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Unikalne materiaty z brytyjskich i amerykanskich osSrodkéw medycyny
holistycznej: British Holistic Medicine Association, Berkeley University,
Life Extension, a takze z redakcji Swiatowych biuletynéw medycznych
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Wody kwiatowe firmy Medi-Flowery

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

Zapachy wplywaja na intensywnosd przezyé, sposob postrzegania Swiala, kondycje psychofizyczna, a nawet zdrowie,
Pozwalaja doznawac rdznych wrazer estetycznyeh | emocii. Daja poczucie harmonil, stymuluja, energetyzuja.
Eteryczne wody kwiatowe poddawane sa dziataniu krysztalu gorskiego, ktory maksymalizuje ich dziatanie,

® Woda rozana - napelnia cieplym spokojem, dodaje lekko-
sci | wdzieku. Je| zmystowy zapach to wabigey afrodyzjak.

2 Wada lawendowa - wspaniala dla ciaka, rozkoszna dia
duszy.

# Woda jasminowa - o zmystowym zapachu, pobudzajgea
fantazje.

® Waoda Nerali z kwiatem pomaranczy - dodaje egrolycz-
nego ciepla | anentalneg) tajemniczose. Uwodzicielska,
romantyezna.

® Woda Przebudzenie - kompozveia akskluzywnvch olejkow
kwiatowych. Podkresla czar kobiecoscl, dodaje cudowne]
swiezosc] | promigennosai.

® Woda Zapachowe zauroczenie - o aromacie rozy, berga-
motki oraz jasminu stwarza niepowtarzalng aure Uwodza-

cego ciepka, z nutka cytrusowego orzeZwlenia. Peina uroku,

podkresia elegancie.

Produkty do nabycia:
MEREELOWERY

Woda lemongrass - wytrawny cytrusowy aromat poprawia
nastrd), dodaje skorze swiezosci | mlodzienczej energii.
Wedlug starych wierzen przynosi szczescie w mitoscl, jak
réwniez chronl przed ztem.

Woda geranium - nadaje skorze niepowtarzalnego,
cieptego zapachu.

Woda Dominant - fascynujacy kolklajl olejkdw z drzews
sandalowsgo | bergamotki w zmyslowy, subtelny, harmonij-
ny 5posab podkreslajgoy energig oraz sitg witalna.

Woda W objeciach snu - przeznaczona do rozpylania

w pomieszezeniach. Jej ciepla, delikatnia wor przynosi
uspakojenie, sprayja relaksowl, wycisza. Przenosi w Swiat
marzen, pozwalajgcy oderwac sie od rzeczywistosc,

Pozwdl sie oczarowac zapachom.

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


https://medi-flowery.com/

METODA VIKTORA ZENNI (AUSTRALIA)

Leczenie BOLU i jego przyczyn!

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

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

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

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

LECZNICZA ELEKTROSTYMULACJA

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

PROCES SAMOLECZENIA

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

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

Z PRAKTYKI FIZJOTERAPEUTY

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

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

KOMU POMOGEA ELEKTROSTYMULACJA?

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

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

C0 MOWIA PACJENCI?

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

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

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

Fizjoterapeuta
Karol Gorzechowski

nie mogtam nawet siedziec, ciezko mi byto tez wstawac.

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

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

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

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

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

VIKTOR ZENNI

Doctor of Science

Colombo University

— uczy swojej metody i prowadzi
8 gabinetéw w Polsce.
Informacje o terapii i szkoleniu:
www.zenniviktor.pl, tel. 603 88 78 68


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

Drogi Czytelniku!

W magazynie ,,Holistic

Health” znajdziesz informacje

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

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

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

Od redakdji

Czy ,chiopaki nie ptaczg™?
Ach, ,gdzie te chiopy?!”

Oj placza, placza. Coraz trudniej znalez¢ twardych chto-
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pow, herosdw z piosenki brawurowo wykonywanej przez
Danute Rinn. Znamiennym przykladem genderowego

podejscia do depres;ji jest artykut opublikowany w reno-

mowanym American College of Physicians, ktory zawiera
jednostronicowe podsumowanie informujace pacjentow:
»mozesz by¢ narazony na depresje, jesli... jestes kobietg”. Zreszta stowo depresja
jest uzywane dopiero od 200 lat. Od czaséw Hipokratesa obnizenie nastroju,
smutek, przygnebienie, apatie, pesymistyczne myslenie, brak energii i checi do
dzialania nazywano ,,melancholig’, ktéra byta przypadloscig stabej pici i nie
dotyczyta mezczyzn.
W tradycyjny model meskosci jest wpisana twardos¢, co utrudnia przyznawa-
nie si¢ do stabosci i wyrazanie uczué. Okazuje si¢ jednak, ze mezczyzni, ktdrzy
najsilniej podpisuja si¢ pod tymi tradycyjnymi cechami meskosci, sg szczegdl-
nie narazeni na depresje, a zarazem sg najmniej skfonni do szukania pomocy
w zwigzku z jej objawami. W rezultacie wielu mezczyzn cierpigcych na depresje
pozostaje niezdiagnozowanych. Podczas gdy u mezczyzn rozpoznaje sie depresje
o polowe rzadziej niz u kobiet, umierajg oni §miercig samobojcza 3 do 4 razy
czesciej. Oto cytat z artykulu lekarza psychiatrii:
»Przez caly pierwszy rok studiow miatem powazng depresje. Pochtoneta mnie, roz-
bijajgc mojg tozsamos¢ na kawatki tak mate, ze ledwo odczuwatem swoje istnienie.
Osoba, ktorg znatem przez ostatnie 20 lat, wydawata sig teraz starannie skonstru-
owang iluzjq. Przez ten rok nigdy nie zglositem sie na leczenie. Nie potrafitem przy-
znac sig, ze mam depresje. Byly dni, kiedy na wyktadach krzyczatem wewnetrznie
do siebie tak glosno, ze nie styszatem, o czym méwi maj profesor. Byty chwile, kiedy
myslatem o tym, jak tatwo bytoby uciec od bélu codziennego zycia. Ale mowi-
tem sobie, Ze poradze sobie sam. Pamigtam okropnosci mojej depresji, jak bardzo
zaprzeczatem temu, co czutem i jak uzyskanie pomocy wydawato sig przeszkodg
nie do pokonania. Pigc lat pozniej wrécitem do tego doswiadczenia jako absolwent
medycyny. Badam konkretne bariery, z ktorymi borykajq sie mezczyzni z depresjg,
a moje doswiadczenie jest dalekie od wyjgtkowosci.”
Oczywiscie, roznica plci ma znaczenie. Istnieja typowe dla mezczyzn objawy
depresji, np. przepracowanie, naduzywanie substancji odurzajacych i agresja.
Z kolei specyficzne dla kobiet zaburzenia nastroju tacza sie z cyklem menstru-
acyjnym i okresem poporodowym.
Dossier w tym wydaniu zawiera 7 artykuldw, prezentujacych aktualny stan
wiedzy o przyczynach, diagnostyce i leczeniu réznych rodzajéw zaburzen leko-
wych i depresji.

Wydawca
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18 Tajemnica genu MTHFR

Potowa z nas nosi mutacje genu MTHFR, ktéra zaburza
niezwykle wazny proces metylacji. Jak ja wykry¢

i w jaki sposob przeciwdziata¢ szkodom, ktére wyrzadza?

8 LISTY DO REDAKCJI
NEWSLETTER

Najnowsze wiadomosci ze $wiata medycyny holistycznej, od
Redakcji Wellness Letter, we wspétpracy z University
of California, Berkeley (USA)

10 Zanurz sie w wodnej jodze
Problemy z poruszaniem sie uniemozliwiajg ci wykonywanie
¢wiczen? Wyproébuj joge w wodzie

12 Telefony komérkowe i nowotwory mézgu

- czy istnieje zwigzek?

Eksperci odpowiadaja na pytanie, czy istnieje zwiazek pomiedzy
korzystaniem z telefonu komérkowego a rakiem mézgu?

EKSTRAKT Z BADAN

14 Pokarm bogéw odkryty na nowo
Lecznicze wiasciwosci czekolady znane s3 od tysiecy lat.
Jak przysmak bogéw wspomaga nasze zdrowie?

DRODZY CZYTELNICY!

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

URODA

28 Wlosy ziotami malowane

Badz piekna latem, dzieki naturalnym farbom do wtoséw,
wzbogacanych naturalnymi olejami

UZNANE REMEDIA

32 0dzyskaj mtodosé z NAD+
Badania dowodzg, ze zwiekszajac stezenie NAD+ w organizmie,
mozemy odzyskac sity i zachowaé mtodos¢ na diugie lata

35 Czarny czosnek chroni serce
Ekstrakt z czarnego czosnku zapobiega chorobom
naczyn krwionosnych i chroni nasze serca

38 Luteina i zeaksantyna poprawiaja funkcje poznawcze
Karotenoidy zwiekszajg szybkos¢ przetwarzania informacji
w mdézgu, poprawiajg pamie¢ wzrokows i elastyczno$¢ poznawcza

Z PRAKTYKI LEKARZY HOLISTYGZNYCH

40 Gdy mézg wota o pomoc
Dr Sarah Myhill dzieli sie doswiadczeniem w leczeniu
demencji i choroby Alzheimera

44 Zastosowanie miodu w leczeniu nowotworéw
Zdaniem naukowcéw, naturalne miody sa obiecujagcym
wsparciem w leczeniu nowotworéw
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Zl PRAKTYKI LEKARZY
HOLISTYCZNYCH

50 Selen i selenoproteiny w zdrowiu

Selen to pierwiastek sladowy, ale kluczowy
dla prawidtowego funkcjonowania naszego organizmu

ZYJ HOLISTYCZNIE

55 Roéliny kontra pasozyty
Choroby pasozytnicze sg bardziej powszechne niz nam sie
wydaje. Mozna im jednak zapobiega¢ w sposéb naturalny

RAPORT

59 wakacyjne wyzwanie dla jelit

Chwile wakacyjnej kulinarnej przyjemnosci mozemy przypfaci¢
problemami gastrycznymi. Mozna ich jednak unikna¢

i w petni cieszy¢ sie wymarzonym urlopem

DOSSIER

69 Jak leczyé zaburzenia nastroju, leki i depresje?
Alternatywne metody leczenia zyskuja na popularnosci

i coraz czesciej stanowig uzupetnienie klasycznej terapii.
Przedstawiamy najnowsze osiagniecia medycyny holistycznej
w leczeniu zaburzen nastroju, zaburzen lekowych i depresji

70 Objawy psychiatryczne w cyklu menstruacyjnym

u dorostych kobiet

Zalezne od cyklu miesigczkowego wahania objawéw
psychiatrycznych sg powszechne, istnieje zatem potrzeba
dostosowania metod leczenia do fazy cyklu menstruacyjnego

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

74 Dieta ketogeniczna w terapii choroby afektywnej
dwubiegunowej

Prezentujemy przypadek 30-letniego mezczyzny, ktéremu
po latach zmagan z chorobg, pomogta dieta ketogeniczna

80 Psychodeliki w leczeniu zaburzen nastroju

i zaburzen lekowych

Przeglad potencjatu terapeutycznego lekéw psychodelicznych
jako alternatywnych opcji leczenia zaburzen nastroju

i zaburzen lekowych

89 Poporodowe zaburzenia nastroju.

Wglad w diagnostyke, zapobieganie i leczenie
Zaburzenia nastroju po porodzie stanowig istotne wyzwanie
dla zdrowia psychicznego kobiet. Omawiamy diagnoze,
profilaktyke i leczenie tych zaburzen

96 Perspektywy stosowania kannabinoidéw
w zaburzeniach psychicznych

Mini-przeglad badan nad zastosowaniem
konopi indyjskich w psychiatrii

102 Psychiatria zywieniowa — w jaki spos6b mozesz
poprawic zdrowie psychiczne przy pomocy diety?
Liczne badania sugeruja, ze dieta ma znaczacy wptyw
na nastréj i samopoczucie psychiczne

MIND

108 Jak byé rodzicem nastolatka i nie zwariowa¢?

Jak rozmawiac z nastolatkiem, by nie uznat, ze sie czepiamy,
ale ze naprawde sie o niego martwimy? W jaki sposéb
zbudowac autorytet i zachowac dobra wigz, a jednoczesnie nie
ubezwtasnowolni¢ psychicznie nastolatka? Dlaczego rodzicom
tak trudno jest zaufac nastolatkowi? Zadalismy te pytania
terapeutce, Matgorzacie Filipiak

KU POKRZEPIENIU SERC

115 Zyje bez ograniczen

Magdalena Glewicz, jedna z twarzy Kampanii Zyje z HIV, otwarcie
moéwi o swojej chorobie, obala mity, dotyczace zakazenia
wirusem HIV i pokazuje, ze mozna z nim zy¢ petnia zycia

HYDE PARK

120 Obalanie mitéw i blednych zalozeh medycyny alternatywnej
lek. wet. Brennen McKenzie dzieli sie przemysleniami

o medycynie alternatywnej i obala szkodliwe mity na temat
naturalnych metod leczenia

KACIK KULINARNY
124 Pikantne gazpacho
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Zdrowe mleko czekoladowe?

Niedawno przypadkiem trafitam

40 na artykut w jezyku angielskim,

" przygotowany przez American
Dairy Association North-West (stowarzy-
szenia amerykanskich wytworcow
nabiafu w rejonie péinocno-zachodnim).
Wynikato z niego, Ze warto pi¢ mleko
czekoladowe, poniewaz dobrze nawad-
nia i jest pefne skfadnikéw odzywczych.
Tekst ten wydat mi sig, delikatnie
mowigc, szokujgcy. Co prawda, trudno
o0dmaowic autorom racji: mleko z dodat-
kiem cukru i kakao nadal zawiera wapn,
witaminy A i D, cynk, biafko i fosfor,
zdecydowanie wlicza sie do codziennej
porcji ptynow, zwtaszcza, ze w tym
temacie wiele napojow wygrywa
Z czystg wodg (Zrodlang, przegotowang).
Ale czy rzeczywiscie nalezy traktowac
taki produkt niemal jak superfood?
Zaden arqument nie zakrywa przed
moimi oczami faktu, ze tam jest
dosypany cukier, ktoreqo ksztaftujgcy sie
dopiero gust kulinarny dziecka w zasa-
adzie nie potrzebuje — szczegainie, Ze
cukier i kalorie z napojow przyswajajg
Sie szybciej niz z jedzenia. Poza tym
mieko samo z siebie jest stodkie,
dlatego azieci raczej chetnie je pifa.
Po co je zatem dosfadzac? To na nas,
rodzicach, spoczywa obowigzek
ksztaftowania odpowiednich nawykow
Zywieniowych u dzieci. Szklanka mieka
czekoladowego raz na jakis czas na
pewno im nie zaszkodzi, kiedy jednak
Jjest ono reklamowane jako Zrodfo
witamin i minerafow, to automatycznie
postrzegam je jako produkt wazny
w diecie dziecka. Tymczasem o wiele
lepszym rozwigzaniem wydaje mi sig
podawanie wody juz niemowletom
podczas rozszerzania diety, zakupienie
bidondéw fatwych w obsfudze dla
maluchow i jedynie urozmaicanie diety
innymi napojami. Odkad kazde z moich
ozieci dostafo wilasny bidon ze sfomka,
to nawet roczniak biega ze swoim
w reku, bo opanowat wazng dla niego
umigjetnosc samodzielnego

zaspokajania swoich potrzeb (oczywi-
scie cwiczymy tez picie z kubka).

A starsza pociecha, kiedy zorientuje sie,
Ze nie ma swojej butelki, to wofa, zeby ja
przyniesc. Mleko? Zdecydowanie tak,

Z surowym kakao, zeby nie byfo za
sfodkie, z owsiankg czy ryzem lub
owocami. Mleko czekoladowe? Jeszcze
Sig go w Zyciu opifa, kiedy beda
dokonywac pierwszych samoazielnych
wyborow w sklepie. Wolafabym, by
stodkie napoje stanowity jedynie element
ich diety, a nie kluczowy skiadnik.
Diatego z ostroznoscig podchodze do
Zalecerni, nawet tych podpisanych przez
znane osrodki naukowe lub stowarzy-
szenia specjalistow, poniewaz czgsto
wprowadzajq zamet w gfowie i kfocg sie
ze zdrowym rozsadkiem.

Mydto szkodzi owocom

Cafe zycie staram sie przestrze-

48 gac zasad zdrowego odzywiania

[ higieny, myje rece przed i po
przygotowywaniu positkow oraz na
biezaco sprzatam. Diatego teZ dotych-
czas uzywafam mydfa do mycia owocow
i warzyw, wszak na ich skrce mozna
ZnaleZ¢ caty mikroswiat. Okazuje sig,
jednak, Ze lepsze jest wrogiem dobrego
i Ze sama woda wystarczy. Taki artykuf
przeczytalam w zagranicznym dzienniku.
Autorka powolywala sie na specjalistow
Z roznych amerykanskich uczelni
wyzszych, ktorzy ttumaczyli, ze mydfo
dosc czesto zostaje jednak w postaci
cienkiej warstwy na owocach i warzy-
wach lub nawet trafia do ich wnetrza,
a zjedzenie go moze wywofac nudnosci
lub biegunke. Optukanie i przetarcie rekg
pod chtodng (nie zimng!) wodg powinno
wystarczy¢, bowiem w takiej temperatu-
rze pozbywamy sie wielu bakterii, w tym
Salmonelli, Leishmanii i E. coli. Zbyt
zimna lub ciepfa woda mogq natomiast
uszkoazic skorke i umoZzliwic mikroorga-
nizmom przedostanie sie do migzszu.
A jesli warzywo lub owoc jest szczegol-
nie zabrudzone? Z artykufu wynika, Ze
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warto wiedy uzy¢ szczoteczki i poszoro-
wac nig chwile skorke. Ziofa natomiast
powinnismy wrzuci¢ do miski z chfodng
wodg i przez chwile nimi w tej wodzie
poruszac. Co ciekawe, artykut nie
wspominat o popularnych u nas
metodach pfukania za pomocg wody

Z dodatkiem octu lub sody oczyszczonej.

Znalazlam o tym wzmianke w innym
Zrédle — na stronie internetowej
popularnego w USA kanafu telewizyj-
nego. Cytowana ekspertka twierdzi, ze
owszem, soda pomaga usungc zanie-
czyszczenia, jednak roznica ta nie jest
istotna dla naszego zdrowia. Postanowi-
fam wiec poszukac dalej. Trafitam na
internetowg broszure Uniwersytetu
Stanowego w Colorado. Nie tylko
dowiedziatam sig z nigj, Ze Zadna
metoda nie usuwa bakterii z jedzenia ze
Stuprocentowg skutecznoscig i ze ocet
moze zmienia¢ Smak oczyszczanych
pokarmow (co moge potwierdzic,
poniewaz raz przygotowafam truskawki
Zgodnie z internetowymi radami), ale tez
Jjak myc poszczegdine grupy warzyw

i owocow. Cheialabym sie tymi radami
poazielic. Woda, w ktorej myjemy
swieze warzywa i owoce, powinna by¢
Jjedynie minimalnie chfodnigjsza od
temperatury mytego pokarmu (chodzi
0 tzw. temperature pokojows, a zatem
0k. 20-25 st. C). Warzywa i owoce

o gfadkiej, twardej skorce nalezy my¢
pod biezgcg woda, energicznie pociera-
Jjac je w celu starcia zanieczyszczeri

i bakterii. Do pfukania lepiej wybrac
miske napetniong wodg niz durszlak,
poniewaz w okach tego ostatniego
moga gromadzic sie mikroorganizmy.
Produkty o najgrubszej skorce mozna
szorowac specjalng szczoteczkg do
mycia warzyw. Zielone warzywa lisciaste
nalezy wpierw oczyscic ze zgnitych,
porwanych czy chorych czesci,

a nastepnie zanurzy¢ w misce z wodg na

kilka minut. Mozna do niej dodac pot
Szklanki octu na 1 szklanke wody. Po
umyciu nalezy wysuszyc liscie, umiesz-
czajac je miedzy dwiema warstwami

recznikow papierowych. Jabtka, ogorki
i podobne produkty nalezy umy¢
dokfadnie, zwfaszcza jabtka, ktore
czesto pokrywane sg specjalnym
woskiem — w ich przypadku zmycie
wodg mikroorganizmow i brudu moze
okazac sig niewykonalne, dlatego po
umyciu najlepiej je obrac ze Skorki.
Korzenie i bulwy, czyli marchew, buraki
czy ziemniaki, nalezy myc dokfadnie
szczotkg lub obrac ze skorki. Melony

i inne owoce o nierownej powierzchni
rowniez nalezy wyszorowac szczotkg
przed pokrojeniem, Zeby zapobiec
wprowadzeniu mikroorganizmow ze
skorki do Srodka. Ostre papryczki
dobrze jest czyscic pod biezgcg wodg
w rekawiczkach, ktdre ochronig skore
przed kontaktem z substancjami
draznigcymi. Lepiej takze nie dotykac
twarzy w czasie mycia tego typu
produktow. Brzoskwinie, morele, Sliwki

LBge
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i inne migkkie owoce najlepiej optukac
pod biezgcg wodg, a nastepnie osuszyc¢
recznikami papierowymi. Winogrona,
wisnie, jagody itp. warto przechowywac
niemyte i czyscic tuz przed planowanym
Spozyciem, wezesniej usuwajac jedynie
gnijace czy zbyt miekkie czesci. Grzyby
nalezy czyscic¢ miekkg szczotkg lub
przetrze¢ mokrym recznikiem papiero-
wym. Swieze ziota dobrze jest wypluka¢
w misce peinej wody lub tez energicznie
nimi potrzagsac pod jej powierzchnig.
Jesli do tego bedziemy przed przygoto-
wywaniem positkow myc deske i noz,

a takze stale utrzymywac w czystosci
kuchnie, to ryzyko zakazenia bakteriami,
pochodzacymi z owocow lub warzyw
powinno byc rowne niemal zeru. Ciesze
sig, Ze znalazlam te wytyczne. Teraz
wiem, Ze robie wszystko, Zzeby przygoto-
wac nie tylko zdrowy i smaczny, ale tez
bezpieczny posifek.
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AA LAAB Tetra-C Yuzu to program pielegnacyjny nowej generaciji dla skory
pozbawionej blasku, z oznakami przedwczesnego starzenia sig. Przywraca skorze
zdrowy i mtodszy wyglad. Gama produktow jest oparta na unikatowym kompleksie
Tetra-C Yuzu Intense Cplx. Tworza go Tetra-C czyli ultrastabilna forma witaminy G
0 wysokiej skutecznosci, bezpieczna nawet dla wrazliwej skory oraz orientalny cytrus
yuzu, kidry zawiera trzy razy wiecej witaminy G niz cytryna.

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata
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NEWS [ ETTER

od Redakcji Wellness Letter we wspotpracy z University of California, Berkeley

Zanurz sie
w wodnej jodze

Przebywanie w wodzie i przeciwdziatajace ciezarowi ciata sity
wypornosci odcigzaja nasze stawy i ufatwiaja poruszanie sie.
Joga w wodzie jest zatem polecana zwiaszcza osobom, ktorym
choroby ukfadu ruchu utrudniaja wykonywanie ¢wiczen.

Joga w wodzie — zwana réwniez aqua
joga lub joga wodna - jest dokladnie
tym, na co wyglada: joga wykonywang
w wodzie siegajacej do pasa lub klatki
piersiowej, zazwyczaj w basenie. Pod-
czas gdy skupiasz si¢ na oddychaniu

i angazujesz si¢ w rézne praktyki
medytacyjne, woda ulatwia cialu
wykonywanie poszczegoélnych pozyciji,
cho¢ jednocze$nie daje wiekszy opor
niz powietrze. Dzieki temu miesnie,
pracujace przeciwko oporowi, ¢wicza
intensywniej, a cialo wydaje si¢ by¢
lzejsze niz na ladzie. W tym typie jogi
niektére pozycje zostaly, co zrozu-
miale, przystosowane do wykonywa-
nia w wodzie.

Przejscie z Iadu do wody

Nawet je$li uprawiasz juz joge,
praktykowanie jej pozycji w wodzie
wymaga nauki. Na poczatku mozesz
mie¢ trudnoéci z utrzymaniem réw-
nowagi w niektérych pozach, takich
jak pozycja drzewa, zwlaszcza jesli
jeste$ nowicjuszem w jakimkolwiek
rodzaju jogi. Trzymanie si¢ $ciany
basenu moze pomdc, dopoki stop-
niowo nie nauczysz sig, jak utrzyma¢
réwnowage w wodzie, niezaleznie od
tego, czy wykonujesz pozycje stojace,
czy ruchome. A gdy zdobedziesz
wprawe, poprawisz site mieéni rdze-
nia (tzw. gorsetu migsniowego, poma-
gajacego nam utrzymac postawe
wyprostowang), fatwiej Ci bedzie
zachowa¢ réwnowage.

Joga w wodzie jest dla prawie kaz-
dego, bez wzgledu na wiek i poziom
sprawnoéci fizycznej, a takze dla
0s6b z ograniczeniami fizycznymi,
takimi jak zapalenie stawdw, choroba
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Parkinsona i stwardnienie rozsiane.
Kobietom w ciazy i osobom otylym,
pacjentom po wymianie stawu kolano-
wego lub biodrowego moze by¢ nawet
tatwiej ¢wiczy¢ w wodzie niz na ladzie.
Przebywanie w wodzie co najmniej

do pasa zmniejsza wplyw sit ciezkosci
na stawy, poniewaz sity wypornosci
przeciwdzialajg masie ciata. Oznacza
to, ze trening jogi w wodzie jest malo
obciazajacy, a wiele pozycji jogi bedzie
tatwiejszych do wykonania. Jesli juz
uprawiasz joge, mozesz cieszyc sie
joga w wodzie jako nowa aktywnoscia,
w ktorej ¢wiczysz pozycje, ktore juz
znasz, ale w inny sposéb - a moze
nawet bedziesz w stanie wykona¢ pozy,
ktére byly dla ciebie trudne na ladzie?

Korzysci ptynace z jogi w wodzie
Czy joga w wodzie moze poprawi¢
réwnowage, koordynacje, zakres
ruchu lub zdrowie kosci? Czy moze
poprawi¢ nastréj, obnizy¢ ci$nienie
krwi lub przynie$¢ inne korzysci zdro-
wotne? Niewiele jest badan, ktore dajg
pewnos¢, zwlaszcza w poréwnaniu

z duzg liczba dowodoéw wskazujacych
na takie korzysci z jogi na ladzie.

W rzeczywisto$ci znalezlismy tylko
dwa badania, dotyczace potencjalnych
korzysci zdrowotnych jogi wodnej.

W badaniu przeprowadzonym

w Indiach w International Journal of
Yogic, Human Movement and Sports
Sciences w 2019 roku naukowcy
podzielili 45 mtodych kobiet z oty-
Yoscia na trzy grupy: grupe ¢wiczaca
joge wodna i joge klasyczna, wyko-
nywang dwa razy w tygodniu przez

90 minut przez dwa miesigce oraz
grupe kontrolng, ktdra nie uprawiala

zadnego rodzaju jogi. W obu grupach
¢wiczacych joge odnotowano znaczne
obnizenie poziomu zlego cholesterolu
LDL i wzrost poziomu dobrego cho-
lesterolu HDL, w poréwnaniu z grupg
nieuprawiajacg jogi.

Z kolei w badaniu, zaprezentowanym
podczas International Aquatic Fit-
ness Conference w 2014 roku, wziglo
udziat 21 ciezarnych kobiet z Gregji,
ktore uczestniczylty w pojedynczej
sesji jogi w wodzie przez okoto

45 minut. Po sesji kobiety wykazaly
znaczng poprawe ci$nienia krwi,

a takze nastroju. Biorac jednak pod
uwage brak grupy kontrolnej, nie wia-
domo, czy odnotowane korzysci wyni-
katy z ¢wiczen, czy po prostu z zanu-
rzenia si¢ kobiet w cieplej, relaksujacej
wodzie, czy tez z polaczenia tych
dwdch czynnikéw lub zaistnienia
innych. Niewiele mozna wywniosko-
wa¢ z wynikow, z wyjatkiem tego, ze
joga w wodzie moze poprawic nastroj

Fot. Kalim



w krétkim okresie i moze by¢ opcja
¢wiczen dla kobiet w cigzy, zwlaszcza
jesli w przeciwnym razie mialyby pro-
wadzi¢ siedzacy tryb zycia.
Niedostatek badan nie oznacza, ze
joga w wodzie nie przynosi korzysci
podobnych do tych plynacych z prak-
tykowania jogi na ladzie - po prostu

ta konkretna praktyka ¢wiczen nie
zostala wystarczajaco przetestowana,
aby to stwierdzi¢. Badania nad innymi
rodzajami ¢wiczen w wodzie, takimi
jak aerobik w wodzie, ogdlnie wykazaly
szereg pozytywnych efektéw, od zwiek-
szenia sity, rownowagi i zdrowia koci
(niekoniecznie poprzez zwigkszong
gesto$¢ mineralng kosci, ale poprzez
poprawe innych markeréw zdrowia
kosci), po lepsza sprawnos¢ sercowo-
-oddechows i zdrowie psychiczne.
Wedlug National Association of Com-
plementary and Alternative Medicine,
joga w wodzie moze pomoc poprawi¢
elastyczno$¢ ciala, site i wytrzymatosé¢

u 0s6b z ograniczong mobilnoscig
lub innymi trudno$ciami fizycznymi,
prawdopodobnie w oparciu o sze-

reg dowodoéw dotyczacych ¢wiczen

w wodzie w ogdle. Naukowcy uwazajg
réwniez, ze wykonywanie ¢wiczen
oddechowych jogi w wodzie do wyso-
kosci klatki piersiowej zapewnia lep-
szy trening przepony, co moze zwiek-
szy¢ pojemno$¢ pluc i przynies¢ inne
korzysci oddechowe.

Woda pomaga ¢wiczyc

Niektoére osrodki sportu i rekreacji
oraz kluby fitness majg w swojej ofer-
cie zajecia jogi w wodzie. Wiele obiek-
tow jest przystosowanych dla kobiet
w cigzy. Zajecia trwaja zazwyczaj od
30 do 45 minut, a temperatura wody
powinna wynosi¢ od 30°C do 35°C
(temperatura wody moze by¢ wyzsza
podczas zaje¢, ktore sg czgscig terapii
medycznej). Podczas zaje¢ zobaczysz,
jak zwykle pozycje jogi sa modyfiko-
wane pod katem wykonywania ich

w wodzie. Wezmy na przyklad poze
wojownika III - stoisz na jednej nodze,
tuléw jest pochylony do przodu i two-
rzy z druga, uniesiong noga lini¢ pro-
sta, prostopadla do nogi, na ktérej si¢
opierasz i réwnoleglta do podtoza. Na
ladzie musisz uzy¢ wysitku, aby utrzy-
mac noge w gorze. Ale kiedy jeste$

w wodzie, Twoja noga po prostu unosi
sie, pozwalajac Ci lepiej skupi¢ si¢ na
innych szczegdtach, takich jak wyréw-
nanie bioder. Z drugiej strony, pozycja
taka jak tréjkat (stoisz w rozkroku

- jedna reka opierasz sie o podudzie

a drugg kierujesz ku gorze) na ladzie
nie jest bardzo trudna dla praktykéw
jogi, ale w wodzie musisz bardziej
pracowaé nad swoim rdzeniem, aby
pozostaé w pozycji pionowej. Gdy
zrozumiesz podstawy, mozesz spro-
bowac jogi w wodzie na wlasng reke,
zaktadajac, Ze masz dostep do basenu.
Specjalny sprzet nie jest konieczny,

ale moze by¢ uzywany. Na przyktad,
jesli wykonujesz poze nieboszczyka,
w ktorej lezysz na plecach, deska lub
makaron piankowy moga pomdc

Ci utrzymac sie na powierzchni. Do
wykonania wielu pozycji wystarczy Ci
jednak podparcie o $ciang basenu.

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

Bezpieczenstwo na storicu

Jesli basen znajduje si¢ na zewnatrz,
nalezy nosi¢ okulary przeciwsto-
neczne i aplikowa¢ na skére wodood-
porny krem przeciwstoneczny o sze-
rokim spektrum dzialania (z filtrem
SPF co najmniej 30). Stroje kapielowe
z wbudowang ochrong SPE, w tym
kostiumy kapielowe z dlugim reka-
wem, réwniez moga chroni¢ przed
storicem. Aby jeszcze bardziej unik-
na¢ bezposredniego nastonecznienia,
pozostan po bardziej zacienionej
stronie basenu. Jesli masz sktonno$é
do przegrzewania sig, ¢wicz wcze-
snym rankiem lub wieczorem, gdy
jest chtodniej. Zaréwno w pomiesz-
czeniach, jak i na zewnatrz, miej

pod reka butelke z woda, aby sie

nie odwodni¢. Aby zmniejszy¢
ryzyko upadku podczas wchodzenia
i wychodzenia z basenu, no$ buty

do wody o dobrej przyczepnosci,
niektdre zapewniajg réwniez amor-
tyzacje i wsparcie podczas treningu,
jesli tego potrzebujesz — na przyktad,
jesli masz neuropatie lub inny stan,
wplywajacy na ruchomoé¢ stopy. Jesli
masz otwartg rane, nie wchodz do
basenu, dopdki si¢ nie zagoi.

Podsumowanie

Jesli masz dostep do basenu, mozesz
sprobowac jogi w wodzie. Pomimo
braku badan, jest to aktywno$¢ bez-
pieczna, wiec jesli masz problemy ze
stawami lub poruszaniem si¢, moze
to by¢ co$, z czym poradzisz sobie
bez obawy o kontuzje lub ponowna
kontuzje, cho¢ oczywidcie nigdy nie
powiniene$ zmusza¢ stawow do nie-
fizjologicznej pozycji i powiniene$
zlagodzi¢ kazda poze, jesli poczujesz
bél. Pomimo ogélnego bezpieczen-
stwa, jesli masz powazne problemy
z mobilnoscig lub sercem, zasiegnij
porady lekarza przed rozpoczgciem
wodnej jogi, tak jak w przypadku
kazdego innego schematu ¢wiczen.
Dla regularnych entuzjastéw jogi,
joga w wodzie moze by¢ sposobem
na urozmaicenie zwyktej praktyki.
Dla kazdego, kto lubi wode, moze to
by¢ co najmniej przyjemny sposdb na
rozluznienie i relaks.
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NEWS [ETTER

od Redakcji Wellness Letter we wspotpracy z University of California, Berkeley

Telefony komorkowe
| nowotwory mozgu
— czy istnieje zwiazek?

Chyba kazdy z nas ustyszat chocby raz rade, by korzystacz opgji
gtosnika i nie trzymac telefonu przy uchu, bo grozi to rakiem
mozgu? 0dpowiedzmy sobie zatem na pytanie, czy faktycznie
istnieje zwiazek pomiedzy korzystaniem z komorki a rakiem?

To zrozumiale, Ze mozesz obawiaé
sie, ze regularne rozmawianie przez
telefon komérkowy moze zwigkszy¢
ryzyko rozwoju guza moézgu, ponie-
waz wyniki badan sugerujace zwig-
zek miedzy korzystaniem z telefonu
komoérkowego i nieprawidtowosciami
w mozgu, od czasu do czasu poja-
wiajg si¢ w wiadomosciach. Telefony
komoérkowe emitujg bowiem pole
elektromagnetyczne o czgstotliwosci
radiowej. Pola te sg wszechobecne od
czasu wynalezienia radia i telewizji.
Jednak odbiorniki te sg od nas odda-
lone, a telefony komoérkowe trzymamy
przy uchu, a ich niskoenergetyczne
fale o czestotliwosci radiowej prze-
nikaja do naszej glowy przynajmniej
na glebokos$¢ centymetra, sg pochta-
niane przez tkanke mézgowa i moga
powodowac nagrzewanie si¢ tkanek.
Pomimo tego, jak zlowieszczo to
brzmi, wigkszo$¢ dotychczasowych
dowodéw sugeruje, ze korzystanie

z telefonéw komoérkowych nie stanowi
zagrozenia dla zdrowia. A najnowsze
badania na ten temat, opublikowane
w 2022 roku, dostarczaja kolejnych
dowodow bezpieczenstwa.

Beczka miodu...
Opublikowane w marcu w Journal
of the National Cancer Institute dane

dotyczyly prawie 800 tysiecy kobiet,
uczestniczacych w brytyjskim badaniu
Million Women Study. Wszystkie uro-
dzily si¢ miedzy 1935 a 1950 rokiem.
Analizujac dane dotyczace korzysta-
nia z telefonéw komoérkowych przez
kobiety w latach 2001 i 2011, badacze
odkryli, ze te, ktére korzystaly z telefo-
néw komoérkowych przez co najmniej
dekade, nie byly bardziej narazone na
guza mdzgu niz te, ktére nigdy ich nie
uzywaly. Dotyczyto to zaréwno kobiet
z nowotworami zto$liwymi, takimi
jak glejaki, ktére maja bardzo zte
rokowania, jak i kobiet z guzami nie-
nowotworowymi. Nawet cze$ci mdzgu
znajdujace si¢ najblizej miejsca, w kto-
rym zwykle trzymany jest telefon,
czyli platy skroniowe i ciemieniowe,
nie byly bardziej podatne na rozwdj
nowotwordéw u kobiet, ktére rozma-
wialy przez telefon komérkowy. Co
wiecej, czestos¢ wystepowania guzow
mozgu nie byta wyzsza po prawej
stronie mézgu niz po lewej, mimo ze
wigkszos¢ ludzi ma tendencje do trzy-
mania telefonu przy prawym uchu.

...2tyzka dziegciu

Pomimo optymistycznych wynikéw
przytoczonych badan, istniejg jednak
pewne zastrzezenia. Zadna kobieta
biorgca udziat w badaniu nie urodzita

Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO) zakwalifikowata
telefony komorkowe jako potencijalnie kancerogenne,
poniewaz nie wykluczono definitywnie ich wptywu na ryzyko
zachorowania na nowotwor mozgu
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|,

sie pézniej niz w 1950 roku. Ozna-

cza to, ze wyniki badania mogg nie
mie¢ zastosowania do 0s6b mlodych

i w $rednim wieku, dla ktérych telefony
komérkowe sg gléwnym sposobem
komunikacji, narzedziem rozrywki

i nieodigcznym towarzyszem codzien-
nych czynnosci. Niektdre kobiety

z kategorii najwyzszego korzystania

z telefonéw komorkowych w badaniu
uzywaly swoich urzadzen mobilnych
przez zaledwie 20 minut tygodniowo
- co nijak si¢ ma do realiéw wyko-
rzystania komorek przez mlodziez.
Naukowcy zwracajg jednak uwage, ze
nowsze generacje technologii bezprze-
wodowych emitujg znacznie nizszg
moc wyjsciowa niz starsze telefony.
Jest mato prawdopodobne, aby dzisiej-
szy intensywny uzytkownik telefonu
komérkowego mial takg samg ekspozy-
cje¢ na pola elektromagnetyczne o cze-
stotliwosci radiowej, jak intensywny
uzytkownik telefonu komérkowego

w czasach, gdy technologia ta po raz

Fot. Drobot Dean



pierwszy weszta do uzytku. Ale jedno-
czesnie, czas korzystania z urzadzen
ulegl znacznemu wydtuzeniu.

Wedlug autoréw badania, od lat 70.
ubieglego wieku nastapil 60% wzrost
liczby zdiagnozowanych guzéw
moézgu. Zanim jednak zrzucimy wing
jedynie na telefony komdrkowe,
pamietajmy, Ze wzrost ten jest praw-
dopodobnie spowodowany rozwojem
metod diagnostycznych. Innymi
stowy, nie chodzi o to, Ze rozwija

sie wigcej guzoéw mozgu, ale o to,

ze wiecej z nich jest wykrywanych.

Z drugiej strony nie mozna pomingé
badan, ktére sugeruja zwigzek miedzy
korzystaniem z telefonéw komor-
kowych a rozwojem nowotworéw
mozgu. Na przyklad projekt o nazwie
INTERPHONE, przeprowadzony
wsréod uzytkownikéw telefondw
komoérkowych w 13 krajach ponad

10 lat temu, wykazatl, ze ludzie, ktérzy
rozmawiali przez telefon komoérkowy
co najmniej 30 minut dziennie, s3

Dobrym sposobem na
ograniczenie wptywu telefonu
komorkowego na organizm jest
zastosowanie odpromiennikow
na telefon, w postaci
specjalnych ptytek lub etui

bardziej narazeni na zachorowanie na
glejaka mozgu. Jednak sami badacze
mieli watpliwosci co do swoich usta-
len, powotywali si¢ na potencjalne
wady w projekcie badania i groma-
dzeniu danych i nie byli zgodni co do
konkluzji eksperymentu. Warto réw-
niez zauwazy¢, Ze seria mniejszych
badan przeprowadzonych w Szwecji
wykazala silng korelacje miedzy
korzystaniem z telefonéw komoérko-
wych a nowotworami mdzgu nawet
wkrétce po rozpoczeciu korzystania
z telefonu komoérkowego, ale wynik
ten jest uwazany za niewiarygodny,
poniewaz gdyby byl prawdziwy, to
zdaniem naukowcéw powinni$my
obserwowac epidemie nowotwordw
mozgu. Wiekszo$¢ badan sugeruje
niewielki wzrost ryzyka rozwoju
nowotworéw moézgu wérdd oséb roz-
mawiajacych przez telefony komor-
kowe. Np. badanie przeprowadzone
w Danii na ponad 350 tysiacach oséb
nie wykazalo zwigzku miedzy korzy-
staniem z telefonéw komoérkowych

a rozwojem nowotworéw mozgu,
cho¢ obejmowato 13 lat uzytkowania.

Podsumowanie

Przewaga dowoddw sugeruje, ze
korzystanie z telefonu komérkowego
nie jest powodem do obaw, jesli
chodzi o zwiekszone ryzyko zacho-
rowania na raka moézgu. Jesli jednak
nadal jeste$ zaniepokojony i chcesz si¢
zabezpieczy¢ przed ich wplywem na
Twdj organizm, istniejg proste roz-
wiazania. Korzystaj podczas rozmowy
ze stuchawek, aby telefon znajdowat
sie z dala od gtowy lub korzystaj

z funkgji glosnika, aby telefon nie
musiat znajdowac sie tuz przy uchu.
Nie $pij z telefonem pod poduszka,
pozostawiaj go do tadowania jak naj-
dalej od 16zka.

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

(rRaDION)
Antyradiator®

Antyradiator ® Radion to wysoko za-
awansowany techniczrie produkt, chro
nigey organizm ludzki przed szkodlivym
dziataniem fal elektromagnetycznych,
emitowanych przez takie urzadzenia, jak

* telefony komarkowe
= telewizory

* kamputery f o 0N
* manitory | 06

- nawigace GPS | N

= kuchenki mikrofalowe

* sieci WiF

« siec) 4iG; 5G —
* | inne urzadzenia elektryczne

-grupy 2B (prawdopodobnie rakotwdrcze), podob-

nie jak benzen, DOT i spaliny samochodows.

1. Mozesz uzywal jeden, dwa lub wigce)
Antyradiatorow dla swaoje ochrony przed
elektrosmoniem
2. Pierwszy Antyradiator Radion praykle)
na tylnej Sciance telefonu komdrkowego -
rozmawia) przez telefon bezpiecznie!
Drugi Antyradiator Radion stara] sie
nosic zawsze prey sobie: w kieszenl, jako
zawleszke, na breloczku lub po prostu
przykle) go od spodu zegarka na reku - be
dziesz wtedy chroniony przed elektrosmo-
giem emitowanym przez inne wurzadzenia
w twoim otoczeniu!

Antyradiator © Radion
cena: 59zl/1szt.
Zamow juz dzid i bezpiecznie
korzystaj ze zdobyczy
najnowszych technologii!

www.antyradiator.pl

tel. 607 461 658
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Ekatrakit z badan

Pokarm bogo
odkryty na nowo

—

Historia czekolady liczy sobie 4 tysigce lat. Nap6j przyrzadzany z nasion kakaowca uwazano za dar
bogow i wykorzystywano w ceremoniach religijnych, cenna czekolada byta rowniez wykorzystywana
jako srodek platniczy. Szybko odkryto takze, ze ma ona wlasciwosci lecznicze, pobudza i poprawia
samopoczucie psychiczne. Jak przysmak bogéw moze wspomac nasze zdrowie?

TEkST NATALIA KOWALSKA

ielki przyrodnik Karol Lin-
neusz nadat drzewu kaka-
owca hazwe systematyczng

Theobroma cacao. Pierwsza czesc tej
nazwy oznacza po grecku pokarm
bogdw, jako ze Majowie na jego bazie
przygotowywali nap6j wykorzysty-
wany w rytuatach religijnych. Zwany
xococalit (szokokalit), napdj ten dat
poczatek stowu czekolada. Dzisiaj
stodycze, wytwarzane na bazie nasion
kakaowca, nie sg juz dostepne tylko
dla wybranych - czekolada to jeden
z najpopularniejszych deserdw, ale tez
srodek pielegnujacy skore. Jesli wez-
miemy jg pod mikroskop, znajdziemy
ponad 300 substancji chemicznych
oddziatujgcych zaréwno na umyst, jak
i na caty organizm. Wsréd nich warto
wymienic:
» fenyloetyloaming, alkaloid,

ktory naturalnie wydziela sie

w mdzgu przy zakochaniu. To

jedna z endorfin, ktéra pemni

funkcje neuroprzekaznika i sty-

muluje wydzielanie hormondéw
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dziatajgcych stymulujaco na nasz
organizm, odpowiada takze za
uczucie optymizmu i przyjemnosci
oraz zwieksza poziom dopaminy
(hormonu nagrody),

» kofeine, ktéra przyjmowana
w bezpiecznych dawkach, zwieksza
wydzielanie serotoniny (niedobér
tego hormonu jest jedna z przy-
czyn depres;ji), pobudza osrodkowy
uktad nerwowy i przeptyw krwi do
mdzgu, a takze zmniejsza uczucie
zmeczenia, poprawia samopoczu-
cie, wspomaga oddychanie i prace
ukfadu sercowo-naczyniowego,

» teobromine, czyli alkaloid, ktéry
jest naturalnym lekiem na kaszel,
rozszerzajacym naczynia krwiono-
$ne i wykorzystywanym w terapii
nadcisnienia. Teobromina zwiek-
sza wytrzymatos¢ szkliwa zebow,
podnosi tetno i dziata pobudzajaco,
zwieksza tez poziom dobrego cho-
lesterolu HDL,

» anandamid, czyli jeden z endokan-
nabinoidéw, substancje wydzielang

przez mdézg, ktéra swoimi wia-
sciwosciami przypomina THC,

czyli substancje psychotropowa
otrzymywanga z marihuany. Wziat
on swojg nazwe od stowa ozna-
czajgcego w sanskrycie btogos¢,
rados¢ i szczescie i taki nastroj
wiasnie wywoluje jego wydzielanie
lub spozywanie. Anandamid to
takze neuroprzekaznik i hormon
poprawiajacy prace uktadu nerwo-
wego, dziatajacy przeciwlekowo

i antydepresyjnie,

» teofiling, alkaloid o wiasciwosciach
rozszerzajacych drogi oddechowe,
naczynia krwionosne i drogi z6t-
ciowe, dziafajacy tez moczopednie.
Przyjmowana jako lek teofilina
tagodzi objawy astmy i przewle-
ktego zapalenia oskrzeli'.

Skoro wiec nasiona kakaowca sa

petne aktywnych zwiazkéw chemicz-

nych, pozostawato jedynie kwestig
czasu, kiedy naukowcy zainteresuja
sie czekolada. Oto, co udato im sie
ustalic.

Fot. Yaruniv-Studio
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Wzmacnia zehy

Jesz czekolade i chronisz zeby — brzmi jak marzenie, ale
to prawda. Jednak jak zawsze, ta sensacja zdrowotna nie

jest wolna od haczykow.

Wiekszos¢ badan nad czekoladg dotyczy jej gorzkiej
odmiany i tak jest i tym razem. Co wigcej, na tapet wzigto
3 jej warianty: 70, 85 i 100%. Jak zbadano wptyw czeko-
lady na stopien mineralizacji zebow? Nie zaproszono do
badania ochotnikow, tylko wykorzystano pozyskane od
nich zeby, ktore trzeba byio usunac ze wzgledow orto-
dontycznych (np. dodatkowe uzebienie). Badany materiat
byt catkowicie zdrowy | wolny od prochnicy. Nastepnie
przygotowano probki i podzielono je na cztery grupy: 3
badane, zalezne od stezenia kakao w czekoladzie i grupe
kontrolng. Kazda probka zostata poddana czterem cyklom
60-sekundowego zanurzenia w wymienionych steze-
niach czekolady, a nastepnie 30-minutowemu zanurzeniu
w sztucznej Slinie. Probki kontrolne zanurzono jedynie

w tej ostatniej substancji. We wnioski trudno uwierzyc:
kazde stezenie gorzkiej czekolady poprawifo mineralizacje
szkliwa i zgbiny, a efekt byt zalezny od dawki kakao'?.

Pokarm bogow odkryty na nowo

Chroni skdre przed
promieniowaniem UV...

... ale narazie gtownie na papierze. Co prawda prze-
prowadzone mate badanie z udziatem 30 ochotnikow
wykazato, ze spozywanie 20 g gorzkiej czekolady przez
12 tygodni wydiuza czas bezpiecznej ekspozycji na
storice nawet dwukrotnie, jednak produkt uzyty w ekspe-
rymencie zostat przygotowany tak, ze zawierat wyzsze
dawki flawanoli niz ogolnodostepna gorzka czekolada.
Ta nie wptyneta znaczaco na wyniki badan. Pozostaje
miec nadzieje, ze tego typu wzbogacone produkty trafig
pewnego dnia na patki — jesli nie sklepowe, to cho-
ciaz apteczne'.

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

Umyst jak brzytwa

Kilka badan dato obiecujace wyniki w kwestii wptywu flawanoli z kakao

na prace mozgu:

» W jednym z nich pamiec i czas reakcji u mtodych i dorostych osob,
ktore spozyty gorzka czekolade, byfa lepsza niz u ochotnikow jedza-
cych biata czekolade; parametry zbadano 2 godziny po zjedzeniu
stodyczy,

» W innym badaniu udziat wzigli ochotnicy w wieku 50-69 lat, ktorzy
mieli przez 3 miesigce przyjmowac suplement z kakao o wysokie]
zawarto$ci flawanoli; osiggneli oni lepsze wyniki w testach pamieci
niz uczestnicy badania, ktorzy przyjmowali suplementy z niska
zawartoscig flawanoli®.

Rowniez w przypadku rozwoju choroby Alzheimera najwazniejszy skfad-

nik czekolady moze przynie$¢ pewne korzy$ci. Naukowcy podejrzewaja,

Ze zawarte w niej flawanole moga zapobiega¢ uszkodzeniu potaczen

migdzy neuronami poprzez zaktocanie procesu powstawania szkodli-

wych blaszek beta-amyloidowych.

W celu sprawdzenia tej tezy wykorzystali oni 3 odmiany kakao:

» naturaine, czyli proszek ze zmielonych ziaren o kwaskowym smaku,

» lavado, czyli minimalnie przetworzone nasiona kakaowca o wysokiej
zawartosci polifenoli,

» holenderskie, czyli kakao alkalizowane w celu zmniejszenia jego
kwasowosci.

Nastepnie podawano wyciagi z tych odmian laboratoryjnym myszom,

u ktérych wywotano powstawanie blaszek amyloidowych. Okazafo

sig, ze kazdy ekstrakt z kakao byt skuteczny jako Srodek zapobiegajacy

ksztattowaniu sig beta-amyloidu, przy czym lavado osiggneto najlepsze

wyniki. Zdaniem autorow badania ekstrakt z kakao zdaje si¢ obiecujaca
terapig wspomagajacq lub zapobiegawcza w chorobie Alzheimera®.

Za mato dowodow? Zawarte w czekoladzie flawanole z kakao zostaty

przebadane pod katem ich wptywu na funkcije uktadu nerwowego i na

zachowanie uczestnikow. Ekspertom zalezato na sprawdzeniu, czy

czekolada poprawi funkcje poznawcze, zatem zaprosili do badania 968

ochotnikow w wieku 23-98 lat ze spoteczno$ci Maine-Syracuse, ktorzy

uczestniczyli w tzw. badaniu podtuznym (to rodzaj badania, ktory po-
zZwala na obserwowanie tych samych osob wielokrotnie, na przestrzeni
lat). Czestsze spozywanie czekolady byto faktycznie zwigzane z lepszy-

mi wynikami pamieci wzrokowo-przestrzennej i organizaciji, pamieci

roboczej i rozumowania abstrakcyjnego, a obserwacie te byly istotne dla

wynikow eksperymentu. Naukowcy nie s3 jednak pewni, w jaki sposob
flawanole z czekolady wptywajg na prace uktadu nerwowego, zaznacza-
ja wigc, ze konieczne beda dalsze badania™.
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Ehstrakit z badan

Zapohiega chorobom serca i udarom, obniza cholesterol

(Czy jedzenie czekolady mozna uzna¢ za
profilaktyke chordb ukfadu sercowo-na-
czyniowego? Zdaniem naukowcow tak.
Specjalnie opracowana gorzka czekolada
zawierajaca flawonole kakaowe i sterole
roslinne obnizyta poziom ztego cholesterolu
LDL, poprawita ciSnienie krwi i tym samym
wspomagata uktad sercowo-naczyniowy,
co potwierdzito niewielkie badanie z udzia-
tem 49 ochotnikéw w wieku 24-70 lat.
Catkowite stezenie cholesterolu u tych 0sdb
wynosito 5,2—7,28 mmol, a cisnienie $red-
nio byto réwne lub nizsze niz 159/99 mm
Hg. BMI miescifo si¢ w zakresie 20—40 kg/
m?. Przez 2 tygodnie osoby te przygotowy-
waty sig do badania, stosujac dietg opartg
na wytycznych Amerykanskiego Towarzy-
stwa Kardiologicznego (AHA), nastepnie
przydzielono je losowo do grupy badanej
(Spozywajacej 2 batoniki wzbogaconej
gorzkiej czekolady dziennie) lub kontrolngj.
Grupa badana miata przez 4 tygodnie je$¢

batoniki ze sterolami roslinnymi, a przez ko-

lejne 4 tygodnie z flawanolami kakaowymi.
Markery chorob uktadu krazenia zmierzono
przed rozpoczeciem badania, po 4 tygo-
dniach i na zakorczenie, po 8 tygodniach.
Cisnienie krwi mierzono co 2 tygodnie.
Okazato sig, ze jedzenie batonikow z fito-
sterolami obnizyto poziom cholesterolu

catkowitego 0 2%, a cholesterolu LDL 0 5%.

Z kolei przekaski z flawonolami kakaowymi
obnizyty cisnienie skurczowe krwi Srednio
0 prawie 5,8 mm Hg. Nie wydaje sie to
wiele, méwimy jednak o badz co bad?

0 pokarmie, a nie lekarstwie.

A co z masg ciata cztonkow grupy
badanej? Ta nie ulegta zmianie, co zda-
niem naukowcow oznacza, Ze wigcze-
nie tego typu specjainie opracowanych
produktow w zbilansowang diete moze
pomac utrzymac ukfad sercowo-na-
czyniowy w zdrowiu bez negatywnych
skutkow dla organizmu®.

Do podobnych wnioskow doszli autorzy
innego badania. Wykazali oni, Ze gorzka
czekolada spozywana w umiarkowanych
ilosciach pomaga utrzymac prawidtowy
poziom cholesterolu we krwi, zmniej-
szajac zarowno jego catkowitg ilosc, jak
i liczbe czasteczek frakeji LDL. Polifenole
kakaowe moga zmniejszy¢ takze perok-
sydacje lipidow w watrobie i surowicy, co
obniza poziom produkciji malondialdehy-
du, ktory jest metabolitem cytotoksycz-
nym i rakotworczym.

A cisnienie krwi? Flawonole kakaowe moga
zwiekszaé poziom krazacego we krwi tlenku
azotu, co w konsekwenciji poprawia spre-
2ystos¢ naczyn krwionosnych i obniza ci-
$nienie. Podczas trawienia kakao bogatego
w flawonole poprawie ulega funkcja ptytek
krwi i Srodbtonka — to dobra wiadomos¢
zwiaszcza dla palaczy, poniewaz to ta grupa
brafa udziat w badaniu®.

To nie wszystko. Ponad 40 tysiecy 0sob,
jedzacych 1 porcje czekolady tygodniowo,
miato 0 22% mnigjsze prawdopodobien-
stwo wystapienia udaru niz osoby, kiore

jej nie jadty. Jesli jednak dojdzie do udaru,
czekolada zdaje sie chronic przed jego
najgorszym skutkiem: 1169 0sob jedzacych
50 g kakaowego przysmaku raz w tygodniu
miato prawdopodobienstwo $mierci pod-
czas udaru mniejsze o potowe, wzgledem
0s0b niejedzacych czekolady®.

Chroni przed nowotworami

Gorzka czekolada przyciaga uwage naukowcow réwniez
ze wzgledu na swoje niesamowite wiasciwosci antyoksy-
dacyjne i przez to przeciwnowotworowe. Udowodniono,
Ze spozywanie jej zmnigjsza wptyw reaktywnych form

tlenu na zdrowie komorek: czekolada zwigksza aktywno$¢
mitochondriéw oraz podnosi poziom glutationu, silnego
endogennego antyoksydantu. Co wigcej, te antyoksyda-
cyjne wiasciwosci gorzkiej czekolady chronig komorki
przed przedwczesnym starzeniem oraz przemiang

w komorki nowotworowe®.
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Czekolada czekoladzie nierdwna

Zanim poznamy rodzaje czekolady, warto przypomniec, Ze powinna ona by¢ raczej uroz-
maiceniem diety niz jej gtownym sktadnikiem, a studia nad dobroczynnymi wiasciwo$ciami
tej przekaski czesto wymagaja przeprowadzenia dodatkowych badan na wiekszej lub lepiej
monitorowanej grupie ochotnikow.

Gorzka czekolada to najlepsze zrddto przeciwutleniaczy z grupy flawonoidow. Zawarte

w nigj flawanole zmniejszaja ryzyko powstania zakrzepow i zawatu serca poprzez zmniej-
szanie zdolno$ci ptytek krwi do sklejania sig. Gorzka czekolada wykazuje dziafanie ochronne
na skore, zmniejsza jej podatnos$¢ na uszkodzenia przez promienie sfoneczne, zwigksza
takze przeptyw krwi przez skore, dzieki czemu poprawia jej odzywienie, nadaje jej blasku

i chroni przed zmarszczkami. Gorzka czekolada to takze zrodio cynku, magnezu, fosforu,
wapnia, potasu i zelaza. Skfad: proszek kakaowy, masto kakaowe, weglowodany, tuszcze,
proteiny, cukier i witaminy oraz mineraty.

Mleczna czekolada to stodki przysmak na bazie gorzkiej czekolady z obnizong zawartoscia
kakao i zwigkszong zawartoscig cukru oraz z dodatkiem mieka Swiezego lub w proszku.

Z powodu mnigjszej zawartosci kakao jej dziatanie zdrowotne jest o wiele stabsze niz gorz-
kiej czekolady. Skfad: proszek kakaowy, masto kakaowe, mleko w proszku lub skondenso-
wane, ttuszcz mleczny, cukier, witaminy i mineraty.

Biata czekolada jest tak naprawde lekko zottawa z powodu zawartosci masta kakaowego.
To dobre Zrodfo wapnia, kiry buduje nasze kosci i uczestniczy w wielu procesach zacho-
dzacych w organizmie. Jednoczesnie wysoka zawarto$¢ nasyconych ttuszczow zwigksza
ryzyko cukrzycy, hipercholesterolemii i nadwagi. Do tego technicznie rzecz biorac, biata
czekolada nie jest czekolad, poniewaz nie zawiera kakao. Skiad: masto kakaowe, cukier/
lecytyna, mleko w proszku, witaminy i minerafy'2.

tagodzi objawy andropauzy

Testosteron odgrywa kluczowa role w rozwoju jader i utrzymaniu spermatogenezy, czyli
procesu produkcji plemnikow. Po przekroczeniu 30. roku Zycia wydzielanie testosteronu
przez znajdujace sie w meskich gonadach komarki Leydiga obniza sig 0 1% kazdego roku.
Tymczasem roslinne zwigzki, flawonoidy i izoflawony, korzystnie wptywajg na wytwarzanie
tego sterydu, poprawiajac spermatogeneze i zmniejszajac ryzyko rozwoju schorzen wieku
podesziego, powigzanych z niskim poziomem testosteronu. W tej roli dobrze sprawdza sig
obecna w nasionach kakaowca kwercetyna, co potwierdzono w pewnym eksperymencie na
myszach — u osobnikéw meskich, kiore poddano dziataniu uszkadzajacego wiele narzadow,
w tym jadra, bisfenolu A, zaobserwowano obnizenie syntezy m.in. testosteronu. Kwercetyna,
ktora podano tylko chronita jadra przed toksycznym wptywem bisfenolu A, ale takze przyczy-
nifa sie do wzrostu poziomu tego hormonu. Inne badania wykazaty, ze kwercetyna zwieksza
ekspresje roznych genow i aktywnoS¢ neuroprzekaznikow, powigzanych z regulacja poziomu
hormond6w, w tym testosteronu?,
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Jest taki gen, zlokalizowany na jednym z ramion chromosomu pierwszej z 23 par chromosomow,
ktorego rola w naszym organizmie jest wrecz nie do przecenienia — to gen MTHFR. Cho¢ nie zdajemy
sobie sprawy, nawet co trzecia osoba moze mie¢ mutacje w tym genie i o tym nie wiedzie¢, bo jej
objawy sa bardzo niespecyficzne. A powazne problemy zdrowotne, wynikajace z jej obecnosci, tatwo
mozna przypisa¢ innym czynnikom. Jak odkry¢, czy nosisz w sobie te tykajaca bombe i jak, w sposob
naturalny, skutecznie przeciwdziata¢ szkodom, ktore wyrzadza?

TeksTZUZANNA SAWCZUK

zapominasz o codziennej aktywnosci fizycznej, unikasz
uzywek, dbasz o zdrowie psychiczne i odpoczynek,
a twoj organizm mimo tych staran nie funkcjonuje pra-
widlowo? Odczuwasz ciagle zmeczenie lub rozdraznienie
i fatwo popadasz w stany depresyjne? A moze n¢kaja cie
czeste migreny i do tego Zle spisz oraz masz trudnosci
z opanowaniem stresu? Pomimo stosunkowo mlodego
wieku masz juz problemy z nadci$nieniem i musisz pozo-
stawaé pod opieka kardiologa? A moze starasz sie o dziecko,
a kolejne cigze konczg si¢ poronieniem? Biegasz zatem od
lekarza do lekarza, wykonujesz dziesigtki badan, lista dia-
gnoz rosnie, tak jak ilo§¢ lekow, ktdre przyjmujesz na kazdy
problem z osobna. Czesto lekarze bagatelizuja twoje obawy,
a wigkszo$¢ nietypowych i ucigzliwych symptomow klada
na karb stresu, poniewaz nie potrafig powigzac ich w spdjna

Prowadzisz zdrowy tryb zycia, dobrze si¢ odzywiasz, nie
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ilogiczng catos¢. A ty, pomimo stosowania si¢ do zalecen,
wecale nie czujesz si¢ lepiej... brzmi znajomo? Jesli tak, to by¢
moze jedynym badaniem, ktérego naprawde potrzebujesz,
jest badanie genetyczne i sprawdzenie, czy nosisz w sobie
mutacje w genie MTHFR".

Genetyczna ukfadanka

Zacznijmy od tego, co takiego koduje gen MTHFR. Ot6z
jest on odpowiedzialny za synteze reduktazy 5,10-metyle-
notetrahydrofolianowej, enzymu, biorgcego udzial w meta-
bolizmie kwasu foliowego (witamina B9) i metioniny (jeden
z aminokwaséw).

Specjalisci szacuja, ze 30-50% populacji moze by¢
nosicielem mutacji w tym genie, ktére zaburzajac meta-
bolizm kwasu foliowego, sa powodem wielu problemdw

Fot. Shutter2U



Metylacja

Chemicznie proces metylacji polega na przytaczeniu do danej
substancji grupy metylowej, czyli grupy, skfadajacej sie
Z atomu wegla i trzech atomow wodoru. Ma to na celu zmiang
wiasciwosci biologicznych czastek. W odniesieniu do witamin
metylacja sprawa, ze ulegajg one przeksztatceniu w formy
aktywne, czyli takie, ktore nasz organizm moze wykorzystac
w procesach biologicznych. Ale transformacja witamin B to nie
wszystko, metylacja jest jednym z najwazniejszych procesow
W naszym ciele i odpowiada m.in. za:

Stabilno$¢ genomu i zmniejszenie ryzyka powstania mutacji

oraz tworzenie nici DNA i RNA,

Ekspresje genow,

Detoksykacje organizmu,

Metabolizm choliny i fosfatydylocholiny, substanciji budujace;

btony komarkowe,

Funkcjonowanie wytwarzajacych energig mitochondriow,

Metabolizm hormonow,

Wytwarzanie antyoksydantow, takich jak koenzym Q10

i glutation,

Usuwanie nadmiaru homaocysteiny,

Regulacje rozwoju stanow zapalnych,

Odpornos¢ organizmu na infekcje,

Metabolizm neuroprzekaznikow?.
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zdrowotnych. Wérdéd rozmaitych mutacji, jakie moga
pojawi¢ sie w genie MTHRE, najczesciej mamy do czynie-
nia, i przez to takze najlepiej poznali§my, dwa polimor-
fizmy (polimorfizmem nazywamy wystepowanie u tego
samego gatunku réznych wariantéw genetycznych) genu
MTHEFR. Pierwszym jest MTHRF C677T (c.665C>T),

a drugim MTHFR A1298C (c. 1286 A>C), oba prowadza
to obnizenia aktywno$ci reduktazy 5,10-metylenotetrahy-
drofolianowej. Przy tym w zaleznosci od tego, czy mamy
do czynienia z ukladem homo-, czy heterozygotycznym,
enzym ten moze wykazywac od 30 do 80% swojej aktyw-
nosci, co ma wplyw na nasilenie objawéw. O co doktadnie
tu chodzi w tej skomplikowanej nomenklaturze genetycz-
nej? Ot6z kazdy z nas posiada 23 pary chromosoméw,
jeden z kazdej pary pochodzi od matki, a drugi od ojca.

Z kolei uktad homozygotyczny oznacza, ze mamy dwie
takie same wersje danego genu, a z heterozygotycznym
mamy do czynienia, jesli posiadamy dwie rézne wersje

Kobiety powinny wykonac¢ badanie w kierunku mutacji
genu MTHFR, jezeli planujg cigze, doszto u nich
do poronienia lub wielokrotnych poronien, urodzity
dziecko z wadg cewy nerwowej, rozszczepem wargi
| podniebienia oraz jezeli w rodzinie wystepowata
mutacja genu MTHFR
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Temat numeru

Metionina

To jeden z aminokwasow siarkowych, ktérego nasz organizm
nie potrafi wytwarzac, zatem musimy dostarcza¢ go wraz

Z pozywieniem. Jej Zrodtem jest migso, ryby, jaja, nasiona
sezamu, produkty pefnoziarniste i mleko oraz jego przetwory,
a zwtaszcza twardg. Metionina bierze udziat w wielu reakcjach
metabolicznych, w ktorych jest dawca siarki i w procesach
metylacji, w ktorych jest dawcg grupy metylowej. Chroni
komorki watroby, bierze udziat w syntezie fosfatydylocholiny,
bedacej budulcem bfon komarkowych, jest niezbedna do
prawidfowego funkcjonowania skory, dha takze o wtosy

i paznokcie. Reguluje ponadto nasze samopoczucie
psychiczne i bierze udziat w syntezie antyoksydantows,

- J

danego genu. Jezeli zatem zmutowany gen otrzymu-

jemy w spadku po obu rodzicach, méwimy o mutacji
homozygotycznej, a jezeli posiadamy jeden gen zdrowy

a drugi zmutowany, mamy mutacje heterozygotyczna.

W przypadku genu MTHFR moga pojawi¢ si¢ wszystkie
kombinacje tych mutacji, w zaleznosci od tego, po kim

je odziedziczymy. Co ciekawe, jest takze mozliwe posia-
danie mutacji w obu genach, MTHRF C677T i MTHFR
A1298C. Zatem o tym, czy bedziemy nosicielami polimor-
fizmu w genie MTHEFR, decyduje loteria genetyczna pod-
czas zaplodnienia. Nie mamy na to wplywu. Co wazne, nie

- §

Zhadaj sie

Badanie w kierunku mutacji genu MTHFR polega na pobraniu
krwi lub wymazu z policzka.

Koszt takiego badania to okoto 300 zt. Wykonuije sie je raz

w zyciu. Wynik pozwala zaplanowaé diete i suplementacie

w taki sposab, by omina¢ uszkodzony szlak metaboliczny

i dostarcza¢ organizmowi juz ,gotowe do uzycia” formy
witamin i inne wazne substraty do metylacii.

- J
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Polimorfizm genu MTHFR wiaze sig
ze zwigkszeniem sktonnosci do uzaleznien

wykonuje si¢ badan przesiewowych w kierunku poli-
morfizmu genu MTHFR. Malo tego, wielu lekarzy zdaje
sie zapomina¢ o tym, jak wazne dla zachowania stanu
zdrowej rownowagi w organizmie, czyli homeostazy, sg
procesy metylacji. Dlatego nie zlecaja swoim pacjentom
badan genetycznych'.

Niektorzy ginekolodzy i poloznicy stojg na stanowisku, ze
badanie w kierunku polimorfizméw genu MTHFR ma mala
warto$¢ diagnostyczng w przypadku nawracajacych poro-
nien i oceny ryzyka dziecka z wada cewy nerwowe;j. Nie
zalecajg takze kobietom planujacym cigz¢ wykonywania
rutynowych badan w tym zakresie, cho¢ w innym doku-
mencie przyznajg, jak wazna jest metylacja. Jezeli jednak
urodzi sie dziecko z wadg, rodzice sg kierowani do poradni
genetycznej w celu wykonania diagnostyki — nie wszystkie
testy refunduje NFZ, ale rodzice sg informowani o mozli-
wosci wykonania ich odplatnie?.

Najwazniejszym zadaniem kodowanej przez gen MTHFR
reduktazy 5,10-metylenotetrahydrofolianowej jest prze-
miana kwasu foliowego w 5-metylotetrahydrofolian
(5-MTHE), czyli aktywng forme¢ witaminy B9. Ta z kolei,
przy wsparciu innego enzymu, syntazy metioninowej,
przeksztalca homocysteing w metioning i tym samym
obniza stezenie tego szkodliwego aminokwasu. Metionina,
przy udziale witaminy B12, jest nastepnie przeksztalcana do
S-adenozylo L-metioniny (SAMe). Przy tym sama wita-
mina B12 musi uprzednio ulec przeksztalceniu na drodze
metylacji, z cynajokobalaminy (to najczestsza forma, jaka
przyjmujemy w suplementach diety) do metylokobala-
miny. W procesie metylacji wazng role odgrywaja takze
witamina B1, B2, B3 i B6. Powstala w wyniku reakeji
SAMe bierze nastepnie udzial m.in. w wytwarzaniu bialek,
neuroprzekaznikéw, kwaséw nukleinowych i fosfolipidow,
w tym fosfatydylocholiny, bedacej budulcem blon komér-
kowych. Ponadto SAMe zaangazowana jest w wytwarzanie
glutationu, czyli jednego z najsilniejszych antyoksydan-
tow, chronigcego nasz organizm przed niszczycielskim
dziataniem wolnych rodnikéw tlenowych. A to wlasnie te
aktywne formy tlenu s3 odpowiedzialne m.in. za rozwoj
standw zapalnych, choréb cywilizacyjnych i autoimmu-
nologicznych oraz nowotworéw, a takze przedwczesne
starzenie si¢ organizmu. Szlaki metylacji zalezne od genu
MTHER s3 nam takze niezb¢dne m.in. do usuwania toksyn
i prawidtowego funkcjonowania watroby oraz syntezy nici
DNA i RNA, a przez to warunkujg prawidtowos¢ podziatow
komoérkowych. Od nich zalezy réwniez metabolizm wielu
hormonoéw i ekspresja genéw. A to tylko czg$¢ z procesow,
w ktorych gen MTHER bierze udzial, trudno wymieni¢ je

Fot. New Africa



wszystkie. Z tego tez powodu objawy polimorfizmu genu
MTHER s3 tak liczne i niespecyficzne, poniewaz dotycza
wielu ukltadéw w naszym ciele.

Nasilenie symptomoéw zalezy od stopnia uposledzenia
metylacji. Najczesciej jest to przewlekte zmeczenie, roz-
draznienie, zaburzenia nastroju i stany depresyjne oraz
problemy ze snem. Polimorfizm zwieksza takze ryzyko
schizofrenii i zaburzen afektywnych-dwubiegunowych.
Wielu nosicieli mutacji cierpi na choroby serca i uktadu
krwionosnego, takie jak nadci$nienie, nieprawidlowy
poziom cholesterolu czy miazdzyca, pomimo miodego
wieku. Dlatego jezeli w twojej rodzinie wystepowaly zawaly
lub udary albo zatorowo$¢ ptucna u stosunkowo mtodych
0sob, istnieje ryzyko, ze przyczyna byta mutacja genu
MTHER. Utrudnia ona takze detoksykacje, co objawia si¢
zwiekszeniem ryzyka wystgpienia dziatan niepozadanych
lekéw, poniewaz organizm nie potrafi ich prawidtowo
metabolizowa’. Jednym z objawéw polimorfizmu genu
MTHER jest takze fibromialgia, choroba, w ktérej dominu-
jacym objawem jest uogo6lniony bdl calego ciala i obnizenie
progu wrazliwoséci na bél przy np. dotyku. Nosiciele mutacji
sg takze bardziej narazeni na rozwoj demencji, choroby
Alzheimera i Parkinsona oraz zespot jelita wrazliwego

i nowotwory jelita grubego. A to nie jedyny rodzaj nowo-
tworu, ktorego ryzyko wzrasta, badania wskazuja takze na
biataczki, glejaka i oponiaka oraz raka piersi, tarczycy i pro-
staty. Czestym objawem jest rowniez nieptodnos¢ kobiet

i mezczyzn, trudnosci z zajsciem w cigze¢ i jej donoszeniem.
Mutacja zwigksza ponadto ryzyko rozwoju chordéb autoim-
munologicznych, w tym choroby Hashimoto i reumatoidal-
nego zapalenia stawow>*".

Iradio problemow

Najgrozniejsza konsekwencjg polimorfizmu genu
MTHEFR i obnizenia aktywnosci reduktazy 5,10-mety-
lenotetrahydrofolianowe;j jest podwyzszenie poziomu

Tajemnica genu MTHFR

Metylacja DNA to jeden z najwazniejszych sposobow
regulaciji ekspresiji genow, czyli decydowania o tym,
ktory zostaje ,wigczony”, a ktory ,wytaczony”,

a ponadto w ten sposob organizm kontroluje zmiany
w strukturze chromosomow i zapewnia stabilno$c¢
genomu, co chroni nas przed szkodliwymi mutacjami

homocysteiny, poniewaz to wlasnie metylokobalamina,
czyli metylowana forma witaminy B12 i foliany obnizaja
jej stezenie i trzymaja w ryzach oraz biora udzial w proce-
sach jej przeksztalcania do metioniny. Od dawna wia-
domo, ze wysoki poziom homocysteiny jest bezposrednio
zwigzany z chorobami uktadu sercowo-naczyniowego

i sprzyja rozwojowi miazdzycy, jednak nie wykonuje si¢
ani rutynowych, ani przesiewowych badan krwi w celu
oznaczenia jej poziomu. Zazwyczaj pacjent otrzymuje
skierowanie dopiero po... pierwszym zawale.
Homocysteina powstaje w sposob naturalny podczas
metabolizmu metioniny, jednak u 0séb z polimorfizmem
genu MTHEFR dochodzi do zaburzenia jej dalszych prze-
mian z powrotem do metioniny i cysteiny, co skutkuje
gromadzeniem sie¢ tego aminokwasu w organizmie. Cho¢
w niewielkich ilo$ciach homocysteina stuzy jako subs-

trat do wytwarzania innych aminokwaséw, w nadmiarze
staje si¢ szkodliwa, zwlaszcza dla ukladu krazenia. Ot6z
wysoki poziom homocysteiny prowadzi do uszkodze-

nia §rédblonka, czyli wewnetrznej, niezwykle delikatnej
wyscioétki naczyn krwionosnych i sprzyja rozwojowi stanu
zapalnego - a to pierwszy krok do rozwoju miazdzycy.
Organizm stara si¢ oczywidcie przeciwdziata¢ tym uszko-
dzeniom, jednak w tym przypadku procesy naprawcze
czgsto prowadza do powstania blaszki miazdzycowej, ktorej
gromadzenie si¢ prowadzi do rozwoju miazdzycy i cho-
roby wiencowej, grozacych zawalem serca. Homocysteina
hamuje takze wydzielanie przez srédbtonek tlenku azotu,
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Temat numeru

Co zahurza metylacje?

Nawet u zdrowych 0sab, niebedacych nosicielami mutaciji
genu MTHFR, moze doj$¢ do zaburzen metylacji. Sg za to
odpowiedzialne szkodliwe substancije chemiczne, obecne

W powietrzu, wodzie i pokarmie. Dlatego zwtaszcza, jesli
masz stwierdzony polimorfizm MTHFR, unikaj zywnosci
wysokoprzetworzonej, zawierajacej konserwanty, emulgatory,
barwniki i polepszacze smaku oraz zabezpieczaj si przed
smogiem. Pij wode filtrowang i stosuj naturalne kosmetyki,
unikaj takze alkoholu i palenia papierosow oraz wapowania.
Chron sig przed toksynami plesni i pasozytami jelitowymi.
Badania dowodzg, Ze objawy zaburzen metylacji ulegaja
zZlagodzeniu u 0sob, ktore przeszty na diete bezglutenowa.
Metylacje zaburzajq takze niedobory substancii, niezbednych
na kolejnych jej etapach, w tym witaminy B2, B3, B6 i B12
oraz choliny?.

- J

ktéry rozszerzajac naczynia krwionoséne, reguluje ci$nienie
krwi. Ponadto wysokie stezenie homocysteiny uruchamia
mechanizmy krzepniecia krwi i prowadzi do zakrzepicy,
ktérej grozng konsekwencjg moze by¢ m.in. udar nie-
dokrwienny mézgu. Homocysteina upos$ledza réwniez
rozwdj ptodéw i moze prowadzi¢ do poronienia. Warto
takze wiedzie¢, ze to wlasnie nie tyle sama mutacja, ale
spowodowany nig wysoki poziom homocysteiny zaburza
plodnos¢ u mezczyzn®.

Jak $ig zdiagnozowac?

Wiekszoé¢ nosicieli polimorfizmu zyje w nieswiadomosci,
nie wykonuje si¢ bowiem badan przesiewowych w kierunku
mutacji genu MTHFR. Cho¢ szacunki wskazuja, ze nawet
30-50% populacji moze je posiada¢, srodowisko lekarskie
nie uwaza ich za znaczace w diagnostyce i zapobieganiu
chorobom. Skierowanie na badania otrzymuja nieliczni
pacjenci, u ktérych, pomimo podjetych dziatan, utrzymuje
sie wysoki poziom homocysteiny i cierpig na choroby
ukladu sercowo-naczyniowego, przeszli zawat lub udar albo
w wywiadzie ujawniono mutacje u rodzicéw. Wskazaniem
do badania sg takze poronienia i urodzenie dziecka z wadg
cewy nerwowej, ale niewiele kobiet otrzymuje zalecenie
badania, bowiem nadal znaczenie mutacji MTHEFR jest
bagatelizowane przez wielu ginekologdéw. Czesto dopiero

w klinice leczenia nieplodnosci, do ktérej trafia para po
wielu niepowodzeniach lub poronieniach, wykonywane
jest badanie genetyczne. Z tego powodu wigkszo$¢ badan

w kierunku mutacji genu MTHFR w Polce to nadal badania
wykonywane komercyjnie przez pacjentéw, ktorzy szukajg
alternatywnych sposobdw leczenia choréb i dociekajg ich
przyczyn oraz chcg poprawic¢ swoje samopoczucie. Decydu-
jac sie na badanie polimorfizmu MTHRF C677T i A1298C,
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warto jednoczes$nie oznaczy¢ takze poziom homocysteiny,
witaminy B12 i folianéw we krwi oraz wykona¢ morfologie
z rozmazem. Na podstawie tych wynikoéw, lekarz specjalista
moze oceni¢ stopien uposledzenia metylacji i zaleci¢ odpo-
wiednie postepowanie’.

Mam polimorfizm genu MTHFR, co rohic?

ZYa wiadomos¢ jest taka, ze nie da si¢ ,wyleczy¢” mutacji.
Pomimo rozwoju genetyki i technik manipulacji genami,
nie mamy jeszcze narzedzi, ktére umozliwialyby naprawe
wadliwych genéw. A nawet gdyby$my takie narzedzia miel,
to polimorfizm genu MTHEFR jest traktowany raczej jako
odmiana tego genu, a nie jego uszkodzenie. Do niedawna
jeszcze osoby z mutacjg slyszaly od lekarzy, ze taka ich
uroda i trudno, wszak da si¢ z tym zy¢, a problemy, ktore
generuje polimorfizm MTHFR byly bagatelizowane. Dobra
wiadomo$¢ jest taka, ze na szczescie to si¢ zmienia i coraz
wiecej lekarzy dostrzega zagrozenia, jakie stanowiag podwyz-
szony poziom homocysteiny i zaburzenia metylacji. A jesz-
cze lepsza wiadomoscig jest to, Ze w bardzo prosty sposéb
mozemy przeciwdziala¢ szkodom, jakie wyrzadza polimor-
fizm MTHFR i zy¢ w dobrym zdrowiu pomimo nosiciel-
stwa mutacji. Wystarczy niewielka zmiana diety, stylu Zycia
i odpowiednia suplementacja. Od czego zacza¢?

Zmien diete Jej podstawa powinny by¢ $wieze warzywa

Kwas foliowy

Kwas foliowy to syntetyczna forma witaminy B9, ktdrg

W przyrodzie wystepuje w postaci folianow, jednak utarto sie,
e nazwa kwas foliowy i witamina B9 s uzywane zamiennie.
Najwigcej foliandw znajdziemy w satacie, kapuscie,
brokutach, szpinaku i innych warzywach lisciastych,

a ponadto w ciecierzycy, nasionach stonecznika i sezamu
oraz jajach, a takze pieczywie petnoziarnistym. Witamina

B9 reguluje m.in. wzrost komorek i tworzenie DNA podczas
ich podziatow oraz bierze udziat w wytwarzaniu czerwonych
krwinek. Ponadto reguluje nasz nastroj poprzez wptyw na
synteze serotoniny, zwanej hormonem szczescia, jest takze
niezbedna do prawidtowego rozwoju ukfadu nerwowego
ptodéw. Korzystnie wptywa rowniez na funkcjonowanie
uktadu pokarmowego®.

Fot. Philippova



Zaburzenia metylacji i niedobory witamin z grupy B

prowadzg do pogorszenia stanu i przedwczesnego

starzenia sie skory oraz wypadania wiosow, ktore
stajg sie matowe i famliwe

i owoce, dobrej jakosci migso i podroby, ktére sg natu-
ralnymi zrédtami witamin z grupy B, w tym folianéw
(witamina B9) i witaminy B12. Doskonatym Zrédiem
witamin z grupy B jest takze miéd i pytek pszczeli. Jedno-
cze$nie produkty te dostarczaja nam cennych polifenoli

i witamin A, C1iE, ktdre dzialaja przeciwzapalnie i chro-
nig nas przed wolnymi rodnikami tlenowymi. Dzieki
temu posrednio nie tylko zmniejszajg nasilenie objawdw
choréb towarzyszacych mutacji genu MTHEFR, ale takze
zapobiegaja nowotworom i przedwczesnemu starzeniu
sie organizmu. W diecie nie powinno zabrakna¢ réwniez
szpinaku, awokado, szparagéw i brokuléw, ktére obok
miesa s3 doskonalym zrédtem glutationu, naturalnego
antyoksydantu, ktérego wytwarzanie w naszym orga-
nizmie ulega zaburzeniu przy problemach z metylacja.
Do tego warto spozywac takze ryby, oleje i pieczywo pel-
noziarniste, z uwagi na zawarto$¢ koenzymu Q10, wita-
minopodobnej substancji, ktérej wytwarzanie réwniez
ulega uposledzeniu u 0séb z mutacja. A to wlasnie koen-
zym Q10 nie tylko niszczy wolne rodniki tlenowe, ale
takze w sposdb szczegdlny chroni nasze serce i naczynia
krwionosne przed szkodliwym dzialaniem homocysteiny
oraz zapobiega zawalom, udarom i zakrzepicy. W diecie
nie moze zabrakna¢ takze Zrédel pelnowartosciowego
biatka, czyli migsa, ryb, jaj, mleka i jego przetwordw,
roélin straczkowych i nasion oraz orzechéw. Sg one
zrodltem aminokwasdéw, niezbednych do produkeji neu-
roprzekaznikéw: do wytwarzania serotoniny niezbedny
jest tryptofan, do syntezy dopaminy tyrozyna, a fenylo-
alanina wykorzystywana jest do produkeji adrenaliny.

Z kolei metionina wchodzi w szlak metylacji i uczestniczy
w syntezie SAMe. U niektérych oséb wskazane moze
okaza¢ si¢ przejécie na diete bezglutenows.

Oczyszczaj organizm z toksyn Z uwagi na to, iz
procesy metylacji odgrywaja kluczowa role w usuwaniu
toksyn, a zwlaszcza metali ciezkich, takich jak kadm,

rte¢ i oldw z organizmu, u nosicieli mutacji mogg si¢

one kumulowag, co z kolei nasila wytwarzanie wolnych
rodnikéw tlenowych, uposledza funkcjonowanie komé-
rek i moze prowadzi¢ do rozwoju choréb cywilizacyjnych.
Dlatego warto spozywac jak najwigcej zielonych warzyw
izi6t (wérdd nich niekwestionowanym liderem detok-
sykacji jest kolendra) — zawieraja one bowiem chlorofil,
ktéry wiaze toksyny i utatwia ich usunigcie z organizmu.
Ponadto detoksykacje wspomoga algi chlorella i spirulina,
dostepne w postaci suplementéw diety. Ich dodatkowa
zaletg jest to, Ze dostarczaja nam réwniez witamin z grupy
B, witamineg A, C i E oraz korzystnie wplywaja na prace
ukladu nerwowego. Jednoczesnie wazne jest, aby unika¢
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Wskazaniem do badania w kierunku mutaciji genu
MTHFR jest stosowanie antykoncepcji hormonalnej
lub hormonalnej terapii zastepczej, z uwagi na
podwyzszone ryzyko zakrzepicy u nosicielek
polimorfizmu

toksyn, na nic bowiem usuwanie ich i detoks, jesli stale
bedziemy je dostarcza¢ do organizmu. Unikaj zatem ekspo-
zycji na smog, uzywek, a zwlaszcza papieroséw i e-papiero-
sow, zywnosci wysokoprzetworzonej i fast fooddw.
Uzupetniaj niedobory witamin B Najwazniejsza z nich
jest witamina B9. Pod tg nazwa kryja sie naturalne foliany
i syntetyczny kwas foliowy. Nazwa folian pochodzi od
tacinskiego stowa folium, oznaczajacego lis¢, co pod-
powiada nam, gdzie szuka¢ tej witaminy - jej bogatym
zrodlem sg przede wszystkim warzywa lisciaste. Zwigk-
szajac spozycie folianéw lub wybierajac suplementy diety,
zawierajace 5-metylotetrahydrofolian (5-MTHF) dostar-
czamy do organizmu witaming B9 w aktywnej formie, ktéra
nie musi juz by¢ poddana metylacji, dzigki czemu niejako
omijamy niewydolny szlak reduktazy 5,10-metylenote-
trahydrofolianowej. A dostarczona aktywna witamina B9
moze bez probleméw pelni¢ swojg funkcje w utrzymaniu
homeostazy. Podobnie jest z witamina B12. Najczestsza

jej forma, z jaka mamy do czynienia w suplementach diety,
jest syntetyczna cyjanokobalamina. Aby organizm moégt ja
wykorzysta¢ w licznych procesach metabolicznych, musi
ona ulec przeksztalceniu do metylokobalaminy lub adeno-
zylokobalaminy - te aktywne formy nie powstaja u 0séb

z mutacja genu MTHFR. Aby zatem zapewni¢ organizmowi
odpowiednig ilo$¢ dostepnej dla niego witaminy B12,
warto wlaczy¢ do diety jej naturalne zrédta i siegnaé po
suplementy, zawierajace aktywna, juz metylowang kobala-
ming. Nie mozna zapomnie¢ takze o trzech innych witami-
nach z grupy B, ktore biorg udzial w procesach metylacji.
Ryby, sery, jaja i grzyby to doskonate zrédta witaminy B2
(ryboflawiny), ktora jest niezbedna ukladowi nerwowemu
i do prawidlowego funkcjonowania zmystow, a zwlaszcza
wzroku. Ponadto bierze udzial w procesach utleniania

i redukgji, ktére petnia kluczowa role w metabolizmie
kazdej komorki naszego ciala oraz reguluja funkcjonowa-
nie nablonkéw. Tymczasem witamina B3 (niacyna) petni
funckje prekursora dinukleotydéw, bioracych udzial m.in.
w procesach wytwarzania energii i szlakach przemian
lipidéw. Witamina B3 uczestniczy roéwniez w wytwarzaniu
hormonéw i reguluje prace uktadu nerwowego oraz jest
niezbedna do metylacji kwasu foliowego i witaminy B12.
Obniza takze poziom homocysteiny. Ostatnia z witamin
niezbednych w procesach metylacji jest witamina B6
(pirydoksyna), uczestniczaca m.in. w przemianach amino-
kwaséw, metabolizmie enzyméw i hormonéw oraz regulu-
jaca skurcze mieéni i prace serca. Co wazne, witamina B6
korzystnie wplywa na odporno$¢ organizmu i zmniejsza
dotkliwos¢ skutkéw ubocznych lekéw oraz wspomaga
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prace ukladu nerwowego. Nosiciele mutacji genu MTHFR
powinni zatem wprowadzi¢ zrédta witamin B na stale

do diety i, w zaleznosci od potrzeby, pod okiem lekarza
suplementowa¢ witaminy z grupy B, w tym kwas foliowy

i witamine B12 w postaci metylowane;j.

Nie zapomnij o cholinie Warto takze zadba¢ o odpowied-
nig podaz choliny, do niedawna nazywanej witaming B4,
poniewaz u nosicieli mutacji zwieksza si¢ zapotrzebowanie
na te substancje. Cho¢ nasz organizm wytwarza niewielkie
jej ilosci, nie jest w stanie pokry¢ zapotrzebowania — w tym
zakresie jest zalezny od naszej diety. Dlatego powinny sie
w niej znalez¢ takie produkty, jak czerwone migso, podroby,
jaja, roéliny straczkowe i soja. Cholina bierze udziat

w syntezie acetylocholiny, waznego neuroprzekaznika,
ktérego wytwarzanie ulega uposledzeniu u oséb z muta-
cja genu MTHFR. Ponadto obniza poziom homocysteiny

i bierze udzial w wytwarzaniu fosfolipidéw budujacych
blony komoérkowe. Chroni takze watrobe i zapobiega jej
uszkodzeniu na skutek gromadzenia si¢ toksyn. Cholina
jest rowniez niezbedna do prawidiowego rozwoju uktadu
nerwowego ploddéw i gwarantuje pdzniejszy prawidtowy
rozwdj zdolnosci poznawczych u dzieci.

Pamietaj o mineratach Selen, cynk, mangan i magnez

to pierwiastki niezbedne w szlakach metylacji. Selen,
zwigzany z selenoproteinami, uczestniczy w wielu szla-
kach metabolicznych, zwlaszcza tych zwigzanych z funk-
cjonowaniem ukladu odpornosciowego i krwionosnego.
Selenoproteiny pobudzaja wytwarzanie bialych krwinek

i biorg udzial w ich aktywacji oraz regulowaniu przebiegu

Witamina B12

Nazywana jest takze kobalaming. Wytwarzajg ja bakterie,
zamieszkujace przewod pokarmowy, a o tym, jak jest cenna
dla naszego organizmu, $wiadczy to, ze magazynujemy ja
w watrobie na czasy niedoboru. Ponadto zrodtem witaminy
B12 s3 m.in. podroby, migso drobiowe, jaja, mleko i jego
przetwory oraz owoce morza. Witamina B12 bierze udziat
w wytwarzaniu czerwonych krwinek i jest jednym ze
sktadnikow otoczek mielinowych, ktdre niczym izolacja na
kablach chronig widkna nerwowe i usprawniajg przesytanie
przez nie impulsow. Ponadto jest zaangazowana w synteze
DNA, korzystnie wptywa na funkcjonowanie uktadu
odporno$ciowego, nerwowego i krwiono$nego oraz bierze
udziat w przemianach lipidow'®.

Fot. freshidea



Tajemnica genu MTHFR

A )

Polimorfizm u dzieci
— mity i prawda

Na wielu forach internetowych, z ktérych czesto korzystaja $wiezo
*_upieczone mamy, mozna przeczytac, ze jezeli twoje dziecko ma
widoczng fioletowa zytke u nasady nosa, krotkie wedzidetko, nad lub
" pomigdzy posladkami wgtebienie w skorze albo drobne czerwone
Znamiona, nazywane uktuciem bociana, to na pewno ma mutacjg
genu MTHFR. Jednak zadne badania nie potwierdzajg zwiazku
pomigdzy tymi objawami a polimorfizmem MTHFR.
To, na co warto zwrdci¢ uwage u dziecka, to trudnosci z koncentracjg
i regulacja emocii oraz, gdy dzieci osiagng wiek szkolny, specyficzne
trudnosci w nauce, takie jak dysleksja, dysgrafia i dyskalkulia oraz
zaburzenia rozwoju mowy. Przy mutacji stwierdza sie takze wyzsze

Fot. Maryna

ryzyko rozwoju ADHD. Problemy te wynikajg m.in. z zaburzenia
wydzielania neuroprzekaznikow i upo$ledzenia pracy centralinego
uktadu nerwowego. U dzieci z mutacjg czesciej wystepuje rowniez
astma, zaburzenia jelitowe i alergie pokarmowe oraz infekcje™.

J

reakcji immunologicznych. W ukladzie krwiono$nym
selenoproteiny razem z koenzymem Q10 chroniq serce,
zapobiegaja rozwojowi miazdzycy i zakrzepicy, beda-

cych czestym skutkiem mutacji genu MTHFR, niszcza

tez zagrazajace srodblonkowi naczyn krwionosnych oraz
komoérkom mie$nia sercowego wolne rodniki tlenowe.
Selen hamuje réwniez stany zapalne i reguluje wydzielanie
hormonéw, zwlaszcza tarczycy, ktére zawiadujg metabo-
lizmem. Doskonatym zrédlem selenu s3 owoce morza

i ryby, a takze orzechy brazylijskie, szparagi, czosnek,
podroby i jaja. Z kolei cynk bierze udzial w metabolizmie
kwaséw nukleinowych, z ktérych zbudowane jest nasze
DNA i RNA, odpowiada za funkcjonowanie skory i kondy-
cje jej wytwordw, czyli wloséw i paznokei. Cynk podnosi
odpornos¢ organizmu i hamuje stany zapalne oraz uniesz-
kodliwia wolne rodniki tlenowe, a takze toksyny i metale
cigzkie. Korzystnie wptywa réwniez na ptodnos¢, zwlaszcza
meska. Zrédtem cynku s m.in. ryby, owoce morza, jaja,
mieso, roéliny straczkowe, pieczywo pelnoziarniste, kakao

i warzywa kapustne. Mangan natomiast jest sktadnikiem
wielu enzyméw, w tym tych niszczacych wolne rodniki
tlenowe. Jest niezbedny do prawidlowego funkcjonowania
ukladu nerwowego, zmniejsza objawy choréb psychicz-
nych i zaburzen nastroju oraz bierze udzial w wytwarzaniu
hormonéw tarczycy. Co wazne, w odniesieniu do mutacji
MTHER, mangan zwig¢ksza wchlanianie witamin z grupy B.
Znajdziemy go w pietruszce, jarmuzu, kalafiorze, petnoziar-
nistych produktach zbozowych, nasionach roélin straczko-
wych, morelach, ananasach, kaszy gryczanej i tofu. Magnez
jest za to jednym z najwazniejszych mineraléw w naszym

Zaburzenia metylacji prowadzg
do przedwczesnego starzenia sig organizmu

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

organizmie, ktéry uczestniczy w wielu reakcjach metabo-
licznych, w tym bierze udziat w przewodzeniu impulséw
nerwowych do komorki poprzez kontrolowanie przeptywu
jonéw przez blone komoérkows, dlatego przy deficytach tego
pierwiastka odczuwamy drzenie mie$ni, w ktérych wtdkna
kurczg si¢ w sposdb nieskoordynowany. Ponadto magnez
zapobiega zmeczeniu, tagodzi skutki stresu, reguluje napie-
cie $cian naczyn krwionoénych i w ten sposéb kontroluje
ci$nienie krwi oraz zapobiega dlawicy piersiowej, czyli
skurczowi naczyn wiencowych, a takze arytmii. Pierwiastek
ten rozrzedza krew i w ten sposéb zapobiega zakrzepicy
oraz poprawia nasze samopoczucie psychiczne. Znajdziemy
go m.in. w zielonych warzywach, bananach, kakao i gorz-
kiej czekoladzie oraz pieczywie pelnoziarnistym®.

MTHFR i cigza

Prawidlowa metylacja i przemiany kwasu foliowego sa
kluczowe dla rozwoju ptodéw, poniewaz reguluja wzrost

i réznicowanie komdrek oraz metabolizm kwaséw nukle-
inowych, tworzacych nasze DNA. Z tego powodu wszelkie
zaburzenia tych proceséw zwigkszajg ryzyko wystapie-

nia wad wrodzonych u plodéw, a zwlaszcza wad cewy
nerwowej, w tym rozszczepu kregostupa i przepukliny
mozgowo-rdzeniowej, rozszczepu wargi i podniebienia
oraz zespolu Downa (zaburzenia metylacji przyczyniajg

sie do nieprawidlowosci w segregacji chromosoméw, co
wraz z podwyzszonym poziomem homocysteiny zwicksza
ryzyko wystapienia trisomii u dziecka). Ponadto wzrasta
ryzyko stanu przedrzucawkowego u matki. Podwyzszony
poziom homocysteiny takze jest niebezpieczny dla ptoddw,
zaburza ich rozwdj i moze zmniejsza¢ mas¢ urodzeniowag
dziecka. Aby zapobiec tym problemom, zaleca si¢ kobietom
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Temat numeru

planujacym ciaze i ciezarnym suplementacje kwasu folio-
wego w dawce 400-800 g dziennie. Polskie Towarzystwo
Genetyki Cztowieka i Polskie Towarzystwo Ginekologow

i Potoznikéw zaleca przyjmowanie aktywnych form wita-
miny B9, niezaleznie od rodzaju polimorfizmu MTHFR

i razem z kwasem foliowym. Badania w kierunku mutacji
genu MTHFR uwaza przy tym za nieznajdujace uzasadnie-
nia w diagnostyce przyczyn poronien i ocenie ryzyka wysta-
pienia wymienionych powyzej wad wrodzonych u ptodéw.
Pomimo tego stanowiska, wielu specjalistow woli dmucha¢
na zimne i zwlaszcza paniom, ktére doswiadczyly tragedii
poronienia lub bezskutecznie staraja si¢ o dziecko, zaleca

w ramach profilaktyki i przygotowania do kolejnej ciazy
przyjmowanie jedynie metylowanych form witaminy B9

i B12, a takze suplementacje¢ witaminy B2, B3 i B6, bedacych
kofaktorami reakcji metylacji. Skoro bowiem nie wiemy,
czy mamy mutacje, lepiej jest dziata¢ tak, jakby$my jg miel,
niz zbagatelizowac¢ ryzyko - a to, jak juz wspomniano, jest
wysokie i moze siega¢ nawet 50%. Warto przy tym pamie-
taé, ze wazne w zapobieganiu poronieniom i wadom ptodu
jest nie tylko suplementowanie w ciazy, ale uprzednie,

w okresie przedkoncepcyjnym, wysycenie organizmu matki
folianami, zwlaszcza, jezeli jej BMI (wskaznik masy ciafa)
przekracza 30, cierpi na insulinoopornos¢, przyjmuje leki
przeciwpadaczkowe i urodzita juz dziecko z wada cewy
nerwowej. W tym celu suplementacje nalezy rozpoczaé na
kilka miesigcy (najczesciej lekarze zalecajg 3 miesigce) przed
planowana ciaza. Cho¢ zazwyczaj zaleca si¢ suplementowa-
nie folianéw w takie samej iloci, jak kwas foliowy, najlepiej
omowi¢ dawkowanie z lekarzem, poniewaz wiele czynnikéw
wplywa na przyswajalno$¢ witaminy B9 i innych witamin

z grupy B, zatem lepiej jest dobra¢ dawke indywidualnie.

O tym, ze takie postegpowanie ma sens, $wiadcza setki
historii kobiet, ktére bezskutecznie prébowaly zajs¢ w ciaze
lub ja donosi¢ i dopiero po zmianie sposobu suplementacji
urodzily szczesliwie zdrowe dziecko®.

Teoria selekcji naturalnej

Jérome Lejeune, francuski lekarz i genetyk, jako pierwszy
zauwazyl zwigzek pomig¢dzy niedoborami witaminy B9

a wadami u plodéw i postulowat jej obligatoryjng suple-
mentacje u ciezarnych. Ostatecznie wprowadzono ja w 1982
roku i zaobserwowano faktyczny wzrost urodzen, ale nie
tylko dzieci zdrowych, ale takze chorych, ktérych wady
genetyczne i rozwojowe prawdopodobnie spowodowalyby
obumarcie cigzy, gdyby nie jej podtrzymanie przy pomocy
suplementu. To tak, jakby suplementacja kwasem folio-
wym wylaczyla selekcje naturalng, ktdrej zadaniem jest
eliminacja osobnikéw stabych i niezdolnych do przezycia.
Korelacje zaobserwowano takze pomiedzy suplementacja
kwasu foliowego i autyzmem. Naukowcy podejrzewaja, ze
odpowiedzialny za to jest zesp6l niezmetabolizowanego
kwasu foliowego (UMFA), zwigzany z gromadzeniem si¢
w organizmie niezmetabolizowanego kwasu foliowego
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Nosiciele mutacji genu MTHFR powinni zadbac
0 mikrobiote jelitowa, poniewaz to ona wytwarza
niektore z witamin z grupy B, reguluje wchtanianie
skiadnikow odzywczych, zabezpiecza nas m.in. przed
chorobami autoimmunologicznymi i stanami zapalnymi
oraz niszczy wolne rodniki tienowe

- moze on by¢ spowodowany nadmiernym spozyciem wita-
miny B9 lub polimorfizmem genu MTHEFR, przy ktérym
organizm nie jest w stanie przetworzy¢ kwasu foliowego.
Nadmiar kwasu foliowego hamuje aktywno$¢ enzymow,
odpowiedzialnych za jego przemiang do folianu, w tym
aktywno$¢ reduktazy 5,10-metylenotetrahydrofolianowej,
co tylko poglebia problem i zaburza szlaki metylacji. UMFA
moze zatem prowadzi¢ do pseudo-niedoboru aktywnosci
MTHER, w ktérym przy prawidtowym genie aktywnos¢
kodowanego przez niego enzymu zostaje znaczgco ograni-
czona. Badania dowiodly, ze UMFA jest jedna z przyczyn
alergii i autyzmu u dzieci. UMFA mozna jednak unikna¢,
zastepujac kwas foliowy aktywnym folianem u ci¢zarnych

i kobiet planujacych cigz¢’. m

BIBLIOGRAFIA

. https://www.ncbi.nlm.nih.gov/books/NBK6561/

. Ginekologia i Perinatologia Praktyczna 2017, tom 2, nr 5, strony 234-238

. https://link.springer.com/chapter/10.1007/978-94-017-1789-2_16

. https://myprecisionmedicalcare.com/mthfr-the-basics/

. https://www.ahajournals.org/doi/full/10.1161/01.cir.0000165142.37711.e7

. https://pubmed.nchi.nlm.nih.gov/26530235/

. https://www.ptgin.pl/sites/scm/files/2024-03/Foliany%20-%20Stanowisko%20Eksper-
96C3%B3w%20PTGiP%20-%20final.pdf

8. https://pubmed.nchi.nlm.nih.gov/28929442/

9. https://pubmed.nchi.nlm.nih.gov/34207319/

10. https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/33881359/

11. https://zdrowedziecko.com/mutacja-mthfr-a-zdrowe-dziecko/

~No v A W

Fot. Fukafuka Futon


https://www.ncbi.nlm.nih.gov/books/NBK6561/
https://link.springer.com/chapter/10.1007/978-94-017-1789-2_16
https://myprecisionmedicalcare.com/mthfr-the-basics/
https://www.ahajournals.org/doi/full/10.1161/01.cir.0000165142.37711.e7
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/26530235/
https://www.ptgin.pl/sites/scm/files/2024-03/Foliany%20-%20Stanowisko%20Eksper�t%C3%B3w%20PTGiP%20-%20final.pdf
https://www.ptgin.pl/sites/scm/files/2024-03/Foliany%20-%20Stanowisko%20Eksper�t%C3%B3w%20PTGiP%20-%20final.pdf
https://www.ptgin.pl/sites/scm/files/2024-03/Foliany%20-%20Stanowisko%20Eksper�t%C3%B3w%20PTGiP%20-%20final.pdf
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/28929442/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/34207319/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/33881359/
https://zdrowedziecko.com/mutacja-mthfr-a-zdrowe-dziecko/

Tajemnica genu MTHFR

Wptyw ziét na procesy metylacji
I detoksykacji organizmu przy mutacji MTHFR

dr Karolina Julia Siemek — zatozycielka Pracowni Ziotowy Raj

Metylacja w organizmie cztowieka odgrywa kluczowa
role w wielu procesach komdrkowych i naprawczych
DNA. W procesie tym zasadniczg funkeje pelnia
witamina B12 i foliany, a takze gen MTHFR umozli-
wiajgcy m.in. prawidtowe przeksztalcenie folianéw do
formy aktywnej i zarazem przyswajalnej dla organizmu
czlowieka. Proces metylacji mozna wspomoc stosujac
odpowiednie zywienie oraz suplementacj¢. Co jednak
w przypadku, kiedy mamy do czynienia z mutacjg genu
MTHER? Istnieje dzi$ wiele czynnikow, ktére moga
mie¢ wplyw na powstawanie mutacji MTHFR. Wéréd
nich wskazuje sie m.in. na obecnos$¢ metali ciezkich

w organizmie oraz toksyn, ktére powinny zostaé
unieczynnione przez watrobe, a nastepnie przefiltro-
wane i wydalone przez nerki. Jesli proces metylacji jest
uposledzony, zagraza to calemu organizmowi: brak
mozliwo$ci naprawy DNA prowadzi¢ moze nie tylko do
szybszego starzenia si¢ organizmu, ale takze do wysta-
pienia choréb nowotworowych, neurodegeneracyjnych
oraz sercowo-naczyniowych i metabolicznych, takich
jak np. cukrzyca. Jesli wiec mutacja genu nie pozwala

na indukowanie sprawnego proces metylacji, nalezatoby
go wspomoc naturalnie. Idgc tym tropem, mozemy
wskaza¢ roéliny lecznicze o potencjale detoksykacyjnym,
usprawniajacym proces metylacji zwigzany ze strategicz-
nymi narzgdami: watrobg i nerkami, a takze usprawnia-
jace krazenia krwi i limfy, dla sprawniejszego usuwania
toksyn oraz likwidowania stanéw zapalnych, bedacych
przyczyna wielu schorzen o charakterze przewleklym.

Ziola detoksykujace i wspomagajace watrobe:

Karczoch zwyczajny (ziele)
Ostropest plamisty (ziarno)
Dziurawiec zwyczajny (ziele)
Bylica boze drzewko (ziele)
Mniszek lekarski (korzen i kwiat)
Cykoria podréznik (korzen i ziele)
Kocanka piaskowa (kwiat)

Hyzop lekarski (ziele)

Ziola o silnym potencjale przeciwzapalnym:
Nagietek lekarski (kwiat)

Ostryz diugi, czyli kurkuma (korzen)

Imbir lekarski (korzen)

Rumianek pospolity (kwiat)

Krwawnik pospolity (ziele)

Wierzba biata (kora)

Wigzdwka blotna (kwiat)
Dzika rdza (owoc)
Kadzidtowiec indyjski (zywica)

Ziola odtruwajace krew i limfe:
Fiolek trojbarwny (ziele)

Przetacznik le$ny (ziele)

Orzech wioski (lis¢)

Pokrzywa zwyczajna (li$¢)

Czysciec lesny (ziele)

Mniszek lekarski (1i$¢)

Ziola poprawiajace funkcje nerek:
Nawlo¢ pospolita (ziele)

Brzoza omszona (li$¢)

Wrzos pospolity (kwiat)

Widlak gozdzisty (ziele)

Ziola o silnych wlasciwos$ciach
immunostymulujacych:
Jezéwka purpurowa (ziele)

Traganek bloniasty (ziele, korzen)
Bluszczyk kurdybanek (ziele)

Pamietajmy, aby profilaktycznie co roku oczyszczaé
watrobe oraz krew i limfe wczesng wiosng (marzec-maj),
wspomagac¢ nerki na jesien (wrzesien-listopad), a takze
stosowaé doraznie ziota przeciwdzialajace stanom zapal-
nym. Ziola stymulujace uklad odpornosciowy nalezy
stosowac w okresie sierpiefi-wrzesien zgodnie z zalece-
niami zielarza-fitoterapeuty. Racjonalne stosowanie zi6t
bedzie sprzyjac¢ lepszej metylacji i w efekcie przeciwdzia-
ta¢ wielu wspoélczesnym chorobom cywilizacyjnym.
BIBLIOGRAFIA:
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Bezpieczne farby do wtosow, oparte na ziotowych ekstraktach, majg bardzo diugg
historie. Tym bardziej dziwi fakt, ze tak mato kobiet o nich styszato. Pora, by zyskaty
nalezny im rozgtos.

TEkST NATALIA KOWALSKA

drogerii z pewno$cig zauwazyta$

dziesigtki kartonowych pudetek
z u$miechnietymi kobietami o réz-
nych kolorach wloséw. By¢ moze sama
nieraz korzystalas z trwalych farb
chemicznych i na my¢l od razu przy-
chodzi ci charakterystyczny zapach
utleniaczy. To te substancje odpo-
wiadajg posrednio za uzyskany kolor.
A jak to robig? Tak jak wszystkie tego
typu zwigzki chemiczne: kradnac
brakujace elektrony... w tym przypad-
ku z wlos6w, a nastepnie substancje
koloryzujace wchodza w reakcje ze
soba, pokrywajac pukle wymarzonym
kolorem'.
Latwo zatem zorientowac sig, ze odro-
sty to zdrowe, niezniszczone koloryza-
cja wlosy, ktore jednak szybko zostaja
pokryte kolejng porcja chemikaliow.
I tak oto wpadasz w btedne koto,

Przechadzaj ac si¢ miedzy regatami
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wszak mowi sie, ze aby by¢ piekna,
trzeba cierpiec. Ale czy na pewno?

Jak farby chemiczne

wptywaja na organizm?

Trwate farby do wloséw, wykorzystu-
jace reakcje chemiczng posrednich
barwnikéw ze sprzegaczami, stano-
wig obecnie okolo 80% dostepnych

na rynku produktéw do koloryzacji.

I chociaz niektére z ich sktadnikéw
uznano za niebezpieczne dla zdro-
wia i usunieto z produktéw dekady
temu, wcigz postrzega sie fryzjeréw

i kosmetyczki jako osoby bardziej
narazone na rozwoj nowotworow,

ze wzgledu na czestg ekspozycje na
sktadniki wspomnianych farb, sprejow
do wloséw i lakieréw do paznokei. Jak
jednak wyglada sprawa z farbowaniem
wloséw w domowym zaciszu?

Ogolnie rzecz biorac, stezenie

zwigzkéw chemicznych obecnych

w sklepowych preparatach do kolory-
zacji wloséw uwaza sie za bezpieczne,
jednak pewne badania sugerujg ich
zwiazek z wyzszym ryzykiem rozwoju
raka piersi. Amerykanskie badanie
kohortowe potwierdzito te podejrze-
nia i nie mialo znaczenia, jak czesto
ochotniczki farbowaly wlosy - nadal
byly bardziej narazone niz ich kole-
zanki preferujace naturalny wyglad.
Dobra wiadomos¢ jest taka, ze nie
udalo sie znalez¢ mocnych dowodow
na powigzanie farbowania wto-

sOéw z innymi odmianami raka, np.
chloniakiem czy rakiem pecherza
moczowego. Wciaz jednak nalezy
mie¢ na uwadze, ze utlenianie wlosow
i naktadanie farby moze powodowaé
wysuszenie i podraznienie skory
glowy, a takze miejscowq skorng reak-
cj¢ alergiczng oraz podraznienie drég

Fot. Alena



oddechowych. Chemiczne farbowanie
wlosow odradza si¢ takze ciezarnym
W pierwszym trymestrze, chociaz
stezenie substancji chemicznych

w trwatych farbach do wloséw uznano
za bezpieczne>**.

Bezpieczniejsza opcja, ktdra nie
powoduje podraznienia skory czy
drég oddechowych (poza przypad-
kami alergii) sa farby ziolowe. Ich
sklad czerpie bezposrednio z natury,

a wiele sktadnikéw to znane produkty
o udowodnionym dziataniu prozdro-
wotnym. Co wiecej, ziotowe farby do
wloséw nie uszkadzajg ich struktury,
ale dodatkowo ja wzmacniajg, a nawet
moga poprawiac stan skory glowy.

Z natury do drogerii

Naturalne farby do wloséw istnieja

od wiekéw. W wielu kulturach, tak
jak i dzisiaj, pojawialy sie fryzjerskie
trendy, co niekiedy wymagato od pan
zmiany koloru wloséw. Stosowane
wowczas ziola i naturalne barwniki
dzisiaj znowu stajg sie popularne,
stanowigc atrakcyjng alternatywe dla
chemicznych produktéw. Oprocz sub-
stancji pochodzenia roslinnego, ktore
pelnia role barwnikéw, w sktadzie
takich farb znajduja si¢ oleje, midd lub
cukier, a nawet mleko roslinne. Samo
zdrowie! Gdzie zatem tkwi haczyk?

W mozliwosciach ziot: takie farby
moga skutecznie pokry¢ siwe wlosy
lub przyciemni¢ jasne, niektére z nich
dodadzg takze reflekséw fryzurze, jed-
nak nie da si¢ nimi rozjasni¢ ciemnych
pukli - tu potrzebne s3 utleniacze.
Ziotowe farby do wloséw znajdziemy
nie tylko w drogeriach i sklepach
internetowych - wiele z nich zagoscilo
juz w salonach fryzjerskich i zyskuje
coraz wigksze rzesze fanek. Co cie-
kawe, w odréznieniu od chemicznych
farb do wloséw, te oparte na natu-
ralnych skladnikach nie wzbudzaja
kontrowersji i brak jest jakichkolwiek
dowodéw czy podejrzen, ze mogltyby
negatywnie wptywa¢ na zdrowie
uzytkowniczek. Oczywiscie, poza
przypadkami uczulenia na konkretne
skladniki, tych jest jednak tak wiele,
ze na pewno kazda z nas znajdzie co$
dla siebie.

Moc ziot

Lista roélin, ktére mozna znalez¢é

w ziotowych farbach, jest bardzo
dtuga - to znane u nas i lubiane:
rumianek, kurkuma, orzech wtoski,

a takze bardziej egzotyczne i tajem-
nicze, jak neem, tulsi czy bhringraj.
Pozyskiwane z nich skfadniki nie tylko
nadaja puklom wymarzony kolor,

ale réwniez odzywiaja skore, a nawet
tagodza objawy dermatoz. Oto kilka
wybranych zi6l, z ktorych wyrabia sie
farby do wloséw.

Cebula To warzywo o niezliczonych
wlasciwosciach kulinarnych i fitotera-
peutycznych jest tez zrodtem kwerce-
tyny - flawonoidu i zarazem z6ltego
barwnika. Kwercetyna jest takze sil-
nym przeciwutleniaczem i naturalng
substancja tagodzaca stany zapalne.
Marzanna Od starozytno$ci wyko-
rzystuje sie ja jako zrédlo czerwonego
barwnika. Rézne gatunki marzanny
zawierajg nieco inne substancje che-
miczne, zawsze jednak dajg podobny
kolor. Oprécz naturalnej farby do
wloséw, marzanna data sie poznac jako
ziolo o dziataniu przeciwnowotworo-
wym, bakteriobdjczym, obniZajacym
ci$nienie i tagodzacym odczuwanie
bélu. Dodatkowo dziala antyseptycznie,
oczyszcza krew i tagodzi reumatyzm.

Witosy ziotami malowane

Lawsonia bezbronna To z tej rosliny
pozyskuje sie najwazniejszy sktadnik
henny. Henna w proszku ma pomaran-
czowo-czerwony kolor, pokrywa wlos
i barwi go bez utleniania. Inne wazne
skfadniki henny to flawonoidy i kwas
galusowy, ktore dziafaja ochronnie na
strukture wlosa. W lekko kwasnym
$rodowisku, takim jak powierzchnia
ludzkiej skory, henna zachowuje sie
podobnie do keratyny, jednego ze
skladnikéw budulcowych wlosa. Do
tego dziala grzybobdjczo - niszczy
drozdze Malassezia, odpowiedzialne
miedzy innymi za tupiez.

Ostryz dtugi (kurkuma) Sproszko-
wane kigcze tej byliny od wiekow
wykorzystuje sie jako z6ltopomaran-
czowy barwnik. Dzieki zawartosci
kurkuminy, ktéra dziala rozgrzewa-
jaco, pasta z kurkumy moze dodat-
kowo odzywi¢ skore glowy i cebulki
wlosow, a poprzez dzialanie bakterio-
bdjcze, oczyszczac ja z patogendw.
Rumianek Pozwala uzyska¢ zéttawy
odcien wloséw, nadaje sie tez do ich
lekkiego rozjasniania, poprzez zwigk-
szenie spektrum odbijanego $wiatta.
Ponadto dziata zmiekczajaco, nawilza-
jaco i kojaco na skére.

Orzech wtoski Pozyskiwana z niego
substancja zwana juglonem nadaje

stuzyty za czerwony pigment.

Farbowanie poprzez wieki

Zdaniem archeologdw, ludzie mogli farbowaé wtosy i ciato juz w epoce kamienia
tupanego. Mieli wykorzystywac do tego znajdowane np. w ziemi tlenki zelaza, ktore

Starozytni Egipcjanie maskowali czarnym barwnikiem siwe wiosy. Ponadto barwili
ziotami (w tym henng) peruki na czerwono, niebiesko lub zielono. W starozytne;
Grecji i Rzymie jako trwatej farby do wiosow uzywano mieszanki tlenku ofowiu

i wodorotlenku wapnia. Kiedy jednak zrozumiano, Ze jest ona trujaca, zaczeto
stosowac farby na bazie sfermentowanych pijawek'". W XVII wieku wydano
podrecznik dla pan, opisujacy migdzy innymi, jak uzyska¢ pozadany kolor wiosow.

| tak korzen rzodkwi miaf przyciemniac pukle, a szafran lub kurkuma rozjasniac je.
Siwe wiosy czesano ofowianym grzebieniem, ktory uwalniajac czasteczki metalu
przyciemniat wiosy, ale jednoczes$nie zatruwat organizm uzytkowniczki'2, W XVIII
wieku w Wenecii jasne wtosy uzyskiwano poprzez wygrzewanie ich na stoncu, co
miato aktywowac dziafanie roztworu rozjasniajacego nakfadanego na pukle. W 1863 .
powstafa pierwsza farba do wiosow. Miata fioletowor6zowy odcien, a jej wynalezienie,
co ciekawe, byto efektem ubocznym prac nad lekiem na malarig. Po udoskonaleniu
wynalezionej substanciji otrzymano parafenylodiaming', czyli PPD - to stosowana do
dzi$ czasteczka koloryzujaca, ktora niestety wykazuje dziafanie uczulajace.

~
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Polki u fryzjera

Prawie 95% Polek odwiedza

salony fryzjerskie, z czego

ponad 60% korzysta wytacznie

ze specjalistycznych placowek.

Trzy czwarte z nas ma ulubionego
fryzjera, ktérego odwiedza regularnie,
a najczesciej w salonach pojawiajg
sig panie w wieku 41-55 lat.
Koloryzacja jest druga najczesciej
$wiadczong ustuga w salonie
fryzjerskim, po strzyzeniu. 73%
Polek farbuje wtosy, a 55% robi to
regularnie. Co trzecia pani farbuje
wiosy jedynie u fryzjera. Rowniez co
trzecia klientka salonu fryzjerskiego
wykonuije zabieg pielegnacyjnego
od$wiezenia koloru wiosow®.

wlosom ciemnobrazowy kolor, stosuje
sie ja takze w szamponach stopniowo
niwelujacych siwizng. Ponadto liscie
orzecha wloskiego stanowig natu-
ralne wsparcie w leczeniu dermatoz,
w tym $wiadu skory glowy, alergicz-
nego zapalenia ktory (AZS) i lupiezu,
a takze oparzen stonecznych i nad-
miernego wypadania wlosow®.

Oleje tez sa wazne

Samo farbowanie wloséw to jednak nie

wszystko, trzeba jeszcze zadba¢ o zdro-

wie i fadny wyglad pukli. Réwniez tutaj
natura $pieszy z pomoca, oferujac nam
olejki pielegnujace wlosy i skore glowy.

Do najczesciej wykorzystywanych

w farbach do wloséw nalezg:

+ Olejek aloesowy, ktéry wspomaga
regeneracje skory po oparzeniach
stonecznych, moze stymulowa¢
porost nowych wloséw i zapobiega¢
ich przedwczesnemu wypadaniu
tych’. Miazsz aloesu to takze zZrédto
witamin A i E, ktore odgrywaja
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kluczowg role w ochronie skéry
oraz witaminy C, czyli silnego
antyoksydanta®,

« Olejek jojoba, ktéry pomaga skoérze
zachowal odpowiednie pH i w ten
sposob wspiera jej funkgje bariery
ochronnej, ponadto nawilza skore
i wlosy oraz hamuje ich wypadanie®,

o Olej z kietkow pszenicy regulujacy
gospodarke lipidowg skdry i chro-
nigcy ja przed podraznieniem?®.

To réwniez najbogatsze znane nam
rodlinne zrédlo tokoferoli, czyli
witaminy E?,

« Olej kokosowy, bedacy zroédlem
witamin i aminokwaséw, ktore
wspomagajg wzrost wlosow
i wzmacniajg je oraz nawilzaja
skore glowy?,

« Olejek z lisciokwiatu garbni-
kowego (amla), ktory wykazuje
dziatanie przeciwzapalne, przeciw-
bakteryjne i przeciwutleniajace’,

a ponadto wspiera wzrost wloséw
i nadaje im potysk®,

o Oliwa z oliwek, ktéra zmiekcza
i nawilza wlosy, to takze naturalna
odzywka do wloséw oraz srodek
pielegnujacy skore glowy?,

« Olejek arganowy, bedacy zrédlem
kwasow ttuszczowych i wita-
miny E, dziala takze przeciwza-
palnie i chroni biatka wlosa przed
uszkodzeniem®,

« Olejek zawokado, bedacy natu-
ralnym $rodkiem przeciwlupiezo-
Wym, wzmacnia wlosyi zmniejsza
ich tamliwosg¢, a takze ulatwia ich
rozczesywanie®.

A zatem, skoro naturalne farby do

wlosdw zawierajg tak dobroczynne

olejki i bezpieczne barwniki rodlinne,
czy ktos jeszcze watpi w ich prze-
wage nad chemicznymi produktami?

Wszystko wskazuje na to, ze to Matka

Natura znowu wygrywa.

Jak dbac o farbowane wtosy?
Podobnie jak w przypadku kazdej
trwalej koloryzacji, z ta rdznica, ze
zwykle musisz poczekal z pierw-
szym myciem glowy nawet do 3 dni:
naturalne sktadniki potrzebujg wiecej
czasu, zeby wnikna¢ w strukture wlosa
niz farby chemiczne, ktére czesto

uszkadzajg blaszki i w ten sposob
szybko dostajg sie do $rodka.
Farbowane wtosy myj raz na kilka dni,
zeby kolor utrzymal sie jak najdtuzej.
Stosuj tez kosmetyki odpowiednie dla
twojego rodzaju skory glowy i dedy-
kowane wybranemu kolorowi wloséw.
To, ze naturalna farba zawiera olejki,
nie musi oznacza¢, ze sucha skora sta-
nie sie od teraz nawilzona, ani ze prze-
tluszczajace sie wlosy beda prezento-
wac sie jeszcze gorzej. Odpowiednia
pielegnacja pozwoli ci zaréwno
utrzymac¢ dtuzej kolor, jak i rozwiazaé
tak czesto dotykajace panie problemy
ze skora gtowy i wlosami.

Zanim kupisz...

Upewnij sie, Ze nie masz uczulenia na
zaden ze sktadnikéw. Farby ziolowe
moga wywola¢ reakcje alergiczna, dla-
tego najpierw natdz niewielka ilo§¢ na
widoczne miejsce i obserwuj je przez
24 godziny. Mozesz przejs¢ z farb che-
micznych na ziolowe, jednak najpierw
przeprowadz tzw. detoks wlosow.
Pamietaj, nie kazda farba nazywana
ziotowq faktycznie nig jest. Im mniej
skladnikéw pochodzenia innego niz
roélinne, tym lepiej. I najwazniejsze:
ziotowe farby do wloséw postrzega sie
jako bezpieczne dla przysztej matki

i ptodu oraz dla matek karmigcych
piersig. Co wiecej, brak dowodéw na
to, by mialy one zwieksza¢ ryzyko roz-
woju jakichkolwiek nowotworéw. l
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Uznane remedia

Dinukleotyd nikotynoamidoadeninowy w formie utlenionej (NAD+) to substancja
niezbedna do funkcjonowania komarek, ktora bierze udziat w wielu reakcjach
metabolicznych, w tym w oddychaniu komérkowym. Badania dowodza, ze zwiekszajac
jej stezenie w organizmie mozemy odzyskac sity i zachowaé mtodos¢ na diugie lata.

TeEkSTSCOTT RAHWAY

wzrost zmeczenia i utrata motywacji. Zmeczenie, ktére

odczuwamy, jest odzwierciedleniem uposledzenie funk-
¢ji komoérkowych, kluczowych dla podtrzymania zycia. Sub-
stancjg absolutnie niezbedng dla kazdej komorki naszego
ciata, jest NAD+, ktory m.in. umozliwia nie tylko wytworze-
nie, ale takze wykorzystanie energii. Co wazne, NAD+ bierze
rowniez udziat w regulacji ekspresji genéw (czyli, obrazowo
mowiac, wiaczaniu i wylaczaniu genéw), odpowiedzialnych
za tempo starzenia sie naszego organizmu. Wraz ze obni-
zeniem poziomu NAD+, do ktérego dochodzi z wiekiem,
uposledzeniu ulega funkcja mitochondriéw, czyli organelli
komérkowych, odpowiedzialnych za wytwarzanie energii.
To wlasnie wyczerpanie mitochondriéw uwaza sie obecnie
za jeden najwazniejszych czynnikdw starzenia sie. Bada-
nia nad NAD+ dowiodly, ze substancja ta chroni komérki
i pobudza procesy naprawcze DNA. Bierze udziat w wytwa-
rzaniu energii, zaréwno z glukozy, jak i w sytuacji jej niedo-
boru z kwaséw ttuszczowych, zmagazynowanych w tkance
thuszczowej, zatem jezeli brakuje nam NAD+, mitochondria
nie sa w stanie wytwarza¢ odpowiedniej ilosci energii, co
jest bezposrednio zwigzane z przyspieszonym starzeniem.
NAD+ jest takze niezbednym kofaktorem kluczowych biatek
enzymatycznych, odpowiedzialnych za dlugo$¢ naszego
zycia, zwanych sirtuinami. NAD+ wywiera bezposredni
wptyw na aktywnos¢ sirtuin, zwtaszcza SIRT1 i SIRT 3,
zwiazanych z dtugowiecznoscia, i ich zdolno$¢ do regulo-
wania ekspresji gendw. Badania nad wtasciwosciami sirtuin
caty czas trwaja i zrozumienie ich dziatania pozwala nam
coraz lepiej poznawac mechanizmy starzenia sie organizmu

Starzeniu sie naszego organizmu towarzyszy zauwazalny
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i kontrolowac je. Aktywujac sirtuiny, jestesmy juz w stanie
przejac kontrole nad jednym z przetacznikdw przeciwdziata-
jacych starzeniu sie naszego organizmu. Sirtuiny wytaczaja
bowiem niektére geny promujace starzenie sig, takie jak te
zaangazowane w rozwdj stanu zapalnego, synteze i maga-
zynowanie ttuszczu oraz w gospodarke weglowodanowa.
Badania dowiodty, ze ograniczenie spozycia kalorii wydtuza
zycie wszystkich organizméw. Wgtebiajac sie w mechanizm
takiego dziatania diety naukowcy odkryli, ze deficyt kalo-
ryczny zwieksza poziom NAD+, ktéry nastepnie aktywuje
sirtuiny przeciwdziatajace starzeniu sie naszego organizmu.
Wyzwaniem, przed ktérym staneli naukowcy, byto zatem
znalezienie skutecznego sposobu, poza ograniczeniem
spozycia kalorii, na zwiekszenie poziomu tej niezwykle
cennej substancji w komoérkach naszego ciata.

Konsekwencje niedoboru NAD+

Niski poziom NAD+ ogranicza funkcje mitochondriéw,
ktore nie sg w stanie wytwarza¢ odpowiedniej ilosci czaste-
czek ATP (w wysokoenergetycznych wigzaniach adeno-
zynotrifosforanu, czyli ATP, magazynowana jest energia
wytwarzana przez mitochondria — przyp. ttum.) i prowadzi
do zmniejszenia liczby tych organelli w komérce. Ponadto
brak jest regulatora wtaczania i wytaczania genéw, zatem
w organizmie przyspieszeniu ulegajg procesy starzenia

i trudno jest nam wyjs¢ z tego btednego kota.

Efekty te naktadaja sie na siebie, prowadzac do zaburzen
w homeostazie (stan zdrowej rbwnowagi organizmu —
przyp. ttum.), ktére zwykle identyfikujemy jako zmiany,
zwigzane ze starzeniem sie.

Fot. Ezume Images



Jak zwiekszy¢ poziom NAD+?

Zwiekszajac wewnatrzkomoérkowe poziomy NAD+,
mozna by zatem odwrdci¢ zwigzang z wiekiem dys-
funkcje mitochondriéw. Jednym ze znanych sposobéw
osiagniecia tego celu jest wspomniane juz znaczne
ograniczenie kalorii, ktére, jak udowodnity liczne bada-
nia, wydtuza zycie niemalze wszystkich organizmoéw.
Jednak wiekszosci z nas ograniczenie kalorii przysparza
wiele trudnosci lub jest wrecz niemozliwe do wykonania.
Tu z pomoca przyszli nam naukowcy, ktérzy odkryli, ze
pewna specyficzna forma witaminy B3 ulega w naszym
organizmie przeksztatceniu do NAD+ - to rybozyd niko-
tynamidu. Przyjmujac zatem suplementy, zawierajace
rybozyd nikotynamidu, mozemy skutecznie podnosic
poziom NAD+ w komérkach, hamowac procesy starzenia
sie organizmu i odzyskac sity.

Co mowia nam o rybozydzie
nikotynamidu badania?

Badania wykazaty, ze rybozyd nikotynamidu wyfgcza geny
starzenia, wydtuza zycie, zwieksza wytrzymatos¢ orga-
nizmu, poprawia funkcje poznawcze, aktywuje sirtuiny

i zwieksza poziom energii komérkowej. Korzysci te sktadaja
sie na ogdlnoustrojowe spowolnienie i nawet w pewnych
przypadkach odwroécenie proceséw starzenia. Przy czym
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wazne jest, ze przyjmowanie rybozydu nikotynamidu nie
powoduje skutkéw ubocznych, jakie pojawiajg sie niekiedy
podczas suplementacji witaminy B3.

W badaniach nad wptywem rybozydu nikotynamidu na
dtugosc zycia naukowcy wykorzystali szczep drozdzy,

o ktérym wiadomo, ze ma stosunkowo krétka srednig
dtugos¢ zycia, wynoszaca okoto 8,3 pokolenia. Kiedy
drozdze potraktowano rybozydem nikotynamidu, srednia
dtugos¢ zycia ulegta niemalze podwojeniu, do 16,1
pokolen. Prawidtowe funkcjonowanie mitochondriéw jest
kluczowym mechanizmem, zapewniajacym przetrwanie
organizmom oddychajacym tlenem. Mitochondria sg
miejscami intensywnej aktywnosci elektryczneji che-
micznej, moga zatem tatwo ulec uszkodzeniu, co przy-
spiesza starzenie sie tkanek, a co za tym idzie narzadow

i catych organizmoéw. W modelu zwierzecym, powszech-
nie stosowanym do badania modyfikacji dtugosci zycia,

z wykorzystaniem glisty Caenorhabditis elegans udowod-
niono, ze mozna wydtuzy¢ ich zycie nawet o 16%, jezeli
zostanie im podany rybozyd nikotynamidu. Wykazano
takze, ze to wydtuzenie zycia wynika z okoto 50% wzrostu
zuzycia tlenu przez mitochondria, bedacego miarg wydaj-
nosci mitochondriéw. Korzysci tych mozna sie zatem
spodziewac po suplementacji rybozydem nikotynamidu,
ktéra podnosi poziom NAD+ potrzebnego do wytwarza-

nia energii przez mitochondria.
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Uznane remedia

Prowadzac dodatkowe badania laboratoryjne, naukowcy
odkryli, ze suplementacja myszy rybozydem nikotyna-
midu zmniejsza nasilenie wielu niebezpiecznych obja-
wow starzenia sie organizmu. Gryzonie miaty wiecej
energii i lepszg wrazliwo$¢ na insuling, suplementacja
rybozydem nikotynamidu zwiekszyta u nich takze meta-
bolizm energetyczny, chronigc jednoczesnie zwierzeta
przed nieprawidtowosciami metabolicznymi wywotanymi
dietg wysokottuszczowa.

Wykazano takze znaczacy wzrost wytrzymatosci i wydajno-
$ci miesni. Suplementowane zwierzeta stracity na wadze

w wyniku intensywnego spalania kalorii, osiggaty lepsze
wyniki podczas ¢wiczen i lepiej kontrolowaty poziom
glukozy we krwi wytacznie w wyniku zmian, indukowanych
spozyciem rybozydu nikotynamidu. U myszy doszto takze
do nasilenia termogenezy, czyli zwiekszonej konwersji
kalorii w ciepto. Szczegdtowa analiza ujawnita takze, ze
suplementacja rybozydem nikotynamidu spowodowata
znaczny wzrost poziomu NAD+, co skutkowato aktywacja

Konsekwencje obnizenia
poziomu NAD + i zmniejszenia
aktywnosci SIRT1 i SIRT 3

» Nasilenie procesow neurodegeneracyjnych w mozgu,

» Rozwoj stanow zapalnych w naczyniach krwiono$nych,
ktore przyczyniaja sig do rozwoju miazdzycy i mogg grozi¢
zawatem serca lub udarem mozgu,

» Zwigkszenie odkfadania ttuszczu w watrobie, co moze
prowadzi¢ do niealkoholowej stiuszczeniowej choroby
watroby (NAFLD),

» Zwigkszenie wytwarzania tfuszczu i jego odktadanie
w podskornej tkance ttuszczowej oraz wokot narzadow
jamy brzusznej,

» Insulinoopornos$¢, uniemozliwiajgca komaorkom prawidtowe
metabolizowanie glukozy, powodujaca podwyzszenie
poziomu glukozy we krwi i prowadzaca bezposrednio
do rozwoju zespotu metabolicznego,

» /meczenie, utrata sity miesni i powstanie naciekow
tluszczowych w mig$niach, powodujace zahamowanie
utleniania kwasow ttuszczowych (czyli tzw. spalanie

Y tluszczu), co pozbawia migsnie tego cennego zrodta energii. )
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kluczowych enzymoéw wydtuzajacych zycie SIRT1 i SIRT3.
Suplementacja rybozydem nikotynamidu poprawita réw-
niez liczebnos¢ i funkcje mitochondriéw.

Powaznym problemem, wigzanym ze starzeniem sie, jest
demencja i pogorszenie funkcji poznawczych. Obiecujace
w tym zakresie wyniki daja badania nad wykorzystaniem
rybozydu nikotynamidu. Wykazaty one, Zze substancja ta
chroni komorki nerwowe senioréw. Na potrzeby badania
myszy zmodyfikowano w taki sposéb, ze rozwineta sie

w nich choroba Alzheimera. Nastepnie podawano im
rybozyd nikotynamidu poczawszy od $redniego wieku
az do starosci. U zwierzat, ktérym podano suplement,
zaobserwowano znaczng poprawe funkcji poznawczych
w trudnych testach laboratoryjnych, polegajacych na
badaniu nowych obiektéw. Wykazano, ze poprawa ta jest
zwigzana ze znacznym obnizeniem ilosci ptytek beta-a-
myloidowych w mézgu - to nieprawidtowe biatka, ktére
prowadza do dysfunkcji neuronéw w przebiegu choroby
Alzheimera. Stwierdzono, ze mechanizmy, dzieki ktérym
osiggnieto te efekty, obejmuja znaczny wzrost poziomu
NAD+ w médzgu (w wyniku suplementacji rybozydem
nikotynamidu), a w konsekwencji aktywacje enzyméw
bioragcych udziat w wytwarzaniu energii komérkowej.

W podobnym badaniu wykazano, ze rybozyd nikotyna-
midu opdznia zwyrodnienie aksondw, czyli wypustek
komérek nerwowych przenoszacych impulsy na duze
odlegtosci. Dowiedziono, ze mechanizmem lezacym

u podstaw tej korzysci jest 20-krotny wzrost aktywnosci
enzymu przeksztatcajacego rybozyd nikotynamidu do
NAD+. Inne badania na komérkach ssakéw wykazaty,

ze przyjmowanie suplementéw, zawierajacych rybozyd
nikotynamidu, zwieksza stezenie NAD+ wewnatrz komé-
rek nawet 2,7-krotnie i skutecznie uzupetnic¢ niedobory tej
substancji w naszym organizmie.

Podsumowanie

W miare jak sie starzejemy, jej poziom NAD+ drastycznie
spada, zaczynamy wtedy odczuwac zmeczenie i stajemy
sie takze bardziej podatni na choroby neurodegenera-
cyjne. Rybozyd nikotynamidu, pochodna witaminy B3,
pomaga nam odzyskac sity i zachowa¢ mtodos¢ na dtugie
lata. Badania wykazaty, ze substancja ta wytacza geny,
zwigzane ze starzeniem sie organizmu, wydtuza zycie,
zwieksza nasza wytrzymatos¢, poprawia funkcje poznaw-
cze, aktywuje sirtuiny i pobudza wytwarzanie energii. B

Konsultacja medyczna dr Tennoy V.
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CZARNY CZOSNEK CHRONI SERCE

Badania dowodza, ze ekstrakt z czarnego dojrzatego czosnku hamuje stany zapalne
i poprawia funkcje srodbtonka, czyli wewnetrznej wysciotki naczyn krwionosnych
oraz hamuje powstawanie blaszki miazdzycowej. W ten sposob zapobiega chorobom

naczyn krwionosnych i chroni nasze serce.

TeksT MICHAEL DOWNEY

dza badania nad wtasciwosciami czosnku, jednego

z najstarszych naturalnych lekéw. Dowiodty one, ze
czosnek zmniejsza ryzyko rozwoju choréb sercowo-na-
czyniowych, takich jak miazdzyca, hipercholesterolemia,
zakrzepica i nadcisnienie. Eksperymenty dowiodly, ze
szczegolnie korzystne jest spozywanie ekstraktu z czar-
nego czosnku, otrzymywanego w wyniki fermentacji
biatego czosnku.

Od lat piecdziesigtych XX wieku naukowcy prowa-

Dziatanie kardioprotekcyjne

Czosnek zawiera unikalne zwiazki siarki, ktére odpowia-

daja za jego charakterystyczny zapach, smak i wtasci-

wosci, w tym korzystny wptyw na ukfad sercowo-naczy-

niowy. W Journal of Nutrition (periodyk wydawany przez

Amerykanskie Towarzystwo Dietetyczne) opublikowano

wyniki badan, podsumowujgce naszg wiedze o wtasciwo-

$ciach czarnego czosnku:

e Obniza skurczowe ci$nienie krwi o 7-16 mmHg,

e Obniza rozkurczowe cisnienie krwi o 5-9 mmHg,

e Obniza poziom cholesterolu catkowitego o 7,4-29,8 mg/dL

e Hamuje odktadanie wapnia w tetnicach wiencowych, co
jest jednym z czynnikdw ryzyka rozwoju miazdzycy,

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

® Korzystnie wptywa na predkosci fali tetna (miara sztyw-
nosci tetnic),

e Obniza poziom biatka C-reaktywnego, ktory jest marke-
rem stanu zapalnego w organizmie.

Moc zarnego czosnku

Diugotrwate dojrzewanie czosnku prowadzi do wytwo-
rzenia w nim unikalnych substancji, w tym S-allilocyste-
iny. Te sktadniki na bazie siarki maja silne wtasciwosci
redukujace procesy utleniania. Jednym z najbardziej
znanych efektéw dziatania ekstraktéw z czarnego czo-
snku jest jego zdolno$¢ do zapobiegania chorobom serca
poprzez hamowanie powstawania ptytki miazdzycowe;j
w tetnicach i pobudzanie proceséw jej usuwania.
Zapobiega miazdzycy W randomizowanym badaniu

z podwodjnie $lepa proba naukowcy podawali pacjen-
tom z zespotem metabolicznym (w wieku od 40 do 75
lat) placebo lub 2400 mg ekstraktu z czosnku dziennie.
Nastepnie zbadali wielkos$¢ ptytek miazdzycowych

w tetnicach wiencowych. Kontrolne badania wykazaty, ze
u 0s6b przyjmujacych czosnek zaobserwowano wol-
niejsza akumulacje blaszki miazdzycowej w poréwnaniu
z grupa placebo. Ponadto jeszcze nie zwapniate blaszki
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miazdzycowe ulegly zmniejszeniu, co wplyneto na stabi-
lizacje miazdzycy i zmniejszyto ryzyko nagtych zdarzen
sercowych, zwigzanych z tg choroba.

Hamuje stany zapalne W tworzeniu sie blaszek miaz-
dzycowych wazna role odgrywa przewlekty stan zapalny.
Badania wykazaty, ze ekstrakt z czarnego czosnku hamuje
stany zapalne. W jednym z badan, przez 12 tygodni,
podawano ekstrakt z dojrzatego czosnku myszom wysoce
podatnym na rozwdj miazdzycy. U myszy otrzymujacych
ekstrakt zaobserwowano nastepujace zmiany w poziomie
czynnikéw ryzyka zawatu serca, w poréwnaniu z myszami
kontrolnymi, ktére nie otrzymaty suplementu: obnizenie
poziomu biatka C-reaktywnego (CRP) 0 39% i poziomu
czynnika martwicy nowotworéw alfa (TNF-alfa) w watro-
bie 0 35%. Ponadto obnizeniu ulegto stezenie trombok-
sanu B, czyli biatka odpowiedzialnego za krzepniecie krwi
0 33% i specyficznej kinazy, regulujacej m.in. przebieg
reakcji zapalnej, 0 60%. Wyniki te Swiadczg o przeciwmiaz-
dzycowym dziataniu ekstraktu z dojrzatego czosnku.

Co ciekawe, w badaniach z udziatem ochotnikéw otrzy-
mano podobne wyniki.

Zapobiega otylosci Naukowcy postanowili ocenic¢ takze
wptyw ekstraktu z czosnku na tkanke ttuszczowa u ludzi.
Zwiekszona ilos¢ tkanki ttuszczowej jest bowiem postrze-
gana jako marker postepu miazdzycy i jest powigzana

ze stopniem zwapnienia w tetnicy wiencowej. W tym
randomizowanym badaniu kontrolowanym placebo, 60
ochotnikéw otrzymato placebo lub ekstrakt z czarnego
czosnku (w potaczeniu z argining, kwasem foliowym oraz
witaminami B6 i B12). Po roku, w grupie przyjmujacej
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ekstrakt, doszto do zmniejszenia tempa przyrostu tkanki
tluszczowe;j.

Obniza poziom cholesterolu Podwyzszony poziom
cholesterolu takze przyczynia sie do powstawania blaszki
miazdzycowej. Przeprowadzono badanie, aby oceni¢
wptyw ekstraktu z czarnego czosnku na stezenie chole-
sterolu i nasilenie stanu zapalnego. Naukowcy podzielili
51 otytych uczestnikéw na dwie grupy: jedna przyjmo-
wata w dawkach podzielonych 3600 mg ekstraktu z czo-
snku dziennie, a druga placebo. Po szesciu tygodniach
w grupie badanej zaobserwowano obnizenie poziomu
ztego cholesterolu LDL we krwi. Doszto w niej takze do
modyfikacji wydzielania biatek zapalnych, co wskazuje,
ze ekstrakt moze poméc w zapobieganiu chorobom
przewlektym, zwigzanym z tagodnym stanem zapalnym,
takim jak choroby ukfadu krazenia.

Zapobiega nadcisnieniu Zaréwno w badaniach labo-
ratoryjnych, jak i tych z udziatem ludzi wykazano, ze
ekstrakt z czarnego czosnku obniza cisnienie krwi
poprzez rozluznianie miesniéwki $cian naczyn krwiono-
$nych w wyniki zwiekszenia wydzielania tlenku azotu
przez srédbtonek. Inne badanie obejmowato komplek-
sowy przeglad nutraceutykdw, ktére maja klinicznie
wykrywalne dziatanie obnizajace cisnienie krwi. Wedtug
tego przegladu, zwiazki zawarte w ekstrakcie z dojrza-
tego czosnku, znane jako polisiarczki - w szczegoélnosci
S-allilocysteina — zwiekszajg wydzielanie tlenku azotu, co
z kolei powoduje rozluznienie komorek miesni gtad-
kich naczyn krwionosnych i obnizenie cisnienia krwi.
Ponadto przeglad i metaanaliza badan, opublikowana

Fot. Comugnero Silvana



Suplementy z czarnym czosnkiem sg zazwyczaj
dobrze tolerowane i mozna je stosowac
uzupetniajaco w leczeniu nadciSnienia
i nieznacznej hipercholesterolemii oraz w celu
podniesienia odpornos$ci organizmu

w Journal of Nutrition dowiodlty, ze ekstrakt z czosnku
obniza skurczowe cisnienie krwi $rednio o 4,1 mmHg.
Jednak u uczestnikéw, ktorzy mieli nadcisnienie, eks-
trakty z czosnku spowodowaty wiekszy spadek cisnienia
krwi — $rednie obnizenie ci$nienia skurczowego wynosito
8,7 mmHg i rozkurczowego 6,1 mmHg. Oznacza to, ze
ekstrakty czosnkowe dziataja najlepiej u 0séb, ktére tego
najbardziej potrzebuja.

Poprawia funkcje srédbtonka Naukowcy przeprowadzili
randomizowane badanie kliniczne z podwdjnie $lepa
préba, kontrolowane placebo, aby sprawdzi¢ wptyw
ekstraktu z czosnku na funkcje srédbtonka i elastycznos¢
naczyn — dwa wazne czynniki w zapobieganiu miazdzycy.
65 strazakéw, poddawanych stresowi zawodowemu,
zostato losowo przydzielonych do grupy otrzymujacej
placebo lub ekstrakt z dojrzatego czosnku z koenzy-

mem Q10. Badania uczestnikéw przeprowadzano co

Czarny czosnek chroni serce

kwartat. Po roku naukowcy udokumentowali $rednie
zmniejszenie sztywnosci naczyn w grupie otrzymujacej
czarny czosnek i koenzym Q10, a takze znaczna poprawe
wskaznika funkcji srodbtonka w tej grupie.

Autor badania doszedt do wniosku, ze ekstrakt z czosnku
odgrywa wazna role w zapobieganiu miazdzycy - nawet
u pacjentéw szczegdlnego ryzyka, takich jak osoby nara-
zone na silny i chroniczny stres zawodowy.

Podsumowanie

Liczne badania wskazuja, ze czarny czosnek chroni przed
chorobami serca poprzez m.in. hamowanie powstawania
blaszki miazdzycowej, obnizanie cisnienia krwi, zmniej-
szanie stezenia cholesterolu i zapobieganie stanom
zapalnym. m

Konsultacja medyczna dr Gary Gonzales
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POPRAWIAJA

KCJE POZNAWCZE

CanHzaDy

Luteina i zeaksantyna to karotenoidy znane z wtasciwosci ochronnych oczu.
Najnowsze badania wykazaly, ze zwiekszaja one rowniez szybkos¢ przetwarzania
informacji w mozgu, poprawiajq pamiec¢ wzrokowa, elastycznos¢ poznawcza

i przeptyw krwi w tym organie.

TeksT NATHAN CHASEN

ina i zeaksantyna, dobrze znane z ochrony wzroku,

zwiekszaja rowniez aktywnos¢ czynnikéw powigzanych
z funkcjonowaniem maézgu i z zdolnosciami poznawczymi.
Pozytywne efekty przyjmowania tych roslinnych sktadnikéw
odzywczych zaobserwowano zaréwno u mtodych ludzi, jak
i u 0s6b starszych — nawet tych z wczesnymi zaburzeniami
funkcji poznawczych.
Wiekszos¢ ludzi nie zdaje sobie sprawy, ze istnieje pota-
czenie miedzy oczami a mézgiem.
Kiedy lekarze badaja siatkéwke i nerw wzrokowy, zasad-
niczo dokonuja wgladu w komérki moézgu.
Dlatego tez wydaje sie logiczne, ze sktadniki odzywcze,
takie jak luteina i zeaksantyna, odzywiajac narzad wzroku,
oddziatujg jednoczesnie takze na moézg. Wykazano, ze
poziom luteiny i zeaksantyny w siatkéwce oka koreluje
zich stezeniem w tkance mézgowej. Liczne badania
dowiodty takze, ze u 0s6b z wyzszym poziomem luteiny
i zeaksantyny w plamce zottej (centralna czes¢ siatkowki)
mozg funkcjonuje lepiej, wyzsza jest takze wydajnosc
poznawcza, niz u 0séb z nizszym poziomem tych karo-
tenoidéw. Luteina i zeaksantyna wykazuja ponadto

Przeprowadzone niedawno badania wykazaty, ze lute-
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korzystny wptyw na szybkos¢ przetwarzania informacji
w médzgu, pamie¢ wzrokowg, elastycznos¢ poznawcza
i przeptyw krwi w centralnym uktadzie nerwowym.

Iwigkszona funkcjonalnoSG mozgu

Wydajnos¢ funkgji neurologicznych zalezna jest od

zdolnosci mézgu do doktadnego przetwarzania sygnatow

i wykonywania na ich podstawie zadan. Funkcjonowa-

nie mézgu mozna zmierzy¢ za pomoca funkcjonalnych

skanéw MRI (fMRI), ktére ujawniaja, ktére obszary mézgu

sg aktywne podczas wykonywania okreslonych zadan

poznawczych. Badanie z 2017 roku, przeprowadzone

z wykorzystaniem fMRI wykazato, ze osoby z wyz-

szym poziomem luteiny i zeaksantyny w plamce z6ttej

miaty wieksza wydajnos¢ neuronalng w tescie uczenia

sie i zapamietywania. Z kolei badanie uzupetniajace

z 2019 roku dowiodto, ze poprawa wydajnosci mézgu

nastapita w szczeg6lnosci w obszarach zwigzanych z:

* percepcja wzrokowo-przestrzenng (gdzie jest obiekt,
na ktéry patrze?),

¢ przetwarzaniem (co to za obiekt?),

Fot. Adisak



* podejmowaniem decyzji (powinienem podejs¢ do
obiektu czy go unikac?),
* koordynacja ruchowa (chwy¢ przedmiot lub uciekaj
od niego).
Odkrycia te sugeruja, ze u 0séb z wysokim poziomem
luteiny i zeaksantyny moézg lepiej radzi sobie z odréznia-
niem waznych sygnatéw od nieistotnego lub niepowiaza-
nego z tematem ,szumu” tfa.
Zostato to dodatkowo poparte badaniem sygnalizacji
stuchowej, ktére wykazato, ze im wyzszy jest poziom tych
roslinnych pigmentéw, tym skuteczniej mozemy wykry-
wac prawdziwe sygnaty dzwiekowe.

Poprawa funkcji mozgu

Dwa niedawne badania przeprowadzone na Uniwersyte-
cie w Georgii (USA) wykazaty, ze codzienna suplementa-
cja 10 mg luteiny i 2 mg zeaksantyny poprawia funkcjo-
nowanie mézgu.

W pierwszym badaniu zdrowi seniorzy (w $rednim wieku
72 lat) zostali losowo przydzieleni do grupy przyjmujacej
suplementy zawierajace luteine i zeaksantyne lub do
grupy placebo. W ciggu roku zdolnos¢ do uczenia sie

i przypominania sobie par stbw pogorszyta sie w grupie
placebo, ale nie u uczestnikdéw otrzymujacych suple-
menty. Skany fMRI wykonane podczas eksperymentu
wykazaty natomiast, ze korzysc ta byta spowodowana
zwiekszonym przeptywem krwi w mézgu w grupie suple-
mentowanej luteing i zeaksantyna.

W drugim badaniu obserwowano aktywnos¢ komérek
moézgowych u 0séb otrzymujacych placebo badz luteine

i zeaksantyne w dawkach odpowiednio 10 mgi2 mg
dziennie. Na poczatku u 0s6b z nizszym poziomem pig-
mentdéw plamki zo6ttej (luteiny i zeaksantyny - przyp. thum.)
odnotowano stabsze sygnaty wzrokowe z komérek moézgo-
wych, w poréwnaniu do 0s6éb z wyzszym poziomem tych
karotenoiddéw. Po roku suplementacji moc sygnatu ulegta
Znacznej poprawie, zapewniajac mdzgom badanych sil-
niejszy kontrast wzgledem nieistotnych informacji.

Liolnosci poznaweze

Wydajnos$¢ poznawcza odnosi sie do bardziej zaawan-

sowanych zadan obejmujacych pamie¢, rozumowanie

i my$lenie, a mierzy sie ja za pomoca testéw poznaw-

czych. Okazuje sig, ze im wyzszy poziom luteiny i zeak-

santyny w plamce zéttej, tym wieksza poprawa widzenia,

a co za tym idzie:

* 0g6lne zdolnosci poznawcze,

* uczenie sie i ptynno$¢ werbalna,

* zapamietywanie,

* szybko$¢ przetwarzania i percepcji,

¢ pamie¢,

* funkcje wykonawcze (sortowanie informacji, ustalanie
priorytetéw i podejmowanie dziatan).

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

Luteina i zeaksantyna poprawiajg funkcje poznawcze

Dwa dodatkowe badania, przeprowadzone przez Univer-

sity of Georgia (USA) pokazuja, Ze suplementacja luteing

i zeaksantyng moze wspiera¢ funkcjonowanie poznawcze

zaréwno u os6b mtodych, jak i u starszych. W grupie zdro-

wych mtodych dorostych (w wieku 18-30 lat) uczestnicy

otrzymywali dzienne 10 mg luteiny i 2 mg zeaksantyny

lub placebo. Pomiary zawartosci pigmentéw plamki

z6ttej i testy poznawcze przeprowadzono na poczatku

badania, a nastepnie powtarzano co cztery miesigce

przez rok. Suplementacja znacznie zwiekszyta poziom

pigmentéw w plamce z6Hej, a wzrost ten spowodowat

znaczna poprawe:

* pamieci przestrzennej (gdzie zostawitem te ksiazke?),

* zdolnosci rozumowania (gdzie mogtem zostawi¢
ksigzke?)

* catosciowej uwagi (dlaczego w ogdle czytam te
ksigzke?).

Stosujac ten sam projekt i te same dawki barwnikéw,

w drugim badaniu oceniano suplementacje luteing

i zeaksantyna u starszych pacjentéw (Srednia wieku

73 lata). Poziomy luteiny i zeaksantyny w plamce z6ttej

znaczaco wzrosty u 0s6b przyjmujacych karotenoidy,

a zmianie tej towarzyszyta poprawa ztozonej uwagi

i elastycznosci poznawczej (zdolno$¢ do utrzymywania

w umysle sprzecznych faktéw w tym samym czasie, co

ma kluczowe znaczenie przy podejmowaniu skompli-

kowanych decyzji). MezczyZzni bioragcy udziat w badaniu

wykazali rowniez poprawe pamieci ztozonej (werbalnej

i wzrokowej) po suplementacji.

Luteina i zeaksantyna to pigmenty karotenoidowe, o kt6-
rych od dawna wiadomo, ze pomagajg poprawic¢ zdro-
wie siatkéwki i zachowac dobry wzrok na dtugo. Nowe
badania wykazaty, ze osoby suplementujace luteine

w dawce 10 mg/dzien i zeaksantyne w dawce 2 mg/dzien
odnotowuja znaczna poprawe funkcjonowania mézgu,
w tym zwiekszony przeptyw krwi w mézgu i wydajnos¢
neuronéw wzgledem oséb nieprzyjmujacych suplemen-
toéw. Przektada sie to na lepsza wydajnos¢ poznawcza

w zadaniach zwigzanych z mys$leniem, uczeniem sie,
rozréznianiem i ocenianiem — czyli wszystkim, co pozwala
zachowa¢ mtodo$¢ mézgu. m

Konsultacja medyczna, dr Kathy Wilson
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Z prakilyki
lekarzy holistycznych
AUTORKA:
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DOKTOR SARAH MYHILL
jest brytyjska lekarka
praktykujaca medycyne
integracyjna, autorka
cenionych ksiazek dotyczacych
leczenia zespotu chronicznego
zmeczenia, cukrzycy i infekgji.
W tej rubryce zamieszczamy
historie przypadkow z praktyki
lekarskiej dr Myhill, pocho-
Medicine”. 53 to opisy terapii
zakoriczonych sukcesem.
Oddajemy gtos Autorce: Przed-
stawiam studia przypadkow,
zebrane w trakcie mojej pracy
zawodowej. Niektdre z opisa-
nych eksperymentow przyczy-
nity sie do odkrycia nowego
rodzaju terapii lub zabiegdow,
ktdrych zastosowanie do wielu
innych stanéw chorobowych
odkrytam pézniej.

Dla tych, ktdrzy upieraja
sie przy twierdzeniu, ze
obiektywne Srodki i miary
przewyzszajq te subiektywne,
przytocze stowa Carla Junga:
To wiasnie najbardziej subiek-
tywne idee, bedac najblizej
natury i cztowieka, zastuguja
na miano prawdziwych.
Jak wiemy z Papirusu Edwina
Smitha, najstarszego znanego
traktatu poswieconego
chirurgii i leczeniu urazéw,
w starozytnym Egipcie bardzo
skrupulatnie podchodzono
do dokumentacji opiséw
przypadkow. Zapisywano je
w konkretnym formacie.
Kazdy przypadek zaczynat sie
od tytutu i stow: ,informacje
dotyczace”, sugerujacych
historie choroby. Nastepnie
przedstawiano opis badania,
aw kolejnej czesci medyk
stawiat diagnoze. Na koniec
podawano opis leczenia.
Mam nadzieje, ze Czytelnicy
wybacza mi, iz preferuje
bardziej swobodny styl
przedstawiania moich
studiéw przypadkéw.

Gy mozg wofa 0 pomoc

Demencja i choroba Alzheimera to nie do konca poznane przypadfosci,
ktore odbierajg nam pamiec, zdolnosci poznawcze i mowe, pozbawiajg
orientacji w otoczeniu oraz nadwatlaja wiezi z bliskimi, ktorym coraz
trudniej porozumie¢ sie z chorym. Choc kazdy rok przynosi nam
nowe odkrycia, nadal tak mato wiemy o przyczynach tych chorob i ich
powigzaniu z innymi. Dr Sarah Myhill takze musiata zmierzy¢ sie z t3
wielkg niewiadoma, a opisane przez nig przypadki rzucajg nieco Swiatta
na tg tajemniczg nadal chorobe.

Niedoczynnos¢ tarczycy i demencja

Jo, lat 45, pierwszy raz zglosita sie do mnie

w 2012 roku. Potrzebowata konsultacji w trzech
kwestiach. Po pierwsze, zaréwno jej matka, jak
i babka w okolicach 50 roku zycia zachorowaty
na demencje. Jo chciata dowiedziec sie, co
moze zrobic, by jej unikngé. Drugim proble-
mem bylo przemeczenie. Po trzecie, zmagata
sie z otyloscig. Ta ostatnia dolegliwo$¢ byta na
tyle powazna, ze w 2007 roku zdecydowala si¢
na operacje bypassu zofadka.

Z badan krwi jasno wynikato, Ze Jo cierpi na
niedoczynnos¢ tarczycy. Poziom tyroksyny
(T4) wynosit 7,5 pmol/l. Przedzial normy
podawany przez moje laboratorium to

12-22 pmol/l. Zaskakujacym jest natomiast
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fakt, ze niektdre publiczne laboratoria podaja
przedzial normy w granicach 7-14 pmol/l,

co ttumaczy, dlaczego lekarz pierwszego
kontaktu, nie chcial jej przepisa¢ lekéw na
tarczyce. Zalecitam jej zatem przyjmowanie
tyroksyny, ktdrej dawke stopniowo zwigk-
szaly$my. Wyniki badan nie wykazaly jednak
znacznej poprawy. Co prawda, odkad zaczeta
przyjmowac tyroksyne poziom T4 podnidst sie
do 17 pmol/l, ale TSH (hormon tyreotropowy,
pobudzajacy wydzielanie hormonéw przez tar-
czyce, wydzielany przez przysadke) bylo nadal
wysokie, na poziomie 4,27 mlU/l (norma to
0.27-4,2 mlU/1). Lekarz prowadzacy Jo uznat,
ze wyniki mieszczg sie w normie i stwierdzit,
ze problem ,,istnieje jedynie w jej glowie”

Fot. vegefox.com



Kobieta byta pewna, Ze cierpi na niedoczynnos¢ tarczycy
(objawami choroby jest m.in. zgtaszane przez Jo przewlekle
zmeczenie i problemy z utrzymaniem prawidtowej masy
ciala - przyp. ttum.) postanowita jednak skonsultowac¢ sie
z dr Skinnerem, wirusologiem i krajowym konsultantem
przy Uniwersytecie w Birmingham. Czgsto trafiali do niego
pacjenci z objawami powirusowego zespolu chronicznego
zmeczenia. Dr Skinner wyleczyl juz setki pacjentéw, sto-
sowal w tym celu hormonalng terapie tarczycy, trzymajac
sie prostej zasady: leczy sie pacjentéw, a nie wyniki badan.
Z takim podejéciem do choroby nie zgadza si¢ wielu kon-
wencjonalnych endokrynologéw, przez co dr Skinner byt
nieustannie przes§ladowany przez General Medical Council
(GMC) - ech, skads to znam (GMC to organ publiczny,
prowadzacy rejestr lekarzy i kontrolujacy ich prace w imie
dobra pacjentéw, mozna go poréwna¢ do naszej Izby
Lekarskiej — przyp. ttum.)

Dr Skinner zalecil Jo przyjmowanie ekstraktu ze $winskiej
tarczycy (ang. natural dessicated thyroid, NDT), w dawce
3,5 granulki (210 mg), co réwniez nie przyniosto zadnych
efektow, przestawit jg zatem na terapie wylacznie czystg
trijodotyroning (T3, aktywna forma hormonu tarczycy

- przyp. ttum.), stopniowo zwigkszajac dawke do 180 ug - to
terapia wysokodawkowa, dawka podstawowa to 20-40 pg.
Wraz ze zwiekszaniem dawki T3, Jo zaczela wreszcie widzie¢
poprawe wynikow badan. Nigdy nie wystapity u niej objawy
przedawkowania hormonéw tarczycy (jako polozna umiata
doskonale monitorowac sytuacje). Jej waga zaczeta powoli
spada¢, zauwazyla réwniez zwiekszenie poziomu energii

i poprawe w kwestii zamglenia umystu (ang. ,,foggy brain’,
nazywany réwniez mgta umystowq — przyp. ttum.). Na
pewno mieliémy tu do czynienia z blokowaniem recepto-
réw hormondw tarczycy, ale co moglo by¢ tego przyczyna?
Podejrzewam, ze bylo to zwigzane z wystapieniem zespotu
metabolicznego, ktéry moze wskazywa¢ na poczatki
cukrzycy. Obserwujemy epidemi¢ przypadkéw cukrzycy
typu 2, przy ktorej nalezaloby spodziewac si¢ niskich pozio-
mow insuliny, tymczasem nie, jej poziom byl w normie lub
wrecz zawyzony. Ta przypadlo$¢ nazywana jest insulino-
opornoscig. Jestem przekonana, ze to, co blokowalo recep-
tory insulinowe, blokowalo i te tarczycy.

Dr Skinner niestety zmart i wtedy Jo trafifa do mnie. Musia-
tysmy zmierzy¢ si¢ réwniez z kwestig demencji. Jednymi

z gtéwnych przyczyn demencji s niedobor witaminy B12
oraz zespdl metaboliczny, dlatego nalezato dziata¢ dwu-
torowo. Wielu z moich pacjentdw z zespolem przewle-
ktego zmeczenia (ang. chroni fatigue syndrome, CFS lub
myalgic encephalomyelitis, ME) zareagowalto pozytywnie
na zastrzyki z witaming B12. W wyniku przebytej opera-

cji bypassu zotadka, ktéra zaburza zdolnos¢ wchtaniania
witaminy B12, Jo miata jej znaczacy niedobdr, zatem co trzy
miesigce otrzymywata witaming B12 w zastrzyku. Kobieta
cierpiala na jatrogenng (bedaca powiktaniem po weze-
$niejszej terapii) niedokrwistos¢ ztosliwg (niedokrwistos¢
Addisona-Biermera, zwigzana z zaburzeniami wchlaniania

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata
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witaminy B12 - przyp. thum.). Trzymiesieczny odstep
miedzy jedng dawka zastrzykéw, a druga, to bylo jednak
zdecydowanie za dlugo. Wiekszoé¢ pacjentéw zauwaza
natychmiastowg poprawe zaraz po zastrzyku, ale efekt

ten trwa bardzo krétko. W przypadku Jo byto podobnie.
Postanowita zatem sama aplikowa¢ sobie zastrzyki - jedna
dawka tygodniowo nie wystarczata, czuta spadek sit juz po
paru dniach. Przejécie na jeden zastrzyk na dzien przynio-
sto oczekiwane efekty — przestato doskwierac jej zmeczenie
zaréwno fizyczne, jak i psychiczne.

Drugga z najczestszych przyczyn demenciji jest zespot
metaboliczny. Opowiedziatam Jo o programie ReCODE
Bredesena (opracowany przez dr Dale’a Bredesena indy-
widualny protokét diagnozowania i postepowania w zabu-
rzeniach poznawczych oraz otepieniu — przyp. ttum.).
Pierwsza grupa pacjentdw, u ktorych zastosowano metode
tego kalifornijskiego neurologa, skladata si¢ z 10 os6b.
Wprowadzono u nich diete ketogeniczng - ktéra zasila
organizm, dostarczajac mu ttuszczéw i blonnika, w prze-
ciwienistwie do typowej zachodniej diety, idealnego
fundamentu dla zespolu metabolicznego, petnej cukrow

i skrobi. Dziewiecioro z dziesieciu pacjentéw zdotato
zatrzymac postep choroby, a szescioro z nich wrdcito do
czynnej pracy zawodowej. Jedyna osoba, ktéra nie zdotata
wroci¢ do zdrowia, nie potrafita trzymac sie zalecen diety.
Jesli mieliby$my do czynienia z badaniem nowego leku,
pisalyby o tym sukcesie juz wszystkie gazety na $wiecie.
Stosowanie diety ketogenicznej jest bardzo pomocne

w leczeniu wielu choréb neurologicznych, wérdd kto-
rych najlepiej udokumentowane sa przypadki pacjentéw
cierpigcych na padaczke. Magazyn New Scientist donidst
ostatnio o przypadku mlodego mezczyzny, ktory stosujac
diete ketogeniczng wyleczyt guza mézgu.

Po podzieleniu sie ta garécig informacji z Jo, dotarty$my

do punktu zwrotnego. Jo szybko zrozumiata argumenty
przemawiajgce za skutecznoscia stosowania diety keto i nim
sie obejrzatam, role sie odwrdcily i to ona zaczela zasypy-
wa¢ mnie informacjami. Z ewolucyjnego punktu widzenia,
to wlasnie tluszcze i blonnik sg wlasciwym paliwem dla
naszego organizmu. Jo przemienila sie z niedzwiedzia

w letargu (zimnego, powolnego i ospatego) w szczupl zbie-
raczko-towczynie (ciepla, aktywna i kreatywna). Juz nie raz
przekonatam sie, ze dieta paleo-ketegoniczna jest punktem
wyjécia do leczenia wlasciwe kazdej dolegliwo$ci.

Te trzy mechanizmy dzialania: poprawienie pracy tarczycy,
dieta keto oraz wysokodawkowa terapia zastrzykami wita-
miny B12, sprawily, ze Jo przeszla metamorfoze. W najtrud-
niejszym momencie wazyla 120 kg. Teraz jej waga to 61 kg.
Odzyskata energie, poswieca duzo czasu pracy zawodowej,
a w wolnych chwilach, razem z partnerem, wskakuje na
swojego Harleya. Regularnie wykonujemy badania mozli-
wosci poznawczych i nic nie wskazuje na to, zeby ulegaly
pogorszeniu. Jak ja to méwie, ma umyst jak zyleta!

Jo wyciagnela z zalozen diety ketogenicznej logiczne wnio-
ski i aktualnie jedynym jej positkiem jest najlepszej jakosci,
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ekologiczny gruby plaster antrykotu z charakterystycznym
tluszczem wewnatrz. Kobieta zjada od 800 g do 1 kg miesa
dziennie. Nic wiecej, zadnych warzyw ani blonnika. Nigdy
nie dopada jej gléd. Biorac pod uwage jej diete i suple-
menty, ktére przyjmowala, zastanowila mnie jednak kwestia
jodu. Osoby, ktdre nie uzupelniajg dodatkowo jodu, zazwy-
czaj majg jego niedobdr. ,,Sprawdzmy to” - powiedziata

Jo. Spodziewatam sie niedoboru, tymczasem jej wyniki
mnie zadziwity. Poziom jodu byt w normie. I tak pacjentka
nauczyla mnie jeszcze jednej prawdy o zdrowiu...

Kolejna rzecz, ktora data mi do myslenia to fakt, ze Jo
podkreslata, Ze jej jelita i uklad pokarmowy, mimo diety
pozbawionej btonnika, dziataty bez zarzutu. Rdzenni
Amerykanie z Wielkich Réwnin, Inuici, a w Afryce Masajo-
wie i plemiona Samburu, wszyscy zyja na diecie wolnej od
blonnika, a mimo to nie cierpig na problemy z trawieniem
i nie dotyka ich wiele ze wspotczesnych chordb.

»Kurcze, Myhill, wez sie do roboty”, pomy$latam, chyba
czas zacza¢ studia nad blonnikiem... Najnowsze wiesci, stan
na dzien druku tej ksigzki (kwieciert 2020) - Jo nadal je
wylacznie antrykot, 800 g najlepszego miesa, jakie udaje jej
sie zdoby¢, dziennie.

Demencja

Z czaséw studiow medycznych w latach 70. pamietam, jak
podekscytowany byt pewien neurolog, ktérego poradnie
odwiedzili$my. Szczedciarze z was, powiedzial, za chwile
zobaczycie niezwykly, jedyny w swoim rodzaju przypadek
pacjenta. Po tych stowach do ambulatorium wkroczyli Alf
ijego zona Wera, lat 78. Lekarz zaczal rozmawiaé z Wera.
Wiszystko zdawalo sie by¢ w porzadku. Powtarzal swoje
pytania, a ona odpowiadala tak, jakby nigdy wczesniej jej
ich nie zadano. Najwyrazniej jej pamie¢ krotkotrwata nie
funkcjonowata. Kiedy jg o to zapytal, odpowiedziala po
chwili zastanowienia: ,, Och, posztam bardzo p6zno spal.
Bylam na przyjeciu i chyba jestem jeszcze lekko niedys-
ponowana.” Jej maz Alf jedynie przewrécit oczami i wbit
wzrok w pustg przestrzen. Nie pofatygowal si¢ by zaprze-
czy¢ czy skorygowac jej wypowiedz. Najwyrazniej Wera
znow konfabulowata, wymyglita historie, aby wyjasni¢ braki
w pamieci i logice (konfabulacja pochodzi od tacinskiego
stowa fabula - opowie$¢). Poza tg osobliwa wymiang zdan,
Wera zdawala sie zupelnie zdrowg osobg w pelni sil. Nasz
neurolog, poza terapig wspomagajaca, nie mial jej nic do
zaoferowania, poniewaz poglebianie si¢ schorzenia Wery
(bez terapii zywieniowej) bylo nieuniknione.

Po tym jak para wyszta z poradni, zapytal nas o diagnoze.
Oczywiscie nie mieliémy pojecia, co to moglo by¢. Nie
mieli$my do$wiadczenia, a i medycyna w tamtych latach
nie styszata jeszcze o schorzeniu, manifestujacym sie takimi
objawami. Spojrzal na nas z wyzszo$cig i powiedziat:
»Myéle, ze jest to przypadek demencji, prawdopodobnie
spowodowany chorobg Alzheimera. Zapamietajcie te
nazwe. Jesli uda si¢ wam to zapamigta¢ do egzaminéw kon-
cowych, to zrobicie wrazenie na egzaminatorach”. Wszyscy
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wracali$my tego dnia do domu powtarzajac w myslach
stowo ,,Alzheimer”, zeby utkwito nam w pamieci.

Alois Alzheimer (Zyjacy w latach 1864-1915) byl niemieckim
psychiatrg i neuropatologiem. Podczas pracy w Azylu we
Frankfurcie w 1901 roku poznat pacjentke o imieniu Auguste
Deter, ktorej przypadek szczegolnie go zaciekawit. Ta 51-let-
nia pacjentka miata dziwne objawy behawioralne, w tym
utrate pamieci krotkotrwatej. Jesli o co$ ja pytano, czesto
odpowiadata: ,,Ich hab mich verloren’, czyli zgubitam si¢. Po
$mierci Auguste, Alois zbadat jej mézg i stwierdzit w nim
obecnos¢ blaszek beta-amyloidu oraz splatkéw neurofibrylar-
nych w komoérkach nerwowych. Auguste stata si¢ tym samym
pierwsza osobg, u ktdrej zdiagnozowano chorobe Alzheimera.
Od tej odosobnionej diagnozy z roku 1901 roku, dzi$
doszliémy do sytuacji, gdzie Alzheimer jest najczest-

sz przyczyna $mierci w zachodnim $wiecie i nazwe tej
choroby znaja juz wszyscy. Co mogto to spowodowac?
Musi istnie¢ wyjasnienie srodowiskowe - istotnie, Swia-
towa Organizacja Zdrowia (WHO) podaje, ze choroba ta
jest w 5% genetyczna, w 95% $rodowiskowa. Oczywiscie
lekarze, tacy jak ja, doskonale wiedza, co ja powoduje,
poniewaz od dziesiecioleci zadajemy wla$ciwe pytanie:
»Dlaczego?”. Dzigki temu, ze znamy przyczyne, wiemy tez
w jaki sposéb leczy¢ i zapobiegad.

Jednym z tych szukajacych odpowiedzi na pytanie ,,dla-
czego?” jest wspomniany dr Dale Bredesen, amerykanski neu-
rolog z Mary Easton Centre for Alzheimer’s Disease Research,
wydziatu Neurologii, Uniwersytetu Kalifornijskiego w Los
Angeles. Rozpoznat on szereg réznych czynnikéw wywo-
tujacych chorobe Alzheimera. Przeprowadzil takze badanie

z udziatem 10 pacjentéw, w wieku od 55 do 75 lat, z ktérych
kazdy otrzymat indywidualnie dobrang terapie. Obecnie
chorobe Alzheimera nazywa sie coraz czesciej ,,cukrzycy typu
3" I faktycznie, posiadanie cukrzycy typu 2 jest gtéwnym
czynnikiem ryzyka zachorowania na Alzheimera - tak wiec,
najtrudniejszym, ale by¢ moze najwazniejszym, aspektem
planu leczenia Bredesena, byla dieta ketogeniczna, tak jak

w przypadku cukrzycy typu 2. Wszystkie pokarmy musialy
by¢ spozywane w ciagu 12-godzinnego okna czasowego, co
oznaczalo zakaz jedzenia na trzy godziny przed snem. Takie
rozwigzanie, wraz ze stosowaniem melatoniny, korzystnie
wplywa na jakosci snu. Wlasnie takie postepwanie i suple-
mentacja stanowily podstawe jego metody leczenia. Pokrywa
si¢ to z innymi badaniami, ktére wykazaly, ze wlasnie podczas
snu mozg sie ,samooczyszcza’, za pomoca uktadu limfatycz-
nego — prawdopodobnie dochodzi wtedy takze do usuwania
amyloidu z mdzgu. Udowodniono réwniez, ze staba jako$¢

i niewystarczajaca ilos¢ godzin snu s3 réwniez gléwnymi
czynnikami ryzyka demencji.

Ze wzgledu na to, ze zachodnie diety s3 ubogie w mikro-
elementy, pacjenci dr Bredesena otrzymywali podstawowy
zestaw witamin, mineratdw i niezbednych kwasow thusz-
czowych, jak réwniez zestaw wzmacniajacy status antyok-
sydacyjny i wspomagajacy prace mitochondriéw. Wszyscy
z nich poswiecali 30-60 minut dziennie, przez od czterech



do sze$ciu dni w tygodniu, na ¢wiczenia fizyczne. Mieli
zapewniong terapi¢ redukujaca stres w postaci zaje¢ jogi,
medytacji lub muzykoterapii, byt tez zachecani do regular-
nego gimnastykowania umystu. Pacjenci z wysokim pozio-
mem homocysteiny otrzymywali witaminy, aby obnizy¢
jej poziom. Roéwniez osoby z niedoczynnoscig tarczycy lub
nadnerczy poddawane byly leczeniu, a u 0s6b z objawami
zatrucia metalami cigzkimi stosowano terapie chelatacyjna.
Jak juz wiemy, osiagniete przez Bredesena wyniki byly
wrecz imponujgce. Szeciu pacjentdw, ktérym wczesniej
zaburzenia poznawcze znaczaco utrudnialy prace zawo-
dowa, byto w stanie wréci¢ do swoich dawnych zaje¢ lub
kontynuowa¢ prace bez zadnych przeszkéd. Kolejnych
trzech pacjentéw wykazato znaczng poprawe pamieci

i funkgji poznawczych. Tylko u jednej pacjentki stan sie
pogorszyl, by¢ moze dlatego, ze byt on juz bardzo zaawan-
sowany w momencie przystapienia do programu, cierpiala
na szybko postepujaca demencje, a skany moézgu wykazy-
waly obecnos¢ duzej iloéci amyloidu oraz nie byla w stanie
trzymac sie $cisle zalecen.

Rzadko stykam sie z osobami z demencja, ale moi pacjenci
z CFS/ME cierpig na wyrazne zaburzenia funkcji poznaw-
czych. Réwniez u nich obserwuje oslabienie pamieci
krétkotrwatej, niezdolno$¢ do wielozadaniowosci i ten-
dencje do odwlekania wymagajacych intelektualnie zadan.
Schemat terapii jest zasadniczo niezmienny. Jeden z moich
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Gdy mézg wota o pomoc

pacjentéw mierzyl swoje postepy w powrocie do zdrowia
na podstawie czasu, jakiego potrzebowat do rozwigzania
krzyzéwki w gazecie - udato mu si¢ wroci¢ do dawnego
czasu, czyli trzydziestu minut (aczkolwiek w trzech oddziel-
nych sesjach). Méj kolega, Craig, w celu uczczenia powrotu
do petni sit poznawczych, poswiecit letnie wakacje na
rozwigzanie wszystkich wersji testow egzaminu wstepnego
z matematyki Uniwersytetu Oksfordzkiego z lat 1962 -
2011. A nalezy pamieta, ze w najtrudniejszych momentach
choroby, nie byl w stanie nawet policzy¢ do dziesigciu.
Drogi Czytelniku, nie czekaj, az zdiagnozuja u ciebie
Alzheimera. Juz przy pierwszych oznakach pogarszania sie
funkcji poznawczych zacznij stosowac si¢ do zasad naszej
metody. Zroéb to, zanim bedzie za p6zno. B

Na tamach ,Holistic Health” (numery archiwalne dostepne
s3 na www.ulubionykiosk.pl) publikujemy wykfady dr Sarah
Myhill, opracowane na podstawie wydanej w 2020 roku
ksigzki,Ecological Medicine’, ktéra ta wybitna przed-
stawicielka medycyny ekologicznej napisata wraz

z Craigiem Robinsonem, swoim przyjacielem i bliskim
wspotpracownikiem. Lekture tych wykfadéw polecamy
osobom, ktére chciatyby poznac skuteczne metody
radzenia sobie z problemami zdrowotnymi, opraco-
wane przez dr Myhill
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Nowotwdr jest chorobg charakteryzujaca sie zaburzeniami w funk-
cjonowaniu naturalnych mechanizméw kontrolujacych dltugosé
zycia, proliferacje, czyli namnazanie i réznicowanie komorek.
Proces progresji nowotworu sktada sie z trzech podstawowych
etapow: inicjacji, promocji i progresji. Pierwszy etap, czyli inicjacja
choroby nowotworowej, zwigzany jest z nieodwracalnymi uszko-
dzeniami genetycznymi, ktére charakteryzujg sie nagromadzeniem
zmutowanego DNA. W drugim etapie, promocji, dochodzi do
namnozenia zmutowanych komérek i powstawania dalszych zmian
w ich genomie, co prowadzi do powstania masy nieprawidtowych
komorek, okreslanej jako guz. Rozrost guza, rozprzestrzenianie sie
komérek nowotworowych po organizmie i tworzenie przerzutéw
do odlegtych miejsc poprzez uklad limfatyczny lub krwiono$ny to
trzeci etap — progresja.

Czesto$¢ wystepowania réznych nowotwordw, ich specyficzne
zachowanie i rozmieszczenie w organizmie sg zwigzane z kilkoma
czynnikami, takimi jak rasa, cechy genetyczne, pte¢, wiek i naraze-
nie na srodowiskowe na czynniki rakotworcze. Schematyczne pod-
sumowanie przyczyn nowotworéw przedstawiono na Rysunku 1.

Leczenie nowotworow

Szybki rozwoj wiedzy w dziedzinie biologii nowotwordw i analiza
zmian genomu komodrek nowotworowych w tysigcach probek,
uzyskanych od pacjentéw, doprowadzily do lepszego zrozumienia
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[astosowanie miodu
W [eczeniu nowotworow

Przewiduje sie, Zze nowotwory beda

gtowna przyczyna zgondw i najwazniejsza
przeszkoda w wydtuzeniu Sredniej dtugosci
zycia w XXI wieku. Swiatowa Organizacja
Zdrowia (WHO) oszacowata liczhe nowych
przypadkow nowotworow w 2020 roku na okoto
19 milionéw i przewiduje, ze liczba ta wzro$nie
do prawie 300 milionéw do 2040 roku!
Standardowe metody leczenia nowotworow,
takie jak zabiegi chirurgiczne, radioterapia

i chemioterapia, maja niebezpieczne skutki
uboczne, wiec naukowcy staraja sie znalezé
mniej ryzykowne terapie. W ostatnich

latach odnotowano duze zainteresowanie
badaniami nad antynowotworowymi
wtasciwosciami substancji pozyskiwanych

z produktow naturalnych — z uwagi na
wzgledne bezpieczenistwo stosowania, sa one
atrakcyjna alternatywa dla konwencjonalnych
terapii przeciwnowotworowych. Rosnie takze
zainteresowanie medycyna komplementarna
w leczeniu i zapobieganiu nowotworom.
Jedna z substancji naturalnych, ktora trafita
pod lupe naukowcow, jest midd. Zostat on
dogiebnie przebadany zarowno na modelach
zwierzecych, jak i w badaniach z udziatem
ochotnikow. Stwierdzono, ze ma on szeroki
zakres wiasciwosci terapeutycznych — dziata
m.in. przeciwutleniajaco, przeciwbakteryjnie,
przeciwwirusowo, przeciwgrzybiczo,
przeciwcukrzycowo, przeciwzapalnie,
przeciwarytmicznie, obniza cisnienie krwi,
przyspiesza gojenie si¢ ran i chroni watrobe.
Niniejszy artykut ma na celu przeglad roli
naturalnego miodu w zapobieganiu i leczeniu
nowotworow.

Fot. Dionisvera



Miod manuka powstaje z nektaru z kwiatow
krzewu manuka (Leptospermum scoparium)
i zawiera metyloglioksal (MGO), zwigzek
organiczny z grupy aldehydow o wielu
wiasciwosciach zdrowotnych

ewolucji molekularnej komérek nowotworowych i odkry-
cia konkretnych celéw terapeutycznych — mechanizméw,
w ktore nalezy zaingerowad, by zniszczy¢ komérki nowo-
tworowe. S3 to m.in. wewnatrzkomorkowe szlaki sygna-
towe, szlaki $mierci komdrki (apoptozy), receptory czyn-
nikéw wzrostu, unaczynienie guza, procesy epigenetyczne,
defekty naprawy DNA i mechanizmy ucieczki uktadu
odpornosciowego. Chirurgia, radioterapia i chemioterapia
celujg w ten procesy i sa standardowymi metodami leczenia
raka, jednak wszystkie te procedury maja powazne skutki
uboczne. Leczenie raka za pomocg lekéw chemioterapeu-
tycznych wiaze sie z opornoscia na wiele lekéw i szeregiem
skutkéw ubocznych. Oprécz tych ograniczen, dostepnosé
lekéw do chemioterapii w niektorych czesciach $wiata,
zwlaszcza w krajach rozwijajacych sie, nadal nie jest niska.
Dlatego naukowcy zainteresowali si¢ opracowaniem mniej
toksycznych i nowatorskich metod leczenia nowotworéw.

Zastosowanie miodu w leczeniu nowotwordw

Wzgledne bezpieczenstwo substancji pochodzacych z zyw-
nosci czyni je atrakcyjna alternatywa dla konwencjonalnych
lekéw przeciwnowotworowych. Wazne jest takze to, ze
wigkszo$¢ 0sob preferuje stosowanie medycyny komple-
mentarnej i alternatywnej (CAM) w leczeniu rozmaitych
choréb. Uwage badaczy przyciagnat ostatnio midd, a niniej-
szy artykul ma na celu przeglad kluczowych wlasciwosci
miodu i jego zastosowania w zapobieganiu i leczeniu
najczestszych nowotwordw.

Go kryje sie w miotzie

Na calym $wiecie znanych jest okoto 320 réznych rodzajow
miodu, wytwarzanego z kwiatow lub spadzi. Smak, kolor

i zapach kazdego z nich zalezy od rodzaju surowca, jaki
pszczoly wykorzystaty do wytworzenia miodu. Naturalny
mi6d zawiera ponad 200 réznych substancji, w tym amino-
kwasy, witaminy, mineraly i enzymy, jednak jego gléwnymi
skladnikami sg cukier i woda. W zwigzku z tym cukry

w miodzie stanowig okoto 95-99% jego suchej masy. Wérod
weglowodanéw zawartych w miodzie najwiecej jest fruk-
tozy (32,56 do 38,2%) i glukozy (28,54 do 31,3%), ponadto
mio6d zawiera az 22 inne weglowodany. Znajdziemy w nim
takze biatka, pigmenty, zwigzki lotne, flawonoidy i kwasy

Obnizenie
odpornosci
i zaburzenia
funkcjonowania
uktadu
czynniki : p ywn
izycznej
et Przyozyny
Ekspozycja 4 Przewlekie,
na kancerogeny niewyleczone
Srodowiskowe wrzody

Nagromadzenie
toksycznych wolnych
rodnikow tlenowych
i stres oksydacyjny

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

Rysunek 1. Przyczyny nowotworéw
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fenolowe. Z miodu wyizolowano 26 aminokwasow, wsréd
ktorych prolina stanowi az 50-85%, a takze witaminy, w tym
witaminy z grupy B i witaming C. Jezeli za$ chodzi o mikro-
elementy, to najwigcej jest w miodzie potasu, a ponadto
znajdziemy w nim magnez, wapn, sdd, siarke i fosfor. Kwasy
organiczne to kolejny wazny skladnik, a wérod nich warto
zwrdci¢ uwage na kwas octowy, mastowy, glukonowy, mle-
kowy, cytrynowy, bursztynowy i jabtkowy. Niektére z flawo-
noiddéw i zwigzkéw fenolowych zidentyfikowanych w mio-
dzie to z kolei kwercetyna, chryzyna, kemferol, luteolina,
apigenina, genisteina, kwas ferulowy, kwas syringowy, kwas
galusowy, kwas kawowy, kwas elagowy i kwas wanilinowy.
Mi6d zawiera takze wiele enzymow.

Miod kontra nowotwory

Negatywne skutki uboczne chemioterapii mogg wptywaé
na jako$¢ zycia pacjentéw. Dlatego pozadane sa metody
leczenia, ktére mogg zapobiega¢ progresji nowotworu
ztosliwego, obnizy¢ dawke lekow przeciwnowotworo-

wych i zmniejsza¢ nasilenie ich dziatan niepozadanych.

W modelu kancerogenezy u szczuréw, miéd manuka i miéd
tualang podano zwierzetom na 7 dni przed indukcja nowo-
tworu i zauwazono, ze rozwdj guza ulegt zahamowaniu,
podobnie jak angiogeneza (tworzenie naczyn krwionosnych
w obrebie guza). W badaniu zbadano takze wplyw miejsco-
wego stosowania iranskiego miodu naturalnego na nowo-
twory skory u myszy — miejsce posmarowane uprzednio
miodem poddano nastepnie dziataniu substancji kancero-
gennej. Grupa leczona miodem wykazala znaczne zahamo-
wanie wystepowania nowotworéw w pordwnaniu z grupa
kontrolng, za co, zdaniem naukowcdw, odpowiadaty
wlas$ciwosci przeciwutleniajace miodu. Z kolei dziatanie
miodu kolendrowego zbadano na modelu raka puchlino-
wego Ehrlicha - stosowanie miodu obnizyto objetos¢ ptynu
i zmniejszylo liczbe zywych komérek nowotworowych.
Zaobserwowano takze zahamowanie utleniania i wzrost
poziomu antyoksydantéw po podaniu miodu, co wskazuje,
ze aktywno$¢ przeciwnowotworowa miodu kolendrowego
wynikata z jego dziatania przeciwutleniajgcego. Wykazano,
ze leczenie miodem hamuje zywotno$¢ komorek nowotwo-
rowych i ich proliferacje oraz wyraznie zmniejsza rozmiar
guza. Profilaktyczne leczenie miodem zwigkszyto réwniez
poziom limfocytéw szpiku kostnego i makrofagéw otrzew-
nowych u tych zwierzat, co wskazuje, Ze miéd wzmacnia
uklad odpornosciowy poprzez aktywacje makrofagéw

i funkcji limfocytowT i B oraz pobudzenie wydzielania
przeciwcial. Z kolei miéd akacjowy wykazat zdolnoé¢ zaha-
mowania proliferacji komorek czerniaka. Spéjrzmy zatem,
jak miod dziata na poszczegdlne rodzaje nowotwordw.

Nigeryjski miod leSny wytwarzany jest przez
dzikie pszczoty z nektaru wielu kwiatow,
rosnacych w lasach tropikalnych Nigerii
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Rak piersi W jednym z badan naukowcy ocenili wptyw
greckiego miodu tymiankowego, jodlowego i sosnowego na
modulacje aktywnosci estrogenowej i zywotnos¢ komo-
rek raka piersi MCF-7 (linia komdrkowa hormonozalez-
nego raka piersi — przyp. thum.). Stwierdzili oni, Ze prébki
miodu zachowywaly si¢ dwufazowo, w zaleznosci od ich
stezenia. Chociaz w obecnosci estradiolu, midd sosnowy

i tymiankowy wykazuja aktywno$¢ antyestrogenowa, eks-
trakt z miodu jodtowego zwigksza aktywno$¢ estrogenéw
w komoérkach MCF-7. Dodatkowo, miéd sosnowy i tymian-
kowy nie mialy wplywu na zywotnos¢ komérek MCEF-7,
jednak midd jodtowy zwiekszat zywotno$¢ tych komorek.
Te podwojne efekty sa prawdopodobnie spowodowane
obecnoscig w ekstraktach duzych ilo$ci zwigzkéw fenolo-
wych, takich jak kwercetyna i kemferol. Wiele wczesniej-
szych badan wykazalo takie podwdjne dziatanie zwigzkéw
fenolowych i innych fitoestrogenéw. Midd tualang dzialal za
to cytotoksycznie (tzw. niszczyl komoérki) na linie komor-
kowe ludzkiego raka piersi, w tym MCF-7 i MDA-MB-231,
indukowal w nich réwniez apoptoze i zmniejszat potencjat
blony mitochondrialnej. W innym badaniu na zwierzg-
tach dowiedziono, ze rozwoj nowotworu rozpoczynat sie
znacznie wczeéniej u zwierzat nieleczonych (kontrolnych)
w pordéwnaniu z grupg leczong miodem tualang. Ponadto
mi6d ten zwiekszal apoptotyczne dziatanie tamoksifenu,
jednego z lekdw przeciwnowotworowych, na linie komor-
kowe ludzkiego raka piersi (komdrki reagujace i niereagu-
jace na estrogeny). W poréwnaniu do podawania samego
tamoksyfenu, polaczenie tamoksyfenu z miodem tualang
nasilalo apoptoze w linii komérkowej MCF-7. Podobnie na
komorki tej linii dziatal miéd akacjowy. W eksperymental-
nym modelu raka piersi u myszy odnotowano aktywnos¢
antymetastatyczng (przeciw przerzutom) miodu akacjo-
wego, stosowanego przed wprowadzeniem do organizmu
zwierzat eksperymentalnych komdrek nowotworowych.
Efekt ten moze by¢ spowodowany obecnoscig flawonoidéw,
takich jak chryzyna, w skfadzie miodu.

Rak watroby Badania wykazaly, ze miéd moze wyraznie
zmniejszy¢ liczbe zywych komorek ludzkiego raka watrobo-
wokomorkowego (HepG2) i jednocze$nie zwigkszy¢ catko-
wity status antyoksydacyjny. W odniesieniu do tych danych
wydaje sie, ze przezywalno$¢ komorek HepG2 zalezy od
reaktywnych form tlenu, dlatego zmniejszenie ich liczby

i poprawa obrony antyoksydacyjnej przez miod prowadzi
do zahamowania proliferacji i zmniejszenia liczby komérek
nowotworowych. Wykazano ponadto, ze ekstrakty z miodu
maja dziatanie cytotoksyczne, antyangiogenne i anty-
metastatyczne. Jednak intensywno$¢ tych efektéw rézni

sie w zalezno$ci od rodzaju uzytego miodu. Miod gelam

o wysokiej zawarto$ci polifenoli, ktére unieszkodliwiaja
wolne rodniki, zapobiega nowotworom, a takze niektérym
innym chorobom. Wyniki badan nad antyproliferacyjnym
dziataniem miodu gelam na komoérki HepG2 wykazaty,

ze jego 50% stezenie hamujace wynosito tylko 25% dla

tych komorek i 70% dla normalnych ludzkich komoérek



watroby, mi6d ten hamowat takze proliferacje komoérek
HepG2 i indukowat w nich apoptoze. W innym badaniu,
przeprowadzonym na linii komérkowej HepGz2, zbadano
wplyw trzech prébek miodu kwiatowego (wrzosowego,
rozmarynowego i wielokwiatowego) na pekanie nici DNA.
Wyniki wykazaly ochronny wptyw miodu na uszkodzenia
DNA wywolane przez mutageny dietetyczne, ale nie na
uszkodzenia wywolane przez N-nitrozodimetyloamine - to
substancja wykorzystywana w przemysle. Badanie wykazato
réwniez zwigzek miedzy wysoka zawarto$cig fenoli w mio-
dzie a ochrong przed HepG2. W innym eksperymencie,
badajacym rozwdj i progresje raka watroby wywotanego
podaniem wspomnianej substancji szczurom stwierdzono,
ze po 6 miesigcach watroby szczurdw, ktére nie otrzymy-
waly miodu byly obrzekniete, doszto u nich do zniszczenia
tkanki tluszczowej z przemieszczeniem jader komoérko-
wych, pojawil sie zapalny naciek limfocytarny, uszkodzeniu
ulegly komorki watroby i zaobserwowano u tych zwierzat
obecno$¢ komorek nowotworowych w watrobie. Aktywacji
ulegly takze geny, odpowiedzialne za powstawanie przerzu-
tow. Jednak te nieprawidlowosci byly o wiele mniej nasilone
u szczuréw leczonych miodem.

Antyproliferacyjne dziatanie miodow
jednokwiatowych nenas i gelam na komorki raka jelita
grubego wykazano w liniach komérkowych. Ponadto, obie
probki miodu w sposéb zalezny od dawki indukowaty

Zastosowanie miodu w leczeniu nowotwordw

Miod tualang, nazywany czarnym miodem,
wytwarzany przez pszczoty olbrzymie (Apis
dorasta), zawiera duze ilosci flawonoidow,
aminokwasow i biatka, dzieki czemu ma silne
wiasciwosci przeciwzapalne

uszkodzenia DNA i tlumily stan zapalny wywotany przez
rodniki tlenowe w komorkach raka okreznicy. Badania
potwierdzity takze apoptotyczne i antyproliferacyjne dziata-
nie miodéw na linie komérkowe raka okreznicy, przy czym
warto zauwazy¢, ze efekt ten zalezy byt od kompozycji sub-
stancji fenolowych obecnych w miodzie. Badania na mysim
modelu raka okreznicy wykazaly, ze jesli miéd zostanie
uzyty przed pojawieniem sie w organizmie komorek nowo-
tworowych, bedzie miat dziatanie antymetastatyczne, czyli
zapobiegnie przerzutom. Co wiecej, midd gelam w pola-
czeniu z wodnym ekstraktem z imbiru wzmacnia efekt
terapeutyczny 5-fluorouracylu, jednego z lekéw przeciwno-
wotworowych, na komoérkach raka okreznicy.

W oparciu o globalne sta-
tystyki dotyczgce nowotwordw, rak pecherza moczowego
wystepuje cze$ciej u mezczyzn niz u kobiet, co plasuje go
na 10. miejscu wsrdd najczestszych nowotwordw ztosli-
wych, z szacowang liczbg okoto 200 tysigcy zgondw i niemal

500 tysigcami nowych przypadkéw rocznie. Proliferacje
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ludzkich linii komdrkowych raka pecherza moczowego,
a takze mysiej linii komorkowej raka pecherza moczowego
mozna znaczaco zahamowaé poprzez stosowanie miodu.
Wykazano takze, ze doustne podawanie miodu znacznie
hamuje wzrost guza.

Rak trzustki Rak trzustki jest znany jako 7. najbar-

dziej $miertelny nowotwor u mezczyzn i kobiet, z okolo
500 tysigcami zgondw na calym $wiecie rocznie. Badania
dowodza, ze doustne podawanie kwercetyny (zwigzku
fenolowego i waznego flawonoidu wystepujacego w mio-
dzie) hamuje wzrost ludzkich linii komdrkowych raka
trzustki w warunkach in vivo i in vitro. Co wigcej, narin-
genina, naturalny flawanon zidentyfikowany w miodzie,
o strukturze podobnej do chryzyny, zmniejsza przerzuty
i inwazje w liniach komérkowych raka trzustki. Ponadto
stwierdzono, ze naringenina moze zmniejsza¢ odpornosc¢
komorek raka na niektore leki przeciwnowotworowe.
Rak ptuc Badania wykazaty, ze midd akacjowy w wyso-
kim stezeniu powodowal wzrost poziomu cytokin TNF-a
i IL-1P, co naukowcy powigzali z zaobserwowanym efektem
apoptotycznym na liniach komoérkowych raka pluc.
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Czerniak Naukowcy ocenili wplyw miodu akacjowego na
komorki ludzkiego czerniaka i mysie komorki czerniaka
B16-F1. Okazalo sie, ze mi6d moze wplywaé na aktywnosé¢é
metaboliczng obu badanych komoérek w sposdb zalezny od
dawki i czasu. Wiasciwo$ci przeciwnowotworowe miodu
manuka, w odniesieniu do czerniaka, zbadano z kolei

w modelu mysim. Wykazano, ze miéd manuka moze hamo-
wa¢é wzrost komorek czerniaka takze w sposéb zalezny od
czasu i dawki oraz indukowac¢ ich apoptoze.

Rak nerki W 2018 roku na calym $wiecie zdiagnozo-
wano ponad 403 tysiecy nowych przypadkéw raka nerki,
a 175 tysiecy pacjentéw zmarlo z powodu tej choroby.
Aby okresli¢ wptyw miodu na nowotwory nerek, wyko-
rzystano ludzkie komorki raka nerki. Wyniki wyraznie
wykazaly zalezne od dawki i czasu antyproliferacyjne

Gelam, malezyjski midd jednokwiatowy,
wytwarzany z nektaru kwiatow roslin z rodzaju
Melaleuca, cechuje niezwykle wysoka zawarto$¢
polifenoli i silne wtasciwosci przeciwzapalne
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wlasciwosci miodu, a ponadto wysokie stezenie miodu
(20%) spowodowato skurczenie si¢ i zmiany struk-
turalne komorek, co jest cecha apoptozy. W innym
badaniu sprawdzono wptyw kemferolu (flawonoidu
wystepujacego w miodzie) na wzrost komdrek ludzkiego
raka nerkowokomorkowego. Stwierdzono, ze doszto

do zahamowania wzrostu komorek, indukeji apoptozy

i zatrzymania cyklu komérkowego w komorkach trakto-
wanych komferolem.

Biataczka Naukowcy zbadali antyproliferacyjne i apop-
totyczne dziatanie trzech rodzajow hiszpanskiego miodu
(rozmarynowego, wrzosowego i wielokwiatowego)

w linii komdrkowej biataczki promielocytowej ludzkiej
krwi obwodowej. Stwierdzili zalezng od czasu i stezenia
indukcje apoptozy na skutek dzialania miodu. Ponadto
wykazano, ze efekt apoptotyczny byt zalezny od zawar-
tosci fenoli w prébkach miodu. W liniach komérkowych
ostrych i przewleklych biataczek, ich proliferacja byla
hamowana przez miéd tualang w sposéb zalezny od czasu
i dawki. Po 24 godzinach leczenia tym rodzajem miodu,
zaobserwowano nasilenie zar6wno wczesnej, jak i péZnej
apoptozy w komérkach.

Inne rodzaje nowotworéw W wielu innych typach
nowotwordw, takich jak niedrobnokomdrkowy rak ptuc,
rak szyjki macicy, rak endometrium, kostniakomiesak i rak
plaskonablonkowy jamy ustnej, midd indukuje apoptoze,
hamuje proliferacje komorek, zmienia cykl komorkowy

i depolaryzuje blone mitochondrialng. Stwierdzono takze,
ze rézne stezenia miodu tualang (1-20%) sa skuteczne

w leczeniu raka ptaskonablonkowego jamy ustnej. Zbadano
takze aktywno$¢ przeciwnowotworowa dwdch probek tego
miodu o wysokiej i niskiej zawartosci fenoli przeciwko
rakowi puchlinowemu Ehrlicha i stwierdzono, ze mi6d
bogaty w zwiazki fenolowe jest w stanie zahamowac wzrost
komorek skuteczniej, niz inne odmiany miodu i nasila
dzialanie przeciwnowotworowe niektérych lekéw. Zbadano
takze, na modelu zwierzecym, wladciwosci przeciwnowo-
tworowe i immunologiczne nigeryjskiego miodu lesnego.
Zaobserwowano, ze liczba komorek uktadu odporno-
$ciowego wzrosta w grupie leczonej miodem. Neutrofile
zidentyfikowano w grupie leczonej miodem za pomoca
analizy cytometrii przeptywowej i stwierdzono, ze miéd
le$ny pobudza chemotaksje neutrofili, czyli ich zdolno$¢ do
przemieszczania si¢ w kierunku zagrozenia. Co wiecej, cze-
sto$¢ wystepowania i masa guzow zmniejszyly sie u myszy
otrzymujacych midd.

Niekorzystne dziafanie miodu

Naturalny miéd jest stosunkowo wolny od toksycznosci.
Jednoczesnie jego miejscowe stosowanie moze powodowac
tymczasowe uczucie pieczenia. Chociaz uczulenie na miéd
jest rzadkie, moze on powodowac takze reakcje alergiczne
na biatka pszczele lub pytki. Nadmierne spozycie miodu
moze spowodowa¢ odwodnienie tkanek, ktére mozna
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Zastosowanie miodu w leczeniu nowotwordw

Miod nenas to pochodzacy z Malezji, niezwykle
cenny i rzadki midd, wytwarzany z nektaru
kwiatow ananasa, ktory wykazuje m.in.
dziatanie przeciwzapalne, przeciwpasozytnicze
| przeciwnowotworowe

zrekompensowac sola fizjologiczng. Teoretycznie ryzyko
podwyzszenia poziomu glukozy we krwi u pacjentéw

z cukrzycg jest wysokie, gdy midd jest stosowany na duze
otwarte rany. Podczas produkcji, zbierania lub przetwarza-
nia midéd moze zostaé zanieczyszczony mikroorganizmami
pochodzacymi od pszczdl, roélin i kurzu. Aby zagwaran-
towac jego wysoka jakos¢, przedtuzy¢ okres przydatnosci
do spozycia i zachowa¢ §wiezo$¢, midd jest zwykle prze-
twarzany przez ogrzewanie lub sterylizacje. Podgrzewanie
prowadzi jednak do powstawania niebezpiecznych dla
ludzkiego zdrowia substancji, potencjalnie rakotwdrczych,
mutagennych i cytotoksycznych. Poniewaz pszczoly maja
kontakt z powietrzem, gleba i woda, poziom metali ciezkich
w miodzie moze odzwierciedla¢ rzeczywista ilos¢ tych
metali w srodowisku. Midd zawiera niektére potencjalnie
toksyczne metale ciezkie, takie jak Pb, Hg, Co, Cr, Asi Cd,
z ktérych wszystkie maja szkodliwy wplyw na zdrowie
ludzi. Dlatego warto siega¢ po midd ze sprawdzonych zré-
det i certyfikowanych pasiek.

Wniogki

Spoérdéd wielu zbadanych pokarméw, midd jest najbardziej
obiecujgca alternatywa i wsparciem w leczeniu nowotwo-
réw. Biorac pod uwage dowody naukowe, wydaje sie, ze
midd i jego sktadniki aktywne mogg dziata¢ przeciwnowo-
tworowo. Chociaz dokladne i pelne mechanizmy tych efek-
tow nie zostaly jeszcze dobrze wyjasnione, roézne badania
wykazaly, w jaki sposob te przeciwzapalne i przeciwutle-
niajace funkcje miodu moga zapobiega¢ inicjacji, promocji
i progresji raka. Oddzialujac na wiele celéw, miéd wywiera
wplyw na szlaki sygnalowe komérek nowotworowych,

w tym indukcje apoptozy, aktywacje szlaku mitochon-
drialnego, zatrzymanie cyklu komérkowego, sygnalizacje
insulinowa i modulacje stresu oksydacyjnego. Lagodzi takze
stan zapalny, hamuje angiogeneze i proliferacje komo-

rek, zwigksza ilo$¢ bialych krwinek i zwieksza aktywnosé
cytokin. Ponadto miéd wzmacnia dziatanie lekow przeciw-
nowotworowych i jakos¢ zycia pacjentéw poddawanych
chemioterapii. Nalezy jednak przeprowadzi¢ dalsze badania
w celu glebszego zrozumienia przeciwnowotworowego
dziatania miodu. ®
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Selen i selenoproteiny w zdrowiu

Fan Zhang, Xuelian Li, Yumiao Wei
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Wprowatzenie

Pierwiastki §ladowe odgrywaja wazng role w utrzymaniu
podstawowych funkcji fizjologicznych. Jednym z nich jest
selen (Se), odkryty w 1817 roku przez szwedzkiego che-
mika J6nsa Jacoba Berzeliusa. Pierwotnie selen byl uwazany
za substancje toksyczng, jednak poglad ten zmienit sie

po nieoczekiwanym odkryciu, dokonanym przez Schwa-
rza i Foltza w 1957 roku, ze selen zapobiega martwicy
watroby u szczurdw. Od tego czasu postrzeganie selenu
jako zagrozenia dla zdrowia uleglo zmianie i zaczat by¢ on
postrzegany jako pierwiastek korzystny dla zdrowia. Selen

z pozywienia pelni swoja fizjologiczng role dzieki wlaczeniu
do biatek, zawierajacych aminokwas selenocysteine (Sec).
Dzieki temu selenoproteiny uzyskuja zdolno$¢ regulowa-
nia reakcji redoks. (redoks to reakcja chemiczna, w ktdrej
dochodzi do utleniania i redukgji, na skutek przekazywa-
nia elektronéw pomiedzy czasteczkami; reakcje redoks
zachodzg w wielu szlakach metabolicznych, m.in. podczas
oddychania komdrkowego - przyp. ttum.)

Spozycie selenu

Calkowita ilos¢ selenu w ludzkim organizmie wynosi okofo
3-20 mg. Jako niezbedny mikroelement, selen jest pozyski-
wany glownie z zywno$ci, takiej jak zboza, mieso, ryby i jaja.
Ogolnie rzecz biorac, stezenia selenu rdznig sie w zalez-
nosci od rodzaju zywnoéci i jej pochodzenia: zwierzecego

> warzywa > zboza > owoce. Zboza s3 gtéwnym zrédlem
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2
Selen jest pierwiastkiem Sladowym,

wchionigciu z pozywienia trafia do watroby,
gdzie zostaje zwiazany z selenoproteinami
i dopiero w tej postaci petni rézne funkcje
fizjologiczne w organizmie. Biatka te biora
udziat w reakcjach redoks i maja wtasciwosci
przeciwzapalne. Selen stymuluje takze
komorki uktadu odpornosciowego. Jest
rowniez niezbedny do utrzymania funkcji
moézgu. Suplementy zawierajace selen
regulujg metabolizm lipidéw, apoptoze
komdrek i autofagie, a takze korzystnie
wptywaja na uktad sercowo-naczyniowy.

J niezbednym dla naszego zdrowia. Po

selenu, jednak jego zawarto$¢ jest stosunkowo niska

i wynosi od 0,01 do 0,55 pg/g. Zawartos¢ selenu w zywno-
$ci pochodzenia zwierzecego wynosi od 0,08 do 0,7 pg/g,

a w owocach i warzywach jest go mniej niz 0,1 pg/g.
Zawarto$¢ selenu w roélinach zalezna jest od jego ilo$ci

w glebie. Jezeli jest go ponizej 0,1 mg/kg gleby, uznaje si¢ ja za
niedoborows, jezeli za$ zawiera 0,2-0,3 mg/kg méwimy o gle-
bie ubogiej w selen, a przy zawarto$ci ponad 0,4 mg/kg gleba
uznaje sie za bogatg w selen. Biodostepnos$¢ tego pierwiastka
z gleby dla rolin jest rézna. Swiatowa Organizacja Zdrowia
(WHO) zaleca spozycie selenu na poziomie 55 pg/dzien dla
dorostych, z tolerowang gorng granica ustalong na 255 pg/
dzien. Umiarkowane spozycie selenu i zbilansowana dieta
maja kluczowe znaczenie dla utrzymania tego poziomu.
Przyswajalnos¢ selenu dla ludzi zalezy od jego rodzaju.
Selen w postaci zwigzkow organicznych, wykazuje sie
biodostepnoscig na poziomie 70-95%. Selenoaminokwasy
czesto maja wyzsza biodostepnos¢ niz selen nieorganiczny.
a selen w zywnosci pochodzenia zwierzecego jest bardziej
biodostepny niz ten pochodzacy z pokarméw roélinnych.
Organizmy wyzsze nie posiadajg, niestety, zdolnosci syntezy
selenometioniny (SeMet), gtéwnej formy odzywczej selenu.
Synteza SeMet odbywa si¢ w roélinach i grzybach. Az okoto
90% selenu wystepujacego w roslinach to wlasnie SeMet.
Biodostepnos¢ tej substancji moze osiggnac 95-98%, ale
$rednio jest to okoto 50%. W zaleznosci od tego z jakiej
zywnoéci jest wchlaniana. Selenocysteina (Sec) to kolejny
organiczny zwigzek selenu, pochodzacy gtéwnie z zywnosci
pochodzenia zwierzgcego. Selen nieorganiczny gromadzi sie
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gtéwnie w roslinach poprzez szlak asymilacji siarki, ale jest
réwniez obecny w wodzie. Seleniany i seleniny spozywane
przez ludzi sg ostatecznie przeksztalcane w SeMet.

Selenoproteiny

Selen z pozywienia jest przeksztalcany w selenocysteine

i selenoproteiny, ktore magazynowane s3 w réznych narza-
dach i tkankach: 30% w watrobie, 30% w migéniach, 15%

w nerkach, 10% w osoczu i 15% w innych narzadach. Ste-
zenie selenu w watrobie odzwierciedla poziom wchlaniania
jelitowego tego pierwiastka. Watroba syntetyzuje selenopro-
teing P (SELENOP), ktéra dostaje si¢ do krwiobiegu i dostar-
cza selen do tkanek i narzadéw. W biologicznym dziataniu
selenu posrednicza przede wszystkim selenoproteiny. Prawie
wszystkie z nich zawieraja pojedyncze reszty Sec w miejscach
aktywnych enzymow, ktére sg niezbedne dla ich aktywno-
$ci. Sec, naturalnie wystepujacy aminokwas, jest wariantem
cysteiny (Cys), w ktdrej siarka zostaje zastgpiona selenem.
Selen i siarka nalezg do tej samej grupy pierwiastkéw, dlatego
Sec i Cys wykazuja podobne wlasciwosci chemiczne oraz
uczestnicza w podobnych reakcjach chemicznych.

Wptyw selenu i selenoprotein na zdrowie

Unikalne wlasciwosci biologiczne selenu sprawiajg, ze jest
on niezbedny dla zdrowia. Chociaz jest obecny w organi-
zmie czlowieka w niewielkich ilosciach, jego niedobér moze
powodowa¢ dysfunkcje wielu uktadow. Nasze organizmy
pozyskuja selen z pozywienia. Fizjologiczne funkcje selenu
zalezne sg od selenoprotein, w ktore jest on wbudowany.
Bialka te chronig organizm przed stresem oksydacyjnym,
stanami zapalnymi i innymi niekorzystnymi czynni-

kami. Odpowiednia suplementacja selenu moze nie tylko
aktywowa¢ uktad odpornosciowy, ale takze wptywaé na
funkcjonowanie mdzgu i chroni¢ nas przed chorobami
sercowo-naczyniowymi (CVD), nowotworami i chorobami
zwigzanymi z akumulacja metali cigzkich. Chociaz badania
sugeruja, ze wysoki poziom selenu ma negatywny wplyw na
przebieg chordb, takich jak cukrzyca typu 2 (T2DM), dalsze
badanie nad wlasciwosciami selenu moga nam dostarczy¢
wiedzy na temat leczenia niektorych choréb.

Stres oksydacyjny

Homeostaza redoks jest podstawa utrzymania aktywno-
$ci zyciowej organizmu. Stres oksydacyjny objawia sie
brakiem réwnowagi miedzy komérkowymi systemami
oksydacyjnymi i antyoksydacyjnymi. Nieréwnowaga ta
znajduje odzwierciedlenie gtéwnie w produkcji duzych
ilosci reaktywnych form tlenu (ROS), ktérych poziom
przekracza zdolno$¢ wychwytywania przez systemy obrony
antyoksydacyjnej, ostatecznie prowadzac do struktural-
nych i funkcjonalnych uszkodzen DNA, lipidow i biatek.
Mitochondria sg uwazane za gléwne zrédto reaktywnych
form tlenu, a ich nadmiar moze powodowa¢ uszkodzenia

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

Selen i selenoproteiny w zdrowiu

tych organelli. Wodoronadtlenki, zwlaszcza nadtlenek
wodoru (H,0,), biorg udzial jako ROS w regulacji redoks

i sg odpowiedzialne za sygnalizacje komérkowa, reakcje
enzymatyczne, metabolizm energetyczny i cykl komérkowy.
Jednak nadmiar wodoronadtlenkéw powoduje niespecy-
ficzne utlenianie bialek i uszkodzenie biomolekul. Usuwa-
nie wodoronadtlenkéw opiera sie na wydajnych systemach
redukujgcych. Selen dziata tu jako krytyczny przeciwutle-
niacz, wplywajacy na rozne tkanki i komérki i przyczynia-
jacy sie do usuwania ROS, zwlaszcza wodoronadtlenkow.
Efekt ten zaobserwowano w sercu, watrobie, nerkach, tar-
czycy i moézgu. Ponadto dziatanie przeciwutleniajace selenu
jest odpowiedzialne za jego korzystny wplyw na odpornos¢,
stany zapalne, apoptoze (programowana $mier¢ komorki

- przyp. tlum.) i autofagie (proces samozjadania, podczas
ktorego komorki oczyszczajg si¢ ze szkodliwych metaboli-
tow i uszkodzonych struktur - przyp. ttum.).

Uktad odpornosciowy

Liczne badania sugeruja, ze suplementacja selenem
wzmacnia odpowiedZ immunologiczng na rdzne szko-
dliwe czynniki. Suplementacja selenem podnosi odpornosé
wrodzong i adaptacyjng (nabyta). Z tego powodu selen
uwazany jest za substancje immunomodulujacg, ktora
posiada zdolno$¢ regulowania aktywnos$ci komoérek uktadu
odpornosciowego.

Centralny ukiad nerwowy

Metabolizm moézgu jest wysoce zalezny od poziomu
selenu. Zawarto$¢ selenu w ludzkim mézgu wynosi okoto
90-110 ng/mg mokrej masy, czyli jest go mniej niz w watro-
bie. Jednakze, gdy pojawiaja si¢ niedobory selenu, organizm
stara sie zapewnic jego optymalny poziom w mdzgu, kosz-
tem innych narzadéw. Odkrycia te pokazuja, jak wielkie
jest znaczenie selenu dla prawidlowego funkcjonowania
mozgu. SELENOP, peroksydaza glutationowa 4 (GPX4)

i SELENOW to trzy selenoproteiny o najwyzszej ekspresji
w mozgu, co sugeruje, ze prawdopodobnie odgrywaja one
wazng role w funkcjonowaniu centralnego uktadu ner-
wowego. Niedobdr selenu moze natomiast powodowa¢
nieodwracalne uszkodzenie mézgu, prowadzi do zaburzen
neurologicznych i motorycznych. Poziom selenu w osoczu
i aktywno$¢ GPX w erytrocytach sg znacznie obnizone

u pacjentdw z choroba Alzheimera (AD). W zwiazku z tym
stwierdzono, Ze egzogenna suplementacja selenem hamuje
neurodegeneracje i odwraca deficyty pamieci w modelu
AD. Stwierdzono, ze choroba Parkinsona (PD), choroba
neurodegeneracyjna charakteryzujgca si¢ rozregulowaniem
kontroli motorycznej, takze koreluje z poziomem selenu.
Réwniez pacjenci z padaczka zwykle maja nizszy poziom
selenu w surowicy niz osoby zdrowe.

Uktad sercowo-naczyniowy
Niedobor selenu wigze sie wystepowaniem choréb ukladu
krazenia. Najwczesniejsze dowody na ten zwiazek lacza sie
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z chorobg Keshan, endemiczng chorobg wieku mtodzien-
czego, charakteryzujaca si¢ kardiomiopatig, ktora wystepuje
w niektorych rejonach Chin, gdzie dominuja gleby o niskiej
zawartosci selenu. U pacjentéw z chorobg Keshan odnoto-
wano nieprawidlowe stezenia selenu we krwi, a suplemen-
tacja selenem poprawia parametry kardiologiczne. Od tego
czasu stwierdzono takze istotny negatywny zwiazek migdzy
poziomem selenu w osoczu, a stopniem zaawansowania
miazdzycy tetnic wiencowych. Eksperymenty na zwierze-
tach wykazaly réwniez, ze doustna suplementacja selenem
moze zmniejszy¢ obszar i stopien rozwoju blaszek miaz-
dzycowych oraz zlagodzi¢ stan zapalny naczyn i dysfunk-
cje $rodblonka naczyniowego. Moze to wynika¢ z faktu,

ze poziom selenu jest zwigzany z poziomem cholesterolu

w osoczu - stwierdzono, Ze poziom selenu w surowicy jest
dodatnio skorelowany ze stezeniem cholesterolu HDL,
ktory ma dzialanie przeciwmiazdzycowe.

Jako sktadnik selenoprotein, selen bierze takze udziat

w regulacji statusu redoks komorek i uczestniczy

w wychwytywaniu ROS oraz redukeji wodoru i wodoro-
nadtlenkéw lipidéw. Dlatego selen moze opdzniaé progresje
chorob sercowo-naczyniowych. Kiedy przeanalizowano
przypadek pacjenta, ktory zmart z powodu kardiomiopatii

i migotania komor, stwierdzono, ze §miertelna kardio-
miopatia byla u niego spowodowana niedoborem selenu.
W szczegolnosci w sercu zaobserwowano zwltdknienie
zastepcze i rozlegla miocytolize (uszkodzenie komérek mie-
$nia sercowego — przyp. thum.). Zatem selen jest niezbedny
do utrzymania prawidlowe funkcji ukladu krazenia.

Nowotwory

W oparciu o coraz liczniejsze badania mozna stwierdzi¢,
ze selen wplywa na czesto$¢ wystepowania nowotwordow.
Wiele komorek nowotworowych jest selenofilnych, jednak
selenek, produkt posredni syntezy Sec, jest trujacy. Selenek
w komorkach nowotworowych musi by¢ detoksykowany
przez syntetaze selenofosforanowg 2 (SEPHS2). Warto
zauwazy¢, ze proces ten nie jest wymagany w normalnych
komérkach. Dlatego tez, gdy suplementacja selenu prze-
kracza pewna dawke, selenek gromadzi sie w komoérkach
nowotworowych i upo$ledza ich wzrost. Badania kliniczne
potwierdzity powyzszy wniosek i wykazaly, ze osoby

z odpowiednim poziomem selenu w diecie lub tkankach
ciata majg nizsze ryzyko zachorowania na nowotwor,

a poziom selenu w osoczu moze spadac przed rozwojem
niektérych nowotworéw. Prawdopodobnie selen, w odpo-
wiedniej dawce, moze chroni¢ przed rozwojem choréb
nowotworowych. Przeprowadzono o$mioletnie badanie
interwencyjne w populacji ogdlnej 130471 osob. Czestos¢
wystepowania pierwotnego raka watroby (PLC) byta

0 35,1% nizsza w grupie suplementowanej sola selenowa
(15 mg seleninu sodu na kg) niz w populacji nie otrzymuja-
cej suplementacji. Po usunigciu suplementéw zawierajacych
selen z grupy leczonej, czesto$¢ wystepowania PLC zaczela
wzrastaé. Selen chroni takze przed rakiem piersi, ktory
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stanowi powazne zagrozenie na calym $wiecie. Ponadto
przeprowadzono kontrolowane placebo badanie, do ktérego
wlaczono 974 mezczyzn z historig raka podstawnokomor-
kowego lub ptaskonablonkowego. Otrzymywali oni 200 ug
selenu dziennie lub placebo przez $rednio 4,5 roku. Po 6,5
roku obserwacji, u mezczyzn leczonych selenem stwier-
dzono znaczace zmniejszenie (0 63%) drugorzedowego
punktu koricowego, jakim byta czesto$¢ wystepowania raka
prostaty. Podobnie wyniki zaobserwowano w odniesieniu
do gruczolaka i raka jelita grubego.

Na powyzsze wyniki wptyw ma forma chemiczna i biodo-
stepnos¢ selenu, a takze stadium i rodzaj nowotworu. Wiek-
szo$¢ badan dotyczacych zwiazku miedzy podaza selenu,

a nowotworami, to obecnie badania obserwacyjne. Ponie-
waz nadal uzyskuje sie wiele sprzecznych danych, potrzebne
sg dalsze badania w celu wyjasnienia znaczenia niedoboréw
selenu w rozwoju nowotworow.

Cukrzyca typu 2

Insulinooporno$¢ jest cechg charakterystyczng cukrzycy
typu 2. Zwigzek miedzy poziomem selenu w surowicy,

a cukrzycg typu 2 od dawna jest tematem dyskusji. Wiek-
sz0$¢ wynikow eksperymentalnych potwierdza pozytywna
korelacje miedzy poziomem selenu w surowicy, a T2DM.
Na przyklad, w randomizowanym, podwdjnie $lepym, kon-
trolowanym placebo badaniu trwajgcym $rednio 7,7 roku,
osoby, ktdre przyjmowaly doustnie 200 pg/d selenu, miaty
wiekszg czesto$¢ wystepowania T2DM niz osoby, ktére
przyjmowaly placebo. Inna metaanaliza dawka-odpowiedz
wykazala, ze ekspozycja na selen zwigkszata ryzyko T2DM,
poniewaz suplementacja zwiekszata watrobowa produkcje
Sepp1 (rodzaj proteiny), ktdry jest udowodnionym indukto-
rem insulinoopornosci. Metaanaliza obejmujgca 13460 os6b
wykazata z kolei u 0s6b z relatywnie nizszym poziomem
selenu w surowicy (<97,5 ug/L) i wyzszym niz 132,5 ug/L,
wyzszg czesto$¢ wystepowania T2DM. Jednak wzrost ten
byt bardziej widoczny u 0séb z wysokim poziomem selenu.
W kilku innych badaniach stwierdzono, ze stezenie selenu
w osoczu bylo znacznie nizsze u pacjentéw z cukrzyca niz
w grupie kontrolnej. Takie wyniki sugeruja, Ze nie istnieje
prosta liniowa zalezno$¢ miedzy T2DM a poziomem selenu,
a zar6wno wysoki, jak i niski poziom selenu sg potencjal-
nymi czynnikami ryzyka.

Choroby wywotane akumulacja metali ciezkich
Wykazano, ze selen wplywa reakcje utleniania i chelato-
wania, ktérych celem jest hamowanie toksycznosci metali
ciezkich, takich jak rte¢ (Hg), kadm (Cd), arsen (As),
chrom (Cr 6+), tal (T1), otléw (Pb) i srebro (Ag). Jony metali
wystepuja w wielu biatkach i sa niezbedne do przenoszenia
elektrondw, transportu tlenu, katalizy i innych proceséw
biologicznych. Jednak akumulacja metali ciezkich w orga-
nizmach wywoluje wiele niekorzystnych skutkéw in vivo,
takich jak toksycznos¢ watrobowo-nerkowa, neurotoksycz-
nos¢, toksycznos¢ reprodukceyjna i immunotoksycznosé,
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co prowadzi do powaznych probleméw zdrowotnych. Stres
oksydacyjny jest gléwnym mechanizmem toksycznym
metali cigzkich. Doniesiono, ze poziom H,O, i anionu
ponadtlenkowego wzrastat zaleznie od dawki w erytro-
cytach poddanych dzialaniu rteci. Wytwarzanie ROS,
indukowane przez rte¢, powoduje zaréwno martwice,

jak i apoptoze komorek. Watroba i nerki sa szczegélnie
wrazliwe na toksyczne dziatanie kadmu. Kadm sam w sobie
nie jest w stanie generowa¢ ROS, jednak moze zastepowac
zelazo i miedZ w biatkach cytoplazmatycznych i bfonowych,
przyczyniajac si¢ w ten sposob do wzrostu stezenia niezwig-
zanego zelaza i wolnej miedzi. Atomy kadmu mogg réwniez
taczy¢ sie z atomami selenu i prowadzi¢ do zmniejszenia
syntezy selenoenzyméw. Generowanie ROS i uszkodzenia
DNA wywotlane przez arsen powoduja za$ przesuniecie
cyklu komérkowego. Chrom (VI) powoduje uszkodzenia
oksydacyjne i szeroki zakres zmian w DNA komoérkowym.
Z kolei dysfunkcje mitochondriéw i deregulacje komoér-
kowg odnotowano w neuronach hipokampa poddanych
dziataniu talu. Wyniki metaanalizy wykazaly, ze leczenie
olowiem powoduje silny stres oksydacyjny, a tkanka jader
byta bardziej wrazliwa na dzialanie olowiu niz inne tkanki.
Za$ zalezna od srebra dysfunkcja fanicucha oddechowego
zwigksza produkcje ROS.

Jak wspomniano wczeéniej, selen funkcjonuje w postaci
selenoprotein, ktdre sa elementem obrony antyoksyda-
cyjnej. Zaréwno GPX, jak i tioredoksyna (rodzaj bialka),
ktére sa najwazniejsze dla obrony oksydacyjnej, sa celem
zwigzkéw metali ciezkich. Suplementacja selenem zmniej-
sza wytwarzanie ROS, utlenianie bialek i peroksydacje
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lipidéw, indukowana przez metale ci¢zkie poprzez
utrzymanie aktywnosci selenoenzyméw. Co wiecej,
chroni on réwniez komérki przed supresjg immunolo-
giczna, cytotoksycznoscig i apoptoza. To ostatnie praw-
dopodobnie w duzej mierze opiera si¢ na jego dzialaniu
zmiatajacym ROS. Terapia chelatowa pozostaje gtéwnym
sposobem leczenia zatru¢ metalami ci¢zkimi. Selen moze
réwniez wchodzi¢ w bezpos$rednie interakcje z metalami
ciezkimi, zwlaszcza rtecig, kadmem i arsenem, ktore sg
zwykle wysoce powinowate do grup sulthydrylowych

i mogg powodowac znieksztalcenia strukturalne bialek.
Wydaje si¢ jednak, ze selen ma wyzsze powinowactwo do
metali ciezkich i moze sekwestrowac jony metali w celu
zmniejszenia ich dostgpnosci biologicznej. Potwierdzono,
ze powinowactwo rteci do selenu jest nawet milion razy
wyzsze niz powinowactwo rteci do siarki w analogicznych
formach. Stwierdzono, ze selen tworzy kompleks z kad-
mem lub arsenem i wyprowadza je z organizmu przez
uklad zotciowy. Jednak kadm moze réwniez oslabia¢ dzia-
tanie przeciwnowotworowe selenu (rak watroby, rak nerki
i rak prostaty) przy wyzszych ekspozycjach.

Dyskusia

Wplyw selenu na zdrowie jest ztozony. Chociaz ziden-
tyfikowano wiele nowych selenoprotein, ich powigzania
z chorobami muszg zosta¢ zdefiniowane. Jednak do tej
pory nie wyciagnieto w pelni ujednoliconych wnioskow.
W niniejszym przegladzie skupiamy sie na funkcjach

i mechanizmach dziatania selenu i selenoprotein, a takze
ich roli w chorobach ogélnoustrojowych. Podsumowujac,
wplyw selenu i selenoprotein na wiele réznych chordéb,
nietrudno doj$¢ do wniosku, ze suplementacja sele-

nem moze odgrywa¢ podwojna role, poniewaz wywiera
dziatanie przeciwzapalne i przeciwutleniajace w dawkach
odzywczych, ale odwraca te efekty w dawkach ponad-
podstawowych. W przyszloéci potrzebne beda bardziej
szczegolowe badania w celu wyjasnienia mechanizméw
lezacych u podstaw wplywu selenu na rézne choroby
ogolnoustrojowe i w celu okreslenia odpowiedniego
poziomu suplementacji. Poniewaz wyj$ciowe poziomy
selenu u 0s6b w réznych populacjach nie sg takie same,
wymagane sg oddzielne badania dla réznych populacji.
Nalezy rowniez wyjasnic¢ specyficzne mechanizmy mole-
kularne lezace u podstaw wplywu suplementacji selenu
na konkretng chorobe, biorgc pod uwage réznice miedzy
réznymi formami suplementacji selenu. Oczekuje sie bar-
dziej odpowiednich badan podstawowych i klinicznych,
aby zmaksymalizowa¢ korzysci i zmniejszy¢ potencjalne
ryzyko zwigzane z pierwiastkiem §ladowym selenem. M
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ntra pasozyty

Maty wrog to niedoceniony wrog. Owszem, wielu z nas ma na uwadze, ze w kazdej chwili moze
zakazi¢ sie bakterig czy wirusem, wiemy tez, jak unikac kleszczy. Ale istnigje jeszcze jedna grupa
nieprzyjaciot, niedostrzegalna gotym okiem, potencjalnie smiertelnie niebezpieczna. Niektore

z tych ,maluszkow” w krétkim czasie osiagaja kilka metrow dtugosci, jedzg wszystko, co nasze ciata
powinny jes¢ i powoli przyczyniajg sie do niedoboréw pokarmowych oraz rozwoju zwigzanych

z nimi choréb. Mowa oczywiscie 0 pasozytach wewnetrznych. Nie da sie unikng¢ kontaktu z nimi,
bowiem sg bardzo rozpowszechnione w Srodowisku. Jesli profilaktyka zawiedzie, z odsiecza
przybywa medycyna — nie tylko konwencjonalna, ale tez naturalna...

TEkST NATALIA KOWALSKA

Oto objawy zakazenia wybranymi

gatunkami pasozytow:

+ owsiki - $wiad odbytu (czasem
tez $wiad i zapalenie sromu oraz
pochwy), moczenie nocne, nad-
mierne pobudzenie, bezsennos¢,
przemeczenie,

niejako z racji wieku nie umieja jesz-
cze prawidtowo przestrzegac zasad
higieny, ale tez o dorostych!

Wrég czai sie wszedzie i nie zawsze
da sie go uniknac¢ - w zasadzie kazdy,
kto ma dzieci, musiat co najmniej raz
odrobaczac sie. A przeciez s jeszcze

szpitala z powodu niedroznosci
jelit. Przyczyna? Ponad 500 glist,
ktore utworzyty ktebowisko mozliwe
do usuniecia jedynie operacyjnie.
Kolejne zabiegi pozwolity wyja¢
z dziecka w sumie ponad 700 roba-

Dwunastoletni chiopiec trafia do

kow, niestety, na ratunek byto za
pozno’.

To wydarzenie miato miejsce

w Afryce, mylisz sie jednak myslac, ze
europejskie kraje sa wolne od paso-
zytéw lub tez zywiciele robakow
stanowig jedynie niewielki odsetek
populacji. Niemal co piaty z nas kaz-
dego roku tapie” owsiki, drugie miej-
sce nalezy do wtosogtéwki (od 2,3
do 25% populacji), a podium zamyka
glista ludzka (do 18%)'. A méwimy
przeciez nie tylko o dzieciach, ktére

pasozyty kotoéw i psow... Jak zatem
go rozpoznac i czego sie boja nasi
nieproszeni goscie?

Poznaj wroga

JKrecisz sie, jakby$ miat robaki’,
mawiali nasi dziadkowie i do pew-
nego stopnia mieli racje. Ciagta
potrzeba ruchu to jeden z objawow
objaw obecnosci w jelitach glisty
ludzkiej, a czeste drapanie oko-

lic odbytu - owsikéw. Co jeszcze
powinno wzbudzi¢ nasza czujnos$¢?

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

wiosogtéwka — béle brzucha
zlokalizowane z prawej strony

u dotu, biegunka ze $luzem lub
nawet krwia, bezsennos¢, objawy
nerwicy, béle i zawroty gtowy,
anemia,

glista ludzka - pokrzywka i $wiad
skéry, opuchlizna twarzy i rak, tza-
wienie oczu, zapalenie spojéwek,
suchy kaszel, utrudniony rozwdj
psychiczny i fizyczny u dzieci,
glista psia i kocia — objawy
przypominajace zapalenie ptuc,
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powiekszenie watroby’,

+ tasiemiec bablowcowy i wie-
lojamowy (wielokomorowy)

- zaleznie od umiejscowienia
torbieli: kaszel, niekiedy krwio-
plucie, bole gtowy, nudno-

$ci i wymioty, bél brzucha,
wzdecia, uczucie rozpierania

w brzuchu, zéttaczka, nad-
ci$nienie wrotne, a wskutek
pekniecia torbieli (np. po urazie
brzucha) objawy wstrzasu
anafilaktycznego?,

- wielkousciec jelitowy (Giardia
lamblia) - zaburzenia trawienia
thuszczéw i weglowodandéw
(u dzieci), cuchnace biegunki, bol
w gornej czesci brzucha, wzdecia,
nudnosci, brak faknienia, utrata
wagi, (rzadko) goraczka, zaburze-
nia rozwoju fizycznego (u dzieci),
pokrzywka, zapalenie pecherzyka
z6tciowego, reaktywne zapalenie
stawdw, wtdrna nietolerancja
laktozy'?.

Ale co to za wrég, ktéry przekroczyt

linie i dat sie ztapa¢? W wielu przy-

padkach, np. przy zakazeniu glista
ludzka i prawie zawsze tasiemcem
psim, zakazenie przebiega bezo-
bjawowo. Dlatego warto siegac

po ziota, ktére odstrasza pasozyty,

56 HOLISTIC HEALTH | H2 | LIPIEC-SIERPIEN 2024

a kiedy dojdzie do zakazenia -
wspomoga farmakoterapie.

Wybierz orez

Chociaz wcale tak nie wygladaja,
ziota to potezna bron w walce
przeciw pasozytom. Stosowane

od wiekéw w medycynie ludowej,
dzisiaj zyskuja zainteresowanie
naukowcow, ktérzy kolejnymi
badaniami potwierdzaja ich potezne
wiasciwosci.

Bylica piotun Wodny wyciag z tego
ziota powoduje paraliz robakoéw,
uszkodzenia ich powtoki, zaburzenia
metabolizmu, zniszczenie narzadéw
wewnetrznych, obumarcie niezto-
zonych jaj i konsekwencji $mier¢,

co potwierdzono w badaniu nad
tasiemcem karfowatym®* — jednym

z gtéwnych winowajcéw tasiem-
czycy u dzieci. W kolejnym badaniu
udowodniono, ze napar z dwdch
innych gatunkéw bylicy, spozywany
3 razy dziennie, dziatat szybciej i sku-
teczniej na pasozyty niz dedykowany
farmaceutyk®.

Czarnuszka siewna Wystarczy

4% ekstrakt z jej nasion, zeby

zabi¢ pasozyty w ciggu kilkunastu
godzin. Potwierdza to badanie na
gliscie swinskiej, ktora jest jedng

z przyczyn glistnicy u ludzi.
Czosnek Udowodniono, ze poprzez
swoje dziatanie antyoksydacyjne
zmniejsza liczbe wytwarzanych przez
pasozyty jaj i w ten sposéb obniza
wspotczynnik narodzin nowych
osobnikéw w organizmie zywi-
ciela’. Jest tez naturalnym srodkiem
przeciwko lamblii, ktérego skfadniki
uszkadzajg btone komérkowa tego
pierwotniakag.

Imbir i cynamon Obie przyprawy
uszkadzajg lamblie w jej dorostej
postaci, z czego, zdaniem auto-

réw pewnego badania, cynamon
wykazuje wiekszg skutecznos¢.
Imbir i cynamon poréwnano w tym
badaniu z metronidazolem i uznano
obie przyprawy za obiecujaca
alternatywe®.

Kurkuma Zawarta w kurkumie kur-
kumina jest zdolna zniszczy¢ struk-
ture komdrkowa lamblii, a takze zde-
formowac btone komoérkowa, wici

i Sciane brzuszna tego pasozyta'®.
Lis¢ drzewa oliwnego W badaniu

in vitro wyciag z lisci oliwki w kilka
godzin zabit wiecej wielkous¢cow
jelitowych niz metronidazol. Ten
naturalny srodek jest tez skuteczny
wobec zakazenia réznymi gatunkami
tasiemcow, nicieni i pierwotniakow!.

Fot. valya82



Olejek z oregano Udowodniono, ze
obecne w nim substancje chemiczne
nie tylko dziataja przeciwzapalnie,
ale takze zabijaja pasozyty poprzez

zniszczenie ich struktur biatkowych.

Pestki dyni Swiezo pozyskane
nasiona zawierajg kukurbityne - sub-
stancja ta wykazuje szerokie spektrum
dziatania, niszczac uktad nerwowy
zarowno robakéw pfaskich, jak

i obtych, w tym tasiemcéw, glisty ludz-
kiej i owsikow. Co wazne, kukurbityna
jest bezpieczna dla uktadu pokarmo-
wego, zatem pestkami dyni mozna
wspomagac odrobaczanie dzieci™.
Prawoslaz lekarski Znajdujace sie

w jego korzeniu substancje, w tym
pektyny i $luzy, chronig wnetrze
ukfadu pokarmowego przed uszko-
dzeniami wywotanymi obecnoscia
pasozytow'2,

Tymianek Ta wieloletnia bylina nie
tylko $wietnie sobie radzi z pierwot-
niakami, np. Giardia lamblia czy Toxo-
plasma gondii, ale takze z larwami
nicieni. Udowodniono, ze juz 5%

wyciag z tymianku zwalcza miode
osobniki z gatunku Anisakis simplex,
ktére moga wywotac robaczyce

u 0s6b jedzacych niedogotowane
mieso ryb'™.

Twoj dom to twoja twierdza
Odrobaczanie to lwia cze$¢ procesu
pozbywania sie pasozytéw, ale sam
dom moze by¢ przechowalnig jaj

i innych form przetrwalnikowych.
Pamietaj wiec o zmianie, praniu

i prasowaniu recznikéw oraz poscieli.

Umyj wszystkie klamki, upierz i jesli
to mozliwe, uprasuj zabawki dzieci,
albo potraktuj je parownica. Jednak
jak zawsze, najwazniejsza pozo-
staje profilaktyka. Dlatego pamietaj
zawsze 0 myciu rak po skorzysta-
niu z tazienki, powrocie do domu
czy wejsciu do lokalu. Myj owoce

i warzywa sodg i octem, nigdy nie
jedz nic,prosto z krzaczka" Wrég
nie $pi — w przypadku lambilii, do
skutecznego zakazenia wystarczy
zaledwie 10 cyst! A jesli juz dojdzie

Rosliny kontra pasozyty

do zakazenia, pamietaj: robaczyca
to nie powdd do wstydu, ale do
dziatania! Zatem udaj sie do lekarza
i wspomagaj, a potem zapobiegaj
kolejnej infekcji za pomoca natural-
nych preparatéw. B
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Zapowiedz

W nastepnym numerze

Holistic Health wrzesien-

ZLODZIEJE ZDROWIA

Niepozorni, zakamuflowani, pojawiajg sie niepo-
strzezenie i po trochu, dzien o dniu, odbierajag nam
dobre samopoczucie i odpornos¢. Moga mingé
lata, zanim zorientujemy sie, ze jeste$my okradani.
Jak zatem rozpoznac¢ ztodziei zdrowia i ukréci¢ ich
dziatalno$¢? W Temacie Numeru oméwimy w jaki
sposéb bezdech senny, wolne rodniki tlenowe,
glikacja, przewlekty stres i plesi odbierajg nam
zdrowie oraz sposoby na jego odzyskanie. Podpo-
wiemy takze, w jaki sposdéb zabezpieczyc¢ sie przed
ponownym ,wtamaniem” do naszego organizmu.
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RAK PIERSI | MEDYCYNA NATURALNA

Co roku w Polsce notuje sie okoto 20 tysiecy
przypadkéw nowych zachorowan na

raka piersi. Oznacza to, ze az jedna na osiem
kobiet zachoruje w pewnym okresie zycia na
raka piersi, zatem ryzyko zachorowania wynosi
13%. Na raka piersi choruja takze panowie,
jednak ryzyko zachorowania u mezczyzn jest
100 razy mniejsze.

Pocieszajace jest to, ze z roku na rok poprawiaja
sie wskazniki przezywalnosci pacjentéw. W isto-
cie, raka piersi mozna catkowicie wyleczy¢,

pod warunkiem wczesnego wykrycia choroby.
Nawet w przypadku wykrycia raka w stadium
drugim, w ktérym moga juz wystepowac prze-
rzuty do weztéw chtonnych, przezywalnos¢
wynosi okoto 90%. Zatem rak to nie wyrok.
DOSSIER zaczynamy od kompendium podsta-
wowej wiedzy o profilaktyce i leczeniu raka
piersi, po czym przedstawiamy kilka artykutow
0 najnowszych, bardzo interesujgcych osiagnie-
ciach we wspomaganiu leczenia konwencjonal-
nego metodami medycyny naturalnej, takimi
jak ziofa i suplementy, dieta i zdrowy styl zycia.
Podkreslamy jednak mocno, ze medycyna natu-
ralna jest bardzo wartosciowym uzupetnieniem
konwencjonalnego leczenia raka piersi, ale
nigdy nie powinna zastepowac standardowych
metod leczenia onkologicznego.
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WAKACYJN

WYZWANIE

o

Wreszcie mamy dtugo wyczekiwane wakacje, czas odpoczynku i beztroski. Czym
bytyby, gdybysmy podczas podrdzy nie zakosztowali lokalnych potraw i nie siegneli
po egzotyczne owoce i warzywa, ktore kuszg na straganach i w stotéwkach hoteli?
Wielu z nas te chwile kulinarnej przyjemnosci przyptaci, niestety, problemami
gastrycznymi. Mozna ich jednak uniknac i w petni cieszy¢ sie wymarzonym urlopem.

TeksTZUZANNA SAWCZUK

asze organizmy, cho¢ posiadaja nieprawdopo-

dobne wrecz mechanizmy adaptacyjne, najlepiej

czujg si¢ w warunkach, do ktorych przywykly.

Juz od chwili narodzin, czynniki, takie jak
wysoko$¢ nad poziomem morza, $rednie ci$nienie atmos-
feryczne, klimat, temperatura, pory roku, ilo§¢ opadow,
rodzaj i dostepnos¢ pozywienia, ksztattujag homeostaze,
czyli stan zdrowej rownowagi naszego organizmu, ktéry
przystosowuje nas do zycia w danym miejscu na Ziemi.
Dlatego najlepiej czujemy si¢ w znanym otoczeniu - jak
mowi przystowie, wszedzie dobrze, ale w domu najlepie;j.
I nie chodzi tu jedynie o samopoczucie psychiczne, ale

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

takze o komfort fizyczny zwiazany z praca kazdego ukladu
W naszym ciele.

Wakacje to czas, kiedy chetnie te dobrze znane naszemu
organizmowi warunki zmieniamy, chcemy odkrywa¢

i zwiedza¢ $wiat, poznawac to, co nowe. A ukladem, ktéry
podczas podrézy wystawiamy na najwieksza prébe, jest
przewod pokarmowy'.

Sita przyzwyczajenia
Trudno oprzec si¢ egzotycznym owocom i warzywom,
bajecznie kolorowym satatkom oraz aromatycznym
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Nawet u 10% os0b, ktore przechorowaty
biegunke podrdznych, moze pozniej rozwinag¢ sie
zespot jelita drazliwego

potrawom, ktérych nazw niejednokrotnie nie potrafimy
wymowic. Niewatpliwie pyszne i zdrowe, moga jednak
stanowi¢ zagrozenie dla naszego przewodu pokarmowego.
Dlaczego tak sie dzieje? Otéz uklad trawienny przy-
zwyczaja si¢ do naszej codziennej diety. Z tego wlasnie
powodu, jezeli jemy lekkostrawnie i nagle skusimy sie na
tluste miesiwo, mozemy spodziewac¢ si¢ objawdw nie-
strawnoséci, czyli dyspepsji, w tym bolu brzucha, wzdecia,
nudnosci lub biegunki. Aby jej zapobiegaé, nowe potrawy
nalezy wprowadza¢ stopniowo i w niewielkich ilociach, co
daje uktadowi pokarmowemu czas na adaptacje i mody-
fikacje ilo$ci wydzielanych enzymoéw, tempa perystaltyki

i proceséw wchlaniania. Do zmiany diety musi przy-
zwyczaic si¢ takze mikrobiota, zamieszkujgca przewdd
pokarmowry, czyli populacja bakterii bytujacych w jelitach.
Wirdd wielu zadan mikrobioty jest trawienie niestraw-
nych skfadnikéw naszej diety, ktorych nie rozkladaja
enzymy trawienne — a zwlaszcza blonnika. Sklad ilosciowy
i jako$ciowy mikrobioty, czyli liczebnos¢ bakterii w ogéle

i poszczegolnych szczepdw, zalezy w duzej mierze od tego,
co trafia na nasz talerz, poniewaz spozywajac pokarmy kar-
mimy nie tylko siebie, ale i liczacg ponad 1000 gatunkéw
populacje bakterii jelitowych. I tak, dieta bogata w blon-
nik promuje rozwdj prawidtowej mikrobioty, a zywnos¢
wysokoprzetworzona, zawierajgca sztuczne barwniki,
konserwanty i emulgatory niszczy ja, prowadzac do stanu
dysbiozy, czyli zachwiania delikatnej rownowagi pomiedzy
populacjami bakterii jelitowych. Méwigc obrazowo, moze
nam zabrakna¢ dobrych bakterii, wspomagajacych trawie-
nie, a w ich miejsce namnozg si¢ chorobotworcze.
Niestety, sila przyzwyczajenia dziata w dwie strony. Nie jest
tak, ze tylko pogorszenie diety szkodzi naszemu samopo-
czuciu i zdrowiu, paradoksalnie takze nagle odejscie od
ztych nawykéw zywieniowych to istna rewolucja dla orga-
nizmu. Jezeli zatem zaplanujemy, ze w wakacje wreszcie
siegniemy po zdrowe pokarmy i z dnia na dzien zmienimy
menu, organizm moze zareagowac niestrawnoscia. Do
czasu, az si¢ przyzwyczai do zmiany.

Wakacje nie sg niestety dobrym czasem na stopniowe
wprowadzanie zmian w diecie, chcemy bowiem krétki czas
urlopu wykorzysta¢ maksymalnie, jak tylko sie da. I nie
ma w tym nic zlego, niestety nasz lubigcy stato$¢ przewdd
pokarmowy moze w takiej sytuacji zaprotestowac'~

Kuszaca egzotyka

Przewodniki po egzotycznych krajach ostrzegaja — uwazaj
na zemste albo klatwe faraona, Montezumy lub sultana.
Pod tymi zatrwazajacymi nazwami kryje si¢ tzw. biegunka
podroéznych, ktéra uprzykrza urlop wielu wezasowiczom.
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Jej przyczyna jest w az 80% przypadkow zakazenie ente-
rotoskyczng bakterig E. Coli. Wér6d objawéw dominuje
dyspepsja, ktorej towarzysza m.in. nudnosci, wymioty, béle
brzucha i wodnista biegunka. Chory jest ostabiony, ponie-
waz jego organizm nie wchiania prawidtowo sktadnikéw
odzywczych i odwodniony na skutek wymiotéw i biegunki.
W ciezszych przypadkach konieczna jest pomoc lekarza

i podanie odpowiednich lekéw.

Bakteria E. Coli przedostaje si¢ do organizmu najczeéciej
wraz z woda. Wiele modnych kierunkéw turystycznych
to kraje o niZszym niz u nas standardzie higienicznym,

w ktdérych nawet woda pitna z wodociagéw nie spetnita
naszych europejskich norm. Wystarczy zatem wypi¢

sok, w ktérym plywaja przygotowane z kranéwki kostki
lodu, zje$¢ optukany w niej owoc lub potknaé tyk pod
prysznicem i stajemy si¢ ofiarami klagtwy faraona. Ale to
nie wszystko, poniewaz wyzwan dla naszego przewodu
pokarmowego jest wiece;j.

Bogactwo egzotycznych przypraw takze moze zaszkodzi¢
przewodowi pokarmowemu. Cho¢ wiele z nich, takich jak
np. kurkuma, imbir lub chili dziala prozdrowotnie, warto
wiedzie¢, ze zastosowane w nadmiarze moga podrazni¢
nieprzyzwyczajona do nich blong sluzows przewodu
pokarmowego. Ostre pasty curry moga podraznié jame
ustng i przelyk oraz powodowa¢ stan zapalny w zotadku,
a ttuste miesa i mocno doprawione sosy dziatajg obcia-
zajaco na watrobe i wzmagaja wydzielanie zo6ci. Same

w sobie potrawy te nie sg szkodliwe, potrzebowalibysmy
jednak czasu, by sie do takiego menu przyzwyczaic.
Warto takze pamietac¢ o tym, ze o ile rodzime alergeny sa
nam znane, moze si¢ okaza¢, ze pomiedzy nimi a egzo-
tycznymi sktadnikami diety zachodzi reakcja krzyzowa,
zatem alergicy muszg zachowa¢ szczegdlng ostroznos¢,

by pozornie bezpieczna potrawa nie wywolata u nich
reakeji alergicznej. Niestety niewiele jest informacji na

Plasterek swiezego imbiru to doskonaty sposdb
na zahamowanie nudnosci, wystarczy zuc go
przez kilka minut, by poczu¢ ulge. Imbir ma takze
te zalete, ze dziata przeciwzapalnie i regularnie
spozywany nie tylko promuje wzrost mikrobioty,
ale takze regeneruje btone $luzowg jelit
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ten temat w Internecie, a jeszcze mniej w przewodnikach,
zatem pozostaje zaufanie informacjom zebranym od
innych, bardziej doswiadczonych turystéw lub profilak-
tyczne unikanie sktadnikéw pokarmowych, co do ktérych
mamy watpliwosci.

Zagrozeniem dla zdrowia jest takze street food, czyli
potrawy przygotowywane i serwowane na ulicach. Nawet
jezeli ich sktadniki nie stanowilyby zagrozenia dla naszego
zdrowia, problemem jest sposob przygotowania potraw:
na ruchliwej, pelnej zanieczyszczen ulicy, w pyle, smogu

i wéréd owadow, niejednokrotnie z wykorzystaniem
niedoczyszczonych sprzetéw kuchennych i sztuécow, przy
braku biezacej czystej wody. Sprzedawcy czesto przygo-
towuja je bez rekawiczek, gotymi dloimi i jednoczesnie
przyjmuja pienigdze i np. obieraja brudne jeszcze warzywa,
nie myjac przy tym rak. Naszg czujno$¢ usypia widok
miejscowych, zajadajacych si¢ ze smakiem tymi kuszacymi
frykasami, jednak warto mie¢ $wiadomos¢, ze zywig sie oni
w taki sposob prawdopodobnie cale swoje Zycie, zatem ich
uktad pokarmowy i odporno$ciowy sa przyzwyczajone do
takiego pozywienia — nasze nie. Warto zatem dobrze zasta-
nowic¢ sie i oszacowa¢ ryzyko zakosztowania street food,
by potem nie Zalowa¢ straconego urlopu. A jezeli bardzo
chcemy poczué smak egzotyki, mozna przed wyjazdem
zasiegna¢ informacji na temat bezpiecznych dla turystéw
miejsc, w ktorych zachowywana jest odpowiednia higiena
przygotowywania potraw. Podréznicy, blogerzy i influen-
cerzy chetnie dzielg sie w social mediach informacjami na
ten temat, podaja adresy i nazwy lokali, w ktérych mozna
bez zdrowotnych konsekwencji cieszy¢ si¢ urokami miej-
scowej kuchni i zakosztowa¢ nieznanych smakow?.

Probiotyki, synbiotyki i postbiotyki dziataja nie
tylko profilaktycznie i zapobiegajq biegunce
podréznych, ale takze tagodza jej objawy
| przyspieszaja rekonwalescencje
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Wakacyjne wyzwanie dla jelit

Zanim zaplanujesz wakacje w egzotycznych krajach,
porozmawiaj z lekarzem rodzinnym. Moze on,

w uzasadnionych przypadkach, wypisac recepte na
leki i poinstruowac cie o sposobie ich przyjmowania,
jesli pojawia sie objawy. Omow z nim takze
profilaktyczne przyjmowanie suplementow diety.
Odpowiednie postepowanie moze zakonczy¢ kigtwe

faraona nawet w ciggu 24 godzin

Kiatwa nad Battykiem?

Czy biegunka podréznych moze nas dopaé¢ nad polskim
morzem, na Mazurach lub podczas gérskich wspina-

czek w Tatrach? Tak, chociaz jej przyczyny sg nieco inne
niz w przypadku zakazen bakteryjnych w egzotycznych
krajach. Najczesciej przyczyna dyspepsji jest nagta zmiana
diety i pojawienie sie w niej potraw cigzkostrawnych.
Trudno jest bowiem oprze¢ sie rybce w nadmorskiej
smazalni, frytkom na Krupéwkach lub szybkim prze-
kaskom na Mazurach. Same w sobie potrawy te nie sg
szkodliwe, ale sposdb ich przygotowania sprawia, Ze moga
nam zaszkodzi¢, poniewaz sg bardzo ttuste. Ryby i frytki
to przyktad potraw smazonych na gltebokim oleju, a przez
to cigzkostrawnych i obcigzajacych watrobe. Wzmagaja
one wydzielanie zdkci, czyli enzymu, ktérego zadaniem jest
strawienie poteznej dawki ttuszczu, jaka wprowadzamy do
organizmu. Z6}¢, sama w sobie, w duzych iloéciach moze
podraznia¢ przewdd pokarmowy. Ponadto podczas smaze-
nia w bardzo wysokich temperaturach powstaja substancje
trujace, kancerogenne i szkodliwe, ktére moga uszkadzaé
blone $luzowa zoladka i dalszych odcinkéw przewodu
pokarmowego. Nie bez znaczenia jest takze to, ze s3 to
potrawy wysokokaloryczne, jezeli zatem w czasie urlopu
pofolgujemy zachciankom, mozemy wréci¢ do domu

z dodatkowymi kilogramami.

Ponadto w naszej wakacyjnej diecie czesciej gosci fast
food, czyli pokarmy wysokoprzetworzone, zawierajace
konserwanty i sztuczne barwniki, emulgatory i polepszacze
smaku. Jezeli siegamy po nie okazjonalnie, nic ztego si¢ nie
stanie, przewdd pokarmowy i watroba uporaja sie z nimi

i usuna z organizmu. Jezeli jednak na dwa tygodnie urlopu
fast food stanie si¢ naszym podstawowym pokarmem,
moze to prowadzi¢ do podraznienia Zotadka i stanu zapal-
nego jelit oraz biegunki. Moze takze obcigzy¢ watrobe,
ktora staje sie bolesna, towarzyszy nam wtedy takze uczu-
cie petnosci i ocigzalosci. Fast food moze przyczynic sig
réwniez do dysbiozy.
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podréznych, nazywana w innych czgs.&
Swiata zemstq faraona lub qutwq sultana
Dopada ona turystow krajow gchodnlc
ktoérzy odwiedzaja egzotyczn zakqtkl SV
o nizszym standardzie higie czn
Co powinnismy o niej wiedziec

Biegunka podroznych
dotyka okoto 20-60% turystow,
a pierwsze objawy pojawiaja
sie okoto 3 dnia pobytu
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Zazwyczaj trwa okoto 3—4 dni, do
tygodnia, a dolegliwosci w wigkszosci
przypadkow mijajg samoistnie

Leczenie obejmuje
odpoczynek, nawadnianie
organizmu i diete lekkostrawna.
W ciezszych przypadkach
konieczna jest pomoc lekarza,
ktory zaleci antybiotyki, leki
przeciwholowe, rozkurczowe lub
zmn|e|sza|qce perystaltyke jelit
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Ale to nie wszystko, wszystkie stodkie przekaski, ciastka,
batoniki i lizaki to istne bomby cukrowe. Nadmiar cukru
dziala draznigco na jelita, zaburza réwnowage mikrobioty

i obcigza trzustke oraz watrobe, co moze powodowa’ uczu-
cie petnosci, nudnosci i biegunke, zwlaszcza, jezeli wezeéniej
pokarmy te goscity na naszym talerzu sporadycznie. Prze-
wod pokarmowy obcigzamy réwniez siegajac dla ochlody
po stodkie napoje gazowane, ktore nie do$¢, ze takze sg
zrédtem olbrzymich iloéci cukréw, to dodatkowo draznia
blone §luzowq przewodu pokarmowego i moga powodowaé
wzdecia oraz biegunki. Lepiej zastapic¢ je woda mineralna.
Kolejnym wakacyjnym zagrozeniem sa dla nas nieswieze,
rozmrazane i zamrazane ponownie pokarmy, w tym
zwlaszcza lody, w ktorych moga rozwija¢ sie bakterie,

w tym gronkowiec, salmonella i listeria, odpowiedzialne
za ciezkie zakazenia przewodu pokarmowego. Dlatego
lody warto kupowa¢ jedynie w pewnych miejscach, unika¢
obwoznych sprzedawcdw i 0séb oferujacych lody na plazy
(torba termiczna to za mato, by lody sie nie rozmrozily).
Zrodlem zakazenia chorobotworczymi bakteriami mogg by¢
réwniez wszelkiego rodzaju satatki, ktore czesto s przygoto-
wywane o poranku i lezg caly dzief na nagrzanych stonicem
ladach. Warto przed zakupem zwrdci¢ takze uwage na to,
czy obstuga punktu gastronomicznego stosuje rekawiczki

i czy zdejmuje je do przyjmowania zaptaty — pienigdze sg
bowiem jednym z najbardziej niebezpiecznych zrddet pato-
gendéw. Rekawiczki sg takze wazne w zapobieganiu chorobie
brudnych rak, czyli wirusowemu zapaleniu watroby typu A,
tzw. z6Mtaczce pokarmowej. Wirus przenosi si¢ droga fekal-
no-oralng, czyli do zakazenia dochodzi w sytuacji, w ktdrej
czastki katu chorego przedostaja si¢ do pozywienia*.
Biegunka i problemy gastryczne moga bardzo uprzykrzy¢
nam urlop i odebra¢ radnos¢ z odpoczynku. Mozemy im
jednak skutecznie zapobiega¢ i uniknaé zaréwno klatwy
faraona, jak i innych probleméw gastrycznych. Jak to zro-
bi¢ i jak poradzi¢ sobie z biegunka podréznych, jezeli juz
nas dopadnie, w kraju lub za granicg?

Jak sie chronic
przed kiatwa faraona?

Stosuj rygorystyczne zasady higieny

Doktadnie, wielokrotnie w ciggu dnia myj rece, a w miej-
scach publicznych stosuj $rodki odkazajace lub chusteczki
oczyszczajace skore. Unikaj dotykania dlonig twarzy,

a zwlaszcza ust. Zachowaj szczegdlng ostroznos$¢ podczas
korzystania z publicznych toalet.

Uwazaj na zrodfa wody

Jest ona najczestszym zrodlem bakterii. Pij tylko
wode butelkowana, ptucz nig takze zgby i myj twarz.
Unikaj kostek lodu - w wiekszo$ci przypadkéw przy-
gotowywane sg one z wody z wodociagu, jedynie
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w ekskluzywnych hotelach mozesz otrzymac¢ drinka
z kostkami lodu, przygotowanymi z butelkowanej wody.
Nie polykaj wody pod prysznicem.

Unikaj lodow

W wiekszo$ci przypadkéw lody oferowane na straganach
zawieraja wode z wodociagéw i istnieje ryzyko, ze sa
wielokrotnie zamrazane i odmrazane, co sprzyja rozwojowi
bakterii, w tym salmonelli. Ponadto warto unika¢ produk-
tow mlecznych, zwlaszcza niepasteryzowanych, poniewaz
mogg by¢ one zanieczyszczone bakteriami z odchodow
zwierzat.

Zrezygnuj z owocow morza

Cho¢ kusza nas swoim egzotycznym smakiem, przecho-
wywane sg na lodzie, ktory znéw, wytwarzany jest w wody
z wodociggéw, ktéra moze by¢ zanieczyszczona bakteriami.
Ponadto owoce morza to jeden z najszybciej psujacych

sie i przez to groznych produktéw, co do ktérych musimy
mie¢ absolutng pewnos¢, co do jakosci i $wiezo$ci. Nie bez
znaczenia jest takze to, ze s3 one czesto potawiane w bli-
skiej odleglosci od brzegu, co zwigksza ryzyko zanieczysz-
czenia ich przez miejskie $cieki.

Z ostroznoscia wyhieraj owoce i warzywa

Jesli chcesz skosztowa¢ lokalnych egzotycznych owo-

cow, kup je sam, umyj woda butelkowang i samodzielnie
obierz ze skorki. Owoce juz umyte i obrane, serwowane

w hotelach, moga zawiera¢ patogeny pochodzace z wody
wykorzystanej do ich mycia, a te na straganach czesto
przygotowywane s3 w malo higienicznych warunkach.
Podobnie z warzywami, cho¢ tych trudniej unikna¢, ponie-
waz stanowig skladnik wiekszosci potraw. Ryzyko bedzie

Olej z czarnuszki siewnej tagodzi objawy
niestrawnosci, dziata przeciwzapalnie,
niszczy chorobotworcze bakterie, usprawnia
prace watroby, poprawia trawienie i reguluje
funkcjonowanie przewodu pokarmowego,
tagodzi takze bole brzucha
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jednak mniejsze, jezeli siegniesz po potrawy smazone lub
gotowane, a zrezygnujesz ze $wiezych salatek.

Nie daj sie skusic

Cho¢ uliczne stragany, zwlaszcza w krajach Azji Potu-
dniowej kuszg réznorodnoscig potraw i ich egzotycznym
aromatem, stanowig powazne zagrozenie z uwagi na slabe
warunki higieniczne, w ktérych powstaja. Warto takze
mie¢ $wiadomos¢, ze osoby handlujace na ulicy czesto nie
nalezg do zamoznych, zatem unikaja marnowania produk
tow i potrawy mogg zawiera¢ nie$wieze sktadniki. O ile
zoladki autochtonéw to zniosg, nasze juz niekoniecznie.
Jesli jednak chcesz zakosztowaé miejscowych specjalow,
wybieraj miejsca ttumnie odwiedzane przez turystow — tu
dziata zazwyczaj tzw. poczta pantoflowa, wiele oséb szuka
przed wyjazdem informacji o bezpiecznych miejscach

i w nich sie stoluje.

Pamietaj, ze alkohol nie pomoze

Wiele 0s6b stosuje alkohol w profilaktyce biegunki - kie-
liszek wypity do kazdego positku ma zapobiega¢ biegunce
i usmierca¢ chorobotworcze bakterie, ktore wlasnie zjedli-
$my. Tymczasem alkohol nie tylko nie zapobiega, ale takze
nie pomaga leczy¢ i ma dzialanie odwadniajace, przez co
moze zaostrzac objawy.

Zastosuj profilaktyke pod okiem lekarza

Osobom borykajacym si¢ z chorobami uktadu krazenia,
przewleklymi chorobami jelit, takimi jak nieswoiste zapa-
lenie jelit lub choroba Lesniowskiego-Crohna, pacjentom
przyjmujacym inhibitory pompy protonowej (leki na
nadkwasote zotadka), insuline lub doustne leki przeciwcu-
krzycowe oraz osobom z uposledzong odpornoscig, zaleca
sie niekiedy profilaktyczne przyjmowanie antybiotykéw
podczas urlopu w egzotycznych zakatkach $wiata. W ich
przypadku niegrozna dla wigkszosci z nas biegunka moze
mie¢ powazne konsekwencje i zagrozi¢ zdrowiu a nawet
w skrajnych przypadkach zyciu - jest to spowodowane
zaburzeniami funkcjonowania uktadu odpornosciowego,
ktéry bez wsparcia moze nie poradzi¢ sobie z infekeja.

O planach wakacyjnych nalezy zatem porozmawia¢ z leka-

rzem prowadzacym, ktory zaleci odpowiednig profilaktyke.

Colostrum, czyli pierwsze mieko ssakow,
nazywane takze siara, pozyskiwane od krow,
klaczy lub koz, zwieksza m.in. odporno$¢
organizmu na infekcje, zmniejsza stany zapaine,
wzmacnia bariere jelitowg i reguluje rytm
wyproznien, a zawarte w nim przeciwciata
osiadaja na bfonie Sluzowej przewodu
pokarmowego i chronig przed zakazeniami

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

Wakacyjne wyzwanie dla jelit

Przy problemach gastrycznych i biegunce
warto siegnac takze po napary ziotowe:
rumianek dziata Sciggajaco, przeciwzapalnie
i rozkurczajaco, mieta zapobiega rozwojowi
bakterii i dziata przeciwzapalnie, a kwiat
czarnego bzu reguluje rytm wyproznien

Uwazaj na inne patogeny

Klatwa faraona to nie wszystko, zagraniczne wakacje
moga si¢ dla nas skonczy¢ o wiele gorzej. Mozemy sie
bowiem zakazi¢ przecinkowcem cholery (Vibrio cholerae)
lub wirusem zapalenia watroby typu A (z6itaczka pokar-
mowa), a obie choroby maja powazne konsekwencje.
Dlatego warto przed wakacjami zaszczepi¢ si¢ na te i inne
choroby zakazne, rekomendowane w danej czeséci $wiata,
do ktorej sie udajemy”.

Co zrobi¢, gdy dopadnie nas
biegunka podréznych?

W wiekszo$ci przypadkéw, klatwa faraona mija samoistnie
po kilku dniach. Poczatkowo nasilone objawy ustepuja

i poprawia sie nasze samopoczucie. Jednak, aby tak sie
stato, musimy wspomoc nasz organizm. W tym celu nalezy
przede wszystkim wdrozy¢ wszystkie powyzsze $rodki
zaradcze. Pomoze nam to unikng¢ nasilenia objawow

i szybciej uporac sie z problemem. Co ponadto mozesz
zrobi¢, jesli biegunka uprzykrza ci wakacje?

Nawadniaj sie

To najwazniejsze, poniewaz wymioty i biegunka silnie odwad-
niajg organizm. I nie chodzi tu jedynie o utrate samej wody,
ale takze cennych elektrolitow, ktore umozliwiaja naszym
komoérkom wykorzystanie przyjmowanych ptynéw. Poczat-
kowo, w ostrej fazie biegunki, warto siega¢ jedynie po wode
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mineralng, koniecznie butelkowang - dostarczy nam ona
cennych mikroelementdw, niezbednych do odzyskania stanu
homeostazy. Najlepiej jest pi¢ wode w temperaturze pokojo-
wej, malymi porcjami, a czesto - ciepla woda, pita duzymi
porcjami, moze sprowokowa¢ wymioty. Pézniej, gdy biegunka
zacznie ustepowac i w miare poprawy samopoczucia, mozna
siegna¢ po bardziej odzywcze soki owocowe lub owocowo-wa-
rzywne, ale rowniez butelkowane lub w kartonach. Dosko-
nale w nawadnianiu sprawdzaja si¢ preparaty elektrolitowe,

w saszetkach, tabletkach lub proszku, rozpuszczane w odpo-
wiedniej iloéci niegazowanej wody. Unikaj napojow stodkich

i gazowanych, ktére moga podraznia¢ przewdd pokarmowy.

Zastosuj diete lekkostrawna

W trakcie biegunki siegaj po potrawy gotowane, lekko przy-
prawione, unikaj produktéw smazonych, ciezkich soséw

i ostrych przypraw. Na kilka dni zrezygnuj z surowych
warzyw i owocdw, aby nie podraznia¢ przewodu pokarmo-
wego, odstaw takze kawe i alkohol. Nawet jezeli najgorsze
objawy juz minely, jeszcze przez jakis czas stosuj diete
lekkostrawng i zrezygnuj z draznigcych przewdd pokar-
mowy fast fooddw i street food’u. Blona §luzowa przewodu
pokarmowego potrzebuje bowiem czasu na regeneracje.

Udaj sie do lekarza

Moze on zaleci¢ stosowanie lekéw hamujacych perystaltyke
jelit, co daje olbrzymig ulge w bélu i sprawia, ze rzadziej sie
wyprézniamy. Lekéw tych nie nalezy jednak stosowac na
wlasng reke, poniewaz spowolnienie perystaltyki sprawia,
ze toksyny bakteryjne tatwiej przenikajg do krwi i moze
doj$¢ do pogorszenia stanu chorego — szybki pasaz tresci
to sposob naszego organizmu na pozbycie sie zagrozenia

z ustroju. Zatem to lekarz musi oceni¢, czy mozna poda¢
pacjentowi taki lek. Moze on takze, w razie koniecznosci,
przepisa¢ antybiotyki, leki przeciwbdlowe lub przeciwgo-
raczkowe i bedzie monitorowat stan chorego, aby unikna¢
groznych powiklan, takich jak odwodnienie czy sepsa.
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Dhaj o higiene

Kilkudniowa biegunka prowadzi do podraznienia odbytu.
Czasami wskutek silnego stanu zapalnego blony §luzowe;j
moze nawet dojs¢ do niewielkich krwawien tych okolic.
Szczegolnie narazone na tego typu problemy sg osoby cier-
piace na hemoroidy - czgste wyproéznianie i silne parcie moze
zaostrzy¢ objawy choroby. W takim przypadku niezwykle
wazna jest higiena, regularne mycie okolic odbytu i kro-

cza oraz delikatne ich osuszanie. Cieply i wilgotny klimat
oraz upaly sprzyjaja stanom zapalnym, zatem nalezy zrobi¢
wszystko, by ich unikng¢, zwlaszcza, jezeli okolice odbytu lub
hemoroidy krwawig - uszkodzona tkanka to wrota zakaze-
nia. Dobrze jest w takich warunkach zrezygnowac ze zwy-
ktego papieru toaletowego i zaopatrzy¢ si¢ w mokry papier
toaletowy lub korzysta¢ z chusteczek higienicznych®.

Przyjmuj probiotyki

Zasilaja one szeregi mikrobioty, czyli populacji dobro-
czynnych bakterii, zamieszkujacych nasze jelita, ktérej rola
w utrzymaniu homeostazy naszego organizmu jest wrecz nie
do przecenienia. Trudno jest wymieni¢ wszystkie funkgje,
jakie mikrobiota pelni w naszym ciele, bowiem jej dziatanie
nie ogranicza si¢ jedynie do przewodu pokarmowego. Bakte-
rie zamieszkujace nasze jelita wplywaja m.in. na funkcjo-
nowanie uktadu odporno$ciowego, reguluja wydzielanie
hormonéw, zaopatruja nas w cenne witaminy, wplywaja na
prace ukladu nerwowego, wspomagaja utrzymanie dobrego
nastroju, dbaja o odpowiednie odzywienie tkanek i zwal-
czaja liczne zagrozenia, w tym zakazenia chorobotworczymi
bakteriami, wirusami i grzybami oraz niszczg wolne rodniki
tlenowe, odpowiedzialne za stany zapalne, uszkodzenie
tkanek i rozw6j choréb cywilizacyjnych. A w jaki sposéb
mikrobiota moze nam pomdc na wakacjach i wspieraé
powr6t do zdrowia po klatwie faraona i dyspepsji?

Otdz jednym z zadan bakterii zamieszkujacych jelita jest
ich ochrona przed patogenami. Juz samg swojg obecnoscig
na blonie §luzowej i w tresci jelit tworzg one srodowisko
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niekorzystne dla rozwoju chorobotwérczych mikroor-
ganizmoéw i w ten sposéb utrudniajg im kolonizacje jelit

i namnazanie si¢. Mikrobiote wspierajg w tym ruchy robacz-
kowe jelit, ktore szybko przesuwajac tres¢ pokarmows,
przyspieszaja wydalenie patogenéw. Ponadto mikrobiota
odzywia i chroni nablonek jelitowy, ale potrzebuje do tego
wielocukréw, nazywanych prebiotykami. Ich Zrédtem jest
blonnik pokarmowy (owoce i warzywa ze skorka, otreby
pszenne, orzechy, nasiona roélin straczkowych), inulina
(cebula, cykoria) i skrobia oporna, czyli skrobia poddana
oborce termicznej, ktéra niestrawiona trafia do jelita gru-
bego (gotowane kasze, makarony, ziemniaki, ryz). Mikro-
biota rozktada wielocukry i wykorzystuje je do wytwarzania
m.in. krétkolancuchowych kwaséw ttuszczowych (ang.
short-chain fatty acods, SCFA). SCFA s3 z kolei niezbedne
komérkom nablonka jelitowego (enterocytom), uzywa sie
nawet okreslenia, Ze to one odzywiaja enterocyty. A dobrze
odzywione komérki nabtonka $ciéle do siebie przylegaja

i w ten sposdb tworzg nieprzepuszczalng dla patogenow,
toksyn i innych niepozadanych skladnikow bariere jelitowa
oraz wydzielajg $§luz. Warstwa $luzu, ktora pokrywa jelita od
wewnatrz spelnia kilka zadan: ulatwia pasaz tresci jelitowej,
chroni enterocyty przed uszkodzeniem, stanowi §rodowi-
sko bytowania mikrobioty i to w niej zyja komoérki uktadu
odporno$ciowego oraz przeciwciala, chronigce nas przed
zakazeniami. Sluz oddziela takze mechanicznie tres¢ jelit

Wakacyjne wyzwanie dla jelit

od btony $luzowej, co tworzy bariere dla chorobotwérczych
bakterii, wiruséw i grzybow. SCFA tagodza takze stany
zapalne i przyspieszaja regeneracje uszkodzen w blonie slu-
zowej jelit, sa zatem niezbedne w przypadku nie tylko klatwy
faraona, ale takze kazdej innej choroby, dotykajacej prze-
wodu pokarmowego. Bakterie tworzace mikrobiote zwal-
czaja rowniez wolne rodniki tlenowe, czyli aktywne formy
tlenu, powstajace podczas wytwarzania energii w komor-
kach. Co wazne, proces ten ulega nasileniu w przebiegu
choréb, w tym infekeji przewodu pokarmowego. Organizm
zazwyczaj radzi sobie z ich nadmiarem, ale w sytuacji osta-
bienia jego zasoby moga szybko ulec wyczerpaniu. W takiej
sytuacji potrzebuje wsparcia antyoksydantéw. Te role pelnig
skfadniki pokarmowe, takie jak witaminy A, C i E, polife-
nole (warzywa i owoce), koenzym Q10 (migso, podroby,
ryby) czy glutation (mieso, brokuly, szparagi, ziemniaki)

i mikrobiota. Okazuje sig, ze bakterie jelitowe majg bardzo
wysoki potencjal zwalczania wolnych rodnikéw tlenowych,
a przez to zapobiegaja i lagodzg stany zapalne wywolane
ich nadmiarem, zmniejszaja objawy zaburzen gastrycznych
i przyspieszaja powré6t do zdrowia po chorobach’.

Siegnij po posthiotyki
To substancje wytwarzane przez bakterie, cate nieozy-
wione bakterie probiotyczne lub fragmenty ich komorek,

ktore korzystnie wptywaja na funkcjonowanie naszego
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organizmu. W ten spos6b mozemy wprowadzi¢ do naszego
przewodu pokarmowego metabolity i bakterie, ktérych nie
znajdziemy w probiotykach oraz takie, na ktérych liczeb-
no$¢ mamy niewielki wplyw, a ktére odgrywaja kluczowa
role w homeostazie naszego organizmu. Jedna z takich bak-
terii jest Akkermansia muciniphila, ktora stanowi jedynie
okolo 5% populacji mikrobioty jelitowej, ale jej rola jest nie
do przecenienia. Jest to bowiem jedna z tych bakterii, ktéra
jako pierwsza zasiedla nasze jelita, jeszcze w lonie matki.
Niestety, inaczej niz wigkszo$¢ mikrobiomu, A. muciniphila
nie zywi si¢ wtéknem pokarmowym, a §luzem wydzie-
lanym przez komoérki blony luzowej jelit, zatem zmiana
diety na bogatg w blonnik nie ma bezposredniego wplywu
na jej liczebno$¢. Ma jedynie wplyw posredni, odzywiajac
bowiem inne gatunki bakterii, ktére stymulujg wydziela-
nie ochronnego $luzu, zapewnia odpowiednie §rodowisko
bytowania i pozywienie dla A. muciniphila. Bakteria ta
zasiedla nie tylko jelito grube, ale i czesciowo takze jelito
cienkie, a jej liczebno$¢ wzrasta jedynie do 30. roku zycia.
Po tym czasie, liczba kolonii ulega systematycznemu
obnizeniu. A to z kolei niekorzystnie odbija sie nie tylko na
naszym przewodzie pokarmowym, ale i calym organizmie.
Ta niewielka bakteria chroni nas bowiem przed chorobami
przewlektymi, w tym m.in. otyloscig, insulinoopornoscia,
cukrzycg, nadci$nieniem i, co najwazniejsze w kontekscie
zdrowia przewodu pokarmowego, takze przed chorobami
watroby i chorobami zapalnymi jelit. Sama obecno$é¢
kolonii A. muciniphila pobudza enterocyty do wydzielania
§luzu, a to w nim bytuja chronigce nas przed zakazeniami
biate krwinki i przeciwciata. Sluz tworzy takze mecha-
niczng bariere ochronng, ktéra utrudnia patogenom
kolonizacje jelit i wywolanie zakazenia. Bakteria ta, tak jak
reszta mikrobioty, wydziela takze SCFA, ktore odzywiaja
blone §luzows i w ten sposéb wzmacniajg bariere jelitowa.
Badania dowiodty réwniez, ze A. muciniphila chroni nas
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przed rozwojem stanu zapalnego i fagodzi objawy choréb
zapalnych jelit oraz pobudza uklad odpornosciowy do
walki z patogenami®.

Postbiotykiem jest takze maslan sodu, nazywany kwasem
mastowym. Substancja ta odzywia enterocyty, zapewniajac
tym samym ciaglo$¢ blony sluzowej i bariery jelitowej,
pobudza takze wydzielanie ochronnego $luzu i hamuje
stany zapalne. Przyspiesza réwniez regeneracje blony
$luzowej, uszkodzonej na skutek zatru¢ pokarmowych,
stanow zapalnych i zakazen. Reguluje funkcjonowanie
przewodu pokarmowego, zmniejsza uczucie dyskomfortu
towarzyszace problemom gastrycznym, tagodzi biegunki

i objawy bolowe towarzyszace niestrawnosci.

Probiotyki i taczace w sobie prebiotyki i probiotyki synbio-
tyki, a takze postbiotyki najlepiej jest zacza¢ przyjmowac
na kilka tygodni przed planowanym urlopem, aby wzmoc-
ni¢ szeregi mikrobioty i zadba¢ o kondycje blony §luzowe;j
jelit. Warto polaczy¢ stosowanie tych suplementéw z dieta
bogatg we wspomniane wielocukry, aby bakterie miaty
pod dostatkiem substratéw do odbudowy swoich szere-
g6w i nakarmienia enterocytoéw. Suplementy dobrze jest
przyjmowacl nieprzerwanie takze podczas wakacji i jeszcze
tydzien lub dwa po powrocie, poniewaz czasami jest tak,
ze klatwa faraona daje o sobie zna¢ dopiero po powrocie

z urlopu’. W

. https://www.medicalnewstoday.com/articles/320014#fa-qs
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JAK LECE
ZABURZEN
NASTROJU,
LEKI | DEPRESJE?

Pacjentom przepisuje sie coraz wiecej lekdw przeciwlekowych, nasennych
i przeciwdepresyjnych. Konwencjonalne leki przeciwpsychotyczne i antydepresyjne
nie zawsze s3 jednak skuteczne, a ponadto wywotuja wiele niekorzystnych
skutkow ubocznych. Stad pilna potrzeba opracowania alternatywnych opgji
dla konwencjonalnych metod leczenia zaburzen nastroju i zaburzen lekowych.
Najczesciej przepisywane leki przeciwdepresyjne, selektywne inhibitory wychwytu
zwrotnego serotoniny (ztoty standard), takze moga powodowac powazne skutki
uboczne, takie jak zwiekszenie ryzyka popetnienia samobojstwa, problemy w sferze
seksualnej, zwiekszenie ryzyka krwawienia wewnetrznego z powodu zmniejszenia
krzepliwosci krwi i zwigkszenie ryzyka interakcji lekowych, stanowig one takze
potengjalne zagrozenie dla ptodu.

Dlatego w ostatnich latach obserwujemy zwrot w kierunku naturalnych metod
leczenia. Alternatywne interwencje psychoterapeutyczne zyskuja na zainteresowaniu
ze wzgledu na ich niskg toksycznosc fizjologiczna, stosunkowo niski potencjat
naduzywania, bezpieczne efekty psychologiczne i brak powigzanych, utrzymujacych
sie niekorzystnych efektow fizjologicznych lub psychologicznych.

W Dossier przedstawiamy najnowsze osiggniecia w leczeniu zaburzen nastroju
i zaburzen lekowych przy uzyciu lekdw psychodelicznych, diety ketogenicznej
i innych remediéw naturalnych oraz metod odnoszacych sie do zmiany stylu
zycia, w tym gtéwnie diety, aktywnosci fizycznej i snu. W odrebnych artykutach
przedstawiamy holistyczne metody leczenia choroby afektywnej dwubiegunowe;j,
depresji poporodowej, zespotu napiecia przedmiesigczkowego i innych specyficznych
lekdw oraz depresji.

Objawy psychiatryczne
o W cyklu menstruacyjnym
u dorostych kobiet

Dieta ketogeniczna
o W terapii choroby
afektywnej dwubiegunowe;j

Psychodeliki w leczeniu
o zaburzen nastroju
i zaburzen lekowych

Poporodowe zaburzenia
e Nastroju

5 Perspektywy stosowania
o kannabinoidéw
w zaburzeniach psychicznych

Psychiatria zywieniowa
o — W jaki sposéb mozesz
poprawi¢ zdrowie psychiczne
przy pomocy diety?
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Objawy psychialryezne
W cyklu menstruacyjnym
1 dorostych kobiet

Zalezne od cyklu miesigczkowego wahania objawow psychiatrycznych mozna
uznac za powszechne zjawisko. Dokonalismy syntezy literatury, badajgcej
nasilenie roznych rodzajow objawow psychiatrycznych, wystepujacych

w cyklu menstruacyjnym u dorosfych kobiet. Wyniki pokazuja, ze fazy
przedmiesigczkowe i menstruacyjne s najbardziej konsekwentnie zwigzane
Z zaostrzeniem objawow. W szczegolnosci, mocne dowody wskazujg na wzrost
czestotliwosci wystepowania psychozy, manii, depresji, prob samobojczych

i spozywania alkoholu w tych fazach. Lek, stres i napadowe objadanie sie
wydaja sie by¢ bardziej nasilone w fazie lutealnej. Subiektywne skutki
palenia tytoniu i zazywania kokainy ulegajg natomiast zmniejszeniu podczas
fazy lutealnej. Istnieje zatem potrzeba opracowania standardowych metod
identyfikacji faz cyklu miesigczkowego oraz dostosowania interwencji
farmakologicznych i behawioralnych w celu opanowania wahar objawow
psychiatrycznych w cyklu miesigczkowym.

Fot. Mikus
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Objawy psychiatryczne w cyklu menstruacyjnym u dorostych kobiet

Wprowarzenie

Cykl menstruacyjny charakteryzuje sie przewidywalnymi

i powtarzajacymi si¢ wahaniami poziomu hormonéw
jajnikowych estrogenu i progesteronu. Cykl dzieli si¢ na
dwie odrebne fazy: faze pecherzykowas, czyli pierwsza czes¢
cyklu, trwajaca od pierwszego dnia miesigczki do owula-
cji, ktéra zwykle trwa 14 dni oraz faze lutealna, czyli druga
potowe cyklu, trwajaca od owulacji do pierwszego dnia
miesigczki, trwajacg zazwyczaj 14 dni. Dni bezposrednio
poprzedzajace miesigczke sg czgsto okreslane jako faza
przedmiesigczkowa.

Podczas menstruacji poziomy estrogenu i progesteronu sg
stosunkowo niskie (Rysunek 1). Gdy cykl przechodzi w faze
pecherzykows, poziom estrogenu wzrasta, co pobudza
przysadke mézgowa do uwalnia hormonu folikulotro-
powego (FSH) i hormonu luteinizujacego (LH), ktére
pobudzaja dojrzewanie komoérek jajowych w jajnikach.

Po uwolnieniu najbardziej dojrzalego jajeczka, pekniety
pecherzyk przeksztalca si¢ w ciatko zolte, ktdre zaczyna
stopniowo uwalnia¢ progesteron. W tym czasie wytwarzana
jest rowniez umiarkowana ilo$¢ estrogenu. Jesli komoérka
jajowa nie zostanie zaplodniona, poziom progesteronu

i estrogenu ulega obnizeniu, wy$ciétka macicy zaczyna
zluszczad sie, a cykl menstruacyjny zaczyna si¢ od poczatku,
wraz z pierwszym dniem miesigczki, ktéra zwykle trwa od
1 do 7 dni.

— Estrogen P
== Progesteron

-—— s o o w—

0 7 14 21 28

Miesigczka Owulacja

Faza folikularna (pecherzykowa) Faza lutealna

Rysunek 1. Poziomy estrogenu i progesteronu w typowym 28-dniowym
cyklu menstruacyjnym.

Cykl ten moze wplywac na zdrowie psychiczne kobiet
poprzez rézne mechanizmy. Na przyklad, wiele kobiet
doswiadcza fizycznego dyskomfortu (np. bolesne miesigcz-
kowanie, tkliwo$¢ piersi, bol stawéw) w okresie menstru-
acji. Dolegliwosci te moga by¢ powigzane ze wzrostem
psychicznego niepokoju i drazliwoéci oraz obnizeniem
samooceny. Wiele kobiet dodatkowo zglasza nasilenie
konfliktéw interpersonalnych i zmniejszenie zaangazowania

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

spolecznego przed miesigczky i podczas menstruacji, co
moze przyczynia¢ sie do rozwoju depresji i spotecznej izola-
cji. W tym czasie wiele kobiet staje si¢ bardziej impulsywne,
zwigksza sie u nich takze czestotliwos¢ siggania po uzywki

i samookaleczen.

Oproécz afektywnego (chorobliwe zmiany nastroju — przyp.
tlum.) i behawioralnego wplywu cyklu miesigczkowego na
organizm, oddzialuje on na organizm kobiety takze w spo-
sob biologiczny, zwigzany z aktywno$cig hormonéw. Na
przykliad estrogen obniza transmisje dopaminy, co nasla-
duje antydopaminergiczne dziatanie wielu lekéw prze-
ciwpsychotycznych. Przypuszcza sie, ze wyzszy poziom
estrogenu chroni dzieki temu przed objawami psychia-
trycznymi, takimi jak psychoza, a obnizenie poziomu tego
hormonu w czasie miesigczki lub w okresie poporodo-
wym, zwieksza podatnos$¢ na psychoze. Estrogen pomaga
réwniez w konsolidacji pamigci poprzez zwiekszenie
aktywnosci hipokampa (cze$¢ mézgu odpowiedzialna
m.in. za pamie¢ krétko- i dlugotrwala, konsolidacje
wspomniec¢ i zdolno$¢ uczenia si¢ — przyp. ttum.), co, jak
wykazano w kontekscie leczenia zespotu stresu pourazo-
wego (ang. post-traumatic stress disorder, PTSD), ulatwia
wygaszanie lekow. Progesteron wykazuje za to dziatanie
przeciwlekowe poprzez wzrost poziomu allopregnanolonu
(pochodna progesteronu, lek stosowany w leczeniu depre-
sji poporodowej — przyp. ttum.) i zwigkszenie stezenia
kwasu y-aminomastowego (ang. gamma-aminobutyric
acid, GABA to neuroprzekaznik hamujacy, zmniejszajacy
pobudliwo$¢ nerwows i rozluzniajacy migénie — przyp.
tlum.). Inne metabolity progesteronu nie majg dziatania
przeciwlekowego. W sytuacji stresowej progesteron ulega
przeksztalceniu w kortyzol, co nasila reakcje stresowe

i uposledza przetwarzanie emocji. Stad zasugerowano, ze
poziom progesteronu moze by¢ odpowiedzialny za waha-
nia nastroju zwigzane z miesigczka.

Dyskusja

W kilku badaniach uwzglednionych w niniejszym przegla-
dzie przeanalizowano mozliwe mechanizmy, ktére moga
leze¢ u podstaw zmian objawéw psychicznych zwigzanych
z miesigczky. Na przyklad w odniesieniu do depresji, lite-
ratura wskazuje, ze zaréwno zdrowe kobiety, jak i kobiety

z zaburzeniami depresyjnymi, doswiadczajg okotomie-
sigczkowego nasilenia objawow depresyjnych. Jednak dane
badajace potencjalne mechanizmy takiego dzialania nie sg
tak jasne. Badania fMRI (funkcjonalny rezonans magne-
tyczny, badajacy aktywnos$¢ moézgu - przyp. thum.) funkcjo-
nalnych zmian w mézgu daja niespdjne wyniki. Podobnie,
estradiol moze pomdc regulowac stres u zdrowych kobiet,
ale nie u kobiet, ktore doswiadczyly depresji klinicznej,

co sugeruje, ze nawet historia depresji moze sprawi¢, ze
kobiety beda bardziej podatne na okotomiesiaczkowe
zmiany nastroju. Dane te podkreslajg ztoZonos¢ zagadnie-
nia i trudno$ci w okresleniu, w jaki sposob obraz depresji
zmienia si¢ w trakcie cyklu miesigczkowego i czy procesy te

LIPIEC-SIERPIEN 2024 | HZ | HOLISTIC HEALTH 71


http://www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

filiniczna medycyna holistyczna

moga rézni¢ si¢ miedzy populacjami zdrowymi i chorymi,
co sugeruje potrzebe zastosowania réznych metod leczenia.
W kilku badaniach postawiono hipotez¢ o konkretnym
zwigzku miedzy poziomem hormonéw jajnikowych

a fluktuacja objawdw. Jesli chodzi o uzywanie substan-

cji narkotycznych, spadek glodu narkotycznego w fazie
lutealnej moze by¢ cze$ciowo spowodowany wzrostem
stezenia allopregnanolonu, neuroaktywnego steroidu,
bedacego pochodng progesteronu. Allopregnanolon dziata
przeciwlekowo i nasenne poprzez wzmocnienie dzialania
GABA, co moze zmniejszy¢ subiektywne skutki natogu,
takie jak uczucie pobudzenia, w odniesieniu do stosowa-
nia substancji, takich jak kokaina. Wysoki poziom proge-
steronu w $rodkowej fazie lutealnej jest rowniez zwigzany
z uwalnianiem glukokortykoidéw, ktére pomagajg kon-
solidowa¢ wspomnienia, potencjalnie zwiekszajac podat-
no$¢ na rozwoj PTSD. Po rozwinieciu si¢ objawéw PTSD,
zmniejszenie konwersji progesteronu do allopregnano-
lonu i pregnanolonu moze dodatkowo uposledza¢ proces
tworzenia nowych, nie wywolujacych lekéw skojarzen.
Te i inne badania doprowadzity do postawienia hipotezy,
ze stosunek allopregnanolonu do progesteronu moze by¢
dobrym biomarkerem nasilenia objawow psychiatrycz-
nych, poniewaz spadek tej warto$ci od fazy pecherzykowej
do lutealnej jest widoczny pomimo wzrostu bezwzgled-
nych pozioméw w calym cyklu miesigczkowym. Uposle-
dzenie syntezy allopregnanolonu moze dodatkowo zakto-
ca¢ funkcje GABA i narazac niektore kobiety na ryzyko
wystapienia zaburzen psychicznych, chociaz ten zwigzek
przyczynowy nie zostal jeszcze wyraznie wykazany.
Ponadto, zgodnie z hipotezg estrogenowa, estrogen chroni
przed psychozg. Obnizenie poziomu estrogenéw moze
zwiekszac ryzyko lub nasila¢ objawy psychozy, czego
przykladem jest zwigkszone ryzyko psychozy w okresie
pomenopauzalnym i poporodowym. Jest to zatem zgodne
z danymi, ktére wskazuja na wzrost czestotliwosci epizodow
psychotycznych wraz z obnizeniem poziomu estrogenéw
w fazie przedmiesigczkowej.

Gl16d emocjonalny i objadanie si¢ majg prawdopodob-
nie zaréwno hormonalne, jak i genetyczne podtoze.
Wzorzec zmniejszonego spozycia pokarmu podczas
pierwszej potowy cyklu miesigczkowego i zwigkszo-
nego spozycia pokarmu podczas drugiej polowy cyklu
miesiaczkowego obserwuje si¢ u wielu gatunkow ssakow.
Z ewolucyjnego punktu widzenia teoretyzuje sig, Ze ten
wzorzec pozwala na zmiang priorytetéw motywacyjnych
z reprodukcji na zdobywanie pozywienia. W pierwszej
polowie cyklu miesigczkowego priorytetem motywacyj-
nym jest pozadanie seksualne, rosngce w miare zblizania
si¢ owulacji. Poniewaz prawdopodobienstwo poczecia
maleje, im dalej od owulacji, priorytety motywacyjne
przesuwaja si¢ w kierunku spozywania pokarmu. Jedng
z hipotez jest to, ze laczny efekt dzialania genéw i hor-
mondw moze wyolbrzymiac ten proces u kobiet, ktore
chorobliwie objadaja sie. Na przykiad osoba, ktéra jest
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Estrogen chroni przed psychoza, a obnizenie
jego poziomu w okresie pomenopauzalnym
| poporodowym moze zwigkszac ryzyko
lub nasila¢ objawy psychozy

genetycznie podatna na objadanie si¢, moze doswiad-
cza¢ zwiekszonej aktywacji tego zachowania wskutek
dzialania estradiolu i progesteronu podczas fazy luteal-
nej cyklu miesigczkowego, w poréwnaniu z osobg bez
takich predyspozycji genetycznych.

Wreszcie, stosunek poziomu progesteronu i estradiolu
wydaje sie odgrywac wazna role w ekspresji objawéw, cho¢
nie w spéjnym kierunku. Na przyktad nizsze poziomy pro-
gesteronu w polaczeniu z wyzszymi poziomami estradiolu
sg zwigzane ze zwiekszonym paleniem tytoniu, spozyciem
alkoholu i niezadowoleniem z ciata. I odwrotnie, wyzszy
poziom progesteronu w poréwnaniu z estradiolem wigze si¢
ze wzrostem natretnych wspomnien w kontekscie PTSD.
Chociaz nie badalismy konkretnie rozrodczych zaburzen
nastroju (np. przedmiesigczkowego zespotu dysforycz-
nego, depresji poporodowej, depresji okolomenopauzal-
nej), literatura w tych obszarach sugeruje, ze istnieje duza
indywidualna zmienno$¢ wrazliwosci nastroju na hor-
mony jajnikowe. W rzeczywistosci jest prawdopodobne,

ze mniejszo$¢ kobiet wykazuje psychologiczng wrazliwo$¢
na hormony jajnikowe w catym cyklu menstruacyjnym,

a zestawienie danych uczestnikéw w grupy moze maskowa¢
te zmienno$¢. W zwiazku z tym zacheca sie badaczy do
oceny podgrup podczas analizowania danych dotyczacych
cyklu miesiaczkowego.

Mozliwe jest réwniez, ze objawy psychiatryczne moga by¢
opdzniong reakcja na zmiany hormonalne, a zatem moga
nie odzwierciedla¢ fazy hormonalnej, w ktdrej pojawiaja sie
objawy. Na przyklad objawy, ktdére pojawiaja sie w fazie lute-
alnej moga by¢ odpowiedzig na wzrost stezenia estradiolu
lub progesteronu, a objawy we wczesnej fazie folikularnej
moga by¢ odpowiedzig na obnizenie poziomu hormondw.
Rzeczywiscie, badania sugeruja, Ze niektére objawy moga
osiggac szczyt kilka tygodni po egzogennej manipulacji
hormonalne;j.

W przypadku zaburzen lekowych i PTSD wydaje sie, ze
objawy moga nasilac si¢ w fazie lutealnej (np. wigkszy lek
interpersonalny, czestsze natretne wspomnienia). Uzywanie
alkoholu w cyklu menstruacyjnym wydaje si¢ zaleze¢ od
nastroju i jest zwigzane z negatywnym nastrojem w fazie
przedmiesigczkowej i menstruacyjnej oraz z pozytywnym
nastrojem w okolicach owulacji. Jesli chodzi o palenie
tytoniu, cheé siegniecia po papierosa wydaje si¢ by¢ nizsza
w fazie lutealnej niz w fazie folikularnej. Moze to poméc
wyjasni¢, dlaczego proby rzucenia palenia wydaja si¢ by¢
bardziej skuteczne, gdy sa podejmowane w fazie folikular-
nej: jesli kobiety doswiadczajg zmniejszenia glodu niko-
tynowego w fazie lutealnej po prébach rzucenia palenia



podjetych w fazie folikularnej, moga by¢ w stanie zacho-
wa¢ abstynencje przez dtuzszy czas. Lacznie wyniki te
daja nam pewne zrozumienie wptywu cyklu miesiaczko-
wego na te objawy i potrzebne sg dalsze wysokiej jako$ci
badania w kazdym obszarze.

Wyniki wysokiej jakosci badan dla kazdej z ponizszych
diagnoz - zaburzen lekowych, zaburzen odzywiania

i osobowosci borderline (ang. borderline personality
disorder, BPD) byly niejasne lub niespéjne i potrzebne sg
dalsze badania w celu okreslenia wptywu cyklu miesigcz-
kowego na te zaburzenia. Zidentyfikowali$my 7 wysokiej
jakosci badan dotyczacych depresji i 14 dotyczacych leku
i stresu. Bioragc pod uwage, ze badania w tych dwoch
obszarach przyniosty niespdjne wyniki, moze by¢ tak, ze
cykl menstruacyjny nie ma wptywu na ekspresje obja-
wow w tych obszarach, chociaz wyzszy poziom wyj-
$ciowej depresji lub leku moze by¢ czynnikiem ryzyka
zaostrzenia objawow zwigzanych z cyklem menstruacyj-
nym. Alternatywnie, moze by¢ tak, ze sposoby, w jakie
wyrazany jest jakikolwiek efekt cyklu miesigczkowego,
sg zniuansowane i prawdopodobnie zamaskowane przez
réznice populacji i warunkéw prowadzenia badan. Bada-
nia nad prébami samoboéjczymi pokazaty, ze wskazniki
samobdjstw ipréb samobojczych sg najwyzsze podczas
menstruacji.

Wniogki

Istniejaca literatura wskazuje, ze zwigzane z menstru-
acja zaostrzenie objawdw psychiatrycznych wystepuje
najczesciej w fazie przedmiesigczkowej i menstru-
acyjnej, a w przypadku niektérych objawéw stosunek
progesteronu do estradiolu odgrywa wazng role w tym
zwiazku. Skuteczne leczenie kobiet z zaburzeniami psy-
chicznymi bedzie wymagalo zrozumienia roli hormo-
néw jajnikowych i innych neuroaktywnych steroidow,
takich jak allopregnanolon, ale by¢ moze takze innych.
Biorac pod uwage niejednoznaczne wyniki dotyczace
wplywu doustnych $rodkéw antykoncepcyjnych na
objawy nastroju, a takze badania wskazujace na praw-
dopodobne znaczenie stosunku progesteronu do estro-
genu, naukowcéw zacheca si¢ do dalszej oceny wplywu
réznych rodzajéw doustnych $rodkéw antykoncepcyj-
nych (np. androgennych vs. antyandrogennych; wyso-
kich vs. niskich dawek etynyloestradiolu) na objawy
psychiatryczne. Wyniki te pozwolilyby lepiej okresli¢
role progesteronu i estrogenu w zdrowiu psychicznym
kobiet, a takze ewentualnie zidentyfikowa¢ doustne
$rodki antykoncepcyjne, ktére moga pomodc w stabiliza-
cji objawdw.
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Dicta ketogeniczna w terapii choroby
afektywnej dwublegunowej

Choroba afektywna dwubiequnowa (ChAD) jest zaburzeniem psychicznym, charakteryzujacym sig

okresowym wystepowaniem epizodow maniakalnych lub hipomaniakalnych i depresyjnych. Wystepowanie
ChAD w populacji szacuje sie na 1,5-2,4%, a ze wzgledu na przewlekly charakter choroby istnieje wysokie
ryzyko nawrotow. W zaleznosci od wielu czynnikow, m.in. od stadium choroby, farmakoterapia nie zawsze
prowadzi do uzyskania eutymii (prawidftowego nastroju, bez wahan od smutku do radosci), a u czesci
pacjentow obserwuje sie opornos¢ na leczenie farmakologiczne. W zwigzku z tym coraz czesciej porusza
sie w tym kontekscie tematyke zmiany stylu zycia, w tym gfownie diety, aktywnosci fizycznej i snu.

Jednym z najbardziej obiecujacych modeli zywienia, majacych silny wptyw na uktad nerwowy, jest dieta
ketogeniczna. Jest to niskoweglowodanowy, wysokottuszczowy oraz normobiatkowy system odzZywiania,

ktory powoduje zwiekszong synteze ciaf ketonowych, prowadzac do ketozy.
(Red. Prezentujemy skrot publikacji podanej w bibliografii.)

Prezentacja przypadku

Mgezczyzna urodzony w 1992 roku (30 latek w chwili pro-
wadzenia badania), z wyksztalceniem wyzszym, aktywny
zawodowo (praca biurowa), w szczesliwym zwigzku
matzenskim. Bez choréb wspélistniejacych i uzaleznien.
W wywiadzie obcigzenie rodzinne chorobami psychicz-
nymi, w tym ChAD i depresja, wystepujacymi u ojca, wuja
i dziadka. Pierwsze symptomy chorobowe zaobserwowano
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u pacjenta w szkole $redniej, w wieku 18 lat. Po raz pierw-
szy pojawit si¢ lek przed przestrzenia i thumem (agorafo-
bia), a nastepnie objawy hipomaniakalne: podwyzszenie
nastroju, gadatliwo$¢, wesotkowato$¢. Momentem, ktéry
ujawnil chorobe, byt wyjazd za granice w celu podjecia
pracy. W zmienionym $rodowisku zaczely sie fagodne
stany depresyjne, wystepujace co kilka dni i trwajace od

2 do 4 dni. Z perspektywy czasu pacjent wspomina, ze miat

Fot. Igor
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réwniez krétkie okresy (1-2 dni) znacznie podwyzszonego
nastroju. Mezczyzna nie do§wiadczal epizodéw mania-
kalnych. Wyzej wymienione objawy wystepowaly coraz
czedciej i trwaly dluzej — depresja od kilkunastu do kilku-
dziesieciu dni. Pacjent ze wzgledu na dominujace depresje
zaczal szukaé pomocy.

W latach 2010-2012 byl konsultowany przez dwéch psy-
chologéw, dwdch lekarzy psychiatréw oraz lekarza neu-
rologa, jednak nie postawiono mu w tym czasie diagnozy
choroby afektywnej dwubiegunowej. Podczas ostatniej
konsultacji u lekarza psychiatry otrzymat lek z grupy inhibi-
toréw zwrotnego wychwytu serotoniny (ang. selective sero-
tonin reuptake inhibitor, SSRI stosowane w leczeniu m.in.
depresji) - citalopram (Citabax) w dawce 20 mg/dobe, po
ktorym jednak zglaszal pogorszenie samopoczucia. Lek nie
przyniost poprawy w stabilizacji nastroju oraz wywolywat
dziatania niepozadane, gtéwnie zaburzenia koncentracji,
apatie, senno$¢ i lek. Leczenie trwalo 3 miesigce, po czym
pacjent zadecydowal o przerwaniu farmakoterapii.

Diagnoza i leczenie

Rozpoznanie choroby afektywnej dwubiegunowej z ultra-

szybka zmiang faz postawiono w grudniu 2012 roku.

Psychiatra przeprowadzil szczegélowy wywiad, wypytat

o obcigzenia chorobowe w rodzinie oraz zastosowat kwe-

stionariusz zaburzen nastroju. Wprowadzono nastepujace

leczenie:

1. Lamotrygina (Lamitrin), styczen 2013-marzec 2013:
dawka 100 mg/dobe. Brak poprawy po trzech miesig-
cach. (lek stosowany w zaburzeniach nastroju - przyp.
tlum.)

2. Lamotrygina (Lamitrin), kwiecien 2013-czerwiec 2013:
zwiekszenie dawki do 200 mg/dobe. Pacjent pomimo
zwiekszania dawki lamotryginy nadal miat utrzymujace
sie objawy depresji.

3. Leczenie skojarzone: lamotrygina (Lamitrin) i kwetia-
pina (Bonogren) (kwetiapina to lek przeciwdepresyjny,
przeciwpsychotyczny, przeciwlekowy i przeciwmania-
kalny - przyp. thum.) , lipiec 2013-grudzien 2013: dawki
obydwu lekéw po 200 mg/dobe. Poprawa nastroju,
jednak pacjent nadal zglaszal stany depresyjne.

4. Leczenie skojarzone (zwigkszenie dawek): lamotrygina
(Lamitrin) i kwetiapina (Bonogren), styczen 2014-gru-
dzien 2016: dawki odpowiednio po 300 mg/dobe.

Istotna poprawa nastroju, jednak brak pelnej remisji.

Pacjent nadal skarzyl sie na stany depresyjne, ale o mniej-

szym nasileniu.

Po wprowadzeniu terapii skojarzonej nastapita poprawa,

nigdy nie osiagnieto wszakze catkowitej remisji. Pacjent

nadal doswiadczal depresji trwajacych od kilku do kilku-
nastu dni, niemniej miaty one charakter zdecydowanie
tagodniejszy. Leczenie farmakologiczne trwalo przez 4 lata

(2013-2016), przynoszac istotne korzysci w stabilizowaniu

nastroju. Niestety leki nie spowodowaly catkowitej poprawy,

wykazywaly szereg dziatan niepozadanych, w szczegdlnosci
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permanentng sennos¢, zmeczenie i brak energii oraz pro-
blemy z koncentracja, co w rezultacie nadal obnizato jakos¢
zycia pacjenta. Brak definitywnej poprawy oraz dzialanie
uboczne lekéw kierowaty pacjenta do poszukiwania spo-
sobow i ewentualnych zmian, ktére pozwola uzyskac stan
pelnej remisji.

Dietoterapia

Pacjent, szukajac informacji na temat swojej choroby

w Internecie, trafit na artykut dotyczacy diety ketogenicz-
nej. Zaciekawiony tym rozwigzaniem rozpoczal samo-
dzielnie eliminacje produktéw wysokoweglowodanowych.
Nastepnie odbyl konsultacje z dietetykiem w celu popraw-
nego wprowadzania zalozen diety. Interwencje dietetyczna
zasadniczo mozna podzieli¢ na trzy etapy.

Od listopada 2016 roku mezczyzna rozpoczal zywienie
niskoweglowodanowe i wysokotluszczowe, trwajace rok.
Wyjéciowe BMI wynosito 22,6, wyniki zleconych badan
laboratoryjnych byly w normie (morfologia, lipidogram,
glukoza, proby watrobowe, kreatynina, kwas moczowy).
Zarekomendowano wprowadzenie aktywnosci fizycznej,

z uwagi na pozytywny wplyw ruchu na nastréj, ale pacjent
nie zastosowal si¢ do tych zalecen, ttumaczac si¢ brakiem
czasu. System odzywiania polegal na eliminowaniu pro-
duktéw o wysokiej zawartosci weglowodandw, przede
wszystkim zboz, Zrédet skrobi (ziemniaki, straczki), a takze
zasobnych w cukry proste owocow (banany, winogrona,
jabtka, gruszki etc.), zywnoéci przetworzonej, stodyczy i sto-
nych przekasek. Produktami dominujacymi w jadtospisie
byly jaja, tluste ryby ($ledz, sardynka, makrela, toso$), ttusty
nabial (sery plesniowe, Zélte, twarogowe), migsa, a takze
warzywa (gléwnie zielone i czerwone), oleje roslinne (oliwa
z oliwek, olej Iniany, olej z awokado, olej MCT (zawiera
$redniotancuchowe nasycone kwasy ttuszczowe, pozyski-
wany jest najczesciej z oleju kokosowego lub palmowego

- przyp. ttum.), olej kokosowy, ttuszcze zwierzece (masto,
smalec), oliwki, orzechy, pestki, nasiona i niewielkie iloci
owocow niskoweglowodanowych (truskawki, maliny,
jagody, porzeczki, brzoskwinie). Dominujacym substratem
energetycznym byt tluszcz, natomiast dieta miata charakter
$rédziemnomorski (istotny udziat kwaséw ttuszczowych
jedno- i wielonienasyconych). W trakcie tych dziatan
stezenie f-hydroksymaslanu (marker ketozy) oscylowato

w granicach 0,3-0,5 mmol/l. Nastapily poprawa i stabi-
lizacja nastroju, zwigkszenie energii w ciggu dnia, lepsza
regeneracja nocna (sen), polepszenie funkcji poznawczych
i koncentracji, eliminacja lekéw. Epizody depresji byly
krotsze (1-4 dni), o zdecydowanie tagodniejszym prze-
biegu. Okresy catkowitej remisji objawow wydluzyly sie od
tygodnia do kilkunastu dni. Brak wystepowania hipomanii.
Zmniejszono dawki lekéw do 200 mg lamotryginy i 200 mg
kwetiapiny na dobe. W obrazie klinicznym brak istotnej
zmiany masy ciala (BMI w zakresie 22,6-23,4), kontrolne
wyniki badan laboratoryjnych przedstawione przez pacjenta
w zakresach referencyjnych (morfologia, lipidogram,
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glukoza, proby watrobowe, kreatynina, kwas moczowy).

W grudniu 2017 roku zadecydowano o wprowadzeniu $cistej
diety ketogennej (< 30 g weglowodanéw), opartej na tych
samych produktach, z dokladnym wyliczeniem makroskfad-
nikéw pokarmowych oraz energii przez wykwalifikowanego
dietetyka. Warto$¢ energetyczna diety wynosita 2500 keal,
zawarto$¢ biatka 15%, tluszczu 80% oraz weglowodanéw

5%. Jadlospis pacjenta charakteryzowat si¢ duzg zawarto$cia
wielonienasyconych kwaséw thuszczowych omega-3: eikoza-
pentaenowego (EPA), dokozaheksaenowego (DHA), alfa-lino-
lenowego (ALA), MCT i kwasu omega-6 kwas gamma-lino-
lenowego (GLA). Dieta nie zostala zmieniona pod wzgledem
jakos$ciowym, jednak wprowadzono usystematyzowane pro-
porcje wzgledem substratéw energetycznych i budulcowych.
Stezenie B-hydroksymaslanu we krwi utrzymywalo si¢ na
poziomie od 1,5 do 3 mmol/litr, co wskazuje na stan ketozy. Po
tej interwencji dietetycznej nastapilo spektakularne polepsze-
nie samopoczucia pacjenta: zwiekszenie energii w ciggu dnia,
progresja funkcji kognitywnych, poprawa jakosci snu oraz
usprawnienie koncentracji i brak lekéw. Okresy remisji trwaly
jeszcze diuzej: 2-4 tygodnie, przerywane fagodna, krétka
depresja trwajaca 1-2 dni, bez hipomanii. Ponownie zadecy-
dowano o zmniejszeniu dawek lekéw: do 100 mg lamotryginy
i 100 mg kwetiapiny na dobg. W trakcie tej interwencji nie
nastgpila istotna zmiana masy ciata (BMI 22,6-23,4), monito-
rowane wyniki badan laboratoryjnych pozostawaty w zakre-
sach norm. Paradoksalnie wystapita poprawa paramentéw
lipidowych (gléwnie podwyzszenie poziomu cholestrolu HDL
oraz zmniejszenie stezenia trojglicerydéw).

Z poczatkiem listopada 2018 roku wprowadzono ostatnig
modyfikacje planu Zywieniowego: zastosowanie diety keto-
gennej wraz z cyklicznym, jednodniowym postem, wprowa-
dzanym co 7-10 dni w celu zwigkszenia intensywnosci (tzw.
glebokosci) stanu ketozy. W diecie zostata podwyzszona
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warto$¢ energetyczna ze wzgledu na deficyt spowodowany
brakiem jedzenia w jednym dniu, z kolei udzial procen-
towy makroskladnikéw pozostawal niezmieniony. W dzien
postu mezczyzna przyjmowal jedynie plyny (woda, herbata
zielona, herbata czarna). Stezenie f-hydroksymaslanu nie-
zmiennie wskazywato na ketoze, z podwyzszeniem w dni
postu do maksymalnie 5 mmol/litr. Wszystkie dotychcza-
sowe efekty zwiazane z funkcjami poznawczymi, stabilizacja
nastroju, poziomem energii pozostawaly niezmienione.
Przelomem okazaly si¢ calkowity brak wystepowania
depresji, ktére towarzyszyly pacjentowi od 8 lat, wejscie

w stan calkowitej remisji oraz wylaczenie z farmakoterapii
kwetiapiny. Pacjent obecnie pozostaje przy dawce 100 mg
lamotryginy, bez zadnych objawéw chorobowych - depre-
sji oraz hipomanii. Warto wspomnie¢, ze lamotrygina

w monoterapii nie przynosita oczekiwanych efektéw, nawet
w wigkszych dawkach (300 mg/dobe). Na wizytach kon-
trolnych nie zaobserwowano istotnej zmiany masy ciala
(BMI 22,6-23,4), a kontrolne wyniki zaleconych badan
laboratoryjnych pozostawaty w zakresach referencyjnych
(morfologia, lipidogram, glukoza, proby watrobowe, kre-
atynina, kwas moczowy). W 2019 roku wykonano réwniez
badanie ultrasonograficzne jamy brzusznej, ktére nie wyka-
zalo zadnych patologii.

Na podstawie opisanego przypadku mozna przypuszczaé, ze
nie tylko stan ketozy, ale réwniez stopien jej intensywnosci
(tzw. gleboko$¢), moze determinowa¢ dziatanie stabilizujace
nastr6j. W tym aspekcie interesujagcym narzedziem moni-
torujagcym skuteczno$¢ terapii dieta ketogeniczng moze by¢
wspotczynnik GKI (ang. glucose ketone index), wskazujacy
relacje miedzy stezeniem glukozy i f-hydroksymaslanu.
Dietoterapia odegrala istotng role w uzyskaniu remisji cho-
roby przez pacjenta. Po wprowadzeniu diety ketogenicznej
nastrdj mezczyzny ulegl diametralnej zmianie, a poprawa

Fot. PETR BABKIN
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wystapila na kazdym poziomie funkcjonowania. Interwen-
cja zywieniowa prowadzona byta pod kontrolg dietetyka
klinicznego i lekarza psychiatry.

Dyskusja

Zastosowanie modeli niskoweglowodanowych nie ograni-
cza si¢ wylacznie do terapii przeciwpadaczkowych. Dieta
ketogeniczna znalazla zastosowanie réwniez w leczeniu
innych jednostek chorobowych takich jak otylos¢, cukrzyca,
zespol policystycznych jajnikéw (PCOS), insulinoopornos¢,
tradzik i choroby neurodegeneracyjne.

Na podstawie zaprezentowanego przypadku nalezy zasy-
gnalizowad, ze sposéb odzywiania moze odgrywaé wazna
role réwniez w przebiegu choroby afektywnej dwubieguno-
wej. Dieta ketogeniczna wydaje si¢ najbardziej obiecujaca,
poniewaz silnie wplywa na zmiang pracy ukladu nerwowego.
Liczne badania potwierdzaja jej wysoka skutecznos¢ w lecze-
niu padaczki, ktérej etiopatogeneza cechuje sie pewnym
podobienstwem z zaburzeniami afektywnymi. Wiele choréb
psychicznych taczy si¢ z hipometabolizmem glukozy, zakis-
ceniami réwnowagi neuroprzekaznikéw, stresem oksydacyj-
nym i stanem zapalnym. Istnieja dowody na to, ze dieta keto-
geniczna moze mie¢ korzystny wplyw na wyzej wymienione
patologie. Przedkliniczne badania oraz studia przypadkéw
sugeruja, ze opisywany model Zzywienia wykazuje dziatanie
antydepresyjne i stabilizujace nastrdj. Dieta ketogeniczna
charakteryzuje si¢ najwickszg skutecznoscig w polaczeniu

z farmakoterapig, szczegolnie w leczeniu opornej depresji.
Stosowanie diety w epizodzie ci¢zkiej depresji prowadzi do
poprawy objawéw somatycznych i psychicznych.

Dobrze opisanym w literaturze przedmiotu czynnikiem wply-
wajacym na prace mozgu sg wielonienasycone kwasy ttusz-
czowe omega-3. Maja one potwierdzone dzialanie zmniejsza-
jace negatywne skutki choroby afektywnej, na co wskazujg
liczne badania i metaanalizy. Badacze podkreslaja poprawe,

w szczegblnosci podczas fazy depresyjnej. Skutecznosé
kwaséw omega-3 mozna thumaczy¢ ich silnym dziataniem
przeciwzapalnym i neuroplastycznym. Co wiecej, s3 one klu-
czowym substratem w syntezie serotoniny i dopaminy (neu-
roprzekazniki regulujace min. nastréj — przyp. ttum.), dlatego
ich dzialanie poprawiajace nastr6j moze by¢ zwigzane z tym
mechanizmem. Wspomina si¢ rowniez, ze kwasy omega-3
wplywaja na modyfikacje sygnalizacji bialek G, a to z kolei
przekiada sie na reakcje neurotransmiteréw. Warto podkre-
8li¢, ze ttuszcze — w zaleznosci od rodzaju - charakteryzuja si¢
zawarto$cig takze innych substancji dzialajacych przeciwza-
palnie i antyoksydacyjnie. Najwazniejsze przeciwutleniacze to
alfa-tokoferol, beta-karoten, witaminy rozpuszczalne w tlusz-
czach (A, D, E, K), koenzym Q-10, fosfolipidy, a takze sprze-
zony kwas linolowy i kwas alfa-liponowy (ALA). Ze wzgledu
na ich lipofilny charakter (dobrze rozpuszczaja si¢ w thuszczu)
sa lepiej absorbowane i wykorzystywane przez organizm

w poréwnaniu z antyoksydantami hydrofilnymi (dobrze tacza-
cymi sie z wodg). Wszystkie z wymienionych dziatan diety
ketogenicznej mogg okazac sie pomocne w leczeniu zaburzen
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nastroju, w tym w chorobie afektywnej dwubiegunowe;.
Istnieje réwniez kilka innych powoddw, dla ktérych dieta
ketogeniczna moze znalez¢ zastosowanie jako stabiliza-

tor nastroju w ChAD. Nalezy zwrdci¢ uwage, ze niektore
leki przeciwdrgawkowe moga poprawia¢ obraz kliniczny

w zaburzeniach nastroju, a dieta ketogeniczna jest jedna

z metod leczenia epilepsji. Wérdd pacjentéw z depresja lub
manig obserwuje si¢ hipometabolizm mdzgowy, a dieta
ketogeniczna wplywa korzystnie na profil energii w mézgu.
Warto pamigtad, ze zmiany zewnatrzkomdrkowe zacho-
dzace podczas stanu ketozy beda zmniejsza¢ wewnatrzko-
morkowe stezenia sodu — wspolng wlasciwos¢ wszystkich
skutecznych stabilizatoréw nastroju. Dieta ketogeniczna
wplywa réwniez na sklad mikrobioty jelitowej, ktéra moze
odgrywac role w stabilizacji nastroju. Przestanka potencjal-
nych korzysci wynikajacych ze stosowania diety ketogenicz-
nej jest analiza, jakg przeprowadzili badacze z Uniwersytetu
Cambridge, ktérzy przesledzili internetowe wpisy i komen-
tarze dotyczace stosowania diety w chorobie afektywnej
dwubiegunowej: 141 wpiséw (85,5%) wyrazalo pozytywny
wplyw diety ketogenicznej na stabilizacj¢ nastroju.
Niestety mimo dlugiej historii jej stosowania w neurolo-
gii, rola diety ketogenicznej w zaburzeniach psychicznych
nie jest jasna. Dotychczasowe przestanki naukowe maja
znaczne ograniczenia, dlatego potrzeba dalszych badan

w celu zweryfikowania wptywu diety ketogenicznej na
rézne zaburzenia psychiczne. Nalezy jednak uznad, ze ze
wzgledu na swoje potencjalne plejotropowe dzialanie (dzia-
tanie wielokierunkowe) stanowi ona obiecujacg perspek-
tywe w badaniach nad zaburzeniami nastroju, zwtaszcza

w przypadkach opornosci na leczenie.

Bezpieczenistwo stosowania

diety ketogenicznej

W ciagu ostatnich lat poglady naukowcéw na temat diet
niskoweglowodanowych i wysokottuszczowych znaczaco si¢
zmienily. Dawniej uwazano, ze tluszcze i cholesterol pokar-
mowy s3 niekwestionowang przyczyna choréb ukladu ser-
cowo-naczyniowego, z kolei aktualne badania coraz czgsciej
podaja w watpliwos¢ obowiazujace niegdy$ paradygmaty.
Analiza przeprowadzona na 82202 kobietach nie wykazata
zwigzku miedzy wysokim spozyciem tluszczu a choroba
wiencowy serca, zauwazono jednak zwigkszone ryzyko

u 0s6b na diecie o wyzszym tadunku glikemicznym. Podobne
wnioski przedstawiono w duzym badaniu kohortowym PURE
(ang. Prospective Urban Rural Epidemiology), przeprowadzo-
nym w 18 krajach o réznym rozwoju cywilizacyjnym, gdzie
poddano analizie diete 135335 oséb miedzy 35. a 70. rokiem
zycia przez $rednio 7,4 roku. Nie zaobserwowano zwigzku
miedzy wysokim spozyciem ttuszczu a zwickszong $miertel-
noscig, w tym réwniez z powodéw sercowo-naczyniowych.
Wieksza $miertelno$¢ dotyczyla natomiast oséb, ktérych dieta
byta bardziej zasobna w weglowodany. Wnioski z tej publika-
cji akcentuja potrzebe rozwazenia obecnych zalecen dietetycz-
nych. Kontrowersje w §wietle nauk medycznych wzbudzaja
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kwasy ttuszczowe nasycone, obwiniane gléwnie o choroby
uktadu sercowo-naczyniowego. Po wnikliwej analizie aktu-
alnej literatury przedmiotu okazuje si¢ jednak, ze badania
prowadzone na duzych grupach populacyjnych (metaanalizy,
przeglady systematyczne, badania kohortowe i kliniczne)

w duzej czgsci nie wykazujg zwigzku miedzy spozyciem
owych kwaséw tluszczowych a zagrozeniami kardiologicz-
nymi. Metaanaliza badan kohortowych opublikowana w 2019
roku w Lipids Health and Disease nie przynosi dowodéw na
istnienie zwigzku miedzy catkowitym spozyciem thuszczéw,
w tym kwasow ttuszczowych nasyconych, jednonienasyco-
nych i wielonienasyconych, a ryzykiem wystepowania choréb
sercowo-naczyniowych. Istotny jest wszakze fakt, ze zaobser-
wowano takg zalezno$¢ miedzy spozyciem kwasow tluszczo-
wych o konfiguracji trans. Z kolei inna metaanaliza wskazuje,
ze wysokie spozycie kwasow tluszczowych nasyconych wéréd
populacji japonskiej zmniejsza ryzyko krwotoku $rédmoézgo-
wego i udaru niedokrwiennego, niemniej nie dowiedziono
takiej korelacji wérdd innych badanych podgrup. Wedtug
metaanalizy randomizowanych badan kontrolowanych,
zastgpienie nasyconych kwaséw ttuszczowych w wiekszosci
wielonienasyconymi kwasami omega-6 nie redukuje ryzyka

incydentéw choroby wiericowej serca, $miertelnosci z nig
zwigzanej oraz $miertelno$ci calkowitej. Wedlug tego autora
rekomendacje wcze$niejszych badan, w ktérych podkreslano
korzysci ptynace z takiego zabiegu dietetycznego, wynikaty

z nieodpowiedniego wlaczania préb do analiz naukowych.
Nastepna metaanaliza — obejmujaca 15 badan prospektyw-
nych z udzialem 476569 0s6b — wskazuje na zwigzek miedzy
wyzszym spozyciem nasyconych kwaséw tluszczowych

a zmniejszonym ryzkiem udaru moézgu oraz $mierci z tego
powodu. Srednio- i dtugoterminowe efekty stosowania diety
ketogenicznej byty obserwowane w badaniu klinicznym
przeprowadzonym na grupie 377 pacjentéw. Wnioski z tego
eksperymentu pozostaja w zgodzie z wczesniej cytowanymi
badaniami. Badacze wykazali poprawe parametréw zwigza-
nych z ryzykiem choréb sercowo-naczyniowych, takich jak
pomiary antropometryczne, ci$nienie krwi, poziomy lipi-
déw i metabolizm glukozy. Ponadto uczestnicy badania byli
obserwowani przez 12 miesiecy i wszystkie uzyskane korzysci
zdrowotne nadal si¢ utrzymywaty.

Inny przeglad systematyczny i metaanaliza badan obserwa-
cyjnych nie wykazuja zwigzku miedzy spozyciem nasyconych
kwaséw tluszczowych a zwiekszonym ryzkiem $miertelnosci,

Piramida zywienia w diecie ketogenicznej
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Dieta ketogeniczna w terapii choroby afektywnej dwubiegunowe;j

wystepowania choréb ukladu sercowo-naczyniowego,
choroby niedokrwiennej serca, udaru niedokrwiennego

czy cukrzycy typu 2, wskazujac jednocze$nie na réznorod-
nos¢ i pewne ograniczenia metodologiczne owych obser-
wacji. Badacze apeluja jednak o wnikliwg analize skutkéw
zdrowotnych zamiany m.in. ttuszczéw nasyconych innymi
alternatywnymi makroskladnikami, poniewaz przeklada si¢
to docelowo na rekomendacje dietetyczne. Kolejna meta-
analiza, uwzgledniajaca 7150 uczestnikéw, nie dostarcza
dowodéw na korzystny wplyw diety o zmniejszonej lub
zmodyfikowanej zawartosci ttuszczu we wtérnej profilaktyce
choroby niedokrwiennej serca. Zamiana nasyconych kwa-
sow tluszczowych na wielonienasycone nie byta zwigzana

ze zmniejszeniem ryzyka choroby niedokrwiennej serca.
Interesujace wnioski przedstawia metaanaliza wlaczajaca
347747 pacjentdw, w ktérej znalazly sie argumenty za brakiem
zwigzku miedzy spozyciem nasyconych kwaséw ttuszczowych
a zwigkszonym ryzkiem wystapienia choroby wieficowej serca
lub innych choréb zwigzanych z ukladem krwiono$nym.
Istnieje réwniez model $rodziemnomorski diety ketogenicznej,
oparty na oliwie, rybach i zielonych warzywach. Taki wariant
poprawia glikemie, markery kardiologiczne oraz moze by¢
wykorzystywany w leczeniu niealkoholowego stluszczenia
watroby. Omawiana interwencja zywieniowa moze zosta¢ bez-
posrednio wykorzystana réwniez wérdd pacjentéw z ChAD,
gdyz wedlug badan ponad potowa chorych prezentuje zabu-
rzenia metabolizmu glukozy. Ponadto obserwuje sie u tych
pacjentéw podwyzszenie poziomu tréjglicerydéw na czczo
oraz zwigkszenie obwodu talii. Nawyki zywieniowe pacjentow
z chorobg afektywna dwubiegunowa w stanie eutymii réwniez
s3 gorsze w poréwnaniu z grupg kontrolna.

Zywienie oparte na modelu wysokottuszczowym, jakim

jest dieta ketogeniczna, moze jednak nie$¢ ze sobg pewne
zagrozenia, w szczeg6lnosci jedli nie jest dobrze zaplano-
wane. Nalezy z calg mocg podkresli¢, ze tego typu terapia
wymaga monitorowania stanu somatycznego pacjenta,

a takze wykonywania kontrolnych badan ultrasonograficz-
nych i laboratoryjnych. Najczgsciej wystepuja problemy

na poziomie przewodu pokarmowego, takie jak biegunki,
zaparcia lub wymioty. Czg¢s$¢ pismiennictwa wskazuje
réwniez na zaburzenia uwarunkowane gléwnie deficytem
energetycznym i odzywczym (witaminy, sktadniki mine-
ralne). Ze wzgledu na matg podaz biatka i weglowodandw
wsrod dzieci moga wystepowacé zaburzenia zwigzane z niska
masg ciala oraz zatrzymanie wzrostu (hipoproteinemia).
Dieta ketogeniczna najprawdopodobniej wplywa réwniez
na zmniejszenie poziomu IGF-1 (hormon produkowany

w watrobie, insulino podobny czynnik wzrostu), co moze
wyjasnia¢ zaburzenia rozwoju fizycznego u dzieci. U czgsci
0s6b mozna zaobserwowa¢ podwyzszony poziom tréj-
gliceryddéw, cholesterolu catkowitego oraz lipoproteiny
LDL, niemiej zwykle w ciagu 12 miesigcy parametry te
powracaja do wartosci referencyjnych. Dieta ketogeniczna
moze zwieksza¢ ryzyko kamicy nerkowej, ktéra wystepuje
u 3-7% pacjentéw, jednak odpowiednia podaz cytrynianéw
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w diecie zapobiega formowaniu si¢ kamieni (profilaktyczne
alkalizowanie moczu). Literatura przedmiotu wskazuje
réwniez na przypadki kardiomiopatii, zapalenia trzustki,

a takze dysfunkcji watroby i nerek, szczegdlnie podczas
terapii skojarzonej wraz z kwasem walproinowym. W wigk-
szo$ci przypadkéw jednoczesne podawanie walproinianu

i wdrazanie diety ketogenicznej wydaje si¢ wszakze bez-
pieczne. Wprowadzenie diety ketogenicznej wigze si¢

z wystepowaniem zaburzen elektrolitowych, co moze powo-
dowa¢ m.in. bél glowy, zmeczenie, nudnosci, zawroty glowy
i omdlenia, dolegliwo$ci Zotadkowo-jelitowe, zmniejszenie
energii oraz zaburzenia rytmu serca — jest to tzw. grypa
weglowodanowa (keto-flu). Czesto raportowanym skut-
kiem ubocznym jest réwniez hipoglikemia. Zaktualizowany
raport ekspertéw z 2018 roku dotyczacy ketogenicznych
terapii zywieniowych wskazuje jednak na niskie ryzyko
powaznych skutkéw ubocznych, a najczestsze objawy
(zotadkowo-jelitowe) sg stosunkowo fatwe do opanowania.

Podsumowanie i wnioski

Dieta ketogeniczna jest od blisko stu lat wykorzystywana

w medycynie do leczenia padaczki lekoopornej, gtow-

nie u dzieci. Na podstawie przedstawionego przypadku

i analizy dostepnej literatury przedmiotu mozna przy-
puszczad, ze dieta ta moze wykazywac réwniez korzystne
dziatanie w zaburzeniach afektywnych oraz innych cho-
robach psychicznych. Po wprowadzeniu przez pacjenta
diety ketogenicznej oraz cyklicznego jednodniowego

postu (zwigkszenie intensywnosci ketozy) zaobserwowano
stabilizacje nastroju i calkowite ustapienie depresji, istotnie
zmniejszono dawki lamotryginy oraz calkowicie odsta-
wiono kwetiapine. Pacjent po 8 latach pierwszy raz wszedt
w stan catkowitej remisji, utrzymujacej si¢ permanentnie.
Aktywnoé¢ diety zwigzana jest prawdopodobnie z kilkoma
mechanizmami, m.in. wplywem na kanaly jonowe (sodowy,
wapniowy) i zwigkszeniem kwasowosci krwi, podobnie do
farmakologicznych stabilizatoréw nastroju. Liczne badania
i metaanalizy wskazuja na bezpieczenistwo stosowania diety
ketogenicznej, a nawet promuja jej wdrozenie w niektérych
zaburzeniach metabolicznych. W zwigzku z omawianymi
przestankami stuszne wydaje si¢ przeprowadzenie dobrze
zaprojektowanych badan na wigkszej grupie pacjentéw oce-
niajacych wplyw diety ketogenicznej na psychike cztowieka,
z obligatoryjnym uwzglednieniem pacjentéw chorych na
zaburzenia afektywne dwubiegunowe, depresje i schizo-
freni¢. Plejotropowe wlasciwosci tej diety moga si¢ okazac
pomocne w leczeniu réznych zaburzen psychicznych, tago-
dzac przebieg choroby, podnoszac jakos¢ zycia pacjentéw

i zwiekszajac prawdopodobienstwo uzyskania remisji.
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Psychodeliki w leczeniu
zaburzen nastroju
| Zaburzen lekowych

W artykule dokonano przegladu potencjatu terapeutycznego lekow
psychodelicznych jako alternatywnych opcji terapeutycznych dla zaburzen
nastroju i zaburzen legkowych w kontrolowanych warunkach klinicznych,

w ktorych szanse na wystapienie niepozadanych epizodow psychologicznych

$g ograniczone.

Wprowadzenie

Stowo psychodeliczny ma greckie pocho-
dzenie i zostalo po raz pierwszy ukute przez
psychiatre Humphryego Osmonda w 1956
roku. Psyche oznacza umyst lub dusze,

a delos pokazywa¢. Psychodeliki maja zna-
czaca wartos¢ jako enteogen w duchowych,
religijnych (szamanskich) i spoteczno-kul-
turowych rytuatach w kulturach Ame-

ryki Srodkowej i Potudniowej od tysiecy
lat (enteogenami nazywamy substancje
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psychoaktywne, ktérych zazycie wyzwala
mistyczne i duchowe do$wiadczenia —
przyp. thum.). W latach 60. ubieglego wieku
upowszechnienie tego rodzaju narkotykow
iich rozprzestrzenianie si¢ poza ich rdzenne
kultury, doprowadzito do pdzniejszego
wdrozenia surowych przepiséw dotyczacych
kontroli rozpowszechnienia narkotykéw

w wielu krajach zachodnich. Psychode-

liki sg nadal klasyfikowane jako narko-

tyki z Wykazu I, co skutkuje negatywna
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Psychodeliki w leczeniu zaburzen nastroju i zaburzen lekowych

stygmatyzacjg, postrzeganiem jako zagrozenia i ostateczng
kryminalizacjg stosowania. Kontrowersje te wcigz sie
utrzymuja i ograniczaja badania naukowe oraz utrudniaja
akceptacje przez §wiat medycyny. Przez wiele lat, duchowa,
religijna i lecznicza warto$¢ tych naturalnych substancji nie
mogta by¢ badana w kontekscie naukowym. Od niedawna
druga fala badan nad psychodelikami koncentruje si¢ na
wykorzystaniu tych substancji jako neurofarmaceutykéw
w leczeniu uzaleznienia od alkoholu i tytoniu, ogélnych
zaburzen nastroju i zaburzen lekowych oraz depresji zwia-
zanej z choroba nowotworowa. Istnieje szeroka gama obie-
cujacych danych, opartych na dowodach, ktére potwier-
dzaja prawdziwo$¢ uwazanych do tej pory za anegdotyczne
dowoddéw na lecznicze wartosci psychodelikéw. Leki psy-
chodeliczne moga stanowi¢ bezpieczna i skuteczng alterna-
tywe dla konwencjonalnych lekéw stosowanych w leczeniu
zaburzen nastroju i zaburzen lekowych, zwlaszcza wobec
rosnacej liczby chorych na catym $wiecie i zmieniajacych

Klasyfikacja narkotykow
psychodelicznych

Narkotyki psychodeliczne nalezg do jednej z trzech klas.
1. tryptaminy, takie jak DMT i jej pochodne,
2. fenetyloaminy (PEA), takie jak MDMA i leki podobne
do MDMA,
3. lizergamidy, takie jak LSD, ktore wykazujg aktywno$¢
zardwno wobec receptorow serotoninowych,
jak i dopaminowych.
Klasyczne leki psychodeliczne (serotoninergiczne)
oddziatuja z receptorami serotoninowymi 5-HT i ich
podtypami, gesto zlokalizowanymi w mdzgu. Receptory
te posredniczg w emocjach i nastrojach, takich jak lek
i agresja, poznanie, seks, pamig¢ uczenia sig, apetyt
wraz z innymi procesami biologicznymi, neurologicznymi
i neuropsychiatrycznymi. Receptory 5-HT znajdujg sig
rowniez w osrodkowym i obwodowym uktadzie nerwowym.
Receptory serotoninowe sg celem wielu lekow rekreacyjnych
i farmaceutycznych, takich jak halucynogeny, empatogeny, leki
przeciwpsychotyczne, przeciwdepresyjne, przeciwwymiotne,
przeciwmigrenowe i anorektyczne. Nalezy rowniez zauwazy¢,
Z¢ leki te moga réwniez wchodzi¢ w interakcje z innymi
receptorami w celu wywotania efektow

J
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sie konstrukcji spolecznych. Wdrazanie nowych przepisoéw
rzadowych i rosngce mozliwo$ci inwestycyjne pozwalajg na
podjecie badan naukowych w celu wygenerowania danych
opartych na dowodach. Alternatywne interwencje psy-
choterapeutyczne zyskuja na zainteresowaniu réwniez ze
wzgledu na ich niska toksyczno$¢, stosunkowo niski poten-
cjal naduzywania, bezpieczne efekty psychologiczne i brak
powiazanych, utrzymujacych si¢ niekorzystnych efektow
fizjologicznych lub psychologicznych podczas i po uzyciu.
Z drugiej strony, konwencjonalne leki przeciwpsychotyczne
i antydepresyjne wykazuja liczne niekorzystne skutki
uboczne. Psychodeliczne interwencje neurofarmaceutyczne
moga, przy nadzorze medycznym, by¢ rozwigzaniem dla
konwencjonalnych zaburzen psychicznych, takich jak
depresja i zaburzenia lekowe oraz alternatywa dla konwen-
cjonalnych opcji leczenia psychiatrycznego.

Zmiana status quo

Do niedawna psychodeliki byty postrzegane jedynie jako
cze$¢ kultury i nielegalne narkotyki rekreacyjne, pomimo
ich szerokiego zastosowania w psychiatrii jeszcze przed
1967 rokiem. Pézniejsza globalizacja kultury hippisowskiej
doprowadzita do zaklasyfikowania substancji psychode-
licznych do Wykazu I Konwencji Narodéw Zjednoczonych
o $rodkach odurzajacych w 1967 roku i zakazu stosowania
lekéw psychodelicznych. Ta negatywna stygmatyzacja
wciaz sie utrzymuje, ale stopniowo maleje ze wzgledu na
zmiang status quo, napedzang przez dane naukowe potwier-
dzajace potencjal terapeutyczny tych lekéw przeciwko
wielu zaburzeniom. Nastepuje bowiem zwrot w kierunku
naturalnych alternatyw leczniczych. Wsrédd rosnacych
wskaznikow depresji na calym $wiecie istnieje potrzeba
odkrycia alternatywnych opcji dla stosowanych schematow
leczenia zaburzen nastroju i zaburzen legkowych, poniewaz
pacjentom przepisuje si¢ coraz wiecej lekéw przeciwle-
kowych, nasennych i przeciwdepresyjnych. Najczesciej
przepisywane leki przeciwdepresyjne, selektywne inhibitory
wychwytu zwrotnego serotoniny (SSRI), czyli zloty stan-
dard leczenia, wywotujg powazne skutki uboczne, takie jak
zwigkszenie ryzyka samobdjstwa, pojawienie si¢ probleméw
seksualnych, zwigkszenie ryzyka krwawienia wewnetrznego
z powodu zmniejszenia krzepliwosci krwi, zwiekszenie
ryzyka interakcji lekowych i stanowia potencjalne ryzyko
dla plodu. Inne powszechnie przepisywane leki przeciwde-
presyjne, takie jak trojpierscieniowe leki przeciwdepresyjne,
powoduja powazne skutki uboczne, takie jak zaburzenia
rytmu serca i zawroty glowy, ktére moga prowadzi¢ do
upadku, stanowig potencjalne ryzyko dla ptodu i zwigkszajg
ryzyko interakcji miedzylekowych.

Psychodeliki charakteryzuja sie natomiast niska toksycz-
noscia, psychologicznym bezpieczenistwem stosowania,
niskim potencjalem uzaleznienia, niskim prawdopodobien-
stwem wystapienia deficytéw neurologicznych po uzyciu

i brakiem powigzanych utrzymujacych sie niekorzystnych
skutkéw fizjologicznych lub psychologicznych podczas lub
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po uzyciu. Oproécz tych wlasciwosci, psychodeliki wywotuja
jedynie stosunkowo niewielkie skutki uboczne w poréw-
naniu z powszechnie przepisywanymi lekami przeciwde-
presyjnymi. Ponadto wywoluja efekty terapeutyczne

u pacjentow szybciej niz powszechnie przepisywane leki
przeciwdepresyjne, na ktérych dzialanie trzeba czasami
czekac kilka tygodni i moga wywolywa¢ pozytywne, dlu-
gotrwale efekty juz po pojedynczej dawce terapeutycznej.
Nie oznacza to, ze leki psychodeliczne sg catkowicie wolne
od ryzyka. Psychodeliki nadal maja wysoki potencjal nad-
uzywania, szczegolnie w warunkach rekreacyjnych.

Nalezy zauwazy¢, ze toksyczno$¢ i potencjal do naduzy¢ ist-
nieja, ale roznig sie¢ miedzy poszczegdlnymi lekami psycho-
delicznymi. Wazne jest réwniez, aby pamieta¢, ze pacjenci
z rodzinng historig zaburzen psychotycznych i/lub jakim-
kolwiek stopniem samobdjstw, majg mniejsze szanse na
odniesienie korzysci z leczenia psychodelicznego i powinni
zosta¢ wykluczeni z terapii psychodeliczne;.

Chociaz nie wszystkie leki psychodeliczne moga trafi¢

do gléwnego nurtu medycyny (jak w przypadku LSD),
nadal sg one istotne w ogdélnym kontekscie historycznym
stosowania psychodelikéw. Substancje czynne uzywek
psychodelicznych moga by¢ stosowane w leczeniu zabu-
rzen nastroju i zaburzen lekowych. Teraz, gdy zostaly

one zidentyfikowane, istnieje kilka kolejnych etapow
procesu opracowywania lekdw, ktére obejmuja walidacje
ich potencjatu, badania przedkliniczne, synteze zwigzku
wiodgcego do optymalnej postaci do dostarczania do
organizmu, a ostatecznie badania kliniczne. Nalezy row-
niez zbada¢ inne czynniki, takie jak korzysci, skutecznos¢
tych wiodacych zwigzkéw, mechanizmy dziatania, ryzyko,
dzialania niepozadane, interakcje lekowe, toksycznosé¢,
mozliwe synergie miedzy innymi zwigzkami i reakcje
komoérkowe na inne leki, w tym tradycyjne, podstawowe
leki przeciwdepresyjne.

Leczenie zaburzen nastroju i lekowych

za pomoca lekow psychodelicznych
»Klasyczne psychodeliki” sg tak okreslane ze wzgledu na
ich aktywnos¢ agonistyczna wobec receptora serotoniny
2A (5-HT,,), a przede wszystkim ze wzgledu znaczenie
spoteczno-kulturowe, wykorzystywanie jako narko-

tyki rekreacyjne i czgste wystepowanie w publikacjach
naukowych. Wérdd nich jest ayahuasca, DMT, 5-MeO-
-DMT, LSD, MDMA, psilocybina i meskalina. Nalezy
jednak zauwazy¢, ze meskalina nie jest psychodelikiem
serotoninergicznym, ale psychodelikiem fenyloetylo-
aminowym. Hipoteza serotoninowa zaproponowana

w latach 60. XX wieku odegrata znaczaca role w roz-
woju psychiatrii molekularnej/biologicznej. Hipoteza ta
postulowala, ze zaburzenia nastroju i lekowe sg wyni-
kiem deficytéw poziomu serotoniny w mdzgu, poniewaz
ogdlnie przyjmuje sig, zZe receptory serotoninowe 5-HT
sg gesto rozmieszczone w obszarach mézgu odpowie-
dzialnych za posredniczenie w zaburzeniach nastroju
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ileku, takich jak kora przedczotowa. Opierajac si¢ na tej
hipotezie, obecne leki przeciwdepresyjne maja na celu
zwigkszenie poziomu serotoniny i zasadniczo odwré-
cenie zaburzen nastroju i leku. Obecnie w srodowisku
naukowym powszechnie przyjmuje sie, ze wiele czynni-
kéw i ich kombinacji, takich jak genetyka, srodowisko

i inne ukfady biologiczne (takie jak uklad noradrenaliny
(NE) i dopaminy (DA)) — moze réwniez odgrywac role
w zaburzeniach psychicznych.

Pomimo tysiecy lat niepotwierdzonych dowodéw, narkotyki
psychodeliczne stajg sie coraz bardziej popularne, poniewaz
ich wartosci lecznicze w leczeniu zaburzen psychicznych

sg coraz cze$ciej wyjasniane. Leki psychodeliczne, takie jak
ayahuasca, DMT, 5-MeO-DMT, LSD, MDMA i psilocybina
okazaly sie bardzo obiecujace w leczeniu zaburzen nastroju
i lekowych, zaburzen neurodegeneracyjnych, zaburzen
zwigzanych z naduzywaniem alkoholu, i réznych zaburzen
zwigzanych z uzywaniem substancji, szczegélnie u pacjen-
tow, ktdrzy sg oporni na leczenie i/lub zmagajg si¢ z nie-
uleczalng chorobg. Wazne jest, aby zestaw (nastawienie)

i otoczenie (terapeutyczne lub rytualne) byly przygotowane
w sposéb ulatwiajacy i zwigkszajacy doswiadczenia pacjenta
oraz odpowiednio dobrane do osiagniecia okreslonego
wyniku terapeutycznego.

Globalizacja psychodelikéw poza ich rodzimymi kultu-
rami i krajami, do jakiej doszto w XX wieku, doprowadzita
do powstania surowych przepiséw dotyczacych kontroli
rozprowadzania i uzywania narkotykéw w wielu krajach
zachodnich. Wplynelo to na negatywne spoteczne postrze-
ganie psychodelikow i wdrozenie surowych przepiséw
rzadowych, ktére utrudnialy badania naukowe nad tymi
narkotykami. Ze wzgledu na obecne zmiany w odbiorze
spolecznym i zmiany w polityce rzadéw, pojawily sie coraz
wieksze mozliwo$ci inwestowania w ten dzial farmakologii
i badania naukowe.

Znaczaca bariera, stwarzana przez stygmatyzacje we wdra-
zaniu terapii psychodelicznych, stanowi wazng przeszkodeg,
z ktérej musza zdawac sobie sprawe naukowcy. Stygmaty-
zacja to negatywne nastawienie spoleczne zwigzane z cecha
danej osoby, w tym przypadku jako uzytkownika substancji
psychodelicznych oraz sposéb, w jaki jest ona postrzegana
przez reszte populacji. Jest to szczegdlnie wazne, poniewaz
w duzej czesci $wiata $rodki te nadal nie sg dostepne do
legalnego uzytku. Stanowi to zatem przeszkode zaréwno
dla przepisujacego, jak i konsumenta tych substancji, ale
dostepnos¢ dowoddw dobrej jakosci ostatecznie pomoze
rozwigzac t¢ przeszkode.

Chociaz molekularne mechanizmy dziatania interwencji
psychoterapeutycznych opartych na substancjach psychode-
licznych sa nadal wyjasniane, dowody sugeruja, ze wskutek
ich stosowania zachodza zmiany neuronalne w strukturze

i funkcji mézgu, takie jak zwigkszenie samoswiadomosci,
zwiekszenie uwaznosci, zwiekszenie introspekeja i pozy-
tywna zmiana w spojrzeniu na zycie. Przyjrzyjmy si¢ teraz
poszczegblnym psychodelikom.
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Psychodeliki w leczeniu zaburzen nastroju i zaburzen lekowych

Psilocybina

Grzyby psilocybinowe odegraly znaczaca role jako
enteogen w ceremoniach czczenia grzybéw w staro$wiec-
kich kulturach Aztekéw i Majow okoto 6000 do 7000

lat temu. Byly tak bardzo istotne, ze Aztekowie trakto-
wali magiczne grzyby jako teonanactl, czyli cialo Boga.
Chociaz rysunki jaskiniowe przedstawiaja uzycie grzybéw
w ceremoniach religijnych, najwcze$niejsze pisemne
dowody uzycia grzyboéw wytwarzajacych psylocybing
znajduja si¢ w Kodeksie Florenckim, manuskrypcie
badan etnograficznych kultur meksykanskich i mezo-
amerykanskich, opracowanym w latach 1529-1579 przez
hiszpanskiego zakonnika franciszkanskiego Bernardino
de Shagun. Botanik z Harvardu, Richard Evans Schultes,
réwniez udokumentowal rytualne uzycie wyzej wymie-
nionych grzybéw w XVI-wiecznych kulturach mezoame-
rykanskich i zidentyfikowal gatunki grzybéw wytwa-
rzajacych psilocybine: Psilocybe caerulescens, Panacolus
campanulatus i Strophia cubensis.

Psilocybina jest obecnie najczeséciej badanym lekiem
psychodelicznym, a wiele badan potwierdza, ze przyjmo-
wanie psilocybiny jest obiecujacym dodatkiem do psycho-
terapii w leczeniu bélu i stanéw zapalnych, klasterowych
bolow glowy oraz zaburzen nastroju i zaburzen lekowych,
takich jak duze zaburzenie depresyjne, zesp6t stresu
pourazowego (ang. post traumatic stress disorder, PTSD),
uogodlnione zaburzenie legkowe (ang. generalized anxiety

disorder, GAD), zaburzenie obsesyjno-kompulsywne (ang.

obsessive compulsive disorder, OCD) i ciezka depresja
egzystencjalna.

W 2018 roku firma Compass Pathways Ltd. (Londyn,
Wielka Brytania) otrzymata od Amerykanskiej Agencji ds.
Zywnosci i Lekow (FDA) status ,terapii przefomowe;j” dla
opracowanej przez siebie terapii psilocybinowej w leczeniu
depresji opornej na leczenie. W nastepnym roku Usona
Institute otrzymal réwniez od FDA status ,terapii prze-
fomowej” dla leczenia psilocybing powaznych zaburzen
depresyjnych (ang. major depressive disorder, MDD).
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Dimetylotryptamina (N,N-DMT, DMT,

czasteczka Boga/ducha)

DMT jest alkaloidem indolowym wystepujacym w gtdéw-
nych roélinach, takich jak akacja (Acacia catechu, Acacia
chundra, Acacia mellifera i Virola, Psychotria, Phalaris, Delo-
sperma i Desmodium i wytwarzanym endogennie (pozamo-
zgowo) u zwierzat w §ladowych iloéciach jako metaboliczny
produkt uboczny.

Pomimo faktu, ze psychodeliczne i fizjologiczne efekty
dziatania DMT i objawy schizofrenii réznig sie, kilka
niejednoznacznych badan przeprowadzonych w latach
1960-1970 sugerowalo, ze endogenna DMT jest ,,schi-
zotoksyng” i moze odgrywac role w rozwoju psychozy

i schizofrenii. Dowodem na to byto zwigkszone wydalanie
DMT z moczem (bez halucynacji) u pacjentéw z cho-

robg maniakalno-depresyjng o powolnym lub szybkim
przebiegu, ktérzy doswiadczali epizodu psychotycznego.

W przeciwienstwie do zastrzykéw z DMT, ktére wywoluja
natychmiastowe efekty psychoaktywne, endogenna DMT
nie wydaje sie¢ wywolywa¢ halucynacji, przynajmniej nie

u pacjentéw z chorobg maniakalno-depresyjng o powol-
nym lub szybkim przebiegu. Podczas gdy badania sugeruja,
ze poziomy DMT wytwarzane przez normalne, zdrowe
grupy kontrolne i pacjentéw ze schizofrenig nie réznig si¢
znaczaco, inne badanie wykazalo mniejsze wydalanie DMT
z moczem u 0s6b z depresjg psychotyczng w poréwnaniu

z neurotycznymi i normalnymi grupami kontrolnymi. Jako
potencjalna ,,schizotoksyna’, DMT mogla mie¢ szczegélne
znaczenie, poniewaz niektdre badania sugerowaly pozy-
tywna korelacje miedzy podwyzszonym poziomem DMT

u pacjentéw psychiatrycznych, z zaburzeniami nastroju
ileku (takimi jak stres) oraz pozytywnymi objawami psy-
chozy i schizofrenii (pozytywne objawy, objawy wytwoércze,
to grupa objawéw wystepujacych w zaburzeniach psycho-
tycznych, takich jak urojenia, halucynacje, rozkojarzenie,
niezrozumiala mowa i dziwaczne zachowanie - przyp.
tlum.). Zdrowi pacjenci réwniez doswiadczali pozytywnych
objawdéw psychozy po leczeniu egzogenng DMT. Na tej
podstawie zasugerowano, ze endogenna DMT moze nawet
posredniczy¢ w powstawaniu objawdw obserwowanych
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u pacjentéw ze schizofrenig lub psychoza. Transmetylacyjna
teoria schizofrenii postuluje, ze schizofrenia jest spowodo-
wana akumulacja metylowanych indoloalkiloamin, takich
jak DMT, 5-metoksy-N, N-dimetylotryptamina (5-MeO-
-DMT) i bufotenina. Ta aktywno$¢ schizofreniczna przy-
pomina eksperymentalng psychoze wywolana po wypiciu
ayahuaski, bogatej w DMT. Istnieje jednak bardzo niewiele
dowodéw naukowych na poparcie hipotezy transmetylacji
i zostala ona ostatecznie odrzucona. Jednak hipoteza ta
nadala tempo badaniom psychiatrii molekularnej. Zamiast
tego hipoteza serotoninowa jest obecnie podstawa neuro-
biologicznych i neurochemicznych badan zaburzen nastroju
i zaburzen lekowych, pomimo braku pelnego wyjasnie-
nia, w jaki sposéb ukiad serotoninergiczny funkcjonuje

w patofizjologii tych zaburzen.

DMT jest czgécia klasy lekéw serotoninergicznych, ktore
posrednicza w efektach psychologicznych poprzez agonizm
(pobudzanie) receptoréw 5-HT,, i 5-HT,,, w celu wywo-
tania krétkich, epizodycznych halucynacji. Ma réwniez
bardzo wysokie powinowactwo do receptora 5-HT, . Po
spozyciu doustnym DMT jest degradowana przez enzym
monoaminooksydaze (MAO), co czyni jg nieaktywna.

W rezultacie musi by¢ przyjmowana z inhibitorem mono-
aminooksydazy (MAOI), ktéry zapobiega degradacji przez
MAO i czyni ja psychoaktywng. MAOI moga réwniez
zwiekszac interakcje DMT z receptorami 5-HT,, i 5-HT,,,
zwigkszajac tym samym intensywno$¢ i czas trwania
efektow psychoaktywnych. MAOI, takie jak izokarboksa-
zyd, fenelzyna, selegilina i tranylcypromina, bylty pierw-
szymi lekami przeciwdepresyjnymi, opracowanymi w celu
zapobiegania depresji poprzez zapobieganie degradacji
neuroprzekaznikéw noradrenaliny, serotoniny i dopaminy
przez oksydaze monoaminowa.

Postawiono hipoteze, ze potencjal psychoterapeutyczny
DMT, w szczegdlnosci jej wlasciwosci antystresowe, prze-
ciwutleniajgce, przeciwamnezyjne i przeciwzapalne, moze,
przynajmniej czesciowo, wynikac z agonizmu receptora
sigma-1 (Sig-1R). Potwierdzenie tej hipotezy wymaga dal-
szych badan. Zasadniczo receptor sigma-1 chroni komérki
organizmu przed niedotlenieniem i stresem oksydacyjnym
poprzez aktywacje odpowiedzi antyoksydacyjnej. Akty-
wagcja receptora sigma-1 zostala réwniez powigzana ze
wzmocnieniem neuroimmunomodulacji, neuroplastyczno-
$ci i neuroprotekcji, oprocz promowania przezycia komo-
rek. Antyamnezyjne wlasciwosci DMT pozwalajg pacjen-
tom z PTSD odzyska¢ wspomnienia. Jednym z mozliwych
mechanizméw dziatania przeciw PTSD jest umozliwienie
wspomnianym pacjentom stawienia czola traumatycz-
nym wspomnieniom, zwalczenia ich i przezwycigzenia.
Wzmocnienie neuroimmunomodulacji poprzez aktywacje
receptora sigma-1 sugeruje, ze DMT moze by¢ réwniez sto-
sowana w leczeniu choréb charakteryzujacych sie dysregu-
lacja pamigci komdrkowej, takich jak nowotwory, cukrzyca,
choroby autoimmunologiczne i neurodegeneracyjne. DMT
odgrywa réwniez role w sygnalizacji ukltadu nerwowego.
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Zasugerowano réowniez, ze endogenne DMT wywoluje
efekty anksjolityczne (uspokajajace — przyp. thum.), uspo-
kaja i relaksuje, a nie objawy psychotyczne, poprzez interak-
cje z receptorami amin §ladowych. W przeciwienstwie do
innych psychodelikéw, doniesiono, ze DMT jest jedynym
klasycznym halucynogenem, ktéry nie ma zdolnosci do
wywolywania tolerancji na efekty psychologiczne, ktore
wywoluje. DMT ma ponadto ograniczong neurotoksycz-
no$¢ i dziatania niepozadane. Nalezy zauwazy¢, ze zapobie-
ganie rozkladowi DMT w organizmie przez MAOI moze
skutkowa¢ powaznymi interakcjami DMT z lekami, takimi
jak leki przeciwdepresyjne, leki psychiatryczne, leki odchu-
dzajace, ziele dziurawca i wiele innych lekéw.

Ayahuasca (pnacze duszy)

e _J

Stowo ,,ayahuasca’, gdzie aya oznacza dusze lub przodka,

a huasca/wasca oznacza ling lub winoro$l, ma swoje korze-
nie w jezyku Quechua, rodzimym dla kultur peruwianskich
Andéw. Stowo to zasadniczo tlumaczy si¢ jako winorosl lub
pnacze duszy, co $wiadczy o jego wlasciwosciach halucy-
nogennych. Ayahuasca to popularny napar enteogenny
wytwarzany z psychoaktywnych roélin potudniowoame-
rykanskich i uzywany w rytuatach duchowych, religijnych

i spoteczno-kulturowych juz od czaséw prekolumbijskich,

o czym $wiadczy analiza chemiczna akcesoriéw szaman-
skich sprzed okoto 1000 lat. Wywar jest wytwarzany z wino-
ro$li Banisteriopsis caapi i krzewu Psychotria viridis. Oprocz
zastosowar szamanskich i wrézbiarskich w Ameryce Srod-
kowej i Potudniowej, ayahuasca byla réwniez stosowana do
diagnozowania i leczenia wielu zaburzen, stosowana byta
takze jako afrodyzjak i wykorzystywana w polowaniach
oraz dzialaniach wojennych.

Psychoaktywne wlasciwosci naparu przypisuje sie DMT
(Psychotria viridis, Psychotria carthagenensis lub Diplop-
terys cabrerana) oraz MAOI wytwarzanym przez B. caapi,
takim jak beta-karbolina i harmina. Oprdécz harminy, inne
gléwne alkaloidy produkowane przez B. caapi obejmuja
tetrahydroharmine i harmaling. Aby powtérzy¢, gdy DMT
jest przyjmowany doustnie, jest degradowany przez MAO,
co czyni go nieaktywnym. MAOI wytwarzane przez B. caapi
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Psychodeliczne
neurofarmaceutyki moga
zapewni¢ mozliwosci
terapeutyczne pacjentom

cierpigcym na zaburzenia
nastroju i zaburzenia lekowe,
a takze wiele innych
dolegliwosci

zapobiegaja tej degradacji, a napar zachowuje wlasciwosci
psychoaktywne. Innymi stowy, beta-karboliny zwi¢kszaja
biodostepnos¢ DMT. Antydepresyjne dzialanie ayahuaski
przypisuje si¢ przede wszystkim DMT i obecnym w niej
alkaloidom [-karbolinowym z B. caapi. Analiza chemiczna
szamanskich akcesoriéw uzywanych w prekolumbijskich,
potudniowoamerykanskich rytuatach szamanskich okoto
1000 lat temu, wskazuje na uzycie DMT i harminy, praw-
dopodobnie uzywanych do produkeji ayahuasca. DMT
zostala po raz pierwszy zsyntetyzowana w 1931 roku przez
Richarda Helmutha Fredericka Manske, niemiecko-ka-
nadyjskiego chemika. Brazylijski chemik i mikrobiolog
Oswaldo Gongalves de Lima jest czgsto uznawany za pierw-
szego, ktory wyekstrahowat DMT (wdéwczas okredlang jako
nigerina) w 1946 roku z korzenia roéliny Mimosa hostilis.
Jednak pierwsze przetomowe badania nad DMT zostaly
przeprowadzone przez dr Ricka Strassmana w 1994 roku,
naukowca, ktory badal efekty dawka-odpowiedz na DMT
podawana dozylnie u do$wiadczonych uzytkownikéw halu-
cynogenoéw. Ponadto dr Strassman zglosit zdolnos¢ DMT
do przekraczania bariery krew-mdzg, co sugeruje, ze moze
to by¢ niezbedny sktadnik normalnej fizjologii mézgu.
Przeciwdepresyjne i przeciwlgkowe wiasciwosci DMT
zostaly opisane w otwartym badaniu na pacjentach
psychiatrycznych z aktualnym epizodem depresyjnym,

w ktérym oceniano wplyw pojedynczej dawki ayahuaski.
Pomiary wynikéw tego badania odzwierciedlaly staty-
stycznie istotne zmniejszenie objawéw depresyjnych po
podaniu ayahuaski. Inne kontrolowane badania réwniez
potwierdzily potencjal ayahuaski w leczeniu depresji
opornej na leczenie i powaznych zaburzen depresyjnych
(MDD), leku, epizodéw podobnych do paniki i bez-
nadziejno$ci. Ayahuasca moze mie¢ réwniez potencjat

w leczeniu sklonnosci samobdjczych, co potwierdzono

w randomizowanym badaniu kontrolowanym placebo

z udziatem pacjentéw z depresja oporng na leczenie.
Zbadano réwniez pozytywny wplyw ayahuaski na
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psychometryczne miary leku, paniki i poczucia beznadziej-
nosci, zwigkszong satysfakcje z zycia i rozpuszczenie ego
(stan po zazyciu psychodelikéw, w ktérym dochodzi do
amnezji autobiograficznej — pozostajesz $wiadomy, ale nie
mozesz sobie nic przypomnie¢ o sobie: imienia, przekonan,
plci itp. — przyp. ttum.). Ayahuasca wykazata réwniez zdol-
no$¢ do wywolywania redukeji stresu opartej na uwaznosci
(ang. mindfulness-based stress reduction, MBSR). Jedno

z badan wykazalo nawet potencjal ayahuaski w leczeniu

i remisji depresji opornej na leczenie poprzez modulacje
stezenia kortyzolu w celu kontrolowania poziomu stresu.
Whasciwosci przeciwutleniajgce i przeciwzapalne ayahuaski
mozna przypisa¢ obecno$ci DMT i harminy w preparatach
rodlinnych. Harmina wykazata réwniez dziatanie neuropro-
tekcyjne, takie jak zmniejszenie poziomu stanu zapalnego,
komérkowego stresu oksydacyjnego i ekscytotoksyczno-
$ci, dzialanie wzmacniajgce funkcje poznawcze, poprawe
pamieci i zdolnosci uczenia si¢ oraz ogélnie lepsza funk-

cj¢ neuropsychologiczng. Co wiecej, wykazano réwniez,

ze harmina zwigksza poziom neurotroficznego czynnika
pochodzenia mézgowego (ang. brain-derived neurotrophic
factor, BDNF), biatka odpowiedzialnego za neurogeneze
hipokampa, przezycie neuronéw i neuroplastycznos¢.
Sugeruje to, ze trwale dziatanie przeciwdepresyjne ayahuaski
moze wynika¢ z modulacji plastyczno$ci mézgu. Wykazano
réwniez, ze regiony mozgu, takie jak lewe jadro pétlezace,
prawa wyspa i lewy obszar subgenualny, czyli obszary zaan-
gazowane w regulacje nastroju i emocji, do$wiadczajg zwiek-
szonej perfuzji krwi (ukrwienia) po podaniu ayahuaski.
Oproécz leczenia zaburzen nastroju i lekowych, ayahuasca
moze mie¢ réwniez potencjal w leczeniu uzaleznienia od
substancji i zapobieganiu nawrotom. Wstepne badanie
obserwacyjne badajace stosowanie leczenia wspomaganego
ayahuaska w leczeniu zaburzen zwiagzanych z uzywaniem
substancji psychoaktywnych i stresu w wiejskiej spoteczno-
$ci Pierwszych Narodéw w Kolumbii Brytyjskiej w Kana-
dzie wykazalo statystycznie znaczace zmniejszenie spozycia
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alkoholu, tytoniu i kokainy. Wyniki te nie byly jednak
spojne z uzywaniem konopi indyjskich i opiatéw.

Podobnie jak w przypadku innych psychodelikéw, innym
zglaszanym mechanizmem dzialania ayahuaski jest
modulacja funkcjonalnej facznosci i aktywnosci sieci trybu
domyslnego (ang. default mode network, DMN), w szcze-
golnosci dezaktywacja niektdérych czesci DMN. DMN

jest bardziej aktywna metabolicznie podczas odpoczynku
(medytacji i snu) niz podczas wykonywania zadan ukie-
runkowanych na cel. Zmiany w funkcjonalnej facznosci

w DMN sg zwigzane ze zmienionym stanem $wiadomosci
(w tym medytacja, wedréwka umystu i snem). Badania
wykazaly, ze podczas réznych rodzajéw medytacji, takich
jak koncentracja, mito§¢-zyczliwo$¢ i swiadomos¢ bez
wyboru, DMN ulegat dezaktywacji. DMN jest rowniez
zwigzany z odzyskiwaniem pamieci autobiograficznej,
medytacja interakcji spolecznych, planowaniem przysztosci,
ulatwianiem zastepczych doswiadczen przez innych, sta-
nami nieograniczonego poznania, przetwarzaniem autore-
ferencyjnym oraz wewnetrzng i zewnetrzng $wiadomoscia
podczas czuwania.

Turystyka ayahuascowa to rozwijajacy sie, wielomilionowy
przemyst w Ameryce Srodkowej i Potudniowej, szczegélnie
w peruwianskiej Amazonii. Od lat 70. ubiegtego wieku,
turysci gromadzili si¢ w orodkach odosobnienia w celu
duchowego uzdrowienia, rozwoju osobistego oraz leczenia
choréb psychicznych i urazéw. W miare jak psychodeliki
staja sie coraz bardziej zglobalizowane, a ograniczenia rza-
dowe rozluzniaja si¢, bedziemy nadal obserwowa¢ komer-
cjalizacje i wykorzystywanie tradycji psychodelicznych
starego $wiata, pomimo faktu, zZe w rezultacie wiele z tych
rdzennych kultur i tradycji straci nieco na autentycznosci.
Chociaz Peru moze by¢ uwazane za $wiatowg stolice ayahu-
asca, miejsca odosobnienia pojawiaja si¢ w innych krajach,
takich jak Kostaryka, z okoto 20 oficjalnymi obiektami
ayahuasca, Brazylia, Kolumbia, Salwador, Ekwador, Boliwia,
Meksyk, Ameryka PéInocna i kilka krajéw europejskich,
takich jak Holandia i Hiszpania. Wciaz jednak wiele krajow
nie zalegalizowalo jeszcze psychodelikow.

5-metoksy-N,N-dimetylotryptamina
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5-MeO-DMT jest naturalnie wystepujacym halucynoge-
nem indoloaminowym z klasy tryptamin, klasyfikowanym
jako nieselektywny agonista receptora serotoninowego
(5-HT-1-A/5-HT-2A/C). 5-MeO-DMT jest mniej popular-
nym kuzynem DMT, ktory jest strukturalnie podobny, ale
ma dodatkowe atomy przytaczone do swojej struktury. Jest
jedna z najbardziej rozpowszechnionych tryptamin.
5-MeO-DMT zostal po raz pierwszy zsyntetyzowany

w 1936 roku i wyizolowany z roéliny Dictyoloma incane-
scens i nasion Anadenanthera peregrina w 1959 roku. Jednak
jest on znany jako jad ropuchy koloradzkiej (Bufo alvarius,
Incilius alvarius), pochodzacej z péinocno-zachodniego
Meksyku i potudniowo-zachodnich stanéw Ameryki Pé1-
nocnej. Slinianki przyuszne ropuchy B. alvarius wydzielaja
mlecznobialy toksyne, ktéra zawiera substancje psychode-
liczna. Toksyna tej ropuchy zawiera 5-MeO-DMT i blisko
spokrewniony aktywny metabolit, bufotening, z ktérych oba
maja znaczgcy warto$¢ jako enteogen w duchowych, reli-
gijnych (szamanskich) i spoteczno-kulturowych rytuatach
w kulturach Ameryki Srodkowej i Potudniowej. Polimor-
ficzny cytochrom P450 2D6 (CYP2D6) to z kolei enzym,
odpowiedzialny za konwersje 5-MeO-DMT do bufoteniny.
Tabaka Yopo, popularny botaniczny preparat, zawierajacy
5-MeO-DMT wytwarzany z nasion A. peregrina (yopo,
jopo, parica, drzewo cohoba), mdgl by¢ wczesniejszym
rozwinig¢ciem stosowania 5-MeO-DMT z ropuchy kolo-
radzkiej. Chociaz narkotyk ten jest najczesciej pozyskiwany
z A. peregrina i Virola theiodora, inne gatunki roélin, takie
jak P, viridis i Mimosa tenuiflora, znane réwniez jako jurema
preta, calumbi (Brazylia), tepezcohuite (Meksyk), carbonal,
cabrera, jurema, black jurema i binho de jurema réwniez
wytwarzajg 5-MeO-DMT.

Niedawno odkryte dowody archeologiczne, takie jak
akcesoria (ceramika i tabakierki) sugeruja, ze kultury
prekolumbijskie (3000-4000 lat temu) mieszkajace na
Karaibach i w Ameryce Potudniowej wykorzystywaty
nasiona rodzimego drzewa A. peregrina jako enteogen

w ceremoniach religijnych. Pierwsze oficjalne pisemne
doniesienia o halucynogennych wlasciwosciach tabaki

z fasoli A. peregrina zostaly zgltoszone przez brata Ramona
Panea, ktéremu Krzysztof Kolumb zlecil zbadanie Hispa-
nioli. Oprécz enteogennych wlasciwosci 5-MeO-DMT, jej
potencjal terapeutyczny zostal réwniez uznany w leczeniu
zaburzen nastroju i lekowych, takich jak depresja, lek,
PTSD i uzaleznienie od narkotykéw. Badanie przepro-
wadzone przez Uthauga i wspotpracownikéw dotyczyto
wplywu 5-MeO-DMT na nastrdj i zaburzenia lekowe.

W obserwacji, 4 tygodnie po podaniu pojedynczej inhala-
cji leku w postaci oparéw z suszonej wydzieliny ropuchy,
naukowcy stwierdzili zwiekszenie oceny zadowolenia

z zycia i myslenia konwergencyjnego, zwigkszenie oceny
uwaznosci i zmniejszenie depres;ji, leku i stresu. W innym
badaniu przeprowadzonym przez ten sam zespdt wykazano,
ze wdychanie odparowanego syntetycznego 5-MeO-DMT
réwniez spowodowalo znaczne zmniejszenie biomarkerow
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Psychodeliki w leczeniu zaburzen nastroju i zaburzen lekowych

stresu (takich jak poziom kortyzolu) oraz ocen stresu i leku.

5-MeO-DMT moze mie¢ roéwniez wlasciwos$ci przeciwza-
palne. W innym badaniu 5-MeO-DMT wykazato réwniez
wlasciwosci antydepresyjne i przeciwlgkowe o niskim
potencjale uzalezniajacym i bez niekorzystnych skutkéw
fizycznych lub psychologicznych. Uczestnicy tego badania
zglaszali réwniez doswiadczenia typu mistycznego, wyz-
sze oceny znaczenia duchowego i wyzsze oceny znaczenia
doswiadczenia 5-MeO-DMT.

Dietyloamid kwasu lizergowego (LAD/LSD)

Do przelomu wiekéw LSD bylo najczesciej badanym
lekiem psychodelicznym. LAD/LSD to skrét od niemiec-
kiego stowa ,,Lysergsdurediethylamid”. LSD jest niety-
powym lekiem halucynogennym, poniewaz oddziatuje
zaréwno z receptorami serotoninergicznymi, jak i dopa-
minergicznymi, wywolujac efekty psychoaktywne. Inne
zwiazKki z tej klasy (w tym pochodne LSD) réwniez
wykazujg dzialanie agonistyczne lub antagonistyczne
(pobudzajace lub hamujace) w stosunku do receptoréw
serotoninowych i dopaminowych.

LSD zostalo po raz pierwszy zsyntetyzowane w 1938 roku
przez Alberta Hoffmana z Sandoz Laboratories (Bazylea,
Szwajcaria) podczas proby zsyntetyzowania §rodka pobu-
dzajacego uklad oddechowy i krazenia z ergotaminy,
pochodzacej z Claviceps purpurea, czyli sporyszu. Jest to
prawdopodobnie pierwsze odkrycie pochodnej alkalo-
idu sporyszu o warto$ci medycznej. W 1947 roku firma
Sandoz rozpoczeta dziatania marketingowe i dystrybu-
cje LSD jako leku psychiatrycznego do leczenia nerwic

i alkoholizmu. W innych pracach badano potencjat
terapeutyczny LSD i jego pochodnych w leczeniu choréb
charakteryzujacych sie przewleklym stanem zapalnym,
takich jak choroba Alzheimera, schizofrenia, stward-
nienie rozsiane, miazdzyca i reumatoidalne zapalenie
stawdw, zachowania przestepcze, perwersje seksualne,
autyzm, zachowania werbalne, oziebtos¢ i inne zaburze-
nia, takie jak klasterowe bdle gtowy, migreny, naczyniowe
bdle glowy, bdle fantomowe konczyn i uzaleznienia.
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3,4-metylenodioksymetamfetamina (MDMA, ecstasy)

Byt taki czas, kiedy MDMA przepisywano legalnie jako
lek w Stanach Zjednoczonych (1970-1985) i Szwajcarii
(1988-1993). Przed kryminalizacja MDMA w 1985 roku,
po wzroscie jego rekreacyjnego wykorzystania, psychia-
trzy stosowali MDMA jako terapeutyczny dodatek do
psychoterapii. Badanie przeprowadzone w 2011 roku
zakonczylo pierwszg ocene kliniczng MDMA w leczeniu
PTSD. Naukowcy zbadali bezpieczenstwo i skutecznos¢
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psychoterapii wspomaganej 3,4-metylenodioksymetam-
fetaming u oséb z przewleklym, opornym na leczenie
zespolem stresu pourazowego. Badacze nie odnotowali
réwniez zadnych klinicznie istotnych zdarzen niepozada-
nych zwiagzanych ze stosowaniem leku, efektéw neuroko-
gnitywnych ani wzrostu ci$nienia krwi. W poréwnaniu

z grupa placebo, wyniki w skali PTSD podawanej przez
klinicyste, bedacej gléwnym miernikiem wyniku, zostaty
znacznie zmniejszone w stosunku do warto$ci wyjsciowe;.
Inne badania donosza o podobnych wynikach. Pierwsze
w swoim rodzaju badanie oceniajace bezpieczenstwo

i tolerancje psychoterapii wspomaganej MDMA u pacjen-
tow z zaburzeniami zwigzanymi z uzywaniem alkoholu
réwniez okazalo si¢ obiecujace, mimo ze bylo dopiero na
wstepnym etapie.

Ekonomiczna wartos¢ psychodelikow

Rynek psychodelikéw rozwija si¢ obecnie bardzo dyna-
micznie. Wynika to przede wszystkim z rosnacej czesto$ci
wystepowania zaburzen zdrowia psychicznego, nowych
mozliwo$ci terapeutycznych, nowych technologii i rosnacej
liczby danych, opartych na solidnych dowodach naukowych
i badan klinicznych, ktére potwierdzaja to, co medycyna
tradycyjna wiedziata od wiekéw.

Wedtug raportu Data Bridge Market Research w okresie
prognozy 2020-2027, amerykanski rynek lekéw psycho-
delicznych ma wzrosna¢ do 6859,95 min dolaréw do 2027
roku z 2077,90 mln dolaréw w 2019 roku, przy ztozonej
rocznej stopie wzrostu (CAGR) na poziomie 16,3%. Wedlug
innego raportu Data Bridge Market Research w okresie
prognozy 2020-2027, europejski rynek lekéw psychodelicz-
nych ma wzrosna¢ do 361,13 mln dolaréw do 2027 roku,
przy CAGR na poziomie 15%.

Whnioski i uwagi na przysztos¢

Zaburzenia nastroju i zaburzenia lekowe stanowia
ogromne globalne obcigzenie. Wéréd problemoéw zwia-
zanych ze stosowaniem tradycyjnych lekéw przeciwde-
presyjnych i przeciwlgkowych, istnieje potrzeba zbadania
nowych opcji leczenia. Jedna z nich jest psychoterapia
wspomagana psychodelikami. Psychodeliczne neuro-
farmaceutyki mogg zapewni¢ mozliwosci terapeutyczne
pacjentom cierpigcym na zaburzenia nastroju i zaburzenia
lekowe, a takze wiele innych dolegliwoséci. Wspomniane
interwencje terapeutyczne wykazaly znaczace wlasciwosci
przeciwdepresyjne i przeciwlekowe, wspomagaja takze
terapie uzaleznien i stosuje si¢ je w zapobieganiu samob6j-
stwom. Rosngce uzycie psychodelikéw na calym $wiecie
bezposrednio koreluje réwniez ze wzrostem ,,turystyki
narkotykowej”, poniewaz turysci sg coraz bardziej zmo-
tywowani i ciekawi wypréobowania alternatywnych opcji
leczenia probleméw zdrowotnych oraz innych kwestii
duchowych i osobistych. W szczegélnos$ci Ameryka Polu-
dniowa nadal przyciagga turystéw poszukujgcych psycho-
delicznych doswiadczen. Odosobnienia psychodeliczne
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pojawiaja si¢ réwniez w kilku krajach, w tym na Jamajce,
w Kanadzie, Holandii i niektorych stanach USA, takich jak
Waszyngton, Kolorado i Kalifornia, gdzie niektdre psyche-
deliki s zdekryminalizowane. Te kraje i stany znajduja sie
réwniez w czotdwce turystyki konopne;j.

Aby leki psychodeliczne mogty by¢ w pelni zintegrowane
z nowoczesng opieka zdrowotna, nalezy zaja¢ si¢ kilkoma
ograniczeniami. Co najwazniejsze, w nauce i rzadzie wciaz
utrzymuja si¢ kontrowersje dotyczace akceptowalnosci

i stosowania lekéw psychodelicznych. Rozciaga si¢ to od
ery zakazu psychodelikéw we wczesnych latach siedem-
dziesigtych. Po drugie, neurobiologiczne i fizjologiczne
mechanizmy dzialania wciaz wymagajg jasnego wyjasnie-
nia. W naukach medycznych naukowcy badaja aktywne
czasteczki w lekach psychodelicznych, aby ukierunkowa¢
je na pewne niezaspokojone kwestie medyczne. Wazne
jest, aby zda¢ sobie sprawe, Ze nie chodzi o to, czy jeden
psychodelik jest globalnie lepszy od drugiego. Zamiast
tego, doktadnie analogicznie do stosowania réznych
lekéw przeciwdepresyjnych na depresje, powinnismy
uznac te klase srodkéw, rowniez réznigcych sie strukturg
chemiczng i mechanizmami dziatania, za bardziej odpo-
wiednig, ze wzgledu na rézne cechy kliniczne dla okre-
$lonej podgrupy pacjentdéw niz inna. Decyzje dotyczace
leczenia bedg zatem ostatecznie musialy by¢ dostosowane
do pacjenta, poniewaz rozumiemy i definiujemy miejsce

i cel kazdego z tych ekscytujacych srodkéw w naszym
arsenale terapeutycznym. Ponadto, przed pelng akceptacja
psychodelikow we wspoélczesnej medycynie wymagane sa
bardziej rygorystyczne dane oparte na dowodach. Obecna
literatura na temat takich badan jest bardzo ograniczona
w wielu aspektach. W rezultacie w przyszto$ci wymagane
bedg bardziej skrupulatne projekty eksperymentalne.
Idealnie byloby, gdyby zwiazki wiodace zidentyfikowane
w tych lekach psychodelicznych wymagaty dalszych badan
przedklinicznych, walidacji ich potencjalu w warunkach
klinicznych, syntezy do optymalnych form dostarcza-

nia do organizmu, a ostatecznie oceny ich skutecznosci

w badaniach klinicznych, zanim bedg mogly trafi¢ do
wspolczesnej medycyny. Zatwierdzenie takich psychode-
licznych farmaceutykdw przez amerykariskg Agencje Zyw-
noéci i Lekéw (FDA) oraz podejmowanie uzasadnionych
decyzji klinicznych sg $cisle uzaleznione od wyjasnienia
wyzej wymienionych czynnikéw i wygenerowania wiek-
szej ilosci danych opartych na dowodach.

Wreszcie, edukacja wszystkich zainteresowanych stron

w celu zmniejszenia stygmatyzacji zwigzanej z psychode-
likami jako $rodkami terapeutycznymi bedzie niezwykle
wazna dla wlasciwego klinicznego stosowania tych lekow.
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Poporodowe zaburzenia nastroju

Poporodowe zahurzenia nastroju

Wolad w diagnostyke, zapobieganie | leczenie

Zaburzenia nastroju po porodzie stanowia istotne wyzwanie dla zdrowia
psychicznego kobiet. Artykuf omawia diagnoze, profilaktyke i leczenie tych
zaburzen, podkreslajac znaczenie dokfadnej diagnozy, wczesnej interwencji

i indywidualnego podejscia do leczenia.

Okres poporodowy, rozumiany jako pierw-
szy rok po porodzie, to czas ogromnych
zmian fizycznych, hormonalnych i psy-
chicznych dla mlodych matek. Podczas gdy
wiele kobiet doswiadcza réznych emocji,

u niektérych moga rozwina¢ si¢ powazniej-
sze i bardziej trwale zaburzenia nastroju,
takie jak depresja poporodowa, zaburzenia
lekowe i psychoza. Termin poporodowe
zaburzenia nastroju odnosi si¢ do spektrum
zaburzen zdrowia psychicznego, ktére moga
wystapi¢ po porodzie. Zaburzenia te r6znig
sie od powszechnie do§wiadczanego ,,.baby
blues”, ktory charakteryzuje sie tagodnymi

i przej$ciowymi zmianami nastroju. Depre-
sja poporodowa, najbardziej rozpowszech-
niona forma poporodowego zaburzenia
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nastroju, charakteryzuje si¢ uporczywym
smutkiem, poczuciem bezwarto$ciowosci

i utrata zainteresowania lub przyjemnosci
z codziennych czynnosci. Lek poporo-
dowy obejmuje nadmierne zamartwianie
sie, niepokdj i natretne mysli, podczas gdy
psychoza poporodowa jest rzadkim, ale
cigzkim stanem, charakteryzujacym sie
halucynacjami, urojeniami i zdezorganizo-
waniem mysélenia. Poporodowe zaburzenia
nastroju maja daleko idgce konsekwencje,
zaréwno dla matki, jak i jej rodziny. Moga
one znaczaco wptywac na zdolnos$¢ matki
do opieki nad sobg i dzieckiem, zaburzac
wiez miedzy matka a dzieckiem oraz zakld-
ca¢ ogdlny dobrostan rodziny. Co wiecej,
nieleczone poporodowe zaburzenia nastroju
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moga mie¢ dlugoterminowy wplyw na zdrowie psychiczne
matki, z potencjalnymi konsekwencjami dla kolejnych ciaz
i rodzicielstwa.

Rodzaje zaburzen i diagnoza

Poporodowe zaburzenia nastroju obejmujg szereg zaburzen
zdrowia psychicznego, ktére wystepuja w okresie poporo-
dowym. Charakteryzuja si¢ one objawami depresyjnymi,
lekowymi lub psychotycznymi, ktére znaczaco uposledzaja
funkcjonowanie i negatywnie wplywaja na samopoczucie
kobiety. Kryteria diagnostyczne dla tych zaburzen czgsto
wywodza sie z ustalonych systeméw klasyfikacji psychia-
trycznej, takich jak Diagnostyczny i Statystyczny Pod-
recznik Zaburzen Psychicznych, wydanie pigte (DSM-5)
lub Miedzynarodowa Klasyfikacja Chordb, wydanie 11
(ICD-11).

Depresja poporodowa: jest najczestszym rodzajem
poporodowego zaburzenia nastroju, dotyka 10-20% kobiet
po porodzie. Obejmuje ona uporczywy smutek, poczucie
beznadziei oraz utrate zainteresowania lub przyjemnosci

z wykonywanych czynnoéci. Dodatkowe objawy moga
obejmowa¢ zmiany apetytu i wzorcéw snu, zmeczenie,
drazliwo$¢, trudnosci z koncentracjg oraz mysli o samooka-
leczeniu lub samobdjstwie. Niektdre czynniki mogg zwiek-
sza¢ ryzyko wystapienia depresji poporodowej, takie jak
weczesniejsza historia depresji, brak wsparcia lub narazenie
na stresujace wydarzenia zyciowe. U kobiet z tymi czyn-
nikami istnieje wigksze prawdopodobienstwo wystgpienia
depresji poporodowe;j.

Lek poporodowy: charakteryzuje si¢ nadmiernym
zamartwianiem sig¢, niepokojem i natretnymi myslami, zwia-
zanymi z dobrostanem dziecka lub wtasnymi zdolno$ciami

Edukacja przedporodowa ma na celu zwigkszenie
Swiadomosci, dostarczenie informacji na temat
oznak, objawow i czynnikow ryzyka zwiazanych

Z poporodowymi zaburzeniami nastroju oraz
podkreslenie znaczenia wczesnego rozpoznania
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do opieki nad nim. Kobiety z lekiem poporodowym moga
doswiadczac atakéw paniki, gonitwy mysli, drazliwosci

i objawdw fizycznych, takich jak duszno$¢ lub kolatanie
serca. To czgste zaburzenie nastroju, dotyka 10-15% kobiet
po porodzie. Czesto wspdtwystepuje z depresja poporodowa,
a oba stany moga mie¢ podobne czynniki ryzyka. Kobiety

z lekiem poporodowym moga doswiadcza¢ nadmiernego
niepokoju i leku, co moze znaczaco zakldcac ich codzienne
funkcjonowanie i dobre samopoczucie.

Psychoza poporodowa: jest stosunkowo rzadkim, ale
powaznym stanem, wystepujacym u okoto 0,1-0,2% kobiet,
ktore niedawno urodzily dziecko. Zazwyczaj pojawia sie

w ciggu pierwszych kilku tygodni po porodzie. Charaktery-
zuje si¢ halucynacjami, urojeniami i zdezorganizowaniem
myslenia. Kobiety doswiadczajace psychozy poporodowej
moga wykazywac gwaltowne wahania nastroju, dezorienta-
cje, pobudzenie i impulsywno$¢, wymagaja natychmiasto-
wej pomocy medycznej ze wzgledu na potencjalne zagroze-
nie, jakie stanowig dla samych siebie i dziecka.

Gzynniki ryzyka poporodowych zaburzen nastroju

Wirdd czynnikow ryzyka wyrézniamy biologiczne, wynika-
jace ze zmian hormonalnych i predyspozycji genetycznych
oraz czynniki psychologiczne, bedace wynikiem zaburzen
psychicznych i odczuwania stresu oraz tego, czy kobieta
otrzymuje odpowiednie wsparcie i pomoc.

Czynniki biologiczne

Zmiany hormonalne: okres poporodowy charaktery-
zuje si¢ naglymi zmianami hormonalnymi, w tym gwat-
townym obnizeniem poziomu estrogenu i progesteronu.
Uwaza sig, ze te wahania hormonalne sg istotne w rozwoju
poporodowych zaburzen nastroju. Estrogen i progesteron
wplywaja bowiem na wydzielanie neuroprzekaznikéw

w mozgu, takich jak serotonina i dopamina, ktére reguluja
nastroj. Nagle obnizenie poziomu hormonéw po porodzie
moze zaburzy¢ ich delikatng réwnowage, przyczyniajac si¢
do wystapienia depresji poporodowej, zaburzen lekowych
lub innych zaburzen nastroju. Jednak doktadne mechani-
zmy, za pomocag ktérych zmiany hormonalne wplywaja na
nastr6j w okresie poporodowym, nie zostaly jeszcze w pelni
poznane i nadal sa przedmiotem badan.

Predyspozycje genetyczne: liczne badania sugeruja
istnienie genetycznych predyspozycji do poporodowych
zaburzen nastroju. Kobiety z rodzinng historig depresji lub
innych zaburzen nastroju moga mie¢ zwiekszong podatno$¢
na wystapienie depresji poporodowej lub leku. Badania
zidentyfikowaly juz okreslone geny i warianty genetyczne
zwigzane ze zwigkszonym ryzykiem rozwoju tych zaburzen.
Czynniki genetyczne wspdtdziatajg z wptywami §rodowi-
skowymi i hormonalnymi - ich interakcja przyczynia si¢ do
poporodowych zaburzen nastroju. Zrozumienie genetycz-
nych podstaw tych zaburzen moze poméc zidentyfikowac
osoby o podwyzszonym ryzyku i opracowa¢ ukierunko-
wane strategie zapobiegania i leczenia.
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Czynniki psychologiczne

Woczesniejsze problemy ze zdrowiem psychicz-
nym: kobiety cierpigce na depresje, zaburzenia lgkowe

i inne problemy psychiczne sg bardziej narazone na wysta-
pienie poporodowych zaburzen nastroju. Ponadto historia
depresji poporodowej w poprzedniej ciazy zwigksza praw-
dopodobienstwo jej nawrotu w kolejnych cigzach. Istniejacy
wczesniej stan zdrowia psychicznego zwigksza podatnosé
na poporodowe zaburzenia nastroju, podkreslajac potrzebe
proaktywnych badan przesiewowych i wsparcia.

Stresory okotoporodowe: okres ten charakteryzuje

sie znaczgcymi zmianami zyciowymi i pojawieniem sie
stresorow, ktére moga przyczyniac si¢ do rozwoju poporo-
dowych zaburzen nastroju. Wysoki poziom stresu pod-
czas cigzy lub potogu, powodowany takimi trudno$ciami,
jak kfopoty finansowe, problemy w zwiazku lub wazne
wydarzenia zyciowe, zwigkszajg ryzyko. Polaczenie zmian
hormonalnych, konieczno$¢ dostosowania sie do wymagan
macierzynstwa i zewnetrznych czynnikéw stresogennych
moze przytlacza¢ kobiety i czyni¢ je bardziej podatnymi na
zaburzenia nastroju.

Brak wsparcia spotecznego: odpowiednie wsparcie
spoleczne ma kluczowe znaczenie po porodzie, poniewaz
moze znaczaco wplyna¢ na zdrowie psychiczne matki. Nie-
wystarczajace wsparcie emocjonalne ze strony partnerdw,
czlonkdéw rodziny lub przyjaciél moze przyczyniaé si¢ do
poczucia izolacji i zwigksza¢ ryzyko wystapienia poporodo-
wych zaburzen nastroju. Ponadto brak praktycznej pomocy
w opiece nad noworodkiem moze zwigkszy¢ obcigzenie
matki, potegujac jej stres i napiecie emocjonalne.

Status spoteczno-ekonomiczny: czynniki spotecz-
no-ekonomiczne majg kluczowe znaczenie dla rozwoju
poporodowych zaburzen nastroju. Kobiety ze srodowisk

o0 nizszym statusie spoleczno-ekonomicznym czgsto
narazone s3 na dodatkowe czynniki stresogenne, ktore
moga przyczyniac sie do ryzyka wystapienia tych zaburzen.
Ograniczenia finansowe, ograniczony dostep do ustug
opieki zdrowotnej i nieodpowiednie systemy wsparcia spo-
tecznego moga przyczyniac sie do zwigkszonej podatnosci.
Obcigzenie finansowe zwigzane z opiekg nad noworodkiem
i ograniczone zasoby na odpowiednig opieke prenatalng

i poporodowa moga zwieksza¢ poziom stresu oraz nega-
tywnie wplywa¢ na samopoczucie psychiczne matki.

Brak wsparcia spolecznego i zasobéw moze prowadzi¢ do
poczucia izolacji i nasila¢ objawy poporodowych zaburzen
nastroju. Co wiecej, wyzwania zwigzane z réwnowazeniem
pracy i obowiazkéw rodzinnych w gospodarstwach domo-
wych o niskich dochodach moga zwigksza¢ poziom stresu
i prawdopodobienstwo wystapienia tych zaburzen.
Uwarunkowania kulturowe: kulturowe przekonania

i praktyki zwigzane z porodem i macierzynstwem moga
znaczaco wplywac na ryzyko wystapienia poporodowych
zaburzen nastroju. Normy kulturowe zwigzane z wyraza-
niem emocji, poszukiwaniem pomocy i poszukiwaniem
leczenia zaburzen psychicznych moga wplywac na sposob
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postrzegania i radzenia sobie z poporodowymi zaburze-
niami nastroju. W niektérych kulturach obawy dotyczace
zdrowia psychicznego, w tym poporodowych zaburzen
nastroju, sa przedmiotem stygmatyzacji i tabu. Moze to
powstrzymywac kobiety przed szukaniem pomocy lub
otwartg dyskusjg na temat swoich do§wiadczen, co skutkuje
unikaniem szukania profesjonalnej pomocy lub pomoc

ta przychodzi z duzym opdznieniem. Réznice kulturowe

w sieciach wsparcia spolecznego i strukturach rodzinnych
moga réwniez wplywac na dostepnos¢ i jako$¢ wsparcia

w okresie poporodowym. Poziom zaangazowania rodziny,
wsparcie spolecznosci i oczekiwania kulturowe dotyczace
rol rodzicielskich moga negatywnie wplywa¢ na poziom
stresu i wsparcia do§wiadczanego przez kobiety, wplywajac
tym samym na zwiekszenie prawdopodobienistwa wystapie-
nia poporodowych zaburzen nastroju.

Wyzwania i ngraniczenig W diagnozowaniu
poporodowych zaburzei nastroju

Naktadajace sie objawy: jednym z wyzwan w diagno-
zowaniu poporodowych zaburzen nastroju jest nakladanie
sie objaw6éw z normalnymi emocjonalnymi i fizycznymi
zmianami, jakich do§wiadcza kobieta po porodzie. Moga by¢
one podobne do objawdéw poporodowych zaburzen nastroju,
takich jak smutek, zmeczenie i zmiany apetytu. To podobien-
stwo moze utrudnia¢ pracownikom stuzby zdrowia rozréz-
nienie migedzy normalnymi objawami okresu dostosowania,
a zaburzeniem nastroju — zwigksza to ryzyko postawienia
nieprawidiowej diagnozy i braku rozpoznania zaburzen.
Zmiennosc obrazu: poporodowe zaburzenia nastroju
moga objawia¢ si¢ na rézne sposoby, a ich prezentacja moze
znacznie rézni¢ si¢ u poszczegdlnych oséb. Objawy moga
rézni¢ sie pod wzgledem nasilenia, czasu trwania i specy-
ficznej manifestacji. Na przyklad, niektére kobiety moga
doswiadcza¢ gléwnie objawdw depresyjnych, podczas gdy
inne moga mie¢ gtéwnie objawy lekowe lub nawet psycho-
tyczne. Ta zmienno$¢ zwigksza ztozonos¢ procesu diagno-
stycznego, poniewaz pracownicy stuzby zdrowia musza
dokladnie oceni¢ unikalng symptomatologie danej osoby,
aby postawi¢ trafng diagnoze.

Brak sSwiadomosci i stygmatyzacja: istnieje ogélny
brak §wiadomosci i zrozumienia zaburzen nastroju po
porodzie wérdd ogdtu populacji i §wiadczeniodawcow
opieki zdrowotnej. Ten brak §wiadomosci moze prowadzi¢
do niedostatecznego rozpoznawania objawdw i opoznie-
nia udzielnia pomocy. Ponadto, stygmatyzacja zwigzana

z kwestiami zdrowia psychicznego moze stwarzaé bariery
dla kobiet w poszukiwaniu pomocy lub otwartej dyskusji
na temat ich objawoéw. Strach przed byciem oceniang jako
nieodpowiednia matka lub przed stygmatyzacja spo-
teczng moze powstrzymywac kobiety przed zglaszaniem
objawow, co dodatkowo utrudnia proces diagnostyczny.
Pracownicy stuzby zdrowia odgrywajg kluczowa role

w tworzeniu wspierajacego i nieoceniajgcego Srodowiska,
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ktére zacheca do otwartej komunikacji i zacheca kobiety
do szukania pomocy.

Sprostanie tym wyzwaniom wymaga poprawy edukacji

i $wiadomosci na temat poporodowych zaburzen nastroju
wsrod pracownikow stuzby zdrowia i ogétu spoleczenstwa.
Ulepszone szkolenia dla pracownikéw stuzby zdrowia moga
pomoc im rozpoznaé niuanse prezentacji objawow i odréz-
ni¢ normalne dostosowanie od zaburzen nastroju. Ponadto
nalezy podja¢ wysitki w celu zmniejszenia stygmatyzacji
zwigzanej ze zdrowiem psychicznym, tworzac bezpieczng
przestrzen dla kobiet, aby mogty omawia¢ swoje do$wiad-
czenia bez obawy przed osadem. Podejmujac te wyzwania,
pracownicy stuzby zdrowia moga poprawi¢ trafnos¢ dia-
gnoz i zapewni¢ kobietom odpowiednie wsparcie i leczenie
poporodowych zaburzen nastroju.

Inaczenie WEZesnego wykrywania

| S1ylikie] interwencji

Wezesne wykrywanie i interwencja maja kluczowe znaczenie
dla skutecznego radzenia sobie z poporodowymi zaburze-
niami nastroju. Wczesna identyfikacja objawdw pozwala na
szybka interwencje, znacznie zmniejszajac potencjalny nega-
tywny wplyw na matke, dziecko i rodzine. Co wiecej, wczesna
interwencja moze potencjalnie zapobiec eskalacji objawow

i rozwojowi powazniejszych lub przewlektych schorzen.
Jedna z kluczowych korzysci wezesnego wykrywania zabu-
rzen poporodowych jest mozliwos¢ zwigkszenia wsparcia

i edukacji. Identyfikujac kobiety, ktdre sg zagrozone lub
doswiadczajg objawéw poporodowych zaburzen nastroju,
pracownicy stuzby zdrowia moga zaoferowaé odpowied-
nie wsparcie, edukacje i zasoby. Dzieki temu kobiety

i ich rodziny mogga lepiej zrozumie¢ ten stan i opracowac
skuteczne strategie radzenia sobie z nim. Zapewniajac na
czas informacje i wsparcie, pracownicy stuzby zdrowia
moga przyczynic sie do ogdlnego dobrostanu dotknietych
osob i ich rodzin. Kolejng zaletg wczesnego wykrywania jest
mozliwo$¢ opracowania dostosowanych plandw leczenia.
Pracownicy stuzby zdrowia, uzbrojeni w wiedze na temat
wczesnych objawéw, mogg tworzy¢ zindywidualizowane
strategie leczenia, ktére odpowiadaja konkretnym potrze-
bom kazdej kobiety. Te plany leczenia mogg obejmowac
miedzy innymi polaczenie interwencji psychologicznych,
farmakoterapii i wsparcia spolecznego. Rozpoczynajac
leczenie na wczesnym etapie, pracownicy stuzby zdrowia
moga zwigkszy¢ prawdopodobienstwo uzyskania pozytyw-
nych wynikéw i utatwi¢ proces powrotu do zdrowia.

Strategie zapobiegania poporodowym
zahurzeniom nastroju

Edukacja prenatalna na temat poporodowych
zaburzen nastroju: przyszte matki i ich rodziny moga
odnie$¢ znaczne korzysci z kompleksowej edukacji na temat
poporodowych zaburzen nastroju. Edukacja ta ma na celu
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zwiekszenie §wiadomosci, dostarczenie informacji na temat
oznak, objawo6w i czynnikéw ryzyka zwigzanych z tymi
zaburzeniami oraz podkreslenie znaczenia wczesnego
rozpoznania i interwencji. Zajecia prenatalne, prowadzone
przez pracownikéw stuzby zdrowia lub przeszkolonych
edukatoréw, oferuja ustrukturyzowang platforme do dostar-
czania tej edukacji. Zajecia te moga obejmowac oméwie-
nie problematyki baby blues, depresji poporodowej, leku

i psychozy. Materialy informacyjne, takie jak broszury lub
zasoby internetowe, moga réwniez stuzy¢ do rozpowszech-
niania waznych informacji wéréd przysztych matek i ich
rodzin. Poprzez edukacje na temat poporodowych zaburzen
nastroju w okresie prenatalnym, kobiety moga by¢ lepiej
przygotowane do identyfikowania potencjalnych wyzwan

i szukania pomocy w razie potrzeby.

Planowanie porodu i potogu: pomoc kobietom

w opracowywaniu planéw porodu i potogu moze zlagodzi¢
stres i dawac¢ poczucie kontroli i gotowosci. Planowanie
porodu obejmuje dyskusje miedzy przysztymi matkami

a pracownikami stuzby zdrowia na temat preferencji doty-
czacych porodu opcji leczenia bélu i potencjalnych kompli-
kacji. Poprzez aktywne angazowanie kobiet w procesy decy-
zyjne, planowanie porodu, wzmacnia ich pozycj¢ i zmniejsza
niepewnos$¢ i niepokéj. Planowanie poporodowe koncentruje
sie na okresie po porodzie i obejmuje rézne aspekty, w tym
dobrostan emocjonalny. Podczas planowania poporodo-
wego przyszte matki sg zachecane do rozwazenia rodzajow
wsparcia, w tym skorzystania z pomocy rodziny, przyjaciét

i pracownikow stuzby zdrowia. Ponadto do planu poporodo-
wego mozna wlaczy¢ badanie strategii radzenia sobie, prak-
tyk samoopieki i zasobéw wsparcia zdrowia psychicznego.
Angazujac si¢ w planowanie porodu i potogu, kobiety moga
czu¢ si¢ lepiej przygotowane i wspierane w okresie przejscio-
wym po porodzie.

Grupy wsparcia rowiesniczego: programy wsparcia
réwieéniczego majg na celu stworzenie bezpiecznej i nieoce-
niajacej przestrzeni, w ktérej kobiety mogg taczy¢ sie z innymi,
ktére doswiadczyty lub obecnie doswiadczaja poporodowych
zaburzen nastroju. Grupy te oferuja cenne wsparcie emo-
cjonalne, walidacje i wymiane informacji. Dzieki interakeji

z réwiesnikami, ktérzy wezuwaja sie w ich doswiadczenia,
kobiety moga poczu¢ si¢ zrozumiane, zmniejszy¢ poczucie
izolacji i uzyska¢ wglad w strategie radzenia sobie i prak-

tyki samoopieki. Grupy wsparcia rowiesniczego moga by¢
prowadzone przez przeszkolonych moderatoréw lub przez
réwiesniczki, ktére z powodzeniem poradzity sobie z poporo-
dowymi zaburzeniami nastroju. Grupy te pozwalaja kobietom
wyraza¢ swoje uczucia, dzieli¢ sie wyzwaniami i uczy¢ si¢ na
podstawie do$wiadczen innych.

Poradnictwo i psychoterapia: ustugi doradcze

i terapeutyczne, takie jak terapia poznawczo-behawioralna
(ang. cognitive behavioural therapy, CBT) lub terapia
interpersonalna (ang. interpersonal therapy, IPT), sa
istotnymi elementami programéw wsparcia psychospotecz-
nego. Interwencje te maja na celu zapewnienie kobietom
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profesjonalnych wskazéwek i wsparcia w radzeniu sobie

z poporodowymi zaburzeniami nastroju. CBT identyfikuje
i modyfikuje negatywne wzorce myslowe i zachowania,
pomagajac kobietom rozwija¢ zdrowsze mechanizmy
radzenia sobie i strategie adaptacyjne. Tymczasem IPT
kfadzie nacisk na poprawe relacji interpersonalnych i roz-
wigzywanie konfliktéw, z uwagi na silny wplyw wsparcia
spolecznego na samopoczucie psychiczne kobiety. Sesje
doradcze i terapeutyczne oferujg ustrukturyzowane i sper-
sonalizowane podejscie do radzenia sobie z wyjatkowymi
wyzwaniami, stojacymi przed kobietami z poporodo-
wymi zaburzeniami nastroju. Zapewniajg one wspierajace
$rodowisko, w ktérym kobiety moga bada¢ swoje emocje,
uczy¢ sie skutecznych umiejetnosci komunikacyjnych

i opracowywac strategie radzenia sobie ze stresem i lekiem.
Interwencje te umozliwiaja kobietom odgrywanie aktywnej
roli w ich zdrowiu psychicznym i wyposazaja je w narze-
dzia do skuteczniejszego poruszania si¢ po okresie popo-
rodowym. Programy wsparcia psychospotecznego, w tym
grupy wsparcia réwiesniczego i ustugi terapeutyczne, sg
cennymi elementami kompleksowej opieki nad kobietami
z poporodowymi zaburzeniami nastroju. Oferujac wsparcie
emocjonalne, promujg one praktyki samoopieki i zapew-
niajg oparte na dowodach naukowych wsparcie. Programy
te przyczyniaja si¢ takze do zapobiegania i leczenia poporo-
dowych zaburzen nastroju, ostatecznie poprawiajac ogdlny
dobrostan kobiet w tym wrazliwym okresie.

Rola pracownikow sfuzby zdrowia
W dziafaniach prewencyjnych

Pracownicy stuzby zdrowia odgrywaja kluczowg role

w zapobieganiu poporodowym zaburzeniom nastroju. Ich
zaangazowanie obejmuje rézne aspekty, w tym badania
przesiewowe, wczesng interwencje i opieke poporodowa.
Aktywnie angazujac si¢ w te obszary, pracownicy stuzby
zdrowia moga znaczaco przyczynic si¢ do poprawy samo-
poczucia kobiet w okresie poporodowym.

Opieka po porodzie: utrzymanie regularnej opieki
poporodowej, w tym rutynowych badan kontrolnych, ma
kluczowe znaczenie dla wspierania zdrowia psychicznego
kobiet. Pracownicy stuzby zdrowia moga mie¢ kluczowe
znaczenie w monitorowaniu samopoczucia psychicz-
nego kobiet w tym krytycznym okresie poporodowym.
Moga oni zidentyfikowa¢ wczesne oznaki poporodo-
wych zaburzen nastroju, przeprowadzajac kompleksowa
diagnostyke i dostrzegajac pojawiajace si¢ objawy. Regu-
larna opieka kontrolna pozwala na udzielenie wsparcia,
doradzenie i pomoc, co zapewnia kobietom odpowiednig
opieke i umozliwia szybka interwencje, dostosowang do
ich potrzeb. Ta ciaglos¢ opieki umozliwia pracownikom
stuzby zdrowia $ledzenie postepow, dokonywanie niezbed-
nych korekt w planach leczenia oraz zapewnianie dodat-
kowych zasobow lub wystawienie odpowiednich skiero-
wan w razie potrzeby.

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

Poporodowe zaburzenia nastroju

Psychoedukacja: rola pracownikéw stuzby zdrowia

w dziataniach profilaktycznych wykracza poza zwykle
wykrywanie i oceng. Odgrywajg oni réwniez kluczowa
role w edukowaniu kobiet i ich rodzin na temat poporo-
dowych zaburzen nastroju, obalaniu mitéw i zmniejszaniu
stygmatyzacji. Pracownicy stuzby zdrowia moga zacheca¢
do otwartych dyskusji, sprzyja¢ tworzeniu $rodowiska,

w ktorym kobiety czujg si¢ komfortowo szukajac pomocy
i wsparcia. Liczne badania wykazaly skuteczno$¢ progra-
moéw psychoedukacyjnych prowadzonych w czasie cigzy lub
we wczesnym okresie poporodowym. Programy te maja na
celu dostarczenie przysztym i mlodym matkom informa-
cji, wsparcia i szkolenia umiejetno$ci, w celu poprawy ich
samopoczucia psychicznego i wyposazenia ich w strategie
radzenia sobie. Wykazano, ze programy psychoedukacyjne
zmniejszaja czesto$¢ wystepowania i nasilenie poporo-
dowych zaburzen nastroju, zwiekszajg poczucie wlasnej
skutecznosci matek oraz promuja wezesng identyfikacje

i zachowania zwigzane z poszukiwaniem pomocy.
Programy wizyt domowych: wizyty domowe, pro-
wadzone przez przeszkolonych specjalistow, takich jak
pielegniarki lub pracownicy socjalni, okazaty si¢ skuteczne
w zapobieganiu poporodowym zaburzeniom nastroju.
Programy te obejmuja regularne wizyty domowe podczas
cigzy i wezesnego okresu poporodowego w celu zapew-
nienia wsparcia, edukacji i pomocy w réznych aspektach
dobrostanu matki i niemowlecia. Programy wizyt domo-
wych koncentrujg si¢ na zwiekszaniu umiejetnosci rodzi-
cielskich, promowaniu karmienia piersig i dbaniu o zdrowie
psychiczne matki. Badania wykazaly, ze takie interwencje
moga poprawi¢ wyniki w zakresie zdrowia psychicznego
matki, zwiekszy¢ wsparcie spoleczne oraz zmniejszy¢ stres
i objawy depresji.

Opracowanie planu porodu i potogu moze
zlagodzi¢ stres i dawac kobiecie poczucie
kontroli, pozwala na wybranie opcji leczenia
bolu i przygotowanie na potencjalne
komplikacje. Planowanie porodu zmniejsza
niepewnos$¢ i niepokoj
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Metody leczenia poporodowych zahurzen nastroju

Leki przeciwdepresyjne: selektywne inhibitory
wychwytu zwrotnego serotoniny (ang. selective seratonin
reuptake inhibitors, SSRI) sg czesto zalecane jako poczat-
kowe leczenie farmakologiczne depresji poporodowe;.

Leki te dzialajg poprzez selektywne hamowanie wychwytu
zwrotnego serotoniny, neuroprzekaznika zaangazowa-
nego w regulacje nastroju. Zwigkszajac poziom serotoniny
w mozgu, SSRI moga pomdc ztagodzi¢ objawy depresji.
Nalezy zauwazy¢, ze stosowanie lekdw przeciwdepresyjnych
podczas karmienia piersiag wymaga starannego rozwazenia.
Podczas gdy niektére SSRI zostaly uznane za stosunkowo
bezpieczne, potencjalne ryzyko i korzysci powinny by¢
oceniane w porozumieniu z pracownikiem stuzby zdrowia
w celu podjecia swiadomej decyzji, ktéra zapewni dobre
samopoczucie zaréwno matki, jak i niemowlecia.

Leki przeciwlekowe: w przypadkach, w ktérych objawy
lekowe sg widoczne w poporodowych zaburzeniach
nastroju, leki przeciwlekowe moga by¢ przepisywane w celu
radzenia sobie z zaburzeniami lekowymi. Leki te zmniej-
szajg nadmierne zamartwianie sie¢, niepokdj i objawy paniki
zwigzane z lekiem. Leki przeciwlgkowe mogg poméc zta-
godzi¢ niepokojace i destrukcyjne skutki leku, pozwalajac
jednostkom lepiej sobie radzi¢. Podobnie jak w przypadku
lekéw przeciwdepresyjnych, stosowanie lekow przeciw-
lekowych podczas karmienia piersiag wymaga starannego
rozwazenia i konsultacji z pracownikiem stuzby zdrowia

w celu oceny potencjalnego ryzyka i korzysci. Wyboér lekéw
przeciwlekowych powinien opiera¢ si¢ na indywidualnych
potrzebach i ogélnej sytuacji zdrowotne;.

Terapia poznawczo-behawioralna (ang. cognitive
behavioural therapy, CBT): CBT jest powszechnie
uznanym i opartym na dowodach podej$ciem psychotera-
peutycznym do leczenia poporodowych zaburzen nastroju.
CBT koncentruje si¢ na identyfikowaniu i kwestionowaniu
negatywnych wzorcéw myslowych i zachowan przyczynia-
jacych si¢ do stresu emocjonalnego. Dzigki tej terapii osoby
uczg si¢ rozpoznawa¢ i modyfikowaé nieprzydatne mysl,
przekonania i postawy, co moze ztagodzi¢ objawy depresji
poporodowej, leku i innych zaburzen nastroju. CBT wypo-
saza osoby w strategie radzenia sobie, umiejetnosci rozwia-
zywania problemoéw i techniki relaksacyjne w celu radzenia
sobie ze stresem, poprawy nastroju i poprawy ogélnego
samopoczucia emocjonalnego. Oparta na wspotpracy
natura CBT pozwala jednostkom aktywnie uczestniczy¢

w leczeniu, wzmacniajgc poczucie sprawczosci i kontroli
nad wlasnymi emocjami.

Terapia interpersonalna (ang. interpersonal
therapy, IPT): IPT jest kolejnym dobrze ugruntowanym
podejsciem psychoterapeutycznym w leczeniu poporo-
dowych zaburzen nastroju. IPT odnosi si¢ do probleméw

i konfliktéw interpersonalnych, ktére moga przyczyniaé

sie do rozwoju lub nasilenia objawéw. Uznaje ona wplyw
relacji spotecznych na zdrowie psychiczne jednostki i ma na
celu poprawe komunikacji, relacji interpersonalnych i sieci
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wsparcia spolecznego. IPT zazwyczaj obejmuje badanie
relacji jednostki i identyfikacje trudnoéci, takich jak zmiana
rol, nierozwiazany zal, spory interpersonalne lub izolacja
spoleczna. Zajmujac sie tymi kwestiami interpersonalnymi,
IPT pomaga jednostkom rozwija¢ zdrowsze sposoby odno-
szenia si¢ do innych, poprawiajac ich ogélne samopoczucie
i zmniejszajac objawy poporodowych zaburzen nastroju.
Mindfulness: terapia poznawcza oparta na uwaznosci (ang.
mindfulness-based cognitive therapy MBCT) lub redukcja
stresu oparta na uwaznosci (ang. mindfulness-based stress
reduction, MBSR), zyskaly uznanie jako skuteczne podejscia
do zaburzen nastroju po porodzie. Interwencje te obejmuja
kultywowanie §wiadomo$ci chwili obecnej, nieoceniajaca
akceptacje i wspdlczucie dla siebie. Badania wykazaly, ze
praktykowanie uwaznosci moze zmniejszy¢ stres, promowac
dobre samopoczucie emocjonalne i poprawi¢ ogdlne zdrowie
psychiczne po porodzie. Interwencje oparte na uwaznosci
wykazaly réwniez skutecznos$¢ w zapobieganiu nawrotom

u 0s6b, ktore doswiadczyly wezesniejszych epizodéw depresji
poporodowej lub leku. Kultywujac umiejetnosci uwazno-

$ci, osoby moga rozwina¢ wieksza odpornos¢ i adaptacyjne
strategie radzenia sobie z wyzwaniami zwigzanymi z poporo-
dowymi zaburzeniami nastroju.

Joga i cwiczenia fizyczne: regularne éwiczenia
fizyczne, w tym joga, to kolejna obiecujaca metoda radzenia
sobie z poporodowymi zaburzeniami nastroju. Cwiczenia
fizyczne przynosza liczne korzysci dla zdrowia psychicz-
nego, w tym poprawe nastroju, zmniejszenie leku i poprawe
ogolnego samopoczucia. W szczegoélnosci joga faczy ruch
fizyczny, kontrole oddechu i uwaznos¢, oferujac holistyczne
podejscie do poprawy zdrowia psychicznego i fizycz-

nego. Praktyka jogi w okresie poporodowym pozytywnie
wplywa na objawy depresji, zmniejszenie lgku i jako$¢ snu.
Delikatne ruchy i nacisk na relaksacje¢ i sSwiadomos¢ ciala

w jodze moga pomdc ztagodzi¢ stres i promowacé poczucie
spokoju i rownowagi. Co wigcej, uczestnictwo w zajeciach
grupowych lub angazowanie si¢ w aktywnos¢ fizyczng

z innymi osobami po porodzie moze zapewni¢ wspar-

cie spoleczne i poczucie wspolnoty, co jest korzystne dla
dobrostanu psychicznego.

Multidyscyplinarne i innowacyjne metody opieki
Modele opieki opartej na wspotpracy: modele
opieki opartej na wspolpracy sg niezbedne w leczeniu
poporodowych zaburzen nastroju. Ktadg one nacisk na
koordynacje i integracje dziatan §wiadczeniodawcéw opieki
zdrowotnej, specjalistéw zdrowia psychicznego i ustug
wsparcia w celu zapewnienia kompleksowej opieki kobie-
tom w potrzebie. Wspolpracujac ze sobg, specjalisci ci
zapewniaja, ze wszystkie aspekty leczenia sg uwzglednione,
w tym zarzadzanie lekami, terapia i wsparcie spoteczne.
Podejscie oparte na wspdlpracy uznaje, ze poporodowe
zaburzenia nastroju wymagaja wielowymiarowego podej-
$cia, a faczac swoja wiedze, zespot opieki moze opraco-
wa¢ zindywidualizowane plany leczenia dostosowane do
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Programy wsparcia poporodowego ukierunkowane
$q na wsparcie emocjonalne i psychiczne oraz
uwzgledniaja praktyczne aspekty poporodowych
zaburzen nastroju. Utatwiajq kobietom szukanie
pomocy, zmniejszaja poczucie izolacji i pomagaja
W poprawie samopoczucia
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konkretnych potrzeb kazdej kobiety. Model ten ulatwia
réwniez komunikacje i wspolprace miedzy réznymi $wiad-
czeniodawcami, zwigkszajac ciagltos¢ i skutecznos¢ opieki.
Przyjmujac model opieki opartej na wspolpracy, kobiety

z poporodowymi zaburzeniami nastroju moga otrzymac
holistyczne i skoordynowane wsparcie, poprawiajac wyniki
i dlugoterminowy powrét do zdrowia.

Programy wsparcia poporodowego: programy
wsparcia poporodowego maja kluczowe znaczenie dla
zapewnienia kompleksowej pomocy kobietom do$wiad-
czajacym poporodowych zaburzen nastroju. Programy

te oferuja szereg ustug, ktére maja na celu zaspokojenie
ztozonych potrzeb kobiet w tym trudnym okresie. Ustugi
doradcze zapewniaja bezpieczne i wspierajace $srodowisko,
w ktorym kobiety moga wyrazaé swoje emocje, omawiacd
swoje obawy i otrzymywac¢ profesjonalne wskazéwki. Grupy
wsparcia taczg osoby, ktdre dzielg podobne doswiadcze-
nia, wspierajac poczucie wspdlnoty i walidacji. Zasoby
edukacyjne oferuja cenne informacje na temat poporodo-
wych zaburzen nastroju, strategii radzenia sobie i technik
samoopieki. Zarzadzanie przypadkami zapewnia kobietom
spersonalizowang koordynacje opieki, pomagajac im poru-
sza¢ si¢ po systemie opieki zdrowotnej i uzyska¢ dostep do
odpowiednich zasobdw. Programy wsparcia poporodowego
uznaja znaczenie zajmowania si¢ emocjonalnymi, psycho-
logicznymi i praktycznymi aspektami poporodowych zabu-
rzen nastroju. Programy te zapewniaja kompleksowe ustugi
majace na celu umozliwienie kobietom szukania pomocy,
zmniejszenie izolacji oraz promowanie ich powrotu do
zdrowia i ogélnego samopoczucia.

Interwencje oparte na technologii: badanie wyko-
rzystania cyfrowych technologii zdrowotnych, takich jak
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Poporodowe zaburzenia nastroju

aplikacje mobilne i platformy internetowe, do zapobiegania,
badan przesiewowych i leczenia poporodowych zaburzen
nastroju jest obiecujace. Interwencje te moga zwigkszy¢
dostepnos¢, zapewni¢ psychoedukacje i zaoferowa¢ wsparcie
w wygodny i przyjazny dla uzytkownika sposéb.
Spersonalizowane interwencje: postepy w medycy-
nie precyzyjnej i rozwoj biomarkeréw moga prowadzi¢ do
spersonalizowanych metod zapobiegania i leczenia popo-
rodowych zaburzen nastroju. Dostosowanie interwencji

w oparciu o indywidualne cechy i potrzeby moze zoptyma-
lizowa¢ wyniki oraz zmniejszy¢ obcigzenie zwigzane z tymi
zaburzeniami.

Zintegrowane modele opieki: wdrozenie zintegrowa-
nych modeli opieki, ktére facza opieke potoznicza, ustugi
zdrowia psychicznego i wsparcie spoleczne, moze popra-
wi¢ koordynacje i zapewni¢ holistyczng opieke kobietom
doswiadczajacym poporodowych zaburzen nastroju.
Metody te moga poprawi¢ wspotprace miedzy $wiadczenio-
dawcami opieki zdrowotnej i usprawni¢ dostep do kom-
pleksowych ustug dla mlodych matek.

Wniogki

Omoéwiono klasyfikacje i rodzaje poporodowych zaburzen
nastroju, rozpowszechnienie i wskazniki zapadalno$ci,
podkreslajac potrzebe dokladnej identyfikacji i rézni-
cowania réznych zaburzen. Zaglebilismy si¢ w czynniki
ryzyka zwiazane z poporodowymi zaburzeniami nastroju,
w tym czynniki biologiczne, psychologiczne i spoteczno-
-ekonomiczne. Rozpoznanie tych czynnikéw ryzyka moze
pomoéc w ukierunkowanych interwencjach i wsparciu dla
populacji wysokiego ryzyka. Ponadto przeanalizowalismy
proces badan przesiewowych i diagnozy, podkreslajac
znaczenie wczesnego wykrywania i interwencji w celu
zlagodzenia negatywnego wplywu na samopoczucie
matki. Przeanalizowano réwniez strategie prewencyjne,
takie jak edukacja przedporodowa, programy wsparcia
psychospolecznego oraz role pracownikéw stuzby zdro-
wia w promowaniu $§rodkéw zapobiegawczych. Zajmu-
jac si¢ czynnikami ryzyka, promujac wiedze na temat
zdrowia psychicznego i aktywujac wspierajace srodowi-
ska, mozemy dazy¢ do zapobiegania lub minimalizowa-
nia wystepowania i nasilenia poporodowych zaburzen
nastroju. Szczegélowo omoéwiono metody leczenia, w tym
interwencje farmakologiczne, opcje psychoterapii, terapie
alternatywne i uzupelniajace oraz multidyscyplinarne
podejscia do kompleksowej opieki. Podkreslenie sku-
tecznosci i wzgledéw kazdego podejscia moze pomoc pra-
cownikom stuzby zdrowia w opracowywaniu zindywidu-
alizowanych planéw leczenia i promowaniu holistycznego
powrotu do zdrowia.
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Perspekiywy stosowania kannabinoidow

W zahurzeniach psychicznych

Rosnie zainteresowanie stosowaniem konopi indyjskich w neuropsychiatrii. Dowody na jej skutecznos¢

s jednak nieliczne, niskiej jakosci lub pochodza z badan przedklinicznych. Niemniej jednak, potwierdzaja
one role ukfadu endokannabinoidowego w regulacji stresu, nastroju, zdolnosci poznawczych i snu. Efekt
euforyczny, anksjolityczny (przeciwlekowy), uspokajajacy lub nasenny sq dobrze znane z doswiadczen,
Zwigzanych z uzywaniem rekreacyjnym konopi. Pojawia sig coraz wiecej dowodow takze na terapeutyczne
zastosowanie kannabinoidow, pochodzacych z konopi, w leczeniu leku, depresji, bezsennosci i psychoz,
substancje te moga takze zastapic opioidy. W tym mini-przegladzie staralismy si¢ zasygnalizowac kluczowe
kierunki badan nad konopiami indyjskimi w psychiatrii. (Red. Jest to skrot artykutu podanego w bibliografii.)

Wprowadzenie

Coraz wiecej dowoddéw naukowych sugeruje istotna role
ukladu endokannabinoidowego w modulowaniu zdolno-
$ci poznawczych, nastroju, stresu i snu. Psychoaktywne
dziatanie marihuany, opisywane jest jako euforyzujace,
uspokajajace, anksjolityczne (przeciwlgkowe) i nasenne
oraz pozytywnie wplywajace na nastrdj, ale moze réwniez
negatywnie wplywac na terapie. Reakcje na leki kannabino-
idowe zalezg od aktywno$ci ukladu endokannabinoidowego
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pacjenta, proporcji poszczegolnych fitokannabinoiddw,
skladu terpenoid6w i zastosowanej dawki. Istniejg dowody
na terapeutyczne zastosowanie fitokannabinoidow w sta-
nach psychiatrycznych. THC (delta-9-tetrahydrokan-
nabinol) i CBD (kannabidiol) moga jednak mie¢ takze
przeciwstawny wplyw na leki. Aktualne wytyczne zalecajg
ostroznos$¢ w stosowaniu THC u pacjentéw z zaburze-
niami lekowymi lub nastroju. W niewielkiej liczbie badan
klinicznych, kannabinoidy stosowane w leczeniu raka, HIV,
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Perspektywy stosowania kannabinoiddw w zaburzeniach psychicznych

stwardnienia rozsianego, wirusowego zapalenia watroby

typu C, choroby Lesniowskiego-Crohna i przewlekltego

boélu neuropatycznego zmniejszaly objawy leku i depresji
oraz wykazywaly dzialanie uspokajajace i przeciwlekowe.

W kilku badaniach analizowano wplyw potencjalnych

czynnikéw genetycznych na rozwoj psychozy i schizofrenii

po zazyciu konopi indyjskich. THC moze réwniez zwiek-
sza¢ ryzyko wystgpienia psychozy, szczegdlnie u mtodych
pacjentéw z niedojrzatym osrodkowym ukltadem nerwo-
wym. Istniejg takze nieliczne dowody z badan klinicznych,
ze kannabinoidy sg skuteczne w terapii zaburzen snu,
zwiazanych ze wspolistniejacymi schorzeniami. Przeprowa-
dzono takze badania nad zastosowaniem konopi indyjskich
jako substytutu alkoholu i narkotykéw, réwniez w kontek-
$cie ryzyka zwigzanego z uzywaniem opioidéw (np. $mier-
telno$¢ zwiazana z opioidami). W niniejszym przegladzie
omawiamy perspektywy wykorzystania psychoaktywnych
efektow kannabinoidéw w leczeniu zaburzen psychicz-
nych i psychiatrycznych. W przypadku niektérych stanéw
klinicznych dowody sa jednak niedostateczne, brakuje takze
dobrze zaprojektowanych randomizowanych badan kontro-
lowanych. Warto pamigtaé, Ze niektdre zaburzenia moga si¢
poglebi¢ w wyniku zazywania konopi indyjskich.

Konopie indyjskie wptywaja na uklad nerwowy w czterech

gtéwnych obszarach:

o Nastréj (euforia, nieuzasadniony $miech, reakcje
paranoidalne lub lekowe przy wysokich dawkach),

o Percepcja (zaburzenie postrzegania czasu i przestrzeni),

o Objawy somatyczne (zmeczenie, problemy
z koordynacja ruchows, zawroty glowy),

« Uposledzenie funkcji poznawczych (dezorientacja,
zaburzenia koncentracji, zaburzenia pamieci
krétkotrwalej i roboczej).

Z konopi siewnych (Cannabis sativa) wyizolowano ponad

110 ligandéw kannabinoidowych (ligandy to czasteczki

sygnalizacyjne, ktdre taczac si¢ z receptorami, wywoluja

zmiany w komérkach - przyp. thum.), z ktérych niektdre majg
wlasciwosci neuromodulujace. W XIX i XX wieku konopie
stosowano w leczeniu zaburzen snu, bélu i w celu zwiekszania
apetytu. Od lat 90. XX wieku, po odkryciu istnienia ukladu
endokannabinoidowego (ECS), pojawilo si¢ wiele publikacji,
wyjasniajacych mechanizm jego dzialania. Receptory kanna-
binoidowe (CB) znajduja si¢ gléwnie w osrodkowym i obwo-
dowym ukladzie nerwowym (OUN). Omawiajac wplyw
marihuany na OUN, nalezy rozrézni¢ dzialanie dwoch glow-
nych kannabinoidéw, delta-9-tetrahydrokannabinolu (THC)

i kannabidiolu (CBD), przy czym tylko THC i jego metabolity

maja dziatanie psychoaktywne.

Coraz wiecej dowoddéw naukowych sugeruje istotna role

ukfadu endokannabinoidowego (ECS) w regulacji zdolnosci

poznawczych, nastroju, stresu i snu. W modelach zwierze-
cych farmakologiczne lub genetyczne zaburzenie sygnaliza-
cji endokannabinoidowej skutkuje odpowiedzig neurobeha-
wioralng, ktéra imituje klasyczng reakcje na stres. Objawia
sie to aktywacja osi podwzgérze-przysadka-nadnercza (ang.
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hypothalamic-pituitary-adrenal axis, HPA), zwigkszonym
lekiem, nadmierng czujnoscia, pobudzeniem, zahamo-
waniem zachowan zywieniowych, zmniejszong reakcja

na bodzce nagradzajace i uposledzong elastycznoscig
poznawczg. Regulacja mechanizmu reakeji na stres w krot-
kotrwalym stresie powoduje hamowanie ECS, podczas gdy
diugotrwaly stres stymuluje ECS, co tagodzi negatywne
skutki stresujacej sytuacji. Endokannabinoidy (poprzez
receptory CB,) modulujg funkcje wszystkich osi podwzgo-
rze-przysadka-jajnik. Przewlekly stres wydaje si¢ zmniej-
sza¢ zdolno$¢ ECS do buforowania stresu i moze wywoty-
wa¢ psychopatologie, w tym lek i depresje. Sygnalizacja ECS
moduluje aktywnos¢ osi HPA w stresujacych warunkach,
co moze sprzyja¢ zaburzeniom psychicznym. Najnowsze
dowody naukowe wskazuja na potencjal terapeutyczny
lekéw na bazie kannabinoidéw w leczeniu wielu schorzen,
w tym zaburzen neurologicznych i psychiatrycznych.

Mozliwe wskazania kliniczne dla
zastosowania marihuany i jej pochodnych

Efekty psychoaktywne marihuany sg opisywane jako eufo-
ryczne, uspokajajace, przeciwlekowe i nasenne. Niektore

z nich pozytywnie wplywajg na nastroj. Z drugiej strony,

u niektérych oséb pojawiajg si¢ dzialania niepozadane,
takie jak paranoja, irytacja, dysforia, depresja, depersona-
lizacja i demotywacja (Tabela 1.). Reakcje te moga zaleze¢
od aktywnosci ECS pacjenta, proporcji fitokannabino-
idéw, skladu terpenoidéw i zastosowanej dawki (tzw. efekt
dzwonu - efekt stymulujacy przy niskiej dawce i efekt
hamujacy przy wysokiej dawce). Interakcja miedzy tymi
efektami moze by¢ ztozona i dlatego wymaga wyboru odpo-
wiedniej odmiany preparatu i dawki przez doswiadczonego
specjaliste. Warto zauwazy¢, ze réwnowaga pozytywnych

i negatywnych efektéw moze zmieniac si¢ u tego samego
pacjenta podczas obserwacji i leczenia. Pacjent do$wiadcza-
jacy zaburzen nastroju moze nie by¢ obiektywny w ocenie
swojego stanu i nie moze samodzielnie podja¢ decyzji

o modyfikacji leczenia. Dlatego niezbedna jest profesjo-
nalna opieka i kontrola.

Podnoszgce nastréj wlasciwosci kannabinoidéw sg znane
od dawna i s3 uwazane za nietoksyczne. Wielu pacjentdw,
ktorzy nie reaguja odpowiednio na standardowe leczenie
farmakologiczne depresji, moze odnies¢ korzysci ze stoso-
wania medycznej marihuany. Kannabinoidy majg potencjat
terapeutyczny zaréwno w depresji, jak i chorobie afektywnej
dwubiegunowej. Dwoisto$¢ choroby afektywnej dwubie-
gunowej sprawia, ze jej leczenie jest trudne. Standardowa
farmakoterapia nie zawsze pomaga w leczeniu wszystkich
objawéw i stabilizuje zar6wno epizody maniakalne, jak

i depresyjne. Niektdrzy pacjenci z powodzeniem dodaja
konopie indyjskie do przyjmowanych lekéw, wzmacniajac
w ten sposob ich dziatanie lub zmniejszajac skutki uboczne
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terapii. Istnieja doniesienia, ze marihuana moze by¢ stabi-
lizatorem nastroju w chorobie afektywnej dwubiegunowej

i adiuwantem do terapii litem (pozwala na zmniejszenie
dawki). Niemniej jednak istniejg ograniczone dowody
kliniczne sugerujace, ze uzywanie konopi indyjskich moze
powodowac poczatek i pogorszenie przebiegu klinicznego
choroby afektywnej dwubiegunowe;.

Wezesne raporty medycyny zachodniej opisuja jej dzia-
tanie jako ,,psychiczna rado$¢”. Obecnie wielu pacjentéw
przyznaje si¢ do stosowania marihuany w celu ztagodzenia
objawéw depresji. W australijskim badaniu 56% ankietowa-
nych uzytkownikéw medycznych kannabinoidéw stosowato
je wleczeniu depresji. W stanach USA, ktére zalegalizo-
waly marihuane, wskazniki samobdjstw wérdéd mezczyzn

w wieku 20-39 lat spadly w poréwnaniu do stanéw, w kto-
rych marihuana jest nielegalna.

Czesto depresja jest wtorna do choroby ograniczajacej Zycie.

Obserwacje kliniczne wskazuja, ze kannabinoidy moga
zapewni¢ nowe opcje leczenia leku lub depresji wtérnej

do niektérych choréb przewleklych. W badaniu przepro-
wadzonym na pacjentach zakazonych wirusem HIV 86%
zglosito poprawe w zakresie depresji, a 93% w zakresie leku.
W niektorych badaniach obserwacyjnych, marihuana
zawierajagca CBD i THC w réwnych proporcjach fagodzita
niektére zaburzenia nastroju zglaszane przez pacjentow
stosujacych marihuane z przewagg THC. Jedno z badan
przeprowadzono z udziatem 100 pacjentéw, ktorzy stoso-
wali konopie indyjskie w leczeniu stwardnienia rozsianego,
przewleklego bélu, nudnosci, raka lub probleméw psycho-
logicznych. Pacjenci stosujacy marihuane o niskim stezeniu
kannabinoidéw (6% THC i 7,5% CBD) odczuwali znacznie
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mniejszy niepokoj, przygnebienie, smutek lub depre-

sje. Zglaszali oni réwniez mniejsze pobudzenie apetytu

w poréwnaniu do 0sdb, ktére stosowaly odmiany bogate

w THC (19% THC, <1% CBD) lub o $rednim stezeniu THC
(12% THC, <1% CBD). W innym badaniu obserwacyjnym,
75 pacjentdw cierpigcych na depresje, stres i zesp6l wypale-
nia zawodowego bylo skutecznie leczonych dronabinolem,
samodzielnie lub w polaczeniu z innymi lekami przeciwde-
presyjnymi. Dronabinol okazal si¢ skutecznym lekiem prze-
ciwdepresyjnym w praktyce medycyny ogélnej, samodziel-
nie lub w polaczeniu z innymi lekami przeciwdepresyjnymi.
Dowody pochodzace z niewielkiej liczby badan klinicz-
nych, przepisanych konopi zawierajacych THC wskazuja,
ze pacjenci stosujacy kannabinoidy w leczeniu raka, HIV,
stwardnienia rozsianego, zapalenia watroby typu C, choroby
Le$niowskiego-Crohna lub przewlekltego bélu neuropatycz-
nego zglaszaja ztagodzenie objawdw lgku lub depresji.
Wiekszosé¢ psychoaktywnych efektéw medycznej marihu-
any, takich jak euforia, nie wystepuje u kazdego pacjenta.
Co wiecej, rzadziej obserwuje si¢ rowniez reakcje antyeufo-
ryczne lub dysforyczne. Pacjenci przyjmujacy marihuane
moga doswiadcza¢ réznych efektéw w zaleznosci od ich
aktualnego nastroju, oczekiwan dotyczacych leczenia, mie-
szanki lekéw i dawek. Zazyta w ,,nieodpowiednim momen-
cie” lub podczas obnizonego nastroju moze wywolywa¢
negatywne myséli. Ma to zasadnicze znaczenie u nastolat-
koéw, u ktérych istnieje wigksze ryzyko depresji, zaburzen
psychicznych i samobdjstw w pozniejszym zyciu. Mozna to
wytlumaczy¢ niedojrzaloscia osrodkowego ukladu nerwo-
wego i polaczen neuronowych. Trudno jednak stwierdzi¢,
czy kannabinoidy powodowaly depresje, czy tez byly stoso-
wane w odpowiedzi na depresje.

Dowody z badan przedklinicznych i klinicznych wskazuja
na istotng role ECS w zaburzeniach lekowych i nastroju.
Zmniejszona sygnalizacja endokannabinoidowa moze
pociagac za sobg pojawienie si¢ objawéw podobnych do
depresji. Dlatego tez wzmocnienie sygnalizacji endokanna-
binoidowej moze by¢ nowa opcja terapeutyczng w leczeniu
depresji. Niskie dawki agonistow receptora CB, zmniejszaty
bowiem zachowania lekowe i dzialaly przeciwdepresyjnie

u zwierzat. Ponadto, podobnie jak typowe leki przeciwde-
presyjne, agonisci receptora CB, wydajg si¢ zwigksza¢
centralng transmisj¢ neuroprzekaznikéw (serotoniny,
noradrenaliny). Na poparcie tej teorii, rimonabant (anta-
gonista receptora CB, ), zatwierdzony do leczenia otylosci,
zostal wycofany po doniesieniach o zaburzeniach nastroju

i snu u osob, ktore go stosowaly. Pacjenci stali si¢ bardziej
drazliwi i pobudzeni, a takze odnotowano wzrost czgsto-
$ci wystepowania depresji, a nawet samobdjstw. Pomimo
psychiatrycznych skutkéw ubocznych rimonabantu, nadal
istnieje zainteresowanie rozwojem antagonizmu CB, jako
narzedzia farmakologicznego w leczeniu zaburzen metabo-
licznych, o lepszym profilu bezpieczenstwa. W tym kon-
tekscie obwodowa blokada CB, wydaje si¢ by¢ obiecujacym
celem terapeutycznym.
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Tak wigc receptory CB, s3 waznym nowym celem w roz-
woju lekéw przeciwdepresyjnych. Wyzwaniem w odkrywa-
niu nowych kannabinoidowych lekéw przeciwdepresyjnych
jest jednak opracowanie agonistow CB, o selektywnych
wlasciwos$ciach przeciwdepresyjnych, ktore zmniejszytyby
niekorzystne skutki psychotropowe uzywania konopi indyj-
skich w najmniejszym mozliwym stopniu.

Niepokdj

Konopie bogate w THC wywotujg zachowania lgkowe. Efekt
ten jest zalezny od dawki, przy czym niskie dawki maja
potencjalnie wlasciwosci anksjolityczne (przeciwlekowe),

a wysokie dawki sg nieskuteczne lub nawet zwigkszaja
poziom leku. Przyjmowany w duzych dawkach przez naiw-
nych uzytkownikéw konopi, THC moze wywolywac¢ silny
strach i niepokdj, az do ataku paniki. W przeciwienstwie do
tego, dlugoterminowi uzytkownicy konopi indyjskich zgta-
szajg zmniejszony niepokdj, zwigkszong relaksacje i ulge

W napieciu.

Dzialanie przeciwlgkowe CBD zostalo zbadane w mode-
lach zwierzecych uogélnionego zaburzenia lekowego, fobii
spolecznej, zespolu leku napadowego, zespolu obsesyj-
no-kompulsyjnego i zespotu stresu pourazowego (ang.
post-traumatic stress disorder) oraz u ludzi. Pozytywne
efekty anksjolityczne stosowania CBD zaobserwowano

u 0s6b z uogdlnionym zaburzeniem lgku spotecznego (ang.
social anxienty disorder), CBD skutecznie leczg takze inne
zaburzenia lekowe i zmniejszaja objawy lekowe. Wyniki
sugerujg, ze CBD zmniejsza lek u pacjentéw z SAD i jest

to zwiazane z jego wplywem na aktywnos$¢ w obszarach
limbicznych i paralimbicznych mézgu (czesci mézgu
odpowiedzialne za odczuwanie emocji, w tym m.in. stra-
chu, przyjemnosci i euforii, a takze za pamiec¢ i motywacje
- przyp.ttum.). Wlasciwosci przeciwlgkowe CBD zostaly
potwierdzone u ludzi i podazaja za tym samym wzorem
krzywej dawka-efekt w ksztalcie odwréconej litery U, obser-
wowanej w wielu badaniach na zwierzetach. Konieczne

jest okreslenie optymalnych dawek terapeutycznych CBD
w celu jego wprowadzenia do praktyki klinicznej.
Kannabinoidy maja dziatanie uspokajajace i przeciwlekowe
i moga by¢ oceniane przez niektérych pacjentdéw jako
lepsze niz tradycyjne leki, poniewaz nie ostabiaja proceséw
poznawczych. Mimo to, znaczna cze$¢ pacjentéw ma prze-
ciwne wrazenie i zglasza dezorientacje psychiczna po ich
zazyciu. Powszechnie uwaza sie, Ze po zazyciu marihuany
odczuwalny jest stan ,wyluzowania’, ale moze takze doj$¢
do nasilenia leku, nawet do ataku paniki. Problem ten jest
uciazliwy dla niedoswiadczonych pacjentéw bez wczesniej-
szego przeszkolenia w stosowaniu kannabinoidéw, zwlasz-
cza przy wysokich poziomach THC lub zbyt wysokich
dawkach poczatkowych.

Zaburzenia snu

Konopie indyjskie i THC maja zalezny od dawki wplyw na
sen, przy czym niskie dawki ulatwiajg zasypianie i wydtu-
zaja sen wolnofalowy oraz catkowity czas snu, a wysokie
dawki powoduja zaburzenia snu. Istnieja ograniczone
dowody z badan klinicznych, ze marihuana lub THC
poprawiaja sen u pacjentéw z zaburzeniami snu zwigza-
nymi z chorobami wspolistniejacymi (zespot obturacyjnego
bezdechu sennego, fibromialgia, przewlekly bol i stward-
nienie rozsiane). Nieliczne doniesienia sugeruja takze, ze
CBD poprawia zaburzenia snu REM i zmniejsza nadmierng
senno$¢ w ciggu dnia.

Schizofrenia i psychoza

Znaczace dowody z badan epidemiologicznych, przedkli-

nicznych i klinicznych potwierdzajg zwigzek migedzy THC

(i konopiami bogatymi w THC) a zwiekszonym ryzykiem

psychozy i schizofrenii. Wydaje si¢ jednak mato praw-

dopodobne, by przyczynialy si¢ one do rozwoju choréb

psychicznych. W przeciwienstwie do tego, w oparciu

o podejscie genetyczne, uzywanie konopi indyjskich wia-

zalo si¢ ze zwiekszonym ryzykiem schizofrenii niz u oséb
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-

Psychoaktywne (euforia lub dysforia, niepoko;
u niektorych nowych uzytkownikow)

Relaks i bfogos¢

Srodek przeciwbélowy

Dziatanie uspokajajace
(dziatanie wtorne, zalezne od dawki)

Pobudza apetyt

Tabela 1

nieuzywajacych. THC ma dziatanie propsychotyczne,
podczas gdy CBD zmniejsza wystepowanie takich zaburzen.
Jednak interakcje miedzy THC i CBD moga mie¢ znaczenie
kliniczne. THC moze wplywac na pacjentdw ze schizofrenig
w rézny sposéb, powodujac przejsciowe poglebienie deficy-
tow psychotycznych i poznawczych w poréwnaniu z oso-
bami z grupy kontrolnej. Odmiany konopi bogate w THC
moga zwigksza¢ ryzyko wystapienia psychozy - szczegélnie
u miodych pacjentéw, ktérych mézgi weiaz sie rozwijaja.
Nowe odmiany konopi zawieraja znacznie wiecej THC niz
stare odmiany, w ktérych przez wieki stosunek THC do
CBD byl poréwnywalny. Uzywanie konopi indyjskich przez
nastolatkéw moze zmieni¢ sygnalizacj¢ endokannabino-
idowa i stanowi¢ potencjalne ryzyko srodowiskowe rozwoju
psychozy. W badaniach przedklinicznych i klinicznych
stwierdzono potencjalng role¢ ECS zaréwno w patofizjologii
schizofrenii, jak i jako potencjalnego celu terapeutycznego.
Dowody nie potwierdzajg ani nie odrzucajg stosowania
CBD jako skutecznego leku na schizofrenig¢ lub psychoze
schizofreniczng. Pojawiajace sie dowody sugerujg jednak
tagodzacy wplyw CBD na psychoz¢ wywotang przez zazy-
wanie THC. W niedawno opublikowanym randomizowa-
nym badaniu klinicznym kannabidiolu w poréwnaniu z pla-
cebo w leczeniu zaburzen zwigzanych z uzywaniem konopi
indyjskich, kannabidiol w dawkach 400 i 800 mg byt dobrze
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Neuropsychiatryczne dziatanie tetrahydrokannabinolu (THC) i kannabidiolu (CBD).
THC CBD

Brak psychoaktywnosci

Przeciwdziata psychotropowym efektom THC
(pamigc¢ kratkotrwata i zaburzenia poznawcze)
Mozliwe dziatanie przeciwpsychotyczne

Srodek przeciwbolowy
Dziatanie przeciwlekowe i przeciwdepresyjne

Indukuje sen, ttumi przebudzenie, reguluje zaburzenia snu
(réwniez zwigzane z lgkiem)

Ttumi apetyt

~

tolerowany i skuteczny w ograniczaniu uzywania konopi
indyjskich. W innym randomizowanym badaniu klinicz-
nym nie stwierdzono przeciwpsychotycznego dzialania niz-
szych dawek jako dodatku do wielu lekéw przeciwpsycho-
tycznych u przewlekle chorych pacjentéw. CBD byl jednak
dobrze tolerowany, bez pogorszenia nastroju, sklfonnosci
samobdjczych i ruchowych skutkéw ubocznych. W kilku
badaniach okreslano wpltyw potencjalnych czynnikéw
genetycznych na rozwdj psychozy i schizofrenii, w szcze-
golnosci funkcje interakeji z uzywaniem konopi indyjskich.
W okresie dojrzewania i wezesnej dorostosci ekspozycja

na rézne bodzce, w tym konopie indyjskie, moze zaburza¢
zwykly przebieg rozwoju neurobiologicznego i wywolywac
poczatkowe objawy schizofrenii u oséb z predyspozycja
genetyczna.

Zaburzenia poznawcze i demencja

Stosowanie konopi indyjskich wigze si¢ z uposledzeniem
funkeji poznawczych, w tym pamiegci krotkotrwatej, uwagi,
funkcji wykonawczych i reakeji psychomotorycznych,

a efekt ten wydaje si¢ by¢ szczatkowy u 0séb intensywnie
zazywajacych. Z drugiej strony, w badaniach przedkli-
nicznych ECS wykazal dziatanie ochronne przed ekscyto-
toksyczno$cig, stresem oksydacyjnym i stanem zapalnym
zwigzanym z rozwojem choroby Alzheimera (AD). Badania
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na zwierzetach wykazaty, ze ultraniskie dawki THC (0,002
mg/kg) spowalniaja tworzenie si¢ blaszki miazdzyco-

wej i splatkéw neurofibrylarnych (nieprawidtowe bialka,
gromadzace si¢ w neuronach i uposledzajace ich dzialanie

- przyp. ttum.) oraz zmniejszajg stan zapalny spowodowany
ich obecnoscia, wspomagajac w ten sposob leczenie demen-
cji. W badaniach po$miertnych tkanki mézgowej pacjentéw
z AD i w eksperymentalnych modelach AD, zmniejszenie
ilo$ci neuronalnych receptoréw kannabinoidowych CB,,
wzrost liczby glejowych receptoréw kannabinoidowych CB,
i nadekspresja hydrolazy wolnego amidu kwasu w astro-
cytach wskazujg na jego potencjalng role w procesach
zapalnych i neuroprotekeji. Wezesne farmakologiczne
zwigkszenie poziomu endokannabinoidéw w mézgu moze
chroni¢ przed neurotoksycznos$cia beta-amyloidu i jej kon-
sekwencjami. Co wigcej, fragmenty beta-amyloidu wywo-
tujg zalezny od dawki deficyt pamieci, a efekt ten moze by¢
zwigzany z receptorami kannabinoidowymi CB, w mézgu.
Dowody kliniczne dotyczace stosowania kannabinoidéw

w leczeniu choroby Alzheimera sg skape. Istniejg jednak
takze dowody, ktére nie potwierdzily ich skutecznosci

w poprawie zaburzonego zachowania lub innych objawéw
demencji, a badanie nad niskimi dawkami THC wykazato,
ze ich zastosowanie nie zmniejszyto znaczaco objawow
neuropsychiatrycznych zwigzanych z demencja, cho¢ byty
dobrze tolerowane.

Pierwszy raport na temat roli marihuany w leczeniu
naduzywania substancji (w tym opiatéw) zostat opubli-
kowany w The Lancet w 1889 roku. Istnieje coraz wigcej
dowodéw na zasadnos¢ stosowania medycznej marihu-
any jako adiuwantu lub substytutu opioidéw na recepte
w leczeniu przewleklego bdlu. Kannabinoidy w polacze-
niu z opioidowymi lekami przeciwbélowymi przynosza
olbrzymia ulge w bélu, co skutkuje ograniczeniem stoso-
wania opioidéw i przez to takze zmniejsza nasilenie dzia-
tan niepozadanych, zwigzanych z ich stosowaniem. Poza
tym, kannabinoidy mogg zapobiega¢ rozwojowi tolerancji
na opioidy i ich odstawieniu, a nawet moga wznowi¢
dzialanie przeciwbdlowe opioidéw, gdy poprzednia dawka
stala si¢ nieskuteczna. Badania pokazujs, ze stosowa-

nie kannabinoidéw moze by¢ zaréwno bezpieczne, jak

i skuteczne, réwniez u pacjentéw w podeszlym wieku,

i zmniejszy¢ liczbe otrzymywanych przez nich lekéw na
recepte, w tym opioidéw.

W pewnym badaniu pacjenci uzaleznieni od opiatéow
otrzymali terapie substytucyjng metadonem (opioidowy
lek przeciwboélowy — przyp. ttum.). Pacjenci, ktérzy
uzywali marihuany przed leczeniem, potrzebowali mniej
metadonu. Dodatkowo, uzywanie marihuany podczas
terapii metadonem skutkowalo mniejszym nasileniem
objawdéw odstawiennych. Spozycie marihuany w poczat-
kowej fazie terapii substytucyjnej, gdy wystepowaly
silnie wyrazone objawy odstawienia, byto wyzsze niz
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w kolejnych, gdy objawy odstawienia ustgpity. Inne
randomizowane badanie kliniczne ujawnito potencjat
CBD w zmniejszaniu gtodu narkotykowego i leku jako
opgcji leczenia zaburzen zwigzanych z uzywaniem opio-
idéw. Skutecznos¢ kannabinoidéw w tagodzeniu objawow
odstawiennych zwiazanych z abstynencja opioidowsg lub
zmniejszeniem dawki opioidowych lekéw przeciwbélo-
wych mozna wyjasni¢ nakladajacym si¢ rozmieszczeniem
neuroanatomicznym, zbieznymi mechanizmami neuro-
chemicznymi i poréwnywalnymi funkcjonalnymi wlasci-
wosciami neurobiologicznymi ECS i ukladu opioidowego.
Korzysci ptynace ze stosowania medycznej marihuany
zostaly ocenione w Kanadzie na 404 pacjentach w ano-
nimowej ankiecie, ktora subiektywnie oceniata wptyw
medycznej marihuany na uzywanie alkoholu i niele-
galnych substancji psychoaktywnych. Kannabinoidy
zmniejszaly objawy odstawienia i powodowaly rzadsze
skutki uboczne oraz lepsza kontrole objawéw istniejacych
chorob niz inne farmaceutyki. Coraz cze$ciej rozwaza si¢
zatem zastgpienie alkoholu, opioidéw i innych substancji
psychoaktywnych konopiami indyjskimi w celu zmniej-
szenia objawow odstawienia zwigzanych z abstynencja

i ryzyka zwigzanego z ich stosowaniem (np. §miertelnosci
zwigzanej z opioidami). Badania przedkliniczne sugeruja,
ze niektore kannabinoidy (takie jak THC) moga tagodzié
objawy odstawienia opioidéw. W badaniu obserwacyjnym
stosowanie konopi indyjskich tagodzito objawy odstawie-
nia opioidéw, ale dowody kliniczne sg niewystarczajace,
aby wyciagna¢ jakiekolwiek rozstrzygajace zalecenia. Nie-
mniej jednak konieczne jest powtérzenie, ze dlugotrwate
uzywanie konopi indyjskich moze powodowac¢ zespot
motywacyjny i uzaleznienie.

Whnioski

Neuroprotekcyjna rola uktadu endokannabinoidowego jest
nadal przedmiotem szeroko zakrojonych badan. Badania
przedkliniczne sugeruja jego modulujacy wplyw na liczne
objawy neurologiczne, emocjonalne i psychiatryczne.

Jak oméwiono w tym artykule, istnieja stabe dowody na
korzystne dziatanie kannabinoidéw w zaburzeniach lgko-
wych, nastroju i snu, jak podsumowano w Tabeli 1. Ro$nie
réwniez zainteresowanie uzywaniem konopi indyjskich jako
substytutu substancji psychoaktywnych. Z drugiej strony,
kilka badan donosi o rozwoju psychozy i zaburzen poznaw-
czych. Dowody potwierdzajace uzywanie konopi indyjskich
w zaburzeniach psychicznych sg niewystarczajace i niskiej
jako$ci. Konieczne sg dalsze badania translacyjne w celu
zrozumienia farmakodynamiki u ludzi, a takze badania
kliniczne w celu oceny ryzyka i korzysci zwigzanych z uzy-
waniem konopi indyjskich. m
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Czy to, co jemy, ma znaczenie dla naszego zdrowia
psychicznego? Dane z badarn sugeruja, Ze rzeczywiscie
lak jest, a dieta ma znaczacy wplyw na nastroj

i samopoczucie psychiczne. Chociaz czynniki
determinujgce zdrowie psychiczne sg zfozone, coraz
wiecej dowodow naukowych wskazuje na silny
Zwigzek miedzy z1g dietg a zaostrzeniem zaburzen
nastroju, w tym leku i depresji, a takze innych
schorzen neuropsychiatrycznych. Cho¢ w powszechnej
Swiadomosci obecne jest przekonanie o wptywie
pokarmow na nasze zdrowie, takze psychiczne, dopiero
zaczynamy zgtebiac to zagadnienie na polu naukowym.

Coraz czesciej méwi sie o zwigzku miedzy odzywianiem a zdro-
wiem psychicznym, niezaleznie od tego, czy celem jest poprawa
nastroju i funkcji poznawczych, zapobieganie ich pogorszeniu,
czy nawet wsparcie leczenia niektérych choréb mézgu, w tym sta-
néw neuropsychiatrycznych, takich jak epilepsja, zesp6t nadpo-
budliwosci psychoruchowej z deficytem uwagi (ADHD) i autyzm.
Istnieje ogolne przekonanie, ze porady dietetyczne dotyczace
zdrowia psychicznego opierajg si¢ na solidnych dowodach
naukowych. W rzeczywistosci jednak, w przypadku wielu takich
twierdzen, bardzo trudno jest udowodni¢, ze okreslone diety lub
konkretne ich sktadniki majg wplyw na zdrowie psychiczne.

Fot. monticellllo



Psychiatria zywieniowa — w jaki sposdb mozesz poprawic¢ zdrowie psychiczne przy pomocy diety?

Zaburzenia neuropsychiatryczne sg jednym z najwiekszych
wyzwan spolecznych naszych czaséw, a wszystkie dane
wskazuja, ze obciazenie zaburzeniami nastroju i proble-
mami poznawczymi, wywolanymi stresem i zaburzeniami
psychicznymi bedzie nadal rosto w Europie i na $wiecie

w nadchodzacych dziesiecioleciach. Skuteczne strategie
prewencyjne maja zatem kluczowe znaczenie dla zdrowia
publicznego. Badania nad dietg jako kluczowym czynni-
kiem wplywajacym na zdrowie psychiczne, cho¢ trudne do
przeprowadzenia i interpretacji, sg pilnie potrzebne.

Sktad, struktura i funkcje mézgu zalezg od dostepnosci
odpowiednich sktadnikéw odzywczych, w tym lipidow,
aminokwasow, witamin i mineraléw. Logiczne jest zatem, ze
spozycie i jako§¢ zywnosci miatyby wplyw na funkcjonowa-
nie mézgu, co czyni diete zmienng modyfikowalng w celu
poprawy zdrowia psychicznego, nastroju i wydajnosci
poznawczej. Ponadto, sktad diety wptywa bezposrednio na
wydzielanie endogennych hormonéw jelitowych, neuropep-
tydéw, neuroprzekaznikéw i mikrobiote jelitows.
Specyficzne potrzeby zywieniowe w warunkach choroby,
niedobory lub nadmiar okreslonych sktadnikéw odzywczych
w diecie moga przyczynia¢ si¢ do postepu lub nasilenia cho-
roby lub ja wywolaé. Pojawienie si¢ nowej dziedziny badan,
~psychiatrii Zywieniowej”, oferuje obietnice okreslenia, ktdre
skladniki diety s3 naprawde wazne dla zdrowia psychicznego,
w tym ktére mozna zastosowaé w chorobach psychicznych,

a takze dla kogo, w jakich okoliczno$ciach i w jakich konkret-
nych dawkach te interwencje zywieniowe maja skutecznoé¢
zapobiegawczg i terapeutyczna.

Wptyw zywnosci na zdrowie psychiczne
Odkrycia naukowe wykazujace jednoznaczny zwigzek
miedzy odzywianiem a zdrowiem psychicznym dopiero
zaczynajg si¢ pojawiaé. Niemniej jednak kilka badan
wykazalo silne korelacje miedzy zdrowa dietg a dobrosta-
nem psychicznym, co moze pomdc w opracowaniu przy-
sztych zalecen dotyczacych diety. Na przykiad, zwigkszone
spozycie §wiezych owocow i warzyw wigze sie ze zwigkszo-
nym poczuciem szczescia i wyzszym poziomem zdrowia
psychicznego oraz dobrym samopoczuciem.

Badania dostarczyly takze dowodéw na to, ze dieta $réd-
ziemnomorska moze chroni¢ przed depresja. Ponadto meta-
analiza 16 randomizowanych, kontrolowanych badan réw-
niez wykazala, ze interwencje dietetyczne majg obiecujacy
wplyw na zmniejszenie czestosci wystgpowania depresji.

Niedobory witamin i diety specyficzne dla
chorob, wptywajace na zdrowie psychiczne
Wybitnym przykladem interwencji dietetycznej, wplywa-
jacej na zdrowie mdzgu, jest dieta ketogeniczna dla dzieci
z padaczka. Jej mechanizm jest nieznany, ale zaobserwo-
wano zmniejszenie czestotliwosci napadéw padaczko-
wych na czczo, gdy to ciata ketonowe dostarczaja energie
do mdzgu, co sugeruje, ze zmiana sposoby zaopatrzenia
modzgu w energie moze by¢ kluczowa. Fenyloketonuria jest
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kolejnym przyktadem, w ktérym dieta eliminacyjna zapo-
biega pogorszeniu funkcji poznawczych. Ponadto badania
wykazaty, ze niedobory réznych sktadnikéw odzywczych,
gltéwnie witamin, pogarszaja funkcje poznawcze. Zwigzek
ten jest najsilniejszy w przypadku witaminy B12 (jej niedo-
bér powoduje zmeczenie, letarg, depresje, ostabia pamiec¢
ijest zwigzany z manig i psychoza). Ponadto niedobér
tiaminy, czyli witaminy B1, powoduje chorobe beri-beri,
objawiajacg sie m.in. dretwieniem konczyn, jako objawem
ze strony osrodkowego ukladu nerwowego (OUN) i ence-
falopatia Wernickego (zespdt objawéw neurologicznych

w przebiegu choroby alkoholowej i wynikajacych z niej nie-
doboréw witaminy B1 - przyp. thum.). Z kolei deficyt kwasu
foliowego (witamina B9) ma szkodliwy wplyw na neuro-
rozwdj ptodéw i rozwéj dzieci w okresie niemowlecym,

a niedobory u dorostych sg zwigzane z wigkszym ryzykiem
rozwoju depresji, za to niedobory niacyny (witamina B3)
przyczyniaja sie do rozwoju pelagry i demencji. Jednak
nawet w przypadku tych niedoboréw, rola fagodnych subkli-
nicznych lub wielokrotnych fagodnych niedoboréw w gene-
zie zaburzen psychicznych jest niejasna. Na przyklad, wplyw
witaminy D na zdrowie psychiczne zostal oceniony w kilku
badaniach i dal sprzeczne wyniki. Wyzsze stezenie wita-
miny D w surowicy wigzalo si¢ z lepsza uwaga i wydajnoscia
pamieci roboczej u oséb w wieku 65 lat i starszych. Liczne
badania — dostarczyly dowodéw na wplyw suplementacji
witaming D u dorostych na przebieg depresji, zasugerowano
réwniez wplyw na zesp6t deficytu uwagi i nadpobudliwosci
psychoruchowej (ADHD). W oparciu o wartosci graniczne,
uzyskane z oceny zdrowia kosci, znaczna cz¢$¢ populacji
ogoélnej ma niedobdr witaminy D, co podkresla konieczno$é
dostarczenia rozstrzygajacych dowodoéw na jej skutecznosé
w zaburzeniach neuropsychiatrycznych. Stwierdzono, ze
zdrowa dieta, bogata w polifenole i wielonienasycone kwasy
ttuszczowe (PUFA) oraz suplementy diety, w tym witaminy,
wywierajg korzystny wptyw na zdrowie psychiczne, w tym
poprawiajg funkcje poznawcze, nastrdj, reaktywnos¢ na stres
i hamuja neurozapalenie, szczegdlnie w przypadkach zwia-
zanych z wysokim poziomem stanu zapalnego, np. w choro-
bach watroby oraz u 0séb starszych.

Diety dla osob z ADHD i autyzmem

W przypadku ADHD badano skuteczno$¢ kilku interwen-
cji dietetycznych. Metaanaliza 20 badan, obejmujacych

794 uczestnikéw, wykazala korzystny wplyw eliminacji
dodatkéw do zywnosci na zachowanie dzieci. Bardziej rygo-
rystyczne diety eliminacyjne okazaly si¢ skuteczne w kilku
randomizowanych badaniach klinicznych. Dwie niezalezne
metaanalizy wykazaly, ze okolo jedna trzecia dzieci z ADHD
reagowala na leczenie (>40% redukcja objawéw). Suplemen-
tacja byta réwniez zwigzana z niewielkim, ale wiarygodnym
zmniejszeniem objawéw ADHD. Suplementacja mikroele-
mentami (tj. witaminami i mineralami) wigze si¢ z mniej-
szg agresja i lepszg regulacja emocji u dzieci z ADHD. Co
wiecej, niedawna metaanaliza dowiodla, ze dieta bogata
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w rafinowany cukier i tluszcze nasycone moze zwiekszaé
ryzyko ADHD lub nadpobudliwosci, w przeciwienistwie do
potencjalnego ochronnego wplywu diety bogatej w owoce

i warzywa. Wyniki interwencji zywieniowych (od suplemen-
tacji witaming D i mikroelementami, po diety bezglutenowe
i bezkazeinowe) w autyzmie sg bardzo zréznicowane i nie
zostaly poddane rygorystycznym metaanalizom. Dlatego

w przypadku autyzmu wymagane s dalsze badania.

Dieta i zdrowie psychiczne

Ogodlnie rzecz biorac, istnieje niewielka liczba badan,
przedstawiajacych skuteczno$¢ zmiany diety w odniesieniu
do poprawy zdrowia psychicznego. Jedno z pierwszych
przeprowadzonych do tej pory badan interwencyjnych
obejmowalo 12-tygodniowe stosowanie diety srodziem-
nomorskiej. Odnotowano znaczaca poprawe nastroju

i obnizenie poziomu leku u dorostych z powazng depre-
sja. Kolejne badania potwierdzity korzysci diety w stylu
$rédziemnomorskim dla zdrowia psychicznego w depresji.
Z kolei suplementacja wieloma skladnikami odzywczymi
nie zmniejszyla liczby epizodéw depresji u 0séb dorostych
z nadwagg lub otyloscia i objawdw subklinicznej depre-
sji. Podkresla to, ze dla rozwoju psychiatrii Zywieniowej
wazne bedzie powtdrzenie, udoskonalenie i zwiekszenie
skali badan interwencji zywieniowych, majacych na celu
zapobieganie i leczenie powszechnych zaburzen zdrowia
psychicznego. Lacznie, wyzej wymienione badania kli-
niczne dostarczajg konkretnych przyktadéw, dowodzacych,
ze mozliwa jest zmiana funkcji mézgu i zdrowia psychicz-
nego poprzez okreslone interwencje dietetyczne. Waznym
przysztym krokiem bedzie zatem odkrycie proceséw
metabolicznych i komérkowych, ktére Iaczg odzywianie

z funkcjonowaniem mézgu w zdrowiu i chorobie. Musimy
réwniez ustali¢, czy okreslone sktadniki odzywcze lub
wzorce zywieniowe calej zywnosci maja korzystny wplyw
na zdrowie psychiczne.

Dieta, zdrowie psychiczne i funkcje poznawcze
Wezesny okres zycia ma olbrzymie znaczenie dla pdzniej-
szego rozwoju i moze wplywac na indywidualng podatno$é
na choroby. Dlatego personalizacja zywienia dla zdrowia
psychicznego powinna uwzglednia¢ wczesny rozwdj zycia.
Wszelkie skutki interwencji zywieniowej w okresie wcze-
snego wzrostu moézgu (tzw. pierwsze 1000 dni, od poczecia
do 2 roku zycia) moga mie¢ wiekszy wplyw na pdzniejsze
zdrowie niz interwencje w pozniejszym okresie zycia.
Postep zostanie rowniez osiagniety poprzez zwickszenie
fundamentalnego zrozumienia, w jaki sposéb skltadniki
odzywcze wplywaja na procesy sygnalizacyjne, ktére sa
wazne dla funkcjonowania mézgu, takie jak procesy meta-
boliczne, hormonalne i immunologiczne oraz inne procesy
sygnalizacyjne, w tym te, ktére dzialajg za posrednictwem
mikrobioty jelitowej.

U noworodkéw moézg stanowi okoto 13% bezttuszczowej
masy ciata, a jego dalszy wzrost i rozwoj podlega zaréwno
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ograniczeniom energetycznym, jak i zywieniowym. Dostep
do odpowiedniej diety w tym okresie szybkiego wzrostu
jest niezbedny. Do tej pory gtéwny nacisk w dziedzinie
psychiatrii Zywieniowej ktadziono na zaburzenia poznaw-
cze, wywolane niedozywieniem we wczesnym okresie
zycia. Wykazano bowiem, ze odzywianie na wczesnym
etapie zycia u gryzoni i ludzi wpltywa na funkcje poznawcze
w pézniejszym okresie zycia. Ponadto, grupy szczegdlnie
narazone na rozwdj zaburzen neurologicznych, takie jak
noworodki urodzone przedwcze$nie lub noworodki uro-
dzone o czasie, mniejsze jak na wiek ciazowy, potwierdzaja
bezposredni zwigzek miedzy stanem odzywienia a ryzy-
kiem zaburzen neurologicznych.

Chociaz wszystkie sktadniki odzywcze sg niezbedne do
wzrostu moézgu, kluczowe skfadniki odzywcze, ktére wspie-
rajg neurorozwoj, obejmuja biatko, zelazo, cholineg, kwas
foliowy, jod, witaminy A, D, B6 i B12 oraz wielonienasycone
kwasy ttuszczowe. Badania pokazujg, Ze cytoarchitektura
kory mézgowej moze zosta¢ nieodwracalnie zaburzona

w przypadku niedoboru jodu podczas rozwoju ptodowego,
generujac nieprawidtowe wzorce migracji neurondéw, ktore
sg zwigzane z uposledzeniem funkeji poznawczych u dzieci.
Ponadto, bardziej subtelne zmiany w diecie moga miec
wplyw na wezesny rozwoj moézgu. Lipidy, a w szczegdlnosci
wielonienasycone kwasy ttuszczowe omega-3 i omega-6,
odpowiednio kwas dokozaheksaenowy (DHA) i kwas ara-
chidonowy (ARA), sg dostarczane z mlekiem matki, ale na
ich poziom w mleku matki ma wplyw jej dieta. Badania na
myszach wykazaly, ze dieta wzbogacona w kwasy tlusz-
czowe omega-3 lub z obnizonym poziomem kwaséw ttusz-
czowych omega-6, pozytywnie wplyneta na wbudowywanie
kwaséw tluszczowych omega-3 do blon neuronalnych.
Niedawno wykazano réwniez, ze dieta o niskiej zawarto$ci
kwaséw omega-6 catkowicie znosi zaburzenia poznawcze
wywolane stresem we wczesnym okresie zycia u doro-
stych myszy. Inne badanie wykazato poprawe zdolnosci
poznawczych i markeréw plastyczno$ci w mézgu w okresie
dojrzewania u szczuréw po stresie psychologicznym pod
wplywem diety wzbogaconej w wielonienasycone kwasy
tluszczowe omega-3, kwas eikozapentaenowy (EPA), kwas
dokozaheksaenowy (DHA) i witamine A.

Badania podkreslajg istotng role zbilansowanej diety

w zapewnianiu odpowiedniej podazy sktadnikéw odzyw-
czych, istotnych dla rozwoju mézgu i pézniejszych funk-
cji poznawczych oraz znaczenie wczesnego etapu zycia

w podatno$ci na poézniejsze choroby psychiczne, co moze
wyjasnia¢, przynajmniej czg¢§ciowo, obserwowang niejedno-
rodnos¢ efektow leczenia.

Wyzsza jakos¢ diety w dorostym zyciu wiaze si¢ z kolei

ze zmniejszonym ryzykiem pogorszenia funkcji poznaw-
czych. Co wigcej, spozycie przeciwutleniajacych polifenoli
u 0s6b starszych wiaze sie z poprawa zdolnosci poznaw-
czych. Inne badanie wykazalo, ze dieta §rodziemnomor-
ska, uzupelniona oliwg z oliwek i orzechami, wigzata si¢

z poprawg funkcji poznawczych w starszej populacji.



Psychiatria zywieniowa — w jaki sposdb mozesz poprawic¢ zdrowie psychiczne przy pomocy diety?

Poniewaz zaréwno zwigkszony poziom stresu we wspot-
czesnym zyciu, jak i starzejaca sie populacja stanowia
gtéwne wszechobecne wyzwania spoteczne, potencjat
zywienia do wywierania korzystnego wptywu na zdro-

wie psychiczne zaréwno w populacjach klinicznych,

jak i nieklinicznych, powinien by¢ dalej badany. Z kolei
niezréwnowazona dieta zwigksza ryzyko choréb serco-
wo-metabolicznych i pogorszenia funkeji poznawczych.
W zwiazku z tym staje si¢ jasne, ze negatywne konsekwen-
cje zlej jakosci diety moga pogorszy¢ zdrowie psychiczne

i funkcje poznawcze, co prawdopodobnie nasila si¢ wraz

z wiekiem. Co ciekawe, odzywianie, a w szczegdlnosci
niedozywienie i otytos¢, sa $cisle powigzane z regulacja
nastroju i wrazliwoscig na stres, co sugeruje silny zwigzek
miedzy dietg, metabolizmem i dobrostanem psychicz-
nym. Ponadto niedawna analiza przekrojowa wykazata, ze
zwiazek miedzy objawami depresji a zespolem metabolicz-
nym mozna cz¢$ciowo przypisaé aktywnosci fizycznej. Co
wiecej, dowody pochodzace z modeli gryzoni sugeruja, ze
spozywanie diety wysokotluszczowej moze mie¢ dzialanie
przeciwdepresyjne i przeciwlekowe. Istnieja jednak row-
niez dowody, ze dieta wysokottuszczowa i wysokocukrowa
w stylu zachodnim wigzg si¢ z zaburzeniami poznaw-
czymi, w szczegdlnosci z zaburzeniami pamigci i zwiek-
szonym lekiem. Ponadto otylos¢ wiaze si¢ z dysfunkcja
hipokampa i deficytami pamigci epizodycznej u ludzi,

a badania na gryzoniach powiazaty otylo$¢ z zaburzeniami
poznawczymi zaleznymi od hipokampa. Tak wiec strategia
radzenia sobie ze stresem wydaje si¢ obejmowac stosowa-
nie diety wysokotluszczowej, poniewaz ma ona dzialanie
przeciwdepresyjne i przeciwlekowe, ale taka dieta w dtuz-
szej perspektywie niesie ze sobg ryzyko otylosci, co z kolei
wigze si¢ ze zmniejszonym funkcjonowaniem poznaw-
czym i zaburzeniami nastroju. Ustalono zatem wyrazne
powiazania miedzy dietg a zdrowiem poznawczym i psy-
chicznym w wieku dorostym, ale obecnie brakuje nam
szczegblowego zrozumienia mechanizméw metabolicz-
nych i komdrkowych, ktére lezg u podstaw tych powigzan.
Interwencje zywieniowe mogg by¢ pomocne w zmniejsza-
niu wplywu starzenia sie i stresu na zdolnosci poznawcze

i stan psychiczny, ale do tej pory przeprowadzono niewiele
randomizowanych, kontrolowanych badan, zwlaszcza

w grupach klinicznych.

Znaczenie mikrobiomu

Najnowsze dowody podkreslaja role mikrobiomu jelito-
wego jako kluczowego facznika miedzy jelitami a rozwojem
i funkcjonowaniem moézgu. W szczegoélnosci coraz wigcej
danych wskazuje na krytyczng interakcje miedzy mikro-
biota w srodowisku prenatalnym i postnatalnym a ryzykiem
zaburzen psychicznych w pézniejszym zyciu. Co wiecej,
gromadzone dane zidentyfikowaty mikrobiote jelitowa

jako kluczowy czynnik w odpowiedzi na stres i zaburze-
nia afektywne, w tym lek, depresje i funkcje poznawcze.
Sugeruje si¢ réwniez znaczenie zdrowej mikroflory jelitowe;j
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w regulacji metabolizmu serotoniny. Mozliwy wydaje si¢
réwniez udzial mikrobiomu jelitowego w patogenezie zabu-
rzen, takich jak ADHD, zaburzenia ze spektrum autyzmu

i jadtowstret psychiczny. Ponadto stres moze zaburzaé¢
sktad mikrobioty jelitowej oraz negatywnie wplywa¢ na
zdrowie uktadu pokarmowego. Wysokiej jakosci dieta
moze zatem pomdc w regulacji mikrobioty jelitowej oraz
zmniejszaé stres i stan zapalnego w mozgu, a nastepnie
utrzymywac prawidlowe funkcje poznawcze przez cale
zycie. Co ciekawe, ostatnie dane potwierdzily potencjal
mikrobioty w tagodzeniu zwigzanych z wiekiem patologii
neurozapalnych i pogorszenia funkcji poznawczych oraz
wykazaly, Ze suplementacja prebiotykami ostabia zwigzang
z wiekiem aktywacje¢ mikrogleju. Podobnie, szkodliwe
behawioralne, poznawcze i neurochemiczne skutki stresu
u dorastajacych szczurédw zostaly znormalizowane przez
diete wzbogacona w wielonienasycone kwasy tluszczowe
omega-3 i witaming A, a takze prowadzily do zmian w skia-
dzie mikrobioty. Chociaz sklad mikrobioty jelitowej jest
determinowany m.in. przez genetyke gospodarza i czynniki
zewnetrzne, takie jak styl zycia, kluczowymi determi-
nantami skfadu i funkcji mikrobioty jelitowej pozostaje
dieta. Rzeczywiscie, wykazano, ze czynniki zywieniowe
bezposrednio ksztaltuja mikrobiote, zaréwno u gryzoni jak
iuludzi, a zatem dieta stanowi modyfikowalny czynnik
determinujacy sklad mikrobioty jelitowej. Na przyktad,
badania wykazaly, ze diety o wysokiej zawartosci bton-
nika i diety $rédziemnomorskie promujg zréznicowang
mikroflore jelitowa i sa zwigzane ze zmniejszonym praw-
dopodobienstwem wystapienia depresji. Ponadto sfermen-
towana zywno$¢ moze réwniez potencjalnie modyfikowa¢
mikrobiote jelitowa oraz zmienia¢ fizjologie jelit i wptywaé
na zdrowie psychiczne. Tak wigc jasne jest, ze mikrobiota
jelitowa moze potencjalnie mie¢ wptyw na zdrowie psy-
chiczne, ale mechanizmy, dzigki ktérym to si¢ dzieje, nie
zostaly jeszcze wyjasnione. Pilnie potrzebne sg badania,
majace na celu identyfikacje mechanizméw molekularnych
lezacych u podstaw wplywu mikrobioty jelitowej na procesy
regulowane centralnie. Przyszle badania powinny ziden-
tyfikowa¢ diety, ktére moga modulowa¢ funkcjonowanie
mozgu poprzez specyficzne szczepy bakterii wytwarzajace
centralnie aktywne metabolity.

W kierunku lepszego zywienia

Badania epidemiologiczne wykazaly, ze dieta ma wplyw na
zdrowie psychiczne, a badania interwencyjne potwierdzaja
ten zwigzek. Ponadto osoby z okreslonymi zaburzeniami
genetycznymi i niegenetycznymi, takimi jak nietolerancja
laktozy, fenyloketonuria i nadwrazliwo$¢ na gluten, odnosza
korzysci z przestrzegania okreslonych diet. Mimo to wiele
powiazan jest niejasnych i niezwykle trudno jest uzyska¢é
mocne dowody na istnienie mechanizmu przyczynowego.
Niewiele wiemy o konkretnych sktadnikach diety, ktére
zapewniajg korzysci dla zdrowia psychicznego jednostki.
Ta luka badawcza musi zosta¢ wypelniona, jesli ma zostaé
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opracowana solidna podstawa dowodowa dla porad diete-
tycznych w odniesieniu do zdrowia psychicznego. Nalezy
pokonac kilka przeszkdd. Aby méc wykorzysta¢ diete dla
zdrowia psychicznego, wymagane jest zrozumienie (1) w jaki
sposob dieta wplywa na procesy metaboliczne w jelitach

(w tym mikrobiote), (2) w jaki sposéb wptywa to na sygnali-
zacje z jelit do mézgu (w tym poprzez hormony jelitowe), (3)
w jaki sposéb dieta wptywa na poziomy metabolitoéw we krwi
i narzadach docelowych, (4) w jaki sposob reaguja komorki

i sieci komoérkowe (sieci neuronowe), (5) w jaki sposéb tlo
genetyczne oddziatuje na wplyw diety na zdrowie psychiczne
oraz (6) w jaki sposob dieta wplywa na ekspresje gendw i dal-
sze efekty. Wyjasnienie mechanizméw i szlakéw metabolicz-
nych i komoérkowych, poprzez ktére odzywianie moze pro-
mowac¢ odpornos$¢ neuronéw na urazy i poprawiac sprawnoscé
umystowa, pomoze nam okresli¢, jak najlepiej modulowaé
sklad diety w celu promowania zdrowia psychicznego przez
cale zycie. Wyzwaniem dla ,,psychiatrii zywieniowej” jest
opracowanie kompleksowych, spéjnych i naukowo rygory-
stycznych badan opartych na dowodach, ktére okreslaja role
diety i sktadnikéw odzywczych w réznych aspektach zdrowia.
W szczegdlnosci nalezy lepiej zdefiniowaé zwiazek miedzy
ekspozycja organizmu na okreslone mikro - i makrosktadniki
odzywcze (ktore zalezg od spozycia, biodostgpnosci i funkeji
metabolicznych oraz zaangazowanych narzadéw), a szerokim
wachlarzem kwestii zwigzanych ze zdrowiem psychicznym
(ktore obejmujg na przyktad nastroj, procesy poznawcze

i odporno$¢ na stres) i ktére obejmuja bezposrednie i posred-
nie mechanizmy modulujace funkcjonowanie neuronéw

i plastycznos¢ synaptyczng.

Wiele wysitku wlozono w stworzenie duzych kohort do
badan zywieniowych. Teraz nadszed! czas na eksploracje
danych i wykorzystanie informacji zebranych z takich
kohort w celu zdefiniowania nowych hipotez mechani-
stycznych, ktére mozna przetestowac przy uzyciu metod
medycyny eksperymentalnej (Rysunek 1). Badania
medycyny eksperymentalnej stanowig pomost miedzy
przedklinicznymi badaniami mechanizméw a badaniami
klinicznymi. Co wazne, wykorzystuja one projekt ekspe-
rymentalny w warunkach laboratoryjnych, aby zapewni¢
rygor i jasne punkty koncowe. Nalezy réwniez wzia¢ pod
uwage indywidualne style odzywiania i nawyki zywieniowe,
poniewaz wplywaja one na ogélne spozycie i jako$¢ diety
niezaleznie od depresji. W zwiazku z tym wykorzystanie
wysokiej jakosci eksperymentalnych badan populacyjnych
o odpowiedniej mocy zapewni nowy mechanistyczny wglad
w zwigzek miedzy odzywianiem a zdrowiem psychicznym.
Nastepnie mozliwe bedzie zidentyfikowanie interwencji,
ktére maja wieksze prawdopodobienstwo powodzenia, gdy
zostang przetestowane w wiekszych badaniach.

Nowe koncepcje

Interwencje zywieniowe réznia si¢ od interwencji
farmakologicznych. Leki dzialajg na jeden lub ogra-
niczong liczbe celéw, dla ktérych leki majg wysokie
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powinowactwo, ktore zwykle jest ponizej zakresu submi-
kromolarnego. Prawdopodobnie dlatego, ze ich powino-
wactwo jest w tym samym zakresie, witaminy sg jedynymi
znanymi skladnikami odzywczymi, ktére mozna bada¢

w sposob podobny do lekédw. Wigkszos¢ sktadnikéw
odzywczych jest spozywana w znacznie wiekszych ilo-
$ciach niz leki, a ich powinowactwo do bialek jest znacz-
nie nizsze niz w przypadku lekéw. Poniewaz poziomy
sktadnikéw odzywczych i ich metabolitéw osiagaja
znacznie wyzsze stezenia, wigza si¢ one i wplywaja na
rozne cele. Ogdlnie rzecz biorac, skladniki odzywcze i ich
metabolity dzialajg na wiele celéw w wielu narzadach.
Podczas gdy wiele badan analizowato wplyw poszcze-
golnych sktadnikéw odzywcezych lub zywnosci na mozg

i zachowanie, badania zywieniowe odchodzg od skupiania
sie na pojedynczych sktadnikach odzywczych lub suple-
mentach na rzecz analizy wzorcéw zywieniowych. Jest to
wazne, poniewaz skladniki odzywcze moga dziala¢ razem,
wplywajac na okreslone funkcje, a interakcje miedzy
okreslonymi skladnikami odzywczymi moga wptywa¢ na
ich biodostepnos¢, komplikujgc w ten sposéb identyfikacje
okreslonych substratéw. W przypadku nutraceutykoéw,
ktére nie wystepuja w zywnosci, takich jak N-acetylo-L-
-cysteina i S-adenozylometionina, obraz jest dodatkowo
komplikowany przez pojawiajace si¢ dowody na to, Ze nie-
ktére kombinacje zwigzkéw maja dzialanie synergistyczne,
podczas gdy inne kombinacje okazaly si¢ nieskuteczne.
Dowody na skutki suplementacji nutraceutykami sa
mieszane i nie zapewniajg silnego wsparcia dla ich stoso-
wania w zaburzeniach psychicznych. Niezbedne sktadniki
odzywcze sa wymagane do normalnego funkcjonowania
fizjologicznego, ale nie mogg by¢ syntetyzowane w orga-
nizmie, a zatem musza by¢ pozyskiwane z diety. Uboga
dieta moze nie zawiera¢ wystarczajacych ilosci niezbed-
nych sktadnikéw odzywczych, ale czy znamy wszystkie
niezbedne skfadniki odzywcze? By¢ moze zbyt niskie ilo$ci
danego skfadnika odzywczego lub polaczenie nizszych
poziomoéw okreslonych skladnikéw odzywczych zwigksza
podatno$¢ na pogorszenie funkeji poznawczych. Co wigcej,
moga istnie¢ indywidualne réznice we wrazliwosci i zapo-
trzebowaniu na niezbedne sktadniki odzywcze. Rzeczy-
wiscie, badania asocjacyjne calego genomu i metaanalizy
zidentyfikowaly silny wplyw na poziomy metabolitow we
krwi i moczu. Identyfikacja takich skladnikéw odzywczych
u danej osoby moze by¢ trudna, ale jest niezbedna do
poprawy spersonalizowanych porad dietetycznych. Nie-
dawne badanie ujawnilo zwigzek migdzy genami reguluja-
cymi poziom metabolitéw we krwi/moczu a zaburzeniami
psychicznymi. Dalsze badania sg uzasadnione, aby rozsze-
rzy¢ te wstepne powiazania poza poziom DNA. W zwigzku
z tym zidentyfikowane metabolity powinny by¢ mierzone
zaréwno u 0séb chorych, jak i zdrowych, aby zweryfikowa¢
te zaleznosci. Potencjalnie mozna nast¢pnie przeprowadzi¢
badania RCT w celu ustalenia, czy okre$lone interwencje
dietetyczne moga zmienic stezenie metabolitdw w surowicy,



Psychiatria zywieniowa — w jaki sposdb mozesz poprawic¢ zdrowie psychiczne przy pomocy diety?

ktére réznig sie systematycznie miedzy pacjentami a grupa
kontrolng. W zwiazku z tym pojawia si¢ nowa koncep-

cja: dane genetyczne s wykorzystywane do identyfikacji
potencjalnych celéw interwencji dietetycznych majacych na
celu zmiang¢ poziomu (lub pozioméw) jednego lub wigcej
metabolitéw w surowicy u pacjentéw z okre§lonymi zabu-
rzeniami psychicznymi (Rysunek 1).

Whnioski

Dowody naukowe potwierdzajg istnienie bezposrednich
zwiazkéw miedzy odzywianiem, podatnoscia na stres,
zdrowiem psychicznym i funkcjonowaniem psychicz-
nym przez cale zycie. Jednak dowody te maja charakter
korelacyjny i istnieje luka w zrozumieniu, w jaki sposéb
powstaja te efekty. Nowe, przelomowe odkrycia doty-
czace dwukierunkowych zaleznosci miedzy odzywianiem
a funkcjonowaniem mdzgu sg pilnie potrzebne, aby
informowac¢ o polityce zdrowia publicznego w zakresie

Ocena kliniczna

diety. Lepsze zrozumienie mechanizmu, w jaki sposob
odzywianie wplywa na zdrowie psychiczne i funkcje
poznawcze, pomoze w opracowaniu nowych interwencji
zywieniowych i porad opartych na dowodach, ktére beda
promowac i utrzymywac sprawno$¢ mozgu przez cate
zycie. Promowanie nawykow zywieniowych, ktore prowa-
dza do lepszego zdrowia psychicznego, a takze identyfi-
kacja i walidacja krytycznych poszczegdlnych sktadnikéw
odzywczych, poprawi zréwnowazony rozwdj naszych
systemow opieki zdrowotnej i zmniejszy koszty ekono-
miczne zwigzane ze zlym stanem zdrowia psychicznego

i pogorszeniem funkcji poznawczych.
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Rysunek 1. Zintegrowana interwencja i opieka zywieniowa w badaniach i leczeniu zaburzen afektywnych.
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Jak byc rodzicem nastolatka
| nie zwariowac?

Dzieci tak szybko dorastajq i z zapatrzonych w nas maluchéw staja sie krngbrnymi nastolatkami,

z ktorymi trudno jest nam, rodzicom, znalez¢ ni¢ porozumienia. Jak rozmawiac z nastolatkiem,

by nie uznat, ze sie czepiamy, ale ze naprawde sie o niego martwimy? W jaki sposob zbudowac
autorytet i zachowac dobra wiez, a jednoczesnie nie ubezwtasnowolnic psychicznie nastolatka?
Jak mtodego cztowieka nauczy¢ rozmawiaci co zrobi¢, by rozumiat, ze ma w nas oparcie, a dom to
bezpieczna przestrzen, w ktorej moze sie przed nami otworzyc? Dlaczego rodzicom tak trudno jest
zaufac nastolatkowi i dlaczego nie mamy odwagi, by dac dziecku wiecej swobody? | w koricu, co
zrobi¢, by nie by¢ nadopiekuniczym rodzicem? To trudne pytania. ZadalisSmy je Matgorzacie Filipiak,
ktora podpowie nam, jak by¢ rodzicem nastolatka i nie zwariowac.
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Agnieszka Podolecka: Kazdy z nas byt kiedys nastolatkiem

i bez wzgledu na to, jakie relacje mielismy z rodzicami, i tak
uwazali$my, ze s nie z naszej epoki i czesto czepiaja si¢ nie
wiadomo po co. To naturalna czes¢ dorastania, réwnie trudna
dla dzieci, jak i rodzicow. Jak rozmawiac z nastolatkiem, by nie
uznat, ze si¢ czepiamy, ale ze naprawde sie martwimy i chcemy
jego dobra?

Matgorzata Filipiak: Rozmowa z nastolatkiem moze by¢
wyzwaniem i to bardzo duzym, zwlaszcza gdy chcemy
wyrazi¢ nasze zmartwienie, unikajac jednocze$nie wraze-
nia, ze si¢ czepiamy. Kluczowy jest wybor odpowiedniego
momentu. Znalezienie czasu, kiedy zaréwno ty, jak i twoj
nastolatek jestescie spokojni i zrelaksowani, jest niezwykle
istotne. Unikaj poruszania trudnych tematéw, gdy jestescie
zdenerwowani lub gdzies si¢ $pieszycie. Aktywne stuchanie
to kolejny krok, ktéry moze znacznie ulatwi¢ komunika-
cje. Pokaz, ze naprawdg interesuje cig to, co dziecko ma do
powiedzenia. Stuchaj bez przerywania i zadawaj pytania,
ktére $wiadcza o twoim zaangazowaniu i trosce, np.: ,,Jak
sie z tym poczutes?” lub ,,Co myslisz o tej sytuacji?”, ,Czy
co$ bys teraz zmienit w swojej decyzji?”. Warto rowniez
zwrdci¢ uwage na sposob, w jaki wyrazasz swoje uczucia

i obawy. Uzywaj jezyka ,ja’, zamiast oskarza¢. Na przyklad:
»Martwie sie, kiedy wracasz pézno do domu, poniewaz
zalezy mi na twoim bezpieczenstwie”, zamiast, ,,Zawsze
wracasz p6zno do domu”. Unikajmy oskarzen typu ,,gdyby
nie twoje zachowanie, to bylabym zdrowa i spokojna”
Unikaj moralizowania i oceniania, bo tego nikt nie lubi,
ani dzieci, ani doro$li. To jest trudne, ale bedzie tatwiejsze,
gdy skupisz si¢ na faktach i swoich uczuciach, zamiast na
ocenianiu zachowan nastolatka. Méw o konkretnych sytu-
acjach i o swoich odczuciach zwigzanych z nimi.

AP: A gdy odpowie, Ze szkota to nie wszystko i mu nie zalezy?
MF: Spytaj, co sie stato, ze wyniki zupelnie

Jak by¢ rodzicem nastolatka i nie zwariowac?

Wzajemne zaufanie buduje sie
od najmtodszych lat. Jesli gdzies po drodze
go zabrakto, to w okresie nastoletnim trzeba
bedzie wiozy¢ znacznie wigkszy wysitek
w zbudowanie dobrej relacji z dzieckiem
niz gdy byto ono mate

wyjscie z trudnej sytuacji. Zapytaj: ,,Jak myslisz, co mogli-
bys$my zrobi¢, zeby to poprawié?” lub ,,Jak moge ci pomdc
W tej sytuacji?”. Pamietaj, ze rozmowy z nastolatkami moga
wymagac¢ naprawde mndstwa czasu i cierpliwosci. Nie
oczekuj natychmiastowych rezultatéw. Badz konsekwentny
w swoim podejéciu i nie zniechecaj sie, twdj nastolatek
naprawde bacznie ci¢ obserwuje i sprawdza, na ile te nauki
stosujesz sam. Czasami trzeba odwaznie zdecydowac za
swoje dziecko, nawet jedli jemu si¢ to nie podoba. Powiedz
co$ w stylu: ,Rozumiem, ze moze ci by¢ trudno i jestes
zawiedziony, jednak decyzja juz zostata podjeta”

AP: Kochamy dzieci, staramy si¢ da¢ im wszystko co najlepsze

i pierwszych kilkanascie lat czesto zyjemy w zgodzie. Potem na
nasze dzieci coraz wigkszy wptyw ma grupa réwiesnicza, ktora
nie zawsze si¢ nam podoba. Mozemy probowac zmieniac szkote,
ale to sie rzadko udaje. Ze stodkiej coreczki i kochanego synka
wyrastaja mtodzi ludzie, ktérzy wszystko wiedza lepiejina
rodzicow patrza jak na dinozaury. Jak nie stac sie dinozaurem,
na ile nalezy dopasowac si¢ do zmieniajacej si¢ mentalnosci

i obyczajowosci? Jak wiedzie¢, gdzie stawiac granice?

MF: Przede wszystkim, wazne jest zrozumienie, ze zmiana
jest naturalng cze$cig zycia. Nastolatki przechodza przez
faze, w ktdrej dazg do niezalezno$ci i odkrywania wia-

snej tozsamosci. To, co mozemy postrzegac

przestaty by¢ wazne, mimo, ze kiedys byly?
Czy kto$ zrobil mu przykros§¢? Czy pada ofiarg
przemocy w szkole? Czy ma kiopot z jakim$§
nauczycielem? Czy po prostu nieszczesliwie
sie zakochat i chwilowo zycie stracilo dla
niego sens? Dobry czy przecietny uczen nie
spada z ocenami bez powodu. Mimo ze jest

to czasami tak trudne, postaraj si¢ zrozumie¢
perspektywe nastolatka, nawet jesli jego pro-

jako bunt, czgsto jest wyrazem ich potrzeby
samodzielnosci. Dlatego warto zastanowié¢
sie, w jaki sposob mozemy wspiera¢ ich

w tym procesie, jednoczesnie pozostajac
autorytetem. Adaptacja do zmieniajacej si¢
mentalnosci i obyczajowodci jest tu kluczowa.
Staraj si¢ by¢ na biezaco z tym, co interesuje
twoje dziecko. Jesli nie znasz nowego trendu,
aplikacji czy zespolu muzycznego, zapytaj

blemy wydaja si¢ przesadzone. Pokaz, ze rozu-
miesz jego uczucia i do$wiadczenia, nawet
jesli si¢ z nimi nie zgadzasz. Dawaj nastolat-
kowi przestrzen na wyrazenie emocji. Pozwol
mu swobodnie wypowiedzie¢ swoje mysli

i uczucia, to ogromnie wazne, nawet jesli

jego reakcje s3 emocjonalne i irracjonalne.
Istotne jest tez, by czul, Ze moze si¢ swobodnie
wypowiedzie¢. Warto réwniez razem szukaé
rozwigzan - zamiast narzucac¢ swoje rozwigza-
nia, sprobuj wspélnie z nastolatkiem znalezé
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Matgorzata Filipiak
terapeutka i hipnoterapeutka
0s6b dorostych i par.
Uczeszczata do Szkoty
Psychoterapii w Fundacji
Vis Salutis. Absolwentka
Pedagogiki na UAM w Poznaniu
oraz psychologii zarzadzania
w Wyzszej Szkole Bankowej,
rowniez w Poznaniu.

Ukonczyta kurs terapii mtodziezy
i dorostych w Centrum CBT

w Warszawie, a takze kurs
hipnozy praktycznej w Polskim
Instytucie NLP w Warszawie

i w Szkole Hipnozy OMNI.
Prowadzi prywatng praktyke.

o to swoje dziecko. Pokaz, ze interesujesz si¢
jego $wiatem, co moze poskutkowaé wiek-
szg otwarto$cig z jego strony. Na przyklad,
jesli twoje dziecko jest entuzjasta TikToka,
sprébuyj zrozumie¢, co go w tym fascynuje.
Mozesz nawet zaproponowac, Ze pomozesz mu
stworzy¢ krétki filmik - to moze by¢ zabawne
i zblizajace doswiadczenie. Nie zachecam
oczywiscie do zycia w TikToku czy Internecie
w ogdle, ale nie da si¢ unikng¢ korzystania

z Internetu. Mozna jedynie uczulaé dzieci na
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Mind

niebezpieczenstwa, uczy¢ ostroznosci, pokazywac, ze nie
mozna wierzy¢ w kazdy news i przede wszystkim wzmac-
nia¢ wiare dziecka w siebie, aby krytyczne uwagi z sieci

nie wplywaly na jego samopoczucie. Chcac to robi¢, sami
musimy sie zorientowa¢ w tym, jak dzialaja media spotecz-
nos$ciowe, co jest w nich dobrego, a co stanowi zagrozenie.
Adaptacja i rozumienie nowych trendéw nie oznacza jednak
rezygnacji z ustalania granic. Kluczowe jest znalezienie row-
nowagi miedzy elastycznoscig a konsekwencja. Wazne jest,
aby granice byly jasne i uzasadnione. Rozmawiaj z dziec-
kiem o powodach, dla ktérych pewne zasady sg niezmienne.
Na przyklad mozesz powiedzie¢: ,Rozumiem, Ze chcesz
spedzaé wiecej czasu z przyjaciétmi, ale musisz wraca¢ do
domu o 22.00, poniewaz martwie si¢ o twoje bezpieczen-
stwo.” Taki sposob komunikacji pomaga dziecku zrozumie,
ze twoje zasady wynikaja z troski, a nie z checi ograniczania
jego wolnosci. Zamiast narzuca¢ swoje zdanie, staraj sie
razem z dzieckiem szukac rozwigzan. Jesli dziecko chce
pdjs¢ na impreze, ktéra cie niepokoi, sprawdz, czy bedzie na
niej kto$, komu ufasz, jaki$ rozsadny kolega czy kolezanka.
Zamiast od razu méwic ,,nie”, porozmawiajcie o obawach

i ustalcie wspdlnie zasady, ktore dadzg ci poczucie bezpie-
czenstwa, a dziecku poczucie wolnoéci. Mozesz na przyktad
zaproponowac, ze podwieziesz je na miejsce i odbierzesz po
zakonczeniu imprezy. Ustal tez zasady dotyczace spozy-
wania alkoholu. Nieletni nie powinni pi¢, ale wiemy, Ze ta
zasada jest czesto famana. To samo dotyczy papieroséw

i innych uzywek. Jesli chcemy, aby nasze dzieci mialy silny
kregostup moralny i umialy méwi¢ ,,nie”, sami musimy da¢
im przyklad, czyli nie upijac sie, nie méwi¢ z poblazliwoscia
o paleniu trawki czy o alkoholu. Zasady wpajamy nie tylko
stowami, ale przede wszystkim wlasnymi czynami.

AP: Czasami dawanie przestrzeni dziecku jest bardzo trudne,
zwlaszcza jesli rodzic sam byt wychowany rygorystycznie lub
ma bardzo tradycyjne poglady.

MF: Oczywiécie nasze poglady ksztaltujg obraz $wiata, jaki
przedstawiamy swoim dzieciom, ale nasze wychowanie to
inna sprawa. Czy na pewno zgadzamy si¢ z wychowaniem,
jakie sami odebralismy? Nasi rodzice sg z pokolenia, ktére
powszechnie stosowatlo kary cielesne, czyli cos, co dzisiaj
cywilizowanemu czlowiekowi nie powinno przyjs¢ do
gtowy. W wiekszo$ci doméw oczekiwano od dzieci postu-
szenstwa, nikt nie szukal porozumienia czy przyjazni. Jesli
chcesz mie¢ przyjacielskie relacje ze swoimi dzie¢mi na
kazdym etapie ich Zycia, to zastandéw sig, jak sama chcia-
tabys by¢ traktowana? Czy nie oczekiwalaby$ ogromnej
dozy empatii i wyrozumialo$ci? Aby zbudowac silng

wiez, trzeba by¢ otwartym na drugiego czlowieka, dlatego
trzeba stara¢ si¢ zrozumie¢ perspektywe nastolatka. Pokaz,
ze rozumiesz jego uczucia i doswiadczenia, nawet jesli si¢
z nimi nie zgadzasz. Powiedzenie (i autentyczne mysle-
nie w ten sposéb) zdania w stylu: ,Wiem, ze moze ci by¢
trudno, ale zawsze mozesz na mnie liczy¢”, moze wiele
zmieni¢. Dawanie nastolatkowi przestrzeni na wyrazenie
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Kluczem do budowania autorytetu jest
autentycznos$¢ i dtugodystansowos¢.
Nastolatki szybko wyczuwaja fatsz, wiec
wazne jest, aby by¢ prawdziwym w swoich
przekonaniach i dziataniach

emocji jest rownie wazne. Granice w wypowiedzi i zacho-
waniu w kazdym domu beda inne, nie ma co poréwny-
wac, dlatego samodzielnie musisz nakresli¢ swoje. Beda
one lezaly tam, gdzie poczujesz, ze po ich przekroczeniu
konczy sie Twdj komfort, ale nie ten wynikajacy z wygody
czy tradycji, tylko z realnej oceny sytuacji, szacunku do
samego siebie i waszej relacji.

AP: Jak wpajac zasady w swiecie rozluzniajacym wszystkie
zasady? Jak zbudowac autorytet? Co samemu zrobici jak

to przepracowac we wiasnej gtowie, by odwazyc sie zaufa¢
nastolatkowi, pozwoli¢ mu na inne poglady niz nasze i zdoby¢
sie na,poluzowanie smyczy”?

MF: Wpajanie zasad w $wiecie, gdzie normy, wartoéci i gra-
nice wydaja si¢ coraz bardziej plynne, to jedno z najwiek-
szych wyzwan wspdtczesnych rodzicow. Wazne jest, aby
zrozumie(, ze chociaz $wiat sie zmienia, pewne fundamen-
talne wartosci pozostajg niezmienne. Wychowanie nasto-
latka w takim kontekscie wymaga zaréwno konsekwencji,
jak i elastycznos$ci. Kluczem do budowania autorytetu jest
autentyczno$¢ i dlugodystansowos¢. Nastolatki szybko
wyczuwajg falsz, wigc wazne jest, aby by¢ prawdziwym

w swoich przekonaniach i dziataniach. Jesli mowisz o war-
toéciach takich jak uczciwos¢ czy szacunek, pokaz, ze sam
sie nimi kierujesz w codziennym zyciu. Twoje postgpowa-
nie powinno odzwierciedla¢ zasady, ktore chcesz przekazaé.
Nie méw np., ze ,,Przebiegniemy na czerwonym $wietle
tylko raz, bo sie spieszymy”, bo to znak, ze z pewnymi
kwestiami, w tym przypadku z bezpieczenstwem, mozna
dyskutowa¢, a przeciez nie taki byl Twdj zamiar. Zaufanie
do nastolatka to proces, ktéry wymaga pracy zaréwno ze
strony rodzica, jak i dziecka. Zacznij od matych krokéw -
dawaj dziecku od najmiodszych lat drobne zadania i obser-
wuj, jak sobie z nimi radzi. Na poczatku bedzie to schowa-
nie zabawek do pudetka przed snem, potem wyrzucanie
$mieci w okreslone dni czy rozpakowanie zmywarki. Dawaj
nastolatkowi zadania, ktérych wykonanie nie jest trudne,
ale sprawdza jego odpowiedzialno$¢. Z czasem, w miare
jak bedzie zdobywal twoje zaufanie, mozesz stopniowo
zwieksza¢ zakres jego swobody. Wazne jest, aby komuniko-
wac si¢ otwarcie i méwi¢ o swoich obawach. Na przyktad,
mozesz powiedzie¢: ,,Martwig si¢ o ciebie, kiedy wycho-
dzisz p6zno, ale ufam, ze podejmujesz odpowiedzialne
decyzje. Czy moglibysmy ustali¢ jakie$ zasady, ktére dadza
mi spokéj ducha?” I gdy ustalicie zasady, obie strony
muszg si¢ ich trzymad. Jesli dziecko je ztamie, to zgodnie
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z umowa nie pdjdzie na kolejng impreze lub poniesie inng
konsekwencje.

AP: Aby pozwoli¢ nastolatkowi na posiadanie innych pogladow,
wazne jest, aby zrozumie¢, ze rdznorodnosc opinii jest
naturalna i zdrowa.

MF: Kazde dziecko ma prawo do wiasnych przekonan

i odkrywania $wiata na swoj sposéb. Staraj si¢ stucha¢ jego
punktu widzenia bez oceniania i badz gotowy do dysku-
sji. Mozesz powiedzie¢: ,Widze, ze masz inne zdanie na
ten temat. Chcialbym zrozumiec, dlaczego tak myslisz.
Mozemy o tym porozmawiac?”. Z kolei ,,poluzowanie
smyczy” to trudny, ale niezbedny krok w procesie wycho-
wywania kazdego dziecka. Wazne jest, aby znalez¢ réwno-
wage miedzy kontrolg a zaufaniem. Zadaj sobie pytanie,
czego si¢ boisz i czy te obawy sg uzasadnione? Czasami
takie leki sa bardziej zwigzane z twoimi do§wiadczeniami
niz z rzeczywistosciag twojego dziecka. Rozwaz, czy ograni-
czenia, ktore naktadasz na dziecko, wynikajg z prawdziwej
troski o jego bezpieczenstwo, czy moze z potrzeby kontroli
lub twoich wlasnych deficytéw? Jedynie w ten sposéb
mozemy stworzy¢ zdrows, oparta na zaufaniu relacje,
ktéra pozwoli naszym dzieciom rozwija¢ si¢ i odkrywaé
$wiat na wlasnych warunkach.

AP: Jak zachowa¢ dobra wiez, a jednoczesnie nie
ubezwtasnowolnic psychicznie nastolatka i go nie ztamac?

Bo jak go ztamiemy i zamienimy w postuszne ciele, to inni

tez beda nim fatwo manipulowa¢ i sprowadza na niego
nieszczescie.

MF: Zachowanie dobrej wiezi z nastolatkiem, a jednocze$nie
dbanie o jego niezalezno$¢ psychiczng, to chyba najbar-
dziej kluczowe wyzwanie w wychowaniu. Aby unikna¢
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Jak by¢ rodzicem nastolatka i nie zwariowac?

ubezwlasnowolnienia i ztamania ducha dziecka, nalezy
stworzy¢ rownowage miedzy wsparciem a swoboda, zrozu-
mieniem a dyscypling. Podstawa w takich kwestiach jest jak
zwykle budowanie relacji opartej na wzajemnym szacunku
i zaufaniu. Uwazne stuchanie dziecka i szanowanie jego
opinii jest tu fundamentalne. Kiedy dziecko widzi, ze jego
zdanie jest wazne i brane pod uwage, czuje si¢ wartosciowe,
doceniane i wazne i nie chce straci¢ swojej pozycji. Bedzie
zatem ostrozniejsze w tamaniu zasad. Warto rozmawiac

z dzieckiem codziennie, zadawa¢ pytania o jego Zycie, zain-
teresowania i problemy. Pokaz, Ze jego $wiat jest dla ciebie
wazny. Na przyklad, jesli twoje dziecko jest pasjonatem gier
komputerowych, zamiast krytykowa¢, sprébuj dowiedzie¢
sie wiecej o tej pasji i wlaczy¢ si¢ w rozmowe na ten temat.
Nie mniej wazne jest, aby stawia¢ jasne granice, ale robi¢ to
w sposob, ktéry nie podwaza autonomii mlodego czto-
wieka. Granice powinny by¢ uzasadnione i klarowne, a nie
arbitralne. Wyjasnij, dlaczego pewne zasady s niezbedne,

i staraj sie je wspdlnie ustala¢. Otwarta komunikacja
pomaga w zrozumieniu, ze granice sg dla jego dobra, ze nie
jest to jedynie forma kontroli. Zamiast kontrolowa¢ kazdy
aspekt zycia dziecka, dawaj mu przestrzen do podejmo-
wania wlasnych decyzji i uczenia si¢ na wlasnych btedach.
Wspieraj, pokazuj, co dla ciebie wazne, ale nie narzucaj. To,
co jest wazne dla ciebie, nie musi by¢ wazne dla dziecka.
Ono ma prawo do swojego $wiatopogladu. Jesli twoje
dziecko popelni btad, zamiast karci¢, porozmawiajcie o tym,
co poszto nie tak i czego mozna sie z tego doswiadczenia
nauczy¢. Jedli nie zdalo egzaminu, zapytaj: ,,Myslisz, ze co
poszto nie tak? Jak i czy moge ci poméc nastepnym razem
lepiej sie przygotowac?”

Wzmacniaj pewno$¢ siebie dziecka, podkreslajac jego
mocne strony i osiagniecia. Doceniaj jego wysilki i sukcesy,

Jesli dziecko chce pojs¢ na
impreze, ktora cie niepokoi,
sprawdz, czy bedzie na
niej ktos, komu ufasz,
jakis rozsadny kolega czy
kolezanka. Zamiast od razu

mowic ,,nie”, porozmawiajcie
0 obawach i ustalcie wspadinie
zasady, ktore dadza ci
poczucie bezpieczenstwa,
a dziecku poczucie wolnosci
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nawet te najmniejsze. Dajac mu poczucie wlasnej wartosci,
pomagasz mu w budowaniu zdrowej samooceny i odporno-
$ci na manipulacje z zewnatrz. Jesli twoje dziecko osiagnie
dobry wynik w konkursie szkolnym, powiedz: ,,Jestem
bardzo dumny z twojego wysitku i zaangazowania. Wida¢,
ze naprawde cigzko pracowales”. Wreszcie, pozwol swojemu
dziecku na eksploracje i wyrazanie wlasnych opinii i badz
otwarty na dyskusje. Wazne jest, aby dziecko czulo, ze moze
mie¢ inne zdanie i Ze to jest w porzadku. Pokaz, ze rézno-
rodno$¢ opinii jest warto$cig, a nie zagrozeniem. Jesli wasze
poglady polityczne si¢ r6znia, zamiast narzuca¢ swoje zda-
nie, zapytaj: ,Dlaczego myslisz w ten sposéb? Co sprawito,
ze masz takie przekonania?”

I najwazniejsze, dawaj dobry przykiad swoim poste-
powaniem, pamietaj dobry nie znaczy idealny. Twoje
dziecko obserwuje cie i uczy si¢ na podstawie twoich
dzialan - ach, te neurony lustrzane! (Od Redakcji: neu-
rony lustrzane umozliwiajqg nam prawidtowo odczytywac

i odtwarza¢ zachowania innych oséb, automatycznie
nasladujg obserwowane zachowania i pomagajg odgadngc
intencje. Pozwalajg nam na budowanie empatii, rozumienie
przekazu niewerbalnego i odczuwanie wspotczucia). Poka-
zuj mu na swoim przyktadzie i przykladzie twoich relacji,
w jaki spos6b radzi¢ sobie z trudno$ciami, jak podejmo-
wacé decyzje i jak traktowac innych z szacunkiem. Twoje
zachowanie bedzie miato wigkszy wplyw na jego rozwoj
niz jakiekolwiek stowa.
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Ustalajac zasady
wakacyjnych wyjazdow,
warto zaangazowac w nie
dzieci, aby mialy poczucie,
ze ich gtos jest wazny.
Warto wspolnie ustalic,
jakie ograniczenia beda

obowiazywac podczas
wakacyjnych wyjazdow i co
sig stanie, jesli zostana
one ztamane. | robmy to
wszystko z mifoscia

AP: Jak mtodego cztowieka nauczy¢ rozmawia, jak zbudowa¢
znim bezpieczng przestrzen do tego, zeby sie otworzyf?

MF: Przede wszystkim samemu trzeba nauczy¢ si¢ otwar-
toéci. Aby nauczy¢ mlodego cztowieka sztuki komunikacji

i stworzy¢ bezpieczng przestrzen, w ktérej bedzie mogt

sie otworzy¢, trzeba zastosowac kilka kluczowych strate-
gii, ktére pomagaja budowac zaufanie i wzmacniajg wigz
rodzinna. Po pierwsze, warto zadba¢ o regularnos¢ i jakos¢
wspolnie spedzanego czasu. Niech to beda chwile, gdy oboje
jestescie spokojni i zrelaksowani. Codzienne positki, wie-
czorne spacery czy wspdlne hobby mogg sta¢ si¢ idealnymi
momentami do nawigzywania glebszych rozmoéw. Unikaj
przerywania i zadawaj pytania, ktére zacheca do dalszej
wypowiedzi. Skup si¢e na zrozumieniu punktu widzenia
dziecka, nawet jedli si¢ z nim nie zgadzasz. Wyrazaj swoje
opinie w sposéb, ktéry nie podwaza jego uczué. Zamiast
moéwié: ,,To glupie, ze tak myslisz”, sprobuj: ,Rozumiem, ze
masz takie odczucia. Moge podzieli¢ si¢ swoim punktem
widzenia?”. Dziel si¢ swoimi do§wiadczeniami, aby poka-
zaé, ze wszyscy przezywamy trudne chwile i mamy rézne
wyzwania. Opowiedz o sytuacjach, z ktérymi si¢ zmagales,
ijak sobie z nimi poradzile$. Na przyklad: ,,Pami¢tam, kiedy
bylem w twoim wieku, tez miatem trudnosci z...”. To nie
tylko utatwia dziecku otwarcie sig, ale takze buduje poczu-
cie wspdlnoty i zrozumienia. Stwarzaj okazje do rozméw na
rézne tematy, nie ograniczajac sie tylko do tych trudnych.
Rozmowy o codziennych sprawach, zainteresowaniach,

Fot. Enrique



marzeniach i planach buduja solidny fundament, ktory
ulatwia otwarcie si¢ w trudniejszych momentach. Pytaj:
»Co ciekawego dzisiaj robites w szkole?” albo ,,Jakie masz
plany na weekend?”. Okazywanie empatii i zrozumienia jest
kolejnym kluczowym elementem. Staraj si¢ wczu¢ w sytu-
acje dziecka i zrozumie¢ jego uczucia. Powiedz co$ w stylu:
»Widze, ze jeste$ teraz smutny. Chcesz o tym porozma-
wia¢?” lub ,Rozumiem, ze moze ci by¢ trudno, kiedy...”.
Daj dziecku przestrzen na wyrazenie emocji, nawet jesli sa
intensywne. To wazne, aby czulo, ze moze méwic o swoich
uczuciach bez obawy przed krytyka.

AP: Jak samemu zrozumie¢, ze musimy dzieci,,oddac Swiatu”,
wyposazone w odpowiednie narzedzia i umiejetnosci,
pozwolic¢ im by¢ samodzielnymi i ponosic konsekwencje
wyboréw? Kiedy mamy uznad, ze dziecko jest wystarczajaco
doroste, by podejmowac wtasne decyzje, np. pozwoli¢ mu
eksperymentowac ze strojem czy makijazem, wybrac kierunek
zawodowy, pozwoli¢ na randki z kims, kogo nie lubimy?

MF: Zrozumienie, ze musimy ,,odda¢ dzieci $wiatu”,
wyposazajac je w odpowiednie narzedzia i umiejetnosci,

to trudny, ale nieunikniony element rodzicielstwa. Klu-
czowa role odgrywa tu $wiadomo$¢, ze nadmierna kontrola
i brak zaufania mogg hamowac rozwoéj samodzielno$ci

i odpowiedzialnosci u nastolatkéw. Kiedy dziecko zaczyna
kontestowac nasze warto$ci i podejmowac wlasne decy-
zje, to naturalny etap jego rozwoju, ktéry wymaga od nas,
rodzicow, dostosowania naszego podejscia. Po pierwsze,
warto zrozumie¢, ze dzieci dorastajg w innym $wiecie niz
my. Technologie, trendy spoteczne i gospodarcze zmieniaja
sie szybko, a nasze do§wiadczenia moga nie zawsze by¢
adekwatne do ich rzeczywistosci. Dlatego tak wazne jest,
aby by¢ otwartym na nowe idee i podejécia, ktére moga
wydawac si¢ nam obce lub niezrozumiate. Pozwol dziecku
eksperymentowac ze strojem, makijazem czy kierunkiem
zawodowym - to sg obszary, w ktérych mtodzi ludzie
odkrywaja siebie i swoje pasje. Przykladowo, jesli twoje
dziecko chce zatozy¢ wlasng firme lub by¢ mechanikiem
samochodowym, zamiast i§¢ na studia, sprébuj zrozumieé¢
jego motywacje i pasje, a nastepnie wspiera¢ go w realizacji
tych marzen. I pamietaj, ze jeszcze dwadziescia lat temu nie
bylo wielu zawodéw, cho¢by zawodu coacha czy testera gier
komputerowych. Swiat ciagle sie zmienia.

Jesli twoj nastolatek chodzi o randki, zamiast natychmia-
stowego odrzucenia partnera, ktérego nie lubisz, sprébuj
poznac te osobe i zrozumie¢, co twoje dziecko w niej
widzi. Moze si¢ okazad, ze twoje obawy sa nieuzasadnione,
a relacja ta wnosi co$ wartosciowego do jego zycia. Z mito-
$cig, zwlaszcza pierwsza, jest tak, ze im bardziej bedziemy
jej zabrania¢, tym bardziej mlody cztowiek bedzie o nig
walczyt. A nie o walke nam przeciez chodzi. Samodziel-
no$¢ nie oznacza pozostawienia dziecka samego sobie. To
raczej proces stopniowego przekazywania odpowiedzial-
nosci, ktéry zaczyna sie od malych decyzji i stopniowo
prowadzi do wiekszych. Wazne jest, aby wspiera¢ dziecko

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

Jak by¢ rodzicem nastolatka i nie zwariowac?

Stwarzaj okazje do rozmow na rdzne
tematy, nie ograniczajac sie tylko do tych
trudnych. Rozmowy o codziennych sprawach,
zainteresowaniach, marzeniach i planach
buduja solidny fundament, ktory utatwia
otwarcie si¢ w trudniejszych momentach

w podejmowaniu tych decyzji, dostarczajac mu niezbed-
nych narzedzi i umiejetnosci. Jesli dziecko wybiera inng
$ciezke zyciowa niz ta, ktorg sobie wyobrazates, pokaz, ze
jeste$ gotow je wspiera¢, nawet jesli jego wybory réznia

sie od twoich oczekiwan. Przyjmij perspektywe, ze kazda
decyzja, nawet ta, ktéra wydaje sie bledna, jest cenng lekcja.
Twoje dziecko musi nauczy¢ si¢ radzi¢ sobie z konsekwen-
cjami swoich wyboréw, a twoja rola polega na byciu men-
torem i przewodnikiem, ktéry wspiera go w tym procesie.
Wazne jest, aby by¢ obecnym i dostepnym, kiedy twoje
dziecko potrzebuje wsparcia, ale takze dawa¢ mu przestrzen
do samodzielnego dzialania.

AP: Jak zaufac wiasnemu dziecku i troche tez samemu sobie,
ze sie dato mtodemu cztowiekowi to, czego potrzebuje w zyciu
i pozwoli¢ mu na wykorzystywanie tej wiedzy? Jak nie by¢
nadopiekuniczym rodzicem?

MF: Zaufanie wlasnemu dziecku i sobie jako rodzicowi

to proces, ktory wymaga czasu, refleksji i $wiadomego
dzialania. Kluczowe jest zrozumienie, ze nadopiekunczos¢
moze hamowac¢ rozwdj samodzielnosci i odpowiedzialno$ci
u miodego czlowieka. Aby skutecznie zbudowa¢ zaufanie

i pozwoli¢ dziecku na wykorzystywanie zdobytej wiedzy,
warto zastosowac kilka kluczowych strategii. Najpierw
zastanéw sie nad swoim stylem wychowawczym i przy-
czynami nadopiekunczosci. Czy twoje obawy wynikajg

z osobistych doswiadczen, lekéw czy tez braku zaufania do
umiejetnosci dziecka? Swiadomo$¢ tych czynnikéw pozwoli
lepiej zrozumie¢ swoje reakcje i podej$¢ do zmiany. Zro-
zumienie, ze dziecko nie musi by¢ doskonale, aby odnie$¢
sukces, jest kluczowe. Ustal realistyczne oczekiwania, ktdore
uwzgledniajg jego zdolnosci, zainteresowania i etapy roz-
woju. Wspieraj je w dazeniu do celéw, ale pozwdl na popet-
nianie bledéw i uczenie si¢ na nich. Pamietaj, zZe zaufanie
do dziecka wigze si¢ réwniez z zaufaniem do samego siebie
jako rodzica. Wierz w to, ze wychowales$ je na madrego

i odpowiedzialnego mlodego cztowieka. Przypominaj sobie
o warto$ciach, ktére mu przekazales, i o jego dotychczaso-
wych sukcesach. Dajac dziecku przestrzen do samodziel-
nego dzialania, dajesz mu jednocze$nie mozliwos¢ udowod-
nienia sobie i tobie, ze potrafi sobie radzi¢. Warto réwniez
poszukiwaé wsparcia wérdd innych rodzicéw i ekspertéw.
Wymiana doswiadczen i porad moze by¢ bardzo pomocna
w procesie budowania zaufania. Czytanie ksigzek, uczestni-
czenie w warsztatach czy konsultacje z psychologiem moga
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dostarczy¢ cennych wskazéwek i pomdc w radzeniu sobie
z trudno$ciami. No i praca nad samym sobg, oczywiscie,
jest nie do przecenienia.

AP: Idzie lato. Dla jednych to czas radosci, dzieci jada na
kolonie i obozy, by uczyc sie jezykow lub zdobywac inne
umiejetnosdi i rodzice pekaja z dumy. W innych rodzinach to
czas wzmozonego strachu. Co dzieci znowu wymysla? Czy corka
wraci z wakacji w cigzy? Czy sprobuja pierwszych narkotykow?
Czy zainspiruje je kto$ dziwaczny i nie damy rady dogadac

sie zwlasnym dzieckiem? Czy jest przepis na dobre relacje

z nastolatkami?

MF: Jednego przepisu nie ma, bo kazde dziecko jest inne.
Kiedy nasze dzieci wyjezdzajg na kolonie, obozy jezykowe
czy inne wakacyjne aktywnosci, naturalnie pojawiaja si¢
obawy. Przede wszystkim kluczowa jest otwarta i szczera
komunikacja. Zanim dzieci wyjadg na wakacje, warto
poswieci¢ czas na rozmowe o naszych oczekiwaniach

i obawach. Wazne jest, aby te rozmowy byly dwukierun-
kowe — wystuchajmy, co nasze dzieci maja do powiedze-
nia, jakie majg plany i marzenia na wakacje. Stwérzmy
przestrzen, w ktérej moga czuc si¢ bezpiecznie, dzielgc sie
swoimi myslami i uczuciami. Przy poruszaniu trudnych
tematow, takich jak uzywanie substancji psychoaktywnych
czy seksualno$¢, wazne jest, aby by¢ bezposrednim, ale tez
pelnym empatii. Zamiast straszy¢ i moralizowa¢, skupmy
sie na edukacji i zrozumieniu konsekwencji réznych
wyboréw. Zamiast méwié: ,Nie waz sie bra¢ narkotykéw

1”
LR
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Jesli twoj nastolatek
chodzi o randki, zamiast
y natychmiastowego odrzucenia
partnera, ktorego nie lubisz,
sprobuj poznac te osobe
| Zrozumiec, co twoje dziecko
"h w niej widzi. Moze si¢ okazac, ze
twoje obawy s3 nieuzasadnione
(...) Z mito$cia, zwtaszcza
pierwsza, jest tak, ze im bardziej
bedziemy jej zabrania¢, tym
bardziej mtody cztowiek bedzie
0 nig walczyt

mozna powiedzie¢: ,,Chcialbym, zeby$ zrozumiat, jakie
mogg by¢ konsekwencje uzywania narkotykow. Jesli kie-
dykolwiek bedziesz mial watpliwosci, zawsze mozesz do
mnie przyj$¢ i porozmawiac¢”. Straszenie corki cigza albo
»karg boska” to tez kiepski pomyst. Znacznie lepiej thuma-
czy¢ jej, ze seks powinien taczy¢ si¢ z miloécia, by¢ prze-
myslang decyzja i ze obie strony powinny si¢ zabezpieczy¢
przed niechciang cigza. Zaden nastolatek nie chce takiej
odpowiedzialnosci, wigc praktyczne i madre rady wezmie
pod uwage. Miejmy zaufanie do naszych dzieci i ich roz-
sadku. Oczywiscie, nie oznacza to, ze powinni$my przestaé
interesowac si¢ tym, co robia, ale zaufanie do ich zdolno-
$ci podejmowania rozsadnych decyzji jest fundamentem
budowania silnej relacji. Pokazmy, ze wierzymy w ich
odpowiedzialno$¢, ale jednocze$nie badzmy dostepni

i gotowi do wsparcia, gdy tego potrzebuja. Ustalajac zasady
wakacyjnych wyjazdéw, warto zaangazowa¢ w nie dzieci,
aby mialy poczucie, ze ich glos jest wazny. Warto wspol-
nie ustali¢, jakie ograniczenia beda obowigzywac podczas
wakacyjnych wyjazdéw i co si¢ stanie, jesli zostang one
zlamane. I rébmy to wszystko z miloécig. Wzajemne
zaufanie buduje si¢ od najmlodszych lat. Jesli gdzie$ po
drodze go zabraklo, to w okresie nastoletnim trzeba bedzie
wlozy¢ znacznie wigkszy wysilek w zbudowanie dobrej
relacji z dzieckiem, niz gdy bylo ono male. Nigdy jednak
nie jest za p6zno. Nie poddawajmy si¢, pokazmy dzieciom,
jak bardzo je kochamy, ze im ufamy i ze nasze prosby,
ograniczenia i zasady wynikaja z mitosci. B

Fot. Syda Productions
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IJEBEL
OGRANIGZER

Sg dobrze wyksztatceni, modnie ubrani,
pracujg w wielkich korporacjach, majg rodziny,
przyjaciot, dzieci, swoje pasje i zamitowania.
Zyja petnig zycia, czerpig z niego garsciami.
Niczego nie ukrywajg. Wrecz przeciwnie,
otwarcie mowig o zakazeniu wirusem HIV, aby
obala¢ mity i zmieniac spoteczne spojrzenie na
osoby takie, jak oni.

1exsT ANNA JAROSZ

agda bez wahania powiedziata
M »tak’; gdy zapytano jg o udziat

w Kampanii Zyje¢ z HIV. Uznata,
ze tak trzeba. Zreszta od blisko pieciu
lat wspiera osoby zyjace z HIV i dziala
na rzecz zdrowia seksualnego. Jest
przekonana, ze nalezy glosno moéwi¢
o samym zakazeniu i problemach oséb
zyjacych z wirusem, bo wielu uwaza, ze
ten problem ich nie dotyczy.
- O tym, Ze jestem zakazZona, powie-
dziata mi mama z rodziny zast¢pczej
- mo6wi 32-letnia Magda Glewicz.
- Miatam wtedy 11, moze 12 lat.
Jestem zakazona od urodzenia, bo
moja biologiczna matka byla zakazona.
Nieczesto zdarza si¢ taka sytuacja,
ale i tak moze by¢. Moje dziecinstwo
nie réznilo sie zasadniczo niczym
od dziecinstwa moich réwiesnikow.
Réznica polegala tylko na tym, ze ja
musialam przyjmowac leki. W dzie-
cinstwie nigdzie nie wyjezdzalam, bo
leki, ktére przyjmowatam, musiaty by¢
przechowywane w loddwce. Sytuacja
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sie zmienita, gdy pojawity sie nowe leki, ktérych nie trzeba
bylo przechowywa¢ w chtodnym miejscu. Wszystkie gra-
nice wtedy zniknely.

Niepotrzebna informacia

Magda wyznaje, ze nigdy nie przejmowata sie swoim zaka-
zeniem. Nie miafa zadnego wplywu na to, co si¢ wydarzylo.
- Informacja o zakazeniu niczego nie zmienita w moim
zyciu. Byla mi zbedna i nie zrobita na mnie wrazenia. Moze
dlatego, ze mialam mato lat. Wigkszo$¢ oséb z mojego
otoczenia wiedziala o tym, ze jestem zakazona, ale nikt nie
robit z tego problemu. Chociaz w szkole pojawit si¢ pomyst,
aby zakaza¢ mi chodzenia na basen. Ale pani od biologii
stanela na wysokosci zadania. Zorganizowata spotkanie, na
ktérym wyjasnita wszystkie watpliwosci. Powiedziala, ze
nikomu nie zagrazam. Sprawa byta zalatwiona. Ze strony
kolegdw tez nie bylo zadnych przykrosci. Nikt mnie nie
wytykat palcami. By¢ moze wynikalo to z tego, ze wigkszo$§¢é
klasy planowala studia medyczne. Ja takze miatam takie
plany. Chciatam zosta¢ kardiochirurgiem, ale poinformo-
wano mnie, Ze osoby zakazone nie mogg wykonywac takiej
pracy. Zrezygnowatam, bo inna specjalizacja mnie nie inte-
resowala. W efekcie skonczytam dwie szkoly pomaturalne

i studiowatam zarzgdzanie zasobami ludzkimi.

Dzied za dniem

Magda prowadzi spokojne zycie. Jest szczesliwg mama
dwéjki zdrowych dzieci — Agnieszki i Bartlomieja i Zong
ukochanego Kamila. Kazdy ich dzien zaczyna si¢ podobnie
- wspolne $niadanie, porzadki w domu i spacer z dzie¢mi.
Coérka Magdy uprawia hobby horse, czyli skakanie przez
przeszkody z gtowg konia umieszczong na kiju. Bartek to
pasjonat samochodéw i pitki nozne;j.

- Kazdego dnia staramy si¢ spedza¢ duzo czasu na $wiezym
powietrzu, aby dzieci nie siedzialy z nosem w komputerze

- opowiada. - Wspieram zainteresowania moich dzieci, bo

dzieki temu lepiej sie rozwijajg. Staram sig, aby kazdy dzien
byt ciekawy. Poniewaz jestem na rencie, moge sobie pozwo-
li¢ na to, zeby duzo czasu poswigci¢ dzieciom. Zyjemy spo-
kojnie, jak wiekszos¢ rodzin. Moze troche niecodzienne jest
to, ze prowadz¢ na Facebooku strone o nazwie Niewykry-
walna, gdzie wspieram ludzi zyjacych z HIV, pisze o samym
zakazeniu, staram si¢ takze obala¢ mity na ten temat.

Trzecia mifo$é

0Od 17 lat wielka pasja, wielka mito$cig Magdy sa konie.

Od 15 lat jest wolontariuszka w stajni — Osrodku Sportéw
Konnych LIPCE w Gdansku.

- Co tu duzo gada¢ - méwi wprost. — Od dziecka konie
mnie fascynowaly. Sg pigkne, duze i bardzo madre. Poma-
gam przy karmieniu, wypuszczaniu koni na padok, pilnuje,
aby nic zlego sie nie wydarzylo. Kiedys to byla moja pierw-
sza milo§¢. Obecnie kolejno$¢ jest inna. Na pierwszym
miejscu s3 dzieci, na drugim maz, na trzecim konie.

Wiele oséb pyta Magde, kiedy powiedziala przyszltemu
mezowi, Ze jest zakazona wirusem HIV i jaka byla jego
reakcja. Na tak postawione pytanie odpowiada bez
zastanowienia.

- Powiedziatam na poczatku naszej znajomosci, a reakcja
byta taka, jaka powinna by¢ u wiekszosci $wiadomych ludzi
- moéwi wprost. — Kamil przyjat te informacje ze spokojem:
jest, to jest. Przeciez wirus mnie nie okresla. To jak kazda
choroba przewlekta, z ktéra mozna normalnie zy¢, jesli nie
wystapia powazne skutki uboczne leczenia, bo z tym tez
trzeba si¢ liczy¢.

Gena leczenia

Dlugoletnie przyjmowanie lekéw antyretrowirusowych
ma swoja cene. Z czasem pojawiaja sie rozne powiklania,
ktérymi sg zaburzenia neurologiczne, zwlaszcza gdy kto$
byt leczony lekami starej generacji.

— Obecnie jest wiele lekdw, ktérymi mozna leczy¢ osoby

(

HIV (ang. human immunodeficiency virus, HIV) to ludzki wirus
nabytego niedoboru odpornosci, ktory uposledza odpornosé

Poznaj HIV, nie powielaj mitow

zakazonej osoby. Objawy HIV zaleza od fazy zakazenia. Poczatkowo
moze wystepowac zapalenie gardfa, powigkszenie weztow chtonnych,
goraczka, wysypka, bol migsni i stawow. Z czasem choroba wchodzi
w okres bezobjawowy, ktory moze trwaé wiele lat. Zrodiem zakazenia
jest osoba zakazona HIV, a zakazenie jest przenoszone przez krew,
kontakt seksualny oraz z matki na dziecko podczas porodu lub przez
mleko matki. Podstepnos$¢ wirusa polega na tym, ze przez wiele lat
(8-10) nie daje on zadnych objawdw. To decyduje o tym, Ze osoby
seropozytywne nie majg Swiadomosci infekciji i nie badajg sie.
Najwiecej infekciji jest w krajach Afryki Subsaharyjskiej.

-
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Zyje bez ograniczen

zakazone — wyjasnia Magda. - Kiedys, czego doswiadczy-
fam, nie byto takich mozliwosci. Prawde¢ méwiac, kazda
terapia lekami antyretrowirusowymi niesie ze sobg ryzyko
wystapienia pewnych powikfan. Dla przykltadu, niektore
osoby tyja w nieréwnomierny sposéb. To charakterystyczne
dla os6b zakazonych od urodzenia. Tkanka ttuszczowa
moze odktada¢ si¢ na rekach (wielkie bicepsy) lub na

karku (tzw. byczy kark). Ja nie mam takiego problemu, ale
zmagam sie z uszkodzonym ukfadem nerwowym i nerwem
wzrokowym. Musze nosi¢, czasem nawet w domu, okulary
z filtrem UV. Czesto odczuwam $wiatlowstret, co nie jest
przyjemnym doznaniem. To wszystko ,,zastuga” przyjmo-
wanych lekdw, ale nie ma innego wyjscia, bo bez lekéw
wirus zacznie si¢ namnazac.

Od pewnego czasu Magda nie przyjmuje tabletek. Ich miej-
sce zajely dlugodzialajace zastrzyki, ktore przyjmuje co dwa
miesigce. To wygodniejszy sposob leczenia. Jak sama pod-
kresla, dzigki temu tylko co dwa miesigce pamigta o HIV.

Odrzuceni

Ze strony zwyklych ludzi Magda nigdy nie spotkata sie

z odrzuceniem. Problemy pojawiaja si¢ za to podczas kon-
taktow ze stuzbg zdrowia, a dokladniej z niewyedukowa-
nymi pracownikami. Prym tu wiodg stomatolodzy, ktérzy
obawiajg si¢ 0sdb zakazonych.

- Jesli uczciwie méwisz o swoim zakazeniu, lekarz moze
zastosowal odpowiednie zabezpieczenia dla siebie - mowi.
— To rozumiem, bo nikt nie chce si¢ zakazi¢. Ale wigkszy
problem stanowig osoby, ktdre sg nieSwiadome swojego
zakazenia. Podobnie jest z osobami zakazonymi wirusem
zapalenia watroby typu B i C. Wedlug mnie kazdy pacjent

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

powinien by¢ traktowany jak potencjalnie zakazony.
Niestety, w niewiadomym spoteczenstwie osoby zakazone
beda sie czuly wykluczone, bo ludziom brakuje wiedzy na
temat drég przenoszenia wirusa. Wielu lekarzy nie wie tez,
co oznacza termin ,niewykrywalna wiremia”. A to jest tak
niski poziom wirusa w organizmie, Ze nie mozna go ozna-
czy¢ w probee krwi. Osobiscie walcze z takimi postawami.

Wiece] wiedzy

Brak wiedzy o drogach przenoszenia si¢ wirusa to powazny
blad systemu edukacji, ktéry sprzyja nowym zakazeniom.
Te luke staraja si¢ wypelnia¢ rézne stowarzyszenia, fundacje
i osoby, ktore otwarcie méwig o swojej chorobie.

- Stowarzyszenia i fundacje robig kawal dobrej roboty -
moéwi Magda. - Pieniedzy na profilaktyke i edukacje jest
coraz mniej, co znacznie ogranicza nasze dzialania. A gtéd
wiedzy jest ogromny. Widze to podczas spotkan, w ktdrych
uczestnicze. A jesli jest mozliwo$¢ wykonania testu, zainte-
resowanie jest jeszcze wieksze. Wiele oséb zyje w zwigzkach
heteroseksualnych i uwaza, ze problem ich nie dotyczy. To
nie tak. Kazdy jest narazony. Ro$nie tez liczba 0séb starszych
zakazonych wirusem HIV. Tu pokutuje przekonanie, ze
skoro nie grozi mi cigza, nie trzeba si¢ zabezpieczaé prezer-
watywa. Intymne Zycie w sanatoriach kwitnie, ale nikt nie
mysli o chorobach przenoszonych drogg piciows. A licho nie
$pi. Przez brak wiedzy mozna si¢ wpedzi¢ w spore klopoty.
Jezeli nie zaczniemy edukowac¢ spoleczenstwa od najmtod-
szych lat, bedziemy nakrecaé spirale nowych zakazen. Oby
decydenci obudzili sie i wigcej Srodkéw przeznaczyli na
edukacje oraz podniesienie §wiadomo$ci zagrozen, wynika-
jacych z zakazen HIV.
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Skala zjawiska

Wedtug statystyk medycznych na calym $wiecie z wirusem
HIV zyje 39 mlIn ludzi. 46% nowo wykrytych zakazen HIV
na $wiecie dotyczy kobiet i dziewczynek. 0% - tyle oséb
zyjacych z HIV w Polsce czuje si¢ komfortowo z méwie-
niem o swojej diagnozie. Dla poréwnania w innych krajach
europejskich ten odsetek wynosi 37-56%. 31% oséb zyja-
cych z HIV ma lub mialo zdiagnozowang depresje.

W Europie zarejestrowano 2,4 mln oséb z wirusem HIV.
Liczba ta nie zmienia si¢ od lat. Zwigzane jest to z tym, ze
dzieki bardzo skutecznej terapii antyretrowirusowej chorzy
nie umieraja z powodu AIDS. W naszym kraju, jak podaje
Narodowy Instytut Zdrowia — Panstwowy Zakfad Higieny,
mamy okoto 30 tys. zakazonych. Jednak eksperci uwazaja,
ze s3 to dane mocno niedoszacowane, a faktyczna liczba
0s6b zyjacych z wirusem HIV jest co najmniej dwukrotnie
wyzsza. Dlaczego mamy niepelne statystyki? Powdd jest
prosty — nie robimy testdw na obecno$¢ wirusa HIV.
Pierwsze testy umozliwiajace diagnostyke zakazenia HIV
byly dostepne od 1985 roku, wéwczas tez rozpoznano
pierwsze zakazenia HIV w Polsce, u 11 oséb. Jak twierdzi
prof. Zbigniew Izdebski, tylko 9% Polakéw kiedykolwiek
poddalo si¢ takiemu badaniu. To niewiele, gdy poréw-
namy sie, np. do USA, gdzie taki test przeprowadzilo 60%
mieszkancow.

Inny poriret pacjenta
Kto widzial amerykanski dramat ,,Filadelfia” z 1993

roku w rezyserii Jonathana Demme ten wie, ze dyskry-
minacja z powodu AIDS moze mie¢ okrutng twarz. Dla

niewtajemniczonych - to historia uzdolnionego prawnika
zwolnionego z pracy pod pretekstem niekompetencji.
Prawdziwym powodem bylo AIDS. Prawnik wytacza
korporacji proces i po wielu trudach wygrywa ogromne
odszkodowanie.

W polskiej $wiadomo$ci nadal pokutuje nieprawdziwy
obraz cztowieka zyjacego z HIV. To narkoman przyjmujacy
dozylnie narkotyki lub prostytutka. Nic bardziej mylnego.
Zakazenie wirusem HIV dotyczy obecnie ludzi z pierw-
szych stron gazet, celebrytéw, politykéw, prezeséw wielkich
korporacji, aktoréw, ale i zwyktych ludzi, ktérzy sg aktywni
seksualnie. Dlaczego? Gléwna droga zakazenia sg kontakty
seksualne, niezabezpieczone prezerwatywa, chociaz i ta nie
daje 100% gwarancji na bezpieczny seks. Dominujaca grupa
wsréd tych oséb sa mezczyzni majacy kontakty seksualne

z mezczyznami. To 80% nowych zakazen. Kobiety zakazajg
sie rzadziej, ale ich liczba takze rosnie. Nie mozna tez nie
wspomniec o tzw. sex turystyce. Zamozne kobiety wyjez-
dzaja do egzotycznych krajow, gdzie rozpowszechnienie
wirusa jest nasilone. Nie stronig od kontaktéw seksualnych
z przypadkowymi partnerami i co najgorsze, nie zabez-
pieczaja si¢. Niepokoi tez zjawisko nazywane chemsex,
ktére polega na zazywaniu $srodkéw psychoaktywnych, aby
doznania seksualne byty wigksze i nast¢pnie uprawianiu
seksu z bardzo wieloma partnerami. Przy takiej ,,przygo-
dzie” nietrudno o transmisje wirusa.

Brak wiedzy

Poziom wiedzy wérdd polskiego spoleczenstwa na temat
HIV jest na bardzo niskim poziomie. Wielu uwaza, ze

-

4 I
H * wstrzyknigcia substancji
POdStQp“y WIrus psychoaktywnych lub sterydow
Wirus, ktory wtargnie do organizmu, dziata anabolicznych z uzyciem wspolnych
podstepnie. Systematycznie sig namnaza igiet i/lub strzykawek, a takze
i skutecznie niszczy nasza odpornosS¢, atakujac przyjmowanie narkotykow donosowo
limfocyty, czyli komorki odpornosciowe. za pomocg wspolnej karty lub stomki,
Proces ten moze toczy¢ sie wiele lat, az uktad * porad, jesli rodzaca kobieta jest
immunologiczny bedzie doszczetnie zniszczony. nieSwiadoma zakazenia HIV i nie
Organizm z ostabiong odpornoscig nie broni przyjmuije lekow,
sie przed bakteriami, wirusami, grzybami czy * zakfucia lub skaleczenia przedmiotem
pasozytami. To faza zakazenia, kiedy mozna zanieczyszczonym krwig osoby
mowic o chorobie AIDS (ang. Aquired Immuno- zakazonej HIV (zdarza sie wsraod
Deficiency Syndrome), czyli zespole nabytego pracownikow medycznych).
niedoboru odpornosci. Warto dodac, ze wirus HIV nie
Wsrdd czynnikow ryzyka infekcji HIV przenosi sig droga pokarmowa, przez
wymienia sie najczesciej: dotyk, przytulanie, korzystanie z tego
* ryzykowne kontakty seksualne samego sprzetu komputerowego czy
(tzn. niezabezpieczone prezerwatywa) innych przedmiotow codziennego
Z zakazonym i nigleczonym partnerem uzytku, akcesoria uzywane w salonach
seksualnym lub partnerem o nieznanym fryzjerskich, wspolne korzystanie
statusie serologicznym, Z basenu czy ukgszenia owadow.
J

118 HOLISTIC HEALTH | H? | LIPIEC-SIERPIEN 2024

Fot. Cienpies Design



jego ten problem nie dotyczy, bo od lat ma t¢ samg Zong
czy me¢za. To moze nie wystarczy¢, bo nigdy w 100%

nie mozemy by¢ pewni wiernosci partnera. Wiele oséb
przekonalo sig, ze jedna chwila zapomnienia moze by¢ ta
decydujaca. O HIV, podobnie jak o wirusowym zapaleniu
watroby (WZW), trzeba méwic stale i glosno, aby uswia-
domi¢ ludziom, ze ryzykowne zachowania seksualne moga
sie zakonczy¢ zakazeniem. Trzeba o tym moéwic do dzieci,
mlodziezy, ale i do dorostych. Taka jest potrzeba chwili,
bo liczba zakazen rosnie. A jesli wyznajemy zasade ,,jest
ryzyko, jest zabawa” to przynajmniej raz w roku nalezy
zrobi¢ test na obecno$¢ wirusa HIV lub wykonaé go po
kazdym ryzykownym, niezabezpieczonym kontakcie
seksualnym. To niezwykle wazne, bo w przypadku dodat-
niego wyniku testu mozna rozpoczaé profilaktyke poeks-
pozycyjnag, ktdéra ogranicza liczb¢ nowych zakazen.

Leczenie

Czlowiek zakazony HIV bedzie mial wirusa w swoim orga-
nizmie do konca zycia. Nie oznacza to jednak, ze bedzie
chorowal na AIDS. W Polsce dostepne sg bardzo skuteczne
leki antyretrowirusowe, ktdre ograniczaja namnazanie si¢

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

Zyje bez ograniczen

wirusa, az do stanu, gdy jego poziom jest niewykrywalny.
Leczenie w Polsce jest zgodne z najwyzszymi §wiatowymi
standardami, dzieki czemu zycie z HIV nalezy traktowaé
jak zycie z kazdg inng choroba przewlekla. Dzigki nowo-
czesnej terapii osoby z HIV moga normalnie pracowac,
mie¢ zdrowe, niezakazone dzieci, uprawia¢ sport i reali-
zowac swoje pasje. Przyjmowanie lekdw to takze gwaran-
cja dlugiego zycia, czgsto diuzszego niz $rednia krajowa.
Warunkiem jest regularne, do konca zycia, przyjmowanie
zaleconych medykamentdw i systematyczne kontrole w spe-
cjalistycznym o$rodku. Co wazne, leczenie jest bezptatne
dla oséb ubezpieczonych.

Iyje ZHIV

Zyje z HIV to kampania, ktdra obala stereotypy i buduje
mosty zrozumienia. Poprzez autentyczne historie, zdjecia
i filmy pokazujemy, Ze osoby seropozytywne sa czeséciag
naszego spoleczenstwa, pelnigc réznorodne funkcje -
jako rodzice, pracownicy, przyjaciele i partnerzy. Chcemy,
aby kazdy magl zobaczy¢, ze zycie z HIV nie definiuje
czlowieka ani jego mozliwosci. Dolacz do nas i wspieraj
walke z uprzedzeniami. Razem mozemy stworzy¢ $wiat,
w ktérym wszyscy czujg si¢ akceptowani i zrozumiani,
bez wzgledu na status serologiczny. Zycie z HIV to zycie
pelne wartos$ci, mitosci i nadziei”. To stowa, ktére mozemy
przeczytaé na stronie Fundacji Edukacji Spotecznej, ktéra
jest pomystodawcg kampanii. Na stronie Fundacji mozna
tez poznac 5 faktow, o ktérych warto wiedzie¢, aby nie
powiela¢ mitéw na temat zakazenia HIV. Oto one:

Drogi zakazenia HIV sa tylko trzy. HIV zakazi¢ si¢
mozna jedynie poprzez: niezabezpieczone kontakty sek-
sualne, bezposredni kontakt krwi osoby zakazonej z blong
$§luzowa lub otwartg rang i droga wertykalna, z matki na
dziecko. Innych mozliwosci nie ma.
Niewykrywalny=Niezakazajgcy. Osoba z HIV, bedgca
w leczeniu i majgca niewykrywalny poziom wirusa we
krwi, nie zakaza. Moze uprawiac seks bez zabezpieczenia
bez ryzyka przeniesienia wirusa, urodzi¢/sptodzi¢ niezaka-
zone dziecko.

Nie zawsze AIDS. HIV to wirus, ktory nieleczony moze
doprowadzi¢ do stadium AIDS. Lecz nie kazda osoba
seropozytywna ma AIDS. Leczenie antyretrowirusowe
hamuje postep infekeji, a osoba moze cieszy¢ sie dlugim

i szczgdliwym zyciem. Na skutecznej terapii nie rozwinie

sie stadium AIDS.

HIV dotyczy kazdego. Wirus nie zna tozsamosci plciowej
czy orientacji seksualnej. Niewazne wiec, czy osoba jest
heteroseksualna, czy nieheteronormatywna. Istniejg jedynie
mniej lub bardziej ryzykowne zachowania lub kontakty.
HIV poza organizmem zyje krétko. Jest wrazliwy na
$rodki dezynfekcyjne oraz wodg z mydlem. HIV to ludzki
wirus, nie przenosi si¢ wiec przez zwierzeta.

Jesli jeste$ gtodny wiedzy wejdz na strone:
https://www.fes.edu.pl/zyjezhiv B
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Ohalanie mitow i biednych zalozen
medycyny alternatywnej

Dorastajac w latach 70. ubiegtego wieku bytem swiadkiem eksplozji popularnosci akupunktury,
ziotolecznictwa i innych alternatywnych terapii. Poniewaz jestem chlopakiem z Kalifornii

i pochodze z nieco hipisowskiego srodowiska, sam bylem przychylnie nastawiony do niektorych
z tych terapii. Ale kiedy dostatem sie na wydziat weterynarii, zauwazytem, jak mato jest informac;ji
na temat medycyny alternatywnej w ogolnym programie nauczania.

TexsT LEK. WET. BRENNEN MCKENZIE autor ksigzki ,Placebos for Pets?: The Truth About Alternative Medicine in Animals.”
i bloga SkeptVet.com. Praktykuje w Bay Area w Kalifornii (USA)

Zaczatem wiec samodzielnie zagte-
biac sie w literature naukowa i bytem
zaskoczony, jak niewiele znalaztem
wiarygodnych dowodéw na jej sku-
tecznos¢. Odkrytem, ze znaczna cze$c
medycyny alternatywnej opiera sie
na przekonaniu, ze cos, co znane

jest od dawna, musi automatycznie
by¢ prawdziwe i skuteczne, a my nie
potrzebujemy niczego wiecej niz
naszych osobistych doswiadczen, aby
to potwierdzi¢. Kiedy rozpoczatem
prace zawodowa, zaczatem badac
poszczegdlne terapie alternatywne,
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aby méc kompetentnie odpowia-
dac na pytania klientéw: Co wiemy

o homeopatii? Co wiemy o kurkumie?
Co wiemy o czyms, co jest aktualnie
modne? Okazuje sig, ze nie jest to
takie proste, nie wystarczy zapoznaé
sie z literatura, przewertowac badania
i powiedziec dziata lub nie dziafa.
Istnieja gtebokie réznice filozoficzne
w rozumieniu tego, w jaki sposéb
decydujemy, co dziata, a co nie -
ktére dowody sg prawdziwe, a ktére
nie. W rzeczywistosci niektdrzy zwo-
lennicy medycyny alternatywnej

obawiaja sie, ze zastosowanie metod
naukowych do oceny tych prak-

tyk pozbawi je ich zasadniczego
charakteru — w koricu maja by¢
«alternatywne».

Po spedzeniu duzej ilosci czasu na
badaniach wielu alternatywnych
terapii i stojgcych za nimi filozofii,
oto méj jedyny ogolny wniosek: naj-
lepszym sposobem na ustalenie, co
jest skuteczne, a co nie, jest nauka.
W zakresie, w jakim praktyki alterna-
tywne unikaja walidacji naukowej,
nie mozna ich uzna¢ za prawidtowa

Fot. Samon



medycyne. Podobnie, jako wetery-
narze, stuzymy naszym pacjentom

i klientom najlepiej, gdy jestesmy
zaangazowani w haukowe podejscie.
Moja ksiazka ,Placebos for Pets?’; opu-
blikowana w 2019 roku zawiera 10 lat
przemyslen i badan w tej dziedzinie.
Oto ich esencja.

Skad wiemy, co wiemy

Jako profesjonalisci, ktérzy chca pro-
mowac zdrowie i leczy¢ pacjentow,
w jaki sposéb decydujemy, czy co$
dziafta? Jedng z metod podejmowania
tej decyzji jest osobiste doswiadcze-
nie:, Wyprébowatem ten suplement

i moje kolano poczuto sie lepiej, wiec
teraz wiem, ze dziata i kazdy powi-
nien go stosowac”. Z drugiej strony
mamy podejscie naukowe, ktore
moéwi:, Wiemy, ze nasze obserwacje

i doswiadczenia s wadliwe i obar-
czone btedem. Dlatego potrzebujemy
systematycznej metody, aby dowie-
dzie¢ sie, co dziata. Po prostu metoda
- sprobuj i zobacz — nie wystarczy”.
Niestety, anegdoty majg te przeraza-
jaca ceche, ze sa zaréwno niewiary-
godne, jak i niezwykle przekonujace.
| to jest sedno tego, co sprawia, ze
terapie, ktére i tak sg nieskuteczne

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

lub nieudowodnione, staja sie
popularne.

Jednym z zaskakujacych wnioskéw

z moich badan nad niekonwencjo-
nalnymi terapiami jest to, ze tak
naprawde nie ma czegos takiego jak
~medycyna alternatywna”. Uzywajac
tej etykiety, jej zwolennicy prébuja
stworzy¢ kategorie, ktéra jest zwol-
niona z rygorystycznych standardéw
naukowych, z ktérymi wszystko inne
musi sie mierzy¢. Jak ujat to Tim
Minchin, australijski muzyk i komik:
+Medycyna alternatywna z definicji
albo nie dziata, albo udowodniono, ze
nie dziafa. Wiesz, jak nazywaja medy-
cyne alternatywna, ktéra okazata sie
skuteczna? Medycyna".

Medycyna alternatywna jest w rze-
czywistosci kategorig ideologiczna.
Chociaz wiele z jej praktyk jest wza-
jemnie niezgodnych w teorii (na przy-
ktad podstawowe zasady homeopatii
stwierdzajg, ze nie zadziata, jesli
dodasz do niej ziofa, akupunkture lub
chiropraktyke), taczy je ideologiczna,
a nawet polityczna idea, ze historia

i tradycja sa wiarygodnymi dowo-
dami, ze indywidualne doswiadczenie
jest najwazniejsze i nie potrzebujemy
wymyslnych badan naukowych, aby

Hyde Park
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powiedzie¢ nam, co dziata, a co nie.
Jednoczesdnie obserwujemy niesa-
mowita, bezprecedensowg poprawe
zdrowia i dtugosci zycia u ludzi

i zwierzat, odkad zaczelismy stoso-
wac wobec nich naukowe podejscie.
My, ludzie, przeszliémy od umiera-
nia, zanim zdazylismy dorosna¢ lub,
jesli mielismy szczescie, dozylismy
czterdziestki, do dzisiejszych czasow,
w ktérych czesto dozywa sie p6éznej
starosci, poniewaz naukowo zrozu-
mielismy zdrowie i choroby. Nauka
dziata lepiej niz opowiesci.

Mit indywidualizagji

Jednym z powszechnych argumen-
tow wysuwanych przez zwolennikow
medycyny alternatywnej jest to, ze
ich terapie nie moga by¢ badane przy
uzyciu metody naukowej, poniewaz
sg one z natury zaprojektowane

tak, aby byty zindywidualizowane

dla pacjenta, podczas gdy nauka
traktuje wszystkich pacjentéw w ten
sam sposob, a nastepnie poréwnuje
wyniki. Ale poglad, ze w medycynie
alternatywnej indywidualizujemy
terapie, a w medycynie opartej na
nauce tego nie robimy, jest jednym

z najwiekszych mitdw. Prawda jest
taka, ze kazdy indywidualizuje tera-
pie. Problem polega na tym, jak wzig¢
informacje o grupach i wykorzystac je
do kierowania leczeniem? Nauka robi
to poprzez kontrolowane badania
obejmujace placebo, zaslepienie, ran-
domizacje i inne strategie, uwzgled-
niajace nieodtaczne btedy popetniane
przez nasz mézg podczas rozumowa-
nia. W medycynie opartej na dowo-
dach naukowych rolg klinicysty jest
interpretacja przydatnosci i uzytecz-
nosci dowoddéw naukowych dla kon-
kretnego pacjenta w jego kontekscie.
Terapeuci postugujacy sie medycyna
alternatywna réwniez wykorzystuja
informacje zebrane od grup ludzi do
prowadzenia indywidualnej terapii.
Jednak informacje, ktorych uzywaja,
to tradycja, zebrane anegdoty i osobi-
ste doswiadczenia. Akupunkturzysta
decyduje, ze SP6 jest wtasciwym
punktem do zastosowania u zwie-
rzecia z okreslonym niedoborem
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ciepfa, wiatru lub chi, poniewaz aku-
punkturzysci leczyli zwierzeta przez
wiele lat i wtasnie to zauwazyli. Jest to
rowniez przyjmowanie informacji od
grup i stosowanie ich do jednostki,
ale polegajace na niekontrolowanych
obserwacjach i przypadkowych infor-
macjach, a nie na naukowo kontrolo-
wanych informacjach.

Mit zachodniej stronniczosci

Jest jeszcze co$, co czesto pojawia sie
w tych rozmowach: termin ,medy-
cyna zachodnia”. Musimy uciec od
tego wyrazenia, ktére sugeruje, ze
nauka jest w jakis sposéb wiasnosciag
kulturowa Europy i Ameryki P6thoc-
nej, a zatem mamy kulturowe uprze-
dzenia na jej korzysc.

Istnieje kilka probleméw z tym
zatozeniem. Po pierwsze, znaczna
cze$¢ medycyny alternatywnej
pochodzi z Zachodu. Homeopatia
zostata wynaleziona w Niemczech,

a chiropraktyka w Stanach Zjedno-
czonych. Tak wiec medycyna alterna-
tywna nie jest mniej zachodnia niz
cokolwiek innego, poza niektérymi
specyficznymi tradycjami, takimi

jak ajurweda i medycyna chinska.
Ponadto nauka dziata wszedzie.

Nie ma kraju na $wiecie, w ktérym
medycyna naukowa nie bytaby naj-
popularniejszg i najskuteczniejsza
forma terapii, o ile ludzie majg do niej
dostep. Na Tajwanie, gdzie medycyna
chinska jest czescia kultury, tylko
okoto 25% populacji korzysta z zabie-
géw medycyny chinskiej. Reszta to
konwencjonalna medycyna naukowa.
»Medycyna zachodnia” to w zasadzie
termin reklamowy, uzywany do insy-
nuowania, ze ludzie, ktorzy nie lubia
alternatywnych terapii, s etnocen-
tryczni. Uzyjmy wiec lepszego okre-
$lenia. «Medycyna konwencjonalnay,
«oparta na nauce» i «<oparta na dowo-
dach» to bardziej trafne okreslenia.

Wzrost popularnosci ,integracji”
Moéwiac o etykietach, ostatnio przy-
jeto sie uzywac stowa ,integracyjny’,
aby odzwierciedli¢ otwartos¢ na tera-
pie historycznie uwazane za alterna-
tywne. Zatozenie jest takie, ze kazda
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Niestety, anegdoty maja te przerazajacq ceche, ze sq zarowno
niewiarygodne, jak i niezwykle przekonujace. | to jest sedno
tego, co sprawia, ze terapie, ktore i tak sq nieskuteczne lub

nieudowodnione, stajq sie popularne

terapia jest narzedziem, wybierasz
odpowiednie narzedzie do pracy i nie
zwracasz uwagi na to, skad pochodzi,
poniewaz jest to nieistotne. Brzmi to
Swietnie - o ile uzywasz tego samego
standardu dowoddw dla wszystkich
narzedzi w swoim zestawie narzedzi.
Ale jesli taczysz homeopatie z anty-
biotykami, a antybiotyki sa naukowo
potwierdzone, a homeopatia nie, to
mieszasz ze soba rzeczy, ktére nie

sa rownowazne pod wzgledem ich
legalnosci lub wartosci. | nie sadze,
aby takie podejicie przynosito korzy-
$ci pacjentowi.

Jeden z moich ulubionych cytatéw
na ten temat pochodzi od Marka
Crislipa, specjalisty choréb zakaznych
w medycynie ludzkiej. Powiedziat
on:,Jesli zmieszasz szarlotke z kro-
wim fajnem, nie sprawisz, ze krowie
fajno bedzie lepsze, sprawisz, ze
szarlotka bedzie gorsza”. Integracja
terapii nie przynosi zadnych korzysci,
chyba ze wszystkie sg rbwnowaznie
walidowane zgodnie z tymi samymi
standardami. Zatem ,medycyna inte-
gracyjna” byta w duzej mierze narze-
dziem reklamowym. Kiedy w latach
70. nazywano ja ,alternatywna’,
naprawde miata by¢ czyms, co robito
sie zamiast medycyny konwencjo-
nalnej. Ale kiedy ludzie naprawde
choruja, chca leku, ktéry dziata i zwy-
kle wybierajg medycyne opartg na
nauce.

Nastepnie przeszlismy na medycyne
komplementarng’, co oznaczato, ze
stosowalismy te terapie jako doda-
tek do medycyny konwencjonalne;j.
Ale to sprawia, ze czuje sie ona jak
obywatel drugiej kategorii, jakby nie
byfa,prawdziwg” medycyna. Tak wiec
Jintegracyjna” stafa sie sposobem na
powiedzenie, ze wszystkie te terapie
sg réwne, a madra osoba miesza je ze
soba w razie potrzeby. Ale to pomija
rzeczywiste r6znice w dowodach.

Mimo ze stosowatem akupunkture

w mojej wiasnej praktyce, nie nazwat-
bym tego, co robie ,integracyjnym’,
poniewaz nie wysuwam roszczen
wykraczajacych poza to, co potwier-
dzaja dowody naukowe. Przyjmuje to
samo podejscie oparte na dowodach
do wszystkiego, co robie z pacjen-
tami. A jesli mozesz mi udowodnic,
ze cos$ dziata naukowo, to nie jest
to,alternatywne” ani,integracyjne”
w zadnym znaczacym sensie; to po
prostu medycyna.

Spektrum dowodow

Terapie alternatywne sa bardzo
zréznicowane - od absolutnie niepo-
twierdzonych do opartych na nauce.
Z jednej strony homeopatia prawie
na pewno nie ma nic do polecenia

i nigdy nie sugerowatbym, aby byta
stosowana zamiast innych terapii.
Jest bezuzyteczna i bezwartosciowa —
mamy wystarczajaco duzo dowodow,
aby to definitywnie stwierdzic.
Ponadto rzeczy, ktére nazywamy
»,medycyng energetyczng” - reiki,
dotyk terapeutyczny i tak dalej — sg
zasadniczo dziataniami opartymi na
wierze. Opieraja sie one na pewnej
mistycznej sile, ktorej nie mozna
badac ani manipulowac¢ nig w zaden
naukowy sposoéb i nalezy w nig wie-
rzy¢ i wyczuwac ja intuicyjnie. Kiedy
prébujesz zbadac te site, nie mozesz
jej wykry¢ ani sprawi¢, by dziatata. Nie
mam nic przeciwko temu, ze ludzie
wierzg w takie rzeczy — nie jestem tu
po to, by odbiera¢ komukolwiek jego
wiare, ale nie sadze, by byta to solidna
podstawa do praktykowania medy-
cyny. To sposéb na powiedzenie:,Oto
co$ specjalnego, czego nie mozemy
zbadad naukowo, wiec musisz nam
zaufac”. A ja tego nie kupuje.

Ale, jak wspomniatem powyzej,
jestem certyfikowanym akupunk-
turzysta. Wzigtem udziat w kursie



weterynaryjnej akupunktury medycz-
nej u Nardy Robinson, na Uniwer-
sytecie Stanowym Kolroado, ponie-
waz podchodzi ona do tej metody
leczenia w mozliwie najbardziej
naukowy sposéb. Odrzucamy wszyst-
kie yin i yang, chi i mistyczne rzeczy

i méwimy:, Whbijanie igiet w zwie-
rzeta wyraznie wywotuje efekty,

ktére mozna zmierzy¢ fizjologicznie,
wiec czy te rzeczy sa przewidywalne

i korzystne?”.

Méwie klientom, ze nadal nie jestem
przekonany o jej przydatnosci, ale jesli
akupunktura jest wykonywana ostroz-
nie przez kogos, kto zna sie na anato-
mii, jest stosunkowo mato ryzykowna.
| tak dtugo, jak nie jest uzywana jako
substytut czego$, co dziata lepiej,

z przyjemnoscia $wiadcze te ustuge.
Wolatbym raczej robic¢ to sam, uczci-
wie ujawniajac informacje, niz wysytac¢
klientéw do weterynarza medycyny
chinskiej, ktéry kaze im odstawié nie-
steroidowe przeciwzapalne leki prze-
ciwbélowe, przejs¢ na surowa diete

i zrezygnowac ze szczepionek — co

w mojej ocenie jest szkodliwe.
Ziotolecznictwo jest nawet bardziej
obiecujace niz akupunktura, ponie-
waz wyraznie wida¢, ze substancje
chemiczne zawarte w roslinach dzia-
tajg w organizmie. Wiele z naszych
lekéw zawiera substancje roslinne, ale
przebadano ich dziatanie naukowo.
Problem polega na tym, ze wiele
0s6b praktykujacych ziotolecznictwo
opiera sie na tradycyjnych schema-
tach, takich jak medycyna chinska czy
ajurweda, i niechetnie podchodzi do
petnego naukowego badania swoich
terapii. Mysle, ze niektére terapie
ziotowe mogtyby okazac sie niezwy-
kle uzyteczne, gdybysmy porzucili
mistyczne, tradycyjne schematy
stojace za nimi lub przekonanie, ze

sg one skuteczne tylko dlatego, ze sg
stosowane od dawna i zamiast tego
zbadali je naukowo.

Putapki w medycynie
weterynaryjnej

Jako lekarze weterynarii zyjemy

w $wiecie ubogim w informacje.
Jestesmy przyzwyczajeni do tego, ze

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

nie mamy tylu dowoddw, ile bysmy
chcieli, i nie mamy zasobéw, aby
opracowac pozadane badania. Nie-
stety sprawia to, ze jesteSmy podatni
na przyjmowanie terapii, dla ktoérych
nie mamy jeszcze uzasadnionych
dowodéw. Dotyczy to zarédwno tera-
pii konwencjonalnych, takich jak
leczenie komorkami macierzystymi
czy tramadolem (lek przecibdlowy),
jak i terapii alternatywnych.

Mamy monopol na praktykowanie
medycyny weterynaryjnej. Czescig
umowy, ktérag zawarlismy ze spo-
teczenstwem, jest to, ze bedziemy
leczy¢ w sposéb oparty na nauce. Jest
to zapisane w naszym kodeksie etycz-
nym. Mysle jednak, ze zbyt wygodnie
jest nam opierac sie na doswiadcze-
niu i anegdocie, co prowadzi nas do
zaufania nowym lub mato prawdopo-
dobnym terapiom bez wystarczaja-
cych rzeczywistych dowodow.
Tramadol byt powszechnie stoso-
wany jako srodek przeciwbdlowy,
dopdki nie zdalismy sobie sprawy,

ze nie dziata na psy. llu pacjentéw
nie uzyskato kontroli bdlu, poniewaz
nie czekalismy na dowody? To samo
dotyczy wiekszosci terapii alternatyw-
nych, a problem jest jeszcze wiekszy,
poniewaz tak wielu ich zwolennikéw
aktywnie opiera sie rygorystycznym
testom naukowym.

Musimy wtozy¢ prace i zaangazowac
sie w metody naukowe. Kilka oséb
podejmuje pewne wysitki, aby to
zrobi¢ - dr Robinson w akupunkturze
i Susan Wynn w ziotolecznictwie - ale
wiele 0s6b prébuje uzyskaé pozory
legitymacji naukowej bez wykony-
wania pracy. Uwazam, ze btedem
jest pozwalanie na kontynuowanie
tego procederu. Musimy dowiedzie¢
sie, czy ktérakolwiek z tych terapii
naprawde dziafa i jest bezpieczna,

i musimy zrezygnowac z tych metod
leczenia, ktére nie sg w stanie odpo-
wiednio udowodni¢ swojego bezpie-
czenstwa i skutecznosci.

Cel: wiecej rozsadku

Medycyna alternatywna jest z natury
kontrowersyjnym tematem i to jest
niefortunne. Gdybysmy skupili sie

Hyde Park

komentarze, opinie, kontrowersje

na waznosci idei i dowodach za

i przeciw poszczegdlnym terapiom,
rozmowa nie musiataby by¢ tak
osobista i wroga, jak to czesto bywa.
Ale przywiazujemy nasze ego i toz-
samo$¢ do rodzaju medycyny, ktérg
praktykujemy.

Jedli spedzite$ 20 lat na robieniu
czegos i uzasadnieniem tego, dla-
czego to robisz, jest twoje 20-letnie
doswiadczenie, to moje powiedzenie:
.Dowody méwig, ze to nie dziata” jest
osobistym atakiem na ciebie, twoje
doswiadczenie i twoje kompetencje
- i to jest niefortunne. Najbardziej
obrazaja sie ludzie, ktérzy czuja, ze
uniewazniam ich do$wiadczenie.
Moja odpowiedz jest taka, ze nie
uniewazniam twojego doswiadcze-
nia ani twojego zycia; uniewazniam
mozliwos¢ zastosowania twoich
osobistych doswiadczen do ogdlnej
populacji oraz do ogélnego bezpie-
czenstwa lub skutecznosci terapii
medycznych. Jesli chcesz aneg-
dotycznych doswiadczen, mamy
tysigce lat historii pokazujacej, ze
anegdotyczne dowody nie dziataja,
a nauka dziata lepiej. Co wazniej-
sze, mamy na to réwniez dowody
naukowe.

Medycyna chinska istnieje od
naprawde dtugiego czasu, a przez
wiekszos¢ tego czasu nie dozywa-
lismy trzydziestki czy czterdziestki.
Nigdy nie pozbyliémy sie ospy ani nie
osiggneliémy niczego podobnego
do tego, co zrobiliémy od czasu poja-
wienia sie badan naukowych. Istniejg
dobre powody, by wierzy¢, ze nauka
dziata lepiej. Mysle, ze to niefortunne,
ze dajemy sie wciggna¢ w osobiste

i emocjonalne debaty, podczas gdy
powinnismy skupic sie na spojnych,
obiektywnych i naukowych testach
proponowanych terapii, a nie na tym,
co czujemy lub w co wierzymy. B

BIBLIOGRAFIA

Debunking the myths and misnomers of alternative medicine.
Raport Bowmana, 25 kwietnia 2021 r.

Irodto: https://bowmanreport.com/blogs/all-articles/debunking-
-myths-of-alternative-medicine
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fRacik z przepisami

Pikantne gazpacho

Lekko pikantne gazpacho, czyli zupa podawana na zimno, to doskonaty pomyst na letni orzezwiajacy
positek. Ta tatwa w przygotowaniu, nie wymagajaca gotowania potrawa, to prawdziwa skarbnica
sktadnikow odzywczych, witamin i mikroelementow - zawiera m.in. duze ilosci beta-karotenu

i witaminy C oraz btonnika pokarmowego.

1 duzy ogorek, obrany i wypestko-
wany

3 duze pomidory

2 zielone papryki

1 $rednia cebula

1 papryczka jalapefio lub chilli

2 zabki czosnku

1% szklanki soku z marchwi

3 fyzki czerwonego octu winnego
V2 tyzeczki soli

. Pokrdj ogorka, papryke i cebule

na duze kawatki. Pomidory sparz

124 HOLISTIC HEALTH | H? | LIPIEC-SIERPIEN 2024

wrzatkiem i obierz ze skorki, a na-
stepnie pokrdj na ¢wiartki.

. Przy pomocy blendera kielichowe-

go zmiksuj na jednolita, aksamitng
mase ogdrka, pomidory, papryke,
cebule, papryczke jalapeiio lub
chilli, czosnek, sok z marchwi,

ocet i sél. Jezeli jest taka potrzeba,
dopraw do smaku.

. Przelej gazpacho do duzej miski,

przykryj i odstaw do lodéwki na co
najmniej 2 godziny.

4. Mozesz podac zupe ozdobiona list-
kiem bazylii, posypang odrobing
szczypiorku lub z grzankami.

Otrzymujemy 4 porcje, kazda do-
starcza 80 kalorii i zawiera mnigj niz
1g ttuszczu, 3g btonnika pokarmo-
wego, 18g weglowodandw, 3g biatka
i 345 mg sodu.

Zrédto: Wellness Letter, we wspétpracy
z University of California, Berkeley (USA)

Fot. pilipphoto



i Znuzenie

Bioradix to najwyzszej jakosci preparat, zawierajacy
organiczne zelazo, witaminy i mineraty w formie
ptynnej o wysokiej biodostepnosci. Produkt oparty
jest wylacznie o naturalne sktadniki i zawiera w swoim
sktadzie kompozycje miodu wielokwiatowego,
naturalnych ziotowych i standaryzowanych
ekstraktéw, koncentratéw owocowych oraz zestaw
mineratéw, w tym: organiczne zelazo, wapn, potas,
fosfor, magnez, cynk, mangan, miedz oraz chrom.
Dodatkowo preparat zostat wzbogacony o witamine
B1, B2, B6, aktywna witamine B12 w postaci
metylokobalaminy oraz witamine C, ktéra zwieksza
wchtanianie zelaza. Chelat zelaza jest dobrze
tolerowany, dziata tagodnie na przewdéd pokarmowy
i nie powoduje zapar¢. Ptynna forma produktu
powoduje tatwiejsze wchfanianie w poréwnaniu

do tabletek i kapsutek oraz tatwiejsze stosowanie.
Cena 65,90 zt za opakowanie 500 ml

www.bioradix.pl

Cholesterol

Preparat Monolipid K forte to idealne potaczenie zawierajacego
naturalne polifenole ekstraktu z owocéw bergamoty (Citrus
bergamia Risso), w dawce 400 mg, z ekstraktem z czerwonych
drozdzy ryzu, ktdry jest bogatym zrédtem naturalnej

statyny monakoliny K. Preparat ten wspomaga utrzymanie
prawidtowego poziomu cholesterolu i zapobiega chorobom
ukfadu sercowo-naczyniowego. Co wazne, jest bezpieczny dla
diabetykdéw. Nie zawiera sktadnikéw pochodzenia zwierzecego,
dlatego moze by¢ stosowany przez wegan i wegetarian.

Cena 36,90 ztza opakowanie 60 kapsutek

www.monolipid.pl

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

Bioradix —
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Market holistyczny

Wsparcie przv IBS

ProbiotiX+ 10 IBS to nowoczesny probiotyk,
zawierajacy az 10 szczepow w ilosci 8 miliardow
jednostek tworzacych kolonie w porcji dziennej.
Szczepy bakterii zawarte w produkcie sg naturalnym
sktadnikiem flory jelitowej czlowieka, ktorej
zaburzenia odgrywaja istotng role w patogenezie
zespotu jelita drazliwego i przyczyniaja sie do
wystapienia takich
objawow, jak wzdecia,
béle brzucha, nadmierne
oddawanie gazéw,
biegunki i zaparcia.
Mikroorganizmy

zawarte w preparacie
ProbiotiX+ 10 IBS sa
zdolne do zasiedlenia
przewodu pokarmowego
i harmonizacji mikroflory
jelit. Preparat powinno
sie spozywac w trakcie
positku, w dawce 1 do

2 kapsutek codziennie.
Cena 37,90zt za
opakowanie 60 kapsutek
www.xenico.pl

SN TR ILLL

' ProbiotiX+
===10i85

Wiecej energii
wiecej zdrowia

MIM-2 Modutowy Impulsator Magnetyczny
to pierwsze tego typu urzadzenie do
magnetosuplementacji na swiecie.

Masz dos¢ probleméw ze zdrowiem?
Suplementuj organizm polem

magnetycznym. Walka

z dlugotrwatym stresem

i spadkiem energii zyciowej

nigdy nie byfa tak prosta.

Urzadzenie posiada dwa unikatowe

zakresy dziatania: 1 — zmniejszajacy

biezacy dyskomfort i 2 - gtéwny

zakres, obejmujacy wspomaganie

dtugofalowe organizmu oraz

odbudowe naszego zdrowia. ;
Cena juz od 494 zt -—
www.mim-2.pl
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Market holistyczny

Wsparcie |

NMNH UthPeak™

B-dihydromononukleotyd k

nikotynamidu zawiera B-NMNH | 0 armowe | 0
(B-dihydromononukleotyd nikotynamidu)

- to bezpieczny i naturalnie
wystepujacy metabolit niacyny

(witaminy B3) w zredukowanej formie. - Blonnik Sunfiber® AG
) NMNH B-dihydromononukleotyd nikotynamidu | - = (140 g) to bezbarwny,
' UthPeak™ jest prekursorem dinukleotydu —_——————— bezwonny, w 100%
L nikotynoamidoadeninowego (NAD+). ® BL?NNlK “E rozpuszczalny bonnik
ERageeo ﬁl.“.‘.::“_.('z:'.""," Jest to koenzym wystepujacy * ;'i“',ff? % pokarmowy. Sunfiber®
KEMNAY w komérkach organizméw zywych, st e e AG 10O CZE$CIOWO
L mamian gdzie pefmi kluczowa rcfle? w procesach . !{E MAY hydrolizowana guma
metabolicznych. Korzysci i cechy Sunfiber o= guar (PHGG). Jest
produktu: ekologiczne szklane catkowicie naturalnym
opakowanie i zarejestrowana marka i weganskim
UthPeakTM. Produkt jest odpowiedni dla btonnikiem
wegetarian (kapsutka Vcaps®). rozpuszczalnym
Cena 199 zt za opakowanie 60 kapsutek w galaktomannanie, otrzymywanym z indyjskiej fasoli
www.kenay.com.pl guar (Cyamopsis tetragonoloba). Blonnik Sunfiber® AG

szybko rozpuszcza sie w napojach lub potrawach nie
zmieniajac ich smaku ani konsystencji.
Cena 69 zt za opakowanie 140 g

www.kenay.com.pl
PQQ Pirolochinolinochinon, Po \ rawa
znany réowniez jako methoxatin,
to mikrosktadnik pokarmowy
o charakterze witaminy, ¢

zblizony budowa i aktywnoscia
do ubichinonu (koenzymu Q10)
i menachinonu (witaminy K). Pycnogenol® Ekstrakt z kory
PQQ jest przede wszystkim irciachinalinochines francuskiej sosny morskiej
kofaktorem - czasteczka, ktéra S to bezpieczny, naturalny
dziata jak wzmacniacz dla i skuteczny produkt, ktory
enzymow, ktére potrzebuja pomaga utrzymac prawidfowe
pomocy do prawidtowego funkcje uktadu krazenia.
funkcjonowania. Ta czasteczka Kora sosny nadmorskiej
kofaktorowa przenosi elektrony, pomaga réwniez utrzymac

co jest kluczowe dla pracy dobry stan zdrowia, chroniac
naszych mitochondridéw, komorki i tkanki dzieki
generujacych energie. PQQ swoim wiasciwosciom

w naturalnym pozywieniu przeciwutleniajacym.

wystepuje miedzy innymi Ekstrakt z sosny nadmorskiej

w kakao, selerze, pietruszce, wspomaga mikrocyrkulacje

ziemniakach, winie, szpinaku oraz wiekszosci zywnosci i chroni $cianki naczyn krwionosnych. Korzysci i cechy
sfermentowanej. Co ciekawe dzieci pobierajg go juz z mlekiem produktu: 100% roslinnego pochodzenia, zarejestrowana
matki. Korzysci i cechy produktu: surowiec wyprodukowany marka Pycnogenol®, ekologiczne szklane opakowanie i clean
w Japonii z zastosowaniem unikalnego procesu fermentacji label - kapsutki zawieraja wylgcznie sktadniki aktywne, bez
i oczyszczania, wysoka zawarto$¢ sktadnika aktywnego w jednej substancji wigzacych, wypetniaczy, substancji poslizgowych
kapsutce i ekologiczne szklane opakowanie. Produkt jest i innych dodatkéw. Produkt jest odpowiedni dla wegetarian
odpowiedni dla wegetarian (kapsutka Vcaps®). (kapsutka Vcaps®).

Cena 138 zt za opakowanie 60 kapsutek Cena 194 zt za opakowanie 60 kapsutek

www.kenay.com.pl www.kenay.com.pl
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Wzmocni]

CAMELYN-M2

T |
2

Camelyn-M1 i Camelyn-M2 wytwarzany jest ze specjalnego

rodzaju miodu pszczelego i zawiera wysoce aktywne biologicznie
substancje pochodzenia pszczelego, w tym aldehydy, kwasy
karboksylowe, fenole i ketony. Wykazuje dziatanie przeciwzapalne

i immunomodulujace - wzmacnia odpornos¢ humoralng

i komérkowa. Stymuluje m.in. wydzielanie cytokin, ktérych zadaniem
jest requlowanie odpowiedzi immunologicznej i aktywnosci biatych
krwinek, zwieksza takze stosunek limfocytéw T-pomocniczych

i T-cytotoksycznych oraz wzmacnia przeciwdrobnoustrojowe

i przeciwnowotworowe dziatanie makrofagéw. Peptydy miodu
zawarte w Camelyn-M2 moga réwniez niszczy¢ bezposrednio wirusy,
grzyby i bakterie oraz wspieraja organizm w rekonwalescencji.

Cena 260 zt za opakowanie Camelyn-M1 10 amputek doustnych

i doinhalacji

Cena 350 zt za opakowanie Camelyn-M2 30 kapsutek
www.camelyn.pl

D(_atoks kacja
| regeneracja

Marion Hepcirk to nowoczesny preparat medycyny
informacyjnej, stuzacy do oczyszczania watroby,
pecherzyka zéfciowego i narzagdéw powigzanych

- wg TCM - z watroba: m.in. oczu, tkanki facznej,
wigzadet. Oprécz zidt wspierajacych oczyszczanie
komorek watroby i przewodéw zétciowych, sa

w nim zawarte informacje dotyczace toksyn
najczesciej ja obcigzajacych, takich jak metale

nowoczesnej, naturalnej medycyny informacyjnej

Market nolistyczny
Leczenie holu \
i jego przyczyn

Metoda Viktora Zenni (Australia)
wzmacnia procesy samoleczenia
organizmu. Jak wyjasnia dr hab.

Jerzy Lechowski, spec. fizjologii

i biochemii, odblokowanie przeptywu
energii w organizmie rozpoczyna
samoleczenie organizmu. - Uktady
nerwowy, dokrewny i immunologiczny
zostajg pobudzone, co wyzwala proces
regeneracji i zdrowienie. Jednak samo
odblokowanie przeptywu energii to jedno, drugie natomiast to
doenergetyzowanie chorych komérek strumieniem elektronéw
przeptywajacych do nich nie tylko przez punkty akupunkturowe,
ale przede wszystkim przez struktury obejmujace szerokie obszary
przestrzenne organizmu, co prowadzi do przywrécenia ich
wiasciwego metabolizmu - méwi dr hab. Jerzy Lechowski. Znany
lekarz, dr Szymon Woronko, poréwnat Metode Victora Zenni do
odkrycia penicyliny! Terapia trwa okoto godziny, cena 200 zt.
www.zenniviktor.pl
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Bio-Selen'+Cynk
SolenoPrectss” 100 g
Suglement doaty
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Bio-Selen+Cynk zawiera 100 mikrogramoéw selenu

w postaci SelenoPrecise® — opatentowanych,
organicznych i biodostepnych drozdzy selenowych firmy
Pharma Nord. Prawie 89% zawartosci selenu w tabletkach
wchtfania sie do organizmu, co udowodniono

zostat opracowany i wyprodukowany zgodnie z duriska

ciezkie, toksyny metaboliczne, herbi - i pestycydy, B EEEEEEES ) padaniach. Zaréwno selen jak i cynk wspieraja

pierwiastki radioaktywne. Preparat Marion Hepcirk : . i prawidtowe funkcjonowanie uktadu odpornosciowego,

moze by¢ réwniez stosowany przy alkoholowym H Hepnirk i a cata gama sktadnikéw odzywczych takich jak selen,

i niealkoholowym sttuszczeniu watroby. Marion £ swweses 1 cynk, witamina C i witamina E pomaga chroni¢ komérki
. . . . 5 T levchgioes folieees . .

Hepcirk to jeden z 64 preparatow detoksykacyjnych, & pusmss | organizmu przed tzw. stresem oksydacyjnym. Wystarczy

stworzonych przez niekwestionowana stawe R i jedna tabletka dziennie podczas positku. Produkt

dr Josefa Jonasze.
Cena 79,99 zt za opakowanie 50 ml
www.mariondystrybucja.pl

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata
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kontrola farmaceutyczna w Danii przez Pharma Nord.
Cena okoto 88,00 zt za opakowanie 60 tabletek
www.pharmanord.pl
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Market holistyczny

NAC od Proton Labs to suplement
diety zawierajacy czysta N-acetylo
L-cysteine, ktéra wspomaga
naturalne procesy oczyszczania
organizmu. Produkt cechuje

sie wysoka czystoscia na
poziomie 99,52%, potwierdzona
badaniami HPLC. NAC pomaga
usuwac toksyny i wspiera uktad
odpornosciowy, chronigc komorki @ %
przed uszkodzeniami. Idealny dla

0s6b dbajacych o zdrowy tryb

zycia i chcacych wzmocnic swojg ey
odpornosc. & Moo =

Cena okoto 51,00 zt za et L L
opakowanie 120 kapsutek

www.protonlabs.pl

uralna tarczd
odpornosciowa

Liofilizowane
Colostrum 45% IgG od
Proton Labs to wysoko
skoncentrowany preparat,
zawierajacy liofilizowane
colostrum, bogate

w immunoglobuliny (45%
IgG). To najmocniejsze
colostrum wotowe na
rynku, ktére w 1000 mg
colostrum zawiera az

450 mg immunoglobulin
(w tym az 400 mg

IgG!). Wspiera system
odpornosciowy,

Skuteczna kontrola

cholesterolu

Cholesterol Forte od polskiej firmy Proton Labs to
suplement diety wspomagajacy regulacje poziomu
cholesterolu i tréjglicerydéw. Zawiera unikalng frakcje
polifenoli BPF z owocéw bergamotki oraz monakoline

K z czerwonych drozdzy, ktére wspierajg zdrowie serca

i uktadu krazenia. Wzbogacony o polikosanol, kwercetyne,
ekstrakt z czosnku i witamine B3, skutecznie pomaga
utrzymac prawidtowy poziom lipidéw we krwi. Idealny dla
0s6b dbajacych o zdrowie serca.

Cena 87,00 zt za opakowanie 45 kapsutek
www.protonlabs.pl

Trans-Resveratrol 99% od polskiej
firmy Proton Labs to suplement
diety o wysokiej czystosci, ktory
wspiera zdrowie serca i dziata jako
silny przeciwutleniacz. Pozyskiwany
z korzenia rdestowca japonskiego,
zawiera az 99% aktywnej substancji
czynnej, potwierdzonej badaniami

farmuta anti-ageg

przyczynia sie do regeneracji i odbudowy mikroflory jelitowej, £ ‘prasbadany laboataryee HPLC. Dzieki swoim wiasciwosciom
neutralizuje toksyny oraz patogeny w limfie oraz niszczy i N, s antyoksydacyjnym, pomaga chroni¢
bakterie. Produkt jest wyjatkowy, poniewaz zostat pozyskany " .‘.“H' e komorki przed uszkodzeniami
metoda liofilizacji, ktéry pozwala na lepsze zachowanie L& i 159 I i wspiera zdrowie uktadu krazenia.
whasciwosci biologicznych. — g Cena od 54,00 zt za opakowanie 15 g
Cena okoto 79,00 zt za opakowanie 60 kapsutek : proszku

www.protonlabs.pl www.protonlabs.pl
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Woda rézana sporzadzana jest z rézy
damascenskiej, od wiekéw uznawanej za
symbol piekna i mitosci. Teraz i ty mozesz
oczarowac swoje otoczenie subtelnym

i zmystowym aromatem tego kwiatu. Zapach

tagodzi objawy stresu i przemeczenia

oraz ufatwia koncentracje. Daje poczucie
samoakceptacji i powodzenia. Napetnia
cieptym spokojem i przynosi wiosenna
lekkos¢ i rados¢. Wzmacnia pozytywne
wibracje organizmu. Jest takze znakomita do
pielegnacji twarzy i ciata. Od$wieza, nawilza,
uelastycznia i energetyzuje skore, nadaje

jej subtelny, zmystowy, powabny zapach,
dziata takze regenerujaco i odmtadzajaco.
Mgietka rozpylonej wody rézanej

chroni twoja aure. Dzieki zmystowemu
zapachowi jest afrodyzjakiem. Jest to

jeden z najdelikatniejszych i najbardziej
kojacych produktéw, jakiego mozesz uzy¢
do pielegnacji skory.

Cena 32,00 za opakowanie 100 ml

Cena 7,00 zt za opakowanie 15 ml
www.medi-flowery.com

Antyradiator RADION
zabezpiecza przed

szkodliwym dziataniem pél
elektromagnetycznych,
generowanych przez telefony
komorkowe, domowe telefony
bezprzewodowe, Wi-Fi, sieci
3,4,5G, domowg sie¢ przewoddw,
linie energetyczne, etc. Ekspozycja
na dziatanie tych pdl zwieksza
ryzyko zachorowania na
nowotwory, pogarsza ptodnos¢

i niekorzystnie wptywa na prace
mézgu. Swiatowa Organizacja
Zdrowia (WHO) sklasyfikowata
telefony komorkowe jako substancje rakotwdrcza. Zmienne
pola elektromagnetyczne moga bowiem indukowac zmienne
prady, ktére przeptywaja przez komérki i tkanki i moga zaktécac
napiecia elektryczne, ktére sg kluczowe dla metabolizmu
komorki. Antyradiator RADION chroni nasze ciato przed
zaktdceniami, spowodowanymi szkodliwym promieniowaniem.
Mozna go przyklei¢ do obudowy telefonu lub nosi¢ przy sobie
w celu ochrony przed elektrosmogiem.

Cena 59,00 zt za sztuke

www.antyradiator.pl

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

rézy korzystnie wptywa na poprawe nastroju,

Market holistyczny

Czarny Czosnek JULEKO zawiera obrane z tusek, czyste i gotowe
do spozycia zabki czarnego czosnku. Sa one otrzymane w wyniku
starzenia czosnku ekologicznego. Zabki mozna spozywac w formie
wybornej przekaski, po rozdrobnieniu jest znakomitym dodatkiem
do dan. Dzieki procesowi fermentacji, czarny czosnek staje sie jeszcze
zdrowszy, a przy tym fagodniejszy niz biaty czosnek, jest miekki,
lekko stodkawy i pozbawiony intensywnego zapachu.

Czarny czosnek wspomaga prace moézgu, korzystnie wptywa na
krazenie, uktad pokarmowy i moczowy, dziata antyseptycznie,
zwieksza odpornos¢, dodaje sit i dziata antyoksydacyjnie.

Cena 32,80 zt za opakowanie 50 g

www.czarny-czosnek.pl

Z0° SKIN HEALTH COMPLEXION CLARIFYING
SERUM to silne, a jednoczesnie delikatne
serum pozwalajace utrzymac zdrowy wyglad

i rownowage hydrolipidowa cery. Usuwa
nadmiar sebum, ktére odpowiada nie tylko za
powstawanie niedoskonatosci i rozszerzenie
poréw, ale tez za choroby zapalne skory,

takie jak tradzik, tradzik r6zowaty, melasma

i tojotokowe zapalenie skory. Ponadto

ze wzgledu na swoja woskowa strukture
sebum moze utrudnia¢ wchtanianie i dziatanie
preparatéw leczniczych. Minimalizacja ilosci
sebum maksymalizuje efekty wielu procedur,
majacych na celu przywracanie zdrowia

skorze. Zawiera kwas salicylowy i unikalny
kompleks roslinnych komérek macierzystych,
ktdre przyczyniaja sie do utrzymania zdrowego
wygladu cery oraz jej rdwnowagi hydrolipidowe;j.
Cena 485,00 zt za opakowanie 50 ml
www.esteva.pl
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Mimo wszelkich staran przy opracowaniu mate-
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sowania zawartych w tym pi$mie informacji lub " . L, . . . .. .
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oraz artykuty promocyjne i wynikte z nich ewen-
tualne roszczenia ponosi reklamodawca.

Dane do przelewu: AVT-Korporacja sp. z 0.0., ul. Leszczynowa 11,
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S prawne stawy to bar-
dzo wazny aspekt
kemfortu zycia. O tym
wszyscy wiemy, ale mato
kto zdaje sobie sprawe z
tego, ze dyskomfort zwig-
zany z ich nieprawidtowym
funkcjonowaniem wynika
m. in. z przedwczesnego

starzenia si¢ ukfadu od-
pornosciowego.

Dlaczego
kannabinoidy ?

Wptywem kannabingidow
na zdrowie zajmujg sie w
Polsce m.in.: WarszawsKki
Uniwersytet Medyczny oraz
Collegium Medicum Uni-
wersytetu Jagiellonskiego

Anandamidy naleza do
grupy kannabinoidéw en-
dogennych czyli wytwarza-
nych przez nasz crganizm.
Mazwa tych czasteczek po-
chodzi od staroindyjskiego
stowa Ananda - blogosc.
Anandamidy biora aktyw-
ny udziat w utrzymaniu
homeostazy, stanu réwno-
wagl w organizmie oraz w
regulacji dyskomfartu. Aby
zwigkszyc¢ poziom Ananda-
midéw - czasteczek blogo-
sci nalezy migdzy innymi
dostarczaé w okolicy pro-
blemaéw stawowych kanna-
binoidy CBD. Limfocyty T
sg rodzajem biatych krwi-
nek. Wykazano, Zze daja

Allegro: Krem oceniany

*Ma podstawic 992 ocen produktu “Stawokost 150ml" na serwisic Allegro.pl,

one poczatek dolegliwo-
Sciom zwigzanym z funk-
cjoncwaniem stawow. Kan-
nabinoid CBD thumi ilosc
i aktywnosci limfocytow T.
W zwigzku z tym, istnieje
mozliwoss, ze ten kanna-
binoid przyczyni sie do po-
prawy komfortu naszych
stawow | kosci.

KANNABINOIDY

DOODOOODOO
UKLAD OBRONNY STAWOW

Limfocyty i leukocyty posiada

receptory kannahing'i:guwe (CB H

CB2), ktore moga byc aktywowa-
ne przez kannabinoidy

A I A I .A I A
Leuko
mmomm

ZYWOKOST
BRAZOWY KREM
Z ZYWOKOSTEM TO BYL

MOJ STRZAL W DZIESIATKE

Szanowni Panstwo

Mam 70 lat. Od jakiegos
czasu dokuczajg mi stawy
kolanowe, a takze krego-
stup ledzwiowy, dyskom-
fort zaczgt mi dokuczac
po przechorowaniu ,rwy
kulszowe]”. Najpierw od
prawe] strony dyskomfort
promieniowat do prawej
nogi. Bylo mi trudno w tym
okresie nawet chodzic.

Po otrzymaniu lekow nastg-
pita poprawa. Niestety dys-
komfort przeszed! na lews
strong. Nie jestem zwolen-
nikiem zazywania lekow
przeciwbolowych, staram

1 sie ich unikac. Nowy dzien

Byto mi/trudno nawet/chodzic

4,975}

BRAZOWY KREM .176
Z ZYWOKOSTEM S
TO BYE MOJ STRZAL

w DZIESIATKE

rozpoczynam od wcierania
obolatych czesci réznymi
kremami, zelami, mascia-
mi, Srodkami, aby moc
sprosta¢ dowolnym obo-
wigzkom. Troche pomaga
lecz nie do konca. Ciagle
szukatam nowych rozwig-
zan. Kiedy zobaczylam w
prasie oferte _brazowe-
go kremu z Zywokaostem |
CBD" postanowiam spro-
bowac, Okazalo sig, ze byl
to strzat w dziesigtke Otoz
krem i olejek stosuje do-
pierc od czterech dni i jest
zasadnicza poprawa. Je-
stem optymistka, wierze, Zze
stosowanie tych srodkow
przez diuzszy czas pokona

dolegliwosci.
Bardzo dziekuje 3
Halina C.

Kannabidiol, moze dzia-
tat pozytywnie na I:omfort
stawow dpoprzez

na uktad endokanna l-
noidowy oraz interakcje

z receptorami kannabi-
noidowymi w organizmie

\ N

-

Kannabinoid CBD przenika

wiasny uktad kannabinoido-
wy znajdujgcy sig w ciele.
Zywokost jest rosling, kto-
ra moze zwiekszac liczbe
leukocytow obojetnochion-

INNOWACYINE POLACZENIE
KANNABINOIDY = IYWOKOST

9-7

nych. Pobudza dzieki temu
dziatanie naturalnych me-
chanizméw chronigcych.
Zywokost przyspiesza pro-
ces regeneracji ubytkow ko-
stnych, tkanki skorne) i rege-
neracji naskdarka w stanach
zapalnych. Kannabinoid
CED w polgczeniu z zywo-
kostem oferuje wyjatkowg
pielegnacje, wspierajacs
elastycznosc tkanek lgcz-
nych. Ta synergiczna mie-
szanka moze takze sprzyjac
ogolnej witalnosci systemu
odpomosciowego oraz przy-
czyniac sie do zwigkszenia
komfortu stawow.

e rakup od xirimiti_pl

Krem ma preyjemny zagach, Mi pomaga
w stanach zapalnych stawow, Nie piecze,
jestlagodny

e rakup od Cefarm2d

Wyalada na to ze faktycenie pomaga.
kolano mnie) boli, latwosc w chodzeniu,
Testlowa zadowolona, Zakup ponowiony
dla kolenego celonka rodziny

dridlo opinii: Allégra pl

Stawo kusl} 5
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Zamow z dostawa do domu!

Specjalna znizka

gleboko do ciala przez nasz AL EuEr4es e} e]

3 +48 616 350 541
WWW.ASEPTA.PRO
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https://asepta.pro/

Odstaniaj nogi zdumgq
dzieki Cyclo 6 Forte!

Cyclo 6 Forte to zaawansowany suplement ) Skutecznie wspomaga krgzenie w nogach
diety, ktéry tgczy 6 naturainych skiadnikéw, — ¢& dzieki standaryzowanemu ekstraktow

. : ; : . z ruszczyka kolczastego
takich jak: diosmina, ruskosaponiny,

escyna, hesperydyna, rutyna i witamina C. (3 Az 500 mg diosminy w dziennej porcji!
Wspomaga krgzenie, redukuje uczucie

cigzkosci nég i chroni komérki przed Ekstrakt z nasion kasztanowca pomaga
uszkodzeniem oksydacyjnym. 3 wutrzymaniu prawidlowego krgzenia krwi

¢ wmikronaczynkach oroz zmniejsza
uczucie cigzkich nég!

Zaawansowana nauka i czyste sktadniki

Odkryj Roznice!

**PROTON

LABS

www.ProtonLabs.pl Zamow na ProtonLabs.pl

O +48 502 622 798 z kodem "HOL16" 16% taniej!
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