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Woda z wodorem na dolegliwosci
zotagdkowo-jelitowe

6l, zgaga, poczucie prze-
pelnienia brzucha, wzde-
cia, biegunka, zaparcia
—na te dos¢ czeste klo-
poty trawienne moze poméc woda
alkaliczna zawierajgca wodor.

Do takiego wniosku doszli japoniscy
naukowcy z Centrum Konsultacyjnego
ds. Rozwoju Zdrowia Obywatelskiego
w Osace. Wyszli z zalozenia, ze wiek-
szo$¢ bakterii flory jelitowej ma ge-
netyczng zdolno$é metabolizowania
wodoru czasteczkowego, co oznacza,
ze moze on wplywac na sklad mi-
krobioty. W ich eksperymencie ba-
dawczym uczestnicy — mezczyzni
i kobiety w wieku 29-60 lat — zostali
podzieleni na 2 losowo wybrane grupy.
Najpierw zbadano im krew, sprawdzono
sprawno$¢ fizycznag i og6lny stan zdro-
wia. Przez 4 tygodnie pierwsza grupa
pita kazdego dnia 500 ml lub wigcej
wody alkalicznej (200 ml bezposrednio
po przebudzeniu i 300 ml lub wiecej
przez reszte dnia), a druga oczysz-
czong wode z kranu jako placebo'.

Ulga dla brzucha

Po miesigcu u grupy pijacej wode al-
kaliczng zaobserwowano normalizacje
funkcjonowania uktadu trawiennego,
zwlaszcza praca jelit ulegta poprawie.
Naukowcy doniesli o hamujacym wply-
wie wody alkalicznej na zaburzenia
blony sluzowej zoladka spowodowane
aspiryna, a takze na nieprawidlowsq
fermentacje jelitowa. Nieprzyjemne
dolegliwosci zotagdkowe, jak bole zo-
tadka, dyskomfort w jamie brzusznej,
zgaga, wzdecia, biegunki czy zapar-

cia zniknely albo zostaly ztagodzone.
Uczestnicy badania, ktérzy pili wode

z kranu, cierpieli nadal na wcze$niejsze
dolegliwosci albo poprawa byta mniej
spektakularna. Dlatego naukowcy z Ja-
ponii stwierdzili, Ze woda alkaliczna
jest skuteczna w tagodzeniu objawéw

zaburzen czynno$ciowych przewodu
pokarmowego. Dzieje sig to za sprawg
przeciwutleniajgcego dziatania alkalicz-
nego pH poprzez neutralizacje wodoru

i kwasu zotgdkowego?’. Woda alkaliczna
normalizuje sklad flory bakteryjnej jelit
i w ten sposéb posrednio aktywizuje
uktad immunologiczny do walki z wiru-
sami, bakteriami i innymi patogenami.

Nocna regeneracja
Dodatkowo okazato sie, ze picie
zmineralizowanej wody wplywa po-
zytywnie na jako$¢ snu. Uczestnicy
badania zadeklarowali, ze $pig glebiej
i spokojniej, a takze ze lepiej czu-
ja sie po przebudzeniu. Sa bardziej
witalni i maja lepszy nastréj. Japon-
czycy uwazaja, ze woda zawierajaca
wodér zapewnia efekt zmniejszenia
stresu oksydacyjnego, a tym samym
poprawy snu oraz samopoczucia®’.
Woda uzywana w badaniu miata
w swoim sktadzie jony wodorotlen-
kowe o charakterze zasadowym. Juz
wcze$niej dowiedziono, ze dzieki an-
tyoksydacyjnym wlasciwosciom roz-
puszczonego wodoru woda alkaliczna
poprawia stan mikrobioty jelitowej®,
zmniejsza utrate neuronéw w mysim
modelu choroby Parkinsona®, zapobie-
ga starzeniu sig¢ naczyn aorty u myszy
z niedoborem receptora LDL’, popra-
wia tez zdolnos¢ wysitkowa u ludzi®.

Dowody naukowe

Eksperymenty na myszach pokazaty
réwniez, ze woda z zawarto$cig wodo-
ru ma korzystny wplyw na metabolizm
cholesterolu i chroni watrobe. Zwierze-
ta, ktérym podawano taka wode, miaty
znaczgaco nizszy poziom cholesterolu
lipoprotein o niskiej gestosci w surowi-
cy’. U innych myszy zauwazono, ze pod
wplywem uwodorowionej wody, pod-
niosto sie stezenie kwasu propionowego,
wytwarzanego przez bakterie jelitowe

.

typu Propionibacterium. Kwas ten pelni
wiele funkcji fizjologicznych — obniza
zawarto$¢ kwaséw ttuszczowych w wa-
trobie i osoczu, wywiera dziatanie im-
munosupresyjne, poprawia wrazliwosé
na insuline'’. Z kolei u szczuréw woda
alkaliczna z zawarto$cia wodoru wyka-
zala silne dziatanie przeciwdrobnoustro-
jowe i postuzyta do zmniejszenia popu-
lacji bakterii chorobotwérczych, takich
jak Escherichia coli O157 i Salmonella''.
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Jestes terapeuta lub prowadzisz
osrodek terapeutyczny?

Wpis do naszego katalogu odegra istotna
role w rozwoju Twojej praktyki terapeutycznej.

- Wpis do bazy jest bezptatny

- Sporzadzamy go wylacznie na podstawie
danych dostarczonych przez terapeute

* Opcjonalny charakter podawania przy wpisie
opinii pacjentow o terapeucie

www.ktociewyleczy.pl
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0d radosci do tortury

W wyniku udaru niedokrwiennego lewej pétkuli Chris stracit mowe.
Nie pomogla trwajaca ponad rok terapia logopedyczna. Choé¢ w gtowie
formowat zdania, z jego ust wydobywaly sie jedynie niezrozumiate
dzwieki. Jednak 58-latek ani my$lat sie poddaé. Wbrew rodzinie po-
stanowil wzigé¢ udzial w eksperymencie prowadzonym na Harvardzie
przez neurologa Gottfrieda Schlauga. Naukowiec ten od lat pracuje
z pacjentami, ktérzy przeszli udar i w sposéb niekonwencjonalny
pomaga im powr6ci¢ do zdrowia. Tak bylo i w przypadku Chrisa. m .
Przez 5 dni w tygodniu mezczyzna odbywal 1,5 godz. sesje z terapeu- -
ta i otrzymywal zestaw materialéw do codziennej praktyki domowe;.
Jego postepy byly nagrywane, a nastgpnie oceniane przez zespét Schlauga. Pewnego dnia kamery
zarejestrowaly, jak w chwili, gdy Amerykanin usilowal zmusi¢ swéj oporny mézg do méwienia,
prowadzacy chwycit jego lewa dlon i zaczal nig wybija¢ rytm: raz, dwa, trzy, raz, dwa, trzy. Chris
zamknal oczy, wzial glteboki oddech, otworzyt usta i... zaczal §piewac. Jego glos byl donosny, stowa
wyrazne, a melodia czysta. Nikt nie mé6gt mie¢ watpliwosci, Ze mezczyzna $piewa ,happy birthday”!
Zamilowanie do muzyki pozwolito prof. Gottfriedowi Schlaugowi, neurologowi, dyrek-
torowi Laboratorium Muzyki i Neuroobrazowania, Laboratorium Rekonwalescencji Uda-
ru oraz Kierownikowi Oddziatu Choréb Naczyniowych M6ézgu opracowacé terapie melo-
dyczng intonacjg (MIT). Dzieki niej co roku przywraca mowe ok. 70 tys. chorych.
o Po miesigcach zmagan Chris wreszcie moze komuniko-
Czasem J[aJ[\/\/| eJ wac sie z najblizszymi §piewajaco. Niestety bez melodii po-
L, , zostaje niemy. Wydawaloby sig, ze wydawanie harmonijnych
wyspiewad
niz powiedziet

dzwiek6w jest trudniejsze od méwienia, jednak okazuje sie,
ze nie zawsze. W przypadku udaréw wylgczajacych osro-
dek mowy, ktéry znajduje sie w lewej pétkuli, prawa moze
cze$ciowo przejaé jego zadania. Po prawej stronie znajdu-
ja sie obszary odpowiedzialne za melodie, rytm, akcent i intonacje, dzieki treningowi po-
wstaja w nich nowe polaczenia nerwowe, ktére formujg szczatkowe centrum mowy.

Gdy prawy plat skroniowy jest zaangazowany przez intonacje melodyczna, stukanie lewg
reka moze aktywowac i przygotowywac sie¢ czuciowo-ruchowsg prawej pétkuli do artykulacji.
Poniewaz w zyciu codziennym czegsto gestykulujemy w czasie rozmowy, ruchy rak, prawdopo-
dobnie w synchronizacji z ruchami artykulacyjnymi, moga ulatwia¢ wyslowienie sie. To jedy-
nie przypuszczenie, gdyz naukowcy wciaz nie znaja dokladnego przebiegu tego procesu.

— Sadze, ze stukanie lewa reka moze angazowac prawa pétkulows sie¢ sensomotoryczna, ktéra
koordynuje nie tylko ruchy dloni, ale takze ruchy ustno-twarzowe i artykulacyjne, a by¢ moze pelni
te samg funkcje dla artykulacji, co rozrusznik serca lub metronom — méwi prof. Gottfried Schlaug.

Faktem jest, ze muzyka aktywuje nieprzeniknione sity drzemigce w kazdym z nas, czasem réwniez
te po ciemnej stronie mocy. Brytyjczycy udowodnili ostatnio, ze przy odpowiednio uloZzonej play
liscie mozemy zwiekszy¢ wydajno$é nawet o 15%. Decydujacy w tym przypadku jest rytm. Na pod-
stawie piosenek Madonny ustalili, ze idealne beda kawatki majgce 120-140 uderzen na minute.

Jak sig okazuje, réwniez wigzienni kaci majg swoje hity. Muzyka, podobnie jak ciem-
no$¢, moze staé¢ sie wysublimowanym narzedziem tortur — dreczy, nie pozostawiajac $la-
déw. Pono¢ dudnigce dzwieki Enter Sandman Metalliki o natezeniu 100 decybeli powo-
dujg wyczerpanie psychiczne i przyczyniajg sie do powstawania luk w pamieci.

Warto przy tym wspomnie¢, ze takie meki trzeba umiejetnie dozowaé, bowiem juz przy 90 de-
cybelach neurony stuchu moga ulec uszkodzeniu. Majac to na wzgledzie, nie katujmy sgsiadéw
i plazowiczéw swoimi ulubionymi piosenkami puszczanymi na pelny regulator. Tym bardziej Ze,
jak pokazuja do$wiadczenia uczonych z Wesleyan University, istniejg takie rodzaje muzyki, ktére
moga pobudza¢ kreatywno$é. A inwencja wkurzonych bliznich moze okaza¢ sie przytlaczajaca.

REDAKTOR NACZELNA

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

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

go poradnika medycznego

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

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

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

w Polsce pod tytutem

0 CZYM LEKARZE
CI NIE POWIEDZA.

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

REDAKCIA
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zwyrodnieniem plamki zottej zyskujg punkty! i
_ “,

Jakwzmocnic¢ nerki ' v
Wedtug tradycyjnej medycyny chinskiej nerki to narzad zapewniajgcy =
witalnos¢ i brak lekow. Jak o nie zadbac, radzi naturoterapeutka. -

7 ' 7 . -
Pozbgdz sie mgty mézgowe|
Przedstawiamy poteny arsenat, ktory pomoze TEMAT - — >
odzyskac jasnos¢ myslenia oraz przezwyciezy¢ F
trudnosci w koncentracji i komunikowaniu sie NUMERU

Ostroznie! Upat sprowadza
depresje!

Zamiast radosci z wakacji — przygnebienie, apatia, poczucie bezsensu, —
bezsennos¢. Letni spadek nastroju dotyczy nawet 10% z nas.

Wirusy moga wywotac
raka skory i nie tylko

Przypisuje sie im 15% wszystkich nowotwordw. Poznaj zabojczg dsemke.

Skutki uboczne szczepionek
na covid

Zaburzenia pracy ukfadu nerwowego (w tym udary), wstrzasy anafilaktyczne,
zakrzepica i inne dolegliwosci. O tym nie mowi sie glosno, my o tym piszemy.

5 sposobow na skaleczenia
i drobne rany

Skarby z pszczelego ula, ghee, dieta wysokobiatkowa.
Co jeszcze pomaga w gojeniu?

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

WYMOWNE GRAFIKI
Obroncy przed covidem F

Witaminy Ci D, cynk oraz probiotyki juz w niewielkich
dawkach chronia przed zakazeniem koronawirusem

NEWS FOCUS

Wina dajcie! %]
Alkohol chroni przed chorobami serca, udarem
irakiem ptuc? Tak, ale pod pewnymi warunkami.

RAPORT SPECJALNY

Wyostrz wzrok i3
Czy da si poprawic wzrok
po czterdziestce? EE]

Polecamy joge dla oczu i inne ¢wiczenia wzmacniajace miesnie oka

/ PRAKTYKINATURAPEUTY
Jak dba¢ o nerki? 7]

ZDROWY STYLZYCIA

Uwolnij nerwy EF
Poznaj ¢wiczenia, ktére przynosza ulge, gdy
kanat kregowy kregostupa ulegt zwezeniu

Zaimponuj dekoltem ¥

On tez wymaga pielegnacji. Przed sezonem
wakacyjnym ujedrniji wygtadz skore.

Kwiaty na talerzu

Nie tylko pieknie wygladaja i obtednie pachng, ale

sg smaczne i zdrowe. Wigczje do letniej diety.
Mieénie bez migsa )

Edric Kennedy-MacFoy, weganin i kulturysta, obala mity
dotyczace sprawnosci fizycznej bez biatka zwierzecego

6 krokéw do udanego lata {1
Jak bezpiecznie cieszy¢ sie wakacjami,
a przy tym wzmocnic¢ zdrowie

TElI)VIC,IAT NUMERU -
tgarzitakomczuch I

Nigdy nie widziat Swiata, a pokazujg go nam,
kfamie jak z nuti... uwielbia cukier

PROFILAKTYKA I LECZENIE

Jak pokonatam niepokoéj
Danielle Loesch cierpiata z powodu silnego leku i atakow paniki
do czasu, gdy odkryta prosty sposob radzenia sobie z myslami

DETEKTYW MEDYCZNY
Zielone wspomaganie i

Poznajziofa nie tylko na wakacyjne zatrucia pokarmowe,
ale na dolegliwosci zotadkowe wszelkiej masci

Letnia twarz depresji [
Zabodjcza 6semka I

RUBRYKI STALE
0d Wydawcy §

Listy Czytelnikéw £
Prenumerata [EE!

Dobry wybdr dla zdrowi

Dobre sklepy [EF)

Nasz zielnik: ruta zwyczajna [FX]
JAKSOBIE RADZICZ...
préchnica [Ii¥]

z podwyzszonym cholesterolem [

LICZBY

| FAKTY

Szacuje sie, ze
10-20% nawracajacych
przypadkow depresji

ma wzor sezonowy.

10% z nich dotyczy letniego
obnizenia nastroju

Ok. 90% ludzi zapada w ciaggu
zycia na
— nawet jedli jest
to pogorszenie widzenia
zwigzane z wiekiem.
Na catym swiecie az
cierpi
z powodu utraty wzroku

w réznym stopniu

119 058 zaburzen
uktadu nerwowego

— od drgawek i udarow

po utrate zmystu smaku,

wiacznie z 63 zgonami,

powigzano ze szczepionka

AstraZeneca

W metaanalizie 17 badan
dotyczacych zwigzku pomiedzy
spozyciem alkoholu
a rakiem ptuc

wykazano o niemal
30% obnizone ryzyko
wystgpienia nowotworu

w grupie mitosnikéw wina

Osoby
pozytywnie nastawione

do starzenia sie zyja Srednio
prawie 8lat [““Zﬂi
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Drodzy Czytelnicy

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

zawarte w artykutach publikowanych na tamach OCLCNP.

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

Nasz adres:
Redakcja

,,O Czym Lekarze Ci Nie Powiedzg”
ul. Leszczynowa 11
03-197 Warszawa.
Nasz mail:
redakcja@oczymlekarze.pl
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Co jes¢ na kola-
cje, zeby dobrze
spac i nie ty¢?
Droga Redakcjo!
Od dwdch lat zmagam sie

z bezsennosciq, najpierw
dlugo nie moge zasnqc

a potem ok. 4 nad ranem
budze sie i nie spie juz

do rana. Tabletki ziolowe
albo w ogdle nie pomagajq,
albo dziatajq przez krotki
czas. W efekcie stale jestem
przemeczona, rozdraznio-
na i zdekoncentrowana.
Odbilo sie to Zle na mojej
pracy i relacjach z ludZmi.
Jestem teraz pod opiekq psy-
chiatry, ktéry zalecit m leki
oraz przestrzeganie zasad
higieny snu. Lekarz powie-
dzial mi tez, ze bezsennosc
wplynela na mdj metabo-
lizm, rzeczywiscie przez
ostatnie miesiqce przytylam
8 kg, a moja dieta nie zmie-
nila sie znaczqco. Jego zda-
niem powinnam poradzi¢
sie dietetyka i tak ustawic¢
sobie jadlospis oraz godziny
spozywania positkéw, zeby
schudnqé. Czy moge prosic
o jakies rady w tym temacie?
Zuzanna

Red. Badania udowodnity,
ze sen m.in. wplywa na wage
ciala, poniewaz podczas
nocnej regeneracji mézgu
wydzielaja sie substancje
semiochemiczne, ktére na nig
wplywajg. Gdy nie wysy-
piamy sig, nasz organizm
wytwarza za malo leptyny
odpowiedzialnej za sytos¢,
a za duzo greliny, ktéra
powoduje gléd. Naukowcy
potwierdzili, ze zaburze-
nia snu bezposrednio przy-
czyniaja sie do nadwagi.
Niewyspane osoby spozy-
wajg dziennie 300 kcal wie-
cej niz te, ktéry spaly przez
8 godz. Oznacza to wzrost
wagi 4,5-7 kg w skali roku.
Krétszy sen powoduje
wydzielanie sig zwigzkéw
chemicznych zwanych
endokannabinoidami, ktdre

dziatajg podobnie do mari-
huany, pobudzajac ape-

tyt. Nawet kiedy jesteSmy
na diecie, ale zbyt krétko
$pimy, nie mamy rezultatéw,
poniewaz tkanka tluszczowa
nie jest spalana. W diecie
na bezsennos¢ kluczowa
jest kolacja. Powinna ona
by¢ lekkim, niskokalorycz-
nym, ale warto§ciowym
positkiem, czyli zawiera¢
wszystkie niezbgdne sktad-
niki odzywcze. Zadbaj

o to, zeby na Twoim tale-
rzu zagos$cily dobre Zré-

dta biatka, weglowodany

o niskim indeksie glike-
micznym. Ponadto zaopatrz
sie w odpowiedni zestaw
witamin (przede wszyst-
kim z grupy B) i minera-
16w (zwlaszcza magnezu ).
Dzigki prawidtowo zbilan-
sowanej kolacji zapewnisz
organizmowi efektywny
wypoczynek w nocy. Jed-
nak, aby regeneracja byta
mozliwa, trzeba przestrzegaé
kilku zasad. Po pierwsze,
wieczorem nie nalezy jes¢
zbyt wiele. Wysoka kalo-
ryczno$¢ positku sprawi,

ze nie bedziesz dobrze spac
i obudzisz sig niewyspana,
bo organizm w nocy bedzie
musial upora¢ sie z nad-
wyzka energii dostarczong
z pozywieniem. Pamietaj,
ze niskokaloryczna, zdrowa
kolacja tez moze by¢ sycaca.
Po drugie, jedz ostatni posi-
ek nie pdzniej niz 2-3 godz.
przed snem. W przeciw-
nym razie obcigzone orga-
ny uktadu pokarmowego
beda utrudnia¢ Ci zasniecie
i nocny wypoczynek. Wie-
czorem unikaj spozywania
produktéw ciezkostrawnych,
smazonych, ttustych i boga-
tych w cukry proste. Nale-
$niki, jajecznice czy nawet
smazone placuszki owsiane
jedz na $niadanie. Nie sie-
gaj tez po biale pieczywo,
makarony, pizze, thuste
mieso, dzemy czy stody-
cze. Najlepszym pomystem
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na kolacje sg lekkie ciepte
warzywne dania, gotowane
(zwlaszcza na parze), duszo-
ne, pieczone z ograniczong
iloscig ttuszczu. Zatroszcz
sie ré6wniez o dobre Zré-
dta magnezu w ostatnim
positku dnia. Zrezygnuj
z czarnej, ale takze zielo-
nej herbaty, bo sa to napoje
pobudzajace. Zamiast tego
zaparz uspokajajgce uklad
nerwowy ziota. Ojciec Grze-
gorz Sroka, franciszkanin,
w swym podreczniku zio-
lowym prezentuje nastepu-
jaca mieszanke: owoc rozy
100 g, koszyczek rumian-
ku, kwiat przelotu, ziele
dziurawca, ziele podr6z-
nika, korzen arcydziegla,
kwiat wrzosu po 50 g; 1is¢
marzanki i szyszki chmie-
lowe po 20 g: lyzeczke
mieszanki zala¢ szklan-
ka wrzatku, parzy¢ przez
20 min, przecedzi¢ i wypié¢
na goraco przed snem.
Andrzej Klimuszko, jeden
z najbardziej znanych pol-
skich zielarzy, cierpiacym
na bezsenno$¢ zalecal mie-
szanke ziotowa wlasnego
autorstwa. Nalezy wymie-
szaé po 50 g lisci melisy,
ziela marzanki, korzenia
koztka, ziela nostrzyka,
szyszek chmielu, ziela ser-
decznika, kwiatéw wrzosu,
ziela dziurawca, kwiatow
pierwiosnka, ziela bylicy
pospolitej oraz kwiatéw bzu
czarnego. Nastepnie yzke
mieszanki zala¢ szklankg
wrzatku. Tak przyrzadzony
napar pi¢ 3 razy dziennie.
Q Sport i serce
i Droga Redakcjo!
\/ “ Jestem po zawale
serca, na szcze-
Scie lekkim. Biore leki, mam
62 lata i prowadze siedzq-
cy a nawet zasiedzialy tryb
zycia i mam lekkq nadwage.
MGdj jedyny ruch na swiezym
powietrzu to spacery do skle-
pu. Lekarz powiedzial, ze
musze to zmienic i regularnie

zazywac ruchu. Zastanawiam
sie jednak, czy wigkszy wysi-
lek fizyczny nie zaszkodzi
mojemu sercu. Co robic?
Wojciech

Red. Brak ruchu prowadzi
do stopniowego obnizania
wydajnosci serca i ukladu
krazenia. Jak kazdy miesien,
takze serce, wymaga trenin-
gu, by pozosta¢ w dobrej for-
mie. Niedostatek aktywnosci
fizycznej jest jedna z przy-
czyn zawalu serca i udaru
moézgu, dlatego uczynienie
z niego statego elementu
zdrowego stylu zycia, sku-
tecznie zapobiega nawrotom
choroby. Badania pokazuja,
ze zaledwie po kliku tygo-
dniu wysitku fizycznego
mozna zauwazy¢ poprawe
wydajnosci serca oraz uktadu
krazenia. Ruch, nawet gdy
sg to nieforsowne éwicze-
nia, oddzialuje na organizm
wielostronnie. Powoduje
spadek poziomu ,,ztego”
cholesterolu LDL i tréjglice-
rydéw oraz wzrost ,,dobrej”
frakcji HDL. Wplywa pozy-
tywnie na ci$nienie krwi

i utrzymanie prawidlowej
masy ciata. Stymuluje pro-
dukcje krwi i poprawia jej
zdolnos¢ do rozpuszczania
malych zlogéw i skrzeplin.
Redukuje wyrzut hormonéw
stresu — adrenaliny i norad-
renaliny. Dzieki ¢éwiczeniom
serce w stanie spoczynku
bije wolniej i z czasem mniej
meczy sig podczas wysil-
ku. Zmniejsza sig sklonnosé
do zaburzen jego rytmu.
Jezeli w wypisie ze szpitala
nie ma konkretnych zalecen
co do aktywnosci ruchowej,
trzeba skonsultowac sig z
kardiologiem. Tymczasem
zacznij od matych krokéw

— zamiast jezdzi¢ winda,
chodz po schodach. W wol-
nym czasie zaplanuj jazde
rowerem, piesze wyciecz-

ki i wyj$cia na basen. Dla
skutecznego pobudzenia
krazenia krwi wazny jest

@

odpowiedni poziom wysit-
ku. Szybkie energiczne
chodzenie ma bardziej sty-
mulujgce oddzialywanie niz
leniwe w powolnym tempie.
Uwazaj jednak, zeby nie
przeciazy¢ niewytrenowa-
nego organizmu. Podczas
¢wiczen oddech nie moze
by¢ powstrzymywany, powi-
niene$ wtedy by¢ w stanie
swobodnie rozmawiac.

Jad weza

dla piekna

Droga Redakcjo!
Styszatam, ze natu-
ralne kosmetyki, ktére zawie-
rajq jad weza, majq silne
dzialanie przeciwstarzeniowe
— ze dzieki nim mozna sku-
tecznie napiq¢ skdre twarzy,
niwelujqc zmarszczki. Kusi
mnie wyprébowanie takie-

go kremu, ale jednoczesnie
troche obawiam sie tego tru-
jqcego skladnika. Czy stoso-
wanie kosmetykow z jadem
weza jest bezpieczne?
Katarzyna
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Red. Aplikowanie trujacego
jadu weza na skére moze
budzi¢ strach, a przynajmniej
watpliwoéci, nawet jesli
mowa o homeopatycznych
ilosciach, jakie zazwyczaj
wystepuja w kosmetykach.
W sklad tych gadzin
wydzielin wchodzg gtow-
nie enzymy oraz toksyny.

W kosmetologii siega sig

po jady kobry indyjskiej,
weza koralowego oraz grze-
chotnika. Jad poraza zakon-
czenia nerwéw i tym samym
zapobiega wiotczeniu skéry,
dlatego ma dziatanie sil-

nie przeciwstarzeniowe.
Stosowany w kosmetykach
jest bezpieczny dla zdro-
wia, jednak mozna spotkac
sie z opiniami, ze skéra

sie od niego uzaleznia.

Po zaprzestaniu stosowa-
nia kremu, zmarszczki
(zwlaszcza te drobne), moga
wrécié. Zalezy to jednak

od stezenia jadu w kosme-
tyku, jak i indywidualne;j

na niego reakcji skory.

AA ECO to hipoalergiczne, certyfikowane produkty — ptyn

i pianka - do codziennego mycia i pielegnacji okolic intymnych,
polecane szczegdlnie osobom ze sktonnoscig do podraznien.
Opracowane przy wspotpracy z lekarzami specjalistami

z dziedziny ginekologii, dermatologii i alergologii. AA ECO jest
jedyna ekologiczng certyfikowanag linig produktéw do higieny
intymnej, ktéra dodatkowo posiada pozytywna ocene Polskiego

Towarzystwa Ginekologicznego.
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Awokado
wspomaga
zdrowie jelit

Jest jednak jeden warunek
- nalezy raczy¢ sie nim kazdego
dnia. Warto to robic¢, poniewaz
jest to jeden z najlepszych
sposobOw na a utrzymanie
zdrowia jelit, ktére ma ogrom-
ny wptyw na nasz uktad
odpornosciowy oraz ogélne
samopoczucie i stan zdrowia.
Jedzenie smaczliwki co naj-
mniej raz dziennie zapewnia
duza réznorodnos¢ bakterii
w mikrobiomie jelitowym, czyli
»drugim mézgu” organizmu.

- Ttuszcze obecne w tym
owocu wspomagajaq jeli-
ta w rozktadaniu btonnika
i wytwarzaniu metabolitow
wzmachniajacych zdrowie - tlu-
macza badacze z Uniwersytetu
Illinois. Podczas swoich badan
dodawali oni 1 awokado dzien-
nie do positkéw ok. 80 doro-
stym, a drugiej grupie podawali
te same positki, ale bez smacz-
liwki. Wszyscy uczestnicy mieli
nadwage lub byli otyli. Potem
okazalo sie, ze ci, ktérzy jedli
awokado, mieli zdrowszy
i bardziej zréznicowany mikro-
biom, a takze wydalali mniej
ttuszczu, co sugeruje, Ze or-
ganizm czerpat wiecej energii
ze spozywanego jedzenia.

10 0CZYMLEKARZE... | LIPIEC 2021

Kawa zmniejsza ryzyko
raka prostaty

Nowe badanie rzuca swiatto  twordw prostaty, w tym naj-

na wptyw kawy na zdrowie, bardziej $miertelne.
a dotyczy to mezczyzn. Kawa ma dziatanie prze-
Kazda filizanka matej ciwnowotworowe, poniewaz
czarnej obniza ryzyko raka usprawnia metabolizm glu-
prostaty o 1% — to odkryli kozy, obniza poziom insuliny,
badacze z chinskiego szpitala ~ wykazuje dziatanie prze-
Shengjing. Przeanalizowali ciwzapalne i przeciwutlenia-
oni 16 badan na 58 tys. pa- jace oraz wptywa na hormony
cjentach z tym rodzajem no- ptciowe. Za te dobroczynne
wotworu, ktérych poréwnali efekty najprawdopodobniej
Awokado to dobre zrédio z ponad 1 milionem zdrowych  odpowiada obecna w kawie
skiadnikéw odzywczych, w tym 0s6b w celu u;ta]ep_ia,_jaka kofeina. Bgdania biorace pod
istotnych mikroelementow, byta mletjzy nimi réznica. lupe napoje bezkofeinowe
takich jak potas i bfonnik. _Zdrom__uc;estmcy W ciagu wykagaiy brak podobnych
U wiekszosci Amerykanow dnia wy‘puall 0 W|gle wiecej efektow proﬁlaktyczn’ych
i mieszkancéw Europy Za- kawy, niz pacjenci z rakiem, wzgledem nowotworow.
chodniej wystepuja niedobory ia sku{tkl .ocgror;rre kumlu- BMJOpen,2021;11:e038902
.o owaly sie. Problem polega ——
zywieniowe, dlatego dodatek 1a tymizekavy trzebaiyDIC \

awokado do codziennej diety
to szybka i prosta metoda

na zapewnienie sobie cen-
nych sktadnikéw i btonnika.

przystowiowe hektolitry.
Doktadniej przed rakiem
prostaty chroni

5 filizanek kawy

Weczesniejsze badania odkry- dziennie. Takie
ty, ze awokado obniza poziom ilogci kawy dzia-
cholesterolu, a dzi$ wiemy, taja na wszelkie
ze réwniez jest to korzystne odmiany nowo-

dla naszych jelit. - Awokado

to taki przyjemnie opakowany
owoc, ktory zawiera sktadniki
odzywcze niezbedne dla nasze-
go zdrowia — méwi badaczka
Hannah Holscher. — Nasze
badania dowodza, Ze jest tez

::lt:trrzzﬁg:z :.sz12 zdrowia jelit. \. _

:
\W profilaktyce cukrzycy
wazne jest tez, kiedy jemy

Przestrzeganie zdrowej by¢ moze pomaga obnizy¢ bedg jada¢ przez wiecej niz
diety to jedna z popar- mase ciata oraz poziom 8 godz. dziennie. — Zmia-
tych naukowo metod cukru we krwi, ktéry moze na zakresu czasowego

na zapobieganie cukrzycy prowadzi¢ do cukrzycy. przeznaczonego na posit-
typu 2. Mozliwe jednak, Badacze z brytyjskie- ki ogranicza przyjmowa-
Ze pomaga réwniez jedze- go Uniwersytetu w Sur- nie energii do ustalonych
nie o okreslonych porach. rey planujg doktadnie godzin w ciggu dnia, a to
Zmniejszanie okna czaso- to sprawdzi¢. Werbu- prowadzi do przeciagnie-
wego, w ktérym jadamy, jg obecnie ochotnikéw cia gltodowki, ktora zwykle
moze wywierac réwnie duzy w wieku 18-65 lat, ktérzy ma miejsce w ciggu nocy,
wplyw na nasze zdrowie bedg jes¢ w tych wiasnie do 16 godz. — méwi prof.
jak to, co jemy. Przyjmo- oknach czasowych i kté- Jonathan Johnston, jeden
wanie wszystkich positkéw  rych zbada sie w poréwna-  z autoréw eksperymentu.
miedzy 7-15 albo 12-20, niu z pozostatymi, ktérzy NutrBull,2020;d0i:10.1111/nbu.12479



STAWY ?Polecana kuracja @ laurowo- -rozmarynowa

Rewelacyjne efekty w krotkim czasie!

Tysigce Polakow zaufato kuracji znanej juz od 2 tys. lat

Podejmij walke, aby 0siggngc pozytywne rezultaty

Stosuje naprzemiennie
i w koricu czuje sie sprawna!

tMam na imie Elzbieta | jestem eme-
rytowana nauczycielky. Mieszkam
pod Warszawa. Od okoto 3 lat do-
kuczaja mi stawy, bardzo mnie boli
lewe kolano i tokcie. Teraz na do-
datek doszta mi ciesr nadgarstka,
To jest straszny bal, po kilka razy w ciqgu nocy.
Miafam wiec przepisany zabieg. Jednak wcze-
sniej poszlam po rade do sklepiku zielarskiego
mojej prayjaciotki Kasi. To niedaleko koto pobli-
skiego sklepu, wiec datam rade tam welno sobie
pospacerowac, Moja Kasia zna mnie dobrze, na-
wet nie musze jej mowid, ona widzi co mi dolega.
Od razu podzielita sie ze mng po prostu swoim
nowym odkryciern na stawy.

Ona takie miata ostatnio bole reumatyczne. Jej
czasopismo specjalistyczne pisato o tym, 2e majg
cos bardzo dobrego na stawy: kompleksowa,
polaczona kuracia LR, czyli jak mi wytlumaczvla
laurowo-rozmarynowa, Méwita, Ze stosowano j3
juz w starozytnosci ok 2000 lat temu. Zacieka-
wito mnie to, a teraz méwia o tym naukowey |
badania naukowe. Jest tam podobno wszystho,
co skutecrne | dobre na stawvy, Zaopatrzytam
sie w te nowoscl inne do smarowania i inne do
picia. Szybko nasmarowatam cate kolano, lok-
cie, nadgarstek, uda, pachwiny, biodro | mniejsze
stawy. Kropelki laurowe i krapelki rozmarynowe
zmieszatam i wypitam wg receptury, czvli 3 razy
dziennie. Smarowanie robiam na przemian, raz
laur, raz rozmaryn. Shyszatam, Ze to wszystko ra-
zem najlepie] zadziata. A teraz po miesigou dzig-
kuje Kasi. Ustapity moje przewlekfe bole i nocne
wzmagania ze stawami, Mareszcie moge spac
caty noc. Nawel moja ciedl nadgarstka ustapita,
Teraz do Kasi prawie biegam, ale nie po rade, tyl-
ko na herbatke. Polecam gorgco!

- Elzbieta Roztoczynska, .60

l.ltzyiu mi! To wspaniale...

Olejek laurowy | rozmarynowy do
V| wewnatrz polect mi znajomy. Kura-
¥ | cia nimi okazata sie bardzo skutecz-
na, dlatego zastosowatem dodatko-
wo kuracje laurowo-rozmanynows
do smarowania. Teraz rano stosuje
laur i zauwazam poprawe w obrebie stawdw ko-
lanowych, gdzie bol byt najsiiniejszy, a wieczorem
rozmaryn, ktéry rozlufnia maje nogi | czuje ulge
oraz edprezenie po catym dniu. W nocy nie sprawia
mi juz problemu schodzenie z kozka, aby chodzic do
toalety. Stosuje polaczong kuracje laurowo-rozma-
rynowg LR wewnetrznie | zewnetrznie okolo mie-
siaca | zauwakam duia poprawe. Na dzien dzisiejszy
jestem zadowolony, bal stopniowe ustepuje. Zdaje
spbie sprawe, 7e stosowanie laur | rozmarynu po-
winng trwac diuze] poniewai skfadniki naturaine
musz3 sig przyswoll - Robert Rysicki, |. 58

Naukowcy potwierdzaja!
Czujesz, #e twoje kolana i biodra nie s3 ju tak

~ sprawne jak kiedys? Podobnie jak twoje palce i

nadgarstki? Codzienne czynnosci staja sie udre-

ka? To krysztatkl toksycznych kwasdw, ktbre usa-
dowity sie w stawach.

Palecana kuracja LR (lauroworrozmanymowa) do we-
wngtrz krople a na zewnatrz do smarowania przy-
niosta realng nadzieje na poprawe, Teraz kompletnai
innowacyina kuracja penetrujaca LR stanowi kolejry
krok na drodze dopeinej poprawy dyskomfortu.

do wewnatrz pij kmple P

organizm czlowieka
Warstwy skdry

Zwykle dziatanie jest powierzch-
» - niowe, poniewa: rogowa warstwa
. \ naskdrka nicza skutecznosé
\‘ .2 dziatania. Natomiast potaczenie lau-
N w rowo-rozmarynowe stosowane na-
: przemiennie, wnika natychmiastowo
i. . w glebokie warstwy skéry, dzieki
temu uzupelniajaca sie kuracja jest
g duiu bardziej wydajna i skutecna a
‘. rezultaty dziatania potrafia by< jed-
*=°®™  noczeinie natychmiastowe oraz diu-
gofalowe.
LAUR dziata powierzchniowo i na srodkowe
warstwy skory. Ma doskonats wehtanialnosc |
przenikanie.
ROZMARYN dziata na giebig] potozone tlanki,
posiada rowniez doskonala wehlanialnosé | prze-
nikanie. Dziata skutecznie blisko potaczen ner-
wowych co daje natychmiastowy efekt.
To dziala!
Moja przygoda z kuracja laurowa zaczeta sie jui
dawno, Na poczatku zastosowstem olejek z lisci
laurowych do wewnatrz | efelt byt zadowalajacy.
Kilkanascie dni temu natknatem sie na artykul, ze
mozna go rowniez stosowad w innegj postaci na ska-
re. Przeceytatem tez, Ze stosujac kompleksows ku-
racje laurowo-rozmarynows efekt bedzie najlepszy.
Postanowitem zastosowacd to potgczenie na kolana
| nadigarstki | juz po kilku dniach poczutem ogromng
poprawe. Teraz stosuje krople laurowe | rozmarnyno-
we do wewngtrz, mieszajac, pije 4 razy dziennie oraz
smaruje stawy naprzemiennie. Moja 30 letnia cdrka
Monika widzac mola lepszg sprawnose | mniejsze
narzekanie, obiecata, ze bedzie mnie pilnowac, ze-

KURACJA @ LAURDWO ROZMARYNOWA

OLEJEK LAUROWY  OLEJEK ROZMARYNOWY |

e swiedych [ laurowych
{Laavarirs nebifis L)

ze swiedych lisci roemanymu
(Rosmarinus officinalis L)

I'Iﬂ IEWI‘IQtI’I SITIB".I]

by sie codziennie smarowat i pil
te kropelki. Jak powiedziala tak
zrobita bo moja corka jest bardzo
konkretna, Jestem z nigj taki dum-
my. Paczke otrzymatem po dwach
drdach. Zaczatem stosowad na o

moje zbolate stawy. Ach jak to korzennie wszystho
pachnie gdy urywam. A moje stawy chodzg teraz
Jak szwajcarski zegarek. Biodra, kolana, stawy,
tokcie, nadgarstki, wszystko to teraz mam zadba-
ne. Czuje sie doskonale. Dzigkujg swojej kochanej
caree za opleke | kuradii laurowo-rozmarynowe] za
skuteczne dziatanie. - Tadeusz Niemczyk, L. 70

Cata rodzina czuje sie lepiej

Jednoczesnie  stosuje  komplek-
sowg kuracie laurowo-rozma-
rynowa, wewnetrznie  kropelki
rozmarynowe i laurowe razem (3
razy dziennie) | zewnetrznie na i’
przemian raz laur raz rozmaryn do s ‘
smarowania. Moja siostra cierpi
na bole biodra | odczuwa ogromna ulge. Ale | ja
czuje rewelacying poprawe. To wrecz niesamaowi-
te jaka jest sifa natury! Czuje jakby moje stawy
sie odblokowaly i naoliwity. U nas problemy ze
stawami sa radzinne, genetyczne. Czesto wymie-
niarmy sie nieprzyjemnymi adczuciami, Teraz nasze
rozmowy Zmienity sie i aktualnie rozmawiamy o
fantastyczne] wrecz poprawie naszego zdrowia, A
wezystho to dzieki kompleksowermnu dziadaniu kro-
pelek laurowych i rozmarynowych oraz
naprzemiennemu smarowaniu stawdw

faz laurem araz roZmanrymeim,

- Barbara Lason, |. 54
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Krwawienie
dzigset moze
swiadczyc

o niedoborze
witaminy C

Gdy dzigsta zaczynajg krwawic,
stomatolog najczesciej radzi
czestsze mycie i nitkowanie
zebdw, a tak naprawde powi-
nien zaleci¢ suplementacje.
Wiekszos¢ lekarzy zdaje sie
o tym nie pamieta¢. Réwniez
za krwotokiem siatkéwkowym
stoi niedobdr kwasu askorbi-
nowego. Co wiecej — te czeste
problemy zdrowotne zdarzaja
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sie takze u 0séb przyjmujacych
suplementy tej witaminy. Dzieje
sie tak dlatego, ze rekomen-
dowane dawki sg zbyt niskie.

- Zalecana dzienna dawka
jest tak niewielka, ze i tak moze
prowadzi¢ do takich $miertelnych
chordb jak szkorbut, ktory jest
wywotany drastycznie niskim
poziomem witaminy C — mo-

wig badacze z Uniwersy-
tetu w Waszyngtonie.
Naukowcy wzieli pod lupe
15 badan przeprowadzonych
na ponad 9 tys. ludzi. Okazato
sie, ze w tej duzej grupie niedo-
bory.witaminy C byly powszech-
ne i to zwtaszcza u oséb z krwa-
wieniem dzigset. A przeciez temu
problemowi mozna byto zaradzi¢
dos¢ tatwo zaradzi¢. Mozna
to osiggnac poprzez jedzenie
wiekszej ilosci produktéw bo-
gatych w witamine C, takich jak
jarmuz, papryka czy kiwi, oraz
poprzez suplementacje do po-
ziomow o wiele wyzszych, niz
te oficjalnie zalecane. — Szcze-
gdlnie narazone na niedobory
sg osoby na diecie niskoweglo-
wodanowej czy jedzace wylacz-

nie chude mieso, bez podrobéw
- mowi prof. Philippe Hujoel.
Zwiagzek miedzy niedoborem
witaminy C a krwawieniem dzig-
set zaobserwowano juz ponad
30 lat temu, ale od tego czasu
zostat on zapomniany na rzecz
leczenie samego objawu za po-
moca szczotkowania i nitko-
wania zebdéw, zamiast leczenia
przyczyny — komentuje badacz.
Istnieje réwniez zwigzek miedzy
krwawieniem dzigset i krwoto-
kiem siatkéwkowym a ryzkiem
udaru. Prof. Hujoel ostrzega,
ze suplementacja witaminy C
moze cofnac pierwsze dwa obja-
wy, lecz nie ma Zzadnej gwarancji,
Ze zmniejszy tez zagrozenie
udarem. Jest to jednak mozliwe.
NutrRev,2021;doi:10.1093/nutrit/nuaalls

Polubienie
uptywu lat
przedtuza zycie

|
|
|
|
Osoby pozytywnie nastawione do sta- I
rzenia sie zyja $rednio niemal 8 lat
dtuzej, niz ci, ktdrzy sie tym zamartwia- |
ja. Kluczowy wiek to 5. dekada zycia.
Jezeli w tym czasie wykazemy sie l
akceptujacym i pogodnym podejsciem |
do uptywu czasu, najprawdopodobniej
w dobrym zdrowiu doczekamy péznej |
starosci. Czyli — jak ujeli to badacze I
z Uniwersytetu Stanu Oregon — mamy
o wiele wieksze szanse, by stac sie |
szczesliwymi spetnionymi seniorami. :
- To, w jaki sposob wyobrazamy sobie
siebie na staro$¢, ma ogromny wptyw |
na to, co faktycznie nas czeka — méwi
mgr Shelbie Turner, jedna z naukowcow. I
Grupie ochotnikdw przedstawiono I
zakres pozytywnych i negatywnych
wyrazen odnoszacych sie do sta-
rzenia sie i zapytano ich, w jakim
stopniu zgadzali sie lub nie zgadzali
sie ze stwierdzeniami. Okazato sie, |
ze nasze przekonania maja swojg moc. I
Nawet stereotypowe komentarze, takie
jak ,starosc nie rado$¢” moga napraw- |
de nam szkodzi¢. - Powinni$my zda¢
sobie sprawe, ze pewne negatywne l
I
I
I

e

skutki zdrowotne wcale nie majg pod-
toza biologicznego — méwi prof. Karen
Hooker, inna badaczka. — Umyst i ciato
sg ze sobg nierozerwalnie potaczone.
IntJAgingHumDev, 2020;91415020981883
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Oswoi¢ gluten
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Glutq:n to biatka znajdujgee si¢ preede wszyst-
kim w pszenicy, a takze w innych gatunkach
zboz, takich jak jeczmien i zyto, ktdre mogy
wywolywaé problemy u niektérych oséh. Nad-
wrazliwoéei na gluten nie nalezy mylic z celiakig
lub alergig na pszenice, kidre zawsze wymagaja
diety bezghitenowe;.

W przeciwieristwie do nich nadwrazliwosé na
gluten oznaczy, Ze dana osoba nie jest w stanic
skutecznie strawi¢ glutenu do poszezegélnych
aminokwasow w przewodzie pokarmowym,
preez co zaburzajg one prawidlowe funkcjono-
wanie jelit. U osob wrazliwych na gluten mogg
wystgpowal wowczas rozne dolegliwosci takie
jak refluks, gazy, wedecia, bole brzucha czy
dysbioza jelitowa.

Szwedzki suplement diety Glutazym Holistic
zawiera mieszaning enzymow proteolitycznych
(endopeptydazy, egzopeptydazy), ktdre przeci-
najy’ biatko glutenu na mnicjsze peptydy lub
pojedyncze aminokwasy.

Holistic ‘@

www. holistic-polska.pl

mocCg natury

Preparar kierowany do 0séb z nadwrazliwoscia na gluten,
ktore nic sg w stanic skutecznie go strawic, co zaburza
prawidlowe funkcjonowanie jeli.

Glutazym zawiera mieszaning enzyméw proteolitycznych
(proteaz), ktore ,przecinaja” biatko glutenu na mniejsze
peptydy lub pojedyncze aminokwasy. Badania wykazaly, ze
mieszanina enzymow w Glutazymie (3 kapsutki dziennie
podczas positkéw zawierajgcych gluten) obniza poziom
przeciwcial IgA przeciw gliadynie i zmnigjsza refluks
1t 0s6h badanych!

Nie zawiera:
Substancji stodzgcych
Mieka, Soi, GMO

Tolerance and  Efficacy of Gluralytic™: A Randomized, Double-Blind,
PlaceboContolled Smidy. Deaton et al,, ] Nur

Yood Sei 2018, 8:5. Gluralyric® jest zarcjestrowanym znakiem towarowym firmy
Deer land Probiotics & Enzymes, Inc.

Ekspertlinia Holistic +48 572312127 *

*(oplata jak za standardowe polgczenie wi obowigzujace) taryfy operatora)


https://holistic-polska.pl/
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Najnowsze duriskie
badanie potwierdza,

ze poziom witaminy K jest

nizszy u hospitalizowanych

pacjentéw z covid-19 i jest

czynnikiem prognostycznym

wiekszej $miertelnosci.

Pod nazwg witamina K kryja
sie 2 organiczne zwiazki che-
miczne, bedace pochodnymi
2-metylo-1,4-naftochinonu
— witamina K1 (filochinon)

i witamina K2 (menachinon).

Wstepne dane wykaza-
ty istotng korelacje miedzy
stezeniem menachinonu
W surowicy a nasileniem in-
fekcji koronawirusowej.

Uczeni badali poziom witami-
ny K2 u 138 pacjentéw chorych
na covid-19 i poréwnali wyniki
z grupa kontrolng 138 oséb
z populacji ogdlnej, dobranych
pod wzgledem podobnego roz-
ktadu wiekowego. Okazato sie,
Ze poziom witaminy byt znacz-
nie nizszy u chorych w poréw-
naniu z populacja kontrolna.
43 hospitalizowanych zakazo-

Niski poziom witaminy K zwieksza smiertelnosc?

nych SARS-CoV-2 zmarto w cig-
gu 90 dni od przyjecia. Analiza
przezycia wykazata, Ze niski
poziom menachinonu wigzat
sie z wyzszym ryzykiem $Smier-
telnoséci. Byt on na tyle duzy,
ze zdaniem naukowcoéw ,suge-
ruje to, ze witamina K moze od-
grywac role w mechanizmach
choroby w covid-19”. Profesor
dr n. med. Allan Linneberg,
dyrektor Centrum Badan Kli-
nicznych i Prewencji, ktéry
prowadzit badania, stawia
hipoteze, ze w stanie ciezkie-
go niedoboru tego zwigzku
priorytetem jest wewnatrzwa-
trobowa aktywacja biatek
prozakrzepowych, zalezna
od witaminy K, kosztem obwo-
dowej aktywacji biatek od niej
zaleznych, takich jak prze-
ciwzakrzepowe biatko Si ha-
mujace zwapnienie MGP.
Witamina K jest kofakto-
rem dla enzymu karboksylazy
y-glutaminianowej, ktéry prze-
ksztatca reszty glutaminianu
w y-karboksyglutaminian (Gla).

Te reszty Gla stuzg jako
grupy wigzace wapn. Gdy
poziom witaminy jest ni-
ski, roSnie we krwi steze-
nie desmozyny — biomar-
kera degradacji wtokien
elastycznych w tkance
ptucnej, to zas sugeruje,
Ze niedobory witami-
ny K moga zwiekszy¢ tem-
po degradacji wiékien ela-
stycznych podczas ciezkiej
infekcji SARS-CoV-2.
Zwigzek ten jest réw-
niez niezbedny do karbok-
sylacji (czyli przytaczenia
czasteczki dwutlenku
wegla) biatek przeciwzakrze-
powych, np. Si C. W stanach
niedoboru witaminy K organizm
wykorzystuje jg przede wszyst-
kim do karboksylacji prozakrze-
powych czynnikéw krzepniecia
w watrobie, natomiast w mniej-
szym stopniu do pozawatrobo-
wych biatek zaleznych od niej,
w tym MGP i przeciwzakrzepo-
wego biatka S. Uczeni sadza,
Ze moze to wywotac stan

prozakrzepowy ze zwiekszong
krzepliwoscig krwi w tkankach
obwodowych, jak zaobserwo-
wano u chorych na covid-19.
Akademicy podkreslaja,
Ze potrzebne sg randomi-
zowane badania, aby udo-
kumentowac potencjalne
korzystne skutki suple-
mentacji w przebiegu za-
kazenia koronawirusem.

https://doi.org/10.3390/nu13061985

Kawa poprawianastroj

W badaniu przeprowadzonym
na zlecenie Institute for Scien-
tific Information on Coffee

na prébie ponad 5 tys. respon-
dentéw powyzej 18. r.z. z Wiel-
kiej Brytanii, Wioch, Finlandii,
Niemiec i Polski, okreslono,

w jaki sposéb pandemia i wy-
nikajace z niej obostrzenia
wplynety na nasze zdrowie
psychiczne i fizyczne. Nie-

mal potowa respondentéw

z Wioch i Polski podkreslita,
ze picie kilku filizanek kawy
dziennie poprawiato im na-
stréj. 44% przyznato, Ze co-
dzienne wygospodarowanie
czasu na delektowanie sie
kilkoma filizankami kawy bar-
dzo im pomagato. Natomiast
zdaniem 28% badanych kawa
pomogta im zmotywowac

sie do aktywnosci fizycznej
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i zwiekszyta wydolnos¢ ich or-
ganizmu. W czasie lockdownu
potowa kawoszy zwiekszyta
spozycie kawy. Bylo to szcze-
gblnie widoczne we Wto-
szech, gdzie wiecej kawy
wypijata ponad potowa
badanych (52%). Dla
poréwnania: w Finlandii
byto to 33%, w Niem-
czech 39%, w Polsce
44%, a w Wielkiej
Brytanii 38%.

Wedtug Europej-
skiego Urzedu ds. Bez-
pieczeristwa Zywnosci

(EFSA) bezpieczne dla

zdrowia, dzienne spozycie
kofeiny to ok. 3-5 stan-
dardowych filizanek kawy.

www.censuswide.com
ProgressinNeuro-Psychopharmacologyand
Biological Psychiatry,109


https://doi.org/10.3390/nu13061985
https://censuswide.com/

Prosta droga do /¢ ;lel;] (o) e}

*Witaminy D, C oraz skiadniki takie jak: kurkuma, imblr,
czosnek, rokitnik, cynk wspierajq prawidlowe funkcjonowanie
uktadu edpornosciowego.

Gwarancja jakosci witamin D i K

Do produkeji wykorzystaliémy markowe witaminy D (Quali*-D})

i K (MenaQ77).

MenaQ7" to witamina K o wiasciwosciach potwierdzonych w badanioch
klinicznych. MenaQ7" posiada liczne certyfikaty: Non-GMO, Vegan,
Kosher, Holal, GRAS, Novel Food oraz akceptocje European Food Safety

Authority, MenaQ7® uzyskat pozytywny wynik w tescie HPLC — swiadczy
on o czystoscl | bezpieczenstwie produktu.
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Prosto dla zdrowia - w synergii z naturg.

o

Wigce| Informaci na: ouraharbals.pl lub telefonicznle: 534 229 B0,

-

X
Swiat just piakny | dajenam wiele modliwedcl. Zgodnie £ty ideq produlujemy &
r -] B - Eprezedat BB | dystrybusja: bob suraherbalspl.

suplemanty diety - wydabywamy z naturalnyeh sldadnikdw 1o, £o najlapsze,
Rablmy warystkn, byd méghw jak najwlekszym stopnly czemad 2 dobrodzls|stw natury.


https://auraherbals.pl/
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AstraZeneca to szczepion-
ka przeciw covid-19, ktérag
powigzano z krzepnigciem
krwi, jednak lekarze w Japonii
zaczynaja dostrzegac ten sam
problem u osdb, ktére przyjety
iniekcje wakcyny mRNA firmy
Pfizer. Co najmniej 10 Japoriczy-
kéw zmarto z powodu zakrze-
péw mdzgowych po podaniu tej
szczepionki. Naukowcy ze Szpi-
tala Uniwersyteckiego Kagawa
uwazajg, ze jest to ,prawdopo-
dobnie przyczyng”, chociaz krwo-
tok $rédczaszkowy (krwawienie
z mézgu) nie zostat wymieniony
jako reakcja niepozadana. Szcze-
pionka Pfizera - tozinameran —
jest jedyna szczepionkg przeciw

Ostatnio pojawity sie dowody,

ze doustny $rodek przeciwpaso-
zytniczy, iwermektyna, wykazuje
liczne mechanizmy przeciwwiru-
sowe i przeciwzapalne, a wyniki
badan wskazujg na znaczace
korzysci z jej stosowania. Prze-
prowadzona metaanaliza wyka-
zala, ze zdecydowana wiekszos$¢
randomizowanych i obserwa-
cyjnych kontrolowanych badan

Covid-19niejest

Tylko ludzie, ktérzy majg 1z 4 prze-

Ajednak krzepnie?

covid-19, ktdra zostata zatwier-
dzona do stosowania w Japonii,

a ok. 1,21 min ludzi otrzymato
swoj pierwszy zastrzyk do poto-
wy kwietnia. Japonski regulator
lekéw, Ministerstwo Zdrowia,
Pracy i Opieki Spotecznej zgtosito
10 zgondéw z powodu ICH, a przy-
padki zostaly rowniez zgltoszone
przez amerykanskie organy regu-
lacyjne. Naukowcy wzywajg mini-
sterstwo do wydania ostrzezenia,
Ze szczepienie Pfizera moze
réwniez powodowac zakrzepice

i nalezy uwaznie monitorowac
pacjentéw po podaniu wakcyny.
Journalof Pharmaceutical Policyand Practice,
2021;14:46

iwermektyny donosi o powtarza-
jacej sie, duzej poprawie wynikéw
klinicznych. Obiecujace sa tez
wyniki testéw skupiajacych sie
na profilaktycznym dziataniu
tego $rodka. Wykazujg one, ze re-
gularne stosowanie iwermektyny
prowadzi do znacznego zmniej-
szenia transmisji. Potwierdzajq
to obserwacje regionéw. Tam,
gdzie zainicjowano kampanie

przypadkowymzabéjca

ponad 100 tys. pacjentéw zakazo-

dystrybucji iwermektyny, nasta-
pit $cisty, powtarzalny, powigzany
czasowo spadek liczby przy-
padkéw i $miertelno$ci w po-
réwnaniu do regionéw, ktére nie
podjety takich krokéw. Autorzy
metaanaliz opartych na 18 ran-
domizowanych kontrolowanych
badaniach leczenia iwermektyny
w covid-19 wykazali duze, sta-
tystycznie istotne zmniejszenie

wlektych probleméw zdrowotnych,
moga umrzec¢ z powodu wirusa,
potwierdzito nowe wazne badanie.
Wielka czworka to choroby serca,
problemy z oddychaniem lub ner-
kami oraz nowotwor - a ryzyko

to jest wieksze, jesli dana osoba
jest réwniez otyta lub cierpi na kilka
choréb jednoczesnie. Wiek réwniez
odgrywa pewna role, ale znowu tyl-
ko wtedy, gdy chory ma jeden z tych
probleméw zdrowotnych. Naukowcy
z University of East Anglia dokonali
przegladu 52 badan - z udziatem
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nych koronawirusem - aby odkry¢,
Ze te 4 choroby byty powszechne
w najpowazniejszych przypadkach
covid-19, wymagajacych intensyw-
nej opieki, wsparcia respiratora lub
prowadzacych do zgonu. Osoby
z wiecej niz jednym przewlektym
problemem najczesciej potrzebo-
waty pomocy w nagtych wypadkach.
Dr Vassilios Vassiliou kierujacy
badaniem twierdzi, ze jest ono
najwiekszym, jakie do tej pory
przeprowadzono na ciezkich przy-
padkach infekcji SARS-CoV-2.
JAMANetwork Open,2021; 4:e213594

Iwermektynazapobiegazarazeniuiskuteczniejeleczy

$miertelnosci, czasu do wy-
zdrowienia klinicznego i czasu

do usuniecia wirusa. Co wiecej,
wyniki licznych kontrolowanych
badan profilaktycznych wykazuja
znacznie zmniejszone ryzyko
zarazenia sie covid-19 przy regu-
larnym stosowaniu iwermektyny.

American Journal of Therapeutics: May/June
2021Vol.28/3-pe299-e318
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GORACY NAPOJ QI DRINK

delikatna detoksykacja organizmu / harmonizacja i tonizacja organizmtj
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Obrona
przed covidem
Co tykajq Europai Ameryka?

!ak wylfazqkl)kr.\or\]/v de bal? anr:e’r\]N Ita.mmy d Wedtug informaciji z aplikacji Covid-19 Symptom
JUZw niewlielkicn dawkach cnroniq prze Study, od poczatku pandemii w Wielkiej Brytanii,

zakazeniem koronawirusem Stanach Zjednoczonych i Szwecji przyjmuje sie
nastepujace substancje:

rzyjmowanie suplementéw mono- lub multi-
witaminowych w niskich dawkach nie uzupet- .

ni ich niedoboréw, ale ochroni przed covidem. ) / 310/

0Od poczatku pandemii sprzedaz witamin niebo-
N L=

tycznie skoczyla w gére — juz na poczatku marca zeszlego

roku rynek suplementéw w Wielkiej Brytanii odnotowat
wzrost o niemal 20%. Prym wiodly kwas askorbinowy,
mogacy poszczycic sig skokiem o 110%, oraz cynk z rekor-
dowym wzrostem o 415%. I nic dziwnego, skoro badania
wykazuja, ze witaminy C D oraz cynk wspierajg uktad
odporno$ciowy i ograniczaja infekcje drog oddechowych.
Jednak czy chronia przed zakazeniem koronawiru-
sem? Badacze z londynskiego uniwersytetu King’s Colle-
ge przeanalizowali dane z aplikacji Covid-19 Symptom - -

Study, zbierajacej dane o objawach zakazenia koronawi-
" 0/
I 1IIII
3 8 (| 8

rusem, ktérg wypuscili w marcu 2020 r. w celu $ledze-
» ' % WITAMINA C

nia skutkéw choroby. Ma ona juz 445 tys. uzytkownikéw
1) o
L

w Wielkiej Brytanii, USA i Szwecji, u ktérych wykona-
>
.13 o/ ‘

no test PCR lub badanie krwi na obecnos¢ SARS-CoV-2.

23 521 sposréd nich miato wynik pozytywny'.

Ok. 47% uzytkownikéw donosilo, ze w ciaggu

minionych 3 miesiecy brato multiwitamine lub

pojedyncze witaminy co najmniej 3 razy w tygo-

dniu. Badacze doszli do wniosku, Ze przyjmowa-

nie witaminy D, probiotykéw lub multiwitaminy

zmniejszalo ryzyko zakazenia koronawirusem ‘||||.

nawet 0 14%. Jednak witamina C, czosnek IN

i cynk zdawaly sie nie chronié¢ przed infekcja.
W tego typu badaniach zawsze w gre wcho-

dza tez inne czynniki — na rezultaty wplynaé

mogg chocby dieta, wiek, aktywnos¢ fizyczna,

masa ciala, palenie papieroséw czy ogélny stan . ~J IZ

zdrowia. Naukowcy twierdzg jednak, ze nawet

gdy wzieli pod uwage wszystkie te czynniki,

witaminy i tak dawaly silny, niezalezny efekt. 10/
Badanie sugerowato, Ze kobiety czerpia wiek- o

sze korzysci z tykania witamin, co, jak speku- <

lujg akademicy, moze wynikaé z tego, ze maja

silniejsze uktady odpornosciowe, ktore lepiej reaguja

na suplementy. Przyczyng moze jednak by¢ réwniez to,

ze aplikacje zainstalowalo o wiele wigcej pan niz panéw. g T\ /
Wyniki te dotyczyly przyjmowania witamin w niskich PRO B | O Kl ”

dawkach, tj. przy minimalnym zalecanym dziennym spo- |

zyciu. Kt6z to wie, jaki efekt ochronny dawatoby wiec 1 BM|NutrPrevHealth, 2021;

zazywanie ich w iloéciach prawdziwie terapeutycznych? bmjnph-2021-000250
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WITAMINAD

MULTIWITAMINY

KWASY TtUSZCZ0WE
OMEGA-3

Co jest najlepsze?

Jak podaje aplikacja
Covid-19 Symptom

Study najskuteczniejsze
substancje, jesli chodzi

0 obnizanie ryzyka infekgji
koronawirusem, to:
probiotyki 14%

kwasy ttuszczowe
omega-3 12%

mutliwitaminy 13%
itamina D 9%

Dlaczego dziatajag?
WAENEYs) Odgrywa znaczaca

role w prawidtowym funkcjono-
waniu naszego uktadu odporno-
$ciowego, a zwlaszcza limfocy-
téw Ti B prezentujacych antygen.
Zakrojone na szerokg skale bada-
nie pozwolito odkry¢, Ze zmniej-
sza ona ryzyko infekcji drég
oddechowych o ok. 11%. Niedo-
bér witaminy D tgczy sie z ponad
100 schorzeniami.

(UTETETATTY Substancie

te zawierajg witaminy, minera-
ty i pierwiastki Sladowe, ktére
wspierajg prace ukiadu odporno-
$ciowego. Niedobory cynku, sele-
nu i witamin A, D i E moga spra-
wi¢, ze infekcje wirusowe majg
ciezszy przebieg. Pewna meta-a-
naliza wykazata, ze multiwitami-
ny pozwalajg zmniejszy¢ ryzyko
zakazen drég oddechowych.
Kwasy ttuszczowe omega-3
Te substancje o dziataniu prze-
ciwzapalnym moga tez wspierac
prace uktadu odpornosciowego,
zwtaszcza limfocytéw Ti B pre-
zentujacych antygen.
Wspomagaja
mikrobiom jelitowy i generujg
przeciwwirusowe metabolity.

To z kolei poprawia odpowiedz
immunologiczng organizmu,

a ponadto istniejg dowody na to,
ze zdrowie jelit zapewnia tez lep-
sze funkcjonowanie ptuc.
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Czarna owca

Od kilku tysiecy lat leczymy w mniej lub bardziej skuteczny sposéb
urazy fizyczne, od kilkuset lat infekcje. Przy tych gateziach medycyny
psychiatria to mtédka, traktowana raczej po macoszemu. Przez lata
wizyta u psychiatry byta ostatecznoscig i czesto wigzata sie z ostra-
cyzmem spotecznym. Nie pomagat fakt, ze powstajace teorie doty-
czace leczenia schorzen psychicznych czesto byty ze sobg sprzeczne.
Jeffrey A. Lieberman — byty szef Amerykanskiego Towarzystwa Psy-
chiatrycznego — opisuje rozwdj tej gatezi medycyny z jej wzlotami

i upadkami. Pokazuje trudnosci, przed ktérymi stawali jej pionierzy,
prébujacy znalezé przyczyny choroéb i sposoby na skuteczne ich wyle-
czenie (np. za pomoca lobotomii). Jednak przede wszystkim opowia-
da o tym, jak dtugo musieli walczy¢ o udowodnienie tego, ze scho-
rzenia, ktérymi sie zajmuja, istniejg naprawde. A przy okazji zdradza,
co faczyto Zygmunta Freuda ze Steve’em Jobsem i co wspdlnego
miat gangster Al Capone z kompozytorem Robertem Schumannem.
Jeffrey A. Lieberman: ,,Czarna owca medycyny.

Nieopowiedziana historia psychiatrii”, cena: 23,40 zi,
Wydawnictwo Poznanskie, www.wydawnictwopoznanskie.pl

Wiwat lenistwo!

Pospiech, stres, kolejne kawy pite w biegu, niekonczaca sie li-
sta rzeczy do zrobienia oraz ludzie nieustannie domagajacy sie
uwagi. Jesdli tak wyglada kazdy Twoéj dzier i marzysz o zmianie,
to koniecznie poznaj Hvile — norweska sztuke leniuchowania.
Przyttoczeni pedem dzisiejszego swiata czesto myslimy, ze od-
poczynek jest luksusem. Postrzegamy go jako lenistwo i czuje-
my sie winni naszej bezproduktywnosci. Zapominamy, ze nasze sity
nie sg nieskonczone. Tymczasem bez relaksu nie powstatyby rze-
czy wielkie, tworcze i wybitne. Hvile koncentruje sie na catoscio-
wej zmianie sposobu zycia. Musimy na nowo przemysle¢, co dla nas
jest wazne. | uporzgdkowac wtasng gtowe oraz najblizsze otocze-
nie. Czujesz sie potwornie zmeczony? Zdrzemnij sie. Jestes przytto-
czony nadmiarem bodzcéw, ktére ptyng do Ciebie zewszad? Wy-
tacz powiadomienia, telefon, komputer. Uspokdj mysli, rusz ciato,
zanurz sie w przyrodzie, powstrzymaj od nieustannej gadatliwo-
$ci, oczys¢ przestrzen wokot siebie i wreszcie odpocznij w zgodzie
ze soba. Odpoczynek staje sie aktem odwagi w sytuacji, kiedy za-
réwno nasza kultura, jak i my sami traktujemy go jako stabosc.
Siw Aduvill: ,,Hvile. Jak norweska sztuka leniuchowania
uratuje nam zycie”, cena: 22,69 zt, Wydawnictwo Wielka Litera,
www.wielkalitera.pl

Pandemiczny przepis
na bohatera

Pograzone w sprzetowym kryzysie szpitale. Tragiczna sytuacja po-
zostawionych samym sobie pielegniarek. Stres. Ekstremalnie wy-
czerpujaca praca pod presjg czasu. Dyzury wydtuzone do kilku déb.
Skandaliczne i bezprawne nakazy pracy. Medycy, lekarze i ratow-
nicy pozostawieni bez srodkéw ochrony wtasnej — maseczek, reka-
wiczek oraz ptynéw do dezynfekgcji. Braki w personelu przekfadaja-
ce sie na problemy z obsadzeniem dyzuréw. | wreszcie izolacja — by
chroni¢ najblizszych. Wstrzasajacy reportaz o walce z covid-19 oba-
la oficjalng narracje, ze pandemia w Polsce byfa i jest pod kontrola.
Ksigzka zawiera m.in. historie pracownikéw szpitali z Bytomia i Biel-
ska-Biatej, gdzie na kilkanascie dni poddano kwarantannie lekarzy
wraz z pacjentami. Na $wiatto dzienne wychodza nieznane, drama-
tyczne opowiesci z sanatoriéw czy DPS-6w. Oczami 23-letniego stra-
zaka i sanitariusza, ktdry niespodziewanie staf sie bohaterem, widzi-
my, jak naprawde wygladata dramatyczna batalia w trakcie pandemii.
Marcin Wyrwata i Matgorzata Zmudka:
.Nadzwyczajni. Nikt ich nie pytat, czy chca by¢ bohaterami”,
cena: 18,94 zt, Wydawnictwo Akurat, www.muza.com.pl


http://www.wydawnictwopoznanskie.pl
http://www.wielkalitera.pl
http://www.muza.com.pl

PROMOCJA

,Zespot Post-COVID-19 jest nowym unikalnym zjawiskiem i wcigz sie o nim uczymy.
Wiemy jednak, Ze jego objawy, szczegdlnie zmeczenie, mogg miec ogromny wpfyw
na jako$¢ 2ycia danej osoby, wptywajgc na Zycie rodzinne i wydajnos¢ pracy.”

- dr Sandeep Lahoti

,Wyprowadzenie psa na smyczy po okolicy to dla mnie wyzwanie, po ktorym
potrzebuje trzy godziny snu” - pacjent, lat 43.

,Czuje sie jakbym byta potrgcona przez ciezaréwke” - kobieta, lat 60.

Cierpisz na zespot pocovidowy? Nie musisz!

Centrum Ziololecznictwa Wilcaccora,
powstale w 1994 roku w L.omiankach
pod Warszawa, to osrodek reprezentujacy
peruwianski Instytut im. Ojca Edmunda
Szeligi (IPIFA) w Chaclacayo pod Lima.
Przyjmujacy w centrum lekarze — pa-
sjonaci ziololecznictwa — zajmujg sie
wspomaganiem leczenia choréb cywiliza-
cyjnych, w tym nowotworowych. Mozna
tam réwniez uzyska¢ fachowe doradztwo
w zakresie profilaktyki zdrowia, diety
oraz medycyny anty-aging, czyli przeciw-
dziatajacej starzeniu sie. Firma na state
wspblpracuje z dwoma osrodkami na-
ukowymi: Uniwersytetem Warszawskim
(dr Julita Nowakowska) i Instytutem
Chemii Bioorganicznej PAN w Poznaniu
(prof. dr hab. Krzysztof Gulewicz).

Stosujecie wspomagajace

kuracje ziolami?

OczywiScie, a takze preparatami natu-
ralnymi, opracowanymi ze wspétpracu-
jacymi z nami naukowcami. Pozytywne
efekty zdrowotne sg szybko zauwazalne,
gdyz kuracje dobieramy indywidualne.
Porady mozna zasiegna¢ telefonicz-

ne: 22 751 65 07 (w godz. 14-16).

Styszatam, ze Wasze ziola sa badane pod
katem dzialania m.in. antywirusowego?
Tak, ostatnie wyniki badan opubliko-
wano na konferencji naukowej w ar-
tykule pt. ,,Anti-influenza activities

of selected plant and fungi extracts”
(Aktywno$¢ przeciwgrypowa wybra-
nych ekstraktéw roslinnych i grzybo-
wych). Ich autorzy — Klaudia Wieczorek,

Ryszard Kierzek, Krzysztof Gulewicz
i Elzbieta Kierzek — podziekowali
nam i Instytutowi IPIFA za udostep-
nienie zi6t do badan. Byli zaskoczeni
ich skutecznoscig antywirusows.

Czy moglabys cos wiecej powiedziec

o roslinach leczniczych, ktore stosujesz?
Sa to roéliny z wielowiekowaq tradycja
stosowania w Peru. Na przyktad manay-
upa, agracejo, hercampuri, flor de are-
na oczyszczaja narzady wewnetrzne:
nerki, watrobe, uktad krwionosny,
maca (Lepidium meyenii) — zawierajg-
ca aminokwasy egzogenne, witaminy,
mineraly — wzmacnia, a maca czarna
dodatkowo poprawia pamigé. Niekto-
re ziota moga odwracaé patologiczne
zmiany zwigzane z zapaleniem pluc,
hamujac zageszczenie tkanki ptuc-

nej, zmniejszajac obecno$¢ wiruséw

w plucach (jergon sacha), zmniejszajac
miano hemaglutynacji i zakaznosci
(bajkalina, tahuari, mucura, moringa),

a takze regenerujac uszkodzone struk-
tury nerwéw (vilcacora, chuchuhuasi).

A ktory preparat polecasz

na glebokie zmeczenie?

Stosujemy wyciagi z grzyb6w wschod-
nich (reishi, cordycaps king), preparat
Gano-tumeric (silnie przeciwzapalny)
i preparat Kolba Violeta (reguluje ci$nie-
nie i wzmacnia serce) oraz Poderoso
Mix (izolat biatka serwatkowego plus
grzyby i Zea mays) — preparat podwyz-
sza poziom glutationu, rewitalizuje
(aminiokwasy), detoksykuje organizm.

Na rynku jest wiele preparatow
z grzybow. Dlaczego pacjent
z dlugotrwalymi problemami
pocovidowymi (pacjent diugo-
dystansowy, z ang. long-haulers,
to znaczy taki, ktory ,,powinien”
wyzdrowieg, ale tak sie nie sta-
o) powinien wybraé Wasz?

Dla nas liczy sie jako$é i co za tym
idzie skutecznos¢. Podam przyklad:
o jakosci grzyba reishi (Ganoderma
Iucidum) decyduje jakos¢ szczepu
i podloze, na ktérym hoduje sie grzyb.
W wigkszosci dostgpny na rynku
polskim reishi hodowany jest na tro-
cinach, nasz hodowany jest metoda
najblizszg naturalnemu zwyczajowi
dzikiego wzrostu, na klodach drzew
z gatunku Cyclobalanopsis, Quercus
acutissima i Dalbergia hupeana, bez
stosowania pestycydow i nawozéw.
Eksperci japonscy odkryli teren wolny
od zanieczyszczen w gérach Wuyi.
Wuyi Ganoderma to znak rozpoznaw-
czy najlepszego na $wiecie produktu
leczniczego z reishi i nasze reishi
to wlasnie ,,Ganoderma z Wuyi”.

Zapraszamy do naszego osrodka:
Centrum Ziololecznictwa Wilcaccora,
05-092 Lomianki, ul. Warszawska 71 A,
(22 751 65 07, 22 751 85 43)

e-mail: vilcacora@biorelax.pl
www.unadegato.pl

Z Marta Skolmowska, wlascicielka

Centrum Ziololecznictwa Wilcaccora
w Lomiankach, rozmawiata Jo.An
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News Focus

Wina dajcie!

Nagtéwki w mediach dotyczace zagrozen zwigzanych
z alkoholem to w duzej mierze sianie paniki w niewielkim
stopniu oparte na faktach — pisze Tony Edwards

hcesz przeczytac straszne
historie na temat diety?
Oglos, zZe jedzenie czy picie
czego$ jest rownie szkodliwe
jak palenie papieroséw, a z pewno-
§cig pojawig sie w prasie panicz-
ne nagléwki. ,Ile papieroséw jest
w butelce wina?” — to dziwaczny tytul
artykulu naukowego opublikowanego
w czasopi$émie BMC Public Health'.
Wkrétce po nim ukazata sie kolejna
publikacja®, tym razem w The Lancet,
gloszaca ,,Nawet drink dziennie
zwieksza ryzyko udaru mézgu”.

Skoro 2 badania dotyczace alkoholu
opisano na tamach renomowanych
czasopism, wiec media zalozyly ich
prawdziwo$é. Jednakze uwazna ana-
liza pelnych tekstéw artykutéw ujaw-
nia, ze badania te niewiele wnoszg
do opublikowanych w ciggu ostatnich
50 lat prac z tego zakresu. Ponadto ich
stabosci metodologiczne sprawiaja,
ze daleko im do roli rozstrzygajacych.

Oba artykuly wyrazaja frustracje au-
toréw z powodu pétwiecza pozornie
sprzecznych dowodéw. Otéz okazuje
sie, ze alkohol moze zar6wno sprzy-
jac, jak i szkodzi¢ zdrowiu. O ile nad-
mierne spozycie alkoholu jest szkodli-
we, to niewielkie codzienne popijanie
go moze by¢ dla niego korzystne
— znaczaco obniza zwlaszcza ryzyko
wystgpienia choréb serca®. Faktu tego
nie moze przetkna¢ wielu przedsta-
wicieli medycznego establishmentu.

Zamykanie barow

W rezultacie w ciggu ostatnich kil-
ku lat podejmowano wysitki w celu
publikacji badaft medycznych, z kt6-
rych wnioski sg takie, ze alkohol jest
jednakowo szkodliwy, a tym samym
6w zdrowotny paradoks tak na-
prawde nie istnieje. Analiza opisana
na famach czasopisma The Lancet

to dobry przyktad. Na pierwszy rzut
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oka to wysoce wiarygodne bada-
nie — dziesiecioletnie por6wnanie
danych dotyczacych 0,5 mln oséb,
zaréwno pijacych, jak i abstynen-
téw. Wrazenie robilo réwniez to,
ze jednym z autor6w byt swiato-
wej stawy epidemiolog — prof. sir
Richard Peto z Uniwersyetu Oks-
fordzkiego — jeden z pionieréw
analiz taczacych palenie tytoniu
z rakiem ptuc w latach 70. XX w.

Tu jednak pojawia sie problem:
potmilionowa populacje w badaniu
tego naukowca stanowili w catosci
Chinczycy. Dlaczego to problem? Po-
niewaz mniej wiecej potowa miesz-
kanc6éw wschodniej Azji posiada
wyjatkowy zestaw przetwarzajacych
alkohol enzyméw, przez co stanowig
duza rzadko$¢ w zakresie zdrowot-
nych konsekwencji konsumpcji
napojéw wyskokowych. Prof. Peto
ijego zespot twierdzg, ze wybrani
przez nich pijagcy mieli enzymy
podobne do Europejczykéw. Jed-
nakze kontrolna grupa abstynent6w
juz nie, przez co obie te populacje
byty odmienne genetycznie, co tym
samym powaznie podwaza stusz-
nos¢ jakiegokolwiek poréwnania.

powody .
53 przyttaczajace

spozycie al
nie

popijanie jest
korzystneé

-oile nadmierne
koholu
moze by¢ szkodliwe,
wielkie codzienne

A to nie koniec problemoéw. Kolejna
godng uwagi réznica w tej populacji
jest chinska kultura picia. Wiekszo$é
pijacych Chinczykéw to mezczyz-
ni, wiekszo$¢ chinskich drinkéw
to bardzo mocne napoje alkoholowe,
a duza czeé¢ konsumpcji odbywa sie
w Srodowisku, gdzie pije sie duzo
alkoholu w krétkim czasie. Od lat
wiadomo, ze najbardziej szkodliwym
rodzajem alkoholu sg napoje wysoko-
procentowe, a najbardziej szkodliwym
wzorcem picia jest upijanie sie.

Niemniej jednak badanie to wy-
kazalo niezwykle niewiele nega-
tywnych skutkéw picia. Okazato sie
np., ze pijacy sa w réwnym stopniu
narazeni na zawal, jak abstynenci.
Jedyna znaczaca réznica zdrowotna
dotyczyta dwéch gléwnych typow
udaru mézgu: o 58% bylo wyzsze
ryzyko wystapienia udaru krwotocz-
nego (kiedy w moézgu peka naczynie
krwionoéne) oraz o 27% wyzsze
prawdopodobienstwo udaru nie-
dokrwiennego (kiedy przeptyw krwi
jest zablokowany lub utrudniony).

Wyolbrzymione zagrozenia
Dotyczylo to gtéwnie pijacych, ale
w praktyce nie ma to wielkiego zna-
czenia. Z badania wynika jedynie,
ze duzo pijacy Chinczycy sa mniej
niz dwukrotnie bardziej narazeni
na wystapienie udaru mézgu. Dla kon-
trastu: osoby duzo palgce sg 25 razy
bardziej zagrozone zachorowaniem
na raka pluc. Niemniej jednak prof.
Peto i jego zesp6l odtrabili te odkrycia
jako wielki sukces, przede wszystkim
dlatego, ze nie byto zadnych dowodéw
na jakiekolwiek zdrowotne korzysci
wynikajace z niskiego spozycia alko-
holu. To, jak stwierdzili, bylo pokaz-
nym gwozdziem do trumny jego
+  wartosci jako zdrowego toniku.
Nie zauwazyli jednak, ze byto
to catkowicie przewidywalne,
.. biorac pod uwage chinski
' wzorzec picia. Spozywanie
1% duzej ilosci alkoholu w krét-
* ' kim czasie nigdy nie sprzyja
~ zdrowiu, co potwierdzito
najnowsze badanie z udzia-

s

? tem pijacych Finéw (podobno

najbardziej niestawnych pi-
jakéw w Europie)’. Nawet gdy
Iaczne spozycie, usrednione w cig-



gu tygodni czy miesigcy, pozostaje
niskie, jesli odbywa sie w ramach
upijania sig, moze mie¢ niebez-
pieczny wplyw na pewne kluczowe
enzymy watrobowe, czego skutki
uboczne odczuwa caly organizm.
Najdziwniejszym aspektem opisa-
nej na famach magazynu The Lancet
analizy jest fakt, Ze przeczy ona wcze-
$niejszym odkryciom samego prof.
Peta. Badanie ok. 12 tys. brytyjskich
lekarzy przemawiajace za polgczeniem
papieroséw z rakiem ptuc stato sie
ono przelomem i rozpoczeto dzisiej-
sze antytytoniowe ustawodawstwo.
Jednak, cho¢ rzadko sie o tym wspo-
mina, wykazalo ono réwniez, ze pijacy
alkohol medycy byli znacznie mniej
narazeni na zgon wskutek szeregu
$miertelnych choréb. Ci, ktérzy spozy-
wali napoje wyskokowe, zyli istotnie
dtuzej niz ich niepijacy koledzy®.

Konflikt interesow
By¢ moze w celu zbadania tych
sprzecznych z intuicja wynikéw w po-
towie lat 90. XX w. prof. Peto polaczyl
sity z amerykaniskimi naukowcami
w celu §ledzenia przyczyn zgonéw
0,5 mln Amerykanéw. Skutek? Po-
nownie, jak poprzednio, okazalo sie,
ze abstynenci zyli krécej niz pijacy,
w duzej mierze z powodu wiekszej
czestosci wystepowania choréb serca
w tej populacji. Korzysci zdrowotne
mitoénikéw trunkéw podawano naj-
czesciej w odniesieniu do umiarkowa-
nego spozycia alkoholu, utrzymywaty
sie jednak réwniez przy znacznie
wyzszych dawkach®. Niemniej jednak
o wczeéniejszych badania prof. Peta
nie wspomniano w ramach jego naj-
nowszej chinskiej wspélpracy.
Co wiecej, glowni autorzy
artykutu, ktéry ukazat sie
na famach czasopisma BMC
Public Health, por6wnu-
jacy zagrozenia zwigzane
z piciem do ryzyka dotycza-
cego palenia papieroséw,
to 2 brytyjscy oredownicy
ograniczen spozycia alkoho-
lu. Stanowi to potencjalny
konflikt intereséw, o ktérym
nie poinformowano ani w ich
publikacji, ani opinii publicznej.
Niejasne byto réwniez to, ze analiza
byta po prostu ich wtasng niespecja-

listyczna ocenq ist-
niejacych informacji

NEWS FOCUS

Wyniki byty
oszatamiajace.

na ten temat, a nie Badanie Z udz'la¥em Zaden z przy-
nowym badaniem. padkéw raka
Tymczasem ich wnio- 12 tys |eka_rzy, piersi nie

ski byly wyjatkowe wykazaio, zed, wydawat sie
w catej historii badan . .13 OhO‘ jakkolwiek
nad alkoholem. ,,Picie ktorzvp“l a‘k ’ powigzany

butelki wina tygodniowo

zyli znacznie dtuzej

Ze spozyciem

wigze sig ze zwigkszonym nizich koledzy alkoholu, bez
przez cale zycie ryzykiem . wzgledu na jego
wystapienia nowotworu, abStVnenC| ilos¢ lub rodzaj.
co odpowiada wypalaniu 3 Na marginesie

10 papieros6éw tygodnio- \7- warto nadmienic,
wo przez kobiety, a 5 przez s Ze najwazniejszym

mezczyzn” — napisali badacze.

Prawdziwy zwigzek z rakiem
Sprawdzmy to stwierdzenie w swietle
faktycznych dowodéw. Jak przyznaja
autorzy publikacji na famach BMC Pu-
blic Heath, najcze$ciej wystepujacym
u kobiet typem nowotworu jest rak
piersi. 10 lat temu 2 francuscy biosta-
tystycy przeprowadzili dogtebng ana-
lize ryzyka jego rozwoju w populacji
1,5 tys. mieszkanek poludniowej Fran-
cji’. Wybrali rejon Hérault, ,,gdzie picie
wina jest integralng czescig nawykow
dietetycznych ludnosci”, i zidenty-
fikowali wszystkie pacjentki — bez
wzgledu na wiek — u ktérych w ciagu
dwdch lat zdiagnozowano raka piersi.
Nastepnie szczegétowo przeanali-
zowali styl Zycia tych kobiet, w tym
rodzaj pitego przez nie alkoholu, cze-
stoé¢ konsumpgji i iloé¢ spozywanych
trunkéw. Podobnie przyjrzano sie gru-
pie kontrolnej zdrowych Francuzek.

Umiarkowane
spozycie alkoholu,
a w szczegolnosci

wina, wydaje sie i" :

zwigzane z profilaktyka
raka piersi

zwigzanym ze stylem zy-
cia czynnikiem polaczonym z tym
rodzajem nowotworu bylo ,wysokie
spozycie czerwonego miesa” (ktére
mniej wiecej podwajato prawdopo-
dobienstwo zachorowania). Picie
alkoholu w ilosci do 12 g dziennie
(odpowiednik bardzo duzego kieliszka
wina) tak naprawde obnizato ryzyko
wystapienia raka piersi — prawie o po-
fowe. Najsilniejsza ochrona dotyczyta
kobiet spozywajacych ten trunek co-
dziennie, jakkolwiek zadnych korzysci
nie wykazano w przypadku popijania
~sporadycznego”. Wigksza konsumpcja
wina nie zwigkszala ryzyka wystapie-
nia raka piersi. ,Niewielkie regularne
spozycie wina obniza prawdopodo-
biefistwo rozwoju tego nowotworu”
— wywnioskowali autorzy. Dlatego tez
,by¢ moze nie jest wlasciwe doradza-
nie wszystkim pijagcym alkohol, szcze-
g6lnie wino, w niewielkich ilo$ciach
redukcje konsumpcji” — napisano.

W 2014 r. bardzo podobne wyniki
uzyskali greccy naukowcy z Uniwersy-
tetu Harokopio w Atenach w populacji
Greczynek. Doniesli oni, Ze ,,umiarko-
wana konsumpcja alkoholu, a w szcze-
gblnosci wina, wydaje sig zwigzana
z profilaktyka raka piersi”®. Oczywiscie
dobrze wiadomo, ze Francuzki i Gre-
czynki sg szczegblnie zdrowe, gléwnie
dzieki stosowanej przez nie diecie
$r6dziemnomorskiej. Jednakze amery-
kanskie mito$niczki wina nie odbiega-
ja od nich daleko pod wzgledem za-
padalnosci na raka piersi. W badaniu
sponsorowanym przez amerykanski
Narodowy Instytut Raka, z udzialem
ponad 13 tys. kobiet, sposréd ktérych
u okoto polowy zdiagnozowano ten
nowotwor, okazalo sie, Ze te pijace ten
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trunek w ogéle nie byly obcia-
zone dodatkowym ryzykiem?®. 3
Wino: zdrowy trunek?
Co jednak z mezczyznami,
w przypadku ktérych — jak
réwniez stwierdzono — picie
butelki wina tygodniowo

tez jest rownie szkodliwe jak

palenie papieroséw? W me- &

skiej populacji gléwne zabdjcze

nowotwory to rak pluc, prosta- L]

ty ijelita. W badaniu z udzialem
84 170 Amerykanéw naukowcy
z grupy badawczej Kaiser Perma-
nente Research z Pasadeny w USA
wykazali, ze wraz z kazdym wypi-
tym kieliszkiem czerwonego wina
na miesiac, ryzyko wystapienia raka
pluc obnizalo sig 0 2%. Najistotniej-
sza korzy$¢ — oszalamiajgca 85-pro-
centowa redukcja — widoczna byla
u bytych palaczy pijacych wiecej niz
kieliszek czerwonego wina dziennie'.
Tymczasem w metaanalizie siedem-
nastu badan dotyczacych zwigzku
pomiedzy spozyciem alkoholu a ra-
kiem ptuc wykazano o ok. 30% ob-
nizone ryzyko wystapienia nowo-
tworu w grupie milo$nikéw wina.
Wplyw protekcyjny byt przy tym
najsilniejszy w przypadku starszych
mezczyzn i palaczy papieroséw!'.
Réwniez rak prostaty znacznie
rzadziej wystepuje u pijacych wino
mezczyzn. W badaniu z 2005 ., ktére
przeprowadzili amerykanscy naukow-
cy z Centrum Badan nad Rakiem Fre-
da Hutchinsona w Seattle, ,wykazano,
ze kazdy dodatkowy kieliszek czer-
wonego wina na tydziefi powoduje

v

Wino, spozywane
ﬁ‘? w umiarkowanych
' ilodciach do positkow,
to jeden z najbardziej
3 prozdrowotnych
naturalnych produktow
na swiecie

’

% * wino chronione. Duniscy na-

i {?? ; :

dotyczace oy ptci,
wefifug ktérych picie wing
nie tylko nije Powoduje

Zadnych Powaznych
n &,
g owotworéw, Jecz takze
talf Naprawde moze
imz iega¢
- apobiega¢
» - k : |
-

statystycznie znaczace 6% obnizenie
wzglednego ryzyka rozwoju raka
prostaty”'”. Innymi stowy: im wiecej
wina, tym przyjemniej — a szczeg6lnie
w najciezszych przypadkach choro-
by. ,,Jm wieksza ztosliwos¢ kliniczna
nowotworu prostaty, tym silniejszg
redukcje ryzyka obserwowano” — in-
formowata gléwna autorka badania
dr Janet Stanford. ,Wsréd mezczyzn
spozywajacych 4 lub wiecej 112 mi-
litrowych kieliszkéw czerwonego
wina na tydzien zaobserwowalismy
ok. 60% obnizenie czestosci wystepo-
wania bardziej ztosliwych rodzajéw
raka prostaty” — napisali naukowcy.
Mniej oszalamiajace, ale wcigz
pomyélne, wyniki uzyskano w bada-
niu kohortowym przeprowadzonym
w Holandii. W jego ramach przez
ponad sze$¢ lat §ledzono stan zdrowia
prawie 60 tys. mezczyzn. Nie zaobser-
wowano zadnego wplywu na ryzyko
wystapienia raka prostaty w grupie
uczestnikéw pijacych czerwone
wino, niezaleznie od jego iloéci*.
Réwniez jelita wydaja sie przez
5\
¥+ ukowcy oglosili jego ,prze-
ciwnowotworowy wpltyw”
po pietnastoletnim bada-
niu z udzialem prawie
'y 30tys. os6b. Potwierdza
to kolejna szeroko zakrojo-
na analiza przeprowadzo-
8
{ naprzez badaczy z bry-
tyjskiego Uniwersytetu
Cambridge — wéréd prawie
§ 25 tys. badanych w grupie
*  pijacych wino zaobserwowa-
no o ok. 40% redukcje ryzyka
wystagpienia raka jelita grubego'®.

Istnieja Spdjne dowody *

A zatem istnieja sp6jne dowody do-
tyczace obu plci, wedlug ktérych picie
wina nie tylko nie powoduje zadnych
powaznych nowotworéw, lecz takze
tak naprawde moze im zapobiega¢.

I to pomimo ze wiodace brytyjskie
czasopismo medyczne, ktérego publi-
kacje sg rzekomo recenzowane, jest
gotowe zadeklarowad, Ze ,,picie butelki
wina tygodniowo ma zwigzek ze wzro-
stem ryzyka wystapienia raka w ciaggu
calego zycia, poréwnywalnym z wy-
palaniem 10 papieroséw tygodniowo
przez kobiety, a 5 przez mezczyzn”.
Z dowodo6w jasno wynika, ze wino,
spozywane w umiarkowanych ilo-
$ciach do positkéw, to jeden z naj-
bardziej prozdrowotnych produktéw
na $§wiecie'®. Nastepnym razem, gdy
przeczytasz przerazajace historie na te-
mat tego wydluzajacego zycie napoju,
pamietaj o tym: jesli brzmig zbyt Zle,
by byly prawdziwe, nie sg prawdziwe.
Tony Edwards jest autorem ksigzki
pt. ,The Good News About Booze”
(,Dobre wiadomosci na temat alkoholu”),
Premium Publishing, 2013
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Mocny i stodki

Australijscy naukowcy odkryli, ze miéd manuka
moze dziatac¢ lepiej niz antybiotyki na recepte!

rzewy manuka (Leptospermum
scoparium) to endemiczne
roéliny porastajace gléwnie
tereny Nowej Zelandii. Pylek
i nektar z ich kwiatéw zbierajg europej-
skie pszczoly miodne'. Powstaje z niego
ciemny miéd o charakterystycznym
smaku. Nowozelandzki przysmak obfitu-
je w fenole oraz metyloglioksal — zwia-
zek, ktéry w badaniach in vitro wyka-
zuje dzialanie antybakteryjne. Wtasnie
te wyjatkowe witasciwoéci przeciwdrob-
noustrojowe (tubylcy naktadajg czysty
miéd na rany, by zabezpieczy¢ je przed
zakazeniem i przyspieszy¢ ich gojenie)
wzbudzily zainteresowanie naukowego
$wiata do tego stopnia, ze zostal w wielu
laboratoriach na calym $wiecie doklad-
nie przebadany. W toku eksperymentéw
i analiz uczeni potwierdzili, ze mi6d
manuka jest skuteczny przeciwko szero-
kiej gamie patogenow?’. Co wigcej, jego
zalety zdrowotne obejmujg dzialanie
przeciwutleniajgce, immunomoduluja-
ce, przeciwzapalne, przeciwnowotwo-
rowe, metaboliczne i probiotyczne.

Inny niz inne
Do tej pory przeprowadzono bada-
nia majace na celu analize skladu
miodu® oraz frakcjonowanie mio-
du w celu identyfikacji sktadnikéw
przeciwbakteryjnych®. Doprowadzilo
to do izolacji flawonoidéw, kwasow
fenolowych i nadtlenku wodoru oraz
powigzania tych zwigzkéw z jego ak-
tywnoscia przeciwdrobnoustrojows.
Niemieccy naukowcy odkryli,
ze w jego skltadzie jest 1000 mg/kg me-
tyloglioksalu, podczas gdy w zwy-
ktym miodzie iloé¢ tego przeciwbak-
teryjnego skladnika wynosi $rednio
ok. 3,1 mg/kg. Tymczasem stezenie
na poziomie 100 mg/kg pozwala zabi-
jac¢ bakterie Eserichia coli. Z tej przy-
czyny miéd manuka jest zaliczany
do tzw. medical food, czyli Zywnosci
poprawiajacej zdrowie. Jego wlasciwosci

sprawiaja, ze przynosi ulge w zespole
jelita drazliwego, we wrzodach Zo-
tadka, schorzeniach skérnych, w tym
w stopie cukrzycowej i tradziku.

Z kolei brytyjscy uczeni potwier-
dzili, ze miéd ten indukuje produkcje
cytokin zapalnych TNF-a, IL-1p lub
IL-6 oraz uaktywnia mechanizm,
poprzez ktéry stymuluje wrodzo-
ne komorki odpornosciowe®.

Zanim odkryto MGO, naukowcy nie
wiedzieli jaka substancja jest zrédlem
wyjatkowych wlasciwosci miodu manu-
ka. Wiadomym bylo jedynie, Zze musi
to by¢ substancja inna niz nadtlenek
wodoru. Najpopularniejszym sposo-
bem badania byla wtedy stworzona
przez prof. Petera Molana metoda UMF
(Unique Manuka Factor). Mierzyla ona
efekty dziatania miodu po zneutralizo-
waniu nadtlenku wodoru. Wada tego
pomiaru byta stosunkowo wysoka skala
btedu, wynoszgca ok. 25%. Metoda
UMF jest jednak wcigz stosowana przez
wielu producentéw, cho¢ jej doktadnosé
jest nizsza niz w przypadku MGO.

Zabojca mikrobow,

ale nie odpornosci

Jednym z powodoéw, dla ktérych uwaza
sie, ze miéd manuka jest tak silnym
srodkiem przeciwdrobnoustrojowym

w poréwnaniu z innymi, jest to, ze wy-
kazuje aktywnos¢ przeciwbakteryjnag
nieperoksydazowsg. Peroksydazy obecne
w innych miodach to enzymy, ktére
odgrywaja wazng role w procesie fagocy-
tozy. Zdaniem naukowcé6w sa neutrali-
zowane przez katalazy obecne we krwi,
surowicy i tkankach rany, podczas gdy
MGO pozostaje aktywne®.

Co wigcej, w trakcie badan stwierdzo-
no, ze miéd manuka potrafi zmieniaé
ksztalt i rozmiar bakterii, wplywajac
na pierScien przegrody, ktéry posred-
niczy w podziale komérek. Za pomoca
transmisyjnej mikroskopii elektronowej
zbadano, jak reaguja na kontakt z nim

ZDROWY STYL ZYCIA

kultury Staphylococcus aureus. Okazato
sig, ze miéd przerwat podziatl ich komé-
rek, tym samym je niszczac. Przy czym
zaobserwowano, ze zaleznosci od zawar-
tosci metyloglioksalu wykazywat selek-
tywng aktywno$é przeciwko ré6znym
bakteriom. Najskuteczniej na bakterie
S. aureus dziatal miéd o UMF 20+. Wy-
nika to z tego, ze zawiera on najwiecej
fenoli, ktére maja zdolno$¢ wymiatania
wolnych rodnikéw ponadtlenkowych’.
Roéwniez laseczki sienne (Bacillus sub-
tilis) pod wplywem manuki ulegaly
degradacji, wytwarzajac mniejsze ko-
morki i skondensowane chromosomy?®.
Zdaniem naukowcéw miéd manuka
moze by¢ bezpiecznie stosowany jako
alternatywny naturalny antybiotyk, kt6-
ry wywiera stymulujacy wplyw na ma-
krofagi, uwalniajac mediatory potrzebne
do gojenia tkanek w ranach i zwalczania
infekcji bakteryjnych, nawet przewle-
ktych, takich jak zapalenie zatok®.

Foods 3 (3), 420-432 (2014)

CELE Mikrobiol. 2018; 4(4): 655-664
|. Agric. Food Chem. 47, 2760-2765
Food Sci. Technol.-LEB 30, 748-753

| Leukocyte Biol. 2007; 82 : 1147-1155
Antibiotics (Bazylea) 2019; 8 (4):251
Arabia | Biol Sci. 2017; 24 : 1255-1261
8. | Adv Biol Biotech. 2017; 15 :1-6

9. Peer|.2014; 2 :e326
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Wyostrz wzrok

Wedtug medycyny konwencjonalnej za¢ma, jaskra i zwyrodnienie plamki
z0ttej sg nieuleczalne. Jednak gdy okulisci rozktadaja rece, naturopaci siegaja
po antyoksydanty, ktére mogg zahamowac ich rozwaj.

koto 90% ludzi zapada

w ciggu zycia na choro-

by oczu — nawet jesli jest

to tylko pogorszenie wi-
dzenia zwigzane z wiekiem. Na calym
$wiecie ok. 2 mln ludzi cierpi na rézne
stopnie utraty wzroku'. Wedtug Swia-
towej Organizacji Zdrowia gléwna
przyczyna uposledzenia wzroku jest
za¢ma. W Polsce wedlug danych GUSu
na zaé¢me choruje ok. 800 tys. oséb, .

Jaskra obok zaé¢my i zwyrodnie-

nia plamki zéttej (AMD) jest jedng

26 0CZYMLEKARZE... | LIPIEC 2021

z najczestszych przyczyn §lepoty.
Choroba ta dotyczy ok. 400 tys. Po-
lakéw, z czego 20% doznaje nieod-
wracalnej utraty wzroku. W naszym
kraju az ok. 2 mln ludzi choruje
na zwyrodnienie plamki zéttej (AMD),
a 130 tys. stanowig pacjenci z groz-
niejsza, wysiekowa postacia choroby.
Wedltug medycyny konwencjonal-
nej zwyrodnieniowe choroby oczu
sa nieuleczalne. Okulisci w lecze-
niu osiggaja w pewnym momencie
punkt, w ktérym nie mogg juz poméc

pacjentom, prébujac juz tylko usta-
bilizowa¢ stan choroby. Wiele metod
shuzy jedynie zwalczaniu objawoéw,
bez szukania przyczyny dolegliwo-
§ci. Przy zwyrodnieniu wysiekowym
na przyklad wstrzykiwane sg do oka
leki, najczesciej jednak bez powo-
dzenia. Jaskre leczy sig preparatami
kroplowymi, bez rewelacyjnych
efektéw, za to z licznymi skutkami
ubocznymi. Wigkszego problemu nie
stanowi dzisiaj tylko zaéma, poniewaz
interwencja chirurgiczna w przypadku



tej choroby jest rutynowa procedura,
Nie bierze sig jednak pod uwage me-
tabolicznego podtoza tej choroby?.

Medycyna naturalna szuka przyczyny
choroby, by ja wyeliminowaé, wdraza-
jac metody, ktére pobudzajg organizm
do samoleczenia. Etiologia najczestszych
i najbardziej opornych na leczenie cho-
réb oczu, na ktére na calym Swiecie
wzrasta zapadalno$é¢ — zaéme, AMD,
jaskra i retinopatig cukrzycowa — jest
zlozona i wieloczynnikowa. Jednak na-
ukowcy znalezli wsp6lny mechanizm
sprawczy — jest to stres oksydacyjny.
Oko jest na niego szczegdlnie podatne
ze wzgledu na wysokie zuzycie tlenu,
duze stezenie wielonienasyconych
kwasow ttuszczowych oraz skumulo-
wang ekspozycje na §wiatto widzial-

ne o wysokiej energii. Ta kombinacja
czynnikéw prowadzi do powstania
reaktywnych form tlenu, ktére moga
wywolaé¢ uszkodzenie oksydacyjne tka-
nek oka. W zwigzku z tym istnieje duze
zainteresowanie badawcze rolg przeci-
wutleniaczy w diecie i potencjalnymi
korzy$ciami terapeutycznymi suple-
mentéw witamin i mineraléw przeciwu-
tleniajacych. Jest to nieskomplikowana

i skuteczna strategia zapobiegania, a tak-
ze spowolniania postepéw choréb oczu®.

Nagle widzisz ciemng plame w polu wi-
dzenia lub litery rozmazuja sie podczas
czytania. Te objawy wskazuja na zwigza-
ne z wiekiem zwyrodnienie plamki zétte;j.
Jest to przewlekla choroba siatkéwki,
ktéra zwykle wystepuje od 50. r.z. W wy-
niku tej choroby dochodzi do uszko-
dzenia siatkowki, a w szczegélnosci jej
centralnej czesci — plamki z6ttej, co pro-
wadzi do pogorszenia wzroku a niejed-
nokrotnie do catkowitej utraty widzenia
centralnego®. W badaniu Age-Related
Eye Disease Study (AREDS), przepro-
wadzonym w wielu osrodkach w USA,
randomizowano 3 640 os6b z AMD

do przyjmowania preparatéw uzupelnia-
jacych zawierajacych kombinacje wita-
miny C, E, beta-karotenu, cynku i miedzi
lub placebo kazdego dnia. Gléwnym
wnioskiem z badan bylo to, Ze codzienna,
dtugotrwata suplementacja witaming C
(500 mg), witaming E (400 j.m.), beta-ka-

RAPORT SPECIALN

Naukowcy znalezli wspdlny mechanizm sprawczy
chordb oczu - jest to stres oksydacyjny

rotenem (15 mg), cynkiem (80 mg tlenku
cynku) i miedzig (2 mg tlenku miedzi)
zmniejszyla ryzyko progresji do zaawan-
sowanego stadium AMD z 28% (obser-
wowane z placebo) do 20% po 5 latach
u 0s6b z co najmniej §rednim stopniem
AMBD. Oznacza to, ze dla tych pacjen-
tow na kazde 1 tys. przyjmujacych
suplement u 80 oséb choroba by nie
postepowata. Kiedy do tej formuty
dodano luteing, zeaksantyne i kwasy
tluszczowe omega-3, ryzyko progresji
do zaawansowanego stadium AMD
jeszcze bardziej sig zmniejszylo®.

Zacéme definiuje sie jako widoczne
zmetnienie w przejrzystej soczewce oka.
Wiek jest najwazniejszym czynnikiem
ryzyka tej choroby. Wraz ze starzeniem
sie soczewki zachodzg zmiany w struk-
turze jej biatek, co prowadzi do utraty
wzroku®. Uwaza sig, ze w tym procesie
kluczowe sg reakcje oksydacyjne w ob-
rebie soczewki. Wyniki badan sugeruja,
ze ryzyko wystapienia zaémy mozna
zmniejszy¢ poprzez diete zawieraja-

cq optymalny poziom witamin C i E,
luteiny i zeaksantyny oraz codzienne
stosowanie suplementéw multiwitami-
nowych’. Jednak w badaniach, w kt6-
rych poréwnywano suplementy witamin
antyoksydacyjnych (beta-karoten, wita-

miny C i E) z nieaktywnym placebo lub
brakiem suplementu, nie stwierdzono
zadnego wplywu na wystepowanie

lub progresje za¢my®. Ryzyko rozwoju
zaémy zmniejsza 10-letnie stosowanie
suplementéw multiwitaminowych® .

Jaskra rozwija sie powoli, czesto bezo-
bjawowo, a wykrywa sig ja najczesciej
podczas badan kontrolnych u okulisty.
Zapowiada¢ ja moga takie objawy jak
Swiattowstret, Izawienie oczu, widzenie
teczowych k6t lub mroczkéw przy spo-
gladaniu na Zr6dto §wiatta. Jaskra nalezy
do choréb, powodujacych zanik nerwow
wzrokowych, prowadzgcych do utra-
ty wzroku. Glé6wnym czynnikiem jest
wzrost ci$nienia wewnatrz gatki oczne;j.
Leczenie polega na jego zmniejszaniu
poprzez stosowanie kropli do oczu lub
doustnych. Jaskre mozna tez leczyc¢ la-
serowo lub operacyjnie z krétkotrwalym
i ryzykownym zazwyczaj efektem'’.
Naukowcy przyjrzeli sie zwigzkowi
witamin z grupy B i jaskry. Dziewiet-
nadcie badan wykazalo zwigzek pozio-
mu witaminy B we krwi z tg chorobg
oczu, najbardziej pomocne okazaty sie
witamina B9 i B12''. W innych bada-
niach nie zauwazono istotnych réznic
w poziomie witaminy B6 w osoczu
lub poziomie B9 lub B12 w surowi-
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Istnieje duze zainteresowanie
badawcze rolg przeciwutleniaczy
w diecie i potencjalnymi korzysciami
terapeutycznymi suplementow witamin
i mineratéw przeciwutleniajgcych

cy pacjentow z jaskrg w poréwnaniu z grupg kontrolng'?.
Jednak nizszy poziom witamin B9 i B12 jest silnie po-
wigzane z wyzszym stezeniem homocysteiny, ktéra in-
dukuje apoptoze w komérkach zwojowych siatkéwki'®.

Sa dowody na to, ze u pacjentéw z jaskra obserwuje sie
nizszy poziom witaminy C w surowicy krwi'?, ale inne
badania nie odnotowaly zmian na lepsze, gdy uczestnicy
eksperymentéw byli nig suplementowani'®>. Dwa badania
wskazuja, ze przed jaskrg

chroni kapusta lisciasta'®. TG

i . A meta-analysis and evaluation
Zdaniem prof. ]Ohna of national brands. Cancer. 2008;113:150—

Boela, twércy metody 157
: 4 . Akupunktura oka wedtug prof. Johna

leczenia ChOI‘Ob. oczu . Boela, Jacek Skarbek, Vital 2020
akupunktura, dietetycz-
nym powodem jaskry
moze by¢ duze spozycie

. s . JAMA Ophthalmol. 2014;132:142-149
biatka mleka krowiego . Trans. R. Soc. B Biol. Sci. 2011;366:1278
oraz glutenu — powo- 1292
duje to nieodpowiedniq . Nutr. Rev. 2014;72:30-47

7.
. . i 8. Cochrane Database Syst. Rev. 2012;6
konsystencje krwi, ktéra 9. ophthalmology. 2011; 118: 2113-2119
prowadzi do zaklé6co-

11. Ann. Oftalmol. 1979; 11 :1095-1100
. 12. |. Glaucoma. 2016;25:e94-e98
nego metabolizmu oka 13. |. Neural Transm. 2007;114:445-450
a dletq pomocna przy 14. Graefes Arch. Clin. Exp. Ophthalmol.
2010;248:243-248

tym schorzeniu jest dieta 15, Am. . Ophthalmol. 2008;145:1081-1089
srédziemnomorska'’. 16. Am. ]. Ophthalmol. 2012;154:635-644

[

. Community Eye Health. 2014, 27(87):

2
0
7.
3. Lancet Glob. Health. 2017;5:e1221-e1234
4
49-50

5.

6.
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Oczy to ztoZone narzady, ktore do prawidiowego
funkcjonowania potrzebujg wielu witamin
i sktadnikéw odzywczych. Oto najwazniejsze z nich.

Odgrywa kluczowa role w widzeniu, chronigc przed zanieczysz-
czeniami rogéwke — zewnetrzng ostong oka. Ponadto witamina
A wptywa na prace siatkéwki i jest rowniez skiadnikiem rodop-
syny — biatka wchodzacego w skiad oczu,

ktdre pozwala widzie¢ w ciemno-
$ciach®. Niedobdr witaminy A moze
prowadzi¢ do kseroftalminy
— postepujacej choroby oczu
rozpoczynajacej sie Slepotg
nocna. Jesli niedobor witami-
ny A sie utrzymuje, kanaliki
tzowe i oczy moga zaczaé
wysychaé, prowadzac

do utraty wzroku?. Witami-
na A to naturalna ochrona
przed powaznymi choroba-
mi oczu. Badania wskazuja,
Ze dieta bogata w produkty
zawierajgce witamine A oraz
suplementacja chronig przed
ryzkiem za¢my i zwigzanego z wiek-

em zwyrodnienia plamki zétte (AMD)3.

W diecie: Najwyzsze stezenia witaminy A znajduje sie w ole-
jach z watroby ryb, na przykiad dorsza lub rekina (tran). Inne
jej zrédta to mleko i jajka, ktdre zawierajg rowniez pewng ilos¢
prowitaminy A. Wiekszo$¢ prowitaminy A pozyskujemy z zie-
lonych warzyw lisciastych, warzyw pomaranczowych i z6t-
tych, przetworéw pomidorowych, owocéw i olejéw roslinnych.
Szczeg6lnie duzo zawierajg witaminy A zawierajg: marchew,
brokuty, kantalupa i kabaczek, bataty, papryka, dynia“.

Forma witaminy E, ktdéra znajduje sie we krwi i tkankach jest
o-tokoferol. Jego wiasciwosci oksydacyjne chronig ttuszcze, ktére
wchodza w skitad bton komérkowych oka i sg podatne na znisz-
czenie poprzez utlenianie przez wolne
rodniki. a.-Tokoferol atakuje je, aby
zapobiec reakcji taricuchowej
utleniania lipidéw.® Biorgc pod
uwage fakt, ze siatkéwka oka
sktada sie gtéwnie z kwaséw
ttuszczowych, witamina E
skutecznie chroni wzrok®.
Trwajace 7 lat badanie
z udziatem 3 640 osdb
z chorobami oczu, wykazato
Ze codzienne przyjmowanie
400 j.m. witaminy E w su-
plemencie, zawierajagcym tez
witamine C, cynk i beta-karoten,
zmniejszyto ryzyko pogtebiania
sie schorzen o 25%. Najlepsze efekty



osiggnieto przy AMD’. Ponadto inne badania sugeruja, ze dieta,
ktdra dostarcza witamine E, zapobiega za¢mie zwigzanej z wie-
kiem®. Wykazano tez, ze poprawia agregacje ptytek krwi i roz-
szerzenie naczyn, co moze pomagac w zapobieganiu jaskrze®.

W diecie: Jesli chcemy zminimalizowac ryzyko za¢my i innych
chordb oczu oraz ostabienia wzroku, nie zatujmy sobie orzechéw
(wtoskich, laskowych, migdatéw), nasion (pestki dyni), oleju
stonecznikowego, tososia, awokado, zielonych warzyw liscia-
stych (szpinak), jabtek, pomidordéw, papryki czerwonej i zielone;j.

3
Jest niezbedna do wytwa-
rzania kolagenu - biatka,
ktdre zapewnia oku
strukture, szczegdlnie
w rogéwce i twar-
déwce **, Wyniki
kilku badan sugeruja,
ze witamina C zmniej-
sza ryzyko rozwoju
za¢my*. Obniza je az
0 75%, kiedy dzienne
spozycie przekracza
490 mg®. Regularna su-
plementacja moze uchronic
przed ta chorobg w 45%*.

Oczy wymagaja szczegol-
nej ochrony antyoksydacyjnej, poniewaz majg wysoki
wskaznik metabolizmu i s szczegélnie narazone na za-
nieczyszczenia, m.in. dym papierosowy, przed ktérym
witamina C chroni®®. Poza tym w oku wspétdziata i akty-
wuje inne przeciwutleniacze, takie jak witamine E*.

W diecie: Szczegdlnie duze ilosci witaminy C zawierajg owo-
ce cytrusowe i tropikalne, papryka, brokuty i jarmuz. Bogate
W nig sg rowniez truskawki, kiwi, czerwona i zielona papryka®.

. Witaminy B6, B9 (kwas foliowy) i B1

Dla wzroku znaczenie majg w szczegélnosci witami-
ny B6, B9 i B12. Ich kombinacja obniza poziom homocysteiny
- biatka w organizmie, ktdére zwigzane jest ze stanem zapalnym
i zwiekszonym ryzykiem rozwoju AMD oraz jaskry®. Badanie
kliniczne u kobiet wykazato 34%
zmniejszone ryzyko rozwoju
AMD podczas przyjmo-
wania 1 000 mcg wita-
miny B12 wraz z wi-
taminami B6 i B9%.
W diecie: Witami-
na B6: ryby, dréb,
jaja, soja, orzechy,
banany, ziarno
pszenicy, ptatki
owsiane, kasza gry-
czana, groch, fasola,
chleb biaty, pieczywo
razowe, kietki, kapusta,
brazowy ryz, kukurydza,
kabaczek, banany, zielone
warzywa, figi, soja, tempeh.
Kwas foliowy (witamina B9): zielone warzywa liscia-
ste, sezam, kietki pszenicy, drozdze piwne, soczewica,
orzechy, nasiona, produkty mleczne, petne ziarna, dakty-
le, toso$, tunczyk, warzywa straczkowe i korzeniowe
Witamina B 12: drozdze piwne, $ledzie, makrela, owoce
morza, sardynki, wodorosty morskie, kiszonki, groch, pro-
dukty sojowe, chmiel, mleczne produkty fermentowane?.
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bajkalskiej wspomaga witalnos¢
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Jako przeciwutleniacz zmniejsza stres oksydacyjny w oczach®.

W szczegdlnosci naukowcy badajg potencjat ryboflawiny w zapo-

bieganiu za¢mie, poniewaz przedtuzajacy sie jej niedobér moze

prowadzic¢ do tej choroby. Wiele 0séb z za¢éma ma w organizmie niski
poziom tego przeciwutleniacza?. Jedno

z badan wykazato 31-51% zmniej-

szenie ryzyka rozwoju za¢my,
N 1 gdy diety uczestnikéw

5\; . }_,_ LY zawieraty 1,6-2,2 mg ry-

q - boflawiny dziennie,?.

s \ W diecie: Ryboﬁawme
/ ‘ -, \"N- znajdziemy w takich pro-
(¢ Mo r, duktach zywnosciowych

5] } ik pel . b63 _

w4 § Jak peine ziarna zbéz, wa

s - rzywa strgczkowe, zottko

B L\ =W jaj) ser, ryby, dréb, szpinak,
- '1'_',“ szparagi, brukselka, awo-

Ry g kado, wodorosty morskie,

5 grzyby, melasa, szatwia, owoc

dzikiej rézy, skrzyp, $wietlik,
nasiona kopru, pieprz cayenne?-.

Ostatnio badania sugeruja, ze moze odgrywac role w zapobie-
ganiu jaskrze, schorzeniu, w ktorym nerw wzrokowy oka ulega
uszkodzeniu?. Badanie obserwacyjne
dotyczace diety Koreanczykow
i ryzyka wystapienia jaskry
wykazato zwigzek miedzy
niskim spozyciem niacyny
a ta choroba?. Ponadto
badanie na zwierzetach
jest dowodem, ze wyso-
kie dawki suplementéw
niacyny skutecznie
zapobiegaty jaskrze?.

Suplementy niacyny
nalezy stosowac ostroz-
nie. Przyjmowana w duzych
iloSciach, czyli 1,55 g dzien-
nie, moze powodowac nie-
wyrazne widzenie, uszkodzenie
plamki zottej i zapalenie rogowki?®.

W diecie: mieso cielece, makrela, drozdze, chleb
petnoziarnisty, ziarna pszenicy, szpinak, kapu-
sta, groszek, marchew, jabtka, pomararcze®.

Sposrdéd 20-30 karotenoidéw znajdujacych sie w ludzkiej krwi
i tkankach, tylko luteina i zeaksantyna znajduja sie w soczewce
i siatkdwce’. Sg skoncentrowane
w plamce zéttej oraz centralnym
obszarze siatkéwki. Ograni-
czaja uszkodzenia oksyda-
cyjne siatkowki poprzez
pochtanianie niebieskiego
Swiatta i wygaszanie re-
aktywnych form tlenu3.
| Juz 6 mgdziennie wigze
5 Sie ze zmniejszonym
ryzykiem AMD?32, Kilka
badan sugeruje, Ze te
zwigzki roslinne moga
zapobiegac za¢mie lub spo-
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Ryzyko wystapienia za¢my
mozna zmniejszy¢ poprzez diete
Zawierajacq optymalny poziom witamin

CiE, luteiny i zeaksantyny

walnia¢ postep AMD?3. Randomizowane badanie wykazato potencjal-

ne korzysci luteiny dla 0séb z za¢ma. W ciggu dwdch lat osoby przyj-

mujace suplementy zawierajace 15 mg luteiny trzy razy w tygodniu

doswiadczyty poprawy widzenia?:. W badaniach bez skutkéw niepo-

zadanych stosowano do 20 mg luteiny dziennie przez 6 miesiecy.
W diecie: Juz 6 mg luteiny i zeaksantyny moze przynies¢

korzysci, a dieta bogata w owoce i warzywa naturalnie za-

pewnia taka ilos¢. Zwigzki te znajdziemy w gotowanym

i surowym szpinaku, jarmuzu, groszku zielonym, bruksel-

ce, kapuscie wioskiej, satacie rzymskiej, kukurydzy3®.

To rodzaj ttuszczéw wielonienasyconych, ktére wchodza w sktad
bton komérkowych siatkéwki oka i wptywaja ich na mechanizmy
sygnalizacyjne zaangazowane w foto-

transdukcje¥. Oprécz pomagania
w tworzeniu komoérek oka

i funkcjonowaniu siatkéwki,
ttuszcze omega-3 maja
wiasciwosci przeciwza-
palne, ktére odgrywajg
wazna role w zapo-
bieganiu retinopatii
cukrzycowej (DR).
Przeglad 31 badan su-
geruje, ze diety bogate

w ttuste ryby - takie

jak dieta srédziemnomor-
ska — moga chronic przed
retinopatig cukrzycowa?®.
Omega-3 przynosza tez korzy-
$ci osobom z chorobg suchego oka,

pomagajac im wytwarzac wiecej tez, by mogli wyraznie widzie¢.

Kwasy ttuszczowe omega-3 — DHA i EPA — majg szereg wia-
$ciwosci neuroprotekcyjnych siatkowki. Obejmuje to modulacje
proceséw metabolicznych wptywajacych na stres oksydacyjny,
stan zapalny i unaczynienie®. Sugeruje sie, ze miazdzyca na-
czyn krwiono$nych zaopatrujacych siatkéwke przyczynia sie
do ryzyka AMD, podobnie jak mechanizm zwigzany z choroba
wiencowa, co oznacza, ze osoby chore na serce i te ze zwyrod-
nieniem plamki zéttej powinny dbac¢ obecno$¢ omega-3 w swojej
diecie®. Dotyczy to réwniez zespotu suchego oka. W badaniu
z udziatem pacjentéw cierpigcych na te chorobe okazato sie,

Ze przyjmowanie dziennie omega-3 w proporcjach 450 mg EPA
(kwas eikozapentaenowy) i 300 mg DHA (kwas dokozaheksa-
enowy) oraz 1 tys. mg oleju z nasion Inu dziennie, doprowa-
dzito do zmniejszenia objawéw po 90 dniach w poréwnaniu

z grupa placebo*2 Inne badania wykazaty subiektywna po-
prawe w zespole suchego oka przy suplementacji kwaséw
omega-3, nawet jesli obiektywne wyniki sie nie zmieniaty*3.

W diecie: Kwasy tluszczowe omega-3 znajdziesz w: zielonych
ro$linach lisciastych, awokado, orzechach wtoskich, nasionach
chia, oleju rzepakowym, nasionach i oleju z Inu, oliwie z oliwek,
ttustych rybach morskich (makrela, $ledz, tosos), krewetkach,
tranie, dziczyznie, miesie z hodowli ekologicznych oliwek*“.




Mitochondrialne
wsparcie Twoich oczu

Oczy pozbawione waiznych skiadnikéw odzywezych
z czasem stabng. Sprzyja to problemom z widzeniem
o zmroku, zaburzeniom ostrosci widzenia,

czy zwyrodnieniu plamki zéltej.

Aby zwalczy¢ postepujace z wiekiem klopoty ze wzrokiem,
warto utrzymac odpowiedni poziom substancji
mitochondrialnych w organizmie.

MitoVision® MSE dr Enzmann;

- To starannie opracowany kompleks sub-
stancji mitochondrialnych, ktéry wspiera
prace narzadu wzroku.

- Preparat lacry w soble dobroczynne dziata-
nie tauryny, keenzymu 10, kwasu a-lipo-
nowego, cynku, niacyny, luteiny i zeaksan-
tyny, & takZe manganu, miedzi craz selenu,
co maksymalizuje pazytywry wphw pre-
paratu na oczy, w tym siatkdwke | rogdwke.

- Dzieki zawartosci takich substancii an-
tyoksydacyjnych jak keenzym Q10 czy

kwas a-liponowy MitoVision® wzmac- . WA mitopharma’
nia echrone organizmu przed atakami 3 iy
wiolnych rod nikdw tienowych | dba o zdro- MitoVision
wie mitochondrigw, i el g
e
« Najwyzsza jakos oraz odpowiednio b ETRE

wysoka porcie terapeutyczng gwaran-
tuje niemieckie laboratorium ped kisrun-
kiemn dr. Franza Enzmanna.

@ www.mito-pharma.pl

[] +48 95736 5050 . ®
™ biuro@mito-pharma.pl ‘\" m ItoDharma

eprasa.pl a9fd563c93
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Badanie przeprowadzone

na 2 900 osobach w Australii
sugeruje, ze dieta boga-

ta w tiamine zmniejsza
ryzyko rozwoju za¢my

0 40%.Razem z witami-

na A, niacyng i rybofla-

wing moze tez chronic

przed za¢ma*. Co wiecej,
tiamina zostata zapropo- = k,
nowana jako potencjalna S
metoda leczenia wcze-

snych stadiéw retinopatii

cukrzycowej. Badanie kliniczne

wykazato, ze 100 mg tiaminy

przyjmowane trzy razy dziennie zmniej-

szato ilos¢ albuminy w moczu pacjentéw z cukrzyca typu 24,
W diecie: nietuskane ziarno pszenicy, kietki zbozowe, ptatki
owsiane, stonecznik, drozdze, orzechy, groch, fasola, jaja, pieczy-
wo petnoziarniste, ryby, ziemniaki®’.
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To gtéwne zrédio prowitami-
ny A. Naukowcy s3 zdania,
ze odgrywa on kluczowa role
z zapobieganiu i fagodze-
niu objawéw choréb oczu
zwigzanych z wiekiem®,
Dzienna suplementacja
17 mg B-karotenu wraz
z witaminamii Ci E, cyn-
kiem i miedzig zmniejszata
ryzyko rozwoju zaawanso-
wanego AMD*, 3-6 mg na dobe

Przeglad 31 badan sugeruje,
ze diety bogate w ttuste ryby
- takie jak dieta Srédziemnomorska
— mogg chroni¢ przed retinopatia
cukrzycowg oraz jaskra

Y B-karotenu ze Zrédet pokarmowych jest wystarczajace,
zeby zapobiega¢ zwyrodnieniowym chorobom oczu®°.

W diecie: Pokarmy bogate w - 3-karoten to: morele, broku-
ty, marchew, jarmuz, satata rzymska, dynia, szpinak, bataty.

Cynk jest wazny dla zdrowia siat-

kéwki, poniewaz jest potrzebny

do optymalnego metabolizmu

oka. Cynk odgrywa réwniez

wazna role w strukturze bia-

tek i bton komérkowych oczu

a takze wptywa na przekazy-

wanie impulséw nerwowych?2.
W diecie: ostrygi, mat-

ze, watroba cieleca, pestki

dyni, kakao, watroba wie-

przowa, ttusty ser ementaler,

wotowina, nasiona fasoli, kasza

gryczana, migdaty, ptatki owsiane,

chleb zytni razowy, gorzka czekolada,

sardynki w puszce i zielony groszek.

Selen zostat przebadany w kontekscie leczenia zespotu nie-

dokrwiennego oka - jest to przewlekta choroba polegajaca na nie-
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dokrwieniu przedniego i/lub tylnego od-
cinka oka i jest spowodowana najczesciej
zwezeniem tetnicy szyjnej jako objawu
miazdzycy. Smiertelno$¢ u pacjentéw z ta
chorobg wynosi do 40% w ciggu 5 lat od za-
chorowania®. Suplemen-
tacja selenem hamuje
wzrost peroksyda-
cji lipidow zwia-
zany z nie-
dokrwieniem,
co wigze
sie z tym,
ze choroba
sie nie roz-
wija. Dobre
efekty osig-
ga sie suple-
mentacjg sele-
nu w potaczeniu
z melatoning®.
W diecie: orzechy
brazylijskie, tunczyk,
nasiona stonecznika, watroba, serce, ner-
ki wieprzowe, wotowe i cielece, owoce
morza i ryby (szczegdlnie Sledzie), dréb,
jaja, drozdze, brazowy ryz, pieczywo
razowe, soczewica, kietki pszenicy®®.
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Cwiczenia rozluzniajace napiecie miesni, joga i akupunktura oka moga usprawnic
widzenie. Na szczescie mozemy wiele zrobi¢, zeby spowolni¢ starczowzrocznosc.

czy starzeja sie podobnie, jak
wszystkie organy organizmu
— to naturalny proces, ktéry
sprawia, ze jako$¢ naszego zy-
cia pogarsza sig. W pewnym momencie
zauwazamy, ze czytanie ksigzek wie-
czorem sprawia nam trudnos¢, wzrok
szybciej meczy sie, gdy dtugo pracujemy
przed monitorem komputera, a zeby
odczyta¢ drobny druk, odsuwamy go od
oczu. Wzrok po 40. r.z. stopniowo ulega
pogorszeniu — najpierw zmiany zacho-
dza skokowo, sa zauwazalne i moga
sta¢ sie przyczyna dyskomfortu i stresu,
a pozniej spowalniajg — co 2-3 lata utrata
ostrosci widzenia poglebia sie o 0,25 lub
0,5 dioptrii. Prezbiopia nie powoduje
bélu oczu, catkowitego braku ostrosci
czy podwojnego widzenia. Te objawy

$wiadczg o innych chorobach okuli-
stycznych, ktére trzeba szybko skonsul-
towac ze specjalistg. Starczowzrocznosé
to stan, z ktérym w réznym stopniu,
zmaga sie kazdy po czterdziestce.
Najwczesniej dotyka osoby z daleko-
wzrocznos$cia — trzymajg ksiazke coraz
dalej od oczu i coraz gorzej widzg mate
obiekty. Z kolei krétkowzroczni czter-
dziestolatkowie czesto uznaja swoje
dotychczasowe okulary za zbyt mocne.
Moga nawet zaczaé czytaé bez nich,
chociaz dotad nie bylo to mozliwe. Ztu-
dzenie poprawy widzenia w koicu
jednak mija, po czym przychodzi mo-
ment, kiedy trzeba zdecydowac sie

na soczewki skupiajace. Osoby bez wad
wzroku w wieku §rednim zauwazaja,

ze duzo szybciej meczg sie im oczy,

a wtedy obraz zamazuje sig. Zaczynaja
mieé¢ problemy z czytaniem etykiet,
sms-6w, prasy. Czytanie drobnego
tekstu wymaga dodatkowego wysitku
dla oczu, co moze skutkowac bélami
glowy, zmeczeniem i dekoncentracjg'.

Sztywnienie soczewki

Gléwna przyczyng prezbiopii jest poste-
pujacy spadek zdolnosci akomodacyjnej
soczewki. Akomodacja to umiejgtnosé
dostosowania sie do ogladania przed-
miotéw znajdujacych sie w réznych od-
legtosciach. Jest mozliwa dzieki zmianie
ksztaltu soczewki oka — zmienia sig jej
ogniskowa i obrazy w siatkéwce ulegaja
wyostrzeniu. Elastyczna soczewka zmie-
nia ksztalt dzieki wewnatrzgatkowym
migéniom rzeskowym, ktére kurczg sie
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irozluzniaja. Skurcz mie$nia powoduje
uwypuklenie soczewki (ostre widzenie
z bliskich odleglosci), a rozluznienie
jej splaszczenie (ostre widzenie dali).
Istnieja teorie opisujace mechanizm
starczowzroczno$ci — najczesciej przy-
taczane to Helmholtza, Schachara i Ca-
tenary Colemana. Zgodnie z pierwsza
z nich, skurcz mies$ni rzeskowych powo-
duje rozluznienie mieéni oka i wzrost
wypukloéci przedniej torebki soczewki.
W przeciwienstwie do niej teoria Scha-
chara méwi, ze skurcz migénia rzesko-
wego powoduje zwiekszone napiecie
jej réwnikowych widkien. W efekcie
dochodzi do zakrzywienia przedniej
srodkowej czesci soczewki ze splaszcze-
niem jej obwodu. Natomiast zgodnie
z sieciowg teorig Catenary Colemana,
przy skurczu miesnia rzeskowego pod-
nosi sie ci$nienie w oku, co powoduje
zakrzywienie przedniej torebki soczewki
w $rodku®. Sposrod wszystkich kon-
cepcji najpopularniejsza i powszechnie
akceptowana, wskazuje na zwiekszona
sztywno$¢ soczewki krystaliczne;j.
Prezbiopia jest stanem fizjologicznym,
ktéry objawia sie najpierw postepuja-
ca trudnos$cig w czytaniu ze zwyklej
bliskiej odleglosci, poniewaz soczew-
ka z wiekiem sztywnieje’. Dlaczego
tak sie dzieje? Wraz ze starzeniem sie
calego organizmu, ostabieniu ulegaja
miegénie odpowiadajace za akomoda-
cje oka. R6wnocze$nie zmniejsza sie
elastycznosé soczewki, przez co nie
moze sig ona odksztalca¢ we wlasciwy
spos6b i zapewnic¢ ostroéci widzenia.

Palming

66 Prezbiopia to stan, z ktérym w réznym stopniu,
zmaga sie kazda osoba po czterdziestce #9

Starczowzroczno$¢ nie jest choroba,
ale z czasem coraz bardziej utrudnia
codzienne zycie. Dlatego nie wolno jej
lekcewazy¢. Pogorszenie wzroku jest
nieuchronne, ale mozemy wiele zrobig,
zeby spowolni¢ ten proces. W trosce
o wzrok liczg sie proste, zdrowe nawyki,
takie jak zapewnienie sobie odpowied-
niego o$wietlenia w czasie pracy czy
czytania ksigzek, prawidlowa odleglosé
tekstu czy monitora od oczu i robienie
przerw w pracy czy ogladaniu telewizji.
Oczom zawsze pomaga przebywanie
na tonie natury — w $wietle dziennym
i patrzenie sig
na zielen®.

Najwazniejsza technikg odprezania pasywnego jest technika

nazwana przez dr. Batesa zastanianiem.

Usiadz przy stole, oprzyj na nim tokcie i zaston oczy dtorimi,
tak aby nie naciska¢ gatek ocznych. Palce powinny spoczywac
na czole, dolna czes¢ dtoni opierac sie na kosci policzkowej, kra-
wedzie za$ stykac sie bez nacisku z nosem. Do otwartych oczu
nie powinno docierac¢ $wiatto. Przy zmeczonym wzroku mozna
miec trudnosci z osiggnieciem petnej czerni. Wéwczas przed
oczami czesto pojawiaja sie $wietliste prazki czy ruchome $wia-
tta i kolory. Z czasem te wrazenia zanikaja. Nie staraj sie jednak
na site zobaczy¢ czerni. Poczuj swoje ciato, odprez kark, barki, szyje. 0ddychaj gteboko
i powoli. Powieki powinny swobodnie podnosic sie i opadac. Licz oddechy. Jakos$¢ widzenia
w duzej mierze zalezy od jakosci krazenia, a ta z kolei uzalezniona jest od pracy serca i wia-
$nie oddychania. Widzenie czerni przyjdzie w koricu samo. Cwiczenie pasywnego relaksu
stosujemy przez 5 minut — tak czesto, jak jest to potrzebne. Stanowi ono najlepszy znany
spos6b odpoczynku dla zmeczonych oczu. 2 sesje relaksu oraz przebywanie w swietle
storica przez godzine pozwalajg niemal dwukrotnie przedtuzy¢ zdolnos¢ pracy przy monito-

rze komputera.
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Leczenie prezbiopii w okulistyce
Chociaz starczowzrocznosci to proces
nieodwracalny, mozna go zlagodzi¢ lub
korygowac. Medycyna konwencjonalna
proponuje refrakcyjne zabiegi laserowe,
soczewki i okulary. W korekcji laserowej
do niedawna stosowano monowizje, kt6-
ra polegala na pozostawieniu w jednym
oku niewielkiej minusowej wady, co mia-
o pomdc w percepcji przedmiotow wi-
dzianych z bliska. Ten sposéb ograniczal
jednak widzenie posrednie oraz zaburzat
widzenie przestrzenne. Obecnie podczas
takich zabiegéw prezbiopia korygowa-
na jest do zera w obu oczach. Rogéwka
modelowana jest tak, aby da¢ mozliwosé
widzenia z bliska i z daleka, bez potrzeby
korzystania z okular6w’. Refrakcyjna wy-
miana soczewki to rozwigzanie dla tych
0s6b, ktére nie moga poddac sie zabiego-
wi laserowemu. Wéwczas ich naturalna
soczewka zostaje usunieta a do rogéwki
zostaje wszczepiona sztuczna®. Leczenie
laserowe najczesciej sprawdza sie w le-
czeniu choréb oczu, takich jak jaskra czy
krétkowzroczno$é. W opinii wielu spe-
cjalistow lepiej nie stosowac go u 0séb,
ktére maja tylko starczowzroczno$é i nie
majg innych probleméw wplywajacych
na wzrok. Warto tez wiedzie¢, ze wyni-
kéw chirurgii laserowej nie da sie odwré-
ci¢. Bywa, ze zabiegi laserowe pogarszaja
widzenie przestrzenne. M6zg nie zawsze
potrafi przystosowac sie do tej zmiany.
Inne negatywne skutki zabiegu to bdl

i pogorszenie widzenia o zmierzchu



i w nocy. Czes$¢ os6b po wymianie soczew- / W\

ki i tak musi nosi¢ okulary do czytania,
a niektérym trudniej jest dostrzec
rzeczy w oddali. Zabieg ten moze
réwniez prowadzi¢ do blizn na ro-
géwce, co dodatkowo negatywnie
wplynie na wzrok’.

Pan Hilary .
Najprostsza i najpopularniej-
szg metodg poprawy widzenia
jest noszenie okularéw. Nalezy
jednak pamietaé, ze zamiast kupo-
wacé okulary w aptece czy drogerii,
bezpieczniej umdéwic sig na wizy-
te u optometrysty, ktéry dobierze szkla
do indywidualnych potrzeb. Osoby, ktére
nosily okulary, zanim rozwineta sie u nich starczowzrocz-
nos¢, teraz potrzebuja soczewek korekcyjnych o 2 réznych
mocach - do czytania i patrzenia w dal. Ci, ktérzy uwazaja,
ze przelaczanie miedzy 2 parami okularéw jest zbyt klopo-
tliwe, mogg wybra¢ okulary dwuogniskowe. Ich soczewki
podzielone sg na 2 strefy — dolna stuzy do patrzenia na po-
bliskie obiekty, a gérna do patrzenia na oddalone. Najpopu-
larniejszym typem okular6w wieloogniskowych sa okulary
zmiennoogniskowe z wypolerowanymi soczewkami, dzieki
czemu wyraznie widzi sie tez rzeczy z odleglosci posrednich.
Innym rodzajem okularé6w wieloogniskowych sa tréjogni-
skowe, w ktérych jedna strefa stuzy do widzenia na odle-
glosé, jedna do widzenia posredniego, a jedna do widzenia
w blizy. Na poczatku moze by¢ trudno przyzwyczaic sie
do nich, bo moga powodowac béle i zawroty glowy.

Niewidzialne soczewki
Soczewki kontaktowe mogg by¢ dobrg alternatywa, szczegélnie
dla oséb, ktére potrzebowaty okularéw lub soczewek kontak-
towych przed wystapieniem starczowzrocznoéci. Umieszcza
sig je na rogéwce oka i unosi si¢ na cienkiej warstwie ptynu
Izowego. Podobnie jak okulary, soczewki kontaktowe ,,ko-
ryguja” site refrakcyjng naturalnej soczewki oka. Ich zaletg
jest to, ze nie zmieniaja wygladu i nie przeszkadzaja podczas
uprawiania sportu. Wymagaja jednak odpowiedniej pielegnacji
i obstugi, czasami moga podraznia¢ rogéwke i wigzg sie z nie-
wielkim ryzykiem infekcji. Musza by¢ zakladane codziennie
rano i wyjmowane kazdego wieczoru — jesli mozesz je nosi¢
przez caly dzien. Niektorzy nosza soczewki kontaktowe tylko
przez kilka godzin dziennie, a przez reszte czasu okulary.
Soczewki kontaktowe sa twarde lub miekkie. Aby zapobiec
zabrudzeniu lub wyschnieciu, pozostawia sie je na noc w roz-
tworze dezynfekujacym. Aby dobra¢ odpowiednie dla siebie
soczewki, trzeba udac sie do okulisty lub optyka. Opcja dla
0s6b ze starczowzrocznoscig sg soczewki dwuogniskowe lub
wieloogniskowe, ktére maja rézne strefy do patrzenia na po-
bliskie i bardziej odlegte obiekty. Dostepny jest réwniez inny
rodzaj soczewek kontaktowych, znany jako soczewki ,,mono-
wizyjne”. Tutaj nosisz jedng soczewke, aby widzie¢ odlegte
przedmioty w jednym oku (dominujace oko lub ,,odlegte” oko),
a druga, aby widzie¢ pobliskie przedmioty w drugim oku (nie-
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dominujace lub ,bliskie” oko). W wielu przypad-
kach mézg po pewnym czasie przystosowuje sie
do monowizyjnych soczewek kontaktowych®.
Korzystanie z okularéw i soczewek
ma jednak niedogodnoéci — trzeba
je co jaki$ czas wymienia¢, poniewaz
wada sig pogtebia, a samo ich nosze-
nie jest po prostu niekomfortowe.

Oczy na WF-ie
Okulary nie leczg wzroku, stanowig jedy-
nie zewnetrzng pomoc. Poprawe widzenia
mozna osiggna¢ poprzez naturalng terapie,
ktéra obejmuje ¢wiczenia oczu. Potwierdzono,
ze przynosza one zadowalajace rezultaty przy dys-
funkcji akomodacyjnej, z ktérg mamy do czynienia
przy poglebiajacej sie starczowzrocznosci®. Narzad wzroku
jest bardzo delikatny i z wiekiem narazony na oslabienie, ale
jak kazdy inny narzad naszego ciala jest podatny na reeduka-
cje, czyli w tym przypadku na nauke swiadomego widzenia.
Ogodlnie przyjeta zasada fizjologiczna méwi, ze poprawa
funkcjonowania idzie w parze z poprawg stanu napiecia
tkanek. Oko, zdaniem dr. Batesa, nie stanowi tu zadnego wy-
jatku. Podstawowym zalozeniem opracowanej przez niego
metody jest fakt, ze gléwnym narzedziem akomodacji jest nie
soczewka a zewnetrzne miesnie gatki ocznej. Wazne jest réw-
niez to, ze w procesie widzenia na réwnorzednych zasadach
wspéldzialajg oczy, system nerwowy i umyst. Jakiekolwiek
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zakl6cenia w jednym z tych elementéow
powoduja zaburzenia w ostro$ci widze-
nia. Zatem sztuke Swiadomego widzenia
jesteSmy w stanie opanowac, uzywajac
do tego umystu — kluczowa sprawg jest
tu nauka rozluzniania mieéni, takze oka.
Istotne tez jest nabycie umiejetnosci
biernego relaksu zmystu wzroku w ob-
liczu $wiecacego stonca. Lek przed
Swiattem, ktéry moze objawiac¢ sie cig-
glym noszeniem przeciwslonecznych
okularéw, uniemozliwia dynamiczne
odprezenie wzroku. W éwiczeniach Ba-
tesa istotna jest technika focusingu, czyli
zogniskowania, zesrodkowania i skupie-
nia uwagi. Cwiczenia mikroruchéw oka
podczas obserwowania obiektu z mak-
symalng wyrazisto$cia, czyli z centralng
fiksacja, poprawiajg ostro$¢ widzenia
calosci obrazu i spowalniajg proces
prezbiopii. Dr Bates podkreslal, ze ruch
zawsze jest zwigzany z zyciem i zdro-
wiem, i ze jest to uniwersalna zasada'.

Joga dla wzroku

Podczas 8-tygodniowych badan wptywu
jogi na ostro$¢ widzenia uczestnicy od-
bywali godzinng sesje 2 razy w tygodniu
z instruktorem, ktéry uzyskat certyfikat
Bihar Yoga Bharati w Indiach. Trening
skladat sig z 8 etapow, kazdy wykony-
wany byl przez 5 min. Po ¢wiczeniach
oczu uczestnicy przez 20 min ¢wiczyli
shavasane (pozycja trupa), aby zrelak-
sowacé cate ciato. Wnioski z tego bada-
nia sg nastepujace — zastanianie oczu
rozluznia i rewitalizuje migénie oka
oraz stymuluje krazenie cieczy wodni-
stej. Trenowanie mrugania powoduje,

ze odruch ten staje sig spontaniczny,

co usuwa napiecie mieéni oka; patrzenie
z boku réwniez je rozluznia, gdy sa zme-
czone pracg przed komputerem lub
czytaniem; patrzenie z przodu i z boku
poprawia koordynacje migéni przysrod-

66 Po 8 tygodniach ¢wiczenia jogi oczu nastapit
ogblny spadek poziomu zmeczenia narzadu
wzroku i poprawa samopoczucia 99

kowych i bocznych; widzenie rotacyjne
polepsza koordynacje pracy obu galek
ocznych; patrzenie w gore i w dét row-
nowazy mie$nie gérnej i dolnej gatki
ocznej; wpatrywanie sig w czubek nosa
poprawia zdolno$¢ akomodac;ji i sku-
pienia mie$ni oka; patrzenie z bliska
i z daleka jest podobne do wstepnego
¢wiczenia wpatrywania sie w czubek
nosa, ale zakres ruchéw jest dodatkowo
zwiekszony. Badanie po 8 tygodniach
¢wiczenia jogi oczu wykazato tez ogdlny
spadek poziomu zmeczenia narzadu
wzroku, a takze ogélne rozluznienie
miegéni ciala i poprawe samopoczucia''.
Dr Kazuhiro Nakagawa w swojej
ksiazce ,,Joga oczu. Recepta na zycie bez
okularéw” opisuje metode korekcyjna
opartg na regule stopniowej stymulacji
Wilchelma Rouxa, ktéra nie wymaga
przeprowadzania zadnych zabiegéw
chirurgicznych. Nakagawa twierdzi,
ze jesli chodzi o popraweg wzroku nale-
zy wiedzie¢ jedynie, ze umiarkowane
po intensywne bodZce nadprogowe roz-
budowuja migénie niezaleznie od wieku,
za$ sygnaly wysylane podprogowo lub
przesadnie §wiadomie obnizajq ich sile.
Zasade te nalezy wykorzystywac¢ w ¢wi-
czeniach, ktére nie sg tradycyjnymi asa-
nami jogi, ale wykorzystuja jej filozofie.
Uczony podkresla jeszcze, ze lepiej
widzimy, kiedy w to wierzymy — chodzi
mu o opanowanie i zdyscyplinowanie
zmystéw, zeby przez nakierowanie
naszego Swiadomego postrzegania
doszlo do no-
wej percepcji

Cwiczenie na zmiane ostrosci
widzenia dr. Kazuhiro Nakagawy

Zajmij miejsce przed kalendarzem lub obrazkiem powieszonym
na Scianie. Stan w odlegtosci metra od niego. Odsun swoja dion

0 30-40 cm od twarzy, przypatruj sie jej powoli, a potem nagle
spdjrz na kalendarz. Powoli powrd¢ do dtoni, zeby znowu btyska-
wiczne przejs¢ do kalendarza. Powt6rz te czynno$c¢ 20-30 razy.
W nastepnej czesci ¢wiczenia najpierw ustal ostros¢ na kalen-
darzu a potem szybko przenie$ jg na dton. To zadanie réwniez
powtdrz 20-30 razy.
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zmyslowej, a dokladnie wzrokowej.

Dr Kazuhiro Nakagawa uwaza, ze moz-
na wyéwiczy¢ moézg w dobrym wi-
dzeniu - tak, aby aktywowat migénie
oka. Dzieki jasnym i intensywnym
mys$lom o zdrowych oczach mézg
wydobywa drzemigce w nim obrazy

o odpowiedniej ostrosci i powracaja
powigzane z widzeniem odczucia cie-
lesne — a oko zaczyna lepiej widzie¢'?.

Akupunktura oka

Polaczenie akupunktury (czyli nakluwa-
nia ciala iglami) z okiem moze wydawac
sie co najmniej niepokojgce a nawet tro-
che straszne. Nie ma sie jednak co oba-
wiaé, poniewaz jednym z podstawowych
system6w nowoczesnej akupunktury
oka (NAQ) jest technika su-jok — ktéra
dziala poprzez punkty na stopach i re-
kach. Kluczowe punkty dla oka znajduja
sie wokét rzepki. Opracowali jg Dun-
czycy — Freddy Dahlgren i John Boel,
ktérzy uzyskali satysfakcjonujace wyniki
leczenia nie tylko prezbiopii, ale takze
jaskry, barwnikowego zapalenia siatkdw-
ki czy nawet calkowitej Slepoty. Chiniski
naukowiec, dr Yunqing Zhang odkryt

z kolei, ze w kazdej komoérce znajduja
sie mikrosystemy odzwierciedlajace cate
ciato, a szczegélnie dobre wyniki moz-
na osiagna¢, stosujac zabieg na dioni,

a dokladniej na drugiej kosci srédrecza.
W Chinach system ten zostal przete-
stowany w 40 klinikach i szczyci sig
90% wskaznikami wyzdrowieni, réwniez
choréb oczu zwigzanych z wiekiem'.
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ZDROWY STYL ZYCIA

ompresja kregostupa jest

do pewnego stopnia proce-

sem naturalnym, pojawia-

jacym sig z wiekiem jako
skutek dziatania silty cigzkosci oraz
procesu starzenia. Jednakze w niekt6-
rych przypadkach zwezenie kanatu
kregowego moze prowadzi¢ do bélu
i innych objawéw. Gdy coraz wiecej
0s6b uskarza sie na béle plecow, wiel-
kie znaczenie ma §wiadomos¢, jak
funkcjonuje kregostup, i zrozumie-
nie, jak nalezy dbac o jego zdrowie.

Zdrowy kregostup
Kregostup czlowieka powinien by¢
wygiety w ksztalt litery S, bo taka
jego konstrukcja ma istotne zna-
czenie dla nas, jako istot dwunoz-
nych, przyjmujacych wyprostowa-
na pozycje stojaca lub siedzaca.
Pozwala to na zmiane rozktadu cie-
zaru ciala podczas ruchu i utrzy-
muje glowe i narzgdy wewnetrz-
ne pionowo ponad podlozem.
Nasz kregostup sklada sig
z 24 osobnych odcinkéw kosci (kre-
gow), oddzielonych stawami fase-
towymi, zawierajgcymi gumowate
krazki chrzestne, umozliwiajace
swobodne poruszanie sig catego kre-
gostupa (patrz rysunek gérny na str.
xx). W kregostupie znajduje sig row-
niez kanat kregowy, czyli tunel bie-
gnacy przez kazdy z kregéw, w kt6-
rym mies$ci sie rdzen kregowy, nerwy
rdzeniowe, wiezadla, tkanka tlusz-
czowa oraz naczynia krwionosne.
Nerwy rdzeniowe wychodzg
z kanatu kregowego przez otwo-
ry miedzykregowe (kanaty korze-
ni nerwowych), rozgaleziajac sie
do wszystkich obszaréw ciala.
Kanaly te otoczone sg tkankg kost-
ng i wigzadtami, a zmiany w struk-
turze kostnej moga powodowac
ich zwezanie i wytwarza¢ ucisk
lub ograniczenie rdzenia kregowe-
go lub nerwéw. Gdy doplyw krwi
do koficzyn zostanie ograniczony,
moze wystgpic¢ bél lub dretwienie.

Stenoza kanatu kregowego
Jedna z przyczyn zwezenia kanalu
kregowego jest stenoza — schorzenie
zwyrodnieniowe, w ktérym kombi-
nacja ostrég kostnych, powiekszenia
stawow fasetowych lub wypukliny
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krazkéw miedzykregowych zaciesnia
otwory miedzykregowe, powodujac
ucisk i uwiezienie nerwéw rdze-
niowych, a nawet rdzenia kregowe-
go, zwane stenozg centralng (patrz
str. 41, drugi rysunek od géry). Moze
wystapi¢ ona wzdluz dowolnego
odcinka kregostupa: szyjnego, piersio-
wego lub — najczesciej — ledzwiowego.
Stenoza kanatu kregowego jest
zazwyczaj skutkiem zmian w krego-
stupie, zwigzanych z chorobg zwyrod-
nieniowg stawéw i czesto towarzyszy
jej przepuklina krgzkéw miedzykrego-
wych (str. 41, trzeci rysunek), w ktérej
fragment wewnetrznej migkkiej cze-
§ci centralnej krazka (jadra) zostaje
wypchniety poprzez twardszg czgs$é
zewnetrzng (pierscien wldknisty).
Gdy przepuklina powoduje
ucisk nerwu, wystepujg obja-
wy stenozy kregostupa.

-
Wi

Poniewaz wspolczesne nawyki
postawy, takie jak spedzanie dtu-
giego czasu w pozycji siedzacej,

z natury powodujg kompresje kre-
gostupa, niektére osoby ze stenozg
kanatu kregowego moga nie by¢
$wiadome obecnosci tego scho-
rzenia, ani nie odczuwaé zadnych
objawéw. Jak mozna zobaczy¢

na najnizszym rysunku na str.

XX, wspélczesne typy postawy
odbiegajace od ustawienia ideal-
nego mogg wytwarza¢ kompresjeg
w réznych formach, w zaleznoéci
od tendencji indywidualnych.

0znaki stenozy kanatu
kregowego

B4l, ktéry ulega ztagodzeniu pod-
czas spoczynku lub sktonu w przéd,
gdy kregostup jest zgiety, a nasila
sig przy rozciaganiu kregostupa lub
wyginaniu go w tyl, moze oznaczac
stenoze kanatu kregowego. Inny-

mi oznakami sg odczucia mrowie-
nia, dretwienia i ostabienia migéni.



Gdy stenoza dotyka kregostupa szyj-
nego, objawy odczuwane sg najczesciej
w ramionach, a przy stenozie w dol-
nej czesci plecéw symptomy dotycza
zwykle nég. Objawy mogg z czasem

nasila¢ sig, a w najcigzszych przypad-
kach stenozy dolnej czesci krego-
slupa mogg obejmowac nawet
nietrzymanie moczu i katu.
Zdaniem medycyny konwen-
cjonalnej, nie ma lekarstwa
na stenoze kanatu kregowego
i zaproponowac¢ mozna naj-
wyzej ,dekompresje” kre-
gostupa na drodze zabiegu
chirurgicznego. Zazwyczaj
polega on na laminek-
tomii, czyli usunieciu

tylnej czesci
kregu (kosci kre-
gostupa), zakrywa-
jacej kanat kregowy.
Najczesciej wykonuje
sie go w okolicy ledzwio-
wej (dolnej czesci plecéw).

Operacja taka zasadniczo powiek-
sza kanal kregowy, zmniejszajac
ucisk na rdzen kregowy lub nerwy,
lecz wedlug przegladu badan
z roku 2017', niesie ona ze sobg
znaczgco wyzsze ryzyko powiklan
w poréwnaniu do programoéw fizjo-
terapeutycznych. Niebezpieczen-
stwo zwigzane z operacjg obejmu-
je: nawracajace lub ciagle objawy,
infekcje, zakrzepy krwi, wycieki
plynu mdzgowo-rdzeniowego, urazy
nerwodw, paraliz i utrate wzroku.

Pacjentom rutynowo oferuje sie wyso-
kie dawki lekéw przeciwbélowych
z powodu efektéw zapalnych, wywo-
lujacych przewlekly bdl plecéw i nég
przy ucisku nerwéw odchodzgcych
w dét do nég, chociaz bél ten czesto

moze by¢ skutkiem nieréwnowagi mie-
$niowej, a nie stenozy jako takie;j.
Jako pomoc w zwigkszeniu zakre-
su ruchu kregostupa, zalecana moze
by¢ fizjoterapia, gwarantujgca jedno-
cze$nie, ze pacjenci nie bedg unikaé
ruchu, co czynig czesto ze wzgledu
na bél. Dalsze zmniejszenie zakre-
su ruchu moze pogarszaé objawy.
Powiezi miesniowe (migénie i tkanka
faczna) we wszystkich rejonach ciata
— wiacznie z okolicami wokoét kregostupa
— potrzebuja ciaglego ruchu dla doptywu
sktadnikéw odzywczych i tlenu, a takze

dla odprowadzania z catego ciata produk-
tow przemiany materii. Dzieki temu tkan-

ki pozostaja nawodnione i mniej sklonne
do zrostéw (tworzenia wiéknistych tasm
pomiedzy tkankami i narzadami) lub
twardnienia, co mogloby przyczynia¢ sig
do stanéw zapalnych i przekazywania
bélu takze do innych obszaréw ciata.

Poleganie na lekach przeciwbélowych
moze pogorszy¢ sytuacje, gdyz nie tylko
zmniejsza ilo§¢ dobroczynnych bakte-
rii jelitowych i nasila stany zapalne?,
lecz takze maskuje bdl, ktéry w prze-
ciwnym razie méglby informowacé nas,
w jaki sposéb najlepiej sie poruszac.

Znaczenie rownowagi
Osobom ze stenozg kanatu kregowe-
go od dawna zalecano wykonywanie
sktonéw tylko do przodu, ze zginaniem
kregostupa. Miato to zmniejsza¢ ucisk
na nerwy poprzez zwiekszanie §redni-
cy kanalu kregowego. Jednakze ruch

w jednym kierunku bez zr6wnowazenia

w przeciwng stroneg powoduje ogranicze-

nie pelnego zakresu ruchomosci ciata.
Sekwencja ¢wiczen opisana na dal-

szych stronach zawiera kilka tagod-

nych sktonéw w tyl, poniewaz wpraw-

dzie glebsze wygiecia kregostupa

w luk ku tylowi moga powodowaé

zbyt silny ucisk na krazki miedzy-

kregowe (dyski), co moze prowadzié¢

do ich przepukliny (jeszcze bardziej

zamykajacej kanat kregowy), to jed-

nak delikatny ucisk w tej okolicy moze

odsuna¢ nerwy od kanatu kregowe-

go, zapewniajac im wiecej przestrzeni

i pomagajac w zmniejszeniu ucisku.

ZDROWY STYL ZYCIA

Réwnowaga ma takze duze znacze-
nie. Wspieranie zdrowej postawy ciala
z naturalnymi krzywiznami kregostupa
opiera sig na réwnowadze pomiedzy
przednia i tylng strong ciata, dlate-
go tez nabycie §wiadomosci obu tych
stron podczas otwierania kregostupa
w przéd i w tyl moze poméc we wla-
$ciwym ksztattowaniu sposobu poru-
szania sie w zyciu codziennym.

I wreszcie, jezeli potrafimy mozli-
wie jak najczesciej odczuwaé wzno-
szenie w obrebie kregostupa, zmniej-
szamy tym samym ucisk na nerwy.
Wzmocnienie mie$ni wspierajacych
kregostup ku gorze réwniez wytwa-
rza przestrzen zmniejszajaca ucisk.

Cwiczenia
dla zmniejszenia
kompres;ji kregostupa

Przedstawione dalej ¢wiczenia majg
w wiekszo$ci nature izometryczna,
co oznacza, ze migénie kurcza sig w nich,
lecz faktycznie nie poruszajg sie, a wiec
utrzymuja nas w danej pozycji za pomo-
cg aktywnych wiékien miesniowych,
lecz przy dzialaniu zréwnowazonych
sit przeciwstawnie skierowanych. Cwi-
czenie takie ma dziatanie wzmacniajace
i bez wysitku ruchowego pozwala gle-
boko oddycha¢, nie przyczyniajac sie
do Zzadnych odpowiedzi stresowych,
wyzwalajgcych obronne reakcje zapalne.
Najwazniejsza wskazéwka dotyczaca
przedstawionych ¢wiczen jest stucha-
nie i reagowanie na to, co wydaje ci sie
wlasciwe dla twojego ciata w danym
momencie. Jezeli stwierdzisz, ze ktéra-
kolwiek pozycja nasila objawy lub wia-
cza wewnetrzny dzwonek alarmowy,
wycofaj sig do polozenia, w ktérym czu-
jesz, ze mozesz sie rozluznic i oddychaé
w harmonii z doznaniami fizycznymi.
Jezeli nie ma pozycji, w ktérej czu-
jesz sig bezpiecznie, przestan wyko-
nywaé ¢wiczenie. Pamietaj jednak,
ze w kazdej pozycji koncowej wystepuje
tagodny ruch pulsacyjny, pomagaja-
cy powieziom mie$niowym uzyskaé
wieksza elastycznosé w tym kierunku.
Mozesz eksplorowac ten etap, by poméc
w rozluznieniu tkanek uwiezionych
w schematach nasilajacych objawy.
Cwiczenia obejmujg tez pewne sktony
w bok i ruchy skrecajace, gdyz ruch odda-
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Przepuklina krazka
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widknisty, uciskajac nerwy

i lub rdzen kregowy
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zmniejszy¢ ucisk na korze-

nie nerwowe u 0séb ze stenoza boczna. Jezeli wiec bol
wystepuje po prawej stronie, sklon lub skret w lewo
moze wytworzy¢ przestrzen po stronie prawej, tagodzac
tam ucisk i bél. Skret w lewo powinien w takim przypad-
ku by¢ wykonywany bardzo delikatnie, z glebokim wstu-
chaniem sig i wyczuwaniem zakresu ruchu, ktéry moze
by¢ zdecydowanie odmienny niz po prawej stronie.

Plynnos¢ ruchu kregostupa

* Z lezenia ze stopami rozstawionymi co najmniej na szerokosé

bioder podczas wdechu unie$ miednice do pozycji mostka,
unoszac ja bardziej poprzez klatke piersiowa niz ledzwie.
Nie musisz podnosi¢ wysoko — zacznij od polowy wysoko-
Sci, by stopniowa¢ doznania i poczué¢ wsparcie podciggania
ku gorze brzucha. Ramiona mozesz unies¢ i przenie$¢ nad
barkami, by siegna¢ podlogi za glowa (jak na rysunku) lub
tez pozostawié¢ na podtozu wzdtuz bioder, gdy miednica
uniesie sig — kazdy doswiadcza innych odczué¢ w plecach

i kregostupie, wiec sprawdz, co bedzie ci odpowiadac.

Podczas wydechu opuéé kregostup na podloge, kreg po kregu.

Uno$ miednice i opuszczaj, wytrzymujac na koniec po-
zycje uniesiong tak dtugo, jak dtugo nie bedziesz od-
czuwac stresu ani naprezenia ciala i oddechu.

Przetocz sig na bok, by przyja¢ pozycje przeciwstawna, ta-
godnie zginajac sie w przéd w bocznej pozycji ptodowe;j.

Badanie zakresu ruchu kregostupa

Usiadz z nogami w pozycji ,,z”, czyli z lewa nogg ugie-
ta do wewnatrz, a prawg ugieta na zewnatrz w szerokim
siadzie rozwartym, opierajac lewq reke na podtodze.
Unie$ prawe ramie, uginajac je tak, by przedramie byto
réwnolegle do podloza. Wez wdech, wydluzajac jedno-
czesnie kregostup, a nastepnie zr6b wydech, skrecajac
sie w lewo i w wygodny sposéb kontynuujac ten ruch.
Nastepnie, opierajac na podlodze lewy tokie¢ lub reke, unies
prawe ramie do pozycji, w ktérej mozesz swobodnie i fatwo
oddycha¢, wydluzajac jednoczesnie prawg strone ciata i kre-
gostupa. Moze to by¢ wysoko$é prawego ucha, siegniecie
na wysokos§¢ barku lub nizej, jesli zajdzie taka potrzeba.

* Przejdz do éwiczenia drugiej strony, uwzgled-

Cwiczenia wykonuje sig na podtodze i moga one il niajac odmienne potrzeby kazdej ze stron.
by¢ bardzo pomocne przed krétkim lub dtugim space- U ol
rem, umozliwiajgc naturalne ruchy boczne kregostu- __"'f‘\__ A :
pa i uwalniajac go poprzez klatke piersiowg i barki. = .
Mozna uzywac ich takze do wytworzenia przestrzeni ! .-I ) 7/ f
w kregostupie jako przygotowanie do innych éwiczen. R r:? Wy o A .l' AR
N LN /‘ P4
i 7N
1 Int|Surg,2017;44:329-38 =y R | T = _f":_-_-\‘ _ .
2 ClinMicrobiolInfect,2016;22:178. ey \ £ :_--H*—"‘"_‘Fll e _:I'.._ i
el-9 x\ - \‘-t s~
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Kregostup zawieszony

na czterech konczynach

* W kleku podpartym zacznij ruch
w barkach i biodrach, by wczué

sie w swe wrazenia wokoét kre-
gostupa. Lagodnie ,,pomerdaj
: ogonem” z boku na bok, by uzy-
Tk ska¢ troche ruchu bocznego.
* Z pozycji centralnej podczas wdechu
wygnij plecy w tuk ku dotowi na tyle,
na ile mozesz tatwo otworzy¢ klatke
piersiowg bez odczuwania bélu.
Wraz z wydechem wciagnij brzuch,
¢ S by wygia¢ plecy w tuk na zewnatrz
o S - i otworzy¢ tyt ciala. Poruszaj sie
e pomiedzy tymi dwiema pozycja-
=,  inaprzemiennie, znajdujac
{ | . przestrzen w przedniej i tyl-

WYdiuzanle ergOShlpa | i nej stronie kregostupa.

* W kleku podpartym podwin palce ndg i unies [/ '
biodra. Podczas wydechu przenies barki po- e Y
nad nadgarstki, opierajac sig na Sr6dstopiach.
Przyciagnij podbrédek do klatki piersiowej,
zaokraglajac plecy i wciagajac brzuch. : ,

* Podczas wdechu wypchnij uda do tytu, do po-

Zycji psa patrzacego w dét, i otwérz w ten T—
spos6b przdd ciata. Kolana moga by¢ ugie-
te, a piety uniesione. Kotyszacym rytmem b o
w przéd i w tyt ul6z cialo w tej pozycii. by

* Gdy ustalisz cialo w pozycji psa patrza- S A W[
cego w dét, mozesz zachowaé wydtu- S
zenie kregostupa i zaobserwowac, & .
czy napiecie z tylnej strony noég i b, e
lub na szczycie plecéw ogranicza i
te dlugosc. Jezeli tak, to utrzy-
muj piety uniesione, by moc
nadal zachowa¢ otwarcie klatki piersiowe;j.

.,
%

Otwieranie przodu ciala
3™ * Z kleku podpartego lub pozycji psa patrzacego
el w dét zréb wykrok prawa stopa w przéd, tak aby
[] g : / wskazywala prosto przed siebie. W takim wykroku
7 e e i M, Vi pol6z lewa reke na brzuchu, a prawg na dolnej
T L ow Ky czesci plecéw, czujac, jak wspierasz wzniesienie
R przedniej strony ciala i rozluznienie w dét plecow.
] _ b 2 Kladac lewa reke na zewnetrznej stronie prawego
( ( ,L--' =y f —N . uda, unie$ prawe ramig z fokciem ugigtym tak,
i sl e 411} by przedramig byto przedtuzeniem linii obojczy-
oo i | | ka. Nastepnie wez wdech, skrecajac cialo, i zréb
L AT | | A wydech, powracajac do poprzedniej pozycji. Po-
P — o L tem éwicz w drugg strone.
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F.agodne wypoczynkowe zgiecie tutowia

Odpoczynek plecéw w tagodnym zgieciu w przéd pozwoli ci zintegrowaé po- AP
przednie ruchy i bedzie pozycja, do ktérej mozesz wracac, ilekro¢ poczujesz po- ) // e
trzebe zlagodzenia ucisku. Pozycja ptodowa ze stopami na podlodze lub z wycia- v d / —L

gnietymi nogami (kolana roztozone na boki) pozwoli ci w petni wypoczaé. —
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Naturopathic doctor
CCN (dyplomowana
naturoterapeutka),
dietetyk holistyczny,
terapeutka medycyny
chinskiej oraz masazu
chiriskiego Tuina.
Autorka ksigzki
»Naturalnie zdrowe
dziecko”. Przyjmuje

w przychodni Renort
Stuchajac Ciala,

ul. Kasprowicza 36,
Warszawa,
www.przychodnie-
rsc.pl
Wiecejinformacjina
www.naturalhealing.pl

Joanna Brejecka-Pamungkas PAA RN R\ ES | NoaN=Y: =01 R

Jak wzmocnic¢ nerki?

Nerki w ujeciu medycy chihskiej nazywane sg korzeniem zycia. Stanowig baze
energetyczng do funkcjonowania pozostatych narzaddéw w naszym organizmie.
Naleza do elementu wody, ale okreslane sg rowniez ,0gniem Bramy Zycia”,
gdyz sg zrédtem yang oraz yin w naszym ciele.

Kazda choroba genetyczna lub
przewlekla wywodzi sie z ne-
rek, lub dlugofalowo ostabia ich
energetyke. Wedlug tradycyjnej
medycyny chinskiej te mate filtry
sgq motorem napedowym orga-
nizmu, wspierajgc energetyke
wlasciwie kazdego narzgdu w na-
szym ciele. S6l to smak, ktéry
je odzywia, o ile nie jest naduzy-
wana. Osoby, ktére wolg stone
przekaski, zazwyczaj maja stab-
sze nerki w poréwnaniu do ludzi
preferujacych stodkie smaki.
Sezon zwigzany z nerkami
to zima, wiec warto pamiegtac,
aby nie forsowaé sie nadmier-
nie w tym czasie, a nastawic
na kumulowanie energii.

Suma naszych strachow
Zgodnie z zalozeniami medy-
cyny chinskiej w nerkach znaj-
duja sie zapasy energii — zwanej
~prenatalng qi” — odziedziczonej
po naszych przodkach. Ying
nerek jest swojego rodzaju od-
powiednikiem naszych genéw.
Tkanka kostna jest powigzana
z nerkami. Dlatego zaburzenia
energetyki tych organ6w moga
manifestowaé sig problemami
z zebami lub osteoporoza. Jezeli
lek jest dominujaca emocja, jaka
odczuwasz, to znak, ze nalezy
wesprzeé prace filtrujacych
narzadéw. Chinczycy uwazaja,
to uczucie za rodzaj markera ich
stanu. Wedlug nich w ostabio-
nych nerkach mieszka strach.
Co ciekawe, medycyna zachod-
nia tez zauwazyla te korelacje,
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stad pojawily sie m.in. bada-
nia nad depresjg u pacjentéw
z przewlekla chorobg nerek.

Nieoczekiwane przyczyny
wyczerpania

Yin i yang nerek sg ze sobg
Scisle powigzane i nawzajem
na siebie oddziatuja, dlatego
czesto deficyt jednego nieko-
rzystnie odbija sie na poziomie
drugiego. Najczestsza przyczyna
niedoboru gi nerek sa przecigze-
nia umystowe i fizyczne, to za$
moze prowadzi¢ do deficytu yang
nerek a w ostatecznos$ci na sku-
tek przepracowania, do niedo-
boru yin. Nadmiar pracy, presja
czasu, jedzenie w pos$piechu
niezdrowych produktéw oraz
brak odpoczynku szybko drenuja
energie tych organ6w. Podobnie
nadmierna aktywno$¢ seksualna.

Zbyt duza podaz produktéow
ostrych, gorzkich i goracych
w diecie, a takze znaczaca
utrata plynéw (wymioty lub
biegunka), naduzywanie al-
koholu, kawy i papieroséw,
brak odpoczynku, nieregularne
odzywianie oraz brak sku-
pienia na jedzeniu w trakcie
positku ostabiaja yin nerek.

Z kolei yang tego narzadu
rujnuja m.in. wychladzajaca
dieta oraz ,zimne” leki, nieod-
powiedni zbyt lekki ubiér, nad-
mierna ekspozycja na zimno lub
dlugotrwatly wysitek fizyczny.

Aby nasze akumulatory do-
brze funkcjonowaty, trzeba
wybraé¢ odpowiedni jest styl

zycia. Jesli jednak zlekcewazy-
my objawy i nie zdecydujemy
sie na zmiany, to wyczerpanie
nerek moze doprowadzi¢ do po-
wazniejszych dolegliwosci.

Kuchenne wsparcie

W stanach oslabienia mozemy
sobie pomdc, robigc zupy goto-
wane na kosciach oraz jedzac
tososia i owoce morza. Dobrym,
bo bardzo odzywczym rozwia-
zaniem bedg zaréwno zo6ttka
jajek, jak i pierzga pszczela.

Naszymi sprzymierzeficami
sg tez orzechy — a w szcze-
golnosci wloskie oraz czarny
sezam, ktéry mozna gotowac,
mieli¢ i dodawaé do positkéw.

Warto siegna¢ tez po takie
ziota jak, korzen rdestu wielo-
kwiatowego, dziki pochrzyn,
owoc cytrynca, lukrecje, nawtoé
i tarczyce bajkalska. 9 g kazdego
z nich gotuj ok. 15 min w litrze
wody. Popijaj te miksture przez
caly dzien. Stosuj codzien-
nie przez blisko 3 miesigce.

Dodaj im sity
Mozesz utatwi¢ swoim fil-
trom dzialanie, dostarczajac
im energii i usprawniajac jej
przeplywy w organizmie. Tup
tak duza powierzchnia stopy,
jak to tylko mozliwe przez
ok. 5 min dziennie. To stymuluje
energie nerek, poniewaz po-
deszwy stép sa zwigzane z me-
ridianami nerek i pecherza.
Pocieraj tez uszy przez kilka
minut dziennie. Ten prosty ma-
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saz wzmacnia funkcje nerek, poniewaz
uszy sa energetycznie polgczone z tym
narzadem i jego meridianem. Oszczedzaj
energie, $piac przed poéinoca i odpoczy-
wajac, gdy jeste§ zmeczony. Daj sobie
pozwolenie na przerwe i odstresowanie.
Mozesz tez zastosowac akupresure.
Pocieraj punkty zwane ,,Yongquan”
lub ,,Gushing Spring”, ktéry stymuluje
kluczowy punkt w kanale nerkowym.
Moze by¢ bolesny, ale oznacza to,
ze trafiasz we wlasciwe miejsce, aby
stymulowa¢ fundamenty energetyczne
swojego organizmu i fagodzi¢ obja-
wy, takie jak nocne poty, uderzenia
goraca, szumy uszne, nadci$nienie,
bezsennos¢, leki oraz béle glowy.
Yongquan znajduje sie dokladnie
w $rodku dolnej czesci kazdej stopy. Za-
czynajac od lewej stopy, masuj ten punkt
gleboko, kciukiem lub kolczasta pitka.
Przyjrzyj sie tez aspektom ener-
getyki nerek, by méc dobraé
narzedzia terapeutyczne.

objawia sie: ob-
nizonym libido, wydluzonym cyklem
menstruacyjnym, zmeczeniem, blado-
Scig. Moga towarzyszy¢ mu osltabienie
i odczucie zimna w ciele oraz czeste
oddawanie moczu, raczej jasniejsze-
go koloru. Ponadto symptomatyczna
moze by¢ tez bolesnos¢ kregostupa
w rejonie ledZzwiowym i kolan.
Zalecane pokarmy: buliony na ko-
$ciach szpikowych, stodkie ziemniaki,
korzen jamu, ryz, owies, baranina, wolo-
wina, kurczak, toso$, cynaderki, orzechy
wloskie, czosnek, por, cebula, imbir,
anyz gwiazdzisty, gozdziki, jagody goji.
Niewskazane pokarmy: su-
rowe warzywa i owoce, salat-
ki, produkty ochtadzajace.

NELISOLEEY manifestuje sie naj-

czesciej, skr6conym cyklem menstru-
acyjnym, skapymi miesigczkami. Towa-
rzysza mu zaczerwienienia policzkéw
i ust, suchos$¢ skéry, blon §luzowych,
zmarszczki, szumy uszne, nocne poty,
uderzenia goraca i problemy ze snem,
ostabienie, bolesnos¢ kolan i ledzwi.
Zalecane pokarmy: zupy, warzywa
z przewaga gotowanych lub gotowa-
nych na parze, bulion na kosciach,
wodorosty, mikroalgi (w szczeg6lnosci
spirulina), korzen pochrzynu, kasza

jaglana, owies, jajka, dobrej jakosci
fermentowane produkty mleczne (je-
§li sg trawione prawidlowo), czarna
fasola, czarna soja, wieprzowina eko-
logiczna, cynaderki, kaczka, sardyn-
ki, ostrygi, nasiona oleiste i orzechy,
OWOC MOTwYy, OWoc goji, grzyby.
Niewskazane pokarmy: produkty
i potrawy ogrzewajgce oraz osuszajgce:
potrawy grillowane, smazone, alkohol,
pikantne przyprawy, czosnek i cytrusy.

tez moze
by¢ symptomem niedomagania
tych narzadéw. Objawia sie on:

* wydluzonymi cykla-

mi menstruacyjnymi,

* skapym krwawieniem podczas mie-
sigczki z krwig jasnego koloru,

* bladoscig i zmeczeniem,

* nadwrazliwo$ciag emocjonalna,

* wyczerpaniem.

Zalecane pokarmy: zielone liscia-
ste warzywa, biatko dobrej jakosci,
buliony na kosciach, wotowina, kur-
czak, wieprzowina, watrébka, nézki
wieprzowe, galaty i galarety, jajka,
czarna soja, czarna fasola, buraki,
marchew, ryz, wodorosty, czarny se-
zam oraz korzen dziegla chinskiego,
ktéry moze by¢ gotowany w bulionie.

Niewskazane pokarmy: surowe
warzywa i owoce, pikantne przypra-
wy, nadmiar soli i cukru. Niekorzyst-
nie wplywajg takze przepracowanie,
szczegblnie w pozycji siedzacej,

z intensywnym wysitkiem intelek-
tualnym, niewyspanie, przewlekly
stres i traumatyczne przezycia.

Bulion mocy

To wspaniata baza dla wzmoc-
nienia energetyki nerek i calego or-
ganizmu. Ponizej podaje sktadniki,
wg Pieciu Przemian (w kolejnosci
dodawania do potrawy) oraz wyko-
nanie. Im dluzszy czas gotowania,
tym wiegcej energii, moze by¢ to na-
wet kilkanascie godzin i wiece;j.

O (ogien): goragca woda (3-4 1),

Z (ziemia): marchew (3 szt.), jesli
robisz wywar na miesie, kawalek woto-
winy lub cieleciny z kosScig np. giczka)

M (metal): ziele angielskie, 1is¢
laurowy, 1 por, cebula, plaster §wie-
zego imbiru lub suszonego. Gdy go-

tujesz miesny wywar, dodaj kawatek
przetamanego skrzydta indyczego.

W (woda): sél,

D (drzewo): naé pietrusz-
ki (cze$¢, jesli nie zamierza-
my uzy¢ natki kolendry),

O: kilka todyg swiezego lub-
czyku, majeranek, oregano, ty-
mianek (§wiezy lub suszony),

Z: 1 nieduzy lub polowa wiek-
szej bulwy selera, 3 pietruszki,

M: czosnek rozgnieciony kwadrans
wczeéniej, seler naciowy (opcjonalnie).

Catos¢ gotujemy nie diuzej niz
2 godz., a nastepnie dodajemy:

W: odrobing sosu sojowe-
go lub s6l himalajska,

D: zielong kolendre lub kolej-
na partie natki pietruszki,

0: sok z cytryny (kilka kro-
pli), kurkuma (spora szczypta);

Z: szczypta suszonej lukrecji lub
1 daktyl suszony, tyzka oleju kokoso-
wego, rzepakowego lub oliwy z oli-
wek (jesli bulion nie byl miesny),

M: pieprz do smaku,

W: ostatnie przyprawienie sola.

Gotujemy jeszcze okolo godzi-
ny, odcedzamy wywar, dosala-
my, jesli jest taka potrzeba.
D: posypujemy $wiezg zielo-
ng pietruszka po ugotowaniu,
Mozna wypija¢ codziennie mniej wie-
cej 1 litr tak przygotowanej cieplej zupy.
Zgodnie z zatozeniami dietety-
ki TMC, im dluzej gotujemy wy-
war, tym ma on wieksza moc.
To bedzie réwniez znako-
mita baza do wszelakich zup
i ewentualnych przetwordéw.

Kule energii

Przygotuj §rednig miseczke dakty-
li — ok. 300 ml. Usun z nich pestki
i drobno pokréj, a nastepnie wrzué
do garnka. Wlej do farszu odrobi-
ne wody i gotuj przez kilka minut,
az zrobi sie z nich jednolita masa.
Gdy masa jest jeszcze ciepla, dodaj
po6l szklanki zmielonych orzechéw
wloskich, czarnego sezamu oraz na-
sion goji. Po ostygnieciu ulep kulki
dowolnego rozmiaru, mozesz je prze-
chowywa¢ w lodéwece przez kilku dni.
Ta pyszna (i stodka!) przekgska doda
Ci energii, gdy bedziesz w potrzebie.
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Wieezne piekno

Zanim wtozysz gteboko wyciete letnie sukienki lub wskoczysz w bikini,
zadbaj o skore. Pozbadz sie przebarwien, ujedrnij i wygtadz dekolt.

Najbardziej niedyskretna, jesli chodzi o zdradzanie

wieku, jest szyja. Juz przed 30. r.z. pojawiajq sig Maseczka y 4 oliwy y 4 oliwek
Wilej 3 tyzki oliwy z oliwek do matego garnka i lekko podgrze;j.

na niej pierwsze zmarszczki i zwiotczenia. Jednak

réwniez skéra w dolnej czgéci mostka, tzw. rowek Potem dodaj 2 z6ttka i doktadnie wymieszaj. Powstata papke na-
migdzy piersiami, szybko zaczyna ujawnia¢ nasza ktadaj na oczyszczony dekolt. Po ok. 15 min sptucz chtodna woda.
metryke. A wszystko to dlatego, ze skéra na dekolcie Badacze z Hiszpanii zauwazyli, ze korzysci, jakie czerpiemy ze sto-
jest znacznie ciefisza niz na twarzy. Pozbawiona sowania tego ttuszczu, zawdzieczamy nie tylko mocarnemu kwa-

sowi oleinowemu, ale tez rzadziej wspominanym, drugorzednym
jego sktadnikom - sekoirydoidom. Maja one zdolno$¢ modulo-
wania wielu szlakéw, ktore sg istotne dla procesu starzenia .

jest praktycznie tkanki tluszczowej i ma niewielka
ilos¢ gruczotéw tojowych. Przez to szybko traci
wilgoé. W dodatku nieodpowiednia pielegnacja
sprzyja jej wiotczeniu. Na szczescie sg skuteczne
sposoby, by szyja i dekolt pozostaly dyskretne.

Chtéd konserwuje

RADA Pokochaj zimne masaze. Mozesz je wy-
Najlepsza porg konac kostka lodu owinietg np. w chus-
na wykonywanie zabie- teczke lub wiozona do woreczka $niada-
gow ujedrniajacych dekolt niowego. Masuj skére na szyi i dekolcie
jest wieczor. W czasie nocy delikatnymi okreznymi ruchami. Kieruj sie
skora sie regeneruje. Ma tez od zagtebienia miedzy piersiami ku oboj-
dos¢ czasu, by wechionac czykom, a nastepnie od nasady szyi ku gé-
skiadniki aktywne z na- rze, w kierunku podbrédka i uszu. Catos¢
tozonych kreméw nie powinna przekroczy¢ 3-5 min. Dzieki
lub maseczek. temu poprawisz krazenie krwi, a tym
samym koloryt skdry oraz jej napiecie.
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Zel z zielonej herbaty

Do szklanki wsyp 3 tyzki zielonej herbaty liscia-
stej i zalej wrzatkiem. Gdy wywar nieco ostygnie,
dodaj do niego tyzeczke lub listek zelatyny (zaleznie
jaka jej forme masz w domu). Mieszaj tak diugo,
az catkowicie sie rozpusci. Gdy Zel ostygnie, nanie$

go na szyje i dekolt. Po 20 min sptucz. Taki kompres
ujedrni skore. Co wazniejsze, jest catkowicie jadalny.
Mozesz zatem zjesc to, czego nie zuzytas. To nie
zart! W pewnym badaniu u kobiet, ktérym podawano
ok. 10 graméw kolagenu wieprzowego (jest on gtéw-
nym sktadnikiem zelatyny), odnotowano 28% wzro-
stu nawilzenia skdry po 8 tygodniach®.

Peeling na bazie papai
Dzieki duzej ilosci mineratéw, witamin (gtéwnie Ci E) oraz kwasu
foliowego doskonale odzywia skdre, pobudza w niej procesy regeneracyjne,
redukuje drobne zmarszczki, a ponadto zapewnia ochrone przed dziataniem
promieni UV. Natomiast zawarty w owocu enzym — papaina — nie tylko utatwia
zluszczanie martwego naskarka, ale réwniez wzmacnia transdermalne
wchianianie substancji odzywczych? Przekréj matg papaje na p6t, obierz
potéwke i usun pestki. Nastepnie rozgnie¢ na papke, dodaj do niej tyzeczke
naturalnego miodu. Aplikuj na szyje i dekolt. Pozostaw na ok. 5 min.
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Oktad ogorkowy

Potacz 3 tyzki tlustego twarogu z potéwka drobno startego
$wiezego ogorka (nadmiar soku odlej i wykorzystaj do przemycia
twarzy lub dtoni). Dodaj tyzeczke ptynnego naturalnego miodu.
Wszystko wymieszaj. Nat6z na skére, po 15-20 min sptucz letnig woda.
W ten sposdb ujedrnisz, ozywisz i rozjasnisz przebarwienia.
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Peeling z kiwi

Owoc zawiera witaminy C, B i E oraz cynk, potas, fosfor, magnez, wapn, zelazo i, rzecz
jasna, odpowiedzialne za dziatanie ztuszczajgce enzymy: papaine i aktynidyne. Obierz
kiwi, rozgniec je, dodaj %2 tyzeczki $wiezego miodu i 2 tyzki mielonych ptatkéw owsianych.
Doktadnie wymieszaj wszystkie sktadniki — tak, by uzyskac¢ gtadka mase. Trzymaj
ok. 5 min. Taki peeling sprawdzi sie szczegélnie w przypadku skoéry ttustej i mieszanej.
Doglebnie oczyszcza, rozjasnia, a za sprawg dziatania $ciggajacego skutecznie zamyka pory.

Peeling z ptatkow

owsianych

Do miseczki wsyp 2 tyzki ptatkéow
owsianych i zalej szklankg cieptego,
najlepiej petnottustego mleka. Mieszaj
chwile, tak by ptatki lekko nawilgty. Taka
papke naktadaj na oczyszczona skére
szyi i dekoltu, jednoczes$nie delikatnie
masujac skore okreznymi ruchami.
Po kilku minutach sptucz peeling letnig
woda. Osusz delikatnie recznikiem,
ale nie pocieraj nim skory, tylko lekko
przyktadaj, aby wchtonat wilgoc.
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Kompres ziotowy

Zalej wrzatkiem 2 tyzki kwiatéw rumian-
ku, lipy lub arniki. Po 15-20 min, gdy napar
przestygnie, przecedz go. Zamocz w naparze
bawetniang chusteczke (lub podktadana
gaze) lekko odcisnij i roztéz na dekolcie.
Pozostaw na kwadrans. Po zdjeciu oktadu
przetrzyj skére tonikiem do twarzy. Najlepiej
sprawdza sie przy przettuszczajgcej sie skd-
rze dekoltu, sktonnej do wypryskéw. Napar
z kwiatéw lipy dziata jako naturalny $rodek
$ciggajacy, rownowazy produkcje serum, za-
pewnia silng ochrone antyoksydacyjna, spo-
walnia procesy starzenia sie oraz wspomaga
wigzanie wody w skérze“. Z kolei kwiaty
rumianku i arniki znane ze wzgledu na dzia-
tanie przeciwutleniajace, przeciwdrobno-
ustrojowe i przeciwzapalne®.

Maseczka
oczyszczajjca

Pét szklanki gestej Smieta-

ny potacz z tyzeczka Swiezego
soku z cytryny; natéz mieszanke
na szyje i dekolt. Po 20 min zmyj
letnig woda. Taka maseczka lek-
ko rozjasnii ozywia skore.

Potowe duzego banana rozgnie¢ widelcem, a nastepnie utrzyj
z tyzka miodu i z6ttkiem. Gdy powstanie gtadka masa, naktadaj
na szyje i dekolt. Po kwadransie usun papke, a skore przemyj

Zimny prysznic
Po kapieli lub tuszu sptukuj
skore dekoltu chtodng woda.
Nastepnie osusz jg delikatnie
recznikiem - nie trzyj! Zimna
woda pomaga zwezac naczynia
krwionosne w skérze, tym-
€zasowo zmniejszajac zaczer-
wienienie i obrzeki. Pobudza tez
krazenie, a w konsekwencji koloryt
skory. Wreszcie, jak donosza uczeni
z Niderlandéw, regularne koriczenie
kapieli zimnym prysznicem, znacza-
co ogranicza liczbe infekgji®!

Odzywczy

olejek

Wymieszaj po 30 kropli
olejkéw z pestek brzoskwi-
ni, migdatéw, nasion psze-
nicy i karotki. Jesli chcesz,
dodaj zawartos¢ jednej
kapsutki witaminy E, ktdra
wzmocni regeneracyjng moc
mieszanki. Masuj nig szyje
i dekolt delikatnymi okrez-
nymi ruchami. Dzieki temu
nattuszczasz i odzywiasz
skore oraz jg regenerujesz.

' W przypadku posiadaczek skéry naczynkowej, wraz-
‘* liwej lub tradzikowej sprawdzj sie preparaty enzyma-
. tyczne, ktdre bardzo dobrze radza sobie z rogowacie-
jacym naskorkiem, delikatnie go ztuszczajac, a przy
1 tym wygtadzaja skére, nie powodujac podraznien.
P Ananas, oprdécz bromelainy — enzymu odpowiedzialne-
go za dziatanie ztuszczajace (a przy okazji przeciwzapalne),
kryje w sobie bogactwo dobroczynnych sktadnikéw odzyw-
“" czych, takich jak witaminy A, C i B oraz mineraty (m.in. cynk,

¥

T ‘* - potas, sdd, magnez), ktére doskonale wptywaja na skdre. Dzieki

nim ananasowy peeling enzymatyczny intensywnie odzywia cere,
rozjasnia i redukuje przebarwienia, a ponadto wzmacnia naczynia
krwionosne. Badania wykazaly, Zze przy poparzeniach bromelaina
pomaga usung¢ tkanke martwicza, nie naruszajgc przy tym zdro-
wych komdrek oraz przyspiesza gojenie'. Plaster Swiezego ananasa
(grubosci ok. 3 cm) zmiksuj, tak by uzyskac gtadka konsystencje.
Wymieszaj go z 1-2 tyzkami maki kukurydzianej. Dodaj jej tyle,
by uzyskac papke. Nastepnie naktadaj na szyje i dekolt okreznymi
ruchami na ok. 3-5 min. Potem sptucz i delikatnie osusz skore.

letnig woda. Maseczka zregeneruje wysuszony naskorek.

Dla lepszego efektu po wszystkim wmasuj w skére olejek.

3

:-.r
<%

o090 000000000000 00000000000 00000000000,

Maseczka miodowa

Do jednego biatka z jaja kurzego
dodaj tyzke miodu ptynnego oraz
4 tyzki serka homogenizowanego

naturalnego. Po doktadnym
wymieszaniu papke rozsmaruj
na oczyszczonej wczesniej
skorze dekoltu. Zmyj letnig woda

||||11lu|llnu'

]
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po 15 min. To nawilzy i napnie skore.
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Klucz: odpowiednia aplikacja

Peelingi, maski i olejki najlepiej naktadac delikatnymi,
okreznymi ruchami, co zawsze powinno odbywac sie ku gérze
— w kierunku od dekoltu do brody. W ten sposdb przeciwdziatamy
grawitacji. Poprawiasz wowczas krazenie w naczyniach

wtosowatych oraz zapobiegasz wiotczeniu skdry. Kosmetyki
wmasowuj prawa reka po lewej stronie i odwrotnie. Podczas
pielegnaciji nie zapominaj o okolicach pach oraz karku.

Pét jabtka zetrzyj na tarce o drobnych oczkach, tak
by uzyskac 2 tyzki migzszu. Odsacz nadmiar soku. A nastepnie
dodaj do utartego owocu tyzke octu jabtkowego. Zostaw
na skdrze na ok. 5 min. Po uptywie tego czasu zmyj. Taki peeling
enzymatyczny dzieki wysokiej zawartosci hydrokwaséw
dziata bakteriobdjczo, wyréwnuje koloryt cery, redukuje
widocznos¢ blizn potradzikowych, a takze przywraca
skdrze wiasciwe pH. Wyniki badan dowiodty, ze zaréwno
skorka jak i migzsz jabtek przeciwdziataja starzeniu sie
i stresowi oksydacyjnemu oraz wydtuzaja zywotnosé>.

Ziemniak na drobne zmarszczki

Obierz i umyj 2 mate ziemniaki. Ugotuj je i rozgniec
na papke. Dodaj do niej 2 tyzki mleka. Mase aplikuj na skére.
Po uptywie 20-30 min zmyj letnig wod3. Taka maska
wygtadzi drobne zmarszczki.

Uwazaj na stonce!

W skdrze chronicznie wystawionej na storice pigmentacja
z wiekiem staje sie nieréwna. Do najczestszych zmian
barwnikowych zwigzanych z fotostarzeniem naleza:
rogowacenie stoneczne (tzw. plamy starcze), piegi oraz
barwnikowe rogowacenie stoneczne i tojotokowe®.
Twarz, dionie i dekolt sg najbardziej narazone na dziatanie
promieni stonecznych, a w cieptych miesigcach praktycznie
zawsze pozostajg odkryte. Kapelusze i czapki z daszkiem
oraz okulary przeciwstoneczne nieco ostaniajg buzie, jednak
dekolt eksponowany jest szczegdlnie mocno. Opala sie tez
najszybciej. Niestety, jak wykazaty badania naukowe, przewlekta
ekspozycja na promieniowanie UV sprzyja starzeniu sie skory.
Co wiecej, z wiekiem zmniejsza sie zdolno$¢ samoodnawiania
sie naskorka, ktory petni funkcje bariery, stopniowej degradacji
ulega réwniez skdrna kolagenowa macierz zewnatrzkomadrkowa,
ktdra nadaje jej site i sprezystosc. W efekcie dlugie kapiele
stoneczne sprzyjajg jej wysuszeniu i tworzeniu sie zmarszczek™®.
Dlatego latem, w godzinach najwiekszej ekspozycji stonecznej,
ostaniaj dekolt i siegaj po kosmetyki z filtrami UVA i UVB.
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Rwilrtacy :

Lalerz

Cieszg oko, obtednie pachng, a przy tym
sg smaczne i zdrowe. Wsrad kulinarnych

L

przysmakdw majg ugruntowana

pozycje od wiekdw i nie chodzi

tu tylko o prozaicznego kalafiora..

dy w upalny, letni dzien gotu-
jesz go na obiad i podsmazasz
do niego na masle tartg butke,
zapewne nie zastanawiasz sie,
ze zjesz kwiat. Wbhrew pozorom na co
dzien spozywamy ich sporo — brokuty,
w tym efektowna, jasnozielong odmia-
ne romanesco, popularne w kuchni
srédziemnomorskiej karczochy czy
paczki kapara ciernistego. Jednak na tym
kwiatowe menu sig nie koniczy, bo na
talerzu moze sie znalez¢ jeden z blisko
80 gatunkéw kwiatéw i to nie tylko
z ogrédka warzywnego. Jadalne i smacz-
ne sg réwniez te, ktére zdobig rosliny
dekoracyjne, ziola, krzewy i drzewa.

I chociaz ich wlasciwosciami odzyw-
czymi nauka interesuje sie od niedawna,
jednak dzieki doswiadczeniu wielu
pokolent wiemy, ktére kwiaty mozna nie
tylko wachac¢ i zachwyca¢ sie ich piek-
nem. W tradycji kulinarnej sg od tysiecy
lat, a w przekazach pisanych pojawity
sie w 140 r. p.n.e. na Bliskim Wschodzie.
Spozywano je w starozytnym Egipcie,
Rzymie i Grecji, traktowano jako przy-
smak w Japonii, Chinach oraz Indiach.

W starozytnos$ci najczesciej jadano
kwiaty ré6zy i drzewa pomaranczowe-
go. Jednak mieszkancy Kraju Wscho-
dzacego Storica wyzej od nich cenili
chryzanteme. Zlocisty kwiat stat sie
herbem cesarskich dynastii oraz symbo-
lem kraju, gdyz jego rozchylone platki
przypominajg promienie stoneczne.
Tradycja przyozdabiania potraw i jedze-
nia platkéw chryzantem trwa w Nippo-
nie do dzi$ — stosuje sie je do satatek,
zup, a nawet zaparza z nich herbate.

Kwiatowe pogotowie

Okazuje sie, ze opr6cz milego dla oka
apetycznego wygladu, smaku i zapachu
— kwiaty maja cenne warto$ci prozdro-
wotne. Opr6cz witamin, zwigzkéw mine-
ralnych, sa bogatym zrédtem zwigzkéw
fitochemicznych z grupy flawonoidéw

— antocyjanéw, flawonéw i flawonoli oraz
karotenoidéw. To wlaénie one nadajg
platkom piekne barwy: antocyjany — czer-
wona i niebieska, flawonole i flawony

— 761tg, karotenoidy — pomaranczows.
Uwaza sig je za naturalne substancje
nieodzywcze, w skrécie NSN, ktére neu-

66 Przewlekta kaskada oksydacyjna prowadzi

do proceséw zapalnych w réznych narzadach,
przyczyniajac sie m.in. do przedwczesnego starzenia

sie, nowotworow, miazdzycy i choréb serca #9
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tralizujq szkodliwe dziatanie wolnych
rodnikéw i wspomagaja uktad odporno-
$ciowy. Jak sie okazuje, kwiaty zawieraja
wiecej antyoksydantéw w poréwnaniu
do owocow, ktére z nich powstaja.

W polskim badaniu z 2012 r. odkryto,

ze owoce dyni zawieraly az 10 razy mniej
polifenoli niz jej kwiaty'!

Dlaczego substancje te sa tak wazne
dla naszego organizmu? Powstrzymujag
zjawisko zwane stresem oksydacyjnym
i majg wladciwosci przeciwutleniajgce.
W organizmie, zbudowanym z atomow,
zdarzajq sie takie, ktére nie maja elek-
tron6éw ,,do pary”. Poniewaz za$ natura
nie znosi prézni, to taki atom poszukuje
wolnego elektronu, najczesciej zabiera-
jac go czasteczce tlenu. Gra w odbijane-
go moze trwaé w nieskoniczonosé, a cialo
W pewnym momencie moze przestac
sobie z nig radzi¢. Procesy zwalczania
wolnych rodnikéw tlenowych spowal-
niajg i organizm dopada wspomniany
stres oksydacyjny. Wolnym rodnikom
przestajg wystarcza¢ atomy tlenu i za-
czynaja sie dobiera¢ do czasteczek
biatek. Wtedy robi sig¢ naprawde niebez-
piecznie, poniewaz rodniki zaczynaja
uszkadza¢ blony komérkowe, a nawet
kwasy nukleinowe — DNA i RNA. Taka
przewlekla kaskada oksydacyjna prowa-
dzi do proceséw zapalnych w r6znych
narzadach, przyczyniajac sie m.in.
do przedwczesnego starzenia sie, no-
wotwordow, miazdzycy i choréb serca.



Mozemy sobie w tym procesie szkodzi¢
lub pomaga¢ — dym papierosowy, smog,
zbyt duzo alkoholu oraz nadmierna
ekspozycja na promienie UV to tylko
niektére ze zlych kompandéw stresu
oksydacyjnego. Sprzymierzeiicem
sa za$ wspomniane antyoksydanty®.
Mozna i niekiedy nawet trzeba je su-
plementowad, ale najzdrowszym
sposobem ich pozyskiwania jest po-
zywienie. I tu wkraczajg
jadalne kwiaty, kolorowe
i pelne zdrowia. Warto
ich sprébowac zwlaszcza
latem, kiedy sa tatwo
dostepne — cze$¢ da sie
kupi¢, a inne zebrac.

Kwiaty cukinii
nadziewanericottg
wlekkiejtempurze

Sktadniki:

10 kwiatéw cukiniiztodyzka
ok.150gseraricotta

15-20 g parmezanualbo pecorino
granulowany czosnek

bazylia

natka pietruszki
otartaskdrkazcytryny
solipieprz
ok.1szklankimakipszennej
ok.1szklankiwody gazowanej
olejdosmazenia

Przygotowanie:

Kwiaty umyj delikatnie wewnatrz i wytnij
preciki. Pozostaw ok. 2,5-3 cm ogon-
ka. Osusz je papierowym recznikiem.

Z ricotty, twardego startego sera,
posiekanych ziét przygotuj nadzienie,
dopraw do smaku czosnkiem, solg,
pieprzem i skérkg otarta z cytryny.
Nadziewaj kwiaty za pomocg rekawa
cukierniczego. Z maki i wody przygotuj
szybkie ciasto o konsystencji Smietany,
niezbyt geste. Zamaczaj faszerowane
kwiaty, trzymajac za ogonek. Smaz

na rozgrzanym oleju na ztoty kolor.

Jak mozna je przyrzadzac? Niektore
moga by¢ zjadane na surowo, jedynie
oplukane i oczyszczone z potencjalnych
lokatoréw, czyli drobnych robaczkéw,
inne za$ lepiej poddac szybkiej obrébce
termicznej. Krétkie smazenie czy konfi-
towanie nie zabije cennych substancji.

Kwiaty cukinii
To jedne z najtadniejszych ozddb
ogrédka — wychylaja sie spod
wielkich, baldachowatych,
ciemnozielonych lisci.
Sa pomaraniczowozolte
i maja wrzecionowaty
ksztalt. Meskie kwia-
ty utrzymywane
sq przez waskie
todyzki, a zeniskie — na
nieco grubszych, gdyz po przekwitnigciu
przy todyzce zaczyna rosngé owoc cuki-
nii. Maja lekko stodkawy smak i zawie-
rajg beta-karoten, witamine C i nieco po-
tasu®. Kwiaty rozkwitajg wczeénie rano,

Syrop zkwiatow bzu

Sktadniki:

¢ ok.50-70baldachéw kwiatéwbzu
¢ 2|wody

o 1kgcukru

e 2cytryny

Przygotowanie:

Kwiaty obetnij z baldaszkdw, tak by po-
zby¢ sie todyzek. Wrzu¢ je do miski

i zalej litrem przegotowanej, goracej
wody. Tak przygotowany macerat po-
zostaw na noc w chtodnym miejscu.

Na drugi dzien odlej ptyn przez sitko,
na ktérym roztozysz gaze, odci$nij tez
ptyn z kwiatéw. W garnku ugotuj syrop
z litra wody i cukru, pogotuj go przez
kilka minut, az przestanie sie pienic.

Do ugotowanego syropu wlej macerat
kwiatowy i sok wycisniety z cytryn
(mozesz go rowniez przecedzic). Tak
przygotowany syrop z bzu przelej

do wyparzonych stoiczkéw lub butelek
i pasteryzuj ok. 15 min w goracej wodzie.

ZDROWY STYL ZYCIA

L] L] &
Racuszkiz kwiatow bzu
Sktadniki:
¢ 1szklankamakipszennej
¢ 1szklankaptynu-np.wodagazowanapot
nap6tzmlekiem,samomleko
2jajka
1tyzkaoleju
szczyptasoli
olejdosmazenia
cukierpuderdoposypanialubsyrop
klonowy,zbzudopolania

Przygotowanie:

Z maki, jajek, wody i mleka, oraz soli

i oleju przygotuj ciasto. Powinno mie¢
konsystencje $mietany, tak by utrzyma-

to sie na kwiatkach. Jesli jest za rzad-

kie, dodaj nieco maki. Ciasto odstaw

na ok. 10 min. Baldachéw czarnego bzu nie
ptucz, odtéz na ptaskiej powierzchni (blat,
$ciereczka) na jakis czas, zeby pozby¢

sie ewentualnych owadzich lokatordéw.
Maczaj je w ciescie, trzymajac za todyzke

i smaz na rozgrzanym oleju, az nabiorg
lekko ztocistego odcienia. Po usmazeniu
posyp cukrem pudrem lub polej ulubionym
syropem. Nie zjadaj todyzek, a jedynie
samego kwiatowego racuszka.

ok. godziny 5, a przekwitajg tego samego
dnia ok. godziny 10. Wiec najlepsza
pora na ich zbidr jest wczesny ranek.
Mozna je przed spozyciem delikatnie
umy¢, ale jesli znamy ich zrédlo, bo po-
chodzg z zaprzyjaznionego lub wlasne-
go ogrodka, to wystarczy je delikatnie
oczy$cié i usuna¢ preciki z pytkiem.

Czarny bez

Sambucus nigra jest krzewem, ktéry
dorasta nawet do 3 m wysokosci. Roénie
dziko na obrzezach laséw, polanach,

w ogrodach i parkach. Lubi stonice

— kwiaty i gatazki czesto skrecaja sie

w strone jego promieni. Kwitnie od maja
do polowy czerwca, chociaz w tym

roku zapewne bedzie cieszyl swoimi
kremowymi baldaszkami jeszcze dtu-
zej, z powodu opbznionej wegetacji.
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Po przekwitnieciu wytworza sie na nim
najpierw zielone, mate kuleczki, ktére
dojrzeja w polowie sierpnia i zmienig
kolor na ciemnogranatowy, niemal
czarny. Z owocéw od wiekéw przyrza-
dza sie syropy i nalewki o dzialaniu
wspomagajacym odporno$é, idealne

na przeziebienie. Na surowo nie nalezy
jes¢ ani kwiatéw bzu, ani tym bardziej
jego owocow. Ciemne kuleczki zawierajq
glikozydy cyjanowodorowe, ktére sg sil-
nie trujace. Poddanie owocéw tempe-
raturze eliminuje te zwiazki i pozostaje
w nich samo dobro - witamina C i fla-
wonoidy o dziataniu stymulujacym
uktad immunologiczny, ochronnym dla
serca i naczyn krwionosnych, a takze
substancje przeciwwirusowe, antybak-
teryjne i regulujace poziom lipidéw

we krwi‘. Z kwiatéw mozna przyrza-
dzi¢ zdrowy i smaczny syrop albo
usmazy¢ je w cieécie nalesnikowym.

Nasturcja

Niemal okragle liscie rosliny tworza
zywy dywan, od ktérego zieleni mocno
odcinaja sie z61te, pomaranczowe i czer-
wonawe kwiatki. Taka rabatka moze
rozplozy¢ sig nawet na kilka metréw!

W polskiej kuchni przepisy na ,fat-
szywe kapary” z niedojrzalych owocow
nasturcji mozna znalezé juz w ksigzce
kucharskiej ,,Gospodyni Doskonata”

z 1889 r. Z kolei kwiaty majg nieco pi-
kantny, musztardowy smak, trzymaja
forme na talerzu, dzieki czemu sa bardzo
efektowne. Mozna dodawac je jako ja-
dalng ozdobe do satatek czy dekorowaé
nimi potrawy. Pasuja do delikatnych
warzyw, np. salaty lub ogérka, a takze
do potraw z jajek i seréw, nadajac im go-
ryczkowego pazura. Swietnie spraw-

Fatszywekapary
Znasturcji

Sktadniki:

* 300 gowocow nasturcji

o 1szklankawody

¢ 1szklankaoctuwinnego lubjabtkowego
¢ 1szklanka cukru (lub mniej,jeslimaja
by¢bardziej wytrawne)

1tyzkasoli

liscielaurowe

zieleangielskie

opcjonalnie: korzen chrzanu, czosnek,
gorczyca, gozdziki

Przygotowanie:

Owoce nasturcji przegotuj w lekko
osolonej wodzie przez ok. 10 min.
Odcedz i przet6z do stoiczkéw. Dotdz

do nich przyprawy - po listku laurowym
i 1zielu angielskim na maty stoiczek

(po koncentracie pomidorowym lub
musztardzie). Mozesz dorzuci¢ inne
dodatki, w zaleznosci od tego, jaki smak
chcesz uzyskac - do nieco stodszej
zalewy pasuja gozdziki, do wytrawniej-
szej — czosnek i chrzan. Z wody, octu,
soli i cukru przegotuj zalewe. Gotowa
wlewaj do stoiczkéw, zamykaj i pa-
steryzuj w garnku przez 10-15 min.

Fot. Malgorzata Kalemba-Drozdz, https://trocheinnacukiernia.home.blog

zkwiatami nasturcji

Sktadniki:

+ opakowanieroszponkilubinnej
ulubionejsataty

15-20dag matych truskawek
1nieduzyogorek ,waz”

garsc kwiatow nasturcji
10dagsera - koziego, korycinskiego lub
batkanskiego
2tyzeczkitagodnejmusztardy
kilkatyzekoliwy

sok zjednejcytryny
2tyzeczkitagodnego miodu

Przygotowanie:

Ogdrek pokrdj w grube pétplasterki,
truskawki na potéwki lub ¢wiartki, a ser
w kosteczke. Z oliwy, soku z cytryny,
musztardy i miodu zréb w stoiczku wine-
gret — dodaj sktadniki do srodka, zakre¢

i intensywnie zamieszaj. Mozesz dodac
kilka tyzek wody. Na p6tmisku roztéz sa-
fate, na niej ogodrka, ser i truskawki. Polej
sosem i udekoruj kwiatami nasturcji.

dza sie w letnich salatkach. Badania

z ostatnich kilkunastu lat potwierdzaja,
ze kwiaty te sg $wietnym zrédlem an-
tyoksydantéw, zawieraja duzo kwaséw
fenolowego i askorbinowego®. Sub-
stancje te dzialaja przeciwrodnikowo

i zapobiegaja stanom zapalnym w or-
ganizmie oraz procesom starzenia.

Réza
Dzika r6za byta jednym z naj-
wczes$niej w historii ludz-
kosci jadanych kwiatéw.
Dzi$§ mozna ja kosz-
towac zaré6wno su-
rowa, suszona, jak
i przetworzona.

W polskiej tra-
dycji kulinarnej
znalez¢ mozna
liczace kilkaset lat
przepisy na konfi-
tury, kandyzowane



https://trocheinnacukiernia.home.blog
https://trocheinnacukiernia.home.blog
https://trocheinnacukiernia.home.blog
https://trocheinnacukiernia.home.blog

platki do ozdabiania deseréw, specjaty
z wykorzystaniem wody rézanej oraz
galaretki i lody. Doé¢ powiedzie¢, ze bez
nadzienia z konfitury z platkéw rézy
tlustoczwartkowy paczek bylby niepet-
ny. Aby zachowa¢ cenne wlasciwosci
pakow — a jest ich niemalo — nie powin-
no sie poddawac¢ ich dlugiej obrébce
termicznej. Sg one bowiem bogatym
zrédtem substancji chroniacych przed
stresem oksydacyjnym: antocyjanéw,
karotenoidéw i flawonoli oraz — co po-
twierdzily badania — wprost wykazuja
dzialanie przeciwnowotworowe®.

Bratki

Fiotki sg obecne w europejskiej tra-
dycji ucztowania od starozytnosci.
Poswiecano je béstwom, takim jak cér-
ki Atlasa, Plejady czy bogini Atenie.
Biesiadnicy greccy i rzymscy ucztowali
w wiankach z tych kwiatéw, ktére
miaty ich chronié¢ przed upiciem sie,
kacem i bélami glowy. Polska wytworna
kuchnia wykorzystywata te niepozor-
ne kwiatki, czyniac z nich cuda sztuki
kulinarnej — kandyzowane, w galaretce,
zdobigce ciasta i ucierane z cukrem.
Bliskie nam bratki — niezwykle ozdob-
ne i trwate rosliny, zdobigce rabaty

i balkony — powstaly ze skrzyzowania
Viola tricolor z innymi gatunkami fio-
kéw. Sg surowcem zielarskim, a dzigki
przeciwzapalnym i antyseptycznym

Na co uwazac

Oryginalny przepis
na konfiture zrozy
Cwierciakiewiczowej

Sktadniki:

¢ 0,4kgobranych ptatkow zduzych,
cukrowychréz

¢ wodazrédlana

o 2tyzeczkikwasnychkroplilubsok
zcytryny

o 2.4kgcukru

¢ 3soczystecytryny

Przygotowanie:

Ptatki r6z oczysci¢ nozyczkami z z61-
tego proszku i wrzuci¢ w duza miske

z wodg twarda, Zrédlang, do ktérej wlac
poprzednio 2 tyzeczki kwasnych kropli,
znanych pod t3 nazwa w aptekach, niech
tak polezg, az sie woda zrobi czerwonego
koloru. Zrobi¢ syrop z 2,4 kg cukru. Gdy
sie cukier wyszumuje, wycisnac reka
réze dobrze z wody i wrzuci¢ w syrop.
tyzka srebrng ciggle w rondlu mieszajac
i rozcierajac, aby sie ptatki nie kawality,
ale kazdy oddzielnie smazyt. Gdy réza
nabiera przezroczystosci, a syrop be-
dzie dos¢ gesty, wla¢ znowu tyzeczke
kwasnych kropli, lub wcisng¢ 3 soczyste
cytryny przez muslin, wyla¢ konfiture

na salaterke i w oknie lub w przewiew-
nem miejscu mieszac, czyli przelewac
tyzka, az przestygna zupetnie. Kazdy
listek bedzie osobno, a konfitura sliczna.
0d dobrego wymieszania tyzkg w chtod-
nem miejscu zalezy pieknos¢ konfitury’.

Kwiaty z centrum ogrodniczego albo uprawy do kwiaciarni nie beda dobre do spozycia

— majq za duzo dodatkéw chemii ogrodniczej.

Lepiej nie zbiera¢ kwiatéw przy ruchliwych drogach albo w poblizu pél uprawnych czy
sadéw — mogg zawierac szkodliwe dla zdrowia toksyny: otéw lub substancje znajdujace sie
" w srodkach ochrony roslin uzywanych do opryskéw.
Nie kazdy kwiatostan bzu jest jadalny — bez hebd jest trujacy i mozna go pomyli¢ z bzem

czarnym, poniewaz wyglad obu odmian jest bardzo podobny. |ak je odrézni¢? Kwiaty hebdu
maja czerwone lub szare preciki, a owoce rosng skierowane do gory i s bardziej zwarte,
podczas gdy baldachy bzu czarnego sg wiotkie i zwisajg ku dotowi. Hebd réwniez jest su-
rowcem leczniczym, ale pozostaw go raczej wytrawnym zielarzom.

ZDROWY STYL ZYCIA

Makaronzpesto
i bratkami

Sktadniki:

¢ 200gmakaronupennelubrigatoni
o 3-41yzkipestozbazylii

o kilkagarsci$wiezego szpinakubaby

¢ 2zabkiczosnku

o kilkatyzekoliwy

o startyserparmezan,bursztynlubrubin
o Swiezozmielonypieprz

¢ kilkanascie kwiatow bratka
Przygotowanie:

W osolonej wodzie ugotuj makaron,

tak by byt al dente. Odsacz, zostawia-
jac mala chochle wody z gotowania.

Na patelni rozgrzej oliwe i przesmaz
pokrojony w plasterki czosnek. Dodaj
pesto i wrzu¢ na patelnie makaron. Dolej
wody z gotowania i doktadnie wymie-
szaj. Wylacz palnik. Wrzu¢ optukane

i osuszone listki szpinaku, jeszcze raz
doktadnie wymieszaj catosc¢ (bez pod-
grzewania). Natdz na talerze, posyp
$wiezo zmielonym pieprzem, tartym
serem i udekoruj kwiatkami bratkdéw.

wlasciwoséciom, stosuje sie je najcze-
$ciej do zwalczania tradziku. Popularne
odmiany w kolorach fioletowym, czer-
wonym czy bordo wpadajacym wrecz
w czarny — sa bogate w przeciwrodni-
kowe antocyjany i flawony. Kwiaty tej
roéliny maja udowodnione wlasciwosci
wzmacniajagce odporno$¢ — potwierdzo-
no, ze flawonoidy w nich obecne majag
hamujgcy wplyw na produkcje proza-
palnych cytokin T-pomocniczych®.

. CreativeTime, 2012, 41-47

. Bromat. Chem. Toksykol., 2010, XLIII, 1, 9-14

. Journal of Food Quality,2013, 36, 5: 302-308

. | Funct Foods, 2018 Jan;40: 377-390

. Food Chemistry, Vol. 114, Issue 1, 1 May 2009, 44-49

. Journal of Functional Foods, Vol. 78, March 2021,

104375

7. Cwierczakiewiczowa L., Jedyne praktyczne przepisy
konfitur, réznych marynat, wedlin, wédek, likierow,
win owocowych, miodéw oraz ciast przez Autorke
365 obiadéw. Wydanie 11. powiekszone, naktadem
Autorki, Warszawa 1885 .

8. Journal of Functional Foods, Vol. 78, March 2021,
104375
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MIESNIE
BEZ MIESA

Edric Kennedy-MacFoy, weganin i kulturysta, obala mity
dotyczace sprawnosci fizycznej i biatka zwierzecego

ajbardziej popularny mit na te-

mat weganizmu utrzymuje,

ze odzywianie sig roslinami

zagraza anemia, pozbawia
energii i utrudnia budowe migsni. W rze-
czywisto$ci nic nie moze by¢ dalsze

od prawdy. Biatka, podobnie jak inne ma-

kroelementy (weglowodany i ttuszcze),
sg zasadniczg czedcig zdrowej diety. Nie
ulega watpliwosci, ze potrzebujemy ich
do budowy i naprawy tkanki mig$niowej,
narzadéw wewnetrznych i kosci.
Proteiny staly sig wielkim biznesem,
a powigzane z nimi korzysci finansowe
moga wypaczac nasze pojecie o rzeczy-
wistym zapotrzebowaniu na ten sktad-
nik. Sam przemyst biatka serwatkowego
(pochodzacego z mleka) ma warto$é
globalng szacowang na 6,9 miliarda do-
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lar6éw, co jest przede wszystkim zastuga
przemystu kulturystyki i fitnessu. Firmy
produkujace suplementy sponsoruja
sportowcéw i celebrytéw promujacych
ich produkty, co z kolei zacheca ich fa-
néw do zakupéw owych specyfikow.

Mit o biatku

Jestem na diecie weganskiej od ponad
trzech lat. Gdy zaczatem ja stosowacg,
miatem juz, jak sadze, spora wiedze

na temat zywienia i jego wplywu na or-
ganizm czlowieka. Interesowalem sig
tym od dawna, a bedac kulturysta, spe-
dzatem duzo czasu na poszukiwaniu
informacji i newséw. Od kiedy jednak
stalem sie weganinem i zmodyfikowa-
tem swa diete, radykalnie zmienilem
spojrzenie na odzywianie. Odkrytem,

ze sprzedano mi biatkowy mit: wierzy-
fem, ze do zachowania i budowy mies$ni
potrzebuje znacznie wiecej bialka, niz
jest to w rzeczywisto$ci.

Jako wszystkozerca zjadatem codzien-
nie okoto 200-240 g biatka zwierzecego,
co jest iloscig idealng wedtug tradycyj-
nej wiedzy kulturystycznej, zalecajacej
dziennie 2-3 g biatka na kilogram wagi
ciala. Ale dowody na poparcie ilosci
biatka, jaka spozywatem, byly wyjatkowo
watle. Kiedy w poszukiwaniu wiary-
godnych doniesien naukowych, uzasad-
niajacych te tezy, zaczatem siega¢ poza
czasopisma fitnessowe i blogi o kultury-
styce, okazalo sie, ze po prostu dowodéw
takich nie bytem w stanie znaleZ¢.

W ubieglym roku jeszcze bardziej ogra-
niczylem spozycie biatka, gdy natrafitem



na metaanalize (duze badanie,
zbierajace rezultaty kilku innych
badan), mierzacg wplyw suplemen-
tacji biatka w treningu oporowym'
‘Wykazano w nim, Ze najlepsze
wyniki mozna osiagaé przy znacz-
nie nizszym spozyciu biatka niz to,
ktére wczesniej uwazano za nie-
zbedne. Jak z tego wynika, biatko
zostato powaznie przereklamowane
przez spoleczno$é kulturystyczna.
Uprawianie kulturystyki polega
na rozrywaniu wiékien migénio-
wych, by organizm naprawiat
je przy uzyciu biatka. Podczas ¢wi-
czen dazymy do tego, zeby doszlo
do optymalnej ilosci mikrozerwan.
Dlatego spozywanie wystarczajacej
ilosci biatka dla naprawy i wzro-
stu miesni staje sie koniecznoscia.
Jestem po trzydziestce, a ¢wicze
od wieku nastoletniego. Przez wiele
lat positki oparte na miesie i jajach
uzupelniatem dodatkowym biat-
kiem w postaci serwatki w proszku
i w suplementach. Moje szaftki
byly pelne wielkich pojemnikéw
ze sproszkowanym biatkiem oraz
pudetek najr6zniejszych batonikéw
proteinowych, ktére uwazalem
za ,zdrowe przekaski”. Lodowke
za$ wypelnialy litry mleka i nieraz
zdarzalo mi sie wypi¢ na $§niadanie
prawie calg butelke, a przegryzalem
ja kurczakiem, mielong wotowi-
ng i warzywami z plastikowych
pudetek. M6j dzienny jadtospis
w tamtym czasie mogl zawierac
sze$¢ jaj, lososia i awokado na énia-
danie, kurczaka z ryzem na lunch
i co$ podobnego na obiad, cho¢
czasem kurczaka zastepowala ryba.
Dazylem do dziennego spozycia
2-3 g biatka na 1 kg wagi ciala,
co bylo iloscig dwukrotnie wiekszg
od tej, jakg jem teraz. Bylo to znacz-
nie wiecej, niz potrzebuje. Mleka
nawet nie lubitem - pitem je tylko
dlatego, Ze méwiono mi, iz dzieki
niemu bedg duzy i silny, i bede
mial zdrowe kosci. Po wielu latach
picia mleka w duzych ilosciach tro-
che przerazata mnie mysl o ograni-
czeniu go. Balem sie, ze strace sile.
Z czasem moje trawienie
spowolnilo sig i kilka razy zda-
rzyto mi sig zaparcie. Dodatem
2 do 2 i uswiadomiltem sobie,

ze wing za to ponosi biatko.

Gdy ograniczylem jego spozycie,

a do diety wprowadzitlem wiecej
warzyw i owocow, stwierdzitem,
ze moje jelita znow zaczely pra-
cowaé prawidlowo. Zwiekszajac
intensywno$¢ programu ¢wiczen

i zmniejszajac spozycie biatka,
nieustannie robitem postepy. Teraz
wiem, ze ilos¢ biatka, jakiej po-
trzebujg dla optymalnego zdrowia,
wynosi 5-10% catkowitej ilosci
kalorii, ktére przyjmuje kazdego
dnia. Jest to niewiele w poréwna-
niu z innymi makroelementami
(weglowodanami i thuszczami).

Weganskie migénie

Nie tykam Zadnych Zel6w, nie pije
szejkow czy napojow izotonicz-
nych. Zamiast tego wybieram biat-
ko z soczewicy, tofu, quinoa, gryki,
tempeh, a do tego jem mndstwo
warzyw. Czasami stosuje potacze-
nie bragzowego ryzu i biatka z gro-
chu, poniewaz majg wysoki profil
aminokwasow. Od kiedy stalem sie
weganinem, czuje sie bardziej ener-
giczny i silniejszy niz kiedys, gdy
jadtem mieso i nabiat.

Od czasu, gdy przestatem jes¢
produkty zwierzece, mam znacznie
wiekszg wytrzymalosé. Kiedys biegi
dtugodystansowe dostownie mnie
zabijaly, a teraz moge przebiec bez
dyskomfortu co najmniej 25 km.

W przesztosci powiedziatbym,
ze brak mi odpowiedniej konstruk-
cji fizycznej do éwiczen wytrzyma-
fosciowych: moim atutem byta moc
i sita. Teraz jednak widze, ze wiele
zalozen, jakie przyjmowalem na te-
mat mojego organizmu i sprawno-
sci, wynikalo z mojej reakcji na die-
te o wysokiej zawartoéci produktéw
zwierzecych, przez ktérg czutem
sie niemrawy i ocigzaty. Kiedy prze-
szedlem na weganizm moja PPM
(podstawowa przemiana materii
— minimalna dzienna ilo§¢ energii,
jakiej wymaga organizm w spoczyn-
ku, wlacznie ze snem) zwiekszata
sig z tygodnia na tydzien.

Decyzja zmieniajaca zycie
Wkrétce po tej przemianie zacza-
fem stosowaé program ¢wiczen
kardio. Bieganie i ¢wiczenia wy-

ZDROWY STYL ZYCIA

lle biatka
potrzebujesz?

EAR to Szacowane Srednie Zapo-
trzebowanie dla indywidualnego
dziennego spozycia. Wczesniej
wartos¢ ta byta znana jako mini-
malne dzienne zapotrzebowanie,

lecz w Swietle nowych badarn jest
stosowana przez niektérych dietety-
kéw jako wytyczna dla optymalnego
zywienia. EAR wynosi 0,5-0,6 g biatka
na 1kg wagi ciata dziennie, a wiec
znacznie mniej, niz wartos$¢ zalecana
kulturystom, ktdrej przestrzega-
tem. Przyktadowo, kobieta wazaca
60 kg potrzebuje tylko 30-45 g biatka
dziennie. A gdyby spozywata poniz-
sze positki i przekaski (o podanej
przyblizonej zawartosci biatka),
miataby go wiecej niz potrzebuje

i wystarczajgco duzo, by wesprzec
intensywny program treningowy.

ETELETIE (10,5 g biatka):
Owsianka z mlekiem
sojowym (9 g biatka)

50 g duszonych suszo-
nych moreli (1,5 g biatka)

(1,8 g biatka):
150 g malin (1,8 g biatka)

(M50 (12,5 g biatka):

Miska zupy z soczewicy (8 g biatka)
Pét awokado (1,5 g biatka)

Kromka tostu z petnej

pszenicy (3 g biatka)

[JETIEEE (6 g biatkal:

1 porcja migdatéw (6 g biatka)

(14 g biatka):

50 g falafela (6,5 g biatka)

15 g hummusu (0,75 g biatka)

75 g komosy quinoa podanej

z drobno posiekanym pomidorem
typu beef, odrobing oliwy z oli-
wek i pietruszki (7,5 g biatka)

190 g brokutéw (2,5 g biatka)

Mezczyzni potrzebujg niewiele wie-
cej — odpowiednig warto$¢ wyliczysz
wedtug wagi ciata (twoja waga w kilo-
gramach x 0,5 to liczba gramoéw biat-
ka, jakiej potrzebujesz kazdego dnia).

LIPIEC 2021 | OCZYMLEKARZE... 53



ZDROWY STYL ZYCIA

trzymaloSciowe zawsze byly moja
treningows pieta Achillesa, ale gdy
po raz pierwszy wybiegltem na droge,
zauwazylem, jakg moc dalo mi ro-
§linne odzywianie. Powolny 5-kilo-
metrowy trucht zmienil sie w szybki
5-kilometrowy bieg. Oto siedem
powodéw, dlaczego wierze, ze diety
roslinne sg najlepszym sposobem od-
zywiania dla sprawnego, zdrowego,
atletycznego organizmu.

#1 Weganie NIE SA BARDZIE|
ZAGROZENI anemig

niz zjadacze migsa

Zelazo ma zasadnicze znaczenie

dla naszej energii, a jego niedob6r
sprawia, Ze czujemy sig oslabieni

i zmeczeni - co nie jest idealng sy-
tuacja, jesli chcemy uprawiaé sport.
Gdy jednak blizej przyjrzymy sie
dowodom naukowym, okaze sie,

ze niewiele znajdziemy na poparcie
tego rozpowszechnionego przeko-
nania. Badanie z 1994 r. wykazato,
ze odsetek niedokrwisto$ci (anemii)
wynikajacej z niedoboru zelaza nie
jest wyzszy u os6b na diecie wegan-
skiej’. W kolejnym duzym badaniu
opublikowanym w roku 2009 przez
Amerykanskie Stowarzyszenie Die-
tetyczne, a opartym na danych po-
chodzacych z szeregu innych badan,
stwierdzono, Ze ,,czesto$¢ wystepo-
wania niedokrwistosci z niedoboru
zelaza wsr6d wegetarian jest zblizona
do czestosci jej wystgpowania u nie
wegetarian”.

Dlaczego wiec wegetarianie i we-
ganie nie sg bardziej zagrozeni
niedokrwisto$cia, jezeli migso jest
znacznie bardziej ,biodostepnym”
zrédlem zelaza niz Zrédla roslinne?
Dzieje sie tak po czesci dlatego,
ze produkty mleczne obnizajg wchla-
nianie zelaza nawet o 50%, a cze-
Sciowo takze dlatego, ze weganie
zazwyczaj jedza wiecej produktéw
bogatych w witamine C, ktére znacz-
nie zwigkszajg wchlanianie zelaza.

Wegetarianie spozywaja tez ogélnie
wiecej zelaza niz wigkszo$¢ mie-
sozercéw, chociaz zelazo zawarte
w miesie ma tatwiej przyswajalng
forme hemowa. Zbyt duzo zelaza
tego typu moze jednak prowadzi¢
do zapar¢, bélu brzucha i mdtosci,

a nadmierna suplementacja, jak

54 0CZYMLEKARZE... | LIPIEC 2021

stwierdzono, prowadzi do podwyz-
szonego ryzyka raka watroby i jelit
oraz cukrzycy typu 2*. Jezeli mar-
twisz sig o to, czy twéj poziom zelaza
jest wystarczajacy, mozesz poprawic
jego przyswajanie, ograniczajac kofe-
ineg, ktdra zakl6ca jego wchlanianie,
oraz wypijajac szklanke soku poma-
ranczowego do positku.

# Weganie nie psujg powietrza
na sitowni
Pomimo catej anty fasolowej propa-
gandy, jedna z gléwnych przyczyn
nadmiernej produkcji gazéw sg
mleko i produkty mleczne, gléwnie
ze wzgledu na zaskakujaco duza licz-
be osdb, ktére nie tolerujg laktozy.
Osoby pochodzace ze wschodniej,
srodkowej lub poludniowej Azji lub
tez majgce pochodzenie afrykanskie
czy afrokaraibskie znacznie czesciej
cierpig na te dolegliwosé. Niektore
badania odsetek oséb nietolerujgcych
laktozy w pewnych populacjach oce-
niaja na okolo
90%. Moze war-
to wiec zbadag,
jakie jest ryzyko
W naszym przy-
padku®. W kil-
ku badaniach
dokonywano
pomiaréw,
by sprawdzi¢,
czy zwiekszenie spozycia roslin
straczkowych prowadzi do odpo-
wiedniego wzrostu wystepowania
i ilosci gazéw. Obraz, jaki wylania
sig z badan, jest niejednoznaczny
i obejmuje niewielkie i przejsciowe
nasilenia wzde¢, ktére, jak sie wyda-
je, zanikaja po kilku tygodniach. Ba-
dacze doszli do wniosku, ze gazowa
reputacja fasoli jest przesadzona®.

# Warzywa zaliczajg

sie do substancji
»Zwiekszajacych wydolnos¢”
Wezmy tylko jeden niewiarygodny
przyklad: wykazano, ze buraki czer-
wone poprawiajg wyniki w kolar-
stwie wytrzymalosciowym do tego
stopnia, ze sportowcy, wypijajacy
przed dluga trasa bogaty w azota-
ny sok z buraka, do§wiadczali
zadziwiajgcego wzrostu wydajno-
$ci tlenowej i wytrzymatosci’.

Przysmak z mleka
kokosowego

1 qulnoa

Komosa ryzowa (quinoa) smakuje
doskonale, czy to na stodko, czy
stono, i jest przy tym super odzyw-
cza. Ma niski indeks glikemiczny
(1G), co oznacza, ze wolno sie trawi,
nie powoduje wiec gwattownego
skoku poziomu cukru we krwi,

po ktérym nastepuje nieunikniony
spadek. Jest rowniez wspaniatym
Zrédtem biatka. Czesto przyrza-
dzam to danie bez syropu z aga-
wy, bo uwazam, ze owoce nadajq
mu wystarczajacq stodycz. Mozesz
sprébowac wersji z syropem i bez.

przepis dla 2 oséb

sktadniki:

90 g (V- filizanki) quinoa, ugotowane;j
zgodnie z instrukcjg na opakowaniu
880 ml (3 filizanki) mleka
kokosowego

14 tyzeczki cynamonu

11yzka syropu z agawy lub klonowego
1tyzeczka ekstraktu z wanilii

2 tyzki posiekanego kiwi

2 tyzki posiekanego mango

2 tyzki posiekanego ananasa

11yzka nasion chia

11yzka siemienia Inianego

1tyzka ziaren stonecznika

przygotowanie:

© W rondlu wymieszaj quinoa, mleko
kokosowe, cynamon, syrop z agawy

i ekstrakt z wanilii i gotuj je, az quinoa
da sie tatwo rozgniata¢ widelcem.

® Rozléz quinoa do dwdch miseczek,
a na niej utéz kiwi, mango i ananasa.
Pokrop owoce odrobing mleka koko-
sowego i posyp nasionami.

Korzysci przewyzszaly wzrost
poboru tlenu obserwowany we wcze-
$niejszych badaniach koncentruja-
cych sig na treningu sprinterskim,
wytrzymalo$ciowym, a nawet hipe-
roksji (gdy sportowcy nosza maske,
umozliwiajaca oddychanie wyzszym
stezeniem tlenu podczas treningu).
W badaniu z roku 2009 kolarze byli
w stanie ¢wiczy¢ z tg sama intensyw-
noscia przy poborze tlenu nizszym
0 19% niz w grupie placebo. W tym
samym badaniu ci, ktérzy pili sok
z burakéw, osiagali stan wyczerpa-
nia 90 s p6zniej niz grupa nie spo-
zywajaca burakow®. Stwierdzono,




ze juz mala porcja
soku z tych warzyw
pozwala nurkom za-
trzymywac oddech

o p6t minuty dluzej m. ; g AW “ y oMy
niz zwykle, a podobne : R % M - d
korzysci zaobserwowano R ol o P | | - u A
takze u biegaczy. ?,q |E DZV‘:‘ . ::'!:’E !r

Zjedzenie burakéw na kilka godzin przed treningiem po-
winno cie doladowaé. Wystarczy zetrze¢ surowe buraki na ka-
napke, do satatki czy suréwki z kapusty, lub tez ugotowaé 1 e
je z pomidorami, bulionem warzywnym i odrobing czosnku,
by powstal pyszny i pozywny barszcz.

faomt

# Rosliny straczkowe dostarczajq biatek wysokiej ttietrmadnieazuiedin.pl
jakosci

Do niedawna dietetyczna ocena jakosci biatek opierata sie

na wplywie réznych produktéw na szczury. Doprowadzito to do

niedocenienia jakosci bialek zawartych w roslinach straczko-

wych. Obecnie Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO) przyjeta

alternatywny sposéb pomiaru wydajno$ci biatek, uwzgledniajacy

specyfike ludzkiego trawienia. Biatka fasoli oceniane tg nowg

metodg osiagajg lepsze wyniki’. Szczegdlnie wysoko na zaktuali-

zowanej skali plasuje sie soja'”.

# Diety wegariskie odznaczaja sie doskonatymi
proporcjami makroelementow

Nawet najbardziej konwencjonalne wytyczne diety wszyst-

kozernej zalecaja spozywanie wysokiego udzialu procen- .

towego warzyw i weglowodanéw zlozonych w stosunku &

do biatek. Wybierajac diete weganska, znacznie ulatwiasz

sobie to bilansowanie, gdyz i tak bedziesz pobiera¢ kalorie £

z roélin. Weganie i wegetarianie spozywaja przecietnie znacz-

nie mniej kalorii niz wszystkozercy, co jak udowodniono, : ol s

poprawia metabolizm i zmniejsza otylo$¢ brzuszng, a oba i Ey e ple=d. ”

te czynniki pomagaja zréwnowazy¢ hormo- - ' T :

ny leptyne i greline, regulujace apetyt.

— P N
# Weganskie miesnie szybciej sie
regenerujg h
Jak wie kazdy sportowiec, regenera-

cja pomigdzy sesjami treningowymi
ma istotne znaczenie. Odpowied-

nia zwieksza osiagi i wytrzyma-

fosé, i umozliwia organizmowi

samonaprawe. Jedynym sposobem
budowania miesni jest ich progresywne

przecigzanie przez zmuszanie ich do wy-
sitku az do wyczerpania sit.

Przed przej$ciem na weganizm cierpia- POLSKI PRODUKT
tem z powodu op6znionej bolesnosci DOSTEPNY W APTEIACH
migéni (DOMS) - bélu pojawia- PRZEBADANY DERMATOLOGICZNIE

jacego sie po uplywie
, 12-72 godz. od treningu
i bedacego skutkiem
!' mikrozerwan w mie-
$niach. Gdy jadtem
mieso, czasem potrzeba

MASC NIEDZWIEDZIA® silne grzanie
jest skutecznym produktem

o0 wzmocnionym i diugotrwatym
dziataniu rozgrzewajacym.

REKLAMA




ZDROWY STYL ZYCIA

Tajskie curry

Z CZerwonej
soczewicy z dzikim
ryzem

To danie wprost kipi
od przeciwutlenia-
czy i wiasciwosci
antybakteryjnych.
Potrawy typu curry,
przyrzadzone z odpo-
wiednich sktadnikow,
sg bardzo zdrowe

i majg dziatanie lecznicze.

przepis dla 4 osdb

sktadniki:

350 g (1 filizanka) czerwonej soczewicy,
wyptukanej i ugotowanej zgodnie z in-
strukcja na opakowaniu

350 g (1 filizanka) dzikiego ryzu, wyptu-
kanego i ugotowanego zgodnie z instruk-
cjg na opakowaniu

600 ml (3 filizanki) wody lub bulionu
warzywnego

2 tyzki oleju kokosowego

2 zmiazdzone zabki czosnku

2 pokrojone w kostke cebule

1,5 cm posiekanego $wiezego imbiru

1 pokrojona w kostke czerwona papryka
14 tyzeczki kurkumy

12 tyzeczki kminu rzymskiego

2 tyzki tajskiej czerwonej pasty curry
11yzka przecieru pomidorowego

400 ml (134 filizanki) bulionu
warzywnego

2 garsci Swiezego szpinaku

400 g mleka kokosowego z puszki

2 tyzki weganskiego jogurtu kokosowego
2 tyzki posiekanej $wiezej kolendry

przygotowanie:

© Ugotuj dziki ryZ i soczewice zgodnie
z instrukcjg na opakowaniu.

® Gdy ryz i soczewica bedg sie go-
towacd, podgrzej w woku olej ko-
kosowy na umiarkowanym ogniu

i, delikatnie mieszajac, podsmaz

przez 15 min czosnek, pokrojong

w kostke cebule, imbir, papryke czer-
wong, kurkume i kmin rzymski.

© Dodaj ugotowana czerwong so-
czewice, tajska paste curry i przecier
pomidorowy, i delikatnie przemieszaj,

a nastepnie wlej bulion i podgrzewaj

do zagotowania. Zmniejsz ogien, dodaj
szpinak i mleko kokosowe, po czym gotuj
na wolnym ogniu przez dalsze 15 min.
O Podawaj curry wytoZone na dziki ryz.
Udekoruj jogurtem i kolendra.
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bylo az 3 dni, by ustapita
bolesnos¢ po inten-
sywnym treningu.
Z fizjologicznego
punktu widzenia
bél ten jest wy-

odpowiedzi orga-
nizmu na uszko-
dzenia oksyda-
| cyjne, wywotane
¢wiczeniami.
Tym, czego po-
trzebuje organizm
do naprawy uszko-
dzen, sg produkty
podnoszace poziom glikogenu
w migéniach. Naleza do nich we-
glowodany, a najlepszymi Zrédtami
sg weglowodany pochodzenia roslin-
nego i pelne ziarna.

#7Wegan|e maja wieksza
ytrzymatosé

Migso kojarzy nam sie z sila.
Wiazemy je z poczuciem sytosci
i z podtrzymaniem

zycia, co siega jesz-

cze do wyobrazen 5

0 uczcie z pozywnych
biatek z czaséw spo-
teczenstw mysliwych-
-zbieraczy. Ale juz

w 1907 r. w styn-
nym badaniu z Yale ""j
okazato sig, ze nawet
prowadzacy siedzacy
tryb zycia wegetaria-
nie wykazywali wigk-
szg wytrzymalo$¢ niz
miegsozercy, ktérzy
uprawiali éwiczenia,
a siedzacy miesozer-
cy wypadali najgo-

Energetyczne
kulki daktylowo-
kakaowo-kokosowe

To smaczna i zdrowa przekaska, ktd-
rg mozesz przygotowac wczesniej

i zamrozi¢. Przyrzagdzam co mie-

sigc duzg porcje tych kulek, by nie
brakowato mi energii — doskonale
sie przechowuja i nieraz uratowaty
mi zycie. Mam je zawsze pod reka,
gdy potrzebuje szybko co$ przegryz¢
przed treningiem. Sq takie smaczne,
Ze nawet moja cdrka ma obsesje

na ich punkcie. W zamrazarce moz-
na przechowywac je do miesiaca,

a w lodéwce - do tygodnia.

przepis na 15 sztuk

sktadniki:

200 g (2 filizanki) mielonych
migdatow

400 g (1 filizanka) posiekanych
daktyli Medjool bez pestek

4 tyzki surowego kakao w proszku
1tyzka nasion chia

2Y4 tyzki masta migdatowego

2 czubate tyzki oleju kokosowego
100 g (1 filizanka) wiérkéw
kokosowych

O W16z daktyle do sredniej miski

i namocz w wodzie przez godzine.

® Mielone migdaty, masto migda-
towe, daktyle, proszek kakaowy,
widrki kokosowe (zostawiajac

troche na obtoczenie gotowych
kulek) i nasiona chia wtéz do blen-
dera lub robota kuchennego i miksuj
do uzyskania jednolitej masy. |esli
masa wydaje sie zbyt gesta, do-

daj troche wody i znéw zmiksuj.

© Przel6z mase do miski i pozostaw
na 30 minut, by zmiekly nasiona chia.
O Podziel mase na 15 réwnych porcji
i-z kazdej uformuj w dtoniach kulke.
Reszte wiérkéw kokosowych wsyp
na ptaski talerz, utéz na nim kulki

i potrzasaj, az pokryja sie widrkami.

rzej we wszyst-
kich testach'.
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Catujilec (zdrowo)!

e e —————

Zawat serca, udar mézgu, zator tetnicy ptucnej — to skutki zakrzepicy.
Liczba zgondw z jej powodu przewyzsza taczna liczbe ofiar wypadkéw

komunikacyjnych, AIDS oraz nowotwordéw piersi i prostaty!

ak dotad zaktadano, ze zakrze-
pica zy! glebokich grozi jedynie
pasazerom latajacym na dlugie
dystanse. Jednak ostatnie badania
wskazuja, ze do 17% jej przypadkéw
dochodzi podczas krétkotrwalych lotéw.

U 50% chorych zakrzepica przebie-
ga bezobjawowo. Czesto pierwszym
ijedynym jej symptomem jest zator
tetnicy plucnej. Dochodzi do nie-
go wskutek oderwania sie zakrzepu,
ktoéry powstat w zyle, a nastepnie
powedrowat z krwig do tetnicy ptuc-
nej i ja zablokowat. W takiej sytuacji
u chorego moze doj$¢ do naglego za-
trzymania krazenia i oddychania, a to
oznacza natychmiastowsg $mier¢.

W przebiegu zakrzepicy zyl glebokich
dochodzi do uformowania sie skrzepli-
ny (zwanej tez zakrzepem) w §wietle
naczynia krwiono$nego, najczesciej
w obrebie zyl koiczyn dolnych. Za-
zwyczaj wynika to z dtugotrwatego
bezruchu, do ktérego tatwo dopuscié
w samolocie. Ponadto jej powstaniu
sprzyja suche i rozrzedzone powie-
trze w kabinie, ktére zwigksza utrate
wody z organizmu, zageszczajac tym
samym krew oraz spowalniajac jej
przeplyw w zylach. Gdy skrzeplina
odrywa sie od $ciany zylnej i wraz
z krwig przenosi si¢ w wyzsze partie
uktadu krwionos$nego, moze predzej
czy p6zniej znalez¢ sie w naczyniach
mozgu, pluc, serca czy innych narzg-

déw. W rezultacie dochodzi do za-
czopowania naczynia krwiono$nego,
czyli zatoru, co grozi powaznym uszko-
dzeniem organu, a nawet $miercia.

Jak sugeruja obserwacje przeprowa-
dzone w Holandii, proces powstawania
zakrzepéw we krwi tymczasowo in-
tensyfikuje sie nawet o 30% u wszyst-
kich pasazeréw, réwniez tych ciesza-
cych sie doskonalym zdrowiem'.

W przeprowadzonym w Nowej Ze-
landii badaniu przyjrzano sie 900 pa-
sazerom, ktorzy czesto brali udziat
w lotach trwajacych 10 i wiecej godzin.
U 4 z nich wykryto zatory ptucne,

a u 5 zakrzepice zyt glebokich — mimo
ze przed lotem zazyli aspiryne badz

w jego trakcie stosowali specjalne pon-
czochy uciskowe. Nalezy jednak zazna-
czy¢, ze u 8 spoéréd tych 9 pasazeréw
juz wczesniej wystapily czynniki zwiek-
szajace ryzyko powstania zakrzepu®.

Z kolei grupa naukowcow z wloskiego
Uniwersytetu G. d’Annunzio przepro-
wadzila badanie ultrasonograficzne
wéréd 600 pasazeréw lotu krajowego.
U 5% z nich wykazano zakrzepy w na-
czyniach krwionoénych, natomiast
jaki$ czas pézniej u 2 oséb wystapily
zatory plucne. Naukowcy odkryli réw-
niez, ze skrzepliny powstaly w ciggu
pierwszych 2-3 godzin lotu, a z czasem
stawaly sig coraz wieksze i groZniejsze.

Co zatem robi¢, by uchro-
ni¢ sie przed zakrzepica?

Woda czy izotoniki?

Mogtoby sie wydawac, ze zwykla woda
najlepiej uchroni nas przed nadmierng
utratg plynéw, jednak skuteczniej-

sze moze okazaé sie wzbogacenie jej

o $rodek zapobiegajacy odwodnieniu.
Pewne badanie przeprowadzone w Ja-
ponii wykazalo, Zze podczas 9-godzin-
nego lotu u 0séb pijacych co godzing
szklanke wody wystapilo zageszczenie
krwi, podczas gdy u pasazeréw pija-
cych ptyn z elektrolitami (podobny

do specjalnych napojéw izotonicznych
dla sportowc6éw) nie zaszly podobne
zmiany®. Prawdopodobnie najwazniej-
sza kwestia to utrzymanie réwnowagi
miedzy poziomem poszczegdlnych
elektrolitéw w organizmie, tj. migdzy
sodem a potasem. Na czas lotu zaopatrz
sie wiec w srodek zapobiegajacy od-
wodnieniu lub napéj izotoniczny.

Naturalne remedia

Winogrona, czosnek, pomidory, mito-
rzab japonski i len zwyczajny wykazuja
dziatanie rozrzedzajace krew, podobnie
jak aspiryna. Zawarty w czerwonym
winie resweratrol pomaga zmniejszy¢
lepkos¢ ptytek krwi, co bezposrednio
redukuje ryzyko powstania skrzepliny*.
Cho¢ na pokladach samolotéw czesto
serwujg wino, to jednak zastanéw sie,
nim je zamo6wisz, ma bowiem dziatanie
odwadniajgce. Dlatego zastap kieliszek
tabletkami z resweratrolem lub maja-
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cy w skladnie pterostilbeny. Zwigzki

te charakteryzuje wysoka biodostepnosé,
a za ich uzyciem przemawiaja wieki
stosowania w medycynie ajurwedyijskiej.
Mozesz do tego dodac kapsutke z eks-
traktem z pestek winogron. 2 badania
kliniczne na ludziach kontrolowane
placebo przeprowadzone na University
of California Davis School of Medici-

ne, wykazaly, Ze pomaga on utrzymac
ciénienie krwi na wlasciwym poziomie
bez skutkéw ubocznych. Jest to mozli-
we, bo zawiera az 90-95% polifenoli!

Ochronna nattokinaza
Powstawanie zakrzepéw utatwia zbyt
duza ilos¢ fibryny odpowiadajacej

za wigzanie plytek krwi i decydujacej

o ich lepkosci i gestosci. By nie dopu-
sci¢ do takiej sytuacji, nasz organizm
wytwarza plazmine — enzym, ktéry
obniza poziom fibryny w organizmie

i ma zdolnoé¢ rozpuszczania skrzeplin.
Niestety z wiekiem jego produkcja

w organizmie zmniejsza sie. I tu wkra-
cza nattokinaza, enzym znajdujacy sig
w przyrzadzanym ze sfermentowanych
nasion soi natto — tradycyjnym daniu
w kraju Kwitngcych Wisni. Rozpuszcza
ona nitki biatka fibryny, a przy tym nie
zmienia naturalnej, fizjologicznej lep-
kosci krwi. Potwierdza to eksperyment
przeprowadzony na 12 Japonczykach
w wieku 21-55 lat, ktérzy na $niadanie
jedli natto. Jako Ze nie wszyscy potrafig
przekonac sie do natto, naukowcy opra-
cowali suplement diety, ktéry zachowat
dobroczynne wlasciwosci potrawy. Nat-
tokinaza dotlenia i dostarcza waznych
sktadnikéw odzywczych, dzieki czemu
ulatwia prawidlowe funkcjonowanie
waznych organéw. Wzmaga natural-

ng produkcje plazminy w organizmie,

a gdy jej brakuje, zastepuje ja i rozklada
nadmiar fibryny. Jak dowodza kolejne
badania, nattokinaza jest skuteczniejsza
w regulowaniu gestosci krwi od sto-
sowanych popularnie lekéw na bazie
kwasu acetylosalicylowego. A przy tym
jest srodkiem bezpiecznym — nie wy-
woluje reakcji alergicznych i nie daje
niepozadanych skutkéw ubocznych.

Oligomeryczne
proantocyjanoidy

Te zawarte w ekstrakcie z kory sosny
nadmorskiej (Pinus pinaster) zwigzki
to wyjatkowe substancje roslinne, nale-
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zace do bioflawonoid6éw. Maja zdolnos$¢
laczenia sig z kolagenem i elastyna,

a przy tym sg rozpuszczalne w wodzie.
Stanowig bardzo silny uklad antyok-
sydacyjny o mocy niszczenia wolnych
rodnikéw kilkadziesiat razy silniejszej
od witamin C i E. Ma to istotne znacze-
nie, bowiem neutralizujg wolne rodniki
powstajace wskutek promieniowania
jonizujacego. Badania kliniczne wyka-
zaly, iz oligomeryczne proantocyjano-
idy nie tylko obnizajg cinienie krwi,
ale takze zapobiegaja niekorzystnym
zmianom w $cianach naczyn krwio-
noénych. Co ciekawe, maja silniejsze
wlasciwosci przeciwagregacyjne niz
kwas acetylosalicylowy, a w przeci-
wienistwie do niego nie wydluzajg czasu
krwawienia. Ponadto dzieki zdolnosci
tworzenia nowych wigzan poprzecznych
w kolagenie i elastynie wspomagajg
utrzymanie prawidlowej elastycznosci

i przepuszczalno$ci §cian naczyn oraz
poprawiajg ukrwienie konczyn dolnych.

Zastosuj kompresoterapie

Na czas lotu zal6z podkolanéwki lub
ponczochy uciskowe. Sa one specjalnie
zaprojektowane, tak by §cisle przylegaly
do skéry, dzieki czemu zmniejszaja gro-
madzenie sie wody w nogach i wspoma-
gaja krazenie krwi. Jest to istotne przede
wszystkim u pacjentéw klasy ekono-
micznej, siedzacych przez wiele godzin
w nienaturalnej pozycji. Jak wykazat
zlecony przez Cochrane Collaboration
przeglad 9 badan na niemal 3 tys. pa-
sazeréw linii lotniczych, podkolanéwki
samolotowe obnizajg ryzyko bezobjawo-
wej zakrzepicy zyl glebokich az o 90%°!

Luzny stroj

To, w co sig ubierzesz, tez ma zna-
czenie. Wybierz spodnie, ktére nie
przylegaja do nég i okolic pasa albo
wezZ je ze sobg w bagazu podrecznym
i przebierz sie po starcie samolotu.
Ciasna odziez krepujgca ruchy zwigk-
szajg ryzyko powstawania skrzeplin®.

Madrze wybierz miejsce

U pasazeréw decydujacych sie

na miejsca przy przejsciu ryzyko wy-
stapienia zakrzepicy jest o polowe
mniejsze by¢ moze dlatego, ze maja
oni wigcej miejsca do poruszania no-
gami, a ponadto tatwiej jest im wstaé
i przemieszczac sie po kabinie’.

Cwicz
Najwazniejszym motorem regulu-
jacym przeplyw krwi zylnej jest
pompa mie$niowo-stawowa. Jesli
siedzimy w bezruchu przez kilka
godzin, jej praca jest zaburzona.
Aby temu zapobiec, podczas podré-
zy nalezy zapewni¢ nogom ruch,
najlepiej taki, ktéry jg uruchomi.
Cwiczenia nalezy wykonywaé
co 30 min, po 10-15 razy. UsigdZ pro-
sto, kolana zgiete pod katem 90°, stopy
oparte o podloge. Unie$ piety jak naj-
wyzej, odczekaj 3 s i pozwol im opasé
na podloze. Nastepnie w tej samej
pozycji zadrzyj palce do gory. Znéw
wytrzymaj 3 s i rozluznij mie$nie.
Oprzyj lewa dlon na lewym udzie,
unie$ noge do gory, tak by przycia-
gna¢ kolano do piersi, jednoczesnie
dlonig przeciwstawiaj sie temu ru-
chowi. Niech takie oporowanie trwa
3 s. Opus$¢ noge na ziemie i rozluznij
miesnie. Potem zmieni noge. Mozesz
tez zatozy¢ obie rece za prawe kolano
i przyciagac je do brzucha. Po 3 s roz-
luznij i zréb to samo z lewym.
Przechyl glowe w prawo, ciagnij
prawym uchem do prawego barku,
jednoczesnie obnizajac lewy bark
i odwrotnie. Wytrzymaj 5-7 s. Na-
stepnie unie$ barki w gore i kraz
nimi do tytu i do przodu. Potem
$ciagaj i uwalniaj fopatki. Aby
usprawni¢ krgzenie w gérnych
koniczynach, mozesz tez zaciskac
i prostowa¢ palce dloni oraz wyko-
nywacé ruchy okrezne nadgarstkéw.
Nie zatrzymuj powietrza w trak-
cie ¢wiczen, oddech powinien
by¢ miarowy i spokojny.

Rozto6z dtugie loty w czasie
Ryzyko wystapienia zakrzepicy zwiegksza
sie z kazdym nastepnym lotem dlugo-
dystansowym, jak réwniez wtedy, gdy

w krétkim czasie odbywamy wiele krét-
szych lotow®. O ile to mozliwe, zaplanuj
przynajmniej kilka dni przerwy miedzy
kolejnymi podrézami samolotem.
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PODROZ SMOLOTEM?

NA BEZPIECZNY LOT

Zachowaj ré(wnowageg miedzy poziomem
paszczegdlnych elektrolitéw w organizmie,
1. miedzy sodem a potasem. Zaopatrz sie
wiec w srodek zapabiegajacy odwaodnieniu
lub napéj izotoniczny.

Zazyj Resveratrol PT w kapsutkach

Jedz nutraceutyki i suplementy diety - do
najlepszych naleza: ekstrakt z kory
francuskie] sosny morskiej (Pycnogenol®),
wyciag z pestek winogron
(MegaNatural®-BP™), katechiny zielonej
herbaty (Sunphenon®), nattokinaza
(Nattokina NSK-SD™).

© 0

Wyprobuj naturalne érodki na zakrzepice:
czosnek, mitorzab japoniski | len zwyczajny
wykazujg dziatanie rozrzedzajgce krew,
podobnie jak najzwyklejsze pomidory.
Siadaj przy przejsciu - u pasazerow
decydujacych sie na miejsca przy przejsciu
ryzyko wystaplenia zakrzepicy jest o
potowe mnigjsze.

Zaloz luZzne ubranie.

Roziéz diugie loty w czasie. O ile to
mozliwe zaplanuj przynajmniej kilka dni
przerwy miedzy kolejnymi podrézami
samolotem.

ﬂdﬂﬂﬂgﬂ lotu peskwinogr o ReSVeratrol PT* Sunphemn attokineza
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ZDROWY STYL ZYCIA

Filtry chemiczne, stosowane
w wiekszosci kosmetykdw
do opalania, chronigcych
skore przed stonecznymi
promieniami ultrafio-
.,':_ letowymi (UV), moga
- powaznie szko-
;_' dzi¢ zdrowiu.
> Na przykiad
oksybenzon,
znany rowniez jako
benzofenon-3, jest substan-
S cja zaburzajaca dziatanie
hormondw, a niedawno
wykazano, ze powoduje
on uszkodzenia DNA u myszy,
i to w zaskakujgco niskich ste-
zeniach'. U ludzi {aczy sie go z niska
wagq urodzeniowq u dziewczynek, jak
réwniez z endometriozg, jedna z gtow-
nych przyczyn nieptodnosci u kobiet?.
Inne chemiczne filtry stoneczne o nie-
pokojacym dziataniu to m.in. oktokrylen
i awobenzon, powigzane z wysokim od-
setkiem alergii skérnych, a takze homo-
salat zaktdcajacy dziatanie hormondéw?.

Bezpieczniejszymi alternatywami
sg naturalne filtry mineralne - tlenek
cynku i dwutlenek tytanu. Wiele ma-
rek oferuje obecnie niezawierajace
chemikaliéw filtry stoneczne na ba-
zie jednego lub obu tych sktadnikéw.
Obydwa s3 skuteczne - dziatajg
na zasadzie odbijania lub pochtania-
nia $wiatla, a nie poprzez wnikanie
w skore, tak jak filtry chemiczne
- chociaz tlenek cynku wydaje sie
zapewnia¢ ochrone o szerszym
spektrum niz dwutlenek tytanu®.

Do najlepszych marek oferujacych

naturalne filtry stoneczne naleza
Badger, Dr Mercola, Caribbean Blue
Naturals i Odylique. Ich produkty
wytwarzane sg wylacznie z natu-
ralnie pozyskiwanych sktadnikow
i nie zawierajg innych potencjalnie
szkodliwych substanciji, takich

jak parabeny, ftalany i sztuczne
aromaty. Wybieraj raczej kremy
niz spreje, gdyz te drugie moga
stwarzac potencjalne zagroze-
nie w przypadku wdychania®.

Srodki odstra-
szajgce owady
sg niezbedne dla
ochrony przed
ukaszeniami, lecz
wiekszos¢ z nich zawie-
ra N,N-dietylo-meta-tolu-
amid, znany lepiej jako DEET, zwigzek
chemiczny powigzany z szeregiem
niepozadanych dziatan, od reakcji aler-
gicznych po drgawki, a nawet $mierc®.
Zamiast niego siegnij po nietoksyczny
produkt, wykorzystujgcy naturalne moce
olejkéw eterycznych i innych skladnikéw
roslinnych, odstraszajacych komary,
meszki i pozostate letnie plagi. Olejek
eukaliptusowy moze by¢ réwnie sku-
teczny, jak DEET, zapewniajac ochrone
do 10 godz.’, podczas gdy olejek z cy-
troneli, pozyskiwany z rosliny spokrew-
nionej z trawq cytrynowa, moze dziatac¢
dobrze, o ile jest czesto nakiadany®.

Dobrym rozwigzaniem sg takze
olejki tymiankowy, mietowy, cedro-
wy, paczuli i gozdzikowy, jak réw-
niez geraniol (wystepujacy w olejku
z pelargonii, rézy i cytroneli)°.

Najlepszym wyborem jest zdobywa-
jacy nagrody w rankingach Incognito
Insect Repellent Spray o catkowicie
naturalnym sktadzie, przeznaczony
do ochrony przed réznorodnymi gry-
zacymi owadami i zapewniajacy 100%,
udowodniong klinicznie ochrone przed
przenoszgcymi choroby komarami.

Inne naturalne sposoby chronie-
nia sie przed ukaszeniami owaddéw
to ostanianie ramion i nég odpowiednig
odziez3 (co jest szczegdlnie wazne
w porze aktywnosci komaréw), nosze-
nie ubran w jasnych kolorach (ciemne
kolory najwyrazniej przyciggajq owady)
i unikanie stosowania perfum oraz ko-
smetykow o kwiatowych zapachach.
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6 krokow do udanego lata

0d wyboru nietoksycznego filtra stonecznego az po
naturalne metody tagodzenia kataru siennego:
Joanna Evans zebrata sposoby na to, by bezpiecznie
cieszy¢ sie wakacjami, a przy tym wzmocnic¢ zdrowie

Lato jest doskonatg pora do czerpania
korzysci z aktywnosci fizycznej na tonie
przyrody. Badania pokazuja, ze w po-
réwnaniu z treningiem w pomieszcze-
niach ruch w naturalnym otoczeniu
wigze sie z silniejszym poczuciem
odnowy i pozytywnego zaangazowania,
zwiekszong energig oraz zmniejszeniem
napiecia, chaosu, gniewu i depresji®.

Juz 5 min zielonych ¢wiczen moze
znaczaco poprawi¢ zaréwno nastrdj, jak
i samoocene, co jest znacznie bardziej
efektywne niz w przypadku ¢wiczen :
w pomieszczeniu®. Gdy tylko masz S !
mozliwos¢, wybieraj sie wiec na spacer -
lub przebiezke do miejscowego par- : -
ku, lasu lub na take. Jezeli w poblizu
znajduje sie rzeka, jezioro czy morze,
tym lepiej — wszystko wskazuje na to,
ze obecnos¢ wody przynosi jeszcze
wieksze korzysci dla samopoczucia®. = Loy

3 > i
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ZDROWY STYL ZYCIA

4. Pokonaj katar sienny

Ta przypadtos¢ moze zamienic lato w udreke, a stosowane zazwyczaj leki prze-
: ciwhistaminowe moga wywotywac skutki uboczne, takie jak senno$¢, suchosc
w ustach, uposledzenie myslenia oraz zawroty i béle gtowy. Oto kilka
najlepszych naturalnych sposobdéw leczenia kataru siennego, ktére
rzeczywiscie dziataja.

4

l;

L (T A GEEHES] Roslina ta jest rdwnie skuteczna, jak leki
przeciwhistaminowe, np. cetyryzyna i feksofenadyna, a w przeci-
wienstwie do lekéw nie ma dziatania uspokajajacego®.
Sugerowane dawkowanie: 50-75 mg 2 razy dziennie

standaryzowanego ekstraktu bezalkoholowego '

= homeopatyczny preparat po-

zyskiwany z amazoniskiej rosliny Galphimia speciosa
réwniez wydaje sie doréwnywac standardowym lekom prze-
ciwhistaminowym w tagodzeniu kataru siennego.
Sugerowane dawkowanie: 15 kropli potencji 4x (dostepnej

w aptekach homeopatycznych), 2 razy dziennie miedzy
positkami. Najlepiej zacza¢ przyjmowac srodek
na ok. 2 tygodnie przed spodziewanym
wystgpieniem objawodw.

o &
= e
.
’-‘" o v b QOII00aY4 Stwierdzono, ze szczepy Lactobacillus paracasei 33 i Bi-
- . fidobacterium longum pomagaja tagodzi¢ objawy kataru siennego®.
Sugerowane dawkowanie: Wyprobuj suplement probiotyczny o duzej
sile, zawierajacy wymienione szczepy, taki jak np. OptiBac Extra Strength
lub Dr Mercola Complete Probiotics i stosuj sie do wskazéwek na opakowaniu.

(JITENTY e, Przeptukiwanie kanatéw
nosowych stong woda jest bezpiecznym

i skutecznym sposobem tagodzenia kataru
siennego®. Wyprdbuj garnuszki Neti SinuClean
lub spreje do nosa z solankg Sterimar, szeroko do-
stepne w sklepach internetowych.

N\ 4
.

g Praca w ogrodzie wspaniale
* wplywa na zdrowie. Badania
2 “pokazuja, ze moze ona obni-
zac depresje, lek i wskaznik
~masy ciata (BMI), jak réwniez
odnosi¢ poziom spetnie-
nia, jakos¢ zycia i poczucie
wspolnoty”’. Moze takze
zmniejszac ryzyko upad-
kéw u 0sdb starszych?.
Jednakze uzywanie
pestycydéw w domu lub
w ogrodzie powigzano
Z powaznymi schorzeniami,
takimi jak rak i choroba Par-
kinsona?2. W jednym z badan
w rodzinach stosujacych
w swych ogrodach lub sadach
pestycydy o nazwie diazi-
non albo karbaryl, a takze
herbicydy do zwalczania
chwastéw na podworzu, .

| : 6. Praktykuj ogrodnictwo ekologiczne

stwierdzono znaczgco pod-
wyzszone ryzyko posiadania

dziecka z rakiem mézgu?.

Naturalne alternatywy dla
pestycydéw mozesz znalez¢
w uzytecznym przewodniku
opracowanym przez Pesticide
Action Network, a zatytuto-

wanym Gardening Without

Pesticides (Ogrodnictwo bez

pestycydow), dostepnym

na stronie www.pan-uk.org.

Jednym z doskonatych
nietoksycznych sposo-

S
=

bdw jest zaopatrzenie sie
w ziemie okrzemkowa, otr
mywang ze skamieniatych

pozostatosci jednokomérko- 5

wych glonéw zwanych okr

mkami. Dzieki wlasnosciom 6

$ciernym i odwadniajgcym

jest ona skuteczna w zwal-
czaniu rozmaitych owadéw

petzajacych, a w niektéryc

przypadkach nawet skutecz-
niejsza niz zwigzek fosforoor-

ganiczny o nazwie malatio

Wystarczy rozsypac jg wokét
roslin i posypac nig ich lisc

=

5. Zrezygnuj
z plastikowych
butelek

Zaréwno z tych jednorazo-
wych, jak i wielokrotnego
uzytku - szkodliwe zwiazki
chemiczne moga przeni-
kac¢ do znajdujacego sie

w nich ptynu’. Nawet
butelki oznaczone jako
niezawierajgce BPA (bisfe-

nolu A) - zwigzku che-

micznego, ktérego obecnie
wielu producentéw unika
ze wzgledu na nagto-
$nione zagrozenia zdrowotne
- moga i tak uwalniac inne
substancje zaburzajace gospo-
darke hormonalng®®.

Szczegoblnie szkodliwe moze by¢
picie wody z plastikowej butelki
pozostawionej na storicu lub prze-
chowywanej w nagrzanym samo-
chodzie czy garazu, gdyz w takich
warunkach moze podnosic sie
w niej poziom BPA i antymonu,
toksycznego metalu®.

Wychodzac z domu, bierz

ze sobga filtrowang wode

w szklanej butelce i w miare
mozliwosci uzywaj szklanych
pojemnikéw do przechowy-

wania Zywnosci.
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d tysiecy lat ludzie
staraja sie zwiek-
szy¢ swa kreatyw-
nos¢, stymulowac
motywacje i poprawiac
funkcjonowanie
\ mébzgu. Ziola ta-
kie jak bakopa
drobnolistna
(Bacopa
monnieri),
bazylia
azjatycka
i wakrota
azjatycka
(w daw-
nej
kulturze
balijskiej)

znana
jako ,,ziele
studentéw”)

od wiekéw
stosowane

sa w medycynie
wschodniej. Spozy-
wane na surowo lub po wysusze-
niu, sproszkowane lub zaparzane
w herbatkach - stuzyly poprawie
uwagi, pamieci oraz elastycznosci
poznawczej, jak réwniez poprawie
umiejetnosci planowania, logicznego
my$lenia, rozwigzywania problemoéw.

Termin ,,nootropowy”, uku-

ty z greckich stéw ndos (umyst)
i trop (zwrot), uzyty zostat po raz
pierwszy w 1972 r. przez Corneliu
Giurgea, rumunskiego psycholo-
ga i chemika. Postugujac sie nim,
opisatl on klase zwigzkéw che-
micznych, dziatajacych selektyw-
nie dla poprawy funkcjonowania
mozgu. Giurgea twierdzil, ze aby
substancja mogla zosta¢ zakwali-
fikowana do prawdziwych nootro-
poéw, musi spetnia¢ 5 kryteriéw:
1) poprawia¢ pamie¢ robo-
czg i zdolnos¢ uczenia sie,
2) wspiera¢ funkcjonowanie mo-
zgu w warunkach niedotlenienia
(niskiego poziomu tlenu) lub
po terapii elektrowstrzasami,
3) chroni¢ mézg przed toksynami,
4) wzmacnia¢ funkcje poznawcze,
5) by¢ nietoksyczna dla ludzi

(wlacznie z brakiem skutkow i
| ‘

-
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ubocznych, takich jak depresja lub
nadmierna stymulacja mézgu).

Dzi$ nootropy staly sie poszukiwa-
nym towarem, po czesci za sprawa

filmow takich jak ,Lucy” (2014) i ,Je-

stem Bogiem” (ang. ,Limitless”,
2011) oraz serialu telewizyjnego
pod tym samym tytulem z roku
2015. We wszystkich tych produk-
cjach filmowych gtéwny bohater
zyskiwal fantastyczne mozliwosci
umystowe dzieki spozyciu nielegal-
nego narkotyku. Obecnie przemyst
nootropéw jest wart miliardy dola-
réw i szacuje sig, ze do 70% studen-
téw zazywa substancje nootropowe
podczas sesji egzaminacyjnych'.
Zaréwno studenci, jak i pracow-
nicy, jako gléwny powdd zazywania
nootropéw, podajg che¢ uzyska-
nia przewagi konkurencyjnej oraz
sprostania spolecznej presji odno-
szenia sukceséw. Majg nadzieje,
Ze poprawig sobie koncentracje
oraz wzmocnig stabngca moty-
wacje, by uporac sie z trudnymi
i niewdziecznymi zadaniami.
Nootropy, znane jako ,inteli-
gentne pigutki”, badane sg przede
wszystkim pod katem ich dziatania
na otepienie, chorobg Alzheime-
ra i urazy mézgu. Wywieraja one
wplyw na funkcjonowanie mézgu
za posrednictwem szeregu mecha-
nizméw. Moga dziata¢ jako srodki
rozszerzajace tetnice i zyly w mo-
zgu, zwiekszajac doptyw do niego
sktadnik6w odzywczych. Moga
tez pozytywnie wplywac na uktad
dopaminergiczny i cholinergiczny,
czyli neurony produkujace dopami-
ne, czyli neuroprzekaznik dobrego
samopoczucia oraz acetylocholine
(ACh) - inny wazny neuroprzekaz-
nik, odgrywajacy role w zapamie-
tywaniu, mys$leniu i uczeniu sie’.

Nootropy dostepne sa w 3 formach:

1) suplementy diety, takie
jak witaminy i mineraty, zio-
fa i produkty roslinne, amino-
kwasy, enzymy i inne sktadniki
diety, wlacznie z Zzywnoscia;

2) zwiagzki syntetyczne produko-
wane w laboratoriach, takie jak ra-
cetamy (klasa lekéw stymulujacych
receptory glutaminianu w mézgu),

\ " ( |

§ | [, |

N
)

my wziaé pod uwage wiele zmien-

modafinil (lek przepisywany w nar-
kolepsji), metylofenidat (substancja
aktywna w leku Ritalin) oraz winpo-
cetyna (lek syntetyczny, imitujacy
substancje wystepujaca w barwinku,
ktéra zwieksza metabolizm mézgu);

3) leki przepisywane na recepte,
takie jak piracetam (czesto podawany
przy drgawkach i zaburzeniach ru-
chu) i donepezil (lek podawany pa-
cjentom z chorobg Alzheimera, wy-
wierajacy wplyw na neuroprzekaznik
acetylocholing w mézgu). Zwiazki
syntetyczne i leki na recepte obejmu-
ja w duzej czesci te same substancje.

Badania prowadzone na zdrowych
osobach przyjmujacych nootropy
koncentruja sie przede wszystkim
na substancjach syntetycznych
i lekach, a rezultaty tych badan
sg nieszczegoblnie inspirujace.

Z drugiej strony wykazano jed-
nak, ze naturalne nootropy, takie jak
mitorzab dwuklapowy (Ginkgo bi-
loba), zen-szen amerykanski (Panax
quinquefolius) i dziesiatki innych
zi6l, enzymow, aminokwaséw i pro-
duktéw spozywczych wspomagaja
funkcjonowanie mézgu, czyniac
go jednoczes$nie zdrowszym.

Niedobory i otepienie
— Wykorzystujac naturalne metody
leczenia, mozemy zwiekszac ilos¢
sktadnikéw odzywczych, ktére u oséb
z choroba Alzheimera i otgpieniem
wystepuja w niedostatecznej ilosci
— méwi Michael Edson, akupunktu-
rzysta i autor ksiazki ,Natural Brain
Support” (Safe Goods/Atn Publishing,
2021). - W mozgach pacjentéw z al-
zheimerem brakuje takich substancji
jak: melatonina, glutation, DHA,
magnez, zelazo, witamina D, cynk,
aminokwas tiamina, witaminy z gru-
py B, takie jak B1, B2, B6, B12, wi-
tamina D3 i witamina E. A mimo
to nie wiem, ile juz razy styszalem
od nich, ze ich lekarz twierdzi,
iz wszystkie te sktadniki odzywcze
nie majg zadnego dziatania. A co
z tysigcami recenzowanych przez
specjalistéw badan, dowodza-
cych, ze ci lekarze sa w btedzie?
Analizujac zdrowie moézgu, musi-

\
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nych, ktére przyczyniajg sie zar6wno
do jego zdrowego funkcjonowania, jak
i do spadku jego mozliwosci. Wplyw
nootropéw na mozliwosci poznawcze

opiera sig na kilku mechanizmach,
z ktérych jednym jest zmiana pozio-
mu neuroprzekaznikéw (chemicz-
nych postaficow) w mézgu. Jednym

Leki nie dziatajq

Dokonany w 2010 r. przeglad
badan nad substancjami
syntetycznymi i lekami
poprawiajacymi zdolnosci
poznawcze wykazat, ze moga
one wywotywac bardzo réz-
norodne skutki u tej samej
osoby. Najczesciej pewne
procesy umystowe wspierajg,
a jednoczesnie uposledzaja
inne. Na przyktad metylofeni-
dat (Ritalin) miat pozytywny
wplyw przede wszystkim
na przestrzenng pamiec
roboczg, lecz brak
byto spéjnych
dowoddw jakich-
kolwiek innych
. pozytywnych
% zmian poznawczych.
Modafinil, przepisy-
wany w narkolepsiji,
nie wykazywat
wptywu na pamiec
czy nastroj, a je-
dynie w umiar-
kowanym stopniu
poprawiat uwage
i motywacje zwia-
zang z zadaniamit.

Nie jest tez jasne, czy eks-
perymentalne uzycie synte-
tycznych i przepisywanych
przez lekarzy nootropdw
w warunkach laboratoryj-
nych moze przektadac sie
na codzienne mozliwosci
i funkcjonowanie pacjen-
tow. Na dodatek trzeba bra¢
pod uwage niepozadane
skutki uboczne, z ktdorych
wiekszos¢ przewaza nad
korzystnym dziataniem
tych substancji, szczegélnie
u 0s6b mtodych, ktérych
mazgi wcigz sie rozwijaja.

Metylofenidat ma po-
nad 50 znanych skutkéw
ubocznych od nerwowosci,
wymiotéw, obfitego poce-
nia sie i utraty wagi po béle
w klatce piersiowej, drgaw-
ki, depresje i halucynacje.
Modafinil ma podobng ilo$¢
skutkéw ubocznych, m.in.
krwawienia z nosa, béle
gtowy, béle plecéw, dezorien-
tacje, uposledzenie widzenia,

niekontrolowane drzenie,
trudnosci w oddychaniu
i mysli samobdjcze. Donepezil
(Aricept) odpowiedzialny
jest za takie skutki uboczne
jak béle stawow, nietrzyma-
nie moczu, krwawe stolce,
wymioty przypominajace
fusy z kawy, drgawki, halu-
cynacje i nienormalne sny.
Ta dtuga lista nie uwzgled-
nia mozliwych negatywnych
skutkéw interakcji pomiedzy
syntetycznymi i przepisy-
wanymi przez lekarzy no-
otropami a innymi lekami.
Wymieniono ponad 500
lekéw, ktdre mogg wywo-
tywac niepozgdane skutki
uboczne w potaczeniu z sa-
mym tylko donepezilem.

Trzeba bra¢ pod
uwage niepozadane
skutki uboczne,

z ktorych wiekszos¢
przewaza
nad korzystnym
dziataniem

Skutecznos¢ syntetycz-
nych i farmaceutycznych
nootropéw budzi watpliwosci
nawet u tych pacjentéw, kt6-
rym powinny one przynosic
najwiecej korzysci. Przykta-
dowo, kilka badar klinicznych
wykazato, ze piracetam nie
wplywa korzystnie na funkcje
poznawcze nawet u 0séb
z otepieniem czy uposledze-
niem tych funkcjiz. Leczenie
otepienia lekami takimi jak
donepezil i memantyna przy-
nosi ,marginalng klinicznie
poprawe” w kategoriach
mozliwo$ci poznawczych
i ogdlnej oceny otepienia’.
Badacze z St. Michael’s Ho-
spital w Toronto w Kanadzie
stwierdzili, ze ,wszystkie ko-
rzysci” ze stosowania lekéw
nootropowych — donepezilu,
rywastygminy, galantaminy
i memantyny - zanikajg
po 18 miesigcach leczenia.

- Stracitem trzech czton-
kéw rodziny z powodu cho-
roby Alzheimera i otepienia,
a jednym z nich byt méj
ojciec — opowiada Michael
Edson, akupunkturzysta
i wspdtzatozyciel Natural Eye
Care™, nowojorskiej kliniki
medycyny komplementar-
nej, leczacej choroby oczu,

a takze autor ksigzki ,Natural
Brain Support”. - W ciggu
trzech lat méj wujek z part-
nera w firmie prawniczej
zmienit sie w cztowieka,
ktoéry nie rozpoznawat nawet
wiasnej rodziny. A co byto

dla mnie najbardziej fru-
strujace, to dwa gtéwne leki
przepisywane w tej chorobie
- donepezil i memantyna

- nie majq prawie zadnego
dziatania. W najlepszym razie
moga spowolni¢ postep cho-
roby, ale po pewnym czasie
nie dziatajq juz zupetnie.

Dr Dale Bredesen, uznany
badacz w dziedzinie neurolo-
gii, profesor University of Ca-
lifornia, zatozyciel Buck In-
stitute for Research on Aging
i autor bestsellera pt. ,The
End of Alzheimer’s”(Avery,
2020), potwierdza te opinie.
Jak pisze: ,Leczenie chordb
neurodegeneracyjnych jest
prawdopodobnie polem
najwiekszej porazki rozwo-
ju terapii biomedycznych.
Pacjenci z chorobami zakaz-
nymi, czy tez z innymi o cha-
rakterze przewlektym, takimi
jak choroby uktadu krazenia,
osteoporoza, infekcja HIV,

a nawet rak, majg dostep
do bardziej skutecznych
opcji terapeutycznych niz
pacjenci z chorobg Alzheime-
ra lub innymi schorzeniami
neurodegeneracyjnymi. Nie
ma zadnego Srodka tera-
peutycznego, ktory wywo-
tywatby co$ wiecej ponad
marginalny, nietrwaty efekt
objawowy przy bardzo nie-
wielkim lub zerowym wpty-
wie na postep choroby”3.
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z nich jest glutaminian, wystepujacy
w wysokich stezeniach w korze no-
wej, osrodku funkcji wykonawczych
i podejmowania decyzji, oraz w hi-
pokampie, odgrywajacym wazng
role w uczeniu sie i zapamietywa-
niu. Glutaminian aktywuje receptor
NMDA, uczestniczacy w uczeniu sie
i zapamietywaniu, a takze receptor
AMPA, odpowiedzialny za neuro-
plastycznosé (zdolno$é neuronéw
do tworzenia i wzmacniania pota-
czen pomiedzy sobg nawzajem)?.
Nootropy stymulujg réwniez wy-
dzielanie dopaminy, neuroprzekaz-
nika sterujacego uktadami motywacji
w mézgu, i wplywajg pozytywnie
na wytwarzanie w korze czolowej
i hipokampie choliny, niezbedne;j
do syntezy acetylocholiny. Spadek
aktywnosci cholinergicznej w hipo-
kampie uwazany jest za czynnik odpo-
wiedzialny za wiele objaw6éw choroby
Alzheimera. Oprécz bezposredniego
oddziatlywania na neuroprzekazniki,
nootropy moga stymulowac receptory
odgrywajace istotng role w komuni-
kowaniu sig¢ komérek mézgowych,
tworzeniu wspomnien i uczeniu sie.”
Niektére nootropy chronig takze
przed patologicznymi oznakami cho-
roby Alzheimera, czyli tak zwanymi
,blaszkami” biatka amyloidu beta
(znanego réwniez jako beta-amy-
loid) oraz ,splatkami” biatka tau,
z ktérych jedne i drugie zakt6cajq
komunikacje pomiedzy komérka-
mi mézgu, a w koricu zabijajg je.
Beta-amyloid jest fragmentem wigk-
szego biatka APP (biatka prekursoro-
wego amyloidu). W zdrowym mézgu
te fragmenty bialka sa rozkladane
i usuwane, lecz w mézgu chorym
gromadza sie i tacza w wigksze sku-
piska pomiedzy neuronami, blokujgc
przeplyw informacji. Odktadaniu
sie beta-amyloidu towarzyszy po-
wstawanie skreconych wiékien
biatka tau wewnatrz neuronéw,
co zakléca ich zdolnosé do transpor-
towania sktadnikéw odzywczych®.
By poprawia¢ funkcje poznaw-
cze i lagodzi¢ chorobe Alzheimera
oraz demencje, najskuteczniejsze
nootropy musza mie¢ zdolnos¢ prze-
nikania bariery krew-mézg. Dzieki
temu majg wspomagac¢ narodziny
nowych neuronéw (proces zwany
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neurogenezg), wspiera¢ plastycznos¢ mézgu

i funkcjonowanie mitochondriéw, hamowaé
rozw6j blaszek beta-amyloidowych, zapewniaé
dziatanie przeciwutleniajace dla zmniejszenia
toksycznosci wolnych rodnikéw, hamowac sta-
ny zapalne, chronié¢ przed $miercig komorek.

Rosliny poprawiajce
funkcjonowanie mozgu
Badania pokazuja, ze naturalne nootropy
skutecznie poprawiajg zdolnosci poznawcze
u zdrowych oséb. Na przykiad codzienna daw-
ka ekstraktu z bakopy drobnolistnej (Bacopa
monnieri) poprawiala funkcje poznawcze mé-
zgu po 90 dniach®. Wykazano tez, ze milorzab
dwuklapowy (Ginkgo biloba) ma pozytywny
wplyw na pamieé robocza u mezczyzn w wie-
ku od 50 do 61 lat’, a zefi-szen poprawia pa-
mie¢, a nawet moduluje sygnaly elektryczne
w moézgu®. Ashwaganda (Withania somnifera)
poprawia sprawno$¢ poznawcza i psychomoto-
ryczng’. L-teanina za$ sprawie, ze wyniki testow
plynnosci werbalnej i funkcji wykonawczych
sg znacznie lepsze'’. Suplementacja luteiny
i zeaksantyny wspiera funkcje poznawcze
u mtodych oséb dorostych''. Badania klinicz-
ne hesperydyny, wystepujacej w owocach
cytrusowych, wykazaly, ze wypijanie soku
bogatego w hesperydyne moze znaczaco po-
prawi¢ doptyw krwi do mézgu, jak réwniez
funkcje wykonawcze i przywolywanie wspo-
mnien'”. Te liste mozna wydluza¢ bez konca.
Niestety, wigkszo§¢ lekarzy nie ma pojecia
o skutecznoéci naturalnych nootropéw w po-
maganiu osobom cierpigcym na problemy
poznawcze, nie wspominajac juz nawet o tych,
ktérzy maja nadzieje na poprawe ostrosci
umyslu i funkcjonowania mézgu dla uzyska-
nia lepszych wynikéw w szkole lub w pracy.
— Nie zlicze, ile razy odwiedzali mnie pacjenci
zmagajacy sie z zaburzeniami psychiatrycz-
nymi lub z problemami z pamiecig, ktérym
mno6stwo razy powtarzano, ze to normalne
objawy starzenia — opowiada dr Brush. — Prze-
pisuje sig im leki dopuszczone do stosowania
w otgpieniu i spadku zdolnoéci poznawczych,
chociaz sg one stosunkowo mato skuteczne.
Gdy te osoby trafiajg do mnie, maja za soba juz
kilka miesiecy, a nawet kilka lat przyjmowania
tych lekéw, a jednak ich stan wciaz sig pogar-
sza. Méwig im: ,,Przyjrzyjmy sie odzywianiu.
Spéjrzmy na styl zycia. Popatrzmy na stany
zapalne. Pomys$lmy o éwiczeniach fizycznych
i innych rzeczach, ktére mogg by¢ pomocne”.
Najwazniejsze jest to, ze dodawanie nowych
lekéw bez zmiany tego, jak zyjemy, nie roz-
wigze zadnych probleméw, nie méwiac juz
o tym, Ze nie poprawi jako§ci naszego zycia.
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Ogblne zdrowie mozgu
| problemy poznawcze

Dla zachowania ogdlnego zdrowia mdzgu i dla radzenia
sobie z problemami poznawczymi Michael Edson
proponuje nastepujace podejscia.

Styl zycia

Badania wykazuja, ze dieta Sr6dziemnomorska poprawia
funkcje poznawcze, jednocze$nie zmniejszajac odktadanie
sie beta-amyloidu i obnizajgc czestos¢ wystepowania otepie-
nia i choroby Alzheimera*. Ograniczenie kalorii jest réwniez
skuteczne, bo zwieksza dtugos¢ zycia i sprzyja neurogenezie
i plastycznosci mézgu®. Wspomaga zwalczanie stanéw zapal-
nych i zmniejsza neuronowy stres oksydacyjny. Edson zale-
ca takze wykonanie testéw i usuniecie z organizmu metali
ciezkich, ktére, jak udowodniono, imitujg objawy powigzane
z chorobg Alzheimera i Parkinsona, wywolujac problemy
takie jak mgla m6zgowa, bezsennosc¢ i depresja. Zdaniem Ed-
sona, niezmiernie istotne sa tez ¢wiczenia fizyczne. — Cwi-
czenia sg wszystkim — méwi.

Dr Julie Brush, lekarz medycyny naturopatycznej i funk-
cjonalnej, prowadzaca Amen Clinic w Los Angeles, jeszcze
dobitniej méwi o znaczeniu ¢wiczen dla poprawy funkcji
poznawczych. — Naprawde wazne jest, by ludzie ruszali sie
— méwi. — Cwiczenia maja zasadnicze znaczenie nie tylko
dla krazenia krwi, lecz takze dla zdrowego funkcjonowania
neuroprzekaznikéw. Cwiczenia fizyczne powodujg wydzie-
lanie serotoniny i dopaminy, i wszystkich innych hormonéw
dobrego samopoczucia. Zwiekszaja réwniez ilo$¢ neurotro-
ficznego czynnika pochodzenia mézgowego (BDNF), co po-

Dodawanie nowych
lekéw bez zmiany tego,
jak zyjemy, nie rozwigze
zadnych problemadw,
nie méwiac juz o tym,
Ze nie poprawi jakosci
naszego Zycia

asa.plie



Suplementy

Skladniki odzywcze wspierajace
zdrowie mézgu i przeciwdziata-
jace spadkowi zdolno$ci poznaw-
czych sg liczne i r6znorodne. Oto
kilka sposréd najwazniejszych:

poprawia funkcjonowanie mi-
tochondriéw i zmniejsza produkcje
wolnych rodnikéw, spowalniajac roz-
woj choroby Alzheimera. Podnosi tez
poziom czynnika wzrostu nerwéw

i zwigksza ilo$¢ neuroprzekaznika
acetylocholiny.

Sugerowana dawka: 500 mg wraz

z kwasem alfa-liponowym w ilosci
150-300 mg dziennie

redukuje zlogi beta-amy-

loidu i chroni neurony, moze wiec
pomagac w cofaniu objawéw choro-
by Alzheimera.

Sugerowana dawka: 500 mg dwa razy
dziennie wraz z positkiem

[EE e w polaczeniu z DHA

poprawia zdolnosé
uczenia sie i za-
pamietywania,
jednoczesnie
zmniejszajac pro-
gt blemy zwigzane
z bialkiem tau

i ograniczajac potencjalne
powstawanie splatkéw.
Sugerowana dawka: 6-12 mg dziennie

Bakopa drobnolistna (Bacopa monnieri)

w postaci ekstraktu ma dzialanie
neuroochronne i jest tradycyjna te-
rapig alternatywna w chorobie Al-
zheimera, poprawiajacg doptyw krwi
do mézgu. Chroni neurony przed
powstawaniem blaszek beta-amylo-
idowych i $miercia.

Sugerowana dawka:

150-300 mg dziennie

:EILEIENE] chroni sygnalizacje neu-
ronowy i funkcjonowanie pamieci

poprzez zapobieganie odkladaniu sie
beta-amyloidu w hipokampie.
Sugerowana dawka: 200-800 mg, 1raz
rano i wieczorem

jest prekursorem choliny,
prawdopodobnie skutecznym w le-
czeniu urazowych uszkodzen mézgu,
otepienia naczyniowego i starzenia
mézgu.

Sugerowana dawka: 250 mg dziennie

[ (kwas dokozaheksaenowy
wystepujacy w oleju rybnym) jest
waznym sktadnikiem bton
komoérkowych neuronéw,
a takze sprzyja powsta-
waniu biatka BDNE,

-~
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wspierajacego
funkcje poznawcze
i neurogeneze.
Sugerowana dawka:
1000-4000 mg
dziennie

Mitorzab dwu-|
JIG1T) sprzyja
powstawaniu nowych komérek mé-
zgowych, podnosi poziom BDNF

i zmniejsza odkladanie sig blaszek
beta-amyloidowych.

Sugerowana dawka:

120-240 mg dziennie

[T jest najobficiej wyste-
pujacym w mézgu przeciwutle-
niaczem i ma udokumentowane
wlasnosci przeciwstarzeniowe.
Poziom glutationu jest obni-
zony u pacjentéw z chorobg
Alzheimera.
Sugerowana dawka:
700-900 mg dziennie,
jezeli przyjmowany jest
w postaci tabletek, ale i
mozesz tez poszukac \
preparatu liposomalnego,
ktéry mozna przyjmowac
pod jezyk, co podobno

poprawia jego wchtanianie
Ekstrakt z pestek winogronj:E #1847l

przeciwutleniaczem, chronigcym
uklad nerwowy przed reaktywnymi
formami tlenu.

Sugerowana dawka:

300-600 mg dziennie

zmniejsza upoéledzenie
funkcji poznawczych i stres oksyda-
cyjny w zwierzecych modelach cho-
roby Alzheimera.

Sugerowana dawka:

100-500 mg dziennie

[T ma dzialanie neuroprotek-
cyjne i zmniejsza stres oksydacyjny,
hamujgc powstawanie stanéw zapal-
nych w organizmie.

Sugerowana dawka: 3 mg dziennie

zmniejsza przenikalnoéé ba-
riery krew-mézg i sprzyja usuwaniu
beta-amyloidu z mézgu.

Sugerowana dawka:

3000-6000 mg dziennie

ochrania uklad choliner-

giczny i ma dzialanie przeciwzapal-

ne. Ulatwia sen, przez co zmniejsza

stres i stany zapalne.

Sugerowana dawka: 1-3 mg przed snem

BEkstrakt z lisci oliwkifs) et

_dziata powstawaniu
= blaszek beta-amylo-
¥ idowych i hamuje

Nootropowa recepta
na mgie mozgowa

Wiekszo$¢ z nas do$wiadczyta tego, co okresla
sie terminem ,,mgly mézgowej”, czyli uczucia
zapominania, zamglonego umystu, niedosta-
tecznej koncentracji i trudnosci w mysleniu

i komunikowaniu sie, czemu towarzyszy ogélne
ostabienie motywacji. Michael Edson przyczyny
mgty mdézgowej i ogélnego ostabienia funkcji po-
znawczych przypisuje kilku czynnikom, takim jak
zmiany hormonalne, przewlekte zmeczenie, stany
zapalne i stres oksydacyjny, odwodnienie, alergie
pokarmowe, narazenie na wptyw toksyn, celiakia,
a takze — co nie mniej wazne — niewtasciwa dieta
i odzywianie. Jezeli masz podobne objawy, roz-
waz uzycie ponizszych nootropéw, ktére Michael
Edson proponuje specjalnie na mgte mézgowa.
Acetylo-I-karnityna - 500 mg

Kwas alfa-liponowy - przenika przez

bariere krew-mdzg, by wspomagac

produkcje acetylocholiny, najwazniejszego
neuroprzekaznika w mézgu, powigzanego

Z uczeniem sie i pamiecia; 600 mg dziennie
Witaminy B - stosuj sie do instrukcji na etykiecie

Ekstrakt z bakopy drobnolistnej (Bacopa
monnieri) — 150 do 300 mg dziennie

Alfosceran choliny, zwany tez alfa-GPC

-— poprawia zachowywanie wspomnien,
funkcjonowanie mézgu i jasnos¢

mysli; 400 mg trzy razy dziennie

Mitorzab dwuklapowy (Ginkgo biloba)

- 120 mg do 240 mg dziennie

Zeh-szeh — poprawia myélenie,

koncentracje, pamiec¢ i wytrzymatos$¢

fizyczna; 200 do 400 mg dziennie

Hupercyna A — pomaga rozjasnic

umyst i poprawia funkcje poznawcze,
zwieksza ilo$¢ acetylocholiny w mézgu;

300 do 500 mcg dziennie

Zelazo - niedobér zelaza jest charakterystyczny
dla mgty mézgowej i uposledzenia funkcji
mézgu. Zelazo pomaga we wzroscie neuronéw
i w uczeniu sie; 65 mg trzy razy dziennie

Tréjglicerydy sredniotafncuchowe

(MCT) - poprawiaja funkcje poznawcze;

od 1tyzeczki do 1 tyzki stotowej dziennie

Olej rybny z omega-3 - wspomaga doptyw
krwi do mdzgu i zmniejsza stany zapalne;
250-500 mg dziennie w potaczeniu z EPA i DHA
Fosfatydyloseryna — poprawia

komunikacje miedzykomérkowsa,
wspomagajac wzrost neuronéw iich
zachowywanie; do 400 mg dziennie

Rézeniec goérski (Rhodiola rosea)

- zmniejsza zmeczenie psychiczne

i fizyczne; 400-600 mg dziennie
Dodatkowe wskazéwki: Zadbaj o co
najmniej 20 min ¢wiczen aerobowych
przez 5 dni w tygodniu. Radz sobie

ze stresem za pomoca praktyk takich jak
joga i medytacja, i dobrze sie wysypiaj.
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swiatto
Do dr Dale Bredesena, zatozy-
ciela Buck Institute for Research
on Aging, zglosita sie 67-letnia
kobieta, od dwdch lat cierpigca
na postepujaca utrate pamieci.
Miata bardzo wymagajaca, ana-
lityczna prace i stopniowo coraz
trudniej byto jej przetwarzac
dane i przygotowywac raporty.
Nie mogta sobie przypomniec,
co przed chwilg czytata, i nie byla
juz w stanie zapamietywac liczb.

Zaczeta miec tez problemy
z prowadzeniem samochodu
nawet po dobrze znanych dro-
gach. Mylita imiona swoich zwie-
rzat domowych i zapominata,
gdzie sg wigczniki Swiatta w jej
mieszkaniu. Gdy opowiedziata
lekarzowi o swych problemach,
ustyszala, ze nie jest on w stanie
w zaden sposéb jej pomdc.

Byta zrozpaczonai stata
na skraju samobdjstwa, gdy
przyjaciotka polecita jej dr Bre-
desena, ktory zastosowat u niej
program obejmujacy diete
przeciwzapalng oraz suplemen-
ty: kurkumine, witamine B12,
DHA/EPA, ashwagande, bakope
drobnolistna (Bacopa monnieri),
witaminy D3 i K2, cytokoline,
koenzym Q (ubichinon), kwas
alfa-liponowy, PQQ (chinon
pirolochinoliny), NAC (N-acety-
locysteine), acetylo-I-karnityne,
selen, cynk, resweratrol, askorbi-
nian, tiamine i kwas pantoteno-
wy. Przepisat jej tez melatonine,
by pomagata jej dobrze sypiac.
Oprdcz tego pacjentka ¢wi-
czyla przez 30-60 min 4-6 dni
w tygodniu, a takze rozpoczeta
spersonalizowany program jogi.

Po trzech miesigcach wszyst-
kie jej objawy zniknety. Pacjentka
byta w stanie wykonywac swa
prace, prowadzi¢ samochdéd,
bez trudnosci zapamietywac
numery telefondéw, czytac i wy-
ciggac¢ wnioski. Zauwazyla, ze jej
pamiec stata sie lepsza, niz
bywala przez wiele poprzednich
lat. 2,5 roku p6zniej, majac lat
70, nadal cieszy sie petnig sit
i pracuje na petnym etaciel.
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500 mg dziennie z positkiem
lub bez
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u 0séb starszych.
Poprawia tez
zdolno$¢ ucze-

nia sig, funkcjo-
nowanie mézgu

i zaséb stownictwa
u pacjentéw z chorobg
Alzheimera.
Sugerowana dawka:
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. nie sie beta-amyloidu.
qowsce jazodow)

o8k . m.in. czarne jagody,
4 morwa, maliny,

8 |jezyny i truskawki
1 dzialajg neuropro-
tekcyjnie jako

' przeciwutleniacze,
»" zmniejszajac stany
= zapalne.

[EE. Kwercetyna zawarta
w jej ziarnach dziata neuropro-
tekcyjnie, a picie kawy powigzane
jest z obnizonym ryzykiem choro-
by Alzheimera. Wypijaj 1-3 filiza-
nek dziennie, w zaleznosci od in-

dywidualnej biochemii.
zmniejsza uposle-
dzenie pamieci poprzez ochrong
neuronéw w hipokampie.

[FEATY. Reishi, sopléwka jezowata
(lwia grzywa), czaga i maitake
zmniejszaja stany zapalne i maja
dzialanie przeciwutleniajace,

N,
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tagodzac jednoczesnie
neurodegeneracje. ;
(E14 ma wlasnosci
przeciwzapalne

i przeciwutlenia-
jace, a takze, jak
wykazano, ma dziata-
nie neuroprotekcyjne

wobec choroby Alzheimera.
powstrzymuje

rozpad ace‘Eylocho'hny i moze Frodia:

wspomaga¢ funkcje poznawcze, .
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edsonacupuncture.com

degeneracyjnymi.
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warzywa krzyzowe, takie jak bro-
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glutationu w organizmie.
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Wszystko, co wiemy, przechodzi przez nasz mozg.
Ufamy mu bezgranicznie. Czy stusznie? Niekoniecznie...

rzekonala sie o tym Aditi
Sharma. 24-letnia Hinduska
zaplanowatla wszystko bardzo
doktadnie: spotkanie z chlo-
pakiem w McDonaldzie i dosypanie
arszeniku do jego positku. Gdy Udit
Bharati zmart, §ledczy nie mieli dowo-
déw na to, ze bylo to morderstwo, nie
bylo tez naocznych §wiadkéw. Indyjska
policja postanowita jednak postuzyc¢ sie
procedurg brain electrical oscillation
signature (BEOS), pozwalajaca na wyko-
nanie pomiaru fal mézgowych podejrza-
nego, w czasie gdy §ledczy przedstawiaja
mu scenariusz przestepstwa zakltadajacy
jego wine. Cho¢ w czasie 90-minutowej
rekonstrukcji wydarzen kobieta milczata
jak glaz i nie okazala emocii, to jednak
przy wypowiedzi ,kupitam arszenik”
ijej podobnych, dalo sie stwierdzi¢ silne
wychylenia niektérych fal mézgowych.
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Jej my§li przyznaly sie whrew jej woli.
To pierwszy raz, gdy przestuchanie
moézgu wystarczylo do potwierdzenia
winy i w oparciu o nie wydano wyrok
dozywotniego wiezienia dla Aditi.

Zdradzieckie neurony,
niepewne urzadzenia
Spowodowalo to ogromne emocje i go-
race dyskusje. Bowiem cho¢ naukowcy
marza o stuprocentowo pewnym ska-
nerze klamstw oraz maszynach czy-
tajacych w myslach, to jednak wielu
z nich uwaza, ze technologie, jakimi
dysponujemy, sa niewystarczajace
i obarczone zbyt wielkim marginesem
btedu — w przypadku wariografu jest
to ok. 25%, a dla BEOS wynosi on 5%".
Taki sam wskaznik btedu ma No
Lie MRI — metoda, ktéra za pomoca
techniki funkcjonalnej tomografii re-

zonansu magnetycznego potrafi lokali-
zowac fizjologiczne osrodki klamstwa,
pozwala odwzorowaé w 3D nawet
najmniejsze i najciemniejsze zaka-
marki mézgu, sporzadzi¢ zapis ich
aktywnosci i oznaczy¢ je kolorem.
Jednak badacze nie zasypiajg gruszek
w popiele. Neurolog Hans Markowitsch
za pomocg fIMR udowodnil, ze gdy
osoba badana stucha nieprawdziwych
historii na swéj temat, osrodek uczuc
w moézgu pozostaje w znacznym stop-
niu nieczynny’. Natomiast podczas
przytaczania rzeczywistych wspomnien
notuje sie ich wzmozong aktywnos¢.
Z kolei Tom Mitchell przyporzadkowat
ponad 60 poje¢ do wzorca aktywacji,
ktéry u wszystkich ludzi myslacych
w danym jezyku przybiera takg sama
postaé. Oznacza to, ze w przyszlosci
przy odpowiednio przeprowadzonym



przestuchaniu winny, wbrew wtasnej
woli, samymi my$lami wskaze narzedzie
zbrodni lub miejsce ukrycia ciata’.

Oszustwo czy iluzja?
Pewien mezczyzna na skutek wypadku
stracil pamie¢. Za kazdym razem, kie-
dy przychodzil do niego rehabilitant,
by wykona¢ éwiczenia, byt przekona-
ny, ze zdarza sig to po raz pierwszy.
I chociaz na poziomie §wiadomym nie
pamietal, Ze robil juz dane éwiczenia,
wykonywatl je coraz lepiej. Jego mozg za-
pisywat dane, mimo ze informacje te nie
docieraty do §wiadomosci chorego.
Podobnie rzecz ma sig z osobami
cierpiagcymi na §lepowidzenie — ich
oczy dzialaja prawidtowo, ale infor-
macje o tym, co widza, nie docieraja
do $wiadomosci. Chorym pokazywano
plamke, ktéra poruszata sie poziomo
albo pionowo i pytano ich, jak porusza
sig punkt. Naukowcy zalozyli, ze jesli
badani bedg jedynie zgadywali, pro-
cent poprawnych odpowiedzi bedzie
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66 Wszystko, co wiemy o Swiecie, zapewnia nam organ,
ktory sam nigdy tego Swiata nie widziat. Mdzg nie
ma receptorow bdlu, a wiec sam niczego nie odczuwa.
Jego Swiatem jest strumien impulséw elektrycznych
przypominajacy stukanie alfabetu Morse’a... #9

oscylowa¢ wokot 50%. Tymczasem
wyniki ich zaskoczyly — pacjenci podali
ponad 80% poprawnych odpowiedzi.
Cho¢ moézg zarejestrowal fakty, nie

dat do nich dostepu §wiadomosci.

Jakby na to nie patrze¢, opisa-
ne powyzej przykltady dotycza ja-
kiej$ formy zaburzen lub dysfunkcji
—jesli nie oczu, to naszej centrali.

Niech Cie to jednak nie uspokaja.

Jak sie okazuje, nawet zdrowy mozg
moze klamac i robi to nader czesto. Wy-
konaj prosty test. Narysuj czerwony kwa-
drat. Nastepnie przez 15-20 s wpatruj sie
w niego, a potem skieruj wzrok na czy-
sta kartke lub bialg $ciane. Najprawdo-
podobniej przez kilka chwil bedziesz
widzieé¢ zielonkawoniebieskie widmo tej
figury. Ten powidok jest konsekwencjg
zmeczenia niektérych fotoreceptoréw
zmuszonych do wyjatkowo intensywne-
go dzialania, ale o wiele wazniejszy jest
fakt, ze zielonkawoniebieski kolor nie
istnieje 1 nigdy nie istnial nigdzie poza
Twoimi nomen omen oczami wyobrazni.

Analityk w ciemnosci
Wielkim paradoksem jest to, ze wszyst-
ko, co wiesz o $wiecie, zapewnia Ci or-
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gan, ktéry sam nigdy tego $wiata nie
widziatl. Mézg dziata w ciszy i mroku
jak wiezien w lochu. Nie ma receptoréw
bélu, a wiec sam niczego nie odczuwa.
Nigdy nie doswiadczy! ciepta stonica
ani powiewu wiatru. Swiatem moézgu
jest strumien impulséw elektrycznych
przypominajacy stukanie alfabetu Mor-
se’a. I z tych obojetnych, surowych
danych tworzy dla Ciebie — catkiem
dostownie — zywy, tréjwymiarowy,
wciagajacy zmyslowo wszechswiat.
Rozejrzyj sig teraz. Oczy co se-
kunde wysylaja do mézgu setki mi-
liard6w sygnaléw. Ale to tylko czesé
historii. Kiedy co$ ,widzisz”, tylko
ok. 10% informacji pochodzi z ner-
wu wzrokowego. Inne czg$ci mézgu
interpretuja te sygnaly — rozpoznaja
twarze, odczytujg ruchy, identyfiku-
ja niebezpieczenistwo. Innymi stowy,
widzenie polega w gtéwnej mierze nie
na odbieraniu sygnaléw wizualnych,
lecz na wydobywaniu z nich sensu.
Kazdorazowe wprowadzenie danych
wizualnych wymaga niewielkiego, ale
uchwytnego czasu — ok. 200 milisekund,
czyli 1/5 s — na dotarcie do osrodkéw
moézgowych, ich przetworzenie i zin-

v
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terpretowanie. 1/5 s to nie tak malo,
gdy konieczna jest szybka reakcja
- powiedzmy, zejscie z drogi nadjez-
dzajacego samochodu lub unikniecie
uderzenia w gtowe. Aby$my mogli
lepiej sobie radzi¢ z tym utamkowym
opdznieniem, mézg dokonuje rzeczy
naprawde niezwyklej: stale przewiduje,
jak swiat bedzie wygladal za 1/5 s i do-
piero to pokazuje jako terazniejszosc.
Oznacza to, ze nigdy nie widzisz Swiata
takiego, jaki jest w danej chwili, ale taki,
jaki bedzie za ulamek sekundy. Krét-
ko moéwiac, spedzasz cate swoje zycie
w $wiecie, ktdry jeszcze nie zaistnial®!
To nie wszystko. Cho¢ moze Ci sie wy-
dawac, ze wszystko widzisz wyrazZnie,
to tak naprawde ostre jest tylko centrum
sceny wzrokowej. To, co znajduje sig
na obrzezach, odbierane jest przez mézg
jako niewyrazne i... czarno-biate. Bo tyl-
ko w srodkowej czesci $§ciany wzrokowej
znajdujg sie czopki wzrokowe, odpo-
wiadajace za widzenie barw. Na pery-
feriach znajduja sie jedynie receptory
odpowiedzialne za widzenie monochro-
matycznee. M6zg jednak koloruje czar-
no-biate obrazy, z takim mistrzostwem,
ze nie zdajemy sobie sprawy, iz ogla-
damy wielowarstwowy fotomontaz.

Swiat, jaki znamy, nie istnieje?
XVIII-wieczny filozof George Berkeley
uwazal, ze wszelki obiekt jest zespo-
fem wrazen postrzegajacej go osoby,
a sposoéb jego istnienia polega na tym,
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66 Wycinek kory mozgowej wielkosci 1 mm?3, czyli mniegj
wiecej ziarenka piasku — moze pomiescic 2 tys. terabajtow
informaciji, co wystarczy do przechowywania wszystkich
filmdw, jakie kiedykolwiek wyprodukowano, t3cznie
z ich zwiastunami, lub ok. 1,2 mld ksigzek! ®®

ze jest postrzegany. Zgodnie z jego
koncepcja §wiat zewnetrzny istnieje
jedynie jako zesp6t idei umystu.

Poznawanie kolejnych mechani-
zméw dziatania mézgu, sprawia,
ze trudno nie zastanawiac sie, czy
wielki mysliciel nie mial racji.

Moézg falszuje odbiér wizji i fonii.
Dzwiek i obraz docierajg do Ciebie z réz-
nym opdznieniem — do§wiadczasz tego
za kazdym razem, gdy styszysz przelatu-
jacy nad Tobg samolot i zadzierasz gto-
we, aby zlokalizowaé¢ dZwiek dochodza-
cy z jednej strony nieba i ciefi samolotu
poruszajacy sie bezszelestnie po innej
jego czesci. W bezposrednim otoczeniu
mozg zazwyczaj eliminuje te réznice,
totez odczuwasz wszystkie bodZzce, jak-
by docieraly do Ciebie jednoczesnie.

W podobny sposéb generuje wrazenia,
ktére odbieraja zmysty. Zadziwiajace
bowiem jest to, ze fotony Swiatta wcale
nie majg koloru, fale dZwiekowe nie
maja brzmienia, a czasteczki zapachowe
sg pozbawione woni. Cate bogactwo
zycia jest kreowane w Twojej glowie.

Zatem to, co widzisz, nie jest tym, czym
rzeczywidcie jest, ale tym, co podpowia-
da Ci Twdj mézg, a to wcale nie to samo.
Zastanéwmy sie nad kostkg mydta. Czy
kiedykolwiek zaciekawilo Cie, ze bez
wzgledu na jego kolor piana jest za-
wsze biata? To nie dlatego, ze mydlo

po zwilzeniu i potarciu w jakis sposéb
zmienia barwe. Pod wzgledem struk-
tury molekularnej jest dokladnie tym
samym, czym bylo wczeéniej. To tylko
piana odbija swiatlo w inny sposéb.

Ten sam efekt powstaje, kiedy fale
rozbijajq sie na plazy — zielonkawonie-
bieska woda, a potem biata piana — tak
jak w przypadku wielu innych zjawisk.
To dlatego, ze kolor nie jest stala rzeczy-
wistoscia, ale sposobem postrzegania.

To sie w glowie nie miesci
Moézg sklada sie z wody, ttuszczu i bial-
ka. To niewiarygodne, ze tym 3 podsta-
wowym substancjom udato polaczy¢ sie
w strukture, ktéra pozwala nam ksztat-
towaé¢ mysli, gromadzi¢ wspomnienia,
umozliwia¢ widzenie oraz doznania
estetyczne i tysigce innych czynnosci.
Gdy nic nie robisz, Tw6j mézg w cig-
gu 30 s przetwarza wiecej informacji
niz eksploatowany przez 30 lat bez
przerwy teleskop Hubble’a. Wycinek
kory mézgowej wielkosci 1 mm?®, czyli
mniej wiecej ziarenka piasku — moze
pomiesci¢ 2 tys. terabajtéw informa-
Gji, co wystarczy do przechowywania
wszystkich filméw, jakie kiedykolwiek
wyprodukowano, 1gcznie z ich zwia-
stunami, lub ok. 1,2 mld ksigzek!
Szacuje sie, ze ludzki mézg moze
przechowac w sumie 200 eksabaj-
téw informacji, co wedlug Nature
Neuroscience réwna sie ,,calej cyfro-

”5

wej tresci dzisiejszego §wiata™.
Samolubny zartok
Moézg stanowi zaledwie 2% masy na-

szego ciala, ale pobiera az 20% calej
naszej energii. U noworodkéw zuzywa



jej nie mniej niz 65%. Dlatego niemal
ciagle $pig — rosnacy mozg je wyczer-
puje — i dlatego majg tak duzo tkanki
ttuszczowej, aby w razie potrzeby
wykorzystac ja jako rezerwe energii.

Centrala potrzebuje ok. 400 kcal dzien-
nie i w przeciwienstwie do innych
organéw spala je w stalym tempie,
niezaleznie od tego, co robisz. Jednak
nie rezygnuje z tego przyzwyczajenia,
nawet gdy Twoja sytuacja drastycznie
sig zmienia. Badania dowiodly, ze or-
gany wewnetrzne w sytuacji skrajnego
glodu traci¢ moga na wadze nawet
40% swojej masy, podczas gdy mozg
niemal nic — jest 1zejszy zaledwie o 2%".

Prof. Achim Peters z Uniwersytetu
w Lubece wykazal, Zze mézg jest bar-
dzo tasy na cukier. Podczas postu lub
wyczerpujacego wysitku fizycznego,
aby dosta¢ odpowiednig iloé¢ glukozy,
mozg wrecz glodzi inne narzady. Gdy
to nie pomaga, jest gotéw ograniczy¢
produkcje insuliny, w efekcie komér-
ki ciata nie mogg pobiera¢ glukozy
z krwi i muszg zadowoli¢ sie ttusz-
czem. W ten sprytny sposéb mézg
utrzymuje stezenie cukru na stalym,
dogodnym dla niego poziomie®.

Gdy sytuacja wraca do normy, neu-
rony przestajg sie wydziera¢, a nasza
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centrala wysyla sygnal: ,jestes syty”.
Niestety, jak podkreslaja eksperci

z Osrodka Badania Zmystéw im. Am-
brose’a Monella w Filadelfii, rodzimy
sie z wrodzonym upodobaniem do sto-
dyczy. Mozemy sie r6zni¢, jesli chodzi
o pozadang intensywno$¢ stodkiego
smaku (tzw. punkt spelnienia), jednak
dla kazdego z nas stodycz jest sygna-
tem wskazujacym na wysoki tadunek
energetyczny pozywienia. Dzieje sig
tak, bo jesteSmy zaprogramowani, by ko-
rzystaé z cukru, gdy tylko to mozliwe.

Moézg na haju
Badanie fMRI reakcji mézgu na cukier
pokazalo, ze wystarczy badanej oso-
bie pokaza¢ ilustracje przedstawiajace
produkty, ktére go zawieraja, by po-
budzi¢ jej centralny uklad nerwowy.
Wystawiony na pokuse mézg pragnie
zdoby¢ cenne zrédlo energii. Nastepu-
je wyrzut dopaminy. Ten neuroprze-
kaznik ma zmobilizowa¢ delikwenta,
do siegniecia po smakolyk. Gdy spelni
oczekiwania mézgu i zje batonik, cen-
trala w nagrode uwolni opioidy i beta-
-endorfiny — substancje wprawiajgce
w dokonaty nastréj. Jesli zas regularnie
jada stodycze i przyzwyczaja mézg
do tego typu nagréd, moze wytworzy¢
u siebie pod$wiadome uzaleznienie.
Wtedy juz sam widok stodyczy bedzie
wzmacnial potrzebe ich jedzenia’.

W toku eksperymentéw dowie-
dziono réwniez, ze Zzywno$¢ bogata
w cukier moze do tego stopnia rozre-
gulowa¢ uktad nagrody, iz w pewnym
momencie cztowiek nie jest w sta-
nie kontrolowac tego, ile zjada.

TEMAT NUMERU

Co gorsza, mozg — jako centrala
kontrolujaca praca catego organizmu
— zdaje sobie sprawe z faktu, ze Zle sig
dzieje w organizmie (zaburzenia go-
spodarki insuling, obcigzona trzustka,
nadmiar glukozy we krwi, przyrost
masy ciala), jednak wobec mozliwo-
$ci przyjecia kolejnej porcji stodkosci
ignoruje koszty, nie koryguje btedow,
ktore popelnia w gospodarce energe-
tycznej i samolubnie domaga sie cukru.
W tym celu manipuluje na wszystkich
mozliwych polach: ostabia swoja
zdolno$¢ do mobilizowania energii
z organizmu oraz hamuje dzialanie
hormonéw regulujacych uczucie syto-
§ci (leptyny i insuliny) w podwzgérzu.

Przeprowadzone na Uniwersy-
tecie w Princeton eksperymenty
na szczurach dowiodly, ze kazda
kropla stodkiej wody wptywa na po-
ziom dopaminy, ktéra przejmuje
sterowanie we wszystkich rodzajach
uzaleznien. Zaréwno cukier, jak
i heroina czy morfina wykorzystu-
ja identyczne $ciezki neuronalne.

A zmiany zachodzace w mézgowym
uktadzie nagrody pod wplywem stod-
kosci sg trwale: uzaleznione od cukru
szczury wytworzyly nadwrazliwe
receptory dopaminy. Co wiecej,
podobnie jak alkoholicy, jeszcze

po wielu miesigcach reagowaly

na najmniejsze ilosci cukru natych-
miastowym powrotem do nalogu®.

Poglad ten wydaje sie potwier-
dza¢ badanie przeprowadzone
w Harwardzkiej Szkole Medyczne;j.
Wykazato bowiem ono, ze positki
zasobne w cukier aktywuja jadro
poéllezace — obszar mdzgu pobudza-
ny réwniez przez twarde narkotyki,
takie jak heroina, kokaina i ecstasy.

Dlatego, cho¢ w wigkszosci spraw
musisz polega¢ na wlasnym mézgu,

w sytuacji, gdy zaczynasz przybierac
na wadze lub wcigz masz apetyt na sto-
dycze, warto powiedzie¢: ,,sprawdzam”
i przesta¢ stucha¢ takomczucha.

W artykule zostaty
wykorzystane
fragmenty ksigzki
Billa Brysona, pt.
»Ciato. Instrukcja
dla uzytkownika”,
Wydawnictwo Zysk
i S-ka, Poznan 2019
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Przedtuzvc

Kazdy z nas chciatby do pdznej starosci zachowac witalnos¢, kondycje, urode, a przede
wszystkim zdrowie. 40 lat temu w Fort Lauderdale na Florydzie powstata amerykanska
fundacja badawcza non-profit, ktdra postanowita zaja¢ sie tym problemem systemowo.

szystko tak naprawde zaczeto
sie duzo wczeéniej. Pewnego
dnia Saul Kent uslyszat w ra-
diu audycje fizyka i autora
ksigzki pt. ,,The Prospect of Immortality”
(Perspektywa nieSmiertelnoéci), uwaza-
nego za ojca krioniki Roberta Ettingera.
Zafascynowany $émiatymi planami zatrzy-
mania uciekajacej mtodosci Saul przeczy-
tat ksigzke i... zaczal aktywnie promowac
ideg przedluzania zycia oraz krioniki.

Nauka dla dtugiego zycia

To doprowadzilo go do zaloZenia

w 1980 1. wraz z Williamem Faloonem
Fundacji Life Extension (LEF), co po an-
gielsku znaczy ,,przediuzanie zycia”. Orga-
nizacja wydaje miesiecznik Life Extension
omawiajgcy badania nad rolg suplemen-
téw diety w kontekscie wydluzania zycia.
Czes¢ dochodu pochodzi ze sprzedazy
witamin i suplementéw oraz ze sktadek
czlonkowskich. Fundusze przeznaczone
sg na niezalezne badania i odkrywanie no-
wych terapii spowalniajacych lub odwra-
cajacych starzenie. Ponadto LEF funduje
stypendia naukowcom na uniwersytetach
i wspiera poczatkujace firmy zajmuja-

ce sie biotechnologig oraz krionika.
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Zdrowe odzywianie

Z czasem LEF z doradcy klienta pod-
powiadajacego, co warto zazywac

i zwracajgcego uwage konsumentéow
na jako$¢ wybieranych suplementéw,
przeksztatcito sig w placéwke, ktéra
opracowata ponad 400 formut wysokiej
jakosci suplementéw dietetycznych.
Poza tym za ich posrednictwem moz-
na kupi¢ tysiace znanych i lubianych
suplementéw innych marek, eko-
logiczne artykuly spozywcze, a na
miejscu $wiezg kawe, soki i przekaski
z ich Good do Go Juice Bar & Cafe.

Wsparcie merytoryczne

W Life Extension Health & Well-
ness Market znajdziesz produkty
zdrowotne i wellness pasujace

do kazdej diety i stylu zycia: bez-
glutenowe, paleo, weganskie oraz
wiele, wiele innych. Co wiecej,
otrzymasz bezplatne prébki za-
ufanych marek z zakresu zdrowia
i dobrego samopoczucia! Firma
postawila sobie za cel stworzenie
nie tyle sklepu z witaminami i arty-
kutami spozywczymi, ile centrum
edukacji zdrowotnej. Dlatego na jej

stronach znajdziesz filmy i podca-
sty zawierajace porady ekspertéw
— lekarzy, naturopatéw i dietetykow,
jak réwniez ebooki na temat odpor-
nosci, stresu czy zdrowia serca.

LEF udostepnia takze wyniki
wtasnych badan klinicznych. Zgod-
nie z zalozeniem, ze przekladajac
nauke na codzienne spostrzezenia,
mozemy podejmowac §wiadome
decyzje i zy¢ najzdrowszym zyciem.

Jesli zastanawiasz sie, jak wita-
miny, suplementy i zmiany stylu
zycia wplywajg na Twoje samo-
poczucie, mozesz to sprawdzié
za pomoca niedrogich, zindywi-
dualizowanych testéw laborato-
ryjnych na miejscu. A jesli juz od-
wiedzisz siedzibe firmy, koniecznie
skorzystaj z tamtejszego SPA!

Tym, ktérzy nie wybieraja sig
na Floryde, LES oferuje indywi-
dualng konsultacje, dzigki ktorej
beda mogli zadba¢ o zdrowie i wy-
dtuzy¢ swoje zycie. Szczesliwie
produkty Life Extension, ktére
mogg w tym pomdc, sg juz do-
stepne w Polsce, a ich oficjalnym
dystrybutorem jest firma Kenay.
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rzeprowadzka moze by¢ stresu-
) jaca dla kazdego. Ale u Daniel-

le Loesch to doswiadczenie

wyzwolilo silny lek i ataki pani-
ki, ktére wkrétce zawladnely jej zyciem.
- Juz wczesniej cierpiatam z powodu
leku — opowiada 43-letnia Danielle. — Ale
nigdy nie byl to lek obezwladniajacy,
tak jak ten, i nigdy nie bylo tez atakéw
paniki. Bylam zupelnie w rozsypce.

Danielle, bedaca wowczas po trzydzie-
stce, sadzila, ze przeprowadzka o ponad
100 km na péinoc, z Garberville do Arcata
w Kalifornii, bedzie dla niej dobra jako
swego rodzaju nowy poczatek. Jednakze
wszystkie zmiany, a szczeg6lnie utrata
zzytej ze soba spolecznosci os6b upra-
wiajacych joge, do ktérej nalezata, oka-
zaly sie dla niej przyttaczajace. — Wcigz
zamartwialam sie, ze postapitam niewla-
Sciwie, ze sprawitlam komus przykrosé,
albo ze wszystko w konficu wymknie mi sig
spod kontroli — wspomina Danielle.

Cierpiata réwniez z powodu odbie-
rajacego jej sily zyciowe niezdecydo-
wania, i to nie tylko w kwestii spraw
najwazniejszych, ale takze w rzeczach
bardzo drobnych, na przykiad co zjesé
na lunch albo kiedy p6jé¢ do sklepu.

— Nie miatam zaufania do samej sie-
bie, ze potrafie wybra¢ to, co bedzie
dla mnie najlepsze — méwi Danielle.

Najgorsze byly ataki paniki, ktére
Danielle opisuje jako poczucie skrajne-
go przerazenia i bezsilno$ci potaczone
z intensywnymi objawami fizycznymi.

— Miatam zawroty gtowy i mdlosci, béle
w klatce piersiowej i cale moje ciato
drzato — wspomina Danielle. — Czutam,
ze zupelnie trace panowanie nad soba.

Te ataki trwaly zwykle okolo godziny,
lecz wysoki poziom leku utrzymywat sie
przez wiele dni. Jak opowiada Daniel-
le, wiedziala, co sie z nig dzieje na tyle,
by uswiadamia¢ sobie, ze nie doznaje
wlasnie zawalu serca i nie umrze za chwi-
le, lecz nie byta w stanie zrobi¢ nic,
by zapobiec wystepowaniu tych atak6w
lub powstrzymac je, gdy juz sie pojawiaty.
W konicu lek Danielle stat sie tak dotkliwy,
ze przestata utrzymywac kontakty spo-
feczne, a nawet wychodzi¢ z domu. — Izo-
lowalam sie — wspomina. — Nie chcialam
wchodzi¢ w zadna sytuacje, ktéra mogta-
by sprawié, ze poczuje sie zestresowana,
przerazona, odrzucona lub krytykowana.
Latwiej bylo po prostu zosta¢ w domu.
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Wiasciwy kierunek
Nie majac w poblizu rodziny, ktéra by ja
wspierata, Danielle poszukala pomo-
cy terapeuty. Czula jednak, ze jego
podejscie nie byto dla niej odpowied-
nie. — Méwit mi, co mam robic¢ i jakie
decyzje podejmowac. A to wywolywa-
fo we mnie jeszcze wigkszy lek — opo-
wiada. Na szcze$cie Danielle w swym
nowym miejscu zamieszkania miata
jedng dobrg przyjaciétke, ktéra zapo-
znala jg z praca Zen DeBrucke, konsul-
tantki biznesowej i personalnej, autorki
ksigzek oraz méwczyni inspiracyjne;j.
W oparciu o swoje badania i prace
z klientami w ciagu ostatnich 2 dekad
Zen doszta do wniosku, ze kazdy z nas
posiada Wewnetrzny System Kierowania
(ang. IGS), na ktory skladajg sie mimowol-
ne odczucia, jakie nasze cialo wytwarza
w odpowiedzi na nasze my$li. Wedlug
Zen, wrazenia takie jak $ciskanie w klatce
piersiowej lub ,,gula” w gardle sg efektem
dzialania IGS, a dostrojenie sie do tego
systemu fizycznych informacji zwrotnych
przynosi zadziwiajace korzysci zyciowe.
Danielle zaczeta stucha¢ podcastéw Zen
i ogladac jej filmiki w internecie, i wtedy
co$ zaskoczylo. — Od pierwszej chwi-
li czutam, Ze jej praca rezonuje ze mna
— wspomina Danielle. - Zaczetam wie-
rzy¢, ze nie jestem bezsilna wobec moich
my$li. Danielle nauczyla sie od Zen,
ze uczucia, ktore okreslata jako lek, zmar-
twienie, stres, przerazenie i przytloczenie,
sg w istocie jej Wewnetrznym Systemem
Kierowania. I ze poprzez uswiadomienie
sobie, ze pewne mysli sa nieprawdziwe
lub nigdy nie stang sie rzeczywistoscia,
moze zmienia¢ reakcje swojego ciata
i swoje samopoczucie. Danielle wspomi-
na, ze filmy i podcasty poczatkowo przy-
niosly jej ,niewielkie przebtyski ulgi”.
— Zdalam sobie sprawe, ze moje ataki
paniki sg wyzwalane przez mysli, ktére
zupelnie nie mialy zwigzku z prawda.
Objawy fizyczne byly dzwonkiem alarmo-
wym mojego IGS, méwigcym mi, ze to,
co mysle, nie jest wlasciwe — wspomina.

Dobre potaczenia
Najwiekszg poprawe Danielle odczula,
gdy rozpoczela indywidualne treningi
z Zen. Zarezerwowala pakiet 30-minu-
towych sesji telefonicznych i rozpla-
nowala je w odstepach dwutygodnio-
wych. — Zen potrafila wnikngé w moje
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Nabrata wystarczajaco
duzo wiary we wilasne sity,
by nawigzywac kontakty
towarzyskie i wchodzié

w nowe sytuacje

my$li i zrozumieé, co wywolywato u mnie ataki
paniki. Nauczyta mnie, jak z nich wychodzi¢,
a nastepnie, jak im zapobiega¢ — opowiada.

Po kilku tygodniach Danielle zauwazyta, ze ataki
paniki nie trwaly juz tak dlugo, bo nauczyta sig
uspokajac. Po kilku miesigcach zupelnie prze-
staly sie pojawiac¢. Danielle dostrzegla réwniez,
ze przestata mie¢ problemy z podejmowaniem
decyzji. To oznaczalo, ze nabrala wystarczaja-
co duzo wiary we wlasne sily, by nawiazywac
kontakty towarzyskie i wchodzi¢ w nowe sytu-
acje. — Znéw nauczylam sie ufaé sobie — méwi
Danielle. — Praca z Zen pomogta mi wyciggnaé
sie z gtebokiego dotu i powréci¢ do Zycia.

Terapia pomogta Danielle takze w relacjach
z innymi. Byla w stanie nawigza¢ nowe, serdeczne
przyjaznie, zacie$nic¢ kontakty z rodzing, a nawet
znalez¢ mitosé w osobie swego obecnego meza,
Torstena. — O§wiadczyl mi sie na szczycie gory,
na koniec wedréwki, jaka odbylismy w Hima-
lajach. Nie wyobrazam sobie, jak ktérakolwiek
z tych rzeczy mogtaby przydarzy¢ mi sie wcze-
$niej — méwi. Od tamtej pory Danielle i Torsten
podrézujg po calym $§wiecie, a obecnie mieszkajq
na Hawajach, bliskich sercom ich obojga. - Uwiel-
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Czym jest twoj IGS?

Czy zdarzyto ci sie kiedy$ poczuc
Lgule” w gardle, Sciskanie w klatce
piersiowej lub przykry ucisk w zotad-
ku? Zdaniem Zen DeBrucke, znanej
na $wiecie méwczyni motywacyjnej
i trenerki zycia osobistego, dozna-
nia te s3 naszym Wewnetrznym
Systemem Kierowania (IGS) - forma
konstruktywnych informacji zwrot-
nych, jakie organizm przekazuje nam
w zwigzku z naszymi myslami.

— Nasz IGS jest uktadem opartym
na doznaniach zmystowych, ktéry
wysyta nam wskazdéwki poprzez Sci-
skajace lub rozszerzajace naciski
w gardle, klatce piersiowej i splocie
stonecznym, czyli okolicy, w ktérej
spotykajg sie ze sobg korice zeber
— wyjasnia Zen. Wedtug trenerki,
doznania te majg na celu utatwienie
nam skierowania mysli ku czemu$
lub wrecz przeciwnie - z dala od cze-
g0S, co lezy lub nie lezy w naszym
najlepiej pojetym interesie. Majg one
dostarczy¢ nam natychmiastowych

informacji zwrotnych o tym, czy nasze

mysli i wybory wioda nas ku wiek-
szej radosci, mitosci i sukcesom, czy
tez ku cierpieniu, bélowi i porazkom.
Jest to wazne, poniewaz to, 0 czym
myslimy, jest tym, co tworzymy, a to

z kolei okresla, co dostajemy od zycia.

Zen kategoryzuje rodzaje wrazen,
jakich doswiadczamy, jako ,,otwarte”
lub ,,zamkniete”. — ,,Otwartos¢” lub
,bycie otwartym” jest odczuciem
ekspans;ji, uwolnieniem ci$nienia,
uczuciem rozluznienia i otwarcia
ku gorze energii, wznoszacej sie
na ksztatt litery V lub Y, wrazeniem
lekkosci lub zdolnosci do glebszego
oddychania. Odczucia te identyfi-
kowane s3 zwykle jako pragnienie,
pasja i wiara we wtasne sity — wyja-
$nia Zen. - Natomiast ,,zamkniecie”
lub , bycie zamknietym” to z kolei
$cisniecie, zduszenie czy ucisk
w klatce piersiowej lub wrazenie
ograniczenia mozliwosci oddycha-
nia. Te odczucia okre$lane sg zwy-
kle jako lek, stres i przerazenie.

Gdy jesteSmy juz Swiadomi ist-
nienia IGS, kluczowe znaczenie
ma uswiadomienie sobie, Zze odczucia
te nie s3 wywotywane przez zda-
rzenia rzeczywiscie rozgrywajace
sie w $wiecie wokot nas, lecz przez
nasze mysli na temat tych zdarzen
— a mysli te czesto nie odpowiadajg
rzeczywistosci. Zen uczy, ze ilekro¢
odczuwamy wrazenia zamknie-
cia, oznacza to, Ze nasze mysli nie
sg prawda lub tez nigdy sie nie

urzeczywistnia. Cata sztuka polega
na tym, by nauczy¢ sie przekiero-
wywac mysli, tak aby znajdowac te,
ktére wytworza wrazenie otwar-
cia, czyli ulgi, odprezenia i powiek-
szenia przestrzeni w ptucach.

Jak wyjasnia Zen, ,bardzo cze-
sto jesteSmy tak pochtonieci tym,
co nam méwi lub w co wierzy nasz
umyst, Ze nie kwestionujemy stusz-
nosci tych mysli. Czy to rzeczywiscie
prawda? Czy naprawde szef chce mnie
zwolni¢? Mozesz zada¢ swemu IGS
pytania tego typu i dozna¢ wrazenia
otwierania lub zamykania. Wiasnie
poprzez stawianie pytan umystowi
budujemy relacje z naszym IGS.”

Zen DeBrucke, znanana swiecie
mowczyni motywacyjna
itrenerka zycia osobistego

Zen opracowata kilka ¢wiczen (patrz
ramka na nastepnej stronie), by umoz-
liwi¢ nam dostrojenie sie do naszego
IGS, gdyz ta umiejetnosc, jej zdaniem,
moze pomoc kazdemu przezwyciezy¢
stres i lek, i zy¢ zyciem, jakiego pragnie.

W ciggu minionych 23 lat Zen
z powodzeniem pracowata z setka-

mi 0sdb z catego $wiata, zmieniajac

na lepsze ich zycie osobiste i zawodo-
we. Obecnie wspétpracuje z 2 lekarza-
mi, by przeprowadzi¢ badanie naukowe
dla wsparcia jej pracy, i jest przekona-
na, ze gdy zmienimy nasze mysli lub
perspektywe, przechodzac od doznan
zamkniecia do otwarcia, mozemy
wytworzy¢ nowe Sciezki neuronowe,
eliminujac ostatecznie lek i ataki paniki.

Biorgc pod uwage ogromng ilo$¢
zgromadzonych ostatnio dowodéw
dotyczacych potaczenia umystu i ciala,
Zen moze by¢ na wiasciwym tropie.



Uwielbiam by¢
na zewnatrz,

w otoczeniu
przyrody. Mdj
IGS zaprowadzit
mnie na Hawaje!

biam by¢ na zewnatrz, w otoczeniu
przyrody — méwi Danielle. - M6j
IGS zaprowadzil mnie na Hawaje!
Danielle byta pod tak silnym wra-
zeniem pracy Zen, ze postanowila
sama zostac trenerka IGS i teraz czer-
pie rado$¢ z pomagania przyjaciotom
i przyjaciolom przyjaciél w podlacze-
niu sie do ich wlasnych Wewnetrz-
nych Systeméw Kierowania. Uczenie
tej metody innych, jak sama méwi,
wzmocnilo w niej wszystko to, czego
nauczyla sie od Zen. — Praca z klientami
przypomina mi o ograniczajacych prze-
konaniach, ktére nadal pojawiajg sie

-

w mojej glowie, a takze o tym, ze musze

pracowac nad ich zmiang — méwi.
Danielle nie twierdzi, ze calkowicie

wyeliminowata z umystu wszystkie

lekowe mysli, ale nie wywierajg juz

one szkodliwego wplywu na jej zycie.

Jak méwi, ma teraz narzedzia do sku-

tecznego radzenia sobie z lekiem.

— Teraz postrzegam go i do§wiadczam

w zupelnie odmienny sposéb — wyja-

$nia. — Konstruktywnie, a nie bezsil-

nie. Ogromng ulge przynosi mi §wia-

domos¢, ze potrafig poradzi¢ sobie

ze wszystkim, cokolwiek mnie spotka.

Joanna Evans
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Jak dostroic sie
do swego IGS

Oto 2 proste ¢wiczenia, ktore stosuje
Zen DeBrucke, by uczy¢ ludzi taczenia sie
z ich Wewnetrznym Systemem Kierowa-
nia. Wiecej ¢wiczen i informacji znajdziesz
na jej stronach internetowych: www.zeni-
namoment.com oraz www.therecreatin-
gyougame.com lub w jej ksigzce pt. Your
Inner GPS (New World Library, 2016).

Cwiczenie pierwsze: wiacz i dostroj
* Usigdz na krzesle ze stopami opar-
tymi ptasko na podtodze i reka-
mi na kolanach. Zamknij oczy.
» Wez kilka gtebokich oddechéw i skon-
centruj sie na uczuciu, jakie towarzy-
szy rozszerzaniu i kurczeniu sie ptuc.
» Skoncentruj sie na podeszwach stép
i naciskiem pomiedzy nimi a podtoga.
» Pomysl 2 ponizsze mysli, nie kwestionujac
ich i nie spierajac sie z nimi. Niech przepty-
na przez Twoéj umyst jak chmura po niebie.
Gdy mysli przeptywac beda przez Twdj
umyst, zauwaz, co odczuwasz pomie-
dzy gardiem a okolica splotu stonecz-
nego — w centralnej czesci ciata.
* Pierwsza mysl to: ,Nie mam
Wewnetrznego Systemu Kierowa-
nia”. Zwrd¢ uwage na wszystkie
odczucia, jakich doswiadczysz.
Druga mysl to: ,Mam Wewnetrzny Sys-
tem Kierowania”. | znéw zwré¢ uwage
na wszystkie doznania, jakie odczujesz.

Zen méwi, ze ludzie w wiekszosci doznaja
uczucia Sciskania, duszenia lub zwiotczenia
(ktdre nazywa ,zamknieciem”), gdy skupiaja
sie na pierwszej mysli, natomiast podczas
skupiania sie na drugiej majg wrazenie roz-
szerzania i podnoszenia na duchu (ktére Zen
nazywa odczuciami ,,otwartymi”). To wiasnie
rozumie Zen pod pojeciem Wewnetrzne-

go Systemu Kierowania. |ezeli nie czujesz
nic, poswiec troche czasu na wprowadze-
nie sie w stan odprezenia umystu i spré-

buj wykona¢ ¢wiczenie ponownie.

Cwiczenie drugie: przekierowanie mysli

Zdaniem Zen, to ¢wiczenie jest bar-

dzo pomocne w leku i atakach paniki.

* llekro¢ czujesz sie ,zamkniety” lub odczu-
wasz lek, panike albo stres, wypowiedz
w myslach nastepujace zdanie: ,Jestem
zamkniety, a to oznacza, Ze to, co mysle,
nie jest prawda albo nie wydarzy sig”.

Powtarzaj to, koncentrujac sie jedno-

czesnie na tym, czego dotycza Twoje

mysli. Czesto mozesz dzieki temu

odczu¢ natychmiastowa ulge.
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Zielone wspomaganie

Zatrucia pokarmowe to zmora wakacyjnych wyjazddw. Wystarczy zjesc kilkukrotnie
mrozone lody czy niedogotowana golonke w przydroznej knajpce, by uktad pokarmowy
bolesnie sie zbuntowat. Na szczescie mozna ztagodzi¢ dolegliwosci.

o najczestszych probleméw

zoladkowych nalezg zatru- Sza*Wi aczerwona

cia pokarmowe, dolegliwo- . J .

sci wywolane wrzodami [SﬂlV'a m’lt'or T h'za]
tego organu, nadkwasota objawiajaca Chifiscy uczeni postanowili
sig uczuciem pieczenia w przelyku przyjrze¢ sie jej dziataniu na wrzody.
oraz niestrawnos¢, ktérej towarzyszg W pewnym eksperymencie szczury,
zaburzenia trawienia, uczucie cigz- u ktérych uprzednio wywotali chorobe,
kosci na zotagdku i zaparcia. Objawy podzielili na 2 grupy. Pierwszej
te zwykle nasilaja sie po jedzeniu lub podawali lek — cymetydyne, a drugiej
w sytuacjach stresowych'. Na szcze- ekstrakt z szatwii czerwonej w dawce
Scie z odsieczg przychodza nam 840 mg na dobe przez 5 kolejnych
ziota, ktére wspierajg prace zoladka, dni. Nastepnie zmniejszong dawke
zapobiegaja przykrym dolegliwo- (410 mg na dobe) dodawali im do karmy
éciom, a gdy te juz wystapia, eliminu- przez 25 dni. Po tym czasie okazato sie,
ja przykre objawy. ze wskaznik owrzodzenia byt znacznie

nizszy u gryzoni leczonych szatwia.
Dalsza poprawe zaobserwowano

Papryka chili [ Capsicum] 3 miesiace po leczeniu ziotem®.

Na co dzien warto dodawac
do potraw ostre papryczki. Obecna
w nich kapsaicyna ze wzgledu na silne
przeciwbakteryjne wiasciwosci moze
zapobiegac zatruciom pokarmowym.
Wykazano hamujgcy wptyw
tego alkaloidu na rozwdj réznych
gatunkdw bakterii, jak np. Salmonella
typhimurium czy Pseudomonas
aeruginosa. Dowiedziono réwniez,
ze kapsaicyna blokuje rozwoj
bakterii Helicobacter pylori.

Naukowcy z Indii zauwazyli, iz ekstrakt z neem
w ciggu zaledwie 5 dni przyspiesza gojenie wrzodéw
zotadka nawet u szczurdw z cukrzycg typu 2.
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Nagietek lekarski

(Calendula officinalis)

Ostry niezyt zotadka, czyli ostre
zapalenie btony sluzowej zotgdka,
charakteryzuje sie nagtym wystgpieniem
objawéw — bélem brzucha, nudnosciami,
wymiotami i biegunka. W czasie choroby
doskonale sprawdzi sie napar z kwiatéw
nagietka, ktdry znany jest ze swych
wiasnosci przeciwzapalnych. tyzke
stotowq zalej szklanka wrzacej wody,
odstaw na 30 min do zaparzenia, przecedz
i pij po pot szklanki 3-4 razy dziennie.

Zdaniem japonskich uczonych ekstrakt
metanolowy z kwiatow tej rosliny
wykazuje dziatanie hipoglikemiczne
i ochronne na zotadek™.
Natomiast w pewnym rosyjskim badaniu
przewlekte zapalenia wydzielinowe
zotadka skutecznie wyleczono wywarem
z ziotowej mieszanki (zawierajacej
m.in. 'zieIe_ pokrzywy, kwiaty nagietka
oraz ;namiqna kukurydzy) podawanym
3razydziennie przed positkami®.

OCZYMLEKARZE...
DETEKTYW MEDYCZNY

Borowka czarna
(Vaccinium myrtillus)

Cho¢ utarto sie, ze jagody wspierajg
dobre widzenie, to jednak nasze
babcie ordynowaty je w przypadku
biegunek. | miaty racje, gdyz
potwierdzono przeciwzapalne
i przeciwdrobnoustrojowe dziatanie tych
owocow'. Borowkowaq herbatke mozna
przyrzadzi¢ nawet z zamrozonych jagéd
— wtedy nalezy je wsypac do goracej
wody i zagotowac. W przypadku
Swiezych — wystarczy zalac je niewielka
iloscig wrzatku. Gdy najgorsza
biegunka minie, takimi jagodami wraz

z sokiem mozesz polewac ryz.

Wegiel aktywny (Carbo activatus)

W aptece bez trudu kupisz ten klasyczny juz srodek, ktory pomaga
usunac liczne toksyny z organizmu. Jest to substancja organiczna,
pozyskiwana najczesciej z miazgi drzewnej, ale tez z innych
materiatéw pochodzenia organicznego, np. torfu, wegli kopalnych
czy skorup orzechdw. S one poddawane procesowi karbonizacji
(w 400-800°C), a nastepnie aktywowane, co powoduje uzyskanie silnych
wiasciwosci adsorpcyjnych. Wegiel leczniczy podaje sie gtéwnie przy JI \
zatruciach lekami, alkaloidami i grzybami. Wykazuje on aktywno$¢

przeciwbiegunkowg i zapierajaca. Dziata ostonowo na btone
$luzowg przewodu pokarmowego. Podczas leczenia biegunki
weglem konieczne jest réwnolegte stosowanie doustnych
$rodkéw nawadniajgcych. Trzeba réwniez pamietac, ze moze
on by¢ przyjmowany jedynie przez krétki czas (ze wzgledu
na wchianianie enzyméw trawiennych wraz z witaminami).
Przeciwwskazaniem do stosowania sg uporczywe wymioty*’.

Biedrzeniec anyz (Pimpinella anisum)

W Brazylii na zaparcia tradycyjnie wykorzystuje sie
mieszanke zawierajacg Pimpinella anisum, fenkut wioski,
bez czarny i senne. Jednak dotychczas skuteczno$é
przeczyszczajaca ani tej mieszanki, ani biedrzenca nie byta
testowana w randomizowanym badaniu klinicznym.
Naukowcy z Porto Alegre postanowili to zmienic. Ich
eksperyment dowiddt, ze zaréwno roslinne kombo, jak
i anyz majg skuteczno$¢ przeczyszczajycg i sg bezpieczng
alternatywa w leczeniu zapar¢“. Z kolei uczeni
z Arabii Saudyjskiej potwierdzili, ze anyz
znaczaco hamuje uszkodzenie btony Sluzowej
zotadka, ma dziatanie przeciwwrzodowe
oraz zmniejsza podstawowe
wydzielanie kwasu zotgdkowego®.

LIPIEC 2021 | OCZYMLEKARZE... 81




OCZYMLEKARZE...
DETEKTYW MEDYCZNY

Czosnek (Allium)

W upalne dni daruj sobie jedzenie tatara lub surowego sushi.
Wysokie temperatury sprzyjaja namnazaniu drobnoustrojéw.
Jednak jesli nie wyobrazasz sobie zycia bez miesa, musi by¢ ono
umyte i poddane skrupulatnej obrébce termicznej. Niedopieczona
karkéwka z grilla — to prosty przepis na zatrucie. Jego ryzyko Rozma ryn [Rosma”’nus OfﬁCiﬂﬂ"S)
zminimalizujesz, marynujac mieso w czosnku, ktéry jest jednym
z najskuteczniejszych naturalnych antybiotykdw. Badania wykazaty,
ze radzi sobie z takimi patogenami jak Salmonella i Escherichia coli’,
a takze Campylobacter jejuni, ktéra czesto powoduje objawy podobne
do salmonellozy. Obecny w czosnku siarczek diallilu (powstajacy
w wyniku przemian allicyny) w warunkach laboratoryjnych niszczyt
strukture biofilmu chronigcego bakterie i skutecznie je zabijat.
Okazato sie, ze pod tym wzgledem jest nawet 100 razy silniejszy
od antybiotykéw stosowanych tradycyjnie w kampylobakteriozie®.

Mieszkancy basenu Morza Srédziemnego nie bez
powodu kochajg nim doprawia¢ mieso. Okazuje sie
bowiem, ze ekstrakt z tego ziota skutecznie zmniejsza
tworzenie sie aldehydu malonowego podczas trawienia
ugotowanej wieprzowiny, a przy okazji wychwytuje
wolne rodniki, ktére powstajg w tym procesie”.

Ponadto rozmaryn obniza poziom cukru we krwi
oraz wspomaga prace watroby, a pozyskiwany
z ziota olejek zwalcza bakterie. Napar z rosliny
dziata rozkurczowo i tagodzi béle zotadka, niszczy
tez bakterie Helicobacter pylorii zmniejsza ryzyko
zapalenia zotadka typu B oraz choroby wrzodowej®.

Wszyscy znamy go jako $rodek, ktdry przeciwdziata
mdtosciom i wymiotom o rdznej etiologii®. Jak
sie jednak okazuje, dziata tez wiatropednie,
tagodzi béle zotagdkowe i usprawnia trawienie,
a takze jest przydatny w leczeniu biegunki.

1. Pol | Pharmacol. 2003;55:699-702; Eur | Nutr. 2010
2010 February 2;49:345-55

2. Int ] Food Microbiology 2003; 83:331-335;
Helicobacter 2007; 12(5):510-7

3. Der Pharma Chemica, 2015 7. 41-45

. . - . . o . 4. | Sci Food Agric. 2020 Mar15;100(4):1735-1740
Tojednaz najbardglej pospplltych i rozpoznawalnych roslln. w Pgls;e. ?ubstange zawarte 5. lphytothe, ,fes‘ 2005 Nov;lgm]:ggs_gl
w koszyczkach rumianku, zbieranych w poczatkowym okresie kwitnienia, hamuja niektére 6. Pharm Biol. 2010 Jan;48(1):76-80
7.
8

. . . . : . : . Braz | Microbiol 2006; 37: 153-158
z enzymow bioracych udziat w powstawaniu stanu zapalnego. Wyciag z ziota redukuje - | Antimicrob Chemother 2012; 67 (8): 1915-1026

nadmierne skurcze miesni w uktadzie pokarmowym oraz pomaga skrdcic czas trwania biegunki. 9. World | Gastroenterol. 1998Apr:4(2):169-170
Rumianek jest tez czestym sktadnikiem herbatek dla dzieci, gdyz w potaczeniu 10. Br| Clin Pharmacol. 2016 Mar; 81(3): 482-487
z koprem wioskim i anyzem moze przynieé¢ ulge w bélach brzuszka oraz kolkach 11; S?:th E:for ';‘gglg'h&?r'fé‘;?}é?g””""9[7)'863'70
jelitowych. Dlatego irariscy uczeni postanowili sprawdzic, czy moze réwniez pomac 13. Pak | Biol Sci, 2011: 14: 817-20: Women Birth, 2013;
dorostym cierpigcym z powodu zespotu drazliwego jelita (IBS). W randomizowanym 26: €26-30; Am Fam Physician, 2007; 75: 1689-91
. . , . . .. . . 14. BMC Complement Altern Med. 2010 Apr30;10:17
badaimlu 45 pacjentow poproszono o przyjr.nowame‘zo kropli c!znepme wyciagu 15. World | Gastroenterol, 2007 Feb21:13(7):1112-8
z rumianku. W ciggu 4 tygodni od rozpoczecia leczenia kroplami objawy IBS, takie 16. Indian ] Exp Biol. 2004 Apr;42(4):389-97

jak béle brzucha, wzdecia i nudnosci, ulegly znacznemu zmniejszeniu®. 17. Przeglad Gastroenterologiczny 2009; 4(3):166-172
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Kminek (Carum carvi)

Naukowcy z Jordanu przetestowali na $winkach morskich
dziatanie kminku. Sprawdzali, czy rzeczywiscie dziata
on rozkurczowo. Okazato sie, ze zielarze, ktérzy od wiekéw
przepisywali napary z kminku na kolki jelitowe i béle brzucha,
i tym razem mieli racje. Ekstrakt z niego znacznie zahamowat
skurcze miesni gladkich przewodu pokarmowego.
Zdaniem naukowcéw osiggniety przez nich wynik moze
czesciowo ttumaczyc¢ korzystny wptyw rosliny w tagodzeniu
objawdéw zotadkowo-jelitowych zwigzanych z niestrawnoscia.
Pozostaje nam tylko czekac, az odkryja pozostate
mechanizmy dziatania kminku i doprawia¢ nim ciezkostrawne
potrawy, jak i stosowac w przypadku niestrawnosci®.

To kontrowersyjne ziétko, ktére, cho¢ leczy zotagdek, moze
uszkodzi¢ watrobe. Wstepne badania potwierdzity, ze glistnik
dziata przeciwbdlowo, a wyciagi alkoholowe z rosliny wykazujg
aktywno$¢ przeciwnowotworowa. Z tego powodu naukowcy z Kraju
Kwitngcej Wisni przeprowadzili eksperyment na szczurach. Uczeni
chcieli potwierdzi¢ wptyw rosliny na rozwéj guzéw zotadka.
Okazato sig, ze czestos$¢ wystepowania zmian nowotworowych
w zotadku (brodawczaki i rak ptaskonabtonkowy)
zmniejszata sie w ciggu 20 tygodni u gryzoni, ktérym
podawano ziotowy preparat. Zdaniem badaczy z Tokio
oznacza to, ze glistnik moze mie¢ potencjat jako $rodek
chemoprewencyjny w przypadku raka zotgdka u cztowieka".

REKLAMA

Gastrobonisol

ptyn doustny, lek roslinny

- zaburzenia trawienia
- wzdecia

{ - bdle brzucha

- Zaparcia

- nudnosci

Gastrabonisol podawac doustnie, przed uzycie wstrzgsnac. Dorosli
i miodzlez od 12 lat: Stosowac od 1 do 3 razy dziennle w zaleznosd od
nasilenia objawdw chorobowych po 2,5 mi leku (do kieliszka wody nalaé
ok. 1 mate] lyieczk preparatu).

Wskazania do stosowania: Produkt leczmicay jest tradycyjnie stosowany pomocniczo
w zaburzeniach trawiennych spowodowanych niedestatecnym wydzielaniem sokdw
trawiennych (w tym soku otadkowego | 26tcl). Lek stosuje sie objawowo w niestrawnodd.
Przeciwwskazania: Nadwratliwos¢ na substancje cynne lub na rodliny z rodziny astrowa-
tych (Asteraceae, dawnie] zotonych Composfteae oraz mentol,

PODRITT DOPOWIEDZIALNY:

Laboratorium Medycyny Naturaingj BONIMED, 34-300 Zywiec, ul. Stawowa 23, tel. 33 86186 71
Praed uryciom zapomnajsie 2 ulatha, kidra zawiera wskazania, przccwwekazania, dane dotyczgee daatan
niepaéadanych | dawlwanle oraz informacge dotycza ce stosowania produbitu lecaniczego, bad shonsultuj
sig 2 lekarzem Jub farmaceota, gdyz ek niewdasciwie stosowany 2agraza Teojemu zyci b adrowiy,

Do nabydia: apteki i zielamie w catym kraju, tel. 33 861 86 71
BONIMED Zywiec, ul. Stawowa 23, www.bonimed.pl



https://bonimed.pl/

ZDROWY STYL ZYCIA

[T

AD (ang. seasonal affective
disorder) to rodzaj depresji
sezonowej, ktéra czesciej
objawia sig w czasie jesienno-
-zimowym i zwigzana jest z ogranicze-
niem $wiatla sfonecznego, ale zdarza
sie i w letnie miesigce. Szacuje sie,
ze 10-20% nawracajacych przypadkow
depresji ma wzdr sezonowy. Na letnig
odmiane tej choroby piec¢ razy czesciej
choruja kobiety niz mezczyzni, a wigk-
sz0S§¢ jej przypadkéw dotyczy miodych
dorostych ok, 30. r.z.". 70% objawéw
SAD podczas cieptych miesiecy to:
bezsennos¢, nerwowos¢, rozdraznienie,
utrata apetytu, brak motywacji do dzia-
tania, che¢ izolowania sie od ludzi®.

Obnizenie nastroju latem z reguly
ma charakter tymczasowy, ale skutecz-
nie moze zepsu¢ wakacje, jesli sie nim
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Lato wcale Cie nie cieszy? Nadchodza
wakacje, a Ty — zamiast sie czuc
radosne podekscytowanie — masz
kiepski nastroj? Czujesz niepokdj lub
zniechecenie na mysl o planowaniu
wyjazdu? Wolisz zosta¢ w domu?
Dokucza Ci osamotnienie, zmeczenie,
poczucie bezsensu? Jesli tak, nie
jeste$ sam. Letnia odmiana depresji
sezonowej dotyczy 10% populacji.

Swiadomie nie zajmiemy. Letnia depresja
ma tez tendencje do nawrotéw. Z czego
wynika? Stanom depresyjnym szkodzi
brak zyciowej rutyny, a latem codzien-
no$c¢ zazwyczaj traci swoéj rytm. Dzieci
przestaja chodzi¢ do szkoty, w pracy
zaczyna sie czas urlopowy, zmienia sig
dotychczasowy harmonogram. Wypa-
damy z kolein, w ktérych bezpiecznie
funkcjonowali$émy. Te zmiany, nawet
jesli do korica nie zdajemy sobie z nich
sprawy, mogg by¢ stresujace dla orga-
nizmu, a zwlaszcza dla jego gospodarki
hormonalnej. Wlasnie latem nasilajg
sie problemy ze snem, poniewaz dni

sa dtuzsze i dtuzej jest jasno. Biologicz-
ny rytm dobowy naszego organizmu
zostaje zaburzony. Wiecej swiatta moze
powodowaé zmiany w wydzielaniu me-
latoniny — hormonu snu, a to staje sie
przyczyna klopotéw z zasypianiem czy
bezsennoscig. Z poziomem melatoniny

bezposrednio zwigzana jest serotonina
- gtéwny hormonalny czynnik reguluja-
cy nastréj, dzieki ktéremu odczuwamy
przyjemno$¢, rado$é, mozemy sie od-
prezac. Im mniej w naszym organizmie
melatoniny i serotoniny, tym wieksze
ryzyko zapadniecia na letnia depresje.
Obnizenie nastroju latem wigze sig
takze z wyzwaniami finansowymi,
jakie stawiajg przed nami wakacje.
Wiadomo — wyjazdy kosztujg i to tez
moze frustrowag, jesli wakacyjne wy-
datki stanowig problem. Niemozno$¢
odpoczynku dotuje jeszcze bardzie;j.
Kolejnym zrédtem letniej odmiany de-
presji jest obnizone poczucie wlasnej
warto$ci dotyczace wygladu ciata. Jesli
kto$ czuje na tym tle powazne deficyty
— stroje plazowe, aktywno$¢ na Swiezym
powietrzu czy chociazby odstanianie
ciala w gorace dni — moga nasila¢ depre-
syjne stany. Istnieja dos§¢ powszechne



oczekiwania, ze latem powinni$my sie
bawié, cieszy¢ zyciem, relaksowac. Je-
sli obnizony nastréj to uniemozliwia,
mozemy czuc sie winni temu stanu
rzeczy i zastanawiac ,,Co jest ze mna nie
tak?” i jeszcze bardziej zamartwiaé®.
Badania sugeruja, ze rowniez wysokie
temperatury moga odgrywac znaczaca
role w letnim SAD. Upaly powoduja,
ze zostajemy w domu, izolujemy sie,
a to poglebia negatywny nastréj. Okazu-
je sie, ze ponad dwie trzecie pacjentow
z letnig odmiang depresji ma krewnych
z powaznymi zaburzeniami nastroju’,
wiec w pewnej mierze jest to sprawa
dziedziczna. Istnieja tez dowody, ze na-
stréj os6b cierpigcych na te odmiane
depresji pogarsza sig, gdy w powietrzu
znajduje sie wiecej pytkow i nie dotyczy
to jedynie alergikéw. Mechanizm tego
zjawiska polega na tym, ze aeroalerge-
ny wywolujg stany zapalne w drogach
oddechowych, a te sg przyczyna de-
presji zwlaszcza u osé6b wrazliwych®.

Amerykanscy psycholodzy, publikujacy
artykuty na portalu Psych Central, pisza,
ze kazdy z nas moze znalezé stosunkowo
proste sposoby na podniesienie nastro-
ju latem. Po pierwsze nalezy stworzy¢
sobie nowg letnig rutyne dnia — czyli
zorganizowac zycie na wakacyjny se-
zon. Dzieki temu poczujemy, ze mamy
wiekszg kontrole nad tym, co dzieje sie
wokot i zmiana pory roku nie bedzie nas
stresowac. Dobrze jest tez zaplanowaé
sobie letnie miesigce — podja¢ decyzje,
czy i gdzie wyjezdzamy — perspekty-

wa podrézy w niedalekiej przysztosci
mobilizuje do dziatan, zeby sie do niej
przygotowac i poprawia nastréj. Warto
tez jak najwiecej czasu spedzac na Swie-
zym powietrzu i nie rezygnowac z ak-
tywnosci fizyczne;j. Cwiczenia sg wazne
dla kontroli nastroju, ale podczas
letniej depresji, nie zmuszajmy sie
do robienia czego$ poza nasza
strefg komfortu. Jesli za bardzo
sig przeforsujemy, podniesiony
poziom hormonéw stresu tyl-
ko nasili nerwowosé. W tym
przypadku dobrze sprawdza
sig jazda na rowerze, plywanie
czy marszobiegi, ale wtedy

gdy po wysitku fizycznym
poczujemy lekkie zmeczenie.
Warto tez zadbac¢ o odpowiedni

ZDROWY STYL ZYCIA

sen, wspomagajac sie w razie potrzeby
melatoning lub ziolowymi Srod-
kami nasennymi. Meta badanie
35 eksperyment6w naukowych
udowodnilo, Ze na sen najlepiej
sprawdzaja sie nastepujace
rosliny: waleriana, lawenda,
rumianek, rozmaryn i chmiel.
Badanie kliniczne ziela dziu-
rawca (Hypericum perforatum)
wykazato, Zze wplywa ono po-
zytywnie na stany depresyjne
od fagodnych do umiarkowanych,
zmniejszajac problemy ze snem°.
Chorzy na letnia depresje czuja
sig przygnebieni zwlaszcza w pracy,
wiec w miare mozliwosci po godzinach
zajmuj sie relaksem, najlepiej na swie-
zym powietrzu. Przelacz sie na tryb
wakacyjny, planujac sobie jak najwiecej
odpoczynku. Jak najczesciej réb to,
co sprawia przyjemno$c¢, unikaj czyn-
nosci, ktére stresuja i powodujg uczucie
wyczerpania. Organizuj weekendowe
wypady za miasto, pikniki z przyja-
ci6tmi, hoduj ziota na balkonie. I nie
krytykuj sie za swoje nie najlepsze na-
stroje, nie poréwnuj sie innymi. Lepiej
poswiec ten czas na refleksje, co jest
przyczyna letniej depresji i popracuj nad
wzorcami mys$lowymi, ktére obnizaja
nastréj. Rozwaz pomoc psychologa.
Pomysl, Ze zmiany w myS$leniu, wywo-
fane przez siebie lub w wyniku psy-
choterapii, mogg pozytywnie wplynac
na metabolizm mézgu, nie jest nowy.
Badanie przeprowadzone przez Perre-
au-Lincka i wspétpracownikéw donosi,
ze jesli potrafimy panowaé nad swoim
nastrojem i skutecznie go poprawiac,

Obnizenie nastroju latem
z reguty ma charakter
tymczasowy, ale skutecznie
moze zepsu¢ wakacje

oddzialuje to na synteze serotoniny’.
Naukowcy twierdza, ze interakcja mie-
dzy wydzielaniem serotoniny a nastro-
jem jest dwukierunkowa — serotonina
wplywa na nastréj, a nastréj wpltywa
na serotoning. Nizsza funkcja ptytko-
wego receptora serotoninowego byta
zwigzana z nizszym nastrojem w jed-
nym badaniu®, podczas gdy lepszy
nastréj byl zwigzany z wyzszym pozio-
mem serotoniny we krwi w innym°.

Zwiazek przyczynowy miedzy sero-

toning a nastrojem sklonil badaczy

do tego, zeby osobom z obnizonym

nastrojem podawac tryptofan

— aminokwas, ktéry warunkuje

prawidtowe funkcjonowa-

nie ukfadu nerwowego,

podnoszac poziom sero-
toniny. Organizm go nie
wytwarza, musimy do-
starczac go z dietg albo
suplementowaé. Badania
pokazaly, ze trypto-
fan poprawia nastroj,
zwieksza zadowole-

nie, tagodzi drazliwos¢
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i konfliktowos$¢'°. Wedtug pewnych
dowodéw tryptofan, zwieksza poziom
serotoniny w moézgu zar6wno u ludzi,
jak 1 u zwierzat doswiadczalnych, i jest
skutecznym antydepresantem w la-
godnej do umiarkowanej depresji''.
Ponadto u zdrowych oséb z wysoka
drazliwoscia, ktére go suplemento-
watly, zaobserwowano ugodowosg¢,
mniejsza ki6tliwosé i lepszy nastréj'®.
Pytanie, czy jesteSmy w stanie do-
starczy¢ sobie odpowiednig ilos¢ tryp-
tofanu w diecie. Naukowcy sprawdzili
obiegowe opinie o poprawiajagcym
nastréj indyku i bananach, i okazalo sie
to teorig do$¢ naciggang. Ot6z badania
wykazaly, Ze oczyszczony tryptofan
w postaci suplementu podnosi poziom
serotoniny, a pokarmy zawierajgce
tryptofan nie. Dzieje sie tak, poniewaz
tryptofan jest transportowany do moé-
zgu przez system, ktéry jest aktywny

Badania pokazaty, ze tryptofan poprawia nastrdj,

zwieksza zadowolenie, tagodzi drazliwos¢ i konfliktowos¢

wobec wszystkich duzych obojetnych
aminokwaséw. Tryptofan tymcza-
sem wystepuje w najmniejszej ilosci
w biatku. Aminokwasy ostro konkurujg
o przyswajalnosé¢. Po zjedzeniu positku
zawierajacego biatko mimo, Ze w oso-
czu wzrasta poziom tryptofanu, ale
— za sprawg liczniej reprezentowanych
aminokwaséw — nie zostaje on dostar-
czany do mézgu i nie moze wykazac sig
swojg umiejetnoscig poprawiania nam
humoru. Jesli chodzi o banany, to ow-
szem — zawierajg one tryptofan, ale zba-
dano, ze po zjedzeniu ich, aminokwas
nie przekracza on bariery krew-mézg'.
Za to alfa-laktalbumina wchodzaca
w sktad mleka jest jednym biatkiem,
ktére zawiera na tyle duzo tryptofanu,
Ze spore jej spozycie moze w pewnych
okolicznosciach poprawié¢ nastréj,
a takze funkcje poznawcze. Dzieje sie
to na skutek podnoszenia serotoniny'*.
Tryptofan jest skutecznym srodkiem
nasennym, dlatego naukowcy powia-
zali go z odczuwaniem zmeczenia.
Doszli do wniosku, ze intensywne
¢wiczenia fizyczne powodujg wzrost
stosunku tryptofanu do BCAA - ami-
nokwasow rozgatezionych w osoczu:
leucyny, izoleucyny i waliny — przed
wystgpieniem zmeczenia. Ze wzgledu

widoczne w ciele i osobowosci: suchos¢ (skdra, wlosy, usta, jezyk); lekkos¢ (kosci,

niedowaga); zimno (rece, stopy, stabe krazenie); szorstkosc (skora, dtonie, stopy, trzaskajace
stawy); subtelnos¢ (delikatne ciato, drzenie, leki, zagubienie); mobilnos$¢ (szybkos$¢ chodzenia,
mowienia, niespokojnos¢ oczu, ragk, zmiennos¢ nastrojoéw, brak przywigzania do miejsca); ja-
snosc¢ (jasnosc i otwartos¢ umystu, btyskawiczne rozumienie i natychmiastowe zapominanie,
doswiadczanie pustki i osamotnienia); wlasciwosci $ciggajace (dusznos¢ w gardle, czkawki).
widoczne w ciele i osobowosci: gorgco (dobry ogier trawienny, silny apetyt,

podwyzszona temperatura, siwe wtosy, wysoka linia czota); ostros¢ (ostre zeby, wyraziste
oczy, ostry nos, drazliwos¢, ostra pamiec i zrozumienie); ttustos¢ (miekka ttusta cera);
ptynnos¢ (miekkie miesnie, obfite pocenie sie, silne pragnienie); rozprzestrzenianie sie
(wysypki, tradzik, stany zapalne, pragnienie popularnosci); cierpkosc¢ (kwasota zotadka);
gorzkos$¢ (niechec do gorzkiego smaku, cynizm); zgryzliwos¢ (zgaga, ogélne uczucie piecze-
nia, silna ztos¢, nienawisc); kolor czerwony (zaczerwieniona skora, oczy, policzki, nos).

widoczne w ciele i osobowosci: ciezkos¢ (ciezkie kosci, miesnie, budowa,
raczej nadwaga, ugruntowanie); powolnos¢ (powolny chéd, mowa, trawienie, ospate ge-
sty); ttustosc (ttusta skdra, wiosy, wilgotne stawy); wilgo¢ (Sluz w zatokach, gardle, klatce
piersiowej); gtadkosc (gtadka skora, tagodna spokojna natura); miekkos$¢ (mite spojrzenie,
wspotczucie, uczynnos$c, opiekuriczosc); statycznos$¢ (uwielbienie siedzenia, spania, bez-
czynnosci); lepkosc (gesta budowa ciala, potrzeba przytulania i relacyjnosci); mglisto$¢
(poranna ociezatos¢, metnosé umystu, potrzeba picia kawy); stodkos¢ (bezkonfliktowy
charakter, uwielbienie stodkiego smaku).
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na wzrost tryptofanu w osoczu i spa-
dek BCAA, nastepuje znaczny wzrost
dostepnosci tryptofanu w mézgu.
Badania sg dowodem, zZe nastréj popra-
wiajg ¢wiczenia aerobowe (polegajace
na zwiekszonej wymianie tlenowej

i podnoszace tetno). Najlepszy efekt

w postaci dobrego psychicznego samo-
poczucia uzyskujemy, gdy ¢wiczymy
regularnie, w powtarzalny sposéb.
Znamy swoje ¢wiczenia i nie stresu-
jemy sie nimi. Cwiczenia aerobowe
pomagaja przy tagodnej depresji®°.

Geneza depresji z perspektywy ajur-
wedy — starohinduskiej sztuki lecze-
nia, zaklada Zze pewne czynniki
— zaréwno zewnetrzne, jak

i wewnetrzne, czyli emocjo-
nalne - sprawiajg, ze vata
z okreznicy, pita z jelit

i kapha z zotadka wni-
kaja do uktadu kraze-

nia i obcigzajg uktad
nerwowy, zaburzajac
zwykle funkcjonowanie
umystu. Jedng z fun-
damentalnych zasad
nauki ajurwedyjskiej jest
koncepcja pigciu zywioléw,
z ktérych zbudowany jest
Swiat. To Przestrzen, Powietrze,
Ogien, Woda i Ziemia. Organizm
czlowieka jest odzwierciedleniem tych
zywioléw, ktére tworzg system biolo-
gicznych energii. Polaczenia energii
tworzg tak zwane dosze — vate, pite

i kaphe. W kazdym z nas dominuje
jedna z nich. Regulujg one dzialanie
psychobiologiczne organizmu. Znajdujg
sie w kazdej tkance, komoérce i narza-
dzie. Kiedy sg w réwnowadze, jesteSmy
zdrowi. Odpowiadajg za r6znorodnosé
naszych cech, emocji, wywieraja wplyw
na to, co robimy — od wyboru jedzenia
do sposobu, w jaki tworzymy. Znajo-
mo$¢ ajurwedyjskch dosz pomaga lepiej
rozumie¢ swdj organizm, sklonnosci,
silne i stabe strony zar6wno psycholo-
giczne, jak i fizjologiczne (jak je u sie-
bie rozpoznaé patrz ramka obok).




Pierwszym krokiem leczenia
depresji, wedtug ajurwedy, jest
u$wiadomienie sobie, jaki rodzaj
depresji nas dotknatl — vata, pita czy
kapha. Nastepnie nalezy wprowa-
dzi¢ diete odpowiednia dla doszy
(patrz ramka obok) i podja¢ od-
powiednie dzialania lecznicze.

Depresja typu vata

Objawia sie lekiem, nerwowo-
$cia, bezsennoscia, hustawkami
emocjonalnymi, problemami

z koncentracjg. Ponizsze §rodki
zlagodza jej umiarkowany let-

ni wariant. Maja one dziatanie
przede wszystkim wyciszajace

i kojace uklad nerwowy oraz przy-
wracajace rownowage umystu.

— Pij herbate dashamola. 220 ml go-
racej wody zalej lyzeczke ziél i zo-
staw do zaparzenia na 10 min. Pij

2 razy dziennie.

— Zaparz herbate z row-
nych ilosci ashwagandhy
oraz brahmi (¥ tyzecz-

ki kazdego) — zalej

220 ml wrzat-
A ku i odstaw

na 10 min. Pjj

' |
o]

BN

— Innym domo-
wym $rodkiem
na depresje jest

herbata z bazylii
azjatyckiej (tulsi)

i szatwii lekarskiej.
Y4 tyzeczki tulsi oraz

V2 Yyzeczki szalwii le-
karskiej zalej 220 ml gora-
cej wody. Pij 2 razy dziennie.

- Rano i wieczorem na pusty zola-
dek wprowadzaj do kazdego nozdrza
3-5 kropli cieplego oleju sezamowego.
Taki zabieg nazywa sie nasya. Maly
palec (czysty i z przycigtym paznok-
ciem) zanurz w oleju i lekko poma-
suj nim wnetrze nozdrzy, po czym
fagodnie wciagnij olej do nosa.

2-3 razy dziennie.

ZDROWY STYL ZYCIA

Wskazowki dietetyczne dotyczace rownowazenia dosz:

- 50% petnych ziaren: gotowane ptatki petnoziarniste, chleb.

— 20% biatka: jaja, wysokiej jakosci produkty mleczne, dréb,
ryby owoce morza, wotowina, tofu, czarna i czerwona

soczewica.
— 20-30% Swiezych warzyw, opcjonalnie
10% $wiezych owocow.

— Osoby typu vata powinny unika¢ nadmiaru

smaku gorzkiego, ostrego i cierpkiego,
poniewaz zwiekszajg one ilos¢ powie-
trza w organizmie i moga powodowac
gazy. Odpowiednie za to sg potrawy
oraz ziota zawierajace smak stodki,
kwasny i stony.

- 50% petnych ziaren: chleb z petnego
ziarna, ptatki, gotowane ziarna.

— 20% biatka: fasole (oprdcz soczewi-
cy), tofu, tempeh, twarég, ser ricotta,
mleko, biatko jaj, kurczak, indyk, kre-
wetki, krélik, sarnina.

— 20-30%. Swiezych warzyw, opcjonalnie
10%. swiezych owocow.

— Osoby typu pitta powinny rezygnowac z pro-
duktéw kwasnych, stonych oraz ostrych, ktére
pogarszaja ogien w organizmie. Korzystny dla nich
jest natomiast smak stodki, gorzki i cierpki.

— 30-40% petnych ziaren: krakersy zytnie, suche platki, gotowane ziarna.

— 20%. biatka: kurczak, indyk, jaja gotowane i w koszulce, troche koziego mleka, wigkszo$¢
fasol (adzuki, pinto, biata, czarna, soczewica czerwona, groch tuskany.

— 40-50% $wiezych warzyw z opcjonalnym dodatkiem $wiezych i suszonych owocdw,

wskazana jedna satatka dziennie.

— Osoby typu kapha nie powinny spozywa¢ pokarméw zawierajacych smak stodki, kwa-
$ny i stony, poniewaz zwiekszaja one ilo$¢ wody w organizmie. Lepsze s3 dla nich smaki:

ostry, gorzki, cierpki

— Nacieraj szczyt gtowy oraz
stopy olejem sezamowym.

— Spedzaj jak najwiecej czasu z ludz-
mi, poprawi to Twéj nastréj, ponie-
waz czynnikiem podtrzymujacym
depresje typu vata jest samotnosé.

Depresja typu pita

Objawia sie ztoscig, obawg przed
niepowodzeniem lub popelnianiem
bted6w. Nastréj w tym typie depres;ji
jest najbardziej obnizony, a bezsil-

Jak przyrzadzic ghee z substancjami leczniczymi?

Masto klarowane, jest skutecznym nos$nikiem stuzagcym do wprowadzaniu ziét do gieb-
szych tkanek ciata. Wywar z wybranych ziét przygotuj w nastepujacy sposob: 15 g ziét gotuj

wolno na matym ogniu w 220 ml wody do momentu az pozostanie ¥ wody. Nastepnie
odsacz ziota na sitku o gestych oczkach. Poczekaj nawet kilka godzin (mozesz zostawic¢
na noc), zeby sie odsaczyty. Nastepnie zmieszaj rowne czesci ghee z wywarem z ziét,

po czym gotuj mieszanke na matym ogniu do odparowania catej wody.

no$c¢ najbardziej dokuczliwa. Osoby
typu pitta sg uzaleznione od sukcesu

i poczucia sprawczosci. Jesli przestajg
by¢ skuteczne, tatwo traca réwnowage
umystu i ulegaja przygnebieniu. Ten
rodzaj depresji, cho¢ ma intensywny
przebieg, nie trwa dlugo. Osoby, ktére
na nig zapadaja, sg najbardziej podatne
na SAD. Ponizsze ajurwedyjskie recep-
tury i rytualy pomagajg z niej wyjsé.

— Przed polozeniem sig spac
wetrzyj odrobing oleju kokosowe-
go albo stonecznikowego w sko-
re glowy i podeszwy stép.

— 2-3 razy dziennie pij gotu kola, her-
bate brahmi albo herbate ginko. Zaparz
Y2 Yyzeczki ziét w 220 ml wrzatku.

— Zmieszaj réwne ilosci trzech
zi6t: brahmi, jatamamsi i shata-
vari. Wypijaj 2-3 razy dziennie
0,5-1 tyzeczki z cieplg woda.
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Pierwszym krokiem leczenia depresji, wedtug
ajurwedy, jest uswiadomienie sobie, jaki rodzaj
depresji nas dotknat — vata, pita czy kapha

— Rano i wieczorem na pusty zoladek
wprowadzaj do kazdego nozdrza 3-5 kro-
pli ghi (masta klarowanego) wymie-
szanego z brahmi. Taki zabieg nazywa
sie nasya. Maly palec (czysty i z przy-
cietym paznokciem) zanurz w ghee
i lekko pomasuj nim wnetrze nozdrzy,
po czym tagodnie wciagnij ghi do nosa.

— Medytuj - kilka minut codzien-
nej medytacji pomaga w uzdro-
wieniu depresji typu pita.

Kleik z ptatkow zboZzowych

przepis na 2 porcje

Sktadniki:

— 4 suszone morele

— 2 suszone figi

— 2 tyzki posiekanych migdatéw, orze-
chéw lub dowolnych ziaren

— 8-12 tyzek ptatkéw zbozowych

— pét tyzeczki cukru waniliowego

— pét tyzeczki cynamonu

- Yutyzeczki kardamonu

— szczypta soli

— 50 ml $mietany

Suszone owoce i orzechy namocz przez noc

w wodzie. Nastepnego dnia dodaj do nich

ptatki i przyprawy i wszystko krétko gotu;.

Mozna dodac¢ $mietane do smaku i jeszcze

raz zagotowac kleik. Przed zjedzeniem po-

zostawic pod przykryciem przez ok. 15 min.

Musli z marchewka

przepis na 2-3 porcje

Sktadniki:

— pot szklanki ptatkéw owsianych

- 1szklanka mleka roslinnego

- 1tyzka syropu klonowego

pét tyzeczki cynamonu

pot tyzeczki suszonego imbiru

Y tyzeczki gatki muszkatotowej

szczypta soli

— 3/4 — 1 szklanka purée marchew-
kowego (marchew ugotowana lub
upieczona z zblendowana)

— do podania: prazone orzechy lasko-
we lub pekany, syrop klonowy

Wszystkie sktadniki poza purée marchew-

kowym w6z do matego rondelka i gotuj
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Objawia sie sennoscia, ociezalo-
$cig umystowa, apatig, ogélnym
zniecheceniem i przybieraniem
na wadze. Towarzyszy przewlekle-
mu zmeczeniu i kompulsywnemu
objadaniu sie przy apetycie na we-
glowodany. Nastepujace $rodki
przynosza zdecydowang ulge.

— Pos¢ przez 3-4 dni, pijac sok
jablkowy. Jest to skuteczny Srodek,

przez 5-8 min na matym ogniu, co jakis
czas delikatnie mieszajac. Kiedy platki
beda miekkie, dodaj purée marchewkowe,
wymieszaj i gotuj przez kolejne 2-3 min.
Goraca owsianke podawaj razem z upra-
zonymi orzechami i syropem klonowym

Buteczki owsiane .
Z warzywami sezonowymi
przepis na kilka sztuk

Sktadniki:
- 400 g pokrojonych w drob-
na kostke warzyw sezonowych
(np. seler, por, marchew)
- 1tyzka masta klarowanego
- pottyzeczki ziaren kminu rzymskiego
- potlyzeczki ziaren czarnej gorczycy
- szczypta chili
— pot tyzeczki mielonej kolendry
- 1mata drobno pokrojona cebula

ktéry usuwa uczucie ciezkosci ty-
powe dla tego rodzaju depres;ji.
— Zwieksz ilo$¢ ¢wiczen fizycznych.
— Pij herbate imbirowa (0,5-1 lyzeczki
sproszkowanego imbiru zaparzonego
w goracej wodzie) 2 razy dziennie.
— SporzadZ mieszanke ziolowa: sa-
rasvati (2 cze$ci), punarnava (3 czesci)

W artykule
wykorzystano
fragmenty ksigzki
Ayurveda. Ksiega
domowych

1 Vi 10LA

|
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I.

| Kaig . srodkéw
| leczniczych,

= ; Vasant D. Lad,
ll Wydawnictwo Kos,
Katowice 2018

- 3 tyzki drobno posiekanych swie-
zych ziét (natka pietruszki, szczy-
piorek, tymianek, majeranek)

- 100 g ptatkéw owsianych

- 150 g péttlustego twarogu

— 2roztrzepane jajka lub
2 tyzki maki z cieciorki

— po szczypcie soli i pieprzu

- masto klarowane do smazenia

- sos:

- 1duza obrana bardzo drob-
no starta marchewka

- 400 ml bulionu warzywnego

— pottyzeczki przyprawy garam masala

- 150 g Smietany 12%

- po szczypcie solii pieprzu

— 11yzka drobno posiekanej natki
pietruszki lub trybuli

Pokrojone warzywa gotuj do miekko-

$ci w niewielkiej ilosci wody. Odcedz

i zostaw do wystygniecia. Na patelni

rozgrzej masto klarowane, podsmaz

na nim kmin i gorczyce, dodaj mielone

przyprawy i razem krotko przesmaz.

Dorzu¢ do tego wszystkiego cebule

i zeszklij. Dodaj ziota i wszystko razem

wymieszaj z ptatkami owsianymi i twaro-

giem. Dodaj jajka lub make z ciecierzycy,
dopraw solj i pieprzem. Marchew na sos
ugotuj w bulionie i wygotuj do potowy
objetosci, dodaj Smietane az powstanie
zawiesisty sos. Na koniec dodaj przy-
prawy i $wieze ziota. Wrd¢ do buteczek

- z masy formuj kuleczki i usmaz je na

masle na rumiano. Podawaj z sosem

marchewkowym i $wiezymi ziotami.

zrodto: Kuchnia ajurwedyjska wedtug
czterech pér roku, Markus Durst, Doris
Inding, Johanna Wafler, Purana



i chitrak (3 cze$ci). Nat6z 0,5 tyzeczki

proszku na jezyk i przeptucz usta cie-

pla woda. Stosuj 3 razy dziennie.
—Rano i wieczorem na pusty zotadek

wprowadzaj do kazdego nozdrza 5 kropli

ghi (masta klarowanego) wymieszane-

go z punarnava. Taki zabieg nazywa

sig¢ nasya. Maly palec (czysty i z przy-

cietym paznokciem) zanurz w ghi

i lekko pomasuj nim wnetrze nozdrzy,

po czym lagodnie wciagnij ghi do nosa.
—Rano i wieczorem wyko-

nuj asane Powitanie Stonca'’.
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ZDROWY STYL ZYCIA

Asana ,,Powitanie Stonca” krok po kroku

— Stan na twardym podtozu. Stopy rozstaw na szerokos$¢ bioder, a rece zt6z na wyso-
kosci klatki piersiowej jak do modlitwy. Wyprostuj plecy. Wydychaj powietrze.
- Stojac w pozycji prostej, wyciagnij rece ku gorze i delikatnie powo-
li ciggnij je do tytu. Odcinek ledzwiowy odchyla sie w tyt. Odchyl sie
do momentu, w ktérym czujesz sie swobodnie. Wykonaj wydech.
- Na wydechu schodz rekami w dét, az dtorimi dotkniesz stép. Glowa jak naj-
blizej kolan. Jesli nie dajesz rady wyprostowac ndg, ugnij lekko kolana.
- Prawa noge wyciagnij do tytu. Oprzyj kolano o podtoge. Podeprzyj sie dton-
mi. Gtowe wyciggnij maksymalnie do gory, lekko odchylajgc w tyt. Lewa
noga jest zgieta w kolanie, podtrzymuje ciato. Wykonaj wdech.
- Przez chwile nie oddychaj. Lewa noge dotacz do prawej i unies je, tak aby cate ciato tworzy-
to jedna, prostg linie. Pozycja ta przypomina pozycje do pompki . Opieraj sie na dtoniach.

— Z kolejnym wydechem zniz ciato. Twoje czoto, klatka
piersiowa i kolana powinny dotykac podtoza.

— Z wdechem odchyl tutéw do tytu. Nogi dotykaja ziemi,
podeprzyj sie na dioniach, tokcie blisko ciata.

- Podczas tego wydechu, ciggnij biodra ku gorze. Dionie na podtodze, glowa mie-
dzy ramionami patrzy w kierunku nég. Pozycja przypomina odwréconag litere V.
- Wdychaj powietrze. Tym razem prawa noge ciggnij do przodu, a lewa wyprostowa-

na lezy na podtodze, kolana na ziemi. Podeprzyj sie dtorimi,

- Wydychajac powietrze wstan, wyprostuj nogi w kola-
nach, nie zmieniaj utozenia rak. Gtowe ciggnij do kolan.

— Wraz z wdechem wyprostu;j sie, rece unies$ do gory i powo-
li kieruj je ku tytowi, odchylajac tym samym tutéw.

a gtowe odchyl do tytu.

- Wykonaj wydech. Wré¢ do pozycji 1 asan. Rece zt6z jak do modli-
twy, wyprostuj plecy. To juz koniec jednego, petnego cyklu Powita-
nia Stonca. Teraz 3 minuty zostan w tej pozycji, oddychaj gleboko.

Osiagaj wiecej kazdego dnia!
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Zabojcza osemka

Zazwyczaj z wirusami kojarza nam sie choroby zakazne. Tymczasem szacuje sie,
ze 15% wszystkich ludzkich nowotwordw na Swiecie mozna im przypisac.

irusy to niewielkie czast-
ki zakazne infekujace
wszystkie formy zycia,
niezdolne do namnaza-
nia sie poza komérkami gospodarza.
Nie maja struktury komérkowej,
wlasnych uktadéw metabolicznych
ani nie zawierajq organelli. W zwigzku
z tym nie zalicza sig ich do organi-
zmoé6w. Z drugiej strony do zywych istot
upodabnia je zdolnos¢ do reprodukciji,
posiadanie genéw i podleganie ewo-
lucji. Najprostsze z tych mikrobéw
zbudowane sg z kwasu nukleinowego
(stanowigcego ich genom) otoczonego
plaszczem biatkowym, ktéry nazywa
sie kapsydem. Zawierajg jeden z 2 kwa-
s6w nukleinowych — RNA lub DNA.
Naukowcy wykazali, ze zaréwno
wirusy DNA, jak i RNA, sg zdol-
ne do wywolywania raka u ludzi.
Do onkogennych zalicza sie wirusy
DNA: Epsteina-Barr, opryszczKki,
HPYV, zapalenia watroby typu B
oraz wirusy RNA: zapalenia watro-
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by typu C, HIV oraz ludzki wirus
T-limfotroficzny. Jaki$ czas temu
do tej grupy dotaczyt kolejny — po-
liomawirus komérek Merkla, ktéry
moze wywolac raka skéry (zawiera
on kwas deoksyrybonukleinowy).
Eksperci nie do konica rozumieja,
w jaki sposéb onkowirusy powoduja
raka. Tym bardziej Ze majg one bardzo
r6zne genomy, cykle zyciowe i repre-
zentuja wiele rodzin wiruséw. Droga
od infekcji do nowotworzenia jest
powolna i moze zajg¢ lata lub nawet
dekady po pierwotnym zakazeniu.

Wirusy zapalenia

watroby typuBiC

Szacuje sie, ze ok. 3% S$wiatowej po-
pulacji to nosiciele zapalenia watro-
by typu C. Przewlekle zakazenie WZW
typu C powoduje marskosé¢ tego orga-
nu, co z kolei moze prowadzi¢ do pier-

wotnego raka watrobowokomérkowego.

Rozwija sig on u 1-2% zakazonych
pacjentéw z pdéZniejszg wyréwnang

marsko$cig watroby'. Patogen powigza-
no tez z chloniakiem nieziarniczym.
Z kolei wirus zapalenia watro-
by typu B moze powodowacé ostre
i przewlekle zapalenie watroby (czyli
infekcje trwajacg dluzej niz 3 miesia-
ce), co prowadzi do marskosci i nie-
wydolnosci watroby. Z jego powodu
cierpi ok. 2 mld oséb. Przewlekte
zakazenie moze réwniez prowadzic¢
do rozwoju raka watrobowokomér-
kowego, ktéry wraz z marskoscig
powoduje 1,2 mln zgonéw rocznie’.
Dokladny mechanizm onkogenezy
jest niejasny. Rozpoznanie diagnozuje
sig zwykle p6Zzno w przebiegu cho-
roby watroby, a mediana przezycia
waha sie 6-20 miesiecy po tym czasie®.
Tradycyjng podstawg leczenia jest
operacja. Wykorzystywane sg jednak
réwniez opcje niechirurgiczne, ta-
kie jak przezskdrna iniekcja etanolu,
embolizacja przeztetnicza, ablacja
czestotliwoscig radiowa, chemiote-
rapia i radioterapia. Wybor terapii



przewaznie zalezy od zaawansowania

choroby i stopnia wydolnoéci watroby*.

Niestety 10% os6b nie reaguje
na szczepionke. Terapia medyczna
pacjentéw zakazonych WZW B kon-
centruje sig¢ na zastosowaniu inter-
feronu w celu zmniejszenia repli-
kacji wirusa, co redukuje czesto$é
wystepowania zagrazajacych zyciu
powiktan watrobowych u cho-
rych reagujacych na leczenie. Jest
skuteczna w 20-30% przypadkow.
Jednak wpltyw leczenia interfe-
ronem na pézniejszg czestosé
wystepowania raka watrobowoko-
mérkowego jest mniej wyrazny®.

Stosuje sie tez celowane $rodki
przeciwwirusowe. W duzym, wie-
loosrodkowym, randomizowanym,
kontrolowanym placebo badaniu
wykazano, ze lamiwudyna jest
skuteczna w zmniejszaniu ryzyka
raka watrobowokomérkowego®.

Znacznie gorzej rzecz wyglada
w przypadku zakazenia WZW C.
U polowy pacjentéw skuteczny jest
pegylowany interferon z rybawiryna,
srodkiem przeciwwirusowym, ktéry
moze dziata¢ jako analog nukleozy-
dowy i inhibitor polimerazy RNA
zaleznej od RNA’. Jednak terapia jest
droga, a skutki uboczne znaczace.
Z kolei, gdy dojdzie do przeszcze-
pu — w przeciwienstwie do WZW B
— prawie zawsze nastepuje zaka-
Zenie przeszczepionej watroby®.

Pierwszy z nich — EBV to wszechobec-
ny patogen, ktéry wywotuje mononu-
kleoze zakaZzng. Nazywang tez chorobg
pocalunkéw, gdyz pierwotnym miej-

scem infekcji jest jama ustno-gardlowa.

Szacuje sie, ze do 95% wszystkich
dorostych jest seropozytywnych.
Powigzano go réwniez z wieloma
nowotworami ztosliwymi, takimi jak
chtoniak z komérek B i T, choroba
Hodgkina, potransplantacyjna cho-
roba limfoproliferacyjna, migsaki
gtadkokomérkowe i raki nosogardzieli.
Sposréd tych nowotworéw, chtoniak
Burkitta, potransplantacyjna choroba
limfoproliferacyjna i migsaki gtad-
kokomoérkowe wykazuja zwiekszong
czesto$é u pacjentéw z niedoborem
odpornosci, co sugeruje role nadzo-
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J]ak dowodza badania, uktad odpornosciowy
odgrywa wazng role w zapobieganiu przetrwatej
infekcji HPV i progresji zmian przedrakowych

ru immunologicznego w hamowa-
niu transformacji nowotworowe;j.

Terapia immunologiczna nowotwo-
row zwigzanych z EBV przynosi pewne
sukcesy. Jednak na razie standardowe
leczenie opiera sie na chemioterapii
wieloczynnikowej, radioterapii i chi-
rurgii. Trwajg tez badania nad szcze-
pionkami zdolnymi do zapobiegania
pierwotnej infekcji EBV lub wzmac-
niania odpowiedzi immunologicznej
przeciwko guzom z nim zwigzanym®.

Chloniak Burkitta jest najczest-
szym nowotworem zlo§liwym wieku
dzieciecego w srodkowej czesci Afry-
ki, gdzie EBV i malaria sg uwazane
za kofaktory w jego karcynogene-
zie, a 95% dzieci jest zarazonych
do 3. r.z., w por6wnaniu do Stanéw
Zjednoczonych, gdzie zakazenie jest
zwykle op6znione do okresu doj-
rzewania'. Rak nosogardzieli jest
stosunkowo rzadki, ale ma wyjatko-
wo wysoka czesto$¢ wystepowania
w poludniowych Chinach, prawie
20 razy wiekszg niz gdzie indziej''.

Z kolei ludzki herpeswirus 8
(HHV-8) zostal w 1994 r. zidentyfiko-
wany w biopsjach pobranych z guzéw
pacjenta z miesakiem Kaposiego,
stosunkowo rzadkim nowotworem
przed epidemig AIDS'*. Oprécz tego,
ze prawdopodobnie jest niezbednym
kofaktorem jego rozwoju, uwaza sie,
ze HHV-8 odgrywa réwniez role w cho-
robie Castlemana i pierwotnym chto-
niaku wysiekowym'. Genom wirusowy
ulega ekspresji w tych nowotworach
i koduje biatka transformujace i czyn-
niki antyapoptotyczne. Wirus moze
réwniez nasila¢ proliferacje komaérek
sr6dblonka mikronaczyniowego'. Po-
dobnie jak w przypadku EBV, dominu-
jaca zakazong komorka jest limfocyt B.

Jak wykazaty badania ukierunko-
wane §rodki przeciwwirusowe, takie
jak gancyklowir, skierowane prze-
ciwko replikacji wirusowego DNA
znaczaco wplywajg na zmniejszenie
czegstosci wystepowania migsaka
Kaposiego u pacjentéw z AIDS".

Wirus HIV zakaza komorki z receptorem
CD4. Znajduje sie on na powierzchni
limfocytéw pomocniczych Th, komérek
mikrogleju oraz dendrytycznych, makro-
fagéw, monocytéw i eozynofiléw. Do za-
kazenia dochodzi za posrednictwem
kontaktu seksualnego, okoloporodowo
albo w konsekwencji ekspozycji na wy-
dzieliny lub tkanki zawierajace mikroba.

Jego obecno$¢ w organizmie stwarza
nowotworom lepsze warunki do rozwo-
ju takze u tych zakazonych, ktérzy nie
zachorowali na AIDS. Wedtug danych
National Cancer Institute, w poréwna-
niu z calg populacjg u oséb zakazonych
wirusem HIV az 500 razy czeSciej roz-
poznawany jest na miesak Kaposiego,
12 razy czeSciej chtoniaki nieziarnicze,
a u kobiet — 3 razy czesciej rak szyjki
macicy. Ponadto zakazeni cze$ciej umie-
rajg na raka ptuc oraz nowotwory glowy
i szyi w poréwnaniu z niezakazonymi
osobami cierpigcymi na te same raki.

O ile zrozumiate byto, ze chorzy
na AIDS czeSciej choruja na nowotwory,
poniewaz maja mniej limfocytéw T, kto-
re zwalczalyby te chorobe, o tyle zagad-
kg pozostawalo natomiast, dlaczego po-
dobnie jest u zakazonych HIV bez AIDS.

Jak wykazatl zespdt profesora Ge Jin
z Case Western Reserve Universi-
ty, u 0séb zakazonych HIV limfo-
cyty T uwalniajg do krwi exosomy,
otoczone blong komérkowa mikropeche-
rzyKki, ktére nie powoduja wprawdzie
nowotworéw, natomiast sprzyjajg ich
rozwojowi. Dlatego u tych oséb guzy
szybciej rosng i sg bardziej agresywne'’.

Czesto powoduje tagodne brodawki u lu-
dzi. Uporczywe zakazenie podtypami
wirusa brodawczaka ludzkiego (HPV)
wiaze sie z rozwojem raka szyjki maci-
cy. HPV infekuje komérki nabtonkowe,

a po integracji z DNA gospodarza pro-
dukcja onkoprotein, gléwnie E6 i E7,
zaburza naturalne szlaki supresorowe,
co prowadzi do proliferacji komérek
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Pomocne przy mononukleozie

W leczeniu zakazenia wirusa Epsteina-Barr pomocne moga by¢ grzbki reishi, noni, imbir,
tarczyca bajkalska, urzet i lukrecja. Swiatowej klasy specjalista w dziedzinie ziotolecz-
nictwa Stephen Harrod Buhner w swojej ksigzce pt. , Ziota przeciwwirusowe. Naturalna
alternatywa leczenia lekoopornych wiruséw” zaleca picie herbaty z sokiem imbirowym

3-6 razy dziennie, przyjmowanie brodziuszki wiechowatej (Andrographis paniculata)

w kapsutach lub tabletkach 1,2 g 3 razy dziennie przez 30 dni. Przy czym nalezy przerwac
przyjmowanie, jezeli wystapi pokrzywka. Zdaniem zielarza, warto tez siegnac po potgczone
nalewki z tarczycy bajkalskiej, urzetu i lukrecji lub passiflory i serdecznika. Mozna tez wy-
prébowac mieszanke nalewek z kordycepsu oraz rézenca gorskiego.

raka szyjki macicy'’. Uwaza sie row-
niez, ze HPV odgrywa role w nowotwo-
rach glowy, szyi i skéry u pacjentéw
z obnizong odpornoscig oraz innych
anogenitalnych, czyli rozwijajacych sie
na obszarach pokrytych blong §luzows
lub skéra w obrebie szyjki macicy i po-

chwy, sromu, pracia i krocza oraz kanatu

odbytu i okolicy okotoodbytniczej.
Rak szyjki macicy jest druga najczest-
szg przyczyna $miertelnosci z powodu
raka u kobiet na calym $wiecie, powo-
dujac 240 tys. zgonéw rocznie. Sposréd
ok. 490 tys. przypadkow zglaszanych
kazdego roku ponad 80% wystepuje
w krajach rozwijajacych sie, gdzie
nie ma skutecznych programéw ba-
dan cytologicznych. Wczesne zmiany
przedrakowe i wczesne nowotwory
wykryte dzieki wymazom sa sku-
tecznie leczone za pomocg terapii
chirurgicznej lub ablacji. W przypad-
ku braku skutecznych badan prze-
siewowych choroba jest wykrywana
pozno. Tradycyjne leczenie obejmuje
chemioterapie i radioterapie, ktére
sg obciazajace dla organizmu i nie
zapewniajg trwalego wyleczenia.
Jednak jak dowodza badania, uktad
odpornosciowy odgrywa wazng role
w zapobieganiu przetrwalej infekcji
HPV i progresji zmian przedrakowych.
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Obecnie naukowcy testuja, czy ist-
niejace szczepionki przeciw HPV mogg
dziata¢ korzystnie w przypadku juz
zakazonych kobiet. Takie szczepienie
terapeutyczne ma na celu wygene-
rowanie populacji cytotoksycznych
komérek T, ktére rozpoznajg i zabija-
ja komérki nowotworowe. Poniewaz
wiadomo, ze pacjenci z niedoborami
komérek T sa bardziej podatni na za-
kazenie HPV i progresje choroby,
wzmocnienie ich odpowiedzi moze
mieé kluczowe znaczenie dla strategii
leczenia. Zmiany przedrakowe oraz
wczesne zmiany nowotworowe w ob-
rebie szyjki macicy usuwane sg chi-
rurgiczne lub podawane ablacji.

Uczeni zauwazyli réwniez, ze do-
starczenie przez wirusa krowianki
zmodyfikowanych biatek E6 i E7 HPV
16 i 18 wykazalo swoista odpowiedz
immunologicznag we wczesnych bada-
niach klinicznych i bylo bezpieczne'.
To osiagniecie daje duze nadzieje,
bo onkoproteiny E6 i E7 nie wystepuja
w niezainfekowanych komérkach.

Ludzki wirus

limfotropowy T typul

Jest zwigzany z biataczkg z komé-

rek T dorostych'. Wystepuje endemicz-
nie na Karaibach, w Afryce miedzy-

zwrotnikowej, potudniowo-zachodniej
Japonii, Ameryce Potudniowej, Ru-
munii. Wirusem HTLV-1 zarazonych
jest 12-25 mln os6b. Jednak chorobeg
obserwuje sie tylko u mniej niz 5% za-
kazonych oséb. Przeniesienie zakaze-
nia moze nastgpi¢ z matki na dziecko
podczas karmienia piersia, w trakcie
podawania dozylnie narkotykéw, droga
seksualng, podczas transfuzji krwi i jej
sktadnik6w?’. Opisano tez przypadki
transmisji patogenu z przeszczepiany-
mi narzadami®!, hematopoetycznymi
komérkami macierzystymi*?. Infekcja
ma bardzo dtugi okres utajenia, wyno-
szacy 20-30 lat, jednak gdy nowotwér
sig juz uformuje, progresja jest szybka.
Standardowa chemioterapia czesto
moze wywolaé¢ poczatkows odpowiedz
z cze$ciowq lub catkowita remisja;
jednak nawr6t jest powszechny, a me-
diana przezycia wynosi 8 miesigcy.
Zdaniem naukowcéw gen HTLV-1 Tax
odgrywa wazna role w rozwoju choro-
by, jednak mechanizmy prowadzace
do niej nie sa dobrze poznane. Dlatego
tez badane sg terapie celowane z uzy-
ciem peptydéw, rekombinowanych
biatek, DNA i wektoré6w wirusowych
w celu wytworzenia przeciwcial neu-
tralizujacych przeciwko HTLV-1 i wie-
lowarto$ciowej odpowiedzi cytotok-
sycznych komoérek T przeciwko Tax*’.

Poliomawirus komorek Merkla
Ludzkie poliomawirusy sg szero-
ko rozpowszechnione, szacuje sie,
ze kontakt z wiekszoscia z nich miato
70-90% populacji**. Wirusa MCV, ktéry
jest czesta przyczyng infekcji u star-
szych dzieci i dorostych, znaleziono
w wydzielinie z oskrzeli, co sugeruje
kropelkowsa droge jego przenoszenia®’.
Badacze z Uniwersytetu Stanu Ohio
odkryli, Ze ten mikrob jest nie tylko
przyczyna raka neuroendokrynnego
skéry (wystepujacego bardzo rzadko
i niemal wylgcznie u 0séb z powaznym
upoéledzeniem odpornosci), ale réwniez
wyjatkowo czestego rodzaju nowotwo-
ru — raka plaskonabtonkowego skéry.
Podczas badania materialu pobranego
od kilkudziesieciu pacjentéw chorych
na raka ptaskonabtonkowego skéry,
u ktérych uktad immunologiczny dzia-
lal prawidlowo, okazalo sie, ze DNA
wirusa wykryto w 26 ze 177 probek
wyizolowanych z guzéw, 11 z 63 proé-
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bek skéry otaczajacej zmiane, a takze
w 1 z 12 porcji ptynu uzyskanego
po przeplukaniu ust. Ogélem obecnosé
materiatu genetycznego wirusa wykryto
u 21 z 58 pacjentéw (36%), lecz nie od-
naleziono go we krwi zadnego z nich.
Dalsze badania przeprowadzono
na 31 prébkach (zaréwno tych z guzéw,
jak i z otaczajacej je skéry), w ktérych
wcze$niej stwierdzono obecnosé pato-
genu. W 100% porcji materiatu wyizo-
lowanego z nowotworu oraz w 60% pré-
bek skéry zdrowej zidentyfikowano
charakterystyczng mutacje wirusa.
Zdaniem dr Amandy Toland nale-
zacej do zespolu badawczego Uni-
wersytetu Stanu Ohio to odkrycie
sugeruje, ze w patogenie moze docho-
dzi¢ do mutacji, ktéra powoduje inte-
gracje materialu genetycznego wirusa
z DNA komorki gospodarza, co zdaje sie
odgrywac role w rozwoju nowotworu.
Jezeli poliomawirus komérek Mer-
kla trwale wlgcza sie do DNA ko-
morek docelowych, bedzie mozna
opracowac i wprowadzi¢ badania
przesiewowe w kierunku oceny praw-
dopodobienstwa zachorowania®®.

Wirusy na celowniku
Obecnos¢ produktéw genéw wiruso-
wych w komérkach nowotworowych

. Gastroenterology. 1997;112(2):463-472

. Cancer. 1988;61(10):1942-1956; | Viral Hepat.
2004;11(2):97-107

3. Hepatology. 1998;28(3):751-755

4, Lancet. 2003;362(9399):1907-1917

5. N Engl | Med. 1996;334(22):1422-1427; Hepatology.
2003;37(4):756-763

6. N Engl | Med. 2004;351(15):1521-1531

7

8

9

N =

. Gut. 2006;55(9):1350-1359
. Liver Transpl. 2006;12(8):1192-1204
. Lancet. 2002;360(9331):436-442; Vaccine.
1999;17(7-8):660-668
10. | Infect Dis. 2006;193(7):971-977
11. Int ] Radiat Oncol Biol Phys. 1978;4(3-4):182-198
12. Science. 1994;266(5192):1865-1869
13. Adv Virus Res. 1999;52:139-232
14. Nature. 1998;394(6693):588-592
15. N Engl | Med. 1999;340(14):1063-107
16. Nat Commun. 2018 Nov 2;9(1):4585
17. N Engl ] Med. 1999;341(22):1633-1638; Cancer Res.
1988;48(13):3780-3786
18. Clin Cancer Res. 2002;8(12):3676-3685
19. Cancer Res. 1983;43(8):3892-3899
20. Clin. Microbiol. Rev. 2010; 23: 577-589
21. Transplantation 2003; 75: 1006-101
22. Bone Marrow Transplant. 2000; 26:1235-1237
23. | Immunol. 2006;177(8):5718-572; Curr Protein Pept
Sci. 2006;7(2):137-145
24, Lancet 1971; 1: 1253-7
25. Emerg Infect Dis 2009; 3
26. | Invest Dermatol. 2009 Dec;129(12):2868-74
27. Nat Rev Immunol. 2008 Sep; 8(9): 685-698
28. BMC Cancer 2017;17:271; Clin Nutr 2017;36:65-78
29. BMC Evol Biol 9, 8 (2009)
30. Japan Hospitals No. 32 / July 2013

94 0CZYMLEKARZE... | LIPIEC 2021

66 W poliomawirusie komadrek Merkla moze dochodzi¢
do mutacji, ktéra powoduje integracje materiatu
genetycznego wirusa z DNA komorki gospodarza,
co zdaje sie odgrywac role w rozwoju nowotworu #9

i przedrakowych stanowi atrakcyj-
ne cele, ktére mozna wykorzystac¢

w nowych terapiach odrézniajacych
te komérki od zdrowych. Pomocne
sg tez leki przeciwwirusowe ukie-
runkowane na mechanizm replikacji
wirusa. Jednak zawsze profilaktyka
jest tansza niz leczenie. Co moze-
my zrobi¢, by uchroni¢ sie przed
oknowirusami? Przede wszystkim
minimalizowaé ryzyko zakazenia
tymi mikrobami, np. uprawiajac
bezpieczny seks, najlepiej z jednym
partnerem, a ponadto wzmacniaé
swoj uktad immunologiczny.

Skorzystaj z letniej obfitosci i do kaz-
dego positku staraj sie je§¢ warzywa albo
surowe, albo gotowane na parze — tak
by stracily, jak najmniej cennych sub-
stancji odzywczych. Gdy skoniczg sie
Swieze produkty, zastap je mrozonkami.

Wprowadz do jadtospisu owoce bogate
w witamine C, ktéra pobudza produkcje
interferonu, biatka skutecznie zwal-
czajacego patogeny (wirusy, bakterie
i pasozyty). Znajdziesz jg w aronii,
wiéniach, dzikiej rézy, a takze w nat-
ce pietruszki, brokulach i papryce.

Zadbaj, by w Twojej diecie nie zabra-
klo witamin A i B6. Pierwsza stymuluje
produkcje biatych krwinek. Jej zrédiem
sg mleko, sery, maslto i watrébka. Dru-
ga znajdziesz w bananach, awokado,

ziemniakach oraz drobiu i wotowinie.
Witamina B6 zwigksza odporno$é na-
szego organizmu na infekcje oraz wspo-
maga proces tworzenia przeciwcial”’.

Zadbaj réwniez o odpowiednig podaz
slonecznej witaminy. Latem najtatwiej
osiggnac to, spacerujac na §wiezym po-
wietrzu wczesnym rankiem lub péZznym
popoludniem bez kremoéw z filtrem.

Pamietaj o kwasach omega-3. W licz-
nych badaniach wykazano, ze maja
dziatanie immunomodulacyjne i prze-
ciwzapalne, wplywajac korzystnie
na zmniejszenie szkodliwych proceséow
zapalnych i powiktan zwigzanych
z leczeniem. Wykazano tez ich silne
wlasciwosci przeciwnowotworowe. Ich
doskonalym Zrédiem sg ryby z zimnych
morz (tunczyk, tosos, sardynki)*.

Nie zapominaj réwniez o potrze-
bach ducha - z badan naukowych
wynika, ze odpoczynek, relaks, me-
dytacja, dobre towarzystwo i Smiech
majg ogromny wplyw na kondycje
naszego uktadu odpornosciowego.

Potwierdzono m.in., Ze osoby, kt6-
re zarywaja noce, sa podatniejsze
na infekcje*. Natomiast jak dowiedli
Japonscy uczeni, §miech wyzwala
pozytywne emocje, ktére zwigk-
szaja produkcje komérek odporno-
$ciowych i endorfin, naturalnych
substancji przeciwzapalnych®.



Szkodyuboczne -

Celeste McGovern odkrywa uboczne skutki, jakie

wystapity w pierwszych miesigcach powdrozeniu
szczepionek przeciwko covid-19.

dziatowcy i zarzad firm Pfizer-
-BioNTech spotkali sig online
w marcu tego roku na konfe-
rencji zorganizowanej przez
Barclays Bank, aby om6wié postepy
najwiekszej w dziejach §wiata kampanii
promujacej najszybciej wyprodukowang
szczepionke. Niepozadane skutki uboczne
nie zostaly jednak uwzglednione w po-
rzadku obrad. Dyskusja koncentrowata
sig gléwnie na produkcji i wdrozeniu
specyfiku, spodziewanych przychodach,
kalkulacji cen, skutecznosci franczyzo-
biorcéw i mozliwo$ciach rozwoju.

Nie wspomniano ani stowem o na-
gltéwkach gazet z calego $wiata, donosza-
cych o nagtych zgonach pensjonariuszy
doméw opieki po wstrzyknieciu szcze-
pionki przeciwko koronawirusowi. Nie
powiedziano nic o osobach majacych
pozytywny wynik testu na covid-19 po za-
szczepieniu, ani o tych, u ktérych
wystgpita reakcja anafilaktyczna, ani
tez o danych wskazujacych na wysoki
odsetek przypadkéw paralizu twarzy.

Zakrzepy krwi
W marcu notowania akcji na rynkach eu-
ropejskich spadly, gdy instytucje rzadowe
w 20 krajach Europy kolejno zawieszaty
dystrybucje wszystkich lub niektérych
szczepionek przeciwko covid-19 produk-
cji oksfordzkiej AstraZeneca. Powodem
bylo rosngce zaniepokojenie wystepowa-
niem zakrzep6éw krwi po szczepieniu.
We Wtoszech prowadzono docho-
dzenie w sprawie Smierci 52-letniego
nauczyciela muzyki, Sandro Tognat-
ti, ktéry zmart w ciagu kilku godzin
po przyjeciu szczepionki, a takze w spra-
wie 2 innych zgonéw na Sycylii.
Réwniez norweski Instytut Zdrowia
Publicznego poinformowat, Ze bada
przypadek $mierci i inne zgloszenia,
dotyczace pracownikéw stuzby zdrowia
w wieku ponizej 50 lat, ktérzy doznali
rzadkich i powaznych krwotokéw mé-

£

zgowych oraz zakrzepéw krwi. Instytut
wydat komunikat prasowy, wzywajacy,
by osoby, ktére zaobserwowaly u siebie
duze sine plamy lub punkty na skérze
albo Zle sie poczuly po przyjeciu tej wak-
cyny bezzwlocznie skontaktowaly sie

z lekarzem'. Duniska Agencja Medycz-

na wydala o§wiadczenie, informujace

o prowadzonym przez nig dochodzeniu
w sprawie obywatelki, ktéra zmarta krotko
po zaszczepieniu, a takze w sprawie kilku
innych doniesieni o zakrzepach krwi.

Brak innego wyjasnienia
Podczas gdy Europejska Agencja Lekéw
(EMA) prowadzita dochodzenie w spra-
wie 37 doniesien o przypadkach zakrze-
péw krwi zwigzanych ze szczepionka
AstraZeneca, profesor Pal Andre Holme,
czolowy norweski przedstawiciel stuzby
zdrowia, badatl 3 glosne takie przypadki
u pracownikéw medycznych. Na spotka-
niu z dziennikarzami przedstawil dowody
wystepowania rzadkiej hiper-zapalnej
reakcji immunologicznej na szczepionke.
W jej wyniku wytwarzane sg przeciwciata
atakujace plytki krwi pacjenta. —- Méwimy
tu o stosunkowo mtodych osobach, kt6-
re bardzo ciezko zachorowaly i zmarty,
a u ktorych, gdyby nie przyjely szczepion-
ki, prawdopodobnie przebieg covid-19 nie
bytby tak dramatyczny — stwierdzit Hol-
me. — W historii medycznej tych pacjen-
téw nie ma niczego, co mogtoby daé
tak silng odpowiedZ immunologiczna.
Jestem przekonany, ze przyczyna sg prze-
ciwciatla, ktére wykryliSmy, i nie widze
zadnego innego wyjasnienia niz takie,
ze to szczepionka wyzwolita ten proces’.
W Norwegii wspomniano tylko o tych
3 powaznych przypadkach zakrzepéw
krwi na ok. 120 tys. dawek wakcyny, jakie
zostaly podane w calym kraju. Nie wiado-
mo jednak, ile os6b doznalo zakrzepicy zyt
glebokich i mniej rozleglych reakcji zakrze-
powych. Ryzyko jest niewielkie, ale o cate
rzedy wartoéci wyzsze niz ,jeden na mi-
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lion” — podawane w materiatach reklamo-
wych. Jest to kolejna reakcja, o ktérej nikt
nie pomyslat przed rozpoczeciem kampa-
nii. Ile zatem innych ,rzadkich” zgonéw
miato miejsce z powodu szczepionki?

69 lekarzy, a wéréd nich wybitny nie-
miecki mikrobiolog, Sucharit Bhakdi,
podpisalo list otwarty do EMA, przytacza-
jacy powazne potencjalne konsekwencje
wyprodukowanych w technologii mRNA
szczepionek przeciwko covid-19. Bhakdi
ostrzegt o ,mozliwych reakcjach autoim-
munologicznych, nieprawidlowosciach
krzepniecia krwi, udarach i krwawieniach
wewnetrznych, takze w mézgu, rdzeniu
kregowym i sercu”. Sygnatariusze listu py-
tali, czy zagrozenia te zostaly wykluczone
w przedklinicznych badaniach na mode-
lach zwierzecych wszystkich 3 szczepio-
nek przed dopuszczeniem ich przez EMA
do uzycia u ludzi‘. EMA nie odpowiedzia-
ta na to pytanie, tylko oglosita, Zze na pod-
stawie jej badan zdarzen zakrzepowych
,korzysci przewyzszajg ryzyko”, wiec
szczepionka jest ,,bezpieczna i skuteczna™.

Smiertelny skrzep krwi

Peter Clegg z Oakham w Anglii, ktérego
brat-blizniak George zmart z powodu
duzego skrzepu krwi w ptucu 10 dni

po otrzymaniu zastrzyku ze szczepionka
AstraZeneca, nie kryje wzburzenia, ze le-
karze, rzad i instytucje zdrowotne odrzu-
caja istnienie zwigzku pomiedzy wakcyna
a zaburzeniem krzepniecia. George Clegg
przyjat szczepionke, poniewaz wymagala
tego jego praca w wiezieniu Maidstone.
Czul sie Zle i 9 dni p6zniej, 23 lutego, udal
sig do szpitala Tunbridge Wells, gdzie le-
czono u niego duza skrzepling w plucu.
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Po niecatych 4 miesigcach stosowania szczepionek

w brytyjskim systemie Zéttej Karty odnotowano

do 28 marca 160 071 doniesien o przypadkach niepozadanych
reakcji, w tym o 786 zgonach, po uzyciu obu szczepionek
przeciwko covid-19. Sposréd przypadkéw smiertelnych

472 wystapity po podaniu szczepionki AstraZeneca, 119 058
302 po szczepionce Pfizera, a 12 po innej wakcynie. ZABURZEN
UKLADU
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Jak opowiada jego brat-blizniak,
2 razy reanimowano go, gdy przestawat
oddychag, ,.ale za 3. razem nie przynioslo
to rezultatu i ten wspanialy czlowiek od-
szedl”. Jak opowiada, majac 55 lat Geo-
rge byl ,,postawnym i silnym mezczyzng
bez zadnych powaznych schorzen”
i bez rodzinnej historii zakrzepéw. Zaraz
po szczepieniu na nic sie nie skarzyl.

Anafilaksja
W pierwszym dniu podawania szczepio-
nek Pfizera w Wielkiej Brytanii nadeszly
doniesienia o 2 cigzkich reakcjach anaf-
ilaktycznych. Wkrétce bylo ich wiecej -
3 pracownikéw stuzby zdrowia w jednym
ze szpitali na Alasce, 4 w szpitalu w Chi-
cago, a nowe zgloszenia wcigz naplywaly.
Wstrzas anafilaktyczny jest poten-
cjalnie $miertelng odpowiedzig uktadu
odporno$ciowego na dzialanie obcego
czynnika wyzwalajacego, takiego jak
sktadniki szczepionek. Moze on powo-
dowac naglta pokrzywke, §wiszczacy
oddech, obrzek gardta, mdlosci, dezo-
rientacje i spadki ci$nienia krwi, moga-
ce prowadzi¢ do zapasci krazeniowej.
Jezeli nie podejmie sig natychmiasto-
wego leczenia, moze nastapi¢ zgon.
Brytyjska Agencja Regulacji Lekéw
i Produktéw Opieki Zdrowotnej (MHRA)
wydala ostrzezenie, ze osoby z alergia
na jakikolwiek sktadnik szczepionki
nie powinny jej przyjmowac’. Pomimo
tego zalecenia, a by¢ moze dlatego,
ze wiele osdb jest nie§wiadomych
swej alergii, do 28 marca, wedlug da-
nych MHRA, w samej tylko Wielkiej
Brytanii 714 oséb doznatlo reakcji
anafilaktycznych. W USA w bazie da-
nych VAERS (Systemu Raportowania
Niepozadanych Odczynéw Poszcze-
piennych) do 9 kwietnia odnotowano
829 reakcji anafilaktycznych, w tym
124 hospitalizacje i 15 zgonéw.
Podczas gdy instytucje medyczne na-
dal utrzymuja, ze reakcje takie sg rzad-
kie, badanie opublikowane w marcu
w Journal of the American Medical As-
sociation wykazato, ze ,ciezkie reakcje
odpowiadajace anafilaksji wystepuja
z czestoscia 2,47 na 10 tys. szczepien”.
To przeklada sig na 247 przypadkéw
ciezkiej anafilaksji na kazdy milion
szczepien przeciwko covid-19 — trudno
uznac to za ,jeden na milion”, a jest
to tylko wierzchotek géry lodowej szcze-
pionkowych skutkéw ubocznych’.

Raporty Zottej Karty
Zanim uplynely 4 miesigce od rozpoczecia
szczepien, do dnia 28 marca do brytyjskiej
bazy danych Zéltej Karty (Yellow Card)
wplyneto 160 071 raportéw o przypad-
kach niepozgdanych reakcji. Wsréd nim
byty informacje o 786 zgonach, wywo-
fanych przez obie wakcyny (sposréd
przypadkéw $miertelnych 472 nastgpity
po podaniu szczepionki AstraZene-
ca, 302 po podaniu szczepionki Pfizer,
a 12 przypadkéw — po innej szczepionce).
Raporty te obejmujg nietypowe objawy,
wystqu]qce u tysiecy oséb, na przyklad:
* 119 058 zaburzen ukladu nerwowe-
go, od drgawek i udaréw po utrate
zmystu smaku (95 234 sposréd nich,
wlacznie z 63 zgonami, powigza-
no ze szczepionka AstraZeneca),
* 5 899 zaburzen pracy serca, w tym
102 zgony (4325 zdarzenia i 57 zgonow
powigzano ze szczepionkg AstraZeneca),
* 794 doniesienia o obrzeku ust,
* 2 223 doniesienia o b6lu oczu
(1 894 po AstraZeneca),
* 5478 doniesien o obrzeku we-
zléw chlonnych (3 049 sposréd
nich po szczepionce Pfizer),
* 8 689 doniesient o wymiotach
(7 124 z nich po Pfizerze),
* 6 394 doniesienia o bélu brzucha,
* 7 094 doniesienia o biegunce,
* 490 doniesien o paralizu twa-
rzy (269 po Pfizerze),

VAERS

W Stanach Zjednoczonych baza VAERS

w zwigzku z dopuszczonymi do uzycia

przez FDA szczepionkami, m.in. Pfizer

i Moderna, do dnia 9 kwietnia odnotowata

56 722 zdarzenia niepozadane, a wsréd

nich 2 210 zgondéw, 1 477 stanéw zagraza-

jacych zyciu i 941 przypadkéw trwalego

kalectwa. Wiele zgonéw dotyczylo oséb

schorowanych i w podeszlym wieku (ktére

byly pierwsza grupa, jaka otrzymata szcze-

pionki). Pierwsze doniesienie o 29 przy-

padkach $miertelnych w domu opieki

w Norwegii nadeszlo w potowie stycz-

nia. Po nim naptywaty podobne raporty

z calego $wiata, na przyklad 46 zgonéw

w hiszpaniskim domu opieki, 24 zgony

w Syracuse w stanie Nowy Jork i 22 zgony

w domu opieki w Basingstoke w Anglii®.
Brytyjski Sojusz na Rzecz Wolnosci

Medycznej wystosowal pilny list otwarty

do instytucji zdrowotnych, przytaczajacy

dane z Urzedu Statystyk Narodowych,
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wykazujace, ze liczba zgonéw wséréd pen-
sjonariuszy doméw opieki wzrosla trzy-
krotnie w ciggu dwéch tygodni w stycz-
niu, po znacznym zwiekszeniu tempa
szczepien w takich domach®. Jak napisat
w British Medical Journal John Stone, bry-
tyjski redaktor Age of Autism, ,jest gleboko
niepokojace, ze 2 miesigce po opublikowa-
niu tego artykutu (dotyczacego 29 zgonéw
w Norwegii) nie podjeto zadnych krokéw
w kwestii zgloszonego w nim problemu
szczepien oséb o stabym zdrowiu”'".
Pojawilo sie réwniez wiele doniesien
o rezydentach doméw opieki, ktérzy
po kilku dniach od szczepienia zaczynali
chorowac¢ i wykazywali pozytywne wyni-
ki testéw na koronawirusa. Na przyktad
w Izraelu u 4 500 os6b zdiagnozowano
koronawirusa po przyjeciu przez nie
pierwszej dawki szczepionki Pfizera,
a 375 z nich musialo by¢ hospitalizowa-
nych z powodu tej choroby''. Pfizer nie
zglaszal w swych badaniach wystepo-
wania infekcji covid-19 w pierwszych
2 tygodniach po szczepieniu, co odno-
towat w liscie do British Medical Journal
emerytowany pediatra Alan Cunningham.
Zadal on pytanie: ,Dlaczego nie? Czy
producenci zatajajg negatywne dane?”'*,

Szczepionki mRNA przeciwko
covid-19 kontra inne szczepionki
W jednej z analiz danych z bazy VAERS
stwierdzono, ze szczepionki przeciwko
covid-19 oparte na mRNA sg przyczyng
srednio 2 507,2 doniesien o niepozada-
nych skutkach tygodniowo w poréwnaniu
do zaledwie 194,6 doniesieni tygodniowo
w przypadku szczepionek przeciwko
grypie. Chociaz w ciagu 10 tygodni wie-
cej 0s6b przyijeto szczepionke przeciwko
covid-19, to dane dotyczace szczepionek
przeciwko grypie obejmowaly okres
sze$ciokrotnie dluzszy (60 tygodni).
Podczas gdy 4,5% odnotowanych
zdarzen po szczepionce przeciwko co-
vid-19 zakonczylo sie Smiercig, w przy-
padku szczepionki przeciwko grypie
tylko 0,75% niepozadanych zdarzen
doprowadzilo do zgonu. Oznacza to sze-
$ciokrotnie wyzszy odsetek zgonéw
notowanych po szczepionkach prze-
ciwko covid-19 niz przeciwko grypie
i dziesigciokrotnie wyzszy niz w przy-
padku wszystkich innych szczepionek.
Dane z bazy VAERS pokazujg réw-
niez, ze 10% niepozadanych zda-
rzen notowanych po szczepionkach
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covid-19, prowadzi do hospitalizacji. Nie sg to
wiec drobne epizody o charakterze ,,objawéw
grypopodobnych”, jakich — wedtug instytucji me-
dycznych — mozna spodziewac sie po szczepieniu.
Odsetek hospitalizacji po szczepieniu przeciwko
covid-19 jest trzykrotnie wyzszy niz po szcze-
pieniach przeciwko grypie i dwukrotnie wyzszy
niz po wszystkich innych szczepionkach™.
Szczepionka Johnson & Johnson (Janssen) nie
uzywa nowej technologii mRNA, lecz stosuje starsza
metode — wektor adenowirusowy. Szczepionka ta,
po uzyskaniu dopuszczenia do uzycia w sytuacjach
wyjatkowych, w pierwszym tygodniu stosowania
byta przyczyna tylko dwéch doniesien o niepoza-
danych skutkach, lecz do 9 kwietnia ich ilos¢ wy-
strzelita w gore do 5 324 zdarzen, w tym 161 hospi-
talizacji, z czego 48 uznano za ,zagrazajace zyciu”.

Po prostu zbieg okolicznosci?
Wiekszo$¢ doniesien o uszczerbku na zdrowiu
nie podlega indywidualnej ocenie i na og6t s one
odrzucane jako ,,zbieg okolicznosci” lub tez z po-
wodu tego, ze ,nie mozna odnalezé zwigzku
przyczynowego” miedzy szczepionkg a choroba.
Najwyrazniej istnieje niezaprzeczalna inklinacja
do faczenia szczepionek silnie modulujacych
uklad odpornosciowy jedynie ze zwigzanymi
z nimi korzy$ciami, a nie z wyraznie wywola-
nymi przez nie zdarzeniami niepozgdanymi.
Badanie Harvard Pilgrim Healthcare wykaza-
Yo, ze do bazy VAERS zglaszanych jest mniej niz
1% skutkéw ubocznych zwigzanych ze szcze-
pionkami, co oznacza, ze prawdziwa liczba nie-
pozadanych reakcji jest o 1-2 rzedéw wielkosci
wyzsza niz liczba wynikajaca z doniesien'*. System
raportowania jest ,,pasywny”. W istocie, wiekszo$¢
lekarzy nie wie nawet o jego istnieniu lub nie-
chetnie do niego siega. A wiekszoé¢ pacjentéw nie
ma pojecia, jak zglasza¢ skutki uboczne szczepien.

7 JAMA,2021Mar8. doi:

1 Norwegian|Instituteof 10.1001/
PublicHealth,March13, jama.2021.3976
2021pressrelease. www. 8 TheDefender,Feb16,2021.
fhino childrenshealthdefense.

2 DanishMedicinesAgency, org/defender

March11,2021pressrelease. 9
laegemiddelstyrelsen.dk

UKMedical Freedom
Alliance, Openletter,

3 “Professorsayscause February7,2021. www.
ofrarebloodclotsin ukmedfreedom.org
peoplevaccinatedwith 10 BM),2021;372:n149
AstraZenecahasbeen 11 IsraelNationalNews, o
found.” wwwvg.no,March January12,2021. www.

18,2021 israelnationalnews.com -

4 DoctorsforCovid 12 BMJ,2021;372:n728 —
Ethics,March10,2021. 13 vaers.hhs.gov/data/
doctors4covidethics. datasets.html
medium.com - 14 AgencyforHealthcare

5 EuropeanMedicines Researchand Quality,grant
Agency,March18,2021 numberR18 HS017045.
pressrelease.www.ema. “ElectronicSupportfor
europa.eu PublicHealth- Vaccine

6 MedicinesandHealthcare AdverseEventReporting
productsRegulatory System(ESP:VAERS)”
Agency, Drug Safety Update,

January2021.www.gov.uk
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To, co dla wiekszosci ludzi na catym Swiecie jest bez watpienia zla wiadomoscia,
dla dyrektora finansowego firmy Pfizer, Franka D’Amelio, byto najwyrazniej dobrg
nowina. Podczas wirtualnego spotkania, ktérego gospodarzem byt w marcu Barc-
lays Bank, D’Amelio powiedziat inwestorom, ze doniesienia o nowych, bardziej
zjadliwych mutacjach wirusa covid-19, o jakich informowano

tej wiosny na $wiecie, byly ,znaczacg okazjg” dla -
firmy. — Mamy odmiane brytyjska, potudniowoafry- _ &
kanska, brazylijska. Czy istnieje w takim razie #
mozliwos$¢ pojawienia sie kolejnych odmian?
Sadze, ze odpowiedz jest jasna: istnieje taka
mozliwo$¢ — powiedziat D’Amelio. Wszyst-
kie nowo pojawiajgce sie mutacje wirusa
0znaczaja howe szczepienia.

Jak donosit D’Amelio, Pfizer juz teraz
rozwaza mozliwos¢ 3. zastrzyku wzmacnia-
jacego dziatanie, ktéry towarzyszytby dwu-
etapowym szczepieniom, i jest ,,coraz bardziej
prawdopodobne, ze odbywac sie beda corocz-
ne ponowne szczepienia”, i to prawdopodobnie ,,na
przestrzeni catej przewidywalnej przysztosci™.

x.

Dyrektor ﬂ\an;w‘\ry
firmy Pfizer,
Frank D’Amelio|

Wiecej mutacji, wiecej szczepionek

Wiecej odmian wirusa oznacza wiecej szczepionek, co z kolei oznacza wiecej
pieniedzy. Wazne, by inwestorzy mieli Swiadomos¢, ze ich produkt nie jest czyms$
»raz na zawsze”, lecz ciggtym strumieniem dochodéw od klientéw, ktérzy musza
raz za razem sie szczepic. Jednakze na konferencji inwestoréw w banku Barclays
nikt nie wspomniat o zgtaszanych zarzutach, iz masowe szczepienia na Swiecie
mogaq W rzeczywistosci sprzyjac¢ powstawaniu nowych wariantdéw wirusa.

Kanadyjski immunolog wirusowy, dr Byram Bridle, jest jednym z tych, kto6-
rzy zadajg pytania o role szczepien w genezie nowych wariantéw. W lutym,
na sympozjum naukowcdw kwestionujacych rzagdowa odpowiedz na pandemie,
stwierdzit on, Ze najlepszym sposobem intensyfikacji powstawania potencjalnie
bardziej niebezpiecznych wariantéw bytaby ,,powolna ekspansja wasko skon-
centrowanej odpornosci wérdd ludzi otoczonych przez innych, pozbawionych
odpornosci”, czyli doktadnie to, co robimy. Wprowadzane do uzytku szczepionki
wytwarzaja bardzo waska odpornos¢ — skoncentrowang na pojedynczym biat-
ku szczytowym wirusa SARS-CoV-2. |ak stwierdzit dr Bridle w swej prezentaciji:
»lezeli pojawi sie odmiana, ktéra zmienita swe biatko szczytowe w stopniu wy-
starczajgcym, by oming¢ odpornos¢ wytworzong przez szczepionke, moze to by¢
recepta na kleske catej akcji szczepionkowej”.

Dodat tez, ze o ile naturalna odpornos¢, wytworzona przez przebycie infekcji
wirusowej, zapewnitaby prawdopodobnie szerszg ochrone przeciwko wariantom
i ich modyfikacjom, to szczepionki nakierowane wylacznie na biatko szczytowe
wirusa moga wymagac ciggtego dostosowywania, by mogly dawac ochrone?.

Wedtug dr Bridle jest to powaznym skutkiem
ubocznym biezacej kampanii globalnych szcze-
pien przeciwko koronawirusowi. Jednakze dla

- dyrektora firmy Pfizer nie byto to przyzna-

niem sie do olbrzymiego i fatalnego btedu
pierwotnej szczepionki, zaledwie 3 miesigce
. weczesniej fetowanej jako ,$wiety Graal”, ktéry

{ pozwoli Swiatu powrdci¢ do normalnosci. Nie

j przedstawiono tego nawet jako niedociggnie-
Cia, lecz jako szkody uboczne — zwykty sktad-
~ nik modelu bizne-

+ sowego. Nie mozna
" { - przeciez oczekiwac, 1 PfizerincatBarclaysGlobal
¥ by szczepionka nadazata ("\'/‘?rat'thlclafg?gfte'ence_ .
. . _ irtual), edited transcript.
za sztuczkami Matki Natu assets.documentcloud.org/

ry. Inwestorzy moga zatem
mie¢ pewnos¢, ze ich pie-
nigdze beda sie pomnazac.

documents/20514141/pfe-
usq_transcript_2021-03-11.pdf

2 Dryburgh.com,February24,
2021

eprasa.pl a9fd56
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Holistyczne podejécie do detoksykacji i uruchomienia
procesow regeneracyjnych organizmu

Akademia Medycyny Regeneracyjnej nie stawia, nie potwierdza ani nie obala
diagnoz, lecz eliminuje przyczyny chordb. Stosuje uniwersalng, kompleksowa

metode uzdrowienia, regeneracji, odmtadzania.

zlowiek moze wyleczy¢ sig

tylko sam! Stowo ,leczenie”

w koncepcji Akademii oznacza

samoleczenie i samoodnowe
ciata! Regeneracja to naturalna zdolno$é
organizméw zywych do odnowy. Wycho-
dzimy z zalozenia, ze diagnostyka jest
najwiekszym zlem, przez ktére cztowiek
nie moze wyzdrowieé. Dlatego stworzy-
lismy unikalny sposéb, ktéry skutecznie
eliminuje przyczyny chordb, i ktéry
sprawdza sie w przypadku wielu z nich.

Diagnoza nie
ma dla nas znaczenia
Tak tez byto wczesniej we wszystkich
cywilizacjach na wszystkich konty-
nentach. Nie istnialy osrodki diagno-
styczne, w ktérych specjalisci badali
pacjentéw, by czesto wydac ostateczny
werdykt, ze choroba jest nieuleczalna.
Diagnostyka z reguly trwa na tyle dtugo,
ze pacjent traci cenny czas potrzebny
do wdrozenia leczenia. Kuracje nalezy
zaczyna¢ w momencie, kiedy po raz
pierwszy poprosi o pomoc i juz wtedy
szukaé przyczyn probleméw zdrowot-
nych oraz wszystkich mozliwych spo-
sobow ich wyeliminowania. Medycyna
konwencjonalna nie do$é, ze wydtuza
czas diagnostyki, to najczesciej jedynie
fagodzi objawy chorobowe. Dlatego na-
wet teoretycznie nowoczesne metody
leczenia nie prowadza do pozbycia sieg
choroby, a w wielu przypadkach powo-
duja nieodwracalne szkody dla zdrowia.
Standardowe schematy uzdrawiania
bywajg bezuzyteczne i bywajg przyczyna
przewleklych i nieuleczalnych schorzen.
Mato tego, ze wspélczesna medycy-
na nie tylko nie jest zainteresowana
catkowitym wyleczeniem chorych,
ale jestesmy tez oszukiwani i dezin-
formowani, ze stosowanie niektérych
metod zagraza zyciu. Straszy sig nas,

()

ze tabletki nalezy przyjmowac przez
cale zycie. Okazuje sie, Ze jest od-
wrotnie — tajemnica uzdrowienia lezy
w przeciwwskazaniach do chor6b.
Choroby muszg by¢ leczone wtaénie
z ich racjonalnym uwzglednieniem.

Na przekor kanonom

W Akademii Medycyny Regeneracyj-
nej postanowiliémy nie zwraca¢ uwagi
na przeciwwskazania, a zaczeli$my
je wykorzystywac jako uzupelnienie
kuracji. Udato nam sig osiagna¢ po-
zytywne wyniki leczenia pacjentéw
z przewleklymi nieuleczalnymi cho-
robami. Wiekszos¢ przeciwwskazan
okazala sie kluczem do uzdrowienia.
To, czego medycyna farmaceutycz-
na zakazuje, tak naprawde umoz-
liwia regeneracje organizmu.

Masz problemy zdrowotne, a chcesz
by¢ zdrowy? Pomysl o tym, do kogo
zwrocicé sig po prawdziwg pomoc. Czy
chcesz uzyska¢ diagnoze czy kuracje,
ktéra uzdrowi Cie z choroby? Wczesniej
uwazalis$my, ze stworzony przez nas
spos6b uzdrowiawnia byt wart miliard
euro. Bylismy w bledzie, ta metoda
i nasze do§wiadczenie regeneracji na-
rzadéw i calego organizmu sg bezcen-
ne! Nie ma na §wiecie nic podobnego,
nie mozna jej sprzeda¢. Musi by¢ ona
stosowana w innych krajach na za-
sadzie franczyzy. Wdrozenie naszej
metody uzdrawiania moze zmienic¢
zycie wielu tysiecy ludzi na lepsze.

ub. \ds,i*
-?‘,2,{ 5 ‘?b')

HARETSKI

Przeznacz pienigdze na tworzenie cen-
tréw regeneracji organizmu, ktére beda
dzialaty, opierajac sie na naszej meto-
dzie uzdrawiania, ktorej skutecznosé
wielokrotnie potwierdzono w praktyce
w ciagu 10 lat, a zapewnisz prawdzi-
wg pomoc osobom chorym. Pamietaj,
ze Twoj los jest tylko w Twoich rekach!

Aleksander Haretski junior
Bioenergoterapeuta, fizjoterapeuta, zie-
larz-fitoterapeuta z wieloletnig praktyka.
Syn i nastepca Aliaksandra Haretskie-
go, zalozyciela Akademii Medycyny
Regeneracyjnej, kontynuator dziatan
w kierunku rozwoju medycyny regene-
racyjnej i holistycznego zastosowania
medycyny naturalnej. Razem z ojcem
rozwija autorska metode regeneracji
narzadéw, odmtadzania biologicznego,
kompleksowego uzdrawiania z prze-
wleklych choréb nieuleczalnych.

Aliaksandr Haretski
Mistrz medycyny ludowej i bioenergote-
rapii. Zalozyciel nowego kierunku w me-
dycynie regeneracyjnej i leczeniu choréb
neurologicznych. Rektor Wydziatu Medy-
cyny Regeneracyjnej Miedzynarodowego
Stowarzyszenia Zawodowego Specja-
listéw Medycyny Komplementarnej,
Alternatywnej, Ludowej i Psychologow
w Moskwie. Rektor i zalozyciel Akade-
mii Medycyny Regeneracyjnej w Polsce
i Rosji. Akademik Miedzynarodowej
Akademii Rozwoju Duchowego i Innowa-
cyjnych Technologii. Doktor naturopatii
medycyny komplementarnej Europejskie-
go Instytutu Badan Interdyscyplinarnych
i Edukacji w Hanowerze w Niemczech.
W 2014 roku odznaczony orderem
Hipokratesa za wklad do rozwoju me-
dycyny. Autor ksigzki ,,Praktyczne
kompendium odmladzania i catkowi-
tego uzdrowienia z choréb i raka”.

Akademia Medycyny Regeneracyjnej Aleksander Haretski

Tel., Viber, WhatsApp: +48 609 371 999

Zapraszamy: ¢ na kuracje www.medycynaludowa.com ¢ do sklepu shop.medycynaludowa.com
« do obejrzenia naszych filméw www.youtube.com/AliaksandrHaretski

. Dla Czytelnikéw magazynu ,,0 Czym Lekarze Ci Nie Powiedz3”
5% ZNIZKI NA WSZYSTKIE PROGRAMY Z OFERTY AKADEMII MEDYCYNY REGENERACY|NE]
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(Gojenie
drobnych

rarl

Naturalna zdolnos¢ organizmu
do leczenia ran jest niezwykla.
Jednak bez dostarczenia wy-
starczajacej ilosci niezbednych
sktadnikéw odzywczych ten
automatyczny proces moze
zosta¢ zaburzony. Oto kilka pro-
stych sposob6w oraz niezawod-
nych dzialajacych miejscowo
specyfikéw, ktére pobudzajg
naturalne mechanizmy na-
prawcze organizmu i przy-
spieszaja gojenie niewielkich
dokuczliwych skaleczen i ran.

|Multidiscip Healthc,2008;1:
|Multidiscip Healthc,2008;
1:63-71;Wounds, 2015; 27:
327-35

Oral Surg OralMed Oral Pathol,
1982;53:231-6
Surgery,1993;114:155-9

R
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EMENTACJA

raz witaminy A, C i E wydaja sie
ole w gojeniu ran?, wiec ich su-
plementacja moze by¢ pomocna, zwlaszcza w przy-
padku niedoboréw. Witaming C poddano badaniom
klinicznym i wykazano, Ze przyspiesza ona gojenie
réznych ran, od wrzodéw nég po rany pooperacyjne®.
Z kolei suplementy z argining — jak ustalono — po-
prawiaja leczenie ran u os6b w podeszlym wieku*.
Lekarz moze indywidualnie zaleci¢ najlepsze dawki,
ale ponizej przedstawiamy ogélny przewodnik.
1-3 g dziennie
10-25 tys. j.m. dziennie, ale tylko
przez krotki czas (10 do 14 dni, poniewaz
nadmiar witaminy A moze byc¢ toksyczny)
400 j.m. dziennie
30 mg dziennie (plus 2 mg miedzi
w ramach profilaktyki niedoboru)
3 g dziennie

Jego niewystarczajgcg ilo§¢ w orga-
nizmie powigzano z opéznionym
gojeniem ran'. Zeby zapewni¢ sobié
odpowiednig ilo$¢ protein, nalezy
stosowac zdrowa, zbilansowang
diete, czerpiac je z takich zrédet,
jak mieso, ryby, nabial, orzechy
i fasola. Jesli stosujesz diete wegan-
ska nie martw sie — obok podajemy
najlepsze roslinne Zrdédla biatka.

Zboza/pseudozbo-
Za: owies, brgzowy

i wodny ryz, komosa
ryzowa, gryka, mitka
abisynska, proso.
Orzechy: wioskie,
brazylijskie, nerkowce,
migdaly, pistacje.
Warzywa: szparagi,
brokuty, jarmuz, szpi-
nak, zielona fasolka
sojowa, brukselka.

Weganskie
zrodta biatka

Fasola i rosliny stracz-
kowe: ciecierzyca, gro-
szek, soczewica, fasola
czerwona kidney, czarna
i pinto, orzeszki ziemne.
Pestki: nasiona chia,
pestki dyni, stonecznika,
sezamu, siemie Iniane.




Masto klarowa
kwas mastowy, K 3
glee traktowane jest jak luksusowa mas¢ na skaleczenia,

tym bardziej ze na réwni z aloesem przyspiesza gojenie sie

ran i oparzen, a przy tym dziata przeciwséwigdowo®.

Doswiadczony natur larz dr Harald Gaier zaleca lecze-
nie drobnych ran za pomeca wilgetnych ziotowych oktadéw. W tym
celu nalezy namoczy¢jalowy kompres z gazy w przegotowanej fil-
trowanej wodzie z dodatkiem ziolowej nalewki lub suszonych zi6t.

Oklad powinno sig umiesci¢ na ranie i regularnie zmienia¢ przez “

kilka dni. Oto 5 najlepszych leczniczych zi6t wedtug dr. Gaiera:

rumianek pospolity (tac-Matricaria chamomilla)] FX3:1 LY - G Gl e A

oraz otarcia ze wzgledu na przeciwzapalne i odkazajace wlasmwosa

EWELACJAZ ULA

pdniono, e 2 produkty pocho-

d pszcz6t - midd i propolis —

to silne $rodki wspomagajace leczenie

ran do stosowania miejscowego.

([ Ten podstawowy produkt znajdujacy
sie w kazdej kuchni jest dobrze znany

jako skuteczny lek na zainfekowane

rany. Ma wiasciwosci antybakteryjne

i przeciwzapalne. Odkryto nawet, ze leczy
infekcje ran, w przypadku ktdrych antybiotyki
okazaly sie nieskuteczne'. Jednakze nie
wszystkie miody dziataja leczniczo. Nalezy
wybiera¢ produkty klasy medycznej, takie
jak Medihoney, ktdry opracowano specjalnie
do stosowania miejscowego i ma licencje
do leczenia ran w Australii, Europie i USA%.
Miody medyczne pozbawione sg czynnikéw
szkodliwych, takich jak drobnoustroje,
antybiotyki i zwigzki metali ciezkich.

Ta lepka substancja wytwarzana
przez pszczoty z roslinnych zywic

ma wiasciwosci antybakteryjne,
przeciwzapalne i regeneracyjne. Dzieki
temu to idealny srodek do leczenia ran.

Z powodzeniem stosuje sie go w leczeniu
stopy curzycowej’. Kiedy krem z propolisu
poréwnano z miejscowo stosowanym
antybiotykiem o nazwie sél srebrowa
sulfatiazolu u pacjentéw z drobnymi
oparzeniami, okazato sie, ze oba specyfiki
byly réwnie skuteczne pod wzgledem
dziatania antybakteryjnego, jednak leczone
propolisem rany wykazywaty mniejszy
stan zapalny i szybciej sie goity*“.

1 ActaPaediatr,1998;87:429-32

2 EvidBasedComplementAlternatMed,
2009;6:165-73

3 |DiabetesComplications,2014;28:850-7

4 |AlternComplementMed,2002;8:77-83

5 |Ethnopharmacol.2006;107:38-47
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JAK SOBIE RADZIC Z...

Prochnica
ytanie: Miesiac temu
zaczat pobolewac
mnie zab. Kiedy posztam
do dentysty, okazato
sie, ze nie mam problem
nie tylko z bolaca gérna
piatka, ale do leczenia
jest jeszcze piec zebow.

Zaatakowata je prochnica.

Na szczescie wszystkie
mozna uratowag, ale
wiem, ze choroba moze
sie rozwija¢. Przyznam,
ze nie chodzitam na regu-
larne kontrolne wizyty
u stomatologa i poza
codziennym myciem
zeboéw, nie zajmowatam
sie nimi szczegolnie.
Postanowitam to zmieni¢,
bo wiem Ze stan jamy
ustnej wptywa na zdro-
wie catego organizmu.
Chciatabym wzmocni¢
zeby odpowiednig dietg
i naturalnymi metodami
pielegnacji. Planuje tez
po leczeniu zajac sie ich
wygladem - oczysci¢,
moze nawet wybieli¢
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na koniec leczenia, korzy-
stajac z nieinwazyjnych
nowoczesnych zabie-
goéw stomatologicznych.
W jaki sposéb mam sie
tym wszystkim zajac?

dpowiedz: Jedynie

39% Polakéw miedzy
20. a 60. r.z. deklaruje
regularne wizyty u stoma-
tologa, przynajmniej raz
na pot roku. Jednoczesnie,
dane Ministerstwa Zdro-
wia moéwig o tym, Ze az
98% obywateli w wieku
35-44 lat ma préchnice.
Jest to efekt lekcewaze-
nia probleméw z zebami
i odwlekania wizyt u sto-
matologa lub reagowania
dopiero, gdy bél zeba staje
sie nie do zniesienia. Tym-
czasem bakterie obecne
np. w kamieniu nazebnym
czy ubytkach préchni-
cowych, moga realnie
wplywac na pogorszenie
ogoblnego stanu zdrowia.

Jama ustna stanowi

otwartg furtka do reszty

Omawiamy
najbardziej naglace
potrzeby, podajac
obiecujgce
alternatywne
sposoby leczenia.
Takie, ktore — jak
udowodniono(!)

— dzialajg. Nasz
Stary Doktor czerpie
wiedze ze swego
wieloletniego
doswiadczenia

| z powaznych
publikacji w pismach
naukowych.

organizmu. Zegby jako
jedyna z powierzchni ciata
nie eliminuje samodzielnie
drobnoustrojéw. Sa to
zywe i martwe bakterie,
ktére w formie trwatego
nalotu tworza plytke
nazebna. Bakterie

moga wigc dzieki temu
w swobodny spos6b
przemieszczac sie z niej
do innych uktadéw
naszego ciata. Od dawna
wigze sig nieleczone
zeby z ogélnym

stanem zapalnym
organizmu, infekcjami
gornych i dolnych drog
oddechowych a braki

w uzebieniu ze ztym
funkcjonowaniem uktadu
pokarmowego. Liczne
badania wskazuja,

ze choroby dzigset

i przyzebia o nawet

70% podwyzszaja
ryzyko choréb serca,

w tym zawatu. Ostatnio
srodowisko lekarskie

w nieleczonych zebach
upatruje przyczyn

choréb nerek. Chodzi
tu o brak réwnowagi
mikrobiologiczne;j
i mineralnej organizmu.
Najnowsze badania
sugeruja, ze bakterie,
ktére wywotuja infekcje
dzigset, moga odpowiadac
za nieprawidlowsq reakcje
uktadu odpornosciowego,
ktéra wywoluje obrzek
i b6l towarzyszace
reumatoidalnemu
zapaleniu stawow'.
Pr6chnica zgbéw jest
jedng z najstarszych
i najczestszych choréb
wystepujacych u ludzi.
Na skutek zaniedbania
higieny jamy ustnej oraz
nieodpowiedniej diety
wywoluje ja bakteria Strep-
tococci mutans, ktora jest
bezposrednig przyczyna
choroby. Poprzez adhezje
przyczepia sie do btonki
zebowej i rozklada cukry
na energie do produkcji
kwasu mlekowego, powo-
dujac kwasne srodowisko
wokdt zeba. W efekcie
dochodzi do deminerali-
zacji szkliwa, a nastepnie
zebiny*. Ubytki zebéw,
ktére powstajg na skutek
préchnicy, najczesciej
wymagaja wypelnienia
kompatybilnym sztucz-
nym materialem. Obecnie
jednak w stomatologii
zamiast natychmiastowego
leczenia odtwérczego kon-
troluje sie plytke nazebna
podczas wprowadzania
naturalnych metod remi-
nalizacji — odpowiednig
dietg oraz zabiegami higie-
nizacyjnymi, by odwrécié
proces préchnicy zebéw?®.

Pozue zasedy diety
remmeralizacyue
Odpowiednia dieta moze
nie tylko zapobiega¢ za-
pewni nam ich reminera-
lizacje. W ksiazce ,Natu-
ralne metody na zdrowe
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zgby” Ramiel Nagel przyta-
cza wyniki badan przepro-
wadzone przez dr. Melvina
Page’a, ktéry wychodzit

z zalozenia, ze rozwojowi
préchnicy sprzyja 25% za-
burzenie r6wnowagi che-
micznej ciata. Po 30 latach
i przebadaniu 40 tys. proé-
bek krwi odkryt bioche-
miczng przyczyne prochni-
cy zebow i choréb dzigset
— bylo nim zaburzenie
réwnowagi wapnia i fos-
foru we krwi. Odpornosé
na prochnice zyskujemy,
gdy w 100 cm?® krwi znaj-
duje sig 8,75 mg wapnia

i 3,5 mg fosforu. Dodatko-
wym warunkiem jest odpo-
wiedni poziom cukru, czyli
85 mg na 100 cm?® krwi.
Gdy poziom ten podnosi
sie, wapn i inne mineraty
zostaja wyssane z kosci

i zeby ulegaja ostabieniu.
W wyniku utrzymujacego
sie przez kilka miesiecy
niedostatku fosforu mozli-
we jest catkowite wyczer-
panie mineralu w zebinie.
Dr Melvin Page zaobserwo-
wat co$ jeszcze — zwigzek
miedzy préchnicg a hormo-
nami. Problemy z zebami
sg odpowiedzig na prze-
wlekle wahania poziomu
cukru we krwi, kiedy przy-
sadka mézgowa nie wspot-
dziala dobrze z trzustka.
Natomiast choroby dzigset
powiazane sg z zanikiem
produkcji hormonu wzro-
stu a takze zaburzeniami
wydzielania testosteronu

i estrogenu, produkowa-
nego przez przysadke.
Takze schorzenia tarczycy
wplywajg na zeby, ponie-
waz gruczol ten reguluje
poziom wapnia we krwi.
Okazuje sie, ze przyjmo-
wanie lekéw na tarczyce
moze by¢ przyczyng préch-
nicy. Dbajac o r6wnowage
hormonalng organizmu,
mozemy uniknaé¢ czestych

wizyt u dentysty. Zatem

w diecie wzmacniajacej
zeby kluczowe jest unika-
nie cukru a takze cukrow
naturalnych oraz wpro-
wadzenie zdrowych ttusz-
czo6w. Fosfor, wapn i hor-
mony ludzkiego ciala majg
wspolng ceche — wszystkie
potrzebuja rozpuszczalnej
w tluszczu witaminy D.

Do jej zadan nalezy réwno-
wazenie proporcji wapnia
i fosforu we krwi. Pomaga
jej witamina A. Chorujemy
na prochnice, poniewaz

W naszym pozywieniu
brakuje tych witamin.

By wyleczy¢ ubytki, czesto
wystarczy uzupetnié te nie-
dostatki. W jakich pokar-
mach znajdziemy najwiecej
witamin D 1 A? Najlepszym
ich zrédtem jest fermento-
wany olej z watroby dor-
sza. Jedna tyzeczka takiego
oleju zawiera tyle samo
witaminy A, co 5,5 1 mleka,
0,5 kg masta lub 9 jaj. Nie-
zwykla skutecznosé w le-
czeniu ubytkéw ma takze
sfermentowany olej z wa-
troby plaszczki — na choro-
by zeb6w pomaga przyjmo-
wanie V4 tyzeczki 2-3 razy
dziennie. W trosce o zeby
do diety mozemy wilaczy¢
inne wysokowartosciowe
zrédla witaminy D, a sg to:
sledzie, kacze jaja, ostrygi,
halibut, pstrag teczowy,
sardynki, makrela, smalec
wieprzowy, toso$, kawior,
krewetki, kurze jaja, masto,
watroba wieprzowg i woto-
wa oraz mleko. Witamineg
A znajdziemy we wszel-
kich watrébkach, rybich
towach, wegorzu, kozich
serach, masle klarowanym,
z61tkach jaj. Dobroczynne
dla zebéw sa tez przetwo-
ry mleczne, a doktadniej
2-4 szklanki surowych
produktéw mlecznych
dziennie. Dieta dla zeb6w
powinna by¢ wzbogacona
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Stowatolog i badacz Ralph Steiuman odkryt, ze
ua rozwé| préchuicy zasaduiczy Wplyw woga wies

wedobory Zelaza, cyu

ko 1 /odu. Te Pierwiasfki

zua/dziesz w ostrygach, odwiorwicach 1 rybach

o przetwory probiotycz-
ne: kefir, jogurt, kwasne
mleko, serwatke i maslan-
ke. Jesli nie jesz nabiatu,
siegnij po owoce morza,
brokuty, botwine, orzechy,
kalafiora, figi i oliwki.
Wysoka zawartoscig wap-
nia mogg pochwali¢ sig
jarmuz, kapusta, liscie
gorczycy i rzepy a takze
wodorosty morskie®.

Jedz watrébkg

I oWoce worza
Wszystkie mineraty slado-
we wystepujace w organi-
zmie majg wplyw na kon-
dycje zeb6w i wspomagajg
regeneracje ubytkéw.
Stomatolog i badacz Ralph
Steinman odkryt, Ze na
rozwo6j prochnicy zasadni-
czy wplyw moga mie¢ nie-
dobory magnezu, miedzi,
zelaza, manganu i jodu.
Mozesz je suplementowacd

i réwnoczesnie tak kom-
ponowac diete, zeby do-
starczy¢ ich organizmowi.
Warto wiedzie¢, ze kwestia
wykorzystania i utrzyma-
nia w r6wnowadze jed-
nych mineratéw jest Scisle
powiazana z obecno$cia
innych. Najpowszechniej-
szy jest niedobor zelaza.
Najbardziej narazone sg na
niego osoby, w ktérych
diecie jest duzo produktéw
zbozowych. Kwas fitynowy
w nich zawarty sprawia,

ze zelazo jest wigzane i sta-
bo przyswajane przez orga-
nizm. Je$li chcesz zadbaé

o poziom zelaza, wpro-
wadz do swojego jadtospi-
su mieczaki i zwierzece
narzady wewnetrzne. Tam
jest go duzo. Swietnym
zrédlem zelaza i miedzi
jest kakao w proszku, dla-
tego osoby, ktére nie jedza
miesa, czesto majg apetyt
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Na/Skufeczulé/szqm sposobew USUWaKIA

plyti uazebue] |

est szczotkowauie

wetoda roll, czyli wywiate|aea.

na czekolade. Przyswajanie
zelaza poprawia miedz

- ,klej” spajajacy zeby i ko-
§ci. Znajdziemy jg w watro-
bie i grzybach. Wlasciwe
wykorzystanie zelaza wspo-
maga witamina B 12 i kwas
foliowy. Spore ilosci tego
ostatniego znajdziesz w zie-
lonych warzywach - szpa-
ragach, wodorostach, szpi-
naku a takze — w ostrygach,
watrobie, o§miornicach,
podrobach drobiowych,
ikrze i rybach. Ramiel
Nagel uwaza, ze wlasnie
watrébka jest cudownych
lekiem na préchnice. Cyn-
ku nasz organizm potrzebu-
je do produkcji enzymow

i kontroli poziomu cukru
we krwi. Substancje, ktére
utrudniajg wchlanianie
zelaza — jak kwas fitynowy
- zwykle blokuja tez ab-
sorpcje cynku. Pierwiastka
tego dostarczg Ci ostrygi,
watrébka, czerwone migso
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(jagniece i wotowe) oraz
skorupiaki i indyki. Za mi-
neralizacje zebow i kontrole
poziomu cukru we krwi
odpowiada takze mangan.
Jego bogatymi zr6dtami
pokarmowymi sg malze,
orzechy, bataty, watrébka,
nerki, boréwki, ananas oraz
zielona i czarna herbata.
Jod z kolei jest nieodzowny
w metabolizmie tluszczéw,
ktére sg konieczne dla
zdrowia zgbéw. Dostar-

czg Ci go owoce morza,
wodorosty, bulion rybny,
maslo, ananasy, karczochy,
szparagi i warzywa o ciem-
nozielonych lisciach®.

Zrezyquu|

z woesly, tofu,
stodkich owocéw
Muesli z péiki sklepowej
czy mieszanki platkow
$niadaniowych zawierajg
cukier w polaczeniu z maka
— powoduje to gwaltowny

przyrost cukru we krwi,
inicjujac proces psucia zg-
boéw. Kwas fitynowy z owsa
tez im nie pomaga. Szcze-
g6lnie szkodliwe sg platki
jedzone na zimno. Doktor
Nagel zacheca do jedzenia
platkéw zytnich na cie-
plo i taczenie produktéw
macznych z biatkiem, wap-
niem i tluszczem. Badania
wskazuja, ze dieta os6b

z zaawansowang proch-
nica, zawierajg orzechy

i masto orzechowe. Aby
zneutralizowaé kwas fity-
nowy w orzechach, zaleca
sig taczy¢ sie je z biatkiem
zwierzecym (jako dodatek
do zup i potrawek) i wita-
ming C albo prazy¢. Zbyt
duze ilosci surowych orze-
chow groza préchnica. Do-
poki nie wyleczysz zebbéw,
lepiej z nich zrezygnowac.
Na jakis$ czas lepiej tez
zapomnij o tofu i innych
produktach sojowych, po-
niewaz soja obniza wchia-
nianie wapnia, magnezu,
miedzi, zelaza i cynku.

W jej przypadku nie spraw-
dzaja sie takie metody jak
namaczanie, kietkowanie

i dlugie gotowanie nie
obnizajg zawartosci kwasu
fitynowego. Pomidory, ba-
ktazany i wszelkie odmiany
papryki naleza do roélin
rodzaju psianka. Warzywa
te zawieraja rézne ilosci
kalcytriolu, hormonu
pobudzajacego organizm
do wchtaniania wapnia,

co moze doprowadzié

do zaklécenia réwnowagi
wapniowo-fosforanowe;j

i préchnicy. Do objawéw
nadmiaru wapnia we krwi
zaliczamy préchnice koro-
ny zeba i tworzenie sie ka-
mienia nazebnego. Do diety
przeciwpréchniczej mozna
wlaczy¢ niewielka ilosé
bialych ziemniakéw i nie
zalowac sobie batatéw

—w przypadku tych bulw

kwasu fitynowego jest
malo albo wcale. Dopéki
prochnica jest w natarciu,
lepiej unikaj albo ogranicz
jedzenie stodkich owocow
— daktyli, brzoskwin, ana-
naséw, suszonych owocéw
i bananéw. Lepiej z zeba-
mi obchodza sie maliny,
kiwi i zielone jabtka®.

Teskuota

za stodkim swakiew
Wiadomo, ze zebom szko-
dza stodycze. Jesli w jamie
ustnej rozwija sie proch-
nica, trzeba za wszelkg
cene ich unikaé. Ochota

na stodki smak moze jed-
nak sie przydarzy¢, wtedy
siegnij po odrobing niepod-
grzanego miodu, dobrego
jakosci syropu klonowe-
go, nierafinowany cukier

z trzciny cukrowej czy
stewie. Zapomnij o bialym
cukrze, ksylitolu, erytrolu,
cukrze kukurydzianym,
nektarze z agawy (zawiera
duzo fruktozy), melasie

i sztucznych stodzikach’.

Lukrecja

Rosling o wyjatkowo
slodkim smaku jest lukre-
cja, a jej suszony korzen
pozytywnie wplywa

na stan uzebienia. Ha-
muje bowiem rozwdj pa-
ciorkowca Streptococcus
mutans, ktéry odpowiada
za powstawanie préch-
nicy. Na calym $wiecie
przeprowadzono badania
kliniczne w celu oceny
wplywu lukrecji i jej me-
tabolitéw w zapobieganiu
i leczeniu r6znych choréb
jamy ustnej, takich jak
préchnica zebéw, choroby
przyzebia, kandydoza,
wrzody aftowe i wynisz-
czajace choroby, takie jak
rak jamy ustnej. Inne ba-
dania dowodzag, ze ro§lina
ta zapobiega osadzaniu
sie kamienia nazebnego
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oraz pomaga zapobiegaé
trwalym przebarwieniom
na zebach. Co wiecej,
lukrecja byta réwniez
badana jako lek stosowa-
ny w leczeniu kanaléw
korzeniowych, ktéry moze
zapobiega¢ nieudanym
terapiom kanalowym

i prowadzi¢ do wyzszej
skutecznosci leczenia.
Naukowcy udowodni-

li, ze stodycze, ktére
zamiast cukru bialego
mialy w sktadzie wyciag
z lukrecji, skutecznie po-
wstrzymaly rozwéj proch-
nicy u dzieci, ktére braty
udzial w eksperymen-
cie®. Korzystny wplyw lu-
krecji na stan zeb6w znaj-
duje swoje zastosowanie
nie tylko w stodyczach.
Wyciag z tej rosliny znaj-
dziesz w pastach do ze-
béw i ptynach do pluka-
nia jamy ustnej. Mozesz
tez pi¢ herbatke z lukreciji,
ktéra dodatkowo za-
spokoi apetyt na stodki
smak w zdrowy sposéb

i z korzyscig dla zebow.

Trodua przc//azu,

z flvorew

Fluor zapobiega préchni-
cy poprzez hamowanie
demineralizacji struktur
krystalicznych wewnatrz
zeba. Zremineralizowana
powierzchnia jest odporna
na dzialanie kwas6éw. Po-
nadto fluor hamuje enzy-
my bakteryjne’. Chociaz
uszczelniacze bruzd zebo-
wych, systematyczna higie-
na jamy ustnej i odpowied-
nie praktyki zywieniowe
przyczyniaja sie do zapobie-
gania i préchnicy, badania
naukowe wskazuja, ze naj-
skuteczniej przed proch-
nicg chroni fluor'’. Fluor
to pierwiastek chemiczny
wystepujacy w postaci z6t-
tozielonego gazu o silnie
trujacych wilasciwosciach,

zapachem przypominajacy
nieco chlor. W stanie natu-
ralnym wystepuje w glebie,
powietrzu oraz w wodzie.
Jest tez jednym z najistot-
niejszych sktadnikéw mine-
ralnych budujacych nasze
zeby i kosci. Do organizmu
dostarczany jest wraz z po-
zywieniem. Jako sktadnik
past do zeb6w i preparatéw
dentystycznych fluor wspo-
maga mineralizacje zebow

i tworzenie sig szkliwa oraz
zapobiega préchnicy, zwal-
czajac bakterie. Hamuje
proces powstawania plytki
nazebnej, poniewaz w jamie
ustnej dziata bakteriobdj-
czo, nie pozwala bowiem
bakteriom na przetwarzanie
cukréw w kwasy, ktére

sg szkodliwe dla szkliwa.
Stad proponowane przez
dentystéw zabiegi, wyko-
rzystujace plyny, lakiery

i pianki zawierajace zwigzki
fluoru: fluorek sodu, za-
kwaszony fosforan fluoru,
fluorek cyny i aminoflu-
orek. O ile niewielkie dawki
fluoru sg dobroczynne dla
szkliwa, o tyle jego nad-
miar grozi uszkodzeniami.
Zapotrzebowanie na flu-

or u dorostych wynosi

3-4 mg na dobe''. Zawartoéc
fluoru w przecigtnej pol-
skiej diecie jest mniejsza

w poréwnaniu z normami.
Naturalnym zrédtem fluoru
jest woda, ktéra dostarcza
nam ok. 75% dziennego
zapotrzebowania na ten
mikroelement. Naturalne
stezenie fluoru w wodzie
moze wynosi¢ 0,1-0,4 mg/l.
Fluor znajdziesz w takich
produktach jak: czarna
herbata, produkty zbozowe,
w tym pelnoziarniste, ryby,
rosliny straczkowe, matze,
krewetki, sery podpuszcz-
kowe (czyli twarde i migk-
kie), wieprzowina, jaja,
platki kukurydziane, mleko,
brokuty, szpinak, jabtka.

Pasty do zgbdw

howe wade

Dentyéci idg z duchem cza-
su i rekomendujg obecnie
nieinwazyjne zabiegi higie-
nizacyjne, ktére zapobiegaja
powaznym problemom
zdrowotnym zebow i wigza
sig z p6zniejsza koniecz-
no$cig ingerencji w tkanke
zeba wierttem stomato-
logicznym. Polecajg tez
naturalne metody dbania

o zeby, jak pasty czy mie-
szanki ziotowe, ktére bez
problemu zrobimy w domu.
Mozna znaleZ¢ je na stro-
nach internetowych czy me-
diach spolecznosciowych
klinik dentystycznych.

3 Su(akowe pasty
do ng W

sktadniki:

2 tyzki oleju kokosowego
2 lyzeczki sody kuchennej
pot tyzeczki kurkumy

10 kropli aromatu
migtowego

Wszystkie sktadniki
doktadnie wymieszaj

i przechowuj w za-
mknietym stoiczku.

sktadniki:

4 tyzki oleju kokosowego
2 lyzki sody kuchennej

1 tyzka ksylitolu

20 kropli olejku
gozdzikowego

Wszystkie sktadniki
dokladnie wymieszaj

i przechowuj w za-
mknietym stoiczku.
sktadniki:

4 tyzki oleju kokosowego
4 lyzki glinki betonitowej
3 tyzki wody

2 tyzki proszku kakaowego
ksylitol do smaku
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Wszystkie sktadniki
dokladnie wymieszaj
i przechowuj w za-
mknietym stoiczku.

domowa paste do zebow:

— zmielony cynamon lub
anyz gwiazdzisty — dziala
silnie antybakteryjnie,

— wegiel aktywny

— wybiela (uwaga

— dlugotrwate stosowanie

moze zniszczy¢ szkliwo),

drobna sél himalajska

lub morska — ma wtasci-

wosci $cierajace plytke

nazebna, czyli oczyszcza,

suszona szalwia

lekarska lub koszyczki

rumianku — odkazaja,

— glinka biata — pomaga
przy krwawigcych
dzigstach.

Ptukauki ziotowe

Naukowo udowodniono,
ze napary z takich zi6t
jak: mirra (Commiphora
mirra), jesion kolczasty
(Zantoxylum), mieta pie-
przowa (Mentha piperi-
ta), koniczyna czerwona
(Trifolium pretense), roz-
maryn (Rosmarinus offici-
nalis), tymianek (Thymus
vulgaris) maja dzialanie
ogélnie odkazajace jame
ustna, wiec majq dzia-
tanie antybakteryjne'”.
Natomiast dzialanie ty-
powo przeciwpréchnicze
wykazuje wyciag z alo-
esu, ktéry skutecznie
rozprawia sie z bakterig
Streptococcus mutans*’,

a takze ekstrakt wytwo-
rzony z lisci afrykanskie-
go drzewa Newbouldia
laevis — zostal przetesto-
wany jako §rodek bak-
teriobdjczy dla bakterii
zwigzanych z préchnica
i stwierdzono, ze ma
radzi sobie z Streptococci
mutans i Lactobacilli'.
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Lodliuz o wyatkowo stodkim /smaku /'esz"
/ukrec/é, a /'e/' Suszouy k'orzeu pqzqz‘ymye
wptywa us stou vzgblews. Homue bowien
rozwé/' paciorkowca Sz‘repz‘ococ?us m/fa{{.s,
ktéry od/oow/}ada za powsz‘awau/e préchucy.

Kiedy boli zab
Zmiana diety pozwala
wzmocnié¢ zeby i zmniej-
szy¢ b6l w przypadku
préchnicy. Kiedy jednak
bl nie ustepuje, mozesz
siegna¢ po naturalne
sposoby jego uémierza-
nia. Pomaga przylozenie
do bolacego zeba: oleju
gozdzikowego, sproszko-
wanych gozdzikéw lub
jezowki, oleju z oregano.
Mozesz tez ptukaé usta
olejem z organicznych
nasion sezamu, olejem
kokosowym czy woda

z niewielka iloScig soli.
Z bélem zebéw rozpra-
wia sig suplementacja
witaminy B5 (zawierajg
ja: watroba, nasiona
slonecznika, grzybki
shiitake oraz jajka)*.
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Codzieune
wywiatauie

Nie ma skuteczniejszego
sposobu leczenia niz za-
pobieganie. W przypadku
profilaktyki stomatologicz-
nej wazna jest wiedza, jak
powinno wyglada¢ domo-
we dbanie o zgby. Najsku-
teczniejszym sposobem
usuwania plytki nazebnej
jest szczotkowanie metodg
roll, czyli wymiatajaca.
Zaleca sie stosowanie
migkkich szczoteczek, nici
dentystycznych, irygato-
r6w oraz plynéw do jamy
ustnej. W stomatologii
stawia sig obecnie na no-
woczesng profilaktyke oraz
nurty powigzane z medy-
cyna estetyczna, ktéra bez
gtebokiej ingerencji daje
naturalne efekty. Dlatego

przy klinikach dentystycz-

nych powstajg butiki higie-

nizacyjne, w ktore stawiaja
na edukacje profilaktyki
préchnicy. Jesli nie jestes
pewna, w jaki sposéb czy-
$ci¢ zeby, mozesz udaé

sie tam na konsultacje.

Skelug

1 plaskowauie
Higienizacja obejmuje
takie zabiegi jak skaling
oraz piaskowanie. Pierw-
szy z nich, wykorzystujac
dziatanie ultradZwiekéw,
usuwa kamien nazebny
oraz plytke bakteryjna
specjalnym skalerem.
Kamien powstaje w wy-
niku mineralizacji ptytki
nazebnej, ktéra osadza
sig na zebach. Zbierze sig
szybciej, jesli nie zadbasz
o codzienne czyszczenie
zebéw — odpowiednie
szczotkowanie ich przy-
najmniej 2 razy dziennie.
W ramach zabiegu usu-
wane sg tez przebarwie-
nia, ktérych nie mozna
pozby¢ sie domowym
szczotkowaniem. Stuzg
temu obrotowe szczot-
ki, gumki oraz pasty
profilaktyczne o duzej
$cieralnosci. Aby szkliwo
bylo idealnie gtadkie,
podczas skalingu uzy-
wa sie past o rosnacej
polerowalnoéci, kto-

re oczyszczajg i wygla-
dzajg powierzchnie zeba.
Uzupelnieniem skalingu
czesto jest piaskowanie,
czyli usuwanie osadu
kamienia nazebnego.
Podczas jego trwania tak
zwana piaskarka kieruje
strumien piasku denty-
stycznego na zeby. Jego
zadaniem jest dotarcie
do trudno dostepnych
miejsc. Piaskowanie cze-
sto jest wstepnym zabie-
giem przygotowujacym
do wybielania zebéw.

Biate | réwue

Aktualnie odchodzi sig
od do niedawna stosowa-
nej naktadkowej metody
wybielania. Zgodnie

z nowoczesnymi trenda-
mi jest ono wykonywane
za pomoca hybrydowych
lamp, ktére wybielajg
zeby 0 5 do 16 odcieni.
Lampy posiadajg r6zne
opcje sily wybielania,
dzieki czemu mozna
dopasowac koficowy
efekt do indywidualnych
potrzeb. Zabieg jest do$é
prosty — rozpoczyna sie
od nalozenia na zeby zelu
wybielajacego, ktéry wy-
maga aktywacji Swiatlem
emitowanym przez lam-
pe. Zel pod wptywem
$wiatla wnika w szkliwo
oraz warstwe znajdujaca
sie ponizej, czyli zebine.
Wybielanie ta metoda jest
bezpieczne, poniewaz
nie uszkadza ani szkli-
wa, ani dzigset. Dzieki
wybielaniu zeby zyskuja
tadny odcien i pozby-
wajg sie przebarwien.
Nietadny kolor majg zeby
ze zmianami préchnico-
wymi i z wypelnieniami
amalgamatowymi. Warto
tez mie¢ §wiadomos¢,

ze zeby traca biel z uply-
wem czasu. Naswietlenie
trwa przez kilkanascie
minut i jest powtarzane
w zaleznosci od potrze-
by ok 3 razy. Zabieg

trwa 45-90 min a efekt
utrzymuje sie 1-2 lat.

Podwyzszony
cholesterol
ytanie: Podczas badan
okresowych do pracy
okazato sie, ze mam bar-
dzo wysokie stezenie
cholesterolu we krwi.
Lekarz powiedziat,
ze jestem zagrozona
miazdzycg i powinnam
zmienic styl zycia, diete
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oraz zaczac¢ przyjmowac
statyny. Jednak wiem,

Ze one moga bardziej
zaszkodzi¢ niz pomoc.
Co moge zrobi¢, by obni-
zy¢ cholesterol bez zazy-
wania tych lekéw?

dpowiedz: Choleste-
rol to lipid produ-
kowany przez watrobg
z nasyconych ttuszczow
spozywczych, a czescio-
wo wchlaniany bezpo-
srednio z pokarmow,
takich jak zéttka jaj,
mieso, produkty nabiato-
we. Jest nam niezbedny
do zycia — m.in. stanowi
budulec wszystkich bton
komérkowych, bierze
udzial w produkgji hor-
mondéw (np. estrogendéw,
progesteronu i testoste-
ronu). Jest elementem
sktadowym z6lci, ktéra
pomaga trawi¢ thusz-
cze, a takze jest wazny
dla przyswajania wita-
min A, D, E i K rozpusz-
czalnych w tluszczach'.
Jednak gdy jest go za
duzo, cholesterol moze
sta¢ sie przyczyna cho-
roby. Wtedy bowiem
odklada sig w naczyniach
krwionoénych, prowadzac
do zwezenia ich §wia-
tla, co powoduje zmiany
miazdzycowe, zaburzenia
krazenia, a nawet nie-
wydolno$¢ pracy serca.
Miazdzyca koficzyn
dolnych (bardzo czesto
wystepujaca u palaczy)
powoduje dotkliwy bél
podczas nawet bardzo
wolnego chodzenia.
Naczynia to nie jedyne
miejsce, gdzie bezprzy-
dzialowy cholesterol moze
przycupnaé — jego zlogi
tworzg sie réwniez w sko-
rze oraz na $ciggnach
nadgarstkéw i Achillesa.
Czesto zwiastunem
przyszlych kltopotéw

z sercem sg nadwaga
i otylosé, ktére zazwy-
czaj wiaza sie z nie-
zdrowq dietg i brakiem
ruchu, a to stwarza ide-
alne warunki do nad-
produkcji tego lipidu.
Gdy poziom catko-
witego cholesterolu
w krwi znaczaco prze-
kroczyl norme, czyli
200 mg/dl, a zlego
cholesterolu (LDL)
- 135 mg/dl, warto wpro-
wadzi¢ kilka prostych
zmian w codziennym
trybie zycia. To oraz fito-
terapia z powodzeniem
powinny zastapi¢ $rod-
ki farmakologiczne.

Zwieu dietg
Zamiast thustych mies,
jedz ryby i dréb. Chude
mieso (np. wolowina)
dostarcza CLA, te za$ regu-
luja gospodarke ttuszczo-
wa. Naukowcy z Tajwanu
odkryli, Ze marynowanie
miesa moze obnizy¢ ilo§¢
niezdrowego cholesterolu,
ktéry tworzy sie podczas
jego gotowania lub sma-
zenia. Marynaty zrobione
z sosu sojowego lub cukru
zapobiegajg tworzeniu sig
toksycznych dla ludzkich
tkanek produktéw utlenia-
nia cholesterolu podczas
gotowania wieprzowiny.
Poza tym do potraw
dodawaj warzywa stracz-
kowe. Unikaj ttuszczéw
zwierzecych i nasyco-
nych. Moga podnosi¢
poziom cholestero-
lu LDL. Ich zrédiem
sq: masto, twarde sery,
ciasta, ciastka i ttuste
miesa, wedzonki, a takze
zywno$¢ typu fast food.
Wybieraj nabiat o obnizo-
nej zawartosci thuszczu.
Zrezygnuj z produktéw
zawierajacych gluta-
minian sodu, aspartam
oraz cukier rafinowany.

REKLAMA
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Lipob

on complex

suplement diety

Na cholesterol

= Monakolina K ze sfermento-

wanego czerwonego ryzu
oraz ekstrakt z lisci karczocha
pomagajg w utrzymaniu
prawidtowego stezenia
cholesterolu we krwi,

» Kwas foliowy oraz witaminy B i B,; sprzyjaja utrzymaniu

prawidlowego metabolizmu homocysteiny.

- Ekstrakt z lisci karczocha i witamina B, pomagaja

w ochronie komdrek przed stresem oksydacyjnym.

= Ekstrakt z korzenia berberysu bogaty w berberyne

wspomaga funkcjonowanie ukladu trawiennego.®

* Petneinfarmacje dotyczgee produiktu znajdujs Sie na siranie www.bonimed pl

Do nabycia: apteki i zielarnie w catym kraju lub sprzedaz wysytkowa
tel. 3386186 77,33 86786 21
BONIMED Zywiec, ul. Stawowa 23, www.bonimed.pl


https://bonimed.pl/
https://bonimed.pl/
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Navkowey z Uuiwersytetv w Peadiug odkryl,

Ze sPrzedawauq bez recepi’c/ wyc

aq z lider

karczocha obwiza poziom cholesterolv.

Podawauy przez 12 h/qodui preparaf .
Wt/wdaf wewielki, ale istotuy statystyczwe

spadek poziomu cholesterolv w osoczv.

Nie objadaj sig tez zbyt-
nio weglowodanami.
Pszenng butke zamien
na cienkg kromke Zytniego
chleba. Wedlug naukowcéw
z Maryland dieta obfituja-
ca w pokarmy pelnoziar-
niste, bogate w rozpusz-
czalne i nierozpuszczalne
wlékna powoduje spadek
ci$nienia tetniczego u oséb
z lekko podniesionym
poziomem cholesterolu.

Jesli wydaje Ci sie
to trudne, skorzystaj z prze-
piséw diety sr6dziemno-
morskiej, bogatej w korzyst-
ne kwasy omega-3 (z ryb
i oliwy z oliwek) oraz
witaminy i antyok-
sydanty (z warzyw),

a ubogiej w zwierze-
ce zrédla ttuszczu®.

Wigee btouuika!
Dzienne zapotrzebowanie
na blonnik u oséb dorostych
wynosi 20-40 g. Zmniej-
sza on wchlanianie zlego
cholesterolu i trojglice-
rydéw. Z badan wynika,
ze wystarczy codziennie
przyjmowac 10-25 g bton-
nika, by obnizy¢ poziom
cholesterolu o 18%.

Jak to zrobi¢? Zaczac¢ jesé
surowe warzywa i owoce
lub gotowac je na parze.
Powinno to by¢ pie¢ por-
cji zieleniny kazdego dnia.
O tym, ze ta metoda dzia-
fa, przekonuja brytyjscy
uczeni, ktérzy udowodni-
li, Ze spozywanie 2 mar-
chwi lub 2 jablek dziennie
przez 3 tygodnie obniza
cholesterol az 0 11%?°!

Innymi Zrédlami blon-
nika sg produkty zbozowe
oraz rosliny straczkowe.
Mozesz je$c¢ platki owsia-
ne, otreby lub muesli.
Dodaj do nich odrobing
orzech6w i suszonych
owocéow. Caltos¢ zalej
mlekiem lub odtluszczo-
nym jogurtem. Jesli nie
lubisz jes¢ na zimno,
ugotuj sobie owsianke.

Dobre wawoduieuie
Woda alkaliczna uspraw-
nia trawienie, przemiane
materii, prace watroby
inerek, a tym samym

na wiele sposob6w dziata
korzystnie takze na poziom
cholesterolu. Liczne bada-
nia potwierdzily, ze woda
alkaliczna ma dziatanie
przeciwcukrzycowe i prze-
ciwmiazdzycowe, m.in.
poprzez zmniejszenie ste-
zenia glukozy we krwi,
obnizenie tréjglicerydéw,
cholesterolu catkowite-

go oraz frakcji LDL".

Woda alkaliczna zwal-
cza réwniez wolne rod-
niki i stany zapalne oraz
pomaga zrzuci¢ zbedne
kilogramy — a wtasnie nad-
waga jest jednym z istot-
nych czynnikéw ryzyka
hipercholesterolemii.
SprébU/ kuracyr
ziotowych
Naukowcy z Uniwersy-
tetu w Reading odkryli,
ze sprzedawany bez recep-
ty wyciag z lisci karczocha
obniza poziom choleste-
rolu. W ramach 12-tygo-
dniowego eksperymentu
75 ochotnikom codziennie
podawano 1280 mg tego
suplementu albo placebo.
Okazato sie, ze ekstrakt
z lisci karczocha wywotat
niewielki, ale istotny staty-
stycznie spadek poziomu
cholesterolu w osoczu’.

Z kolei odwar z mnisz-

ka lekarskiego korzyst-
nie wplywa na watrobe,
w ktérej magazynowany
jest nadmiar cholesterolu.

Zgrauy duet:

wbir 1 czosuek

W kuchni indyjskiej

od wiekéw do mary-
nowania miesa stosuje

sig czosnek wymiesza-

ny z imbirem. Gotowg
przyprawe mozna kupié¢

w sklepach indyjskich lub
przygotowaé samodzielnie.
Badania dowodza, Ze imbir
przyczynia sig do obniZenia
cukru we krwi oraz moze
regulowaé poziom frakcji
LDL, osiagajac rezultaty
poréwnywalne do lekéw?®.
Podobne dziatanie ma obec-
na w czosnku allicyna.
Jednak by uzyskac efekt
terapeutyczny, nalezy jesc
2-3 zabki czosnku dziennie.
Moga by¢ surowe, duszo-
ne albo gotowane. Jedli nie
znosisz czosnku, zastap

go cebulg lub porem.

Nie bé/ Sig kwaséw
Huszczowych

Ich niedobér moze powo-
dowacé podniesienie pozio-
mu cholesterolu. Kwasy
omega-3 pomagajg utrzy-
mac¢ prawidlowe steze-

nie tego lipidu we krwi.
Znajdziesz je w rybach
oleistych. Z kolei jednonie-
nasyconych kwaséw ttusz-
czowych, ktére najbardziej
obnizajg poziom choleste-
rolu, dostarczg Ci oliwa

z oliwek i olej rzepakowy.
Oba te tluszcze zachowu-
ja swoje prozdrowotne
wlasciwosci, tylko gdy

s tloczne na zimno. Odro-
bing oliwy skrapiaj salat-
ki. Na oleju rzepakowym
smaz. Innym Zrédtem zdro-
wych tluszczéw sg awo-
kado, migdaty (bogate

w arginine, ktéra zapobiega
zmianom miazdzycowym)
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i orzechy. 50 g orzechéw
dziennie moze obnizy¢
poziom LDL o ok. 5%’.

Witawauy C 1 E
Dbaj o ich podaz, bowiem
te silne antyoksydanty
odgrywaja istotna role

w utrzymaniu wlasciwe-
go stezenia cholesterolu.
Pierwsza reguluje jego
metabolizm i usuwa jego
nadmiar z tetnic. Druga
za$ obniza poziom tego
zwiagzku. Jezeli w Twoim
jadlospisie nie ma 5 porcji
warzyw i owoc6éw dzien-
nie, koniecznie suple-
mentuj te witaminy.

Maquez

Poziom tego pierwiastka
w organizmie ma wplyw
na stezenie cholestero-
lu we krwi, ci$nienie
tetnicze i wapnienie

tetnic, a jego niedob6r
to znany czynnik ryzyka
wystgpienia m.in. migo-
tania przedsionkéw.
Magnez jest réwniez
niezbedny do regulacji
reduktazy 3-hydroksy-
-3-metyloglutarylo-koen-
zymu A (HMG-CoA), czyli
enzymu kontrolujacego
produkcje cholesterolu.
W tym przypadku minerat
ma niektdére wlasciwosci
powszechnie stosowanych
statyn, ktérych dzialanie
polega na blokowaniu tego
enzymu. Jednakze statyny
hamuja produkcje choleste-
rolu nieprzerwanie, wiec
ograniczaja jego dostep-
no$c¢ na potrzeby syntezy
i naprawy blon komoér-
kowych, wytwarzania
hormonéw i witaminy D.
Tymczasem magnez dziala
w sposéb silnie zréznico-

wany — uruchamia i wyla-
cza aktywno$é HMG-CoA
w zaleznosci od potrzeb®.
Pierwiastek ten ma row-
niez wlasciwosci prze-
ciwzapalne. Jego niedobér
prowadzi do stresu oksy-
dacyjnego, a tym samym
zwigksza stan zapalny
w organizmie. To z kolei
uruchamia kaskade zda-
rzen skutkujgcych dysfunk-
cja naczyn krwionosnych,
tworzeniem sie skrzep6w
krwi oraz zmiang metaboli-
zmu tluszczow’. W ramach
jednego z badan 14 kobiet
PO menopauzie poproszo-
no o ograniczenie spozycia
magnezu do 33% zale-
canego dziennego spo-
zycia. W ciagu zaledwie
78 dni (a u niektérych
juz 42) u uczestniczek
obserwowano m.in. arytmie
serca, podwyzszenie pozio-

JAK SOBIE RADZIC Z...

mu cukru we krwi i zmiany
stezenia cholesterolu®.
Dotychczasowe prace
sugerujg mozliwy zwiag-
zek migdzy magnezemig
i gospodarka lipidowa.
By¢ moze pierwiastek ten
pelni funkcje kofaktora
niektérych reakcji synte-
zy frakcji HDL. W jednym
z badan u oséb z najwiek-
szymi warto$ciami obwo-
du talii (kobiety powy-
zej 88 cm, a mezczyzni
— ponad 102 cm) stezenia
magnezu w surowicy byty
zdecydowanie mniejsze.
Po 3 miesigcach suple-
mentacji stwierdzono
u nich znamienne staty-
stycznie ujemne korela-
cje miedzy zmiang jego
poziomu a insulinoopor-
noscia i stezeniem insuli-
ny na czczo. Jednoczesnie
u ochotnikéw odnotowano
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Jek potwierdzaja badauia, /:edzem"e [abtek
da/e lepsze efekﬁ/ W2 przymonauie statyu,

a przy tyw fest w
Sa bogate w.

o<t wolue od skutkéw vboczuych.
U W PrzeciWuﬂeuiacze,

kwercetyug 1 rozpuszczaluc/ bfoum'k,‘ ktéry
spou)aluia qromadzem'e sig w tetweach
plytk boqafe/ w cholesterol.

istotne zwiekszenie ste-
zenie frakcji ,,dobrego”
cholesterolu HDL oraz
redukcje warto$ci skur-
czowego i rozkurczowego
ci$nienia tetniczego''.

Dla paudw i pau
Nasiona Inu zawierajg
duzo rozpuszczajacej cho-
lesterol lecytyny. Sg tez
bogate w kwas linolenowy,
ktéry ma podobne dobro-
czynne wladciwosci jak
kwasy omega-3. Jak usta-
lili amerykanscy naukow-
cy z University of Iowa,

3 lyzki siemienia Inianego
dziennie wyraZnie obni-
zajg podwyzszony poziom
ztego cholesterolu... nie-
stety, tylko u panéw!'.
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Mozesz dodawac je zmie-
lone do soséw, wypiekéw.
Dobrym zrédlem
lecytyny jest tez soja,
ktéra réwniez u kobiet
nie dopuszcza do pod-
niesienia stezenia
cholesterolu we krwi
i zapobiega gromadze-
niu LDL w watrobie.
Lecytyne mozna tez
przyjmowac w posta-
ci suplementéw.

Pokocha/'

yerba wate

Ten nap6j z suszonych

i sproszkowanych lisci
ostrokrzewu paragwaj-
skiego (Ilex paraguarien-
sis) nasila aktywno$é
enzymu obnizajgcego

poziom zlego i zwigksza-
jacego stezenie dobrego
cholesterolu. Zespot ame-
rykanskich i argentyn-
skich naukowcéw dwu-
krotnie mierzyl stezenie
paraoksonazy-1 (PON-1):
przed wypiciem i po
wypiciu przez zdrowych
wolontariuszy 0,5 1 yerba
mate, mleka lub kawy.
W poréwnaniu do innych
napojéw, po spozyciu
yerba mate aktywno$é
enzymu wzrosta o 10%.
Dziatanie PON-1 polega
na wiazaniu sie z cza-
steczka HDL. Zapobie-
ga to utlenieniu HDL
do LDL. Niska aktywnosé
enzymu zwieksza podat-
no$¢ na rozwdj miazdzy-
cy indukowanej dietg'®.

Jabtko dzieuwie...
... trzyma lekarza z dale-
ka — m6wi angielskie
przyslowie. Jak potwier-
dzajg badania, jedzenie
tych owocéw daje lepsze
efekty niz przyjmowanie
statyn, a przy tym jest
wolne od skutkéw ubocz-
nych. Jabtka to prawdzi-
wa skarbnica substancji
odzywczych, ktéra niesie
korzysci dla catego orga-
nizmu. Sa bogate m.in.

w przeciwutleniacze,
kwercetyne i rozpuszczal-
ny btonnik, ktéry spo-
walnia gromadzenie sig
w tetnicach plytki bogatej
w cholesterol. W r6znych
badaniach udowodniono,
ze jedzenie co najmniej

1 sztuki dziennie moze
Znaczaco ograniczy¢
ryzyko zachorowania

na wiele nowotworéw
(zwtaszcza w obrebie
jamy ustnej, gardla, krta-
ni, okreznicy i przelyku),
redukuje prawdopodo-
bienistwo cukrzycy typu 2,
a u kobiet w ciazy jest

w stanie uchronic¢ nie-

narodzone dzieci przed

astma i oznakami alergii'*.
Jednak najwiecej donie-

sien dotyczy korzyst-

nego wplywu jablek

na uklad krazenia. Juz

25 g jabtka obniza praw-

dopodobienstwo udaru

mézgu o 9%, co ozna-
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cza, ze zjadanie jednego
owocu dziennie moze
ograniczy¢ je o 36-45%"°.

Wykorzystujac mode-
le matematyczne, zespét
z Uniwersytetu w Oksfor-
dzie stwierdzil, ze gdyby
cho¢ 70% populacji zjada-
fo juz 1 jabtko dziennie,
pozwoliloby to uniknaé
8,5 tys. zgonéw z przy-
czyn naczyniowych.

Co istotne, niektére
odmiany moga zapo-
biega¢ chorobom lepiej
niz inne. Badania
sugeruja, ze korzyst-
ne zwiazki, takie jak
flawonoidy i fenole,
wystepuja w tych owo-
cach w bardzo zmien-
nych proporcjach, a do
najzdrowszych gatun-
kéw nalezg Fuji, Red
Delicious, Northern
Spy, Gala, Honeycrisp

oraz Granny Smith'’.
Wazne jest oczywiscie
to, by kupowac jabtka

z upraw organicznych

— owoce te znalazly sig
bowiem na liScie najbar-
dziej zanieczyszczonych
pestycydami plodéw rol-
nych, opracowanej przez
amerykanska organizacje
non-profit Environmen-
tal Working Group.

Pf/' sok z rokituika

Zespo6l z Regional Research
Laboratory w Tivandrum
wykazal, ze sok z rokit-
nika zawiera 40% polife-
noli, 50% flawonoid6w

i az 70% witaminy C. Jest
tez bogaty w nienasycone
kwasy ttuszczowe i stero-
le roslinne, ktére hamuja
wchlanianie cholesterolu
frakcji LDL. Dodatkowo jest
zrédtem przeciwutleniaczy,

ktére obnizaja jego poziom,
zapobiegajac w ten spo-
s6b zatykaniu sig tetnic'’.

Ciato w roch!

Jesli tego jeszcze nie
robisz, to juz najwyzszy
czas. Aktywnos¢ fizyczna
powinna by¢ stalym punk-
tem programu kazdego
dnia. Mozesz ptywaé, ¢wi-
czy¢, jezdzi¢ na rowerze
stacjonarnym czy uprawiac
joge. Chodzi o to, by ruszaé
sie przez co najmniej

30 min. Jesli nie masz
czasu na specjalne éwicze-
nia, zafunduj sobie pétgo-
dzinny energiczny spacer.
Badania wykazaly, Ze regu-
larna aktywno$é fizyczna
podnosi poziom dobre-

go cholesterolu i obniza
ztego'®. Poza tym ¢wiczenia
pomagaja zrzuci¢ zbed-

ne kilogramy, co réw-

niez ma istotny wplyw
na poziom cholesterolu.

Wc/luzul

Stres zwigksza poziom
insuliny we krwi, co nasila
lipogeneze i synteze cho-
lesterolu. Zdaniem aka-
demikéw, pod wplywem
dlugotrwalego napiecia
organizm produkuje wie-
cej kwasow ttuszczowych
i glukozy, co z kolei zmu-
sza watrobe do wytwo-
rzenia cholesterolu, ktéry
transportuje je do tkanek.
Stres nasila tez proce-

sy zapalne, sprzyjajace
powstawaniu zlego cho-
lesterolu. Dlatego warto
znalez¢ sposoby roztado-
wania napiecia. Najlepszy
w tym wypadku jest ruch,
ktéry pozwala roztado-
waé emocje. Polecam tez
joge, masaz lub kapiel.

REKLAMA

KSIAZKI W ULUBIONYM KIOSKU

Wybieraj sposrod naszych nowosci i bestsellerow!

Warner Kilhni -
Walter von Hafst

jako lek

Zdrowy antybiotyk

Jak w sposab
naturalny zachow
swaj pecherzyk
zolciowy

Anna KLOSINSEA
Rarfusz HLARECH!

Zobacz petnqg oferte ksigzek na www.UlubionyKiosk.pl
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Pogromca glutenu o &
i T
Holistic Glutazym Finlisti

Cena: 139 zt za 60 kapsutek
www.holistic-polska.pl

Suplement diety Glutazym Holistic zawiera mieszanine enzy-
mow proteolitycznych (endopeptydazy, egzopeptydazy), kté-

re rozkladajq czasteczki glutenu i innych biatek na tatwiejsze do
przyswojenia przez organizm peptydy (krétkie tanicuchy biatko-
we) i pojedyncze aminokwasy. Preparat przeznaczony dla oséb
z nadwrazliwoscig na gluten, ktére nie sa w stanie skutecznie go
strawi¢, co zaburza prawidtowe funkcjonowanie jelit. Nie zaste-
kpuje diety bezglutenowej dla 0s6b z celiakia. Produkt weganski. )

"o aee |
QuinoMit I'

r “'“’ "

Wsparcie

Usiguinol flidd

H Quiirin M
oslabl.onego 3 9
organizmu & ..

m#kul:ﬂh"
Mito-Pharma . "-d‘

QuinoMit Q108 Fluid MSE dr Enzmann
Cena: 339 zt (30 ml), 510 zt (50ml)
www. mito-pharma.pl

Chroniczne zmeczenie, brak sit, problemy z koncentracjg czy ob-
nizenie nastroju, moga by¢ nastepstwem dtugotrwatego stresu
lub przebytych infekcji.

Istotnym elementem regeneracji organizmu jest zasilenie
mitochondriéw w koenzym Q10. QuinoMit Q10° to wyjatkowo
dobrze przyswajalny koenzym Q10 w postaci ubichinolu. Dzie-
ki formie fluidu oraz ultramatym czgsteczkom preparat jest
8-krotnie lepiej przyswajalny niz tradycyjne tabletki. Zastoso-
wanie innowacyjnej formuty pozwala na przyswojenie Q10 bez-
posrednio przez $luzéwke jamy ustnej i jego natychmiastowe
wykorzystanie, czego efektem jest regeneracja organizmu

\i podniesienie odpornosci. )

Cykoria
podréznik

Dbl 011

;'-.l\:"

i oczyszczanie

Cykoria podréznik
Cena: 39 zt (90 kaps.)
www.sklep.yango.pl

Cykoria podréznik, zwana tez podréznikiem btekitnym,

to gatunek rosliny nalezacy do astrowatych. Posiada wie-

le wiasciwosci korzystnie wptywajgcych na nasze zdrowie.
Dzieki temu, Ze przy$piesza spalanie ttuszczu, detoksykuje
watrobe oraz pobudza i reguluje wydzielanie sokéw trawien-
nych, pomaga w odchudzaniu i kontrolowaniu wagi ciata.
Poza tym suplementacja cykorig poprawia prace serca i stan

knaczyr’1 krwionosnych, a takze poprawia perystaltyke jelit. )

vy

Odchudzanie —

0 b 50 2

(" .
Naturalny sposob na
ukojenie nerwow i depresje

Code of Nature

Cannabi

100 % naturalny olej z konopi widknistych
Full spectrum

Cena: 59 zi (promocjal)
https://naturabazar.pl/199-code-of-nature

Olej z konopi zawierajacy tylko naturalne fitosubstancje! Petne
spektrum kannabinoidéw, nienasycone kwasy ttuszczowe ome-
ga-3 i omega-6! To najwyzszej jakosci, 100 % naturalny olej tto-
czony z wysokiej jakosci konopi siewnych - organiczny, wegan-
ski, z pierwszego ttoczenia, pozyskiwany innowacyjng metoda
ttoczenia, bez GMO i konserwantéw.

Redukuje stres i cholesterol, podnosi odpornosé, reguluje go-
spodarke hormonalng, poprawia sen. tagodzi stany zapalne,
zapobiega chorobom ukiadu krwiono$nego, zabezpieczajac
naczynia krwionosne i serce. Chroni przed nowotworami, wspie-
ra prace mézgu, watroby i jelit.

Misjg Code of Nature jest taczenie uzdrawiajgcych sit przyrody
z nauka i tworzenie skutecznych produktéw!

\ We deCODE the NATURE for Your Health www.codeofnature.eu

J

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane odnosénie do dziatan niepozadanych i dawkowania oraz informacje dotyczace korzystania z produktu
leczniczego, badz skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuts, gdyz kazdy lek niewlasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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Na myslenie
i widzenie

Yango

Luteina + DHA

Cena: 45zt (60 kaps.)
www.sklep.yango.pl

Kwas dokozaheksaenowy (DHA) i lu-
teina to duet, ktory dba o zdrowy
rozwdj oczu i mézgu, zwiaszcza u nie-
mowlat i mtodszych dzieci. DHA jest
kwasem ttuszczowym omega-3, niezbednym do rozwoju
mozgu podczas cigzy i wczesnego dziecinstwa. Pozytywnie
wplywa réwniez na serce i wzrok. Nasz organizm produku-

je DHA w matych iloSciach, ale potrzebujemy go uzupetnia¢

z pokarméw, takich jak ryby zimnowodne lub odpowiednio
suplementowad. Luteina za$ to cenny karotenoid, czyli pig-
ment wytwarzany przez rosliny, nadajacy owocom i warzywom
odcien od zéttego do czerwonego. W ludzkim ciele znalez¢

go mozna w tych samych rejonach mdzgu i oka co DHA. Suple-
ment Luteina + DHA wykorzystuje ich synergiczne dziatanie.

(

Opalanie

i mtoda skora.
Czyto
mozliwe?

Onkomed

Ozonellai Ozonella Len

Cena: 28 zt (100 ml), 44 zt (200 ml), 88 zt (500 ml)
www.ozonella.pl, www.allegro.pl

Zawierajg duze ilosci witaminy E, czyli witaminy mtodosci, ktéra
genialnie i gleboko rewitalizuje skdre po opalaniu (czyli podraz-
nieniach termicznych,a nawet po radioterapii). W 100% naturalne
(tylko oliwa i 0zon), hipoalergiczne. Jednocze$nie zawieraja takie
stezenie ozonu, ktdre jest bezpieczne i daje najwyzsza skutecz-
nos¢. Gteboko nawilzajac skore, uwalniajg aktywny ozon, ktory
przenika do gtebokich warstw skéry i dziata przez diugi czas.
Dzieki temu regeneruje wysuszong skdre po opalaniu. Wzmacnia

ptaszcz hydro-lipidowy i zachowuje kwasne PH skéry.

_/
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Rownowaga zamknieta

w kropli wody

Wody Karpackie

Java naturalna woda mineralna
niegazowana alkaliczna

Cena: 8zt (1l)
www.javawoda.pl

Szybkie tempo zycia sprzyja zakwaszeniu
organizmu, ktére zaburza jego funkcjono-
wanie, a w konsekwencji moze prowadzic¢
do przedwczesnego starzenia i rozwoju
choréb cywilizacyjnych, m.in. cukrzycy,
nadci$nienia, dny moczanowej czy kami-
cy nerkowej. Zmiana stylu Zycia pomaga
cieszy¢ sie zdrowiem. Java to naturalna woda mineralna alka-
liczna o wysokim wskazniku pH (9,2), ktéra wyptywa ze zrddta
w jednym z najczystszych regionéw Polski. Jest polecana dla
ludzi aktywnych — udowodniono jej korzystny wptyw na orga-
nizm podczas wysitku fizycznego i po nim. Ma naturalny ujemny
potencjat redox (miedzynarodowa nazwa reakcji utleniajgco-re-

generacyjnych dla ptynéw).
\_ J

Pozegnanie z tkankg
ttuszczowq

Yango

Biata fasola Fabenol® Max
Cena: 59 zt (90 kaps.)
www.sklep.yango.pl

To naturalny ekstrakt z biatej fasoli hamujacy o-amyla-

ze — enzym trawigcy skrobie. Dzieki utrudnieniu jej trawienia
preparat zmniejsza wchianianie glukozy z positku. Przy
niewlasciwej diecie i siedzacym trybie zycia nadmiar weglo-
wodandéw przeksztatcany jest w tkanke ttuszczowg i ma-
gazynowany w ciele, co skutkuje nadwaga i otytoscia. Biata
fasola Fabenol® Max pomaga w skutecznej i szybkiej redukcji
tkanki ttuszczowej, a takze obniza poziom cukru we krwi,
przez co kontrola masy ciata jest duzo tatwiejsza.

_J

Przed uzyciem zapoznaj sig z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane odnosnie do dziatan niepozadanych i dawkowania oraz informacje dotyczace korzystania z produktu
leczniczego, badz skonsultuj sig z lekarzem lub farmaceuts, gdyz kazdy lek niewtasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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Ochrona przed g 4
infekcjami
Singularis
Selen Forte Organic 200 ug

Cena: 41,99 zt (60 kaps. weganskich)
www.singularis.com.pl

kod rabatowy: OCLCNP-20%
wazny do 15 lipca

Selen Forte Organic to suplement diety w postaci kapsutek we-
ganskich dostarczajacy wysoko przyswajalng, opatentowang

i przebadang organiczna forme selenu - sladowego pierwiastka
petnigcego waznga funkcje w wielu procesach biologicznych
zachodzacych w organizmie. Selen pomaga w syntezie amino-
kwasdw, ochronie komdrek przed stresem oksydacyjnym, pra-
widtowym funkcjonowaniu uktadu odpornosciowego i tarczycy
koraz w zachowaniu zdrowych wtoséw i paznokci.

J
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Wyjatkowy cynk i
Singularis

Cynk kompleks 15 mg

Cena: ok 31zt

(60 kaps. weganskich)
www.singularis.com.pl

kod rabatowy: OCLCNP-20%
wazny do 15 lipca

W jednej kapsutce zawarte sg 3 formy cynku, kazda w dawce

5 mg. S3 to: cytrynian cynku, glukonian cynku oraz siarczan
mono I-metioniny cynku. Monometionina cynkowa jest potg-
czeniem mineralnego cynku i aminokwasu metioniny - to najta-
twiej przyswajalny przez organizm ludzki aminokwas. Preparat
zawiera zaréwno forme chelatowa, jak i organiczng cynku,

co gwarantuje wysoka biodostepnos¢ oraz réwny rozktad suple-
mentu niezaleznie od réznic osobniczych. Cynk kompleks zaleca
sie przy podnoszeniu odpornosci, dolegliwosciach zwigzanych
\ZE wzrokiem oraz przy zaburzeniach metabolizmu.

J

-

Odporno$¢ Kompleks

Cena: ok. 71 zt (60 kaps.)
www.singularis.com.pl

kod rabatowy: OCLCNP-20%
wazny do 15 lipca

Suplement diety Odporno$¢ Kompleks Singularis przeznaczony
jest dla oséb pragnacych poprawic prace uktadu immunolo-
gicznego swojego organizmu. Ma kompleksowy i rozbudowany
sktad. Zawiera selen (Selenium SeLECT®), ktdry przyczynia sie
do prawidtowego funkcjonowania uktadu odpornos$ciowego,
ekstrakt z nasion czarnuszki (Nigellin®) oraz z ktgczy kurkumy
k[Curcumin C3 Complex®), a takze witaminy C i D oraz cynk.
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Witamina C SINGAIOARS"
ozwiekszonym . mrm“fﬁ’”i C 1009
wchtanianiu =
Singularis

Witamina C 1000

+ Bioperine® Superior

Cena: ok. 33 zt (60 kaps.)
www.singularis.com.pl

kod rabatowy: OCLCNP-20%
wazny do 15 lipca

Suplement diety Witamina C 1000 + Bioperine® Superior to od-
powiednio wysoka dawka kwasu askorbinowego, uzupetniona
standaryzowanym na 95% zawartosci piperyny ekstraktem

z pieprzu czarnego BioPerine®. Dzieki takiej kompozycji sktadni-
kéw znaczaco zwieksza sie przyswajalnos$¢ witaminy C w posta-
ci kwasu L-askorbinowego, co wspomaga uktad odpornosciowy,
pozytywnie wplywa na proces przyswajania zelaza, a takze
sprzyja produkcji kolagenu warunkujacego prawidtowy wzrost
\i procesy naprawcze tkanek.

TOEEITNPRTIN ET0 R IOLRERI 0
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Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane odnosénie do dziatan niepozadanych i dawkowania oraz informacje dotyczace korzystania z produktu
leczniczego, badz skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuts, gdyz kazdy lek niewlasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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Przetomowa
kombinacja polifenoli

Xenico Pharma
Bergamil forte

Cena: 34,50 zt (30 kaps.)
www.bergamil.pl

Bergamil Forte to najwyzszej jakosci naturalny preparat
zawierajacy w jednej kapsutce kombinacje ekstraktu z owocéw
bergamoty standaryzowanego na 32% polifenoli BPF
w najwyzszej dawce 500 mg, ekstraktu z czosnku
oraz witamine C. Bergamil Forte pomaga utrzymac prawidlowy
poziom cholesterolu i glukozy.

Naturalna i standaryzowana kompozycja polifenoli z berga-
moty obniza zty cholesterol LDL nawet o0 40%.

formuta:

Xenico Pharma

www.menachinox.pl

Opatentowana I

K2+D3 4000

Menachinox K2+D3 4000
Cena: 24,50 zt (30 kaps.)

Menachinox® K2+D3 4000

to najwyzszej jakosci

produkt, bedacy zrédtem naturalnych witamin:

K2 MK-7 (VitaMK7®) otrzymywane;j z tradycyjnego japoriskiego
sfermentowanego produktu soi (natto) oraz D3 pozyskiwanej
z lanoliny w opatentowanej formule Quali-D®. Zostaty one
rozpuszczone w naturalnych ttuszczach, dzieki czemu s3 naj-
lepiej przyswajalne dla organizmu.

Witamina K2 MK-7 pomaga w zachowaniu zdrowych ko-
$ci, a D3 wspiera utrzymanie prawidtowego poziomu wapnia
we krwi, wchtanianie i wykorzystanie wapnia i fosforu oraz
funkcjonowanie mieéni i uktadu odpornosciowego.

N J
6”&@%,““.
: SEVIT big @ ) (Obnii
WWAMNA‘ Y | cholesterol
. i wzmocnij
serce
. o Xenico Pharma
BIO witamina C Monolipid K

o zwiekszonym wchtanianiu

Xenico Pharma

XeniVIT bio Witamina C 1000
Cena: 14,90 zt (30 kaps. V-Caps)
www.xenico.pl

XeniVIT bio C 1000 to produkt oparty na naturalnych ekstrak-
tach owocdw, przeznaczony dla oséb dorostych. Zostat do-
datkowo wzbogacony o bioperyne - standaryzowany wyciag
z czarnego pieprzu — ktdra petni funkcje aktywatora podczas
wchianiania kwasu askorbinowego.

Preparat polecany szczegélnie w okresach zwiekszonego
zapotrzebowania na witamine C, np. podczas nasilonego
narazenia na infekcje w sezonie jesienno-zimowym.

J

Cena: 20 zt (30 kaps.)
www.monolipid.pl

Monolipid K zawiera w swoim sktadzie unikalng kombinacje eks-
traktu z czerwonych drozdzy ryzu (standaryzowanego na zawar-
tos$¢ monakoliny K - fitostatyny) oraz witamin B6, B12 i kwasu
foliowego. Monakolina K to naturalna statyna, ktéra pomaga
w utrzymaniu prawidtowego poziomu cholesterolu we krwi. Euro-
pejski Urzad ds. Bezpieczerstwa Zywnosci (EFSA) potwierdzit jej
korzystne dziatanie w przypadku spozywania 10 mg z produktéw
sfermentowanego czerwonego ryzu.

Witaminy B6, B12 oraz kwas foliowy dodatkowo wplywaja
na prawidtowy metabolizm homocysteiny w organizmie. Mono-
lipid K zostat wzbogacony o naturalny koenzym Q10 oraz chrom.
Produkt w 100% naturalny.

J

Przed uzyciem zapoznaj sig z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane odnosnie do dziatan niepozadanych i dawkowania oraz informacje dotyczace korzystania z produktu
leczniczego, badz skonsultuj sig z lekarzem lub farmaceuts, gdyz kazdy lek niewtasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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Dla sprawnych i
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Bio Medical Pharma o T
LicurFlexll e

Cena: 139 zt (30 kaps.) e, R
www.bmpharma.pl

Licur Flex Il to suplement diety wzmacniajacy stawy. Preparat
zawiera w swoim skiadzie unikatowe potaczenie sktadnikéw

- kurkuminy NovaSOL, kolagenu typu Il, miedzi, manganu i wita-
min C oraz D. Licur Flex Il wykorzystuje nowoczesng technologie
duocaps, ktéra pozwala na zamkniecie w jednej kapsutce sktad-
nikéw o réznych formach i profilach. Dzieki temu jedna kapsutka
moze zawierac zaréwno sproszkowany kolagen, jak i ptynng
kurkumine. Licur Flex Il zalecany jest osobom, ktére chca popra-
wi¢ kondycje swoich stawdw, prowadzi¢ aktywny tryb zycia czy
zachowac mobilnos¢ mito matej aktywnosci ruchowej.

° ° ndha
Sita spokoju e
Yango =W N
Ashwagandha { :_"""'"'""""
Zen-szen indyjski A H__"

Cena: 49 z4 (90 kaps.)
www.sklep.yango.pl

‘_ b 52 g ’
Ashwaganda to petne antyoksy-
dantéw ziele uzywane w medycynie
ajurwedyjskiej od tysiecy lat. Roslina wykazujace wiasciwosci
adaptogenne, co oznacza ze ma pozytywny wplyw na stan
uktadu nerwowego i mézgu. Ashwaganda pomaga w zaada-
ptowaniu sie do warunkéw stresu, zmniejszajac jego wptyw
na organizm i poprawiajac nastréj. Regularna suplementacja
ashwaganda poprawia wyglad skéry, wspiera zdrowie Zenskich
narzadéw rozrodczych, pomaga utrzymac liczbe i ruchliwos¢
plemnikéw, spowalnia procesy starzenia, utatwia prace uktadu
oddechowego, podnosi witalno$¢, usprawnia zdrowie serco-
wo-naczyniowe, przyczynia sie do réwnowagi emocjonalne;j.

\_

e ; b

= e

B Talmh )
Linia kosmetykdw Herbal Care SUN tgczy roslinne skiadniki

z filtrami organicznymi i mineralnymi UVA i UVB. Produkty
zawierajg nawilzajacy sok z aloesu oraz tagodzaca wode
termalng, a przy tym sa wodoodporne i piaskoodporne.

Gdy podrdzujesz z dzie¢mi doskonale sprawdzi sie roslinne
wodoodporne mleczko do opalania SPF50 dla dzieci ALOES

z wodg termalna. Mozna je stosowac juz od 1. r.z. Bezzapachowa
formuta gwarantuje optymalng ochrone przed szkodliwym
dziataniem promieni stonecznych. W zestawie warto mie¢

tez SOS Roslinny kojacy balsam po opalaniu ALOES z woda

termalna. Dzieki lekkiej formule blyskawicznie i dtugotrwale
nawilza, daje uczucie chtodu, ukojenia i $wiezosci po opalaniu,

Herbal Care SUN

Aloes mleczko dla dzieci i balsam po opalaniu
Cena: 30,99 zt (150 ml), 11,99 zt (200 ml)
https://sklep.farmona.pl

f =8

coh 1aul
Ochrona ———y E_:__m&’
przeciwstoneczna SO§ =5

Mo

przynoszac natychmiastowg ulge podraznionej skérze.

_/

Delikatne
oczyszczanie

Rewitalizujacy peeling do twarzy
Cena 37,99 zi (60 ml)
www.amvicosmetics.com

Ten wielozadaniowy produkt zostat stworzony na bazie
tupin z orzecha wioskiego, z dodatkiem m.in. czerwonej
algi koralowej, ktéra wspiera rownowage lipidowa
skory, uelastycznia i pobudza naskérek do odbudowy,
aktywnego wegla usuwajacego zanieczyszczenia oraz
aloesu odpowiadajacego za nawilzenie i regeneracje.

Co wazne jest weganski, bezglutenowy, nietestowany
na zwierzetach i wyprodukowany w Polsce!

_J

Przed uzyciem zapoznaj sig z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane odno$nie do dziatan niepozadanych i dawkowania oraz informacje dotyczace korzystania z produktu
leczniczego, badz skonsultuj sig z lekarzem lub farmaceuta, gdyz kazdy lek niewlasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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Sita czarnej

kurkumy

Kenay

Czarny imbir SIRTMAX®
Cena: 53 zt (60 kaps.)
www.kenay.com.pl

SIRTMAX® to produkt pozyskiwany z klgcza czarnego imbi-

ru, zwanego réwniez czarng kurkuma (Kaempferia parvifiora).
Ekstrakt z tej rosliny wykazuje silne wiasciwosci przeciwutlenia-
jace. Chroni komérki i tkanki przed uszkodzeniami oksydacyjny-
mi.SIRTMAX® jest zarejestrowanym znakiem towarowym firmy
LTokiwa Phytochemical Co. Ltd.

( 20

J

ki docierajg do poszczegdlnych komérek ciata.

VROrAAL Capoont

eze |

Kenay e~
Zelazo liposomalne
Cena: 57 zt (30 kaps.)

www.kenay.com.pl

Zelazo m.in. pomaga w utrzymaniu funkcji poznawczych,
produkcji czerwonych krwinek i hemoglobiny oraz transporcie
tlenu w organizmie. Przyczynia sie réwniez do zachowania
prawidtowego metabolizmu energetycznego oraz zmniejszenia
uczucia zmeczenia i znuzenia. Dzigki zastosowaniu

liposoméw, ktére zbudowane sg z takich samych skiadnikéw
jak btony komérek naszego organizmu, jego czasteczki bez
problemu przenikajg przez $ciany naczyn krwionosnych

Spirulina
z Hawajow

Kenay

Spirulina Hawaiian
Cena: 63 zi (100 tabl.)
www.kenay.com.pl

Wybrzeze Kona na Hawajach, gdzie zlokalizowana jest hodow-
la spiruliny, to idealne miejsce z uwagi na catoroczny dostep

do Swiatla stonecznego, wysokie temperatury, mate zaludnienie
tego rejonu i dostep do stodkiej wody.

Spirulina wspiera system immunologiczny oraz pomaga kon-
trolowac wage. Zyskata ogromne zainteresowanie dzieki zawar-
tosci petnowartos$ciowego biatka, jednak w skiadzie ma réwniez
wiele innych cennych sktadnikéw odzywczych. Produkt dostep-

ny takze w opakowaniach po 200, 400 i 600 tabletek.
\_ J

I Omega-3 EPADHA

EPmega MAX

?e'zpieczne %,; Em“:?m 2
zrodio kwasow g s

omega-3 Al S L
Kenay

Omega-3 EPA/DHA EZmega MAX
Cena: 108 zt (60 kaps.)
www.kenay.com.pl

Ten preparat to dawka az 1000 mg oleju z ryb, ktdry zawie-

ra omega-3. Kwasy eikozapentaenowy (EPA) i dokozahek-

saenowy (DHA) przyczyniaja sie do prawidtowego funkcjo-

nowania serca (korzystne dziatanie wystepuje w przypadku

spozywania 250 mg EPA i DHA dziennie), a DHA w tej iloSci po-

maga takze zachowac funkcje mézgu i dobre widzenie.
Miekkie kapsutki sg neutralne w smaku, tatwe do prze-

kIkniecia, bez zapachu. Preparat nie zawiera metali ciezkich. J

Przed uzyciem zapoznaj sig z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane odnosnie do dziatan niepozadanych i dawkowania oraz informacje dotyczace korzystania z produktu
leczniczego, badz skonsultuj sig z lekarzem lub farmaceuts, gdyz kazdy lek niewtasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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0 Q.'LY AERDMRIE prenumerata
c\ \\\'E PQ\N\\‘-. VAN

Twolasarovio w Twoichrssasc | Zaprenumeruj O Czym Lekarze

: CiNie Powiedzg, a zawsze

dostaniesz najnowszy numer
wprost doTwojej skrzynki!

*Cenaprenumeraty rocznejwynosi 152,90 zt.
Przy zamoéwieniu prenumeraty dwuletniej w cenie
250,20zt oszczednos¢ wynosi rownowartosc
szesciuwydan O Czym Lekarze Ci Nie Powiedza.

Wszystkie opcje prenumeraty i e-prenumeraty znajdziesz na stronie

www.UlubionyKiosk.pl

222578422 | prenumerata@avt.pl
AVT-Korporacjasp.zo.0.,ul.Leszczynowa 11,03-197 Warszawa,
konto181050101210000024 31731013

Prenumerujesz O Czym Lekarze CiNie Powiedza? Dokup do niej réwnolegta prenumerate
dwumiesiecznika Holistic Health za potowe ceny - jedynieza 41,70 zt.



https://ulubionykiosk.pl/prenumerata
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TAWENDA

Rzeszéw, ul. Rejtana 67
czynne: pn-pt w godz. 10-18, sobota w godz. 10-14
Rzeszéw, ul. Matejki 18
czynne: pn-pt w godz. 9-18, sobota w godz. 10-14
Rzeszow: ul. Broniewskiego 34
czynne: pn-pt w godz. 9-17, sobota w godz. 9-13,
Jarostaw: ul. Sobieskiego 1
czynne: pn-pt w godz. 9-17, sobota w godz. 9-13

\ www.zielaria24.pl )

O Ogolnopolska sie¢ sklepéw Naturalna Medycyna
www.sklep-naturalna-medycyna.com.pl

Biafobrzegi
Q Sklep Zielarsko Medyczny, ul. 11 Listopada 24,
tel. 48 613 38 92

Elblag
O Sklep Zielarsko-Medyczny Anna lzdebska,
ul. Stoneczna 4, tel. 552 353 003

Gdynia
O W Zgodzie z Naturg Wojciech Dzikowski,
ul. Morska 112A/85, tel. 58 714 42 14l

Gliwice
0 Adwokatura Zdrowia, ul. Plebariska 12,
tel. 536 868 626, www.pachnacaksiegarnia.pl

Glogow
O Sklep U Natury, ul. Balwierska 33,
tel. 880 111 700, www.sklepunatury.pl
Grojec
O Sklep Zielarsko-Medyczny Herbas,
ul. Mszczonowska 6, tel. 48 6641397

lfawa
O KAMPAI Gabinet Zdrowia. Pracownia
biorezonansu i bioterapii, ul. Sobieskiego 18B,
tel. 533 932 299, www.kampai.pl

Jarostaw
O Zielarnia Lawenda, ul. Sobieskiego 1,
www.zielarnia24.pl

4 o )
@@ @Q

DEBSKI & SYN

AN

Ksiegarnia Pachnaca — przyprawy s$wiata
ul. Wita Stwosza 14, 50-148 Wroclaw
tel. 71 372 45 50

4 )

Poznan, ul. J.H. Dabrowskiego 10,
czynne: pn-pt: w godz 8:00-18:00, sob: 9:00-14:00

www.mojazielarnia.pl

- /

Jelenia Gora
O, Naturalnie” 1zabella Katalinska, ul. Szkolna 12

Kalisz
U Kenay Sklep — Zdrowe i Naturalne Suplementy
Diety, www.kenay.com.pl,
tel. 62 757 35 88

Lublin
O Sklep Piramida Zdrowia, ul. Ametystowa 16 lok. 4,
tel. 696 553 957, www.piramidazdrowia.pl

towicz
Q Sklep Zielarsko-Medyczny Herbalek,
ul. Zdunska 2, tel. 46 837 46 13

tysomice
O Zdrowo Zakreceni, Ostaszewo 3,
tel. 56 653 90 52, www.zdrowozakreceni.com

Olsztyn
O Ziotowa Farmacja Sklep Zielarsko-Medyczny,
ul. Grunwaldzka 23/9, tel. 510 297 656

Plock
Q Zielarnia Sklep Mariola Kras, ul. Sienkiewicza 41,
tel. 24 367 40 22, www.zielarniasklep.pl

Piaseczno
O SEZAM sklep zielarsko-medyczny i zdrowa
zywnos¢, ul. Czajewicza 1, tel. 506 767 474

Poznan
O Republika Zidt, ul. Strzeszynska 61,
www.republika-ziol.pl
O Moja Zielarnia, ul. Dabrowskiego 10,
www.mojazielarnia.pl , tel. 61 222 68 89

Radom
O Sklep Zielarsko-Medyczny, ul. Malczewskiego 2

Rzeszow
Q Zielarnia Lawenda, ul. Matejki 18,
ul. Broniewskiego 34, ul. Rejtana 67,
www.zielarnia24.pl

Sochaczew
Q Sklep zielarsko-medyczny Zielarnia Zdrowia,
ul. Warszawska 17, tel. 572 315 983,
www.zielarniazdrowia.pl

Stargard
O Arnika Sklep Zielarsko-Medyczny,
ul. Grodzka 10C, tel. 667 956 898
0 Sezam Sklep Zielarsko Medyczny,
ul. Osiedle Tysiaclecia 2E/14, tel. 786 174 301,
www.sezamziola.pl

Torun

O Med-Life Swiat Zdrowia, ul. Prosta 8,
www.med-life.pl

Warszawa
0 S.M. Zdrowa Zywnoéc, Plac Przymierza 4
O EKOOI Zdrowie & Natura (C.H. Tesco),
ul. Gérczewska 218, tel. 22 468 13 38

Wrodaw
O Pachnaca Ksiegarnia, ul. Wita Stwosza 14,
tel. 71 372 45 50
O Sklep Vis Vitalis, ul. Trawowa 55,
www.visvitalis.com.pl

W tych sklepach zawsze znajdziesz magazyn O Czym Lekarze Ci Nie Powiedza. Serdecznie zapraszamy wszystkie sklepy zainteresowane obecnoscig naszego czasopisma
w ich punktach do kontaktu: Agnieszka Piekarzewska /wspétpraca B2B/, agnieszka.piekarzewska@avt.pl, tel. 22 257 84 14

~02

eprasa.pt azicobo
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Zamow sierpniowe wydanie
0 Czym Lekarze Ci Nie Powiedza

Bez wychodzenia zdomu i bez kosztéw dostawy!

e Raport specjalny:

Zdradliwe nadcis$nienie

e Temat numeru: Czy wiesz, co jesz?

e Covid i co dalej? Jak zadba¢
o zdrowie po przechorowaniu

koronawirusa

e Rak ptuc na celowniku

® Pasozytnicza dywersja

e Jak sobie radzic¢ z...
infekcjami intymnymi
zespotem niedoboru testosteronu

Kup nastepne wydanie papierowe:
WWW.ULUBIONYKIOSK.PL
W przedsprzedazy zawsze taniej:
12,50 zt zamiast 13,90!
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NASZ ZIELNIK

RUTAZWYCZAINA (RUTA GRAVEOLENS)

W starozytnosci ziele ruty stuzyto jako Srodek moczopedny i rozkurczowy
oraz afrodyzjak. Dzisiaj znajduje zastosowanie w zwalczaniu problemow

jelitowych, krgzeniowych I nerwowych.

uta zwyczajna to ziele, ktére juz
w czasach starozytnych ceniono
jako rosline magiczna, obrzedo-
wa i lecznicza. Hipokrates zalecal
ja jako srodek moczopedny i rozkurczowy
oraz afrodyzjak', a w dawnej Polsce rucia-
ny wianek symbolizowat czysto$¢ panny
mlodej. Nazywano ja tez kobiecym zielem,
poniewaz miata tagodzi¢ bolesne mie-
sigczki, migreny i objawy menopauzy.
Obecnie ta roslina stanowi jeden
z wazniejszych sktadnikéw mieszanek
przeciwmiazdzycowych, nasercowych,
krazeniowych i uspokajajacych, a bada-
nia naukowe potwierdzajg jej poten-
cjal w leczeniu choréb ukladu krazenia,
nowotworowych i neurologicznych.

Zwiazki aktywne

Surowcami zielarskimi sg przede wszyst-
kim ziele, ale i 1is¢ ruty. Oba zawierajg ole-
jek eteryczny, furanokumaryny, flawonoidy
(m.in. rutyne i kwercetyne), alkaloidy (jak
skimianina, graweolina, arboryna i rutami-
na), kumaryne, umbeliferon, kwasy orga-
niczne, witamine C oraz sole mineralne’.

Na ktopoty jelitowe

Dzieki alkaloidom i furanokumarynom
roslina dziala przede wszystkim spazmoli-
tycznie (rozkurczowo) na przewdéd pokarmo-
wy. Wspomaga wytwarzanie i wydzielanie
z6lci, co przeklada sig na lepsze trawie-
nie’. Dlatego tez przetwory z ruty stosu-

je sie najczesciej w stanach skurczowych
zoladka, jelit i drég z6lciowych, zastojach
761ci i zaburzeniach trawiennych, okre-
sowych wzdeciach i bélach brzucha.

Na wrzody

Innym tradycyjnym zastosowaniem ruty jest
zwalczanie choroby wrzodowej. Badanie
przeprowadzone na szczurach potwierdzi-
to, ze wodno-alkoholowy ekstrakt z rosli-

ny wykazuje w tym przypadku dzialanie
ochronne na zotagdek, m.in. wplywajac
korzystnie na jego kwasowos¢, poziom
glutationu i aktywno$é pepsyny*.
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Rute stosowano tradycyjnie jako $ro-
dek uspokajajacy w mato nasilonych
stanach rozkojarzenia i wyczerpa-
nia nerwowego, zwlaszcza w ner-
wicy wegetatywnej, objawiajgcej sie
np. napadowymi skurczami i bélami
w przewodzie pokarmowym, pul-
sowaniem w skroniach czy migre-
nowymi bélami gtowy. Co wiecej,
obecne w rucie sktadniki mogg
zaklécac¢ patologiczne mechanizmy
odpowiedzialne za neurodegeneracje
i $mier¢ komérek nerwowych. W réz-
nych eksperymentach wykazano,

ze szczegoblnie korzystnie oddzialuje
rutyna, skuteczna w walce z neu-
rotoksyczno$cia, a wodne ekstrakty

Napar

2 tyzeczki ziela zalej 200 ml wrza-
cej wody. Zaparzaj pod przykryciem
przez 30 min, a nastepnie odcedz. Pij
2 razy dziennie po 100 ml. Po schio-
dzeniu mozesz uzywac naparu
zewnetrznie do przemywania

ropni, pryszczy i ran na skdrze.

Nalewka

50 g ziela ruty zalej 300 ml alko-

holu 0 mocy 40-60%. Pozostaw

do maceracji w chtodnym i ciemnym
miejscu na 14 dni. Po uptywie tego
czasu odfiltruj i zlej do butelki. Zazywaj
2 razy dziennie po 5 kropli na cukrze,
np. w celu ztagodzenia béléw brzucha
wywotanych stresem i przemeczeniem.

Olej rutowy

50 g ziela zalej 200 ml oleju rozgrza-
nego do temperatury 60°C. Naczynie
szczelnie zamknij i pozostaw do wy-
trawienia na 10 dni. Odfiltruj i zlej

do butelki. Spozywaj do 2 razy dziennie
po 1tyzeczce po jedzeniu lub wcieraj

w skore przy dermatozach i tojotoku.

Mieszanka przeciwmiazdzycowa
Wymieszaj po 10 g lisci lub ziela ruty

i owocow kminku, dodaj po 20 g korze-
ni koztka, lisci melisy i kwiatéw glogu.
Wsyp 1,5 tyzki mieszanki do termosu

i zalej 2 szklankami wrzatku. Przykryj

i odstaw na 1-2 godz. Pij po 0,5 szklanki
3 razy dziennie miedzy positkami.

z Ruta graveolens sprzyjaja ponowne-
mu wejsciu w cykl komérkowy i r6z-
nicowaniu komérek neuronalnych®.

Obecna w surowcu rutyna ma wtasci-
wosci antyoksydacyjne, uszczelniajace
naczynia i przeciwwysiekowe, a inne
obecne w niej substancje (np. alkaloidy)
dziataja hipotensyjnie (obnizaja ci$nie-
nie krwi) poprzez rozkurczanie i wzmac-
nianie naczyn krwionosnych. Dzieki
temu ziele ruty mozna wykorzystaé przy
schorzeniach uktadu sercowo-naczynio-
wego, np. miazdzycy i hipercholeste-
rolemii’. Poprawia tez mikrokrazenie,
przez co wspomaga walke z pajaczkami,
zylakami, opuchlizng i ciezko$cig nég.

Wlasciwosci przeciwzapalne i anty-
oksydacyjne skladnikéw aktywnych
ruty zwyczajnej sprawiaja, ze ziele
znajduje zastosowanie w przypadku
dolegliwosci reumatycznych. Rzeczy-
wiscie okazalo sie, ze metanolowy
ekstrakt z Ruta graveolens reduku-

je stan zapalny i stres oksydacyjny

w modelu zapalenia stawéw wywola-
nego adiuwantem u szczuréw, hamujac
obrzek skuteczniej niz indometacyna’.

W badaniach na zwierzegtach oceniono
rowniez aktywno$é antynocyceptywna,
przeciwzapalng i przeciwgoraczkows
metanolowego ekstraktu z lisci Ruta
graveolens. Okazalo sie, ze surowiec
znacznie op6znil czas reakcji myszy

na stymulacje termiczng oraz zmniejszyt
obrzek wywolany karagening i goraczke
spowodowang infekcja E. coli. Zdaniem
autor6w uzyskane wyniki uzasadnia-

ja stosowanie tej roéliny w leczeniu
bélu, stanéw zapalnych i goraczki®.

Testy wykazaly, ze obecne w rucie alka-
loidy cechuja sie silng lub umiarkowang
aktywnoscig przeciwko réznym gatun-
kom grzyb6éw pasozytujacych na rosli-
nach, w tym Colletotrichum acutatum
opornym na benomyl, Fusarium oxyspo-
rum i Botrytis cinerea®. Co jednak istot-
niejsze z klinicznego punktu widzenia,
stwierdzono takze skuteczne dziala-

nie hamujace surowca przeciwko
Staphylococcus aureus, Pseudomo-
nas aeruginosa i Candida albicans.

Ekstrakt z ziela ruty wykazuje zdol-
nosé zatrzymywania rozrostu komo-
rek rakowych. Przy zastosowaniu
surowca w stezeniu 60 ug tworzenie
nowych kolonii zostato zahamo-
wane prawie w 100%. Jak wyka-
zano, jednym z mechanizmoéw
przeciwnowotworowego dzia-

lania roéliny jest zatrzymanie

kilku faz cyklu komérkowego!.

Wystepowanie: ruta pocho-

dzi z potudniowo-wschodniej

i wschodniej Europy, ale rozprze-
strzenita sie na wszystkich kon-
tynentach. W Polsce jest rosling
uprawiang, czasami dziczejaca.
Surowiec: ziele (Rutae her-

ba) i liscie (Rutae folium).

Pora zbioru: surowiec pozyskuje
sie od maja, ale najwieksze zbiory
maja miejsce na przetomie czerwca
i lipca oraz pod koniec sierpnia.
Wazne: roslina moze powodowac
poparzenia i przebarwienia skory,
zwtlaszcza podczas stonecznej
pogody, dlatego nalezy zbierac

ja w rekawiczkach, a podczas sto-
sowania surowca nie wystawiac sie
na dziatanie promieni stonecznych.
Ruta dziata poronnie, wywotujac
skurcze macicy i krwawienie.
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Kannabinoidy przy zaburzeniach lekowych

Organiczne zwigzki obecne w konopiach pomagajg w schorzeniach
neuropsychiatrycznych, np. leku napadowym, a takze bezsennosci i obnizonym nastroju

O leczniczym oddziatywaniu kono-
pi indyjskich wiadomo od dawna.
Wiele kultur od wiekéw traktowato
je jako skuteczny lek na rézne dole-
gliwosci. Medycy ze starozytnych
Chin stosowali je na malarig, bolesne
menstruacje, dne moczanows i za-
parcia. W éredniowieczu marihuana
lecznicza byta uzywana przy epilepsji,
nudno$ciach i wymiotach, a w medy-
cynie zachodniej powszechnie stoso-
wana jako srodek przeciwbdlowy'.
Jednym z wielu cennych dla zdrowia
sktadnikéw wystepujacych w kono-
piach jest kannabidiol (CBD). Nie-
dawny wzrost publikacji naukowych
wykazal przedkliniczne i kliniczne
dowody, wskazujace na dziatanie
uspokajajace kannabidiolu w oérod-
kowym uktadzie nerwowym?®.

Interdyscyplinarne CBD

W Centrum Wholeness — duzej klinice
zdrowia psychicznego w Fort Collins

| w stanie Kolorado, specjalizujacej sig
medycynie integracyjnej i psychiatrii,
sprawdzono jak kannabidiol dziata

na pacjentéw ze zdiagnozowanymi
zaburzeniami lekowymi oraz bezsen-
noscig. W tym interdyscyplinarnym
srodowisku medycznym CBD juz wcze-
$niej bylo wykorzystywane w opiece
klinicznej przez psychiatréow, naturo-
terapeut6w czy akupunkturzystéw.

Do eksperymentu badawczego wy-
brano 72 dorostych z objawami lekowy-
mi (66%) i bezsenno$cig (34%). Uczest-
nicy byli w wieku 18-70 lat. Wigkszos¢
pacjentéw z rozpoznaniem leku stano-

MED| e HERTF

Konopie
© Complete
Felne Spektrum CBD

wili mezczyzni (60%), natomiast wsréd
0s6b z zaburzeniami snu przewazaly
kobiety (64%). Przez 2 miesigce poda-
wano im CBD i monitowano ich stan
zdrowia. U wiekszosci uczestnikow
stany lekowe zostaly zniwelowane,
a objawy bezsenno$ci zmniejszyly sie.
Juz podczas pierwszej miesigcznej oce-
ny po rozpoczeciu leczenia kannabidio-
lem, 80% i 66% wszystkich pacjentéw
doswiadczyto odpowiednio poprawy
leku i snu. Jednak w miare uplywu
czasu okazalo sie, ze dzialanie CBD
dawalo trwalsze efekty w terapii prze-
ciwlekowej niz w leczeniu bezsenno$ci.
Kannabidiol by! lepiej tolerowa-
ny, a niewielu pacjentéw zgtaszalo

skutki uboczne — w ciagu pierwszego
tygodnia 2 osoby skarzyly sig na zme-
czenie, a 1 na wysuszenie spojowek.
Dawki stosowane w tym badaniu
(25-175 mg/dzien) byly znacznie
nizsze niz w literaturze klinicznej

MEDINEHEMP

Dystrybutor:
Hemp Center Sp. z 0.0.

Kontakt:
sklep@hempcenter.pl
hurt@hempcenter.pl
tel. 530 161162

Sprawdz na
www.konopieizdrowie.pl
www.mojekonopie.pl

_}g{, HEMPCENTER

HURTOWNIA

(300-600 mg/dzien)’. Specjalisci

z Centrum Wholeness na podsta-
wie tego badania doszli do wniosku,
ze CBD wydaje sie lepiej tolerowane
niz rutynowe leki psychiatryczne.

Ukojenie leku
Wyniki raportu klinicznego z Kolorado
potwierdzaja istniejace juz wczesniej
dowody naukowe na temat kannabi-
diolu. Faktem jest, ze redukuje on lek.
Udowodniono, ze uwalnia endorfiny,
podobnie jak to sie dzieje po wysitku
fizycznym. Jest to czeSciowo indukowa-
ne przez anandamid dzialajacy na re-
ceptory CB1, wywolujac w organizmie
dzialanie przeciwlgkowe*. Aktywnosé
CBD na receptorach 5-HT moze pro-
wadzi¢ do jego neuroprotekcyjnych,
przeciwdepresyjnych i przeciwleko-
wych korzysci, chociaz mechanizm
dzialania, dzieki ktéremu kannabidiol
redukuje niepokdj, jest wciaz nieja-
sny°. Potwierdzono, Ze jest pomocny
w zmniejszaniu leku przy wystapie-
niach publicznych. Pomagaja w tym
dawki 300-600 mg’. Badanie krzyzowe
poréwnujace CBD z nitrazepamem
jest dowodem na to, ze 160 mg CBD
wydluzato czas snu’. Inne badanie wy-
kazato, Zze poziom kortyzolu w osoczu
zmniejszy! sie znacznie, gdy podano
doustnie CBD (300-600 mg) i pacjenci
do$wiadczyli dziatania uspokajajacego,
a takze podnoszacego nastréj’. Dtugo-
trwale stosowanie 10-400 mg kanna-
bidiolu dziennie nie wywotato tok-
sycznego wplywu, dobrze tolerowane
byly nawet dawki do 1,5 g/dzien’.
Z uwagi na regulacje Unii Europej-
skiej i kwalifikacje tych produktow
jako tzw. Nowa Zywno$¢ oraz wobec
probleméw prawnych w Polsce
co do kwalifikacji olejkow moga by¢
one opisane jako nie do spozycia.
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Historia specjalisty, ktéry odkryt metode bezinwazyjnego udroznienia tetnic

~Potepili mnie i wysmialli...

| coz z tego, skoro wyleczytem

u [ ] - * L "
moja zone z miazdzycy!
Odwazyt sie zakwestionowac utarte metody leczenia
miazdzycy. Zostatl skrytykowany i napietnowany przez
srodowisko branzowe. Tymczasem jego odkrycie moze
uchronié miliony ludzi przed zawatem czy udarem maézgu.

rre 27 lat lecwvlem luds
P chorych na serce | miasdinyeeg.
Proyimowalem mndstwo ludsd,
ktorym skrupulatnic pracpisvwalem
tony lekarstw: na rezzedzenic kiwi,
obnizenie cidnienia lub cholesteralin
W oplebokim prackonaniu, e te -
bletki uchronig ich preed najgorszvn,
czyli przed calkowitym zathaniem
tgrnic i ostrg niewydolnoseia micsnia
setcowego, Jakde sig mylilem, ..
Przez 1e 27 lm myslalem. ze wy-
wigeuje sic dobrae e swojego
obowigzku. Az do momentu, gdy
u mojej Fony siwicrdzono cige-
ka minddzyee tetnicy wiefcowej.
Wilrozylem o Zony standardowe fe-
crenie: Ale jok sie okazato poFniej ..

Zamiast jg leczyc,
wpedzatem ja do grobu!
Zonnmi zaufila i pravimowala leki na
obnizenic statvn, Az do momentu dnia
jej 39, urodzin, gdy dostala zawalu...

Na szezesele zawal okazal sic lek-
ki. Jednak ja zdalem sobic sprawg,
¢ maje leczenie nie preynosi fad-
nych rezultatow, Po raz picrwszy
w zveiu pocvulem sie bezradny.,
Kim jestem, skoro nic potralig po-
mde majej zonie?

Kaddy wic. e pierwszy zawal 10
sygnal ostrzegawezy. Tvlko 50% ludz
preerywa drogi zawal i zaledwie 3%
trzeel, Bylem w rospacay. ..

Watpiac w siebie,
zwatpitem w medycyne

| wiedy narafilem na ksinzke Mi-
chela de Lorgerila (kardiologa), kid-
ry otwarcic pisze o neganvwnyeh
shutkach previmowania statyn oraz
o prwdziwg] prevezymic zatyRania
tetnic, . Cholesteral jest dobry dla
adrowia®™ — preecavialem g seoku-
Joen informacje. Dowiedzinlem sie,
#e cholesterol w0 vlko objaw tego,
78 W NESZYM Oorgamzmie jest stan
zapalny. o woskows maz, Kiora nie
tvle zatyka tetnice, ile prébuje zulepie
Juz powstate rany. To znaezy, #e jest
aupelnie odwrotnie, ni2 wpajano mi
na pniwersytecie! Dowiedzialem sie

tez o prawdriwym dzialaniu trw. beta-
~blokerow, lekéw preeciw arvimii. na
nadeisnicnic. .. Bylem w szoku!

Cale armie lekarzy preepisujg uf-
mym jak dzect pacjentom tony lekdw
nat ebnizenie cholesteraly we krwi,
Pymesnsem nadal NIE WIADOMO
w03, dlaczero tworen sig blase-
ki miszdzveowe. MNie ma madoveh
hadan, kidre moga poSwiadeayd. e
o cholesterol powoeduje chorobe mie-
dokrwienng serea ¢y aikame remnie.
Corym wige jest minzdayen?

Miardeyea to choroba warstwy
kemirek wyscielajgeveh tetnice, Na
skutek ich psekodeen krew preesta-
je swobodnie splywac po scankach
tgtnic, powstaja ranki | zakrze-
py., cavli taw. plyiki miagdsyco-
we, 7 tego powodu przeplyw krwi
w lgtmey jesl ogranicony,

Dlaczego krew

przykleja sie do tetnic

i tworzy skrzepy?

To proste. Jesh seianki iginicy sa na
tvle sliskic. #e krew plynie w nich
swobodnie, organizm jest adrowy, Je-
zeli jednak ich powicrzehnia robi sie
parowata i szorstka”, tworzg sie ran-
ki, zgrubienia 1 stany zapalne, Odkry-
lem, &g s3 4 wadne substancje, Kidre
ntrzymuja zdrowie scianek naszyeh
telnie: witaminy D i B, ruloeyd
z kwiam percthowea japonskicgo
i ekstrakl # nasion kasalanowea swy-
crajnego, Jednak do naprawienia juz
powstalych amissczen ne wystarczy
tvkac po 11¥ tabletek witamin dzien-
me. Lathane lelmce samieniajy sie
bowiem w hombe zegarows, Kiira
moze w kagde) ehwili wybuchnae...

Jak naturalnie usunac

groZne ztogi miazdzycowe?
Od tysigey ot w radyvevine] medy-
cynie nzjatyekiel w leczeniu zabu-
rzen ukdadu krazenia wykorzy stuje
si¢ perlowlee japonski. Zawiera sub-
stancje czynne (muin. lekivoy 1 an-
trachinony), ktore szybko 1 bezin-
warvinie Fmickeynin skrzepy krwi

zalegajgce w tetnicach oraz preywra-
caja komdrkom wysciclajacvm tet-
nice adpowicdnia poslizpowosé, To
sprawia, #e Krew znow swobodnie
plynie, docierajac do najdalszych
organdw i naceyn wlosowatyeh,

5ol temu pojechilem do Azji
i odbwlem kursy mistrzowskie no
tamtejseych uczelniach medyeznych
w lagpe) oraz w Pekinie. Tam do-
wicdziglem sig o eudownyeh wla-
seiwoscinch  koreenin  perfowen  ja-
ponskiceo. Zoeralem sprovadead te
substancje dlamojg) zony, ktdea preez
3 miesigee pod Kierunkiem profesora
« Taypey preyymowaln Kuracje.

Foma podesala do kurachi seeplyee-
nie. Jediak juz po | miesigou zacegla
sie czn duwro lepie). Dusmosct mijaly,
wite odayskiwala wiare w wylecrenie,
Ja e nak wiedwinlem, 12 napwasmigjsoe
ok sig wyniki baden, Tymeeasem
7hlizal si¢ termin zahiegu angiopla-
styki | wszezepienia slentdw. .

Po 3 miesincach zoma srobila kom-
pleksowe badania 1 okaealo sig, 2
1Y cholesterol LDL jest wnormic | wyno-
1105 meedl: 2) cisnienie krwi si¢ unor-
mowialo | wynosi frednio 130078 mm o:
3) zawartost mwojlicerydow we krwi
spadls w2 de 120 mefll; | KATWAZ-
NIEISZE: nie ma Sladu w tetnicach po
trw. blaszkach misddiyeowych!

Fkie wymilon data ow VWS natural-
nn. rodlinng kuracjn = Taipel. Oeey-
wiscie odwolalismy termun
angioplastvki. Gdy lekare w sepitalu
spojrzal oo wyniki badan. nie wie-
dirial, co powiedeied

rabicgu

W kraju bytem
skorficzony...

Gdy preestatem  preepisywad pacjen-
tom stayny, doniesli no mnic. Nie
cheiell shyszed o jakichs tam alterna-
tywnyeh metodach, Ludzie wwaznja,
e 10 podejreane, Chocias enalkizlem
w Anglil producentn, kiory zaczal pro-
dukowac suplement na bazie HW-lei-
nicgo korzenia perfowea japorskicgo
twierdzili, 2e chee tvlko sarobic i s
wpedzam  ludzi  do probu swoimi -
searfatanskimi metodami, A pree-
ciez wyleceylem maja wlasny 2ong
¢ mimddivey! W kodon wyjechalem
7 kraju i preeniostem sig do Australii,
gdrie otworzylem prywatny gabinet.
Madal prevehodza do mnie schorowa-
ni ludze, Ale terae wiem, ke poiralie
ich NAPRAWDE wyleceye,

Kuracja, ktéra
w 3 miesigce

oczyszcza tetnice

Znalezlem producema, kidry na moje
zamowienie produkuje preparat pa
udraznienie tenie, Ludzie prevehodzy
do mmie, o wiescl o nim rozchodeg
sig w tempie Myskawicy, Zmienilem
swoje podejseie do medyeyny | opa-
treg fery inaese] na choroby uklado
krazenia. Mimo, te w Krju spotkalem
sie @ dtakami | obelgami od innych
speciulistw poo fachu, nie praejmu-
je sig tym. Najwarnigjsze, fe moja
ona jest ZDROWA, rk e
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PIERWSZYCH 150 0SOB! Tk

Preparat na udroznienie tetnic otrzymasz tylko w sprzedazy telefo-

micene], Nie jest dostepny w sklepach 1 aptekach. Zamawianie jest
bezpieczne, poniewaz placi sie dopiero po ot rzymanii prresy ki

Dodatkowo pierwsze 150 osob, ktdre zadzwoni do 22 lipca 2021 .
otrryma catkowicie darmowa wycene! 7 adzwon najlepie] ju? dzisiaj,
a otrzyimasz preparat prof. Derwicka ze znitka (przesylka GRATIS)!

Zadzwon: 61 300 32 56
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