PORADY LEKARZY PRAKTYKUJACYCH MEDYCYNE HOLISTYCZNA

HQOLISTIC

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

Proponujemy Eteryczne wody kwiatowe bazujgce na naturalnych olejkach o wielu zapachach i réznym daataniu.

Zapachy wptywaja na intensywnosc przezye, sposob postrzegania Swiata, kondycje psychofizyczng, a nawet zdrowie,
Pozwalalg doznawac réznych wrazen estetycznyeh i emocii. Daja poczucie harmonii, stymuluja, energetyzuja,
Eteryczne wody kwiatowe poddawane sa dziataniu kryszatu gérskiego, ktory maksymalizuje ich dziatanie,

Woda rozana - napeinia cieplym spokojem, dodaje lekko-
sci | wdzighu. Jej zmystowy zapach to wabiacy afrodyzjak.

Woda lawendowa - wspaniata dla ciata, rorkoszna dia
duszy.

Woda jasminowa - 0 zmystowym zapachu, pobudzajaca
fantazje.

Woda Neroli z kwiatem pomarancezy - dodaje egzotyce-
nego ciepta i orientalne] tajemmniczasc. Uwodznicielska,
romantyczna.

Woda Przebudzenie - kompozyeia ekskluzywnych olejkow
kwiatowyeh. Podkresia czar kobiecoso, dedaje cudowne]
Swiekosel | promiennoso.

Woda Zapachowe zauroczenie - o aromacia rozy, berga-
motkl oraz jasminu stwarza niepowtarzalng aure uwodza-

cego ciepla, z nutka cytrusowego orzeZwienia, Petna uroku,

podkresla elegancie.

Produkty do nabycia:
MEREEMERRLY

Woda lemongrass — wyltrawny cytrusowy aromat poprawia
nastroj, dedaje skorze Swiezosci | mlodzienczej energii.
Wedtug starych wierzen przynosi szczescie w mitoscl, jak
rawniez chran| przed ziem.

Woda geranium - nadaje skorze niepowtarzalnego,
cieptego zapachi.

Woda Dominant - fascynujacy kokia)l olejkow 2 drzewa
sandatowego i bergamaotki w zmystowy, subtelny, harmonil-
ny sposab podkreslajacy energie oraz siie witalng.

Waoda W objeciach snu - przeznaczona do rozpylania

w pomiesrczeniach. Je] ciepla, delikatna wof przynosi
uspokojenie, sprzyja relaksowd, wycisza. Przenosi w dwiat
marzen, popwalajacy oderwac sig od rzecaywistosci,

Pozwdl sie oczarowac zapachom.

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


https://medi-flowery.com/

Blue Cap - LINIA 5 SPECJALISTYCZNYCH

DERMOKOSMETYKOW.

SZYBKA | SKUTECZNA ELIMINACJA PODRAZNIEN | SWEDZENIA SKORY.
WIDOCZNE REZULTATY JUZ OD PIERWSZEGO TYGODNIA STOSOWANIA BLUE CAP!

Blue Cap - COTO JEST?
To unikalna linia specjalistycznych pro-
duktéw dermokosmetycznych dostep-
nych w 5 postaciach: sprayu, kremie,
szamponie, piance i zelu do mycia
ciala, ktéra zostala, stworzona przez
firme Catalysis z Hiszpanii do wspo-
magania proces6w leczenia stanow
zapalnych skéry w przypadku wyste-
powania atopowego zapalenia skory,
luszczycy, lojotokowego zapalenia
skory, egzemy oraz grzybicy skory.

zostal stworzony
do codziennej pielegnacji skéry z ten-
dencja do r6znych odmian tuszczycy,
ojotokowego zapalenia skdry, egze-
my i wypryskéw. Lagodzi Swigd oraz
luszczenie sie w tym réwniez skéry
glowy, a takze poprawia wyglad sko-
ry. Jego przeciwgrzybicze dziatanie
odnosi sig gtéwnie do drozdzakéw
Malassezia (dawniej Pityrosporum).

ze wzgledu na jego sil-
ne, nawilzajgce dziatanie zalecany jest
w przypadku bardzo suchej i spierzch-
nietej skdry, atopowego zapalenia
skéry (AZS) dla dzieci i dorostych.

zalecany jest
do pielegnacji skéry glowy ze skton-
noscig do silnego tupiezu i fojotoku.
Normalizuje aktywno$é metaboliczng
skory gltowy, szybko tagodzi objawy
swedzenia i redukuje tuszczenie sig
naskérka. Eliminuje nadmiar toju,
nawilza i oczyszcza zmieniong cho-
robowo skére w sposéb naturalny.

CITENETNIELE) Swietnie sie wchia-

nia. Zalecana jest do codziennej

www.bluecap.pl

pielegnacji skéry z tendencjg do réz-
nych odmian tuszczycy, tojotoko-
wego i atopowego zapalenia skdry,
egzemy. Lagodzi §wiad i tuszczenie
sig skory (r6wniez na glowie).
do mycia ciata wskazany
jest do codziennej pielegnacji suchej
skéry ze sklonnoscig do tuszczenia sie.
Skutecznie tagodzi objawy swedzenia,
pozostawiajac skore dobrze nawilZzona,
elastyczng, miekka i delikatng w dotyku.
Wszystkie dermokosmetyki Blue Cap
— to wysoce skuteczne, calkowicie wolne
od steryd6w produkty, ktére gwarantuja
skuteczng dlugoterminowsg kontrole pro-
bleméw skérnych bez zadnych skutkéw
ubocznych. Ich gtéwny sktadnik aktyw-
ny: pirokton olaminy, zostal poddany
unikalnemu na skale §wiatowa proce-
sowi aktywacji molekularnej (MA),
ktéry nadal mu silne wlasciwosci
przeciwutleniajace i przeciwzapalne.
Dzieki temu pirokton olaminy moze
wspomagac zachowanie integralnosci
i funkcjonalnosci skory wrazliwej.
AKTYWACJA MOLEKULARNA (MA)
- to unikalna na skale Swiatowa metoda
wzmacniania skladnikéw aktywnych
opracowana przez firme¢ CATALYSIS.
W procesie aktywacji molekularnej
starannie wyselekcjonowane i wlasciwie
dobrane substancje czynne poddawa-
ne sg nowatorskim zabiegom, ktére
znacznie poprawiajg ich biologiczng
aktywnos¢ i reaktywno$é biochemiczna.
Jako ze caly proces jest biokatalitycz-
ny, mozna mu podda¢ wiele molekut,
bez zmiany ich podstawowej struktury

blue cap®

chemicznej. Podczas aktywacji mole-
kularnej sktadniki stajg sie wyjatkowo
stabilne lepiej bioprzyswajalne i pene-
truja gtebiej struktury skory, pozostajac
tam dluzej. Nieaktywowane natomiast
ulegaja szybszej dysocjacji w powierz-
chownych warstwach naskdrka.

BLUE CAP MECHANIZM
DZIALANIA:

1. Skutecznie minimalizuje nega-
tywny wplyw stresu oksydacyj-
nego i sktadnikéw zapalnych
na komorki tuszczycowe.

2.Kontroluje i tagodzi zapalenie skory
oraz op6znia wystgpienie nawrotow.

3.Reguluje nieprawidtowsg prolifera-
cje i réznicowanie keratynocytéw.

4.Redukuje $wiad i tuszczenie sko-
ry (w tym réwniez skéry gtowy).

Naszym celem jest projektowanie
i wdrazanie nowych podejsé terapeu-
tycznych bez konieczno$ci stosowania
agresywnych lekéw sterydowych, ktére
mogg mie¢ rézne dziatania niepozadane.

Blue Cap Cream i inne preparaty z tej
linii uzyskaly rekomendacje i Certyfikat
PTCA - Polskiego Towarzystwa Choréob
Atopowych. Ekspertyza przeprowa-
dzona przez Narodowy Instytut Lekéw
w Warszawie potwierdzila, ze produkty
Blue Cap nie zawierajg kortykostero-
idéw ani cytostatykéw a skutecznosé
i bezpieczenstwo preparatéw Blue Cap
zostala potwierdzona w wielu badaniach
klinicznych i dermatologicznych.

Wigcej informacji na stro-
nie www.bl 1

REKLAMA

Blue Cap specjalistyczne dermokosmetyki
na tuszczyce, lojotokowe i atopowe zapalenie
skory (AZS), egzeme oraz grzybice skory, ktorych
sktadniki zostaty aktywowane molekularnie.

Skutecznosc dziatania potwierdzona badaniami
klinicznymi.* Nie zawierajg kortykosteroidow

ani cytostatykow. Rekomendacja Polskiego Towarzystwa
Choréb Atopowych PTCA.

iy

catalysis
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eprasa.pl b37d061d0a


https://ulubionykiosk.pl/prenumerata?id=165
mailto:prenumerata@avt.pl

Magazyn

HOLISTIC

HEALTH

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

Drogi Czytelniku!

W magazynie ,,Holistic

Health” znajdziesz informacje

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

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

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

Od redakdji

Oddech zycia

Medycyna chinska uwaza pluca za jeden z najwazniejszych
narzadéw, wszak to ten, ktory pobiera zyciodajng energie z oto-
czenia i aczy nasze wnetrze ze $wiatem zewnetrznym. Uczy takze
prawidlowego oddychania, ktére jest z kolei kluczem do zdrowia

i dobrego samopoczucia, poniewaz wspomniang energie trzeba
pobiera¢ umiejetnie. Podobnie ptuca bylty opisywane przez tysigc-
lecia przez inne systemy medyczne na calym §wiecie. Juz starozytni
lekarze uzywali w odniesieniu do nich analogii drzewa, ktorego
dwie gléwne galezie (oskrzela), odchodzace od pnia (tchawicy),
rozgaleziajg sie na coraz mniejsze gatazki (oskrzeliki), na ktérych koncach, niczym liscie,
mamy pecherzyki plucne. Zatem medycy od zawsze rozumieli, jak wazny to organ i wie-
rzyli, ze tak jak mityczne Drzewo Zycia, obecne niemal we wszystkich kulturach i reli-
giach, ptuca daja nam zycie, site i acza nasze ciata z uniwersum.

A my, co wiemy o naszych ptucach? Nie postugujemy sie juz pojeciami energii zyciowej,
qi lub prany, nie szukamy w plucach cech magicznych, ale na lekcjach biologii uczymy sie
o wymianie gazowej, czyli pobieraniu powietrza z tlenem i wydychaniu dwutlenku wegla,
potocznie nazywanym oddychaniem - tyle o tym organie i jego roli wie przeci¢tna osoba.
Raz na jaki$ czas infekcja przypomina nam o tym, jak uktad oddechowy jest wazny, ale po
kilku dniach, gdy znéw swobodnie tapiemy powietrze, zapominamy o nim. A oddech to
przeciez zycie — nie bez powodu natura wyposazyla nas w tak wiele mechanizméw obron-
nych przed jego utraty: walczacy o lyk powietrza topielec potrafi utopi¢ ratujacego, nie
lubimy, gdy cokolwiek zastania nam twarz, panikujemy, gdy zatkany nos ogranicza nam
swobodne oddychanie, podobnie, z calych sil, instynktownie bronimy sie takze przed
uciskiem na klatke piersiows, ktéry utrudnia nam wykonanie wdechu.
A gdyby tak spojrze¢ na uklad oddechowy w szerszej, mato znanej perspektywie
i dostrzec, jak jest niezwykly? Pierwszy oddech fapiemy juz w ciggu 30-60 sekund po
narodzinach. W ciagu zycia wykonamy okoto 500 milionéw wdechéw, w tempie $rednio
16-18 na minute i 20 tysiecy na dobe. Podczas spokojnego oddechu wymieniamy okolo
500 ml powietrza, a gleboki oddech wprowadza do pluc az 2,5 litra powietrza. A gdyby
wszystkie pecherzyki plucne czlowieka, a jest ich okoto 500 milionéw, rozciad i utozy¢
plasko obok siebie, zajetyby powierzchnie okoto 260 metréw kwadratowych - to tyle, ile
mniej wiecej ma kort tenisowy. Gdy natomiast kichamy, by pozby¢ sie zanieczyszczen lub
patogendw z drog oddechowych, powietrze wylatuje z naszego nosa z predkoscig nawet
50 km/h! Nigdy tez do konica nie oprézniamy naszych pluc, zawsze pozostaje w nich stata
rezerwa okolo 1 litra powietrza, czyli 1/5 ich pojemnoéci, na tzw. czarng godzine. Oddy-
chajac, ,wydychamy” w ciagu godziny 15 ml wody, ktéra odparowuje z nawilzanej przez
organizm blony §luzowej drég oddechowych. Niezwykly organ, prawda?
Dlatego Dossier niniejszego wydania poswieciliémy najczestszym chorobom uktadu
oddechowego - przymiotnik ten dobrze do nich pasuje, poniewaz to jednocze$nie
najczestsze choroby Polakéw w ogole. I nie chodzi tu tylko o sezonowe infekcje, ale
o choroby, takie jak alergie, astma, POChP, bezdech senny i wldknienie ptuc. Gdyby
zliczy¢ razem chorych na wymienione choroby, to okazuje sie, ze potowa z nas zmaga
sie z ktéra$ z nich lub zachoruje w trakcie swojego zycia. Cale szczescie, nie jestesmy
bezbronni, a wiele metod naturalnego wspomagania leczenia zyskalo uznanie dzigki
badaniom naukowym, ktére potwierdzily ich skutecznos¢ i na stale zagoscilo w proce-
durach leczniczych obok klasycznych metod leczenia. I wlaénie te naturalne sposoby
wspomagania ukladu oddechowego przedstawiamy w Dossier, poniewaz kazdy z nas
zastuguje na to, by oddycha¢ swobodnie, petng piersia.

Redaktor prowadzgca
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18 Bél nie musi mie¢ twarzy kobiety

Z ponad 8 milionéw pacjentéw, cierpiacych na bdl przewlekty,
az 5 milionéw to kobiety! Cate szczescie, taczac medycyne
klasyczna i naturalng, mozemy tagodzi¢ objawy oraz
wspomagac leczenie najczestszych typowo kobiecych choréb,
ktérych gtéwnym objawem jest bol

8 LISTY DO REDAKCJI
NEWSLETTER

Najnowsze wiadomosci ze Swiata medycyny holistycznej,
od Redakcji Wellness Letter, we wspotpracy z University of
California, Berkeley (USA)

10 Usiadz i éwicz
Joga na krzesle to doskonaty sposéb na aktywnos¢ fizyczna dla
kazdego, niezaleznie od wieku i poziomu sprawnosci fizycznej

12 Jak zte jest powietrze, ktérym oddychasz?
W jaki sposéb mozemy ochronic sie przed smogiem?

DRODZY CZYTELNICY!

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

WARUNKI PRENUMERATY - str. 138
PRENUMERATA W OFERCIE SPECJALNE)J - str. 4
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13 Zeby zima nie byta zta, wzmocnij odpornos¢

Nie da sie unikna¢ sezonowych infekgji, czas wiec podjac
wyzwanie i w wyscigu z patogenami zyskac przewage juz
na starcie

UZNANE REMEDIA

30 wykorzystaj odzywcza moc nasion konopi

Dzieki unikalnemu sktadowi, nasiona konopi zmniejszaja stany
zapalne, wzmacniajg uktad sercowo-naczyniowy i fagodza
objawy egzemy

33 Tajemnice PQQ
Czym jest pirolochinolinochinon, czyli PQQ i w jaki sposéb
chroni nasze zdrowie?

38 Pokonaj zakrzepice
W jaki sposéb mozna zapobiegac zakrzepicy?

44 Zadbaj o swoja tarczyce
Tarczyca to jeden z najwazniejszych organdéw. Jak o niag dbag,
by stuzyta nam jak najlepiej?

49 Kurkumina wsparciem dla stawéw
Kurkumina wspiera stawy i pomaga odzyska¢ sprawnos¢
oraz rados$¢ zycia

55 Jagodowe zdrowie
Polifenole, a zwfaszcza antocyjany, zapobiegaja chorobom

neurodegeneracyjnym, chorobom serca i cukrzycy
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60 Grzyby reishi hamuja starzenie sie
Aktywne substancje, zawarte w lakownicy zéttawej (reishi)
wydtuzajg nasze zycie i dodaja mtodziericzego wigoru

/ PRAKTYKI LEKARZY HOLISTYCZNYCH

65 Postepy badan nad zywnoscia wzbogacona selenem
Selen odgrywa kluczowa role w utrzymaniu zdrowia, zatem
nie dziwi rozwoj zywnosci, wzbogacanej w ten pierwiastek

68 Wptyw miodu na zdrowie czlowieka

Naturalnemu miodowi przypisuje sie wiele wiasciwosci
zdrowotnych, spdjrzmy zatem, w jaki sposdb wspomaga nasz
organizm

RAPORT

75 Pierwiastek zycia
Zelazo jest fundamentem homeostazy, czyli stanu zdrowej

rownowagi naszego organizmu. W jaki sposéb mozemy
zapobiegac jego niedoborom?

DOSSIER

85 oddychaj petna piersia

Schorzenia uktadu oddechowego to zmora naszych czaséw,
a problem nasilaja nie tylko zanieczyszczenia powietrza

i palenie papieroséw, ale takze nieprawidtowa dieta.

Okazuje sie jednak, ze nie jesteSmy wobec tych choréb
bezbronni — mozemy skutecznie im zapobiegac i wspomagac
leczenie w sposoéb naturalny

86 Rola diety i odzywiania w chorobach alergicznych
Przy pomocy diety mozemy tagodzi¢ objawy i wspomagac
leczenie alergii

8

>

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

94 W t6zku z alergia
Alergie i problemy w sypialni — czy istnieje zwiazek?

96 Czy probiotyki moga znalez¢ zastosowanie

w profilaktyce i leczeniu astmy oskrzelowej?
Najnowsze badania wskazuja, ze mikrobiota jelitowa
odgrywa kluczowa role w zapobieganiu i leczeniu astmy

107 Akupunktura wsparciem leczenia astmy?
Badania dowodzg, ze akupunktura moze tagodzi¢ objawy
astmy i stanowi obiecujgce wsparcie terapii

102 Rola odzywiania w rozwoju i leczeniu przewleklej
obturacyjnej choroby ptuc (POChP)

Tym, czego brakuje w leczeniu POChP, jest leczenie zywieniowe,
zwlaszcza, ze u wielu pacjentéw stwierdza sie niedobory
pokarmowe. Jak zatem wspomagac leczenie z pomoca diety?

109 NAC, suplement o wielkiej mocy
N-acetylocysteina (NAC) znaczaco poprawia stan chorych
na POChP i tagodzi objawy choroby

110 Zespét obturacyjnego bezdechu sennego

Zesp6t obturacyjnego bezdechu sennego (OBS) jest
najczestszym zaburzeniem snu, zwigzanym z oddychaniem,
ktére mozna i trzeba leczy¢

116 Witamina D na spokojny sen
Witamina D korzystnie wptywa na jako$¢ naszego snu

118 Aby oddychato sie lepiej
Przeglad wybranych terapii choréb uktadu oddechowego

MIND

120 Nie daj sie ciagna¢ za warkocze!

Z Agnieszka Biliiska rozmawiamy o tym, jak nauczy¢ sie stawiac
granice i czuc¢ sie z tym dobrze oraz o tym, czym jest prawdziwa
asertywnosc

KU POKRZEPIENIU SERC

126 W biegu oczyszczam glowe

Alicja Lisowska choruje na padaczke, ale choroba jej nie
ogranicza. Pani Alicja znajduje takze czas na wspieranie innych
chorych i walke z mitami, dotyczacymi padaczki

HYDE PARK

131 Zyj w zachwycie
Profesor Dacher Keltner w rozmowie z Wellness Letter wyjasnia,

jak wazny jest zachwyt nad otaczajacym nas Swiatem

KACIK Z PRZEPISAMI

134 Ssmazony tuniczyk z winegretem z mango
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Czekamy na Wasze listy.
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Domy petfne depres;ji

Kilka dni temu spacerowafam

y§ 0 poranku po mojej miejscowo-

%" scii zachwycalam sie koloro-
wymi tunelami, jakie tworzg nad drogg
polaczone gafezie drzew. Jesien w Polsce
Jjest cudna i rzucam wyzwanie kazdemu,
kto mysli inaczej. Ale jednoczesnie to
moja najmniej lubiana pora roku, a to ze
wzgledu na coraz krétsze dni. Caly czas
spedzam w domu, wychodze tylko
odebrac dzieci z przedszkola i juz
niedfugo bede to robic tylko po zmroku.
Do tego moja sypialnia znajduje sie
w cieniu drzew i jedynie latem budzg mnie
promienie storica. Nie lubie jesieni, bo
zawsze wiedy gorzej sie czuje. Nie choazi
tylko o stafe przebywanie w domu (od
tego przeciez tez mozna sig Zle poczuc),
ale tez o to, jak to przebywanie wyglgda.
Jesienig wczesnie robi sie ciemno i juz
bardziej wole zime, bo snieg odbija
Swiatfo lamp i cafy swiat zamiera
w magicznej ciszy. 0dnosze zatem

wrazenie, ze zimg jest jasniej i przyjemniej

niz w czasie jesieni. Mysle, Ze nie tylko ja
tak mam. Rozpoznaje, Ze skoriczylo Sig
lato, bo nagle, w najmniej odpowiednich
momentach, fapie mnie smutek i uczucie
Jakby beznadziejnosci. Zastanawiam sig
Jjednak, na ile to sezonowe pogorszenie
nastroju wynika z samej pory roku, a na
ile z warunkéw, w ktérych mieszkam

— nie 53 one Zle, ale jest ciemno w domu
i nawet okofo pofudnia czesto musze
miec wigczone swiatfo.

Pisze ten list, poniewaz niedawno przy-
padkiem trafitam na artykut, poswiecony
nasfonecznieniu polskich domow.

W wolnych chwilach oglagdam projekty
i najciekawsze realizacje budowlane,
dlatego tez taki tekst mi sie wyswietlit.
Przeczytalam w nim, Ze co trzeci Polak
mieszka w Zle oswietlonym domu, a ¢co
drugi czuje sie gorzej, jesli zmniejszy
sie naturalne oswietlenie pomieszcze-
nia. Prawie 80% uczestnikéw badania
zauwazyto u siebie poprawe nastroju,
gdy przebywali w dobrze nastonecznio-
nym pokoju. Brak okna sprawia nato-
miast, ze mozemy czuc Sig zmeczeni,

a nawet przygnebieni. Owszem, zaraz
ktos powie: fykaj witamine D, zalatw
sobie lampe antydepresyjng i codziennie

wychodz na spacer. Tylko Ze to nie
rozwigzuje problemu u podstaw. Jezeli
Ze mng mieszkajg dzieci, to one rowniez
Za kilka lat zaczng odczuwac sezonowe
Zmiany nastroju. Nie zamierzam futaj
apelowac do deweloperow, nie jestem
naiwna. Ale moge do konsumentow.
Kiedy planujecie budowe domu lub
Zakup mieszkania, to wyobraZcie sobie,
Jjakie bedzie ich nastonecznienie p6zng
Jjesienig i zimg, i 0 tym, jak czujecie

Sig w tym okresie, wokot czego kraza
wasze mysli, czy potrzebujecie Swiatfa
do dobrego samopoczucia? Podobno
domy z duzg liczbg okien sg drozsze,
bo ogrzewanie ich wigcej kosztuje, ale
czy to bedzie miafo znaczenie w Sytu-
acji, kiedy ukochana osoba nie bedzie
w stanie wyjs¢ z fozka, bo ciemnos¢

na zewnatrz przeniknefa do jej umystu?
Czy warto zaoszczedzone na budowie
pienigdze wydawac na psychiatre?

Tak, wiem, ze fatwo mi zarzadzac
cudzymi pienigdzmi. Ja juz domu nie
przebuduje, ale kiedy przyjdzie pora na
moje azieci, to przypomne im o tych
odkryciach. Warto zaprosic storice

do domu, bo nie tylko chroni przed
depresjg, pomaga tez w odpoczynku, bo
azien i noc naturalnie regulujg nasz czas
aktywnosci. No i na koniec — sztuczne
oswigtlenie zwigksza podobno ryzyko
osteoporozy i réznego rodzaju nowo-
twordw, takze im krdcej palimy lampy,
tym lepiej. Piszac te stowa, spojrzafam
Za okno. Na chwile storice wyszto zza
chmur i Swiat stat sig jakby bardziej
wyrazisty. Nawet nie zauwazyfam, kiedy
sig usmiechnefam.

Pozadane efekty niepozadane

Jakis czas temu na skutek

§4 przyjmowania lekow, mojemu

% psu wzrosfo cisnienie w oczach.
Weterynarz polecit mi wtedy kupic¢
krople na porost rzes. Efektem ubocz-
nym ich stosowania miato by¢ obnizenie
cisnienia w oczach i uchronienie psiny
przed slepotg. Bylam zaskoczona,
Z jakim przekonaniem weterynarz
podszedt do skutecznosci terapii,
opartej przeciez na oczekiwaniu, ze
pojawi sie tak naprawde niekorzystny dla
wielu 0s6b efekt. Dzisiaj wiem, ze mogt


mailto:holistic.health@avt.pl

Fot. OpenClipar-Vectors

on by¢ spokojny o wyniki leczenia,
poniewaz to porost rzes jest dziataniem
ubocznym tej substancji, ktora na
poczatku byfa wykorzystywana w terapii
Jjaskry. Krotko mowigc, wytworca owych
kropli do oczu zrobit z niespodziewa-
nego dodatkowego efektu gtowny atut
swojego produktu. Maj pies zyskaf wiec
poadwdjnie, gdyz cisnienie spadfo, a on
czarowat przez jakis czas powfdczystym
spojrzeniem, ktorego mozna byfo mu
pozazdroscic. Podczas tej terapii po raz
pierwszy pomyslatam o tym, Ze czasem
Oziatania nigpoZadane, towarzyszace
przyjmowaniu pewnego preparatu, moga
by¢ wilasciwg terapig i to, co dla jednego
Jjest szkodliwe, innemu moze pomac.
Jesli bowiem takie krople stosowaftaby
przez dfuzszy czas zdrowa 0soba,
mogfaby sobie zrobiC krzywde. Ale
podobno dla urody trzeba cierpiec.
Najstynniejszym przykfadem preparatu,
ktdry zrobit furore z powodu efektow
ubocznych, jest chyba sildenafil.
Zaprojektowany z myslg o pacjentach

Z nadcisnieniem pfucnym, okazat sie
Gziafa¢ ogdlnoustrojowo i oto pod
wieloma nazwami handlowymi od lat
1230zi rynkiem tabletek na potencje.
Watpie, by odkrywcy sildenafilu ptakali
Z tego powodu, a nawet jesli tak jest, to
pewnie ocierajg tzy dolarami. Zwfaszcza,
Ze poprawia on krazenie krwi rowniez

W mozgu, a Stosujgcy go mezezyzni
Zdajg sie by¢ mnigj narazeni na
demencje. Same plusy.

A gwiazda ostatnich lat, semaglutyd?

To lek na cukrzyce typu 2, ktory
dodatkowo zmniejsza apetyt i przez to
pomaga schudnac. Nagle okazato sig,
ze przyjmowanie lekow dla diabetykow
Jjest modne, tylko ze doprowadzifo to

do brakéw w aptekach i problemow

Z dostepnoscig tej substanci dla wiasci-
wej grupy docelowey. Przyjmujemy leki
zaplanowane do zupetnie innych terapii
czescief niz myslimy. Ja sama przez
kilka dni bratam tabletki na podfrzymanie
Cigzy, poniewaz spozniaf mi sie okres,

a musiatam przejs¢ operacje tuz po
Zakonczeniu menstruacji. Ginekolog
powiedziat, Ze jesli brak okresu wynika
Z cigzy, to nic jej nie grozi (poza tym, ze
mogfam jg utracic z powoau przyczyny

operacji), a jesli ze stresu, to po
odstawieniu tabletek na pewno dostane
miesigczke. Dostafam.

Jak wiele 0s6b czyta ulotki przepisanych
preparatéw? Na pewno nie moj maz

i zdecydowanie nie jest w tym osamot-
niony. A przeciez mogftby sie dowiedzie¢
Z nich nie tylko, Ze jedna na tysigc
przyjmujgcych ten lek 0s6b moze mie¢
bole brzucha, ale tez jaka jest prawdziwa
przyczyna przepisania go — nieplanowane
efekty zglaszane przez co dziesigtego
pacjenta. Wyglada na to, ze niespodzie-
wanie koncerny farmaceutyczne zyskaty
dodatkowe informacje do badarn klinicz-
nych i moZliwosc rozszerzenia portfolio
0 te same preparaty, ale pod inng nazwg
handlowa i z innym przeznaczeniem.
Kiedys smiafam sie, Ze Enya nagrafa

w karierze jedng piosenke i tylko wydaje
Ja ciggle pod innym tytutem, teraz widze,
Ze rynek farmaceutyczny faktycznie tak
robi — oczywiscie do pewnego stopnia,
bo nie wszystkie dziafania niepozadane sq
pozadane. Kto pamieta stynng norweskg

reprezentacje w biegach narciarskich?
Cata druzyna kobiet cierpiata z powodu
astmy, a przyjmowane przez sports-
menki leki sterydowe prawdopodobnie
pomagaty im osiagac lepsze wyniki. Ale
nie zawsze tak jest. Inhibitory wychwytu
zwrotnego serotoniny (SSRI), ktdre sg
antydepresantami, moga nasilac mysli

i Skfonnosci samobdjcze, choé stoso-
wani leku ma przed nimi chronic. Dzieje
sig tak dlatego, ze 0soba pozostajgca
dotad w apatii, zyskuje mozliwosc ruchu
i dziafania i moze weieli¢ w Zycie to, co
Zatruwafo jej umyst przez tak dfugi czas...
Nigady nie nalezy brac lekow o silnych
Oziataniach niepoZadanych na wtasng
reke, nawet jesli to na ich wystgpie-

niu nam zalezy. Jedynie lekarz moze
przepisac takg terapie. Lista moZliwych
efektow ubocznych lekow jest bowiem
ZWykle dfuga i zamiast poprawy mozemy
potrzebowac pomocy oraz zastosowania
kolejnych lekéw, do zwalczenia skutkow
stosowania tych pierwszych. A w takie
btedne kofo lepiej nie wpadac.

AA LAAB SKIN-CYCLING AM:PM to zaawansowany program, oparty na statej
sekwencji wieczornej i porannej pielegnaciji, przeznaczony dla kazdego typu skory.
Cykliczna rutyna optymalizuje potencjat zaawansowanych skfadnikow o wysokiej
aktywnosci, zapewniajac jednoczesnie ochroneg skory. Trzy zaawansowane sera
dziatajg w kierunku pro-age, eliminacji niedoskonatosci i gtebokiej odbudowy,
zgodnie z naturalnym rytmem odnowy skory. Zapewniajg widoczny efekt
kompleksowej poprawy jej wygladu i kondycii.

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

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

Usiadz

| CWICZ
Joga na krzesle to doskonaty
sposob na aktywnos¢ fizyczng

dla kazdego, niezaleznie od wieku
i poziomu sprawnosci fizycznej.

Joga kojarzy nam sie zazwyczaj

z wygimnastykowanym ciatem

i przyjmowaniem poz, niemalze nie-
mozliwych do wykonania. Nie trzeba
jednak z matg pod pachg chodzi¢ na
zajecia i wykonywac skomplikowa-
nych ¢éwiczen, by czerpac korzysci

z jogi. Zasadniczo, nie trzeba nawet
wstac z krzesta.

Joga na krzesle to wysoce konfiguro-
walny trening, ktéry mozna wykona¢
na kilka sposobéw: wykonujac pozy-
cje jogi w pozycji siedzacej, wstajac

i uzywajac krzesta do podparcia
podczas przechodzenia przez serie
pozycji lub kombinacje obu. Umoz-
liwia to praktykowanie jogi osobom,
ktére, czy to z powodu kontuzji, pro-
blemdéw z rbwnowaga, zmniejszonej
mobilnosci zwigzanej z choroba lub
wiekiem, czy po prostu na skutek
dtugich godzin spedzanych przy
biurku, nie moga w peni uczestni-
czy¢ w tradycyjnych zajeciach jogi.
Joga na siedzaco jest takze zalecana
osobom, ktdre regularnie ¢wicza,

ale np. z powodu podrézy nie maja
mozliwosci udac sie na trening.
Niezaleznie od tego, czy siedzisz na
krzesle, czy uzywasz go do utrzy-
mania rbwnowagi, joga na krzesle
daje te same korzysci, co tradycyjna
joga, w tym poprawia elastycznos¢

i poczucie rownowagi.

Joga na krzesle w badaniach
Cho¢ nie przeprowadzono badan na
szeroka skale wykazano, ze joga na
krzesle korzystnie wptywa na nasze
zdrowie. Spéjrzmy, co udato sie
udowodnié.

10 HOLISTIC HEALTH | H? | LISTOPAD-GRUDZIEN 2024

W badaniu opublikowanym

w 2023 roku na tamach Healthcare
wzieto udziat 85 kobiet z Tajwanu
z choroba zwyrodnieniows sta-
woéw kolanowych. Potowa z nich
zostata przydzielona do 12-tygo-
dniowej terapii joga na krzesle
dwa razy w tygodniu, podczas

gdy druga grupa nie wprowa-
dzita zadnych zmian. Po czterech
miesigcach kobiety z grupy prak-
tykujacej joge na krzesle mogty
sie poszczyci¢ o wiele wyzszym
stopniem sprawnosci w codzien-
nej aktywnosci niz kobiety z grupy
poréwnawcze;j.

W przegladzie z 2021 roku,
opublikowanym w International
Journal of Environmental Research
and Public Health przeanalizowano
19 badan dotyczacych progra-
mow ¢wiczen na krzesle z udzia-
tem 1388 dorostych w wieku co
najmniej 50 lat. Wyniki wykazaty,
ze joga na krzesle wiazata sie ze
wzrostem sity, zarébwno w konczy-
nach gornych, jak i dolnych.
przeglad 27 opublikowanych
badan z 2019 roku wykazat za to,
ze w poréwnaniu z dorostymi,
ktdérzy pozostali nieaktywni, osoby,
ktére ¢wiczyty joge na krzesle
zachowywaty lepsza réwnowage,
ich miesnie i $ciegna byly bardziej
elastyczne, zwtaszcza w dolnej
czesci ciata i nogach. Nawet

w poréwnaniu z innymi aktywnymi
dorostymi, osoby ¢wiczace joge na
krzesle wykazywaly sie wieksza sita

i elastycznoscia koriczyn dolnych.
W przegladzie przeanalizowano
rowniez jakosc¢ zycia, zwigzana

ze zdrowiem i stwierdzono, ze
osoby praktykujace joge na krzesle
osiggaty lepsze wyniki w zakre-
sie samopoczucia psychicznego,
zdrowia fizycznego, jakosci snu

i witalnosci. Uczestnicy zaje¢ z jogi
osiagali réwniez lepsze wyniki

w testach na depresje niz osoby,
ktére byty aktywne, ale nie ¢wi-
czyly jogi na krzesle.

Ekspert trzyma kciuki

Praktyka ta ma wielka fanke w Janet
Yamada Soto, emerytowanej fizjote-
rapeutce i cztonkini redakcji Wellness
Letter. Opowiada ona o tym, jak joga
na krzesle pomogta ostatnio dwém
jej krewnym zachowac aktywnos¢.
»Moja dalsza rodzina wybrata sie do
gorskiego kurortu na krétkie waka-
cje. Moja 90-letnia matka chciata
dotaczy¢ do nas na zajeciach jogi,
ale miata problemy z réwnowaga.
Usiadta wiec na krzesle i ¢wiczyta
najlepiej jak potrafita. Natomiast
jeden z moich krewnych, ktéry kilka
lat wczesniej przeszedt udar, uzywat
krzesta jako podpory”.

Wspaniate w jodze na krzesle jest to,
ze wedtug Soto mozna jg dostoso-
wac do umiejetnosci danej osoby,
niezaleznie od tempa i rodzajow
ruchow.

»Joga na krzedle jest doskonata dla
0s6b z problemami z rbwnowaga

i mobilnoscig w kazdym wieku”

Fot. Amparo Garcia



wyciagnij rece szerzej niz barki.
5. Wykonaj kilka oddechéw. Opus¢
ramiona w dot.

- méwi.,,Obejmuje oddech, ktéry jest
wazny w kazdym aspekcie zycia i bycia
- na przyktad w schorzeniach uktadu
oddechowego, uwaznosci, stresie

i regeneracji po okresie bezczynnosci.
Jest to bardzo elastyczne ¢wiczenie,

w ktorym mozna odnies¢ wiele sukce-
sOw i poczuc sie spetnionym”.

po prostu rozciaggniecie napietych
miesni i relaks po dtugim dniu. Jest
to trening, ktéry moga wykonywac
osoby w kazdym wieku i na kazdym
poziomie sprawnosci. Podobnie jak Ustrasana (pozycja wielbtada)

w przypadku kazdego programu 1. Usigdz na krzeéle ze stopami roz-
¢wiczen, przed ich rozpoczeciem stawionymi na szerokos¢ bioder.
nalezy skonsultowac sie z lekarzem, 2. Wykonaj wdech i wygnij plecy do

Praktyczne wskazowki
» Wybierz odpowiednie krzesto,

zwiaszcza jesli doznates wczesniej-
szych urazéw lub masz powazne
problemy zdrowotne, takie jak

tytu w tuk, pozwalajac topatkom
dotkna¢ oparcia krzesta.

. Unies podbrédek i mostek,

osteoporoza. Pamietaj takze, ze poszerz obojczyki i pozwdl ramio-
ekstremalne skrecanie i rozcigganie nom opasc¢ do tytu.

ciata moze zwiekszac ryzyko ztaman, 4. Wyciagnij rece do tytu, aby chwy-
dlatego jezeli czujesz, ze dochodzisz ci¢ nogi krzesta. Obré¢ ramiona
do granic mozliwosci organizmu lub na zewnatrz, tak aby wewnetrzne
¢wiczenie wywotuje bdl — przerwij je. strony tokci byly skierowane na

takie, ktore nie ma podtokietnikow
i kotek (chyba ze s zablokowane).
Najlepsze jest twarde krzesto

z prostym oparciem. Powinienes
by¢ w stanie siedzie¢ na nim ze
stopami opartymi na podtodze

i kolanami zgietymi pod katem
90 stopni.

» Miej pod reka wszelkie rekwi-
zyty. Klocki (kostki) do jogi moga
pomaoc ustawic stopy lub dtonie

na odpowiednim poziomie. Z kolei

paski pomagaja w gtebszym
rozcigganiu. Recznik moze by¢ za
to przydatny do wytarcia spoco-
nych dtoni lub podparcia dolnej
czesci plecéw.

« Zaléz wygodna odziez. Nie
musisz przebierac sie w strgj

Dla dobrego rozciagniecia
Zacznij od trzech pozycji,

ktére wprowadza cie w $wiat

jogi na krzesle. Pochodza one

z www.yogajournal.com, na stronie
tej znajdziesz wiecej inspiracji.

Urdvha Hastasana (salut w gore)

1. Usigdz w odlegtosci kilku cen-
tymetrow od oparcia krzesta.
Wyprostuj kregostup, unoszac

zewnatrz.

. Podczas nastepnego wdechu

wypchnij klatke piersiowa do
przodu i do géry, pozwalajac
klatce piersiowej rozszerzy¢ sie
i tworzac dtugi, rbwnomierny
tuk w Srodkowej i gérnej czesci
plecéw.

. Wykonaj kilka oddechéw.

Aby zwolni¢ pozycje, pusé rece,
podciagnij podbrédek i wréé
do pierwotnej pozycji siedzacej.

treningowy do jogi na krzesle, ale
unikaj ¢wiczenia w niewygodnych,
ciasnych lub ograniczajacych
ruchy ubraniach.

Skorzystaj z pomocy ekspertow.
Wiele sitowni i osrodkéw rekreacyj-
nych oferuje zajecia jogi na krzesle.
Jesli dopiero zaczynasz przygode

Z joga, obecnos$¢ nauczyciela

czubek gtowy do géry i delikatnie
opuszczajac kos¢ ogonowa w kie-
runku siedzenia. Podbrédek ustaw
réwnolegle do podtogi.

. Potéz stopy ptasko na podtodze,

w taki sposéb, by duze palce stép
stykaly sie ze sobg i zachowaj
niewielka przestrzen miedzy pie-
tami. Jesli odczuwasz bél w dolnej

pomoze ci zdoby¢ wiedze, w jaki
sposdb bezpiecznie wykonywacd
pozycje.

Joga wirtualnia. Jedli czujesz
sie komfortowo wykonujac joge
na krzesle w zaciszu domowym,

znajdz strony internetowe, filmy na

TikTok, kanaty na You Tube i apli-
kacje, ktére poprowadzg cie przez
$wietny trening na krzedle.

Podsumowanie

Joga na krzesle moze by¢ swietnym
sposobem na utrzymanie aktywno-
$ci, poprawe elastycznosci i odbu-
dowanie sity miesni po kontuzji lub

czesci plecow, ¢wicz ze stopami
rozstawionymi na szerokos¢ bio-
der. Jedli twoje stopy nie siegaja
podtogi, umies¢ je na klockach.

Oprzyj sie na duzych palcach stop,

pietach i zewnetrznych krawe-
dziach stop.

3. Wykonaj wdech, cofnij ramiona
do tytu, zmiekcz przednie zebra
i unies$ rece nad gtowe z dtormi
rozstawionymi na szerokos¢ bar-
kéw i skierowanymi do siebie.

4, Jesli jestes w stanie utrzymac
wyprostowane ramiona, spéjrz
w gore, przenoszac wzrok na
kciuki. Jesli ramiona sg napiete,

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

Ananda Balasana (szczesliwe

dziecko)

1. Usiadz na przedniej krawedzi
krzesta ze stopami na podtodze,
rozstawionymi nieco szerzej niz
na szerokos$¢ bioder.

2, Podnies$ czubek gtowy i pociggnij
kos¢ ogonowa w dét.

3. Podczas wydechu wykonaj zgiecie
w biodrach do przodu i umies¢
brzuch miedzy udami. Mozesz
rozszerzy¢ nogi, aby stworzy¢
wiecej miejsca dla tutowia.

4. Wykonaj wdech i siegnij
w dét miedzy nogi i chwy¢ za
zewnetrzne golenie, kostki lub
stopy.

5. Delikatnie pociagnij tutow w dot
miedzy uda, obnizajac ciato w kie-
runku podtogi.

6. Wykonaj kilka oddechéw. Aby
zwolni¢ pozycje, pus¢ uchwyt
i wré¢ do pierwotnej pozycji
siedzacej.
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NEWS [ETTER

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

Jak zie jest powietrze,
ktorym oddychasz?

Ukazat si¢ niedawno 23. doroczny raport o stanie powietrza, przygotowany
przez organizacje non-profit American Lung Association. Obejmowat
on lata 2018-2020. Jego wyniki przerazaja. | cho¢ dotyczy on Standow
Zjednoczonych, w Polsce takze nie mamy powoddw do radosci. Spojrzmy
zatem, co dzieje sie za oceanem i na naszym podworku.

Gtéwnymi sktadnikami smogu sa
ozon i pyt zawieszony - to takze
dwa najbardziej szkodliwe rodzaje
zanieczyszczen powietrza. Ozon
powstaje, gdy niektére zanie-
Czyszczenia powietrza reagujg ze
Swiattem stonecznym. Czastki state
pochodzg za to z pojazdéw, elek-
trowni, pozarow laséw i wznieca-
nego pytu. Inne rodzaje zanieczysz-
czen powietrza, nieuwzglednione
we wspomnianym raporcie, obej-
muja tlenek wegla (gtéwnie z pojaz-
doéw), dwutlenek siarki (wytwarzany
podczas spalania paliw zawieraja-
cych siarke, takich jak wegiel i ropa
naftowa) oraz dwutlenek azotu
(gtéwnie z silnikow spalinowych
spalajacych paliwa kopalne).

Ponad 137 milionéw Amerykanéw
(okoto 40% populacji) mieszka na
obszarach, ktére otrzymaty ocene F
(najgorsza) za niezdrowe poziomy
ozonu lub pytu zawieszonego

(w raporcie nazywanego zanie-
czyszczeniem czastkami statymi),

co stanowi wzrost 0 2,1 miliona
0s0b w poréwnaniu z raportem

z poprzedniego roku, a 9 milio-

néw wiecej 0séb byto narazonych
na codzienne skoki poziomu pytu
zawieszonego w poréwnaniu z ostat-
nim raportem. Europejska Agencja
Srodowiska (EEA), w raporcie o sta-
nie powietrza w Europie w 2023 roku
stwierdzita, ze pomimo znacznej
poprawy jakosci powietrza, nadal
97% os6b zamieszkujacych tereny
miejskie, byto narazonych na wysoki
poziom pytu zawieszonego'.
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Trzech na o$miu Amerykanéw
mieszka w miejscach, ktére otrzy-
maly ocene F za poziom ozonu, ktéry
wraz z pylem zawieszonym moze
utrudnia¢ oddychanie wrazliwym
osobom. Ta grupa wysokiego ryzyka
obejmuje osoby zyjace w ubdstwie,
dzieci i osoby starsze, a takze chorych
na astme, POChP i choroby uktadu
krazenia. W Polsce narazenie na

0zon jest przyczyng okoto 2 tysiecy
zgonow rocznie?. W Polsce, jak wska-
zujg dane z 2022 roku, az 10 miast
matopolski i $laska pokrytych byto
smogiem sumarycznie przez okoto

2 miesigce, a jedynie 302211 moni-
torowanych miejscowosci mogto
poszczycic sie czystym powietrzem.
Dobre wiesci sa takie, ze w porow-
nania badan, zaréwno w Polsce,

jak u Stanach Zjednoczonych daja
nadzieje, ze podejmowane kroki,
takie jak wprowadzanie stref czy-
stego transportu, powroét zieleni do
miast, ograniczenia emisji i nowocze-
sne systemy filtréw przemystowych,
dajg efekt i jakos¢ powietrza w wielu
miejscach, zwtaszcza dyzych mia-
stach, poprawia sie.

0ddychaj gteboko i dziataj

Bez wzgledu na to, na ktérym
miejscu pod wzgledem zanieczysz-
czenia powietrza plasuje sie twoje
miasto, w twojej okolicy nadal moga
wystepowac dni ze ztym powie-
trzem. Dlatego warto podjac kroki,
zabezpieczajace przed szkodliwym
wptywem smogu na nasze zdrowie
isamopoczucie. Co mozesz zrobi¢?

« Codziennie sprawdzaj lokalng pro-
gnhoze zanieczyszczenia powietrza
— wiele stron internetowych na
biezaco wskazuje poziomy zanie-
czyszczen, monitorowane przez
stacje, badajace jakos$¢ powietrza.

« Jezeli jakos¢ powietrza jest niska
lub otrzymate$ powiadomienie
poprzez alert RCB ogranicz lub zre-
zygnuj z przebywania na $wiezym
powietrzu. Zat6z maske antysmo-
gowa i zaopatrz w nig takze swoje
dzieci. Jezeli pozostajesz w domu,
zamknij okna i unikaj dtugotrwa-
tego wietrzenia pomieszczen.

« Zaopatrz sie w oczyszczacz
powietrza z odpowiednim filtrem,
wychwytujacym czastki state
i inne skfadniki smogu. Korzystaj
z niego zwiaszcza wtedy, gdy
jakos$¢ powietrza ulega obnizeniu
lub otrzymate$ powiadomienie
0 zagrazajacym zdrowiu smogu.

« Jezeli mieszkasz w aglomeracji,
badaj sie regularnie, aby w pore
uchwycié niekorzystne zmiany
w organizmie, spowodowane
ekspozycja na smog.

+ Podejmij kroki w celu zmniejsze-
nia wtasnego wptywu na zanie-
czyszczenie powietrza: samochdéd
zamien na rower lub korzystaj
z transportu publicznego albo
umow sie na wspdlne przejazdy
ze znajomymi. Utrzymuj prawi-
dtowego cisnienia w oponach
pojazdu, aby ograniczy¢ Scieranie
gumy z opon, nie pozwalaj, aby
samochéd pracowat na biegu
jalowym, oszczedzaj energie
elektryczna poprzez wytaczanie
$wiatet i kupuj urzadzenia energo-
oszczedne. Jezeli ogrzewasz dom
kominkiem nie pal w nim smieci
i lisci lub innych niedozwolonych
rzeczy. To niby niewiele, ale kropla
drazy skate i jezeli coraz wiecej
0s6b zdecyduje sie na zmiane
nawykdéw, mozemy ograniczyc
wptyw smogu na nasze zdrowie. B
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Zima to nie tylko $nieg i krotsze dni. To rowniez ekstremalne doswiadczenie dla naszego organizmu,
ktory na zmiane wystawiamy na chlodne i ciepte powietrze. Do tego wszechobecne przeziebienia

i inne problemy zdrowotne, ktore tylko czyhaja, az uktad odpornosciowy na chwile ostabnie.

Nie da sie unikna¢ sezonowych infekgji, czas wiec podja¢ wyzwanie i w wyscigu z patogenami zyskac

przewage juz na starcie.

TEkST NATALIA KOWALSKA

hociaz na pierwszy rzut oka
Czima wzbudza w nas skoja-
rzenia z gtebokim $niegiem,
dzie¢mi lepigcymi batwana i ocze-
kiwaniem na Swietego Mikotaja,
to gdyby przyjrzec sie jej blizej, to
wiecej ma wspdlnego z torem prze-
szkod. Spieszac sie dokads przez caty
rok, nie zwalniamy tempa réwniez
w zimie, lawirujac miedzy zamarznie-
tymi katuzami a kaszlacymi prze-
chodniami, unikajac jednoczesnie
podmuchéw zimnego powietrza.
W tej gonitwie nie zapominajmy
zatem 0 wzmocnieniu - suplementy
diety dodadza nam sit w walce
z patogennymi mikroorganizmami
i pomoga unikna¢ ataku choroby.
| nie chodzi tu tylko o witaminy Ci D
- o0 nich pamietamy - ale tez znany
od dawna tran, ziota o udowodnio-
nej skutecznosci, siare bydlecy i fer-
mentowany czosnek oraz nasiona
koli. Z takim wsparciem organizm
bedzie gotéw codziennie zaczynac
nowy rozdziat gry, w ktdrej stawka
jest nasze zdrowie.

Czarna stodycz

Czarny czosnek stosowano juz w starozytno$ci w Korei, Japonii i Tajlandii. To znany nam
biaty czosnek, ktory zostaje poddany specjalnym procesom fermentaciji — zabieg ten zwiek-
sza hioaktywno$¢ czosnku oraz zmienia zawartosc¢ sktadnikow odzywczych, np. zwigksza
ilo$¢ pewnych aminokwasow. Ponadto zmianie ulega smak czosnku: czarny jest tagodny

i stodszy, poniewaz proces, ktoremu jest poddawany, zmienia weglowodany w monosacha-
rydy, w tym glukoze.

Liczne badania wykazaty, ze czarny czosnek to antyoksydant (niszczy wolne rodniki
tlenowe) i naturalny Srodek przeciwzapalny. Przypisuje mu sie takze wtasciwosci chronigce
przed otytoScig, nowotworami, chorobami uktadu krazenia, alergiami czy schorzeniami
neurodegeneracyjnymi'.

Okazuie sie, Ze czarny czosnek moze rowniez chroni¢ organizm przed zakazeniem drog
oddechowych. Zawiera kwasy fenolowe, takie jak kwas galusowy, kawowy, kwas wanili-
nowy, kwas ferulowy i kwas chlorogenowy oraz rozne flawonoidy, takie jak epikatechina,
katechina, resweratrol, mirycetyna czy kwercetyna. Substancie te od dawna znane sg ze
swoich wtasciwosci antywirusowych, zwtaszcza w odniesieniu do wirusow wywotuja-
cych zakazenia drog oddechowych. To rowniez potencjalne zrodfo naturalnych substancii
zwalczajacych Mpro, czyli biatko, umoZliwiajace namnazanie sig SARS-CoV-2, czyli wirusa
wywotujacego covid-19. Badania dowiodty, Ze wyciag z czarnego czosnku w stezeniu

0,5 mg/ml catkowicie hamuje aktywnosé tego biatka?.
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Ekatrakit 7 badan

Aby dziatajaca bakteriobojczo i przeciwwirusowo
allicyna, obecna w zabkach czosnku, mogta powstac,
konieczne jest ich pokrojenie lub zmiazdzenie.
Czarny czosnek nie jest bogatym zrodtem allicyny,
zawiera za to S-allilocysteine, ktory zwieksza jej
przyswajalnosc, zatem choc allicyny w czarnym
czosnku jest mnie, to lepiej sie ona wchfania
niz z hiatego czosnku

Tarcza przeciwko wirusom

Tarczyca bajkalska (Scutellaria baicalensis) rosnie naturalnie w Rosji,
Mongolii i Chinach. Jej nazwa systematyczna nawigzuje do facinskiego
sfowa scutella, oznaczajacego matg tarcze. Wykorzystywana od wiekow
w medycynie chiriskie] jest ziotem o wszechstronnym zastosowaniu —
dziafa przeciwzapalnie, przeciwutleniajaco, przeciwwirusowo, przeciwbak-
teryjnie i przeciwnowotworowo. Wyciagi z tego ziofa stosuje sig w le-
czeniu zakazen uktadu oddechowego, w tym zapalenia ptuc. Substancie
aktywne, wyodrebnione z tarczycy, np. bajkalina, dziataja bezposrednio
na limfocyty, makrofagi, komorki tuczne, neutrofile i inne biafe krwinki,
hamujac aktywnosc cytokin prozapalnych. W ten sposob nie tylko fagodzi
objawy chordb autoimmunologicznych, ale tez zwalcza SARS-CoV-2,
udowodniono bowiem, ze tzw. burza cytokinowa towarzyszaca m.in.
zakazeniu tym koronawirusem przyczynia sig do uszkodzenia ptuc®’.

To jednak nie wszystko. Dziatajac przeciwzapalnie, bajkalina zmniejsza
naciek limfocytow T w przebiegu zakazen RSV, wirusow ukfadu oddecho-
wego, ktore s3 czesta przyczyna hospitalizacji dzieci.

14 HOLISTIC HEALTH | H? | LISTOPAD-GRUDZIEN 2024

Obiecujacy sprzymierzeniec

Rosliny z rodzaju Artemisia, zwtaszcza bylica piotun

i bylica nadmorska, od wiekdw znajdujg zastosowanie
w medycynie. Przypisuje sig im dziatanie przeciwwi-
rusowe, przeciwgrzybicze, przeciwdrobnoustrojowe,
owadobojcze, hepatoprotekcyjne (chronig watrobe)

i neuroprotekeyjne.

W zielu bylicy wykryto terpenoidy, flawonoidy,
kumaryny, kwasy kawaoilochinowe, sterole i acetyle-
ny, a takze inne aktywne substancje. Najwazniejszg
substancja wydaje sig jednak artemizynina. Polifenol
ten okazat sie tak silnym lekiem przeciwbakteryjnym,
Ze jego odkrywey, w zastudze za odkrycie ze zwalcza
malarig, zostali w 2015 roku uhonorowani Nagroda
Nobla w dziedzinie fizjologii i medycyny.

Niewielkie badanie z udziatem ochotnikow z dodat-
nim wynikiem testu na covid wykazafo skutecznos¢
substanciji aktywnej pozyskanej z bylicy — artemizy-
niny potaczonej z piperaching (substancja stosowana
w leczeniu malarii i chorgb pasozytniczych) w zwal-
czaniu infekcji. Cztonkowie grupy badanej przyjmowa-
|i preparaty przez 7 dni, z czego za pierwszym razem
podwojng dawke. Juz tydzien p6zniej u czesci z nich
wykrycie wirusa nie byto mozliwe. Do tego hospi-
talizacja tych pacjentow trwata krocej niz w grupie
kontrolnej. Artemizynina hamuje takze rozw6j standw
zapalnych w przebiegu roznych chordéb poprzez
zmniejszanie aktywno$ci biatka TGF-beta. Kontroluje
ono wzrost i podziat komérek uktadu odporno$ciowe-
g0, a jego aktywno$¢ zwigksza sig m.in. w obecnosci
koronawirusa. Moze to powodowaé zaostrzenie
stanéw zapalnych oraz wioknienie ptuc w przebie-

gu covid-19. Obecnie trwajg badania kliniczne nad
skutecznoscig konkretnego produktu zawierajacego
artemizynine w zwalczaniu tej choroby. Wiele wska-
Zuje na to, Ze preparat okaze sie nie tylko skuteczny,
ale tez bezpieczny™, zwigkszajac tym samym arsenat
lekow zwalczajgcych infekcje wirusowe, w tym
wirusa SARS-CoV-2.
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Mleczne wsparcie

Siara bydleca (colostrum), czyli pierwsze mleko, ktorym
krowa karmi potomstwo, to nie tylko przysmak cielakow, ale
tez wzmacniajacy organizm suplement diety, ktory polubili
zwiaszcza sportowcy. To grupa szczegdlnie narazona na
zakazenia drog oddechowych w zwiazku m.in. ze zmuszaniem
organizmu do wielkiego wysitku. Udowodniono, ze colostrum
0 matej masie czasteczkowej zwigksza aktywno$¢ neutrofili,
biatych krwinek wyspecjalizowanych w pochfanianiu patoge-
now. Do tego suplementacija siarg bydleca zwigksza stezenie
immunoglobuliny A w Slinie juz po 2 tygodniach stosowania
— immunoglobulina ta jest wyczulona na obecnoS¢ bakterii

i wirusow i stanowi wazna linig obrony przed ich przenikaniem
do organizmu. Kolejng grupa bardziej podatng na sezonowe
infekcje sg seniorzy. Starzenie sig to proces obejmujacy
bowiem wszystkie uktady, rowniez odpornosciowy. Niepalacy
starsi ochotnicy prowadzacy siedzacy tryb zycia, u ktérych
zaobserwowano niskg aktywno$¢ komaorek NK (natural killers,
biate krwinki stojgce m.in. na pierwszej linii obrony organi-
zmu), przez 2 miesiace przyjmowali 2 razy dziennie specjalny
ptynny suplement, w ktdrego sktad wchodzita laktoferyna
pozyskana z siary, laktoza, drozdze Saccharomyces boulardi,
Zurawina i poziomki. Mieszanka ta znaczaco wptynefa na
aktywno$¢ komorek NK, czego nie zaobserwowano w grupie
placebo pijacej sok owocowy?.

Laktoferyna to biatko chelatujace,
czyli wiaze zelazo, niejako ,.kradnac”
je patogenom i w ten sposob uniemozliwia
im kolonizacje organizmu

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

REKLAMA

Wzmochij swoja odpornosc!

Floradix

Odpornosc i Energia

Poprawia funkcjonowanie uktadu odpornosciowego

Zawiera wyciagi z roslin i kencentraty sokow owocowych
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Prosto z morza

Wielonienasyconych kwasow ttuszczowych (PUFA),

aw szczegolnosci omega-3, nie trzeba nikomu przedsta-
wiac. Tran to z kolei dla wielu z nas niglubiany smak dziecin-
stwa, ktory jednak dofozyt swojg cegietke do prawidtowego
rozwoju uktadu nerwowego, a takze wzmocnienia odporno-
Sci. Zawarte w nim kwasy omega-3 hamujg wytwarzanie
cytokin przez makrofagi, zmniejszajg ich prozapalng aktyw-
no$c¢ i jednoczesnie zwiekszajg zdolno$¢ do pochtaniania
patogendw. Do tego wptywajg na aktywnos¢ limfocytow T,
hamuija stan zapalny i kontrolujg ich réznicowanie biafych
krwinek. Migdzy innymi z tego powodu trwaja badania nad
skuteczno$cig PUFA w ochronie starszych 0sdb przed powi-
kfaniami po covid-19. Dotychczas, nawet jesli wyniki nie byty
istotne statystycznie, zaobserwowano tendencijg kwasow

- omega-3 do obnizania ryzyka $mierci u senioréw hospitali-
WI'OQ QTVPV zowanych z powodu koronawirusa. Inne badanie sprawdzato
Wiecznie zielony krzew czystka szarego (Cistus incanus) pocho- za to wptyw suplementacji kwasami omega-3 na odpowiedz
dzi z okolic Morza Srédziemnego. To jedno z najpopularniejszych immunologiczng na szczepienie przeciw grypie U zdro-
zi6t, wzmacniajacych odpornosé, dostepne w postaci herbatek wych dorostych. Wykazano, ze suplementacja wiaze si¢ ze
czy proszku. W zielu czystka znajdziemy terpeny i polifenole, zwigkszong produkcja niektorych komarek odpornosciowych
w tym kwercetyne, katechiny, garbniki i kwasy fenolowe, ktdre i lepsza odpowiedzig przeciwciaf na szczepionke'.
sprawiajg, ze czystek szary dziata przeciwzapalnie i przeciwutle- Kwasy omega-3 moga tez chroni¢ mafe dzieci przed zakaze-
niajaco, niszczy takze bakterie i wirusy. W niedawno opubliko- niem jednym z najczesciej atakujacych je wirusow — Coxsac-
wanym badaniu z udziatem 160 ochotnikow w wieku 7-81 lat kie. Udowodniono, ze suplementacja PUFA w ciazy, a potem
z chorobami drog oddechowych zaobserwowano, ze podawanie wysoki poziom tych kwasow we krwi niemowlat zmniejszaf
wyciagu z czystka w postaci tabletek do ssania znaczaco ryzyko zachorowania u dzieci w wieku 18 miesiecy®. Nie
wplynefo na subiektywne postrzeganie objawéw choroby przez bez powodu wybrano ten okres — maluchy zwykle zaczynajg
pacjentow, a takze skrocenie czasu choroby. Terapia czystkiem wtedy chetniej spedzac czas w towarzystwie innych dzieci
przyczynita sig réwniez do obnizenia stezenia biatka C-reaktyw- i nierzadko uczeszczaja do zlobka, gdzie ich ukiad odporno-
nego (CRP), ktére jest jednym z markerow stanu zapalnego®. sciowy niemal bez przerwy jest bombardowany patogenami.
Czystek szary zwalcza tez wirusa ptasiej grypy A (H7N7), Dzi$ suplementy z tranem mozemy przyjmowac rowniez
zaréwno bezposrednio w tkance (badanie in vitro), jak i u my- W postaci kapsutek, wiec nawet najzagorzalsi wrogowie jego
sich modeli. Ekspozycja komérek na wyciag z czystka przed rybnego smaku moga Smiafo korzystac  jego prozdrowot-
kontaktem z wirusem zmniejsza wptyw patogenu na badang nych wiasciwosci.

tkanke. Specjalisci zauwazyli przy tym, ze czystek byt skuteczny
jedynie w profilaktyce zakazenia, a jego aplikacja w trakcie lub po
kontakcie z wirusami nie wptywata na ich aktywnos¢. Badanie na
myszach pokazato za$, ze osobniki poddane inhalacji wyciagiem
z czystka nie wykazywaty zadnych objawow ptasiej grypy,
podczas gdy gryzonie z grupy kontrolnej zaczely przejawiac
symptomy choroby po 8 dniach'.

Artemizynina to potencjalny naturalny lek
przeciwko wirusom z rodziny Herpesviridae,
w tym HSV-1, wywotujacemu opryszczke
wargowa, zwana potocznie zimnem, ktory
lubi nas atakowac wtasnie o tej porze
roku, zwtaszcza jezeli jestesmy ostabieni,
przemeczeni, zestresowani lub przezigbieni
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Nasiona o wielkiej mocy

Pochodzace z Afryki krzewy kola to zrodfo nasion, stosowanych
od lat przez rdzenng ludno$¢ w medycynie naturalnej, a na
Zachodzie wykorzystywanych do produkcji popularnych napojow
gazowanych. Nasiona koli to zradfo kofeiny i teobrominy oraz
wielu innych substanciji o dziataniu pobudzajacym, przeciwza-
palnym i przeciwutleniajgcym. Zawarta w koli kofeina jest

lekiem o udowodnionej skutecznosci — moze modulowac prace
uktadu odpornosciowego, wyciszajac aktywnos¢ prozapalnych
cytokin i tym samym hamowac stany zapalne. Do tego rozszerza
oskrzela i dziafa wykrztusnie. Badania dowiodty, ze noworodki

i niemowleta, kiore wymagaty hospitalizacji z powodu krztus-

ca, dzieki kofeinie doSwiadczaty mniej komplikacii, a ich stan
szybciej ulegat poprawie'. Ale kola to nie tylko kofeina. Te mate
nasionka udowodnity swojg skutecznos¢ takze w zwalczaniu kilku
gatunkow bakerii i grzybow, co czyni je potencjalnym naturalnym
$rodkiem przeciw infekcjom 14,
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Zeby zima nie byta zta

Jeden z aktywnych sktadnikow tarczycy
bajkalskiej, bajkalina, wystepuje rowniez
w rosnacej w Polsce tarczycy pospolitej.
Zioto to znajduje zastosowanie
m.in. w tagodzeniu stanow zapalnych
i reakcji alergicznych

Moc witamin

Trudno mowi¢ 0 wzmacnianiu odpornosci bez wspomnie-

nia o0 witaminach. To substancje niezbedne do zycia, ktore
musimy dostarcza¢ naszemu organizmowi wraz z pokar-
mem. Za co odpowiadajg poszczegdlne witaminy? Witami-

na A (retinol) pobudza réznicowanie limfocytow T i aktywacje
limfocytéw B®. Witamina B1 (tiamina) bierze posrednio udziat
w metabolizowaniu glukozy — jej niedobory obnizajg produkcije
energii, ktora jest niezbedna do zycia kazdej komarki ciata,
réwniez biatych krwinek. Z kolei witamina B2 (ryboflawina)

i B3 (niacyna) uczestnicza w reakcjach redox, czyli zobo-
jetniania wolnych rodnikow, dzieki czemu wszystkie ukfady,

w tym odpornosciowy, dziataja wydajniej. Witamina B5 (kwas
pantotenowy) jest za to niezbedna do syntezy hormondw,

a jej niedobor skutkuje m.in. zaostrzeniem chordb autoimmu-
nologicznych, ktre znacznie uposledzaja ogoing odpornosc
organizmu. Witamina C (kwas askorbinowy) wzmacnia
natomiast odpowiedz ukfadu odporno$ciowego, wspomaga le-
czenie ran i dziata antyoksydacyjnie'. Witamina D (kalcyferol)
reguluje tymczasem prace ukfadu odpornoSciowego i przebieg
procesow zapalnych'. Witamina E (tokoferole i tokotrienole)
zapobiega powstawaniu reaktywnych form tlenu i chroni
btony komdrkowe przed uszkodzeniem™. Witaminy znajduja
sig niemal we wszystkim, co jemy: warzywach i owocach,
olejach, orzechach, rybach i migsie. Trudno jednak o Swiezg
Zywnos¢ w zimie, dlatego suplementacja wydaje sie w tym
czasie szczegolnie wskazana.
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MIEC TWARZY KOBIETY

Bol - cho¢ uwazamy go za wroga, ma za zadanie nas ostrzegac i chroni¢, powiedzie¢: ,Stop! Nie rob
tego, bo to ci szkodzi” i ,Uwazaj! Dzieje sie z tobg cos ztego”. To najczesciej whasnie ten objaw, jesli
inne tego nie zrobity, sktania nas wreszcie do szukania pomocy u lekarza. Podczas niedawnej debaty
w Sejmie, prezes Polskiego Towarzystwa Badania Bolu dr Magdalena Kocot-Kepska z Zaktadu Badania
i Leczenia Bolu Collegium Medicum Uniwersytetu Jagiellonskiego w Krakowie, powiedziata, ze ,Bol
przewlekty ma w Polsce twarz kobiety”, poniewaz z ponad 8 milionéw pacjentdw, cierpigcych na bél
przewlekty, az 5 milionéw to kobiety! Tymczasem wcale nie musi tak by¢. Spojrzmy zatem, co jest
najczestsza przyczyna bdlu u kobiet i w jaki sposdb, przy pomocy medycyny naturalnej, panie moga
tagodzi¢ objawy i wspomac organizm w powrocie do zdrowia.

TeksTZUZANNA SAWCZUK

dr Magdalene Kocot-Kepska wrecz porazaja. Otdz

okazuje sig, ze kobiety, ktore zgtaszaja si¢ z dolegli-
wosciami bélowymi do lekarzy pierwszego kontaktu sg
czesto uznawane za histeryczki, a ich objawy bagatelizo-
wane. Oczywidcie problem ten dotyka takze mezczyzn, ale
w nieporéwnywalnie mniejszym stopniu. Czgsciej, zamiast
porady, skierowania na badania lub do specjalisty, cierpigce
na przewlekly bdl panie otrzymujg skierowanie na terapie
do psychologa lub leki uspokajajace. A co z pacjentkami,
ktére z powodu bdlu zglaszajg sie po pomoc na szpitalne
oddziaty ratunkowe? Tu nie jest lepiej, bo okazuje sie, ze
paniom zleca si¢ o wiele mniej srodkéw przeciwbolowych

D ane przytoczone podczas wspomnianej debaty przez
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niz mezczyznom, przy tych samych dolegliwosciach.

W debacie bratl réwniez udzial dr hab. Jarostaw Woron,
specjalista farmakologii, kierownik Zakladu Farmakologii
Klinicznej Katedry Farmakologii Wydziatu Lekarskiego
Zaktadu Badania i Leczenia Bolu Collegium Medicum
Uniwersytetu Jagiellonskiego, ktory zwrécil uwage na to,

ze Polska znajduje si¢ na 2 miejscu w Europie pod wzgle-
dem spozycia niesteroidowych lekdw przeciwzapalnych,
dostepnych bez recepty. A to oznacza, ze Polacy masowo
wrecz przyjmuja leki przeciwbdlowe na wtasng reke i wielu
nie szuka pomocy specjalistow. Dopdki tabletki dzialaja...
Problemem jest takze niedostateczny dostep do poradni lecze-
nia bélu i niska §wiadomo$¢ wsrdd pacjentdw, ze takie miejsca

Fot. antkevyv



w ogole istnieja. Wiele os6b blednie zaklada takze, ze poradnie
te zajmujg si¢ tylko chorymi onkologicznie. Tymczasem bél
mozna i nalezy leczy¢, nawet jezeli nie da rady usmierzy¢ go
calkowicie, to medycyna potrafi obecnie zmniejszy¢ go do
akceptowalnego przez chorego poziomu. I dotyczy to kazdej
przyczyny i kazdej choroby, niezaleznie od tego, na jaka cier-
pimy przypadio$¢. Czasami leczenie przeciwbolowe trwa tylko
do czasu ustapienia choroby, sg tez przypadki, ze chory musi
mie¢ terapie rozpisang na miesigce czy lata, a nawet dozywot-
nio. Warto jednak przy tym pamieta¢, ze bdl to jedynie objaw,
zatem samo jego ustgpienie lub usmierzenie przy pomocy
lekéw nie jest rownoznaczne z wyleczeniem przyczyny. Zatem
sygnat bolowy powinien zawsze sktania¢ do zatrzymania,
zastanowienia si¢ nad mozliwa przyczyna i, jesli nie uste-
puje, udania sie do lekarza. Z drugiej strony warto zachowa¢
zdrowy rozsadek, poniewaz bol towarzyszy takze przypadlo-
$ciom stosunkowo niegroznym, zatem cho¢ zawsze trzeba
pozostawacé czujnym, nie warto panikowa¢. Umiarkowany bdl
bedzie bowiem towarzyszyl niestrawnosci, gdy si¢ przejemy
lub menstruacji, kazdy uraz - uderzenie, zwichniecie - takze
bedzie nas bolat przez kilka dni'.

Po co nam hal?

Bol ma wazne zadanie i cho¢ go unikamy, zwalczamy i sie
go boimy, to przyjaciel, ktérego zadaniem jest chroni¢ nasze
zdrowie i zycie. Informuje nas o zblizajacym sie niebezpie-
czenstwie, np. pojawia sie, gdy zblizymy dfon do ognia, by
sktoni¢ nas do odruchowego i natychmiastowego jej cofnie-
cia i uniknigcia poparzenia. Ostrzega takze o juz zaistnia-
tym zagrozeniu, np. o uszkodzeniu ciala, ktére wymaga
naszej uwagi i chroni nas przed tym, by$my nie pogorszyli
swojego stanu — bol w ztamanej koficzynie sprawia, ze
przestajemy z niej korzystac, co ulatwia powrét do zdrowia
i zapobiega powiklaniom. Strach przed bélem powstrzy-
muje nas natomiast przez dziataniem autodestrukcyjnym,
to naturalny instynkt, ktérego celem jest ochrona naszego
zdrowia i zycia. Co ciekawe, kazdy z nas inaczej odczuwa
bol. Jest on bowiem odczuciem bardzo skomplikowanym,
na ktore sktadaja si¢ doznanie fizyczne, zmystowe i emo-
cjonalne, modyfikowane dodatkowo przez mechanizmy
adaptacyjne. Ich zadaniem, w przypadku bolu przewlektego
lub powtarzajacego sig, jest zaréwno podtrzymanie odczu-
wania bolu, jesli jego przyczyna nie ustgpila, jak i hamowa-
nie odczuwania, by$my byli w stanie funkcjonowa¢ i bél nie
odbieral nam zdolnosci racjonalnego myslenia, potrzeb-
nego do unikniecia lub zazegnania zagrozenia.

Za odczuwanie bdlu odpowiadaja nocyceptory, czyli recep-
tory bélowe — to wolne zakonczenia nerwowe, znajdujace

sie w skorze i wiekszosci tkanek naszego organizmu. Lacznie
mamy ich okolo 3 milionéw. Receptory te pobudzane sg przez
bodzce mechaniczne (ucisk, uderzenie, rozciecie tkanek),
termiczne (wysoka lub niska temperatura) i chemiczne
(substancje draznigce lub zrace). Nie kazdy bodziec wywola
bdl, reakcja ta wyzwalana jest dopiero po przekroczeniu tzw.
progu bélowego, czyli wartosci progowej sity dziata bodzca,
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BAI nie musi mie¢ twarzy kobiety

powyzej ktdrej receptor przekazuje impuls, $wiadczacy

o bdlu. Oznacza to, ze np. nie kazdy ucisk powoduje bdl,

ale jezeli bodziec ten nie ustepuje przez dluzszy czas lub jego
sifa wzrasta, dochodzi do przekroczenia progu bélowego.

Do pobudzenia nocyceptoréw dochodzi wskutek wydzielania
przez podraznione lub uszkodzone tkanki mediatoréw bélu,
ktoére draznig receptory i wzbudzajg w nich impuls - wedruje
on do rdzenia kregowego, a nastepnie do mézgu, w ktérym
jest odpowiednio interpretowany?.

Kobiece oblicze bolu

Kazda ple¢ inaczej odczuwa bol. Badania dowiodly, ze
mezczyzni s3 mniej wrazliwi na bol niz kobiety. U panéw
bardzo silnie dzialaja bowiem mechanizmy hamujace bodzce
bélowe, co jest wypadkowa uwarunkowan genetycznych,
dziatania meskich hormondw i czynnikéw psychospotecz-
nych. Kobiety natomiast bol odczuwajg duzo mocniej, wspo-
mniane mechanizmy kontroli bélu dzialajg u nich stabiej

i wieksza role w jego odczuwaniu gra tutaj psychika — dla pan
bdl jest olbrzymim stresorem emocjonalnym. Co wazne, i co
podkresla réwniez wspomniana dr Magdalena Kocot-Kep-
ska, w odczuwaniu bélu u kobiet duzg role odgrywa ukltad
hormonalny, a to ttumaczy takze wicksza podatno$¢ pan

na bdl przewlekty. Nie mozemy takze zapomnie¢ o mecha-
nizmach adaptacyjnych, ktére moga wplyna¢ na to, w jaki
sposob, juz w okresie dojrzewania, mozg kobiety zacznie
reagowac na bodzce bélowe, np. te pojawiajace si¢ w trakcie
miesigczki — moze wowczas dojé¢ do uwrazliwienia kobiety
na bdl i rozwiniecia si¢ bolu przewleklego. Dlatego wazne
jest, by nie bagatelizowa¢ dolegliwosci bélowych u dojrzewa-
jacych dziewczynek, ale skonsultowac si¢ ze specjalistami.
Tymczasem tak wiele zatroskanych mam i ich nastoletnich
corek slyszy w gabinetach lekarskich, ze taka jest ich uroda,
ze jak zaczna wspotzy¢, to bdl ostabnie, a zniknie, jak
urodzg pierwsze dziecko. Takze w wielu domach poku-

tuja podobne mity i juz male dziewczynki stysza, ze zycie
kobiety jest pelne bélu - bo taka nasza kobieca natura,

tak nas pokarat los... najpierw bdle menstruacyjne, potem
bolesny pordd, potdg, a na koncu béle zwigzane z przekwi-
taniem i trzeba si¢ z tym pogodzié. Z tego powodu wiele
mlodych kobiet wzrasta w przeswiadczeniu, ze z bélem nic
nie nalezy robi¢, bo i tak jestesmy na niego skazane, doroste
kobiety znosza go z godnoscia, a starsze juz dawno pogo-
dzily sie¢ z tym, ze zycie boli. To sprawia, ze kobiety kryja sie
ze swoimi dolegliwo$ciami, nawet tymi, ktére nie dotycza
ich kobiecosci, a przez to zaniedbujg badania i do lekarza
zglaszaja sie dopiero wtedy, kiedy bél uniemozliwia im
normalne funkcjonowanie’.

Istniejg typowo kobiece choroby, ktérych objawy jeszcze do
niedawna czgsto bagatelizowano, a towarzyszacy im bol uzna-
wano za objaw przewrazliwienia, depresji lub nawet histerii.
Tymczasem fibromialgie, zespét Kehrera i wulwodynie,
mozna skutecznie leczy¢ i w sposéb naturalny wspiera¢ orga-
nizm na drodze do odzyskania zdrowia. A co najwazniejsze,
mozna i trzeba leczy¢ towarzyszace im objawy bdlowe.
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Temat numeru

FIBROMIALGIA

To jedna z najbardziej tajemniczych choréb, opisana

i sklasyfikowana dopiero w latach 90. ubiegtego wieku. Do
dzi$ nie ma zgodnosci wérdd lekarzy, czy jest to oddzielna
jednostka chorobowa. Czgsciej méwi sie raczej o zespole
chorobowym, dajacym charakterystyczne objawy. Sg takze
i tacy lekarze, ktorzy nie do konca wierzg w jej istnienie

i uwazaja, ze jest to raczej rodzaj depresji, w ktérej domi-
nuja objawy psychosomatyczne. Czeéciej chorujg na nig
kobiety, a pierwsze objawy pojawiajg si¢ zazwyczaj okoto
40. roku zycia. Ale droga do postawienia diagnozy nie jest
prosta. Wiele pan spotyka sie bowiem z niezrozumieniem,
miesigcami lub nawet latami wykonuje kolejne badania,
otrzymuje kolejne diagnozy, ktére maja wyjasni¢ pochodze-
nie objawow, ale podjete leczenie nie przynosi ulgi, zatem
znéw zaczyna sie bieganina po gabinetach w nadziei, ze tym
razem lekarz odkryje zrédlo probleméw. A w miedzyczasie
nadal nazbyt czesto przykleja sie im tatke histeryczek, leni,
a nawet oszustek, bo przeciez nie moze bole¢ cale ciato.
Tymczasem stowa: ,Wszystko mnie boli i na nic nie mam
sily” - to najczestsze stwierdzenie, jakie pada z ust kobiet,
cierpigcych na fibromialgie, ktére prébuja opisa¢ swoje
objawy. To wlasnie bdl, rozlany po calym ciele, odbiera-
jacy sity, uniemozliwiajacy normalne funkcjonowanie

i kradnacy resztki radosci zycia jest charakterystycznym
objawem choroby. Specjalisci okreslaja fibromialgie, jako
bdl migéniowo-szkieletowy, ktéremu towarzyszy obecnoé¢
bélowych punktéw spustowych, czyli takich miejsc na ciele,
ktére sg nadwrazliwe na ucisk i nawet ich lekkie dotkniecie
powoduje silng reakcje bolowa. A jest to spowodowane
uwrazliwieniem ukladu nerwowego na bodzce bélowe

i nieprawidtowym odczuwaniem bolu’.

0d stresu do choroby

Na fibromialgie cierpi od 2% do 10% populacji, przy czym
kobiety chorujg 4 razy czesciej niz mezczyzni. Nie wiadomo
jednak doktadnie, co wywoluje chorobe, specjalistom udato
sie jednak ustali¢ kilka mozliwych przyczyn. Wszystkie
majg wspolny mianownik - stres, ktory jest i skutkiem

i przyczyng zaistnienia poszczegélnych czynnikéw wywolu-
jacych chorobe.
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Zaburzenia snu - a doktadnie jego IV fazy NREM, czyli
snu glebokiego lub snu wolnofalowego, bez marzen sen-
nych, ktéry pozwala organizmowi wypocza¢ i zregenerowac
sie, a mozgowi dokonac konsolidacji wspomnien. Ich przy-
czyna jest czesto przewlekly stres i wyczerpanie psychiczne
oraz emocjonalne.

Niskie stezenie serotoniny - czyli neuroprzekaznika,
ktérego zadaniem jest m.in. regulowanie rytmu dobowego,
apetytu i nastroju. Niedobory serotoniny powodujg bezsen-
no$¢, negatywnie odbijaja si¢ na zyciu seksualnym, powo-
duja problemy z regulacjg nastroju, przewlekle zmeczenie

i uwazane sg za jedng z przyczyn depresji. Ponadto deficyt
tego neuroprzekaznika zwigksza wrazliwo$¢ organizmu

na bodl. Niekto6rzy lekarze twierdza, ze niedobdr seroto-
niny moze mie¢ podloze genetyczne lub wynika¢ z niskiej
podazy w diecie aminokwasu, niezbednego do jej wytwa-
rzania - tryptofanu.

Przewlekly stres — zmiany hormonalne i rozregulowanie
autonomicznego uktadu nerwowego moga sprzyjac rozwo-
jowi fibromialgii i wytworzeniu nadwrazliwoéci na bodzce
bolowe oraz, na skutek wyczerpania rezerw energetycznych
organizmu i psychicznych zdolnosci adaptacyjnych, prze-
wlektemu zmeczeniu.

Zaburzenia psychiczne - w wielu przypadkach fibro-
mialgii towarzysza zaburzenia lekowe i depresja, dlatego,
jak juz wspomniano, czg$¢ specjalistow postrzega cho-
robe jako rodzaj depresji, w ktdrej przebiegu pojawiajg sie
objawy somatyczne, gtéwnie pod postacig wlasnie bolu.
Trauma - objawy pojawiaja sie okolo 2 lat po traumatycz-
nym wydarzeniu, wskutek m.in. towarzyszacego traumie
dlugotrwalego napigcia psychicznego, zaburzen nastroju

i przewleklego stresu. Fibromialgia rozwija si¢ takze na
skutek zespotu stresu pourazowego’.

Dziwny zestaw objawow

Poczatkowe objawy fibromialgii sg bardzo niespecyficzne

- kobieta zaczyna odczuwac bél w okreslonej okolicy ciata,
ktory nie ma uzasadnienia ani w Zadnej chorobie, ani nie
jest wynikiem urazu. Z czasem bél zaczyna promieniowa¢

i rozszerza si¢ na coraz wigkszy obszar, az ogarnia praktycz-
nie cale cialo. U niektdrych oséb lokalizuje si¢ w charak-
terystyczny sposob w konkretnej polowie ciata, lewej lub
prawej, gérnej lub dolnej. Bélowi moze towarzyszy¢ uczucie
dretwienia, mrowienia i pieczenia. Kryteria diagnostyczne
wskazuja, ze aby mowic o fibromialgii, uogélniony bél musi

U bliskich krewnych kobiet chorych na fibromialgie
ryzyko zachorowania jest nawet oSmiokrotnie wieksze
— dlatego czesto pierwsza diagnoza w rodzinie,
pocigga za sobg kolejne, poniewaz wreszcie
mamy, ciotki lub babki zaczynajg odwaznie mowic
0 objawach, z ktorymi czesto skrycie meczyly sig
catymi latami, bojac sie posadzenia o histerig
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utrzymywac sie przynajmniej 3 miesigce i towarzyszy¢
uciskowi co najmniej 11 z 18 punktéw spustowych, okre-
$§lonych dokladnie w wytycznych rozpoznawania choroby.
Dodatkowo objawom bélowym musi towarzyszy¢ prze-
wlekle zmeczenie, problemy z pamiecig i zaburzenia snu
(nawet dlugotrwaly sen nie daje wytchnienia). Aby posta-
wié ostateczng diagnoze, wyklucza si¢ poszczegdlne cho-
roby, ktore moglyby dawa¢é zestaw objawow, wystepujacy

u danej pacjentki. Kobieta musi by¢ zatem przygotowana na
liczne badania i wizyty u specjalistow. Zwlaszcza, ze bélowi
izmeczeniu towarzyszg niespecyficzne objawy, w tym:
bezsennos¢ w nocy i sennos¢ za dnia, bdle i zawroty glowy,
zaburzenia zolagdkowo-jelitowe, zgaga i wymioty, sucho$¢é
spojowek i zaburzenia widzenia, poranna sztywno$¢

mie$ni i stawdw oraz obrzek stawdw, nietolerancja zimna,
migreny, czeste oddawanie moczu, oslabienie, kotatanie
serca i uczucie klucia w klatce piersiowej, duszno$¢, uczucie
ucisku w gardle, dzwonienie w uszach, wypadanie wloséw,
nadpotliwos¢, bolesne miesigczki, zaburzenia nastroju,
ostabienie pamieci i koncentracji, mgta moézgowa, niepokdj,
zaburzenia lekowe i rzadko psychoza.

Objawy ulegaja zaostrzeniu wskutek intensywnego wysitku
fizycznego i, paradoksalnie, zbyt dtugiego odpoczynku,

a takze podczas infekcji. Podobnie dziala¢ moze na chorego
nagle pogorszenie pogody i sytuacja stresowa’.

Jak leczy¢ nieuleczalne?

Nie ma leku na fibromialgie, zatem terapia zalezna jest od
nasilenia poszczegolnych objawodw i na nich sie skupia.
Nie mozna bowiem moéwi¢ w tym przypadku o catkowi-
tym ustapieniu objawdw, ale o ich zmniejszaniu. Terapia
wymaga wspOlpracy wielu specjalistow i jest dlugotrwata,
co niestety nie poprawia samopoczucia psychicznego
chorych. Zajmuje si¢ nig najczesciej lekarz reumatolog.
Co medycyna ma nam do zaoferowania?

Leki przeciwbdlowe - bdl przy fibromialgii jest wynisz-
czajacy, poniewaz choc¢ jego nasilenie nie zawsze jest

BAI nie musi mie¢ twarzy kobiety

wysokie, to jest to bol przewlekly, zatem dla poprawy
kondycji fizycznej i psychicznej pacjentki, konieczne jest
jego zmniejszenie. Pacjentki, ktére doswiadczaja ulgi

w bolu odzyskuja nadzieje¢ na poprawe, chetniej angazuja
sie w zalecone terapie i znaczaco poprawia si¢ ich nastrdj,
kluczowy w procesie leczenia.

Wsparcie psychiatry, psychologa i neurologa - cho¢
fibromialgia nie jest chorobg psychiczng, psycholog moze
wspomoc kobiete w trakcie terapii, przepracowac z nig
traumy, dociec zZrédla pogorszenia nastroju i zaopatrzyé

w narzedzia radzenia sobie z przewleklym stresem. Psy-
chiatra moze za to zaordynowac leki przeciwdepresyjne,
ktére sa w wielu przypadkach nieoceniong pomoca - czesto
samo ich zastosowanie znaczgco zmniejsza odczuwanie
bélu przez pacjentke i poprawia jakos¢ snu. Z kolei neuro-
log moze przepisa¢ leki zmniejszajace napiecie mie$ni, co
zmniejsza uczucie sztywnosci i ogranicza bol.
Fizykoterapia - wsréd wielu metod tagodzenia bélu

i napiecia mieéni oraz $ciggien skuteczna jest m.in. krio-
terapia, hydroterapia lub terapia ultradzwigkami i polem
elektromagnetycznym oraz masaz. Dobdr odpowiedniej
metody zalezny jest od stanu pacjentki, choréb wspétistnie-
jacych i nasilenia objawow.

Aktywnosc fizyczna - choé kobiecie chorej na fibro-
mialgie ciezko jest zwlec sie z tozka i wykonywaé nawet
najprostsze czynnosci, dobrze jest przemoc sie i stopniowo
powrdci¢ do aktywnosci fizycznej. Nie chodzi oczywi-

$cie o nagly zryw lub wymagajacy trening, ale o spacer,
plywanie, jazd¢ na rowerze, w tempie i z intensywnoscia,
dostosowana do mozliwosci pacjentki, tak, aby ruch dawat
rados$¢, a nie byl przykrym obowigzkiem. Dzieki regularnej
aktywnosci zmniejsza si¢ odczuwanie bélu i podnosi prog
bélowy organizmu oraz rozluzniajg si¢ napiete miesnie.

Wiele do zaoferowania chorym na fibromialgie ma takze
medycyna naturalna, ktéra dobrze sprawdza si¢ w polacze-
niu w powyzszymi metodami leczenia.
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Co nam umyka?

Niektorzy specjalisci zwracajg uwage na to, ze mnogosc¢
objawow choroby utrudnia nie tylko postawienie diagnozy, ale
i dociekanie jej zrodta. Jezeli bowiem do lekarza zgtasza sie
pacjentka, ktdra nie do$¢ ze cierpi na silny bol, to dodatkowo
wykazuje szereg objawow i kazdy z nich wymaga diagnostyki
i leczenia, to nie pozostaje nic innego, jak skupienie sig na
poprawie jej komfortu zycia. Niestety, w takiej sytuacji czesto
umyka pierwotna przyczyna i trudno jej dociec, przekopujac
sie przez kolejne warstwy choroby, wykluczajac kolejne jej
przyczyny i liczne symptomy — skupieni jedynie na nich
lekarze za sukces poczytujg uwolnienie chorej od kolejnej

z wielu dolegliwosci i czesto juz nie dociekajg sedna sprawy.
Nie mozna tez pominac tego, ze nadal niektorzy lekarze,

po prostu, nie wierzg w istnienie tej choroby, a jej objawy
uwazaja za psychosomatyczne symptomy problemow

natury psychicznej®.

N

Joga, tai-chi, gigong - te znane od starozytnosci ¢wi-
czenia zapewniajg nie tylko odpowiednig dawke dostoso-
wanego do mozliwosci chorej i fagodnego ruchu, ale takze
uspokajaja umyst i wyciszajg emocje oraz pozwalaja na
nabranie dystansu do probleméw. Rozluznieniu ulegaja
takze migénie i zmniejsza si¢ odczuwanie bélu wskutek
wydzielania endorfin, naturalnych substancji przeciwbdlo-
wych i poprawiajacych nastrd;.

Tryptofan - uzupehianie niedoboréw tego aminokwasu
jest kluczowe dla podniesienia poziomu serotoniny,
poniewaz to wlasnie on jest jej prekursorem. Dlatego warto
wlaczy¢ do diety mozzarelle, pestki dyni, algi morskie,

jaja, nabial, migso drobiowe, wolowe i wieprzowe, ryby,

a zwlaszcza tuniczyka, tososia i dorsza, banany, ananasy

i ziemniaki.

Akupunktura - badania dowodzg, ze akupunktura
skutecznie u$émierza bdl miesniowo-szkieletowy, nieza-
leznie od jego przyczyny. Bol nie znika od razu, ale kazda
kolejna sesja akupunktury zmniejsza jego odczuwanie i daje
wyrazng ulge oraz poprawia samopoczucie psychiczne.
Wytchnienie - poniewaz stres jest jedng z gtownych
przyczyn fibromialgii, w tagodzeniu objawéw choroby
pomocne jest dorazne stosowanie zi6! uspokajajacych,
takich jak kozlek lekarski, lawenda, rumianek czy melisa

- jednoczesnie ulatwiaja one zasypianie i poprawiajg jako$
snu. Aby jednak dziata¢ dtugoterminowo, trzeba uodpornic¢

y

Ryzyko rozwoju fibromialgii jest wyzsze u cierpigcych
na choroby przewlekie, w tym nowotwory, choroby
0 podtozu reumatycznym, hiperprolaktynemie, zespot
policystycznych jajnikow, niedoczynno$¢ tarczycy,
celiakie i zapalne choroby jelit
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organizm na dzialanie przewlekltego stresu. Tutaj doskonale
sprawdzaja si¢ adaptogeny, czyli rodliny o udowodnionym
korzystnym wplywie na nasz organizm, ktére fagodza
skutki stresu i sprawiaja, ze lepiej go znosimy. Wérdd nich
jest zen-szen, witania ospala (ashwagandha), traganek bto-
niasty, cytryniec chinski, eleuterokok kolczasty i wakrotka
azjatycka. Na efekt ich dzialania trzeba jednak poczeka¢
okolo miesigca, pod warunkiem regularnego stosowania.
Dobér odpowiedniego ziota warto pozostawi¢ specjalistom
zielarzom.

Kwasy omega-3 - te obecne w miesie ryb i tranie kwasy
tluszczowe znane sg z wlasciwosci przeciwzapalnych, co jest
o tyle wazne, ze w przebiegu fibromialgii, na skutek prze-
wlektego stresu, dochodzi do wzrostu poziomu kortyzolu,
jednego z hormondéw nadnerczy. Wskutek jego dzialania

w komodrkach naszego ciala zwigksza si¢ wytwarzanie
wolnych rodnikéw tlenowych, iscie niszczycielskich czaste-
czek, ktore uszkadzajg szlaki metaboliczne komorek i ich
struktury, a przez to uposledzaja funkcjonowanie tkanek

i organéw. Dodatkowo ich aktywnos¢ skutkuje rozwojem
stanu zapalnego. Kwasy omega-3 nie tylko hamuja te stany
zapalne, ale takze zmniejszaja poranng sztywno$¢ migséni

i stawow oraz tagodzg wiele objawéw choroby.
Antyoksydanty - z wspomnianymi wolnymi rodnikami
tlenowymi skutecznie rozprawiajg sie takze antyoksydanty,
a zwlaszcza witaminy A, C i E oraz polifenole, ktérych
doskonatym zrédlem sa warzywa i owoce. Dlatego dieta
pan cierpigcych na fibromialgie powinna by¢ petna $wie-
zych produktow™*.

IESPOL KEHRERA

Zmyslona choroba, histeria, szal maciczny, wapory... to tylko
niektére z przyktadéw nazw, jakie nadawano na przestrzeni
wiekow zespotowi Kehrera. Nic dziwnego, ze o proble-

mach z nim zwigzanych nie méwilo sie wcale, a jezeli juz, to

z zawstydzeniem, szeptem i tylko w gronie najblizszych przy-
jaciotek — bo sprawy zwiazane z seksualno$cia kobiet stano-
wily tabu. Zespét Kehrera, inaczej nazywany chorobg wdowia,
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jest bodajze najbardziej jaskrawym przykladem choroby
wstydliwej — wszak jej istota jest niezaspokojenie seksualne.
Jak o tym moéwi¢, jak w sposdb taktowny opisaé objawy, do
jakiego i$¢ lekarza, by nie wy$mial, by nie posadzit o roz-
wigzlo$¢, by zrozumiat i pomogt?

Czasy si¢ zmienily, nasza obyczajowo$¢ takze i z coraz
wigksza otwartosciag méwimy o potrzebach seksualnych

i ich zaspokajaniu, bez zazenowania siggamy po erotyczne
zabawki, a posiadanie kilku partneréw seksualnych

nie jest juz powodem do wstydu - to prawda, ale tylko

w teorii. Faktycznie, mlodzi ludzie nie wstydza sie tego,

ze prowadza bogate zycie erotyczne, $mialo i z otwarto-
$cig opowiadajg o swoich podbojach i do lamusa odtozyli
zabobony zwigzane z seksem, ograniczenia obyczajowe

i surowe zasady moralne. Ale jednoczes$nie obok nich zyja
mamy, ciocie, babki, ktére zachowaly poczucie wstydu

i ktére o problemach tej sfery Zycia nie méwia nawet naj-
blizszym, cierpig w samotnosci, bojac si¢ reakcji otocze-
nia. A jezeli juz pokonaja nie§mialoé¢ i wstyd i odwazg si¢
porozmawiac z lekarzem, to czgsto spotykaja si¢ z niezro-
zumieniem i zawstydzone opuszczaja gabinet. W wiek-
szoéci przypadkow taka kobieta juz nigdy nie poprosi

o pomoc. Tymczasem trzeba si¢ po nig udac, prosic¢ lub
nawet jej zada¢, bo zdrowie seksualne jest bardzo waznym
aspektem naszego zdrowia ogélnego, zaréwno tego fizycz-
nego, jak i psychicznego, nie da si¢ zatem méwic o kom-
forcie zycia z pominieciem seksualnosci®.

Choroba nie tylko wdow

Zanim zespot Kehrera zyskat swojg nazwe od nazwiska
znanego niemieckiego ginekologa, zyjacego na przetomie
XIX i XX wieku, Hipokrates zdefiniowat histerig, czyli
duszno$¢ maciczna, zaburzenie, ktérego jedng z przyczyn
bylo niezaspokojenie seksualne - co ciekawe, stowo histeria,
pochodzi od greckiego hystera, oznaczajacego macice.
Uwazal przy tym za stuszne poglady starozytnych egipskich
lekarzy, ktdrzy jako jedni z pierwszych starali sie zrozu-
mie¢ i opisa¢ objawy, jakich doswiadczaly niezaspokojone
kobiety - twierdzili oni, Ze wskutek niezaspokojenia seksu-
alnego, macica moze wedrowac po orgazmie, a wedréwka
ta jest przyczyna objawdw bolowych i probleméw z innymi
organami. Cho¢ te wyja$nienia wywolujg dzi$§ usmiech na
twarzy, $wiadczg o tym, Ze nie jest to problem naszych cza-
sow, ale choroba znana od wiekéw. Nazwe choroba wdowia
nadano zespotowi Kehrera w czasach, w ktérych do pozycia
intymnego mogly przyznac si¢ jedynie mezatki, zatem na
brak zaspokojenia seksualnego mogly, przynajmniej oficjal-
nie, cierpie¢ jedynie wdowy. Dzi$ juz wiemy, Ze nie tylko
one do$wiadczajg objawéw choroby. Dotyka ona bowiem
takze singielki, ktore przez dlugi czas nie mialy partnera

i kobiet, ktére cho¢ go posiadaja, nie wspdlzyja, np. wskutek
problemoéw z potencja mezczyzny lub jego choroby prze-
wleklej badz niepelnosprawnosci.

Co ciekawe, zesp6l Kehrera moze pojawic sie takze

u pan, ktére wspodlzyja, ale seks nie daje im satysfakcji

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

REKLAMA

ZI0kA 0JCA GRZEGORZA

Krople Kobiece
Ojca Grzegorza Sroki

suplement diety

Naturalne wsparcie dla kobiet
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Nadmierny poped seksualny, czyli nimfomania,

W przebiegu ktorej potrzeba odbywania stosunkow
seksualnych i osiggania satysfakcji przestania
wszystkie inne zyciowe potrzeby, takze prowadzi do
zaburzen funkcjonowania organizmu, ale nie wpisuje
sie w zespot Kehrera — ten dotyczy jedynie kobiet
0 normalnym libido

i u mlodych kobiet, ktére z przyczyn ideowych, religijnych
lub innych, czekajg z seksem do $§lubu. Cho¢ faktycznie,
czedciej diagnozuje si¢ go u kobiet, ktére juz wspolzyly i ich
organizm doswiadczyl roztadowania napiecia seksualnego
- a poped seksualny to jeden z najsilniejszych instynktow —
nie trzeba straci¢ dziewictwa, by zachorowac®.

Roznorodne przyczyny

Jezeli zatem zebra¢ wszystkie czynniki, sprzyjajace zespo-
fowi Kehrera, mozemy wyrdzni¢ 10 podstawowych przy-
czyn choroby. Wéréd nich jest:

Wdowienstwo - utrata wieloletniego partnera lub meza,
odczuwana dotkliwie zwlaszcza przez panie, ktore do konca
trwania zwigzku prowadzity satysfakcjonujace i regularne
zycie seksualne.

Opory przed wejsciem w nowy zwigzek - trudnosci

z otwarciem si¢ na nowy zwiazek i podjecie ponownie wspot-
zycia maja zwlaszcza te kobiety, ktdre utracily partnera, z kto-
rym faczylo je silne uczucie - cho¢ psychicznie nie s3 gotowe
na nowy zwigzek, cialo domaga si¢ zaspokojenia. Problem
ten dotyczy takze pan, ktdre zakonczyly zwigzek wskutek np.
rozwodu i zrazone unikajg wchodzenia w nowy.

Roznice w temperamencie - zachorowaé moga panie

w niedopasowanych pod wzgledem seksualnym zwigzkach,
jezeli majg wigksze potrzeby niz ich partnerzy.
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“"l zapominajc o istnieniu zespotu Kehrera®.

Brak orgazmu - kobieta moze zachorowad, jezeli pomimo
staran ze strony partnera, nie osigga orgazmu, albo wskutek
blokad emocjonalnych i probleméw natury psychologicznej
lub z przyczyn medycznych, takich jak choroby przewlekte lub
ginekologiczne oraz stosowanie niektorych lekéw. Dotyczy to
takze pan samotnych, ktérym autoerotyzm nie daje satysfakeji.
Dlugotrwata roztgka z partnerem - partnerki zotnierzy,
marynarzy, kierowcoéw zawodowych, wiezniéw zaktadéw kar-
nych i panéw, ktorzy wyjechali do pracy za granica i rzadko
wracaja do domu, sg szczegdlnie podatne na zachorowanie.
Roznica wieku - staje si¢ problemem w sypialni, jezeli
duzo starszy partner nie jest w stanie sprostaé, z powodu
wieku, wymaganiom miodszej kobiety.

Problemy seksualne partnera - zaburzenia erekcji

i obnizenie libido, wynikajace z andropauzy, przedwczesny
wytrysk, choroby przewlekte, takie jak nadcisnienie, cukrzyca
lub nowotwor prostaty, a takze niektore leki mogg prowa-

dzi¢ do zaburzen w sferze seksualnej mezczyzny, co skutkuje

4 I
Seksualnosé kobhiet

Kobieca seksualno$¢ to bardzo skomplikowany mechanizm,
w ktorym réwnie wazny co zdrowie fizyczne jest komfort
psychiczny, akceptacja samej siebie i akceptacja oraz uczucie
ze strony partnera, poczucie bezpieczenstwa, atencja,
czuto$é, zainteresowanie i dobra komunikacja. Ponadto
kobiety podniecajg sig wolniej od mezczyzn, potrzebuja

czasu na osiggniecie satysfakcji ze wspotzycia. Dlatego
nigzaspokojenie ich psychicznych potrzeb moze, pomimo
aktywnosci seksualnej, prowadzi¢ do zespotu Kehrera.

Z danych Narodowego Raportu o Seksualnosci 2024 wynika,
Ze jedynie 46% Polek i Polakow jest zadowolonych z seksu,

a gtéwng przyczyna niezadowolenia jest zbyt mata liczba
stosunkow seksualnych. Orgazm podczas wspotzycia osigga
jedynie 50% kobiet, ale tylko 19% 0sdb, zardwno mezczyzn, jak
i kobiet, rozmawia o swoich potrzebach. Nie przeprowadzono
nigstety badan, ktore wskazatyby, ile z niezadowolonych

Z pozycia intymnego kobiet odczuwa objawy zespotu Kehrera.
SpecjaliSci podejrzewaja, ze problem jest powszechny, a wiele
pan boryka sig ze swoimi dolegliwo$ciami samotnie, bez
pomocy lekarza, a nawet jej nie szuka, przypisujac objawy
innym chorobom. Jedynymi lekarzami, ktorzy pytaja kobiety
0 pozycie intymne, pozostajg ginekolodzy, jednak i oni czesto
nie wnikajg w to, czy pozycie daje pacjentce satysfakcje

i dopytujq raczej o problemy natury fizycznej i ginekologicznej.
S oni bardziej skfonni podejrzewac najbardziej egzotyczne
choroby niz zaburzenia natury seksualnej. tatwiej jest

nam bowiem zaakceptowac istnienie fizycznej przyczyny
dolegliwosci niz fakt, Ze to niezaspokojenie seksualne jest
przyczyng problemow. Dlatego tak wiele kobiet pozostaje
nigzdiagnozowanych i wraz z lekarzami usilnie szuka,
czasami miesigcami i latami, przyczyn swoich dolegliwosci,
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BAI nie musi mie¢ twakzy kobiety
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Cel — wytaczyé hol

Nasz organizm sam stara si¢ hamowac sygnaty bolowe i w ten
sposob modyfikowaé jego odczuwanie, by da¢ nam tak upragniong
ulge — wszak w bolu musimy, mimo wszystko, my$le¢ logicznie,
aby znalez¢ pomoc, zatem konieczne jest obnizenie go do takiego
poziomu, ktory pozwoli nam podjac dziatania ratunkowe. Dlatego
natura wyposazyta nas w uktad endokannabinoidowy, ktory reguluje
wiele funkcji w organizmie i zachowuije go w stanie zdrowej
rownowagi (homeostazy), w tym odczuwanie bolu — jego receptory
rozsiane sg po wszystkich tkankach naszego ciata. Aby zadziafaf,
organizm wytwarza substancie, ktore reagujac z receptorami
uktadu endokannabinoidowego, wywotujg okreslone reakcje
fizjologiczne, w zalezno$ci od tego, gdzie taki receptor sig znajduje
— za regulowanie przesytania bodzcow bolowych odpowiadaja
receptory rozmieszczone w centrainym uktadzie nerwowym, mozgu
i rdzeniu kregowym.

Jedng z takich substancii jest amid kwasu palmitynowego
(palmitoiloetanoloamid, PEA), wytwarzany w odpowiedzi

na uszkodzenie komarek i stan zapalny oraz pojawiajacy

sie wskutek zadziafania tych bodzcow bol. PEA dziata

m.in. przeciwzapalnie (hamuje wydzielanie mediatorow

stanu zapainego), przeciwbolowo (hamuije aktywacije

niektorych osrodkow w mozgu, odpowiedzialnych za
przewodzenie bodzcow bolowych), przeciwdrgawkowo,
przeciwgorgczkowo, immunomodulujgco (reguluje odpowiedz
uktadu odpornosciowego) i neuroprotekcyjnie oraz korzystnie
wpltywa na nasze samopoczucie psychiczne. W ten sposob
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chroni nas przed negatywnymi czynnikami i bodzcami, dajac

organizmowi czas na dziatanie i obrong. Wytwarzanie PEA przez 4

organizm jest jednak czasami niewystarczajaca, bysmy odczuli
ulge, dlatego warto wzbogaci¢ diete o zrodta tej substancji lub
przyjmowac ja w postaci suplementow. PEA znajdziemy m.in.

w z0ttkach jaj, soi i jej przetworach oraz orzeszkach ziemnych.
Prace uktadu endokannabinoidowego reguluja takze kannabinoidy,
czyli substancje otrzymywane z marihuany, w tym psychoaktywny
delta-9-tetrahydrocannabinol (THC) i niewykazujace dziatania
psychoaktywnego kannabidiol (CBD) oraz kannabigerol (CBG).
Kannabigerol nie ma dziatania odurzajacego, za to m.in.
Zmniejsza napiecie nerwowe i reguluje nastroj, co ma ogromne
zZnaczenie w odczuwaniu bolu, tagodzi bole roznego pochodzenia
oraz wspomaga funkcjonowanie ukfadu nerwowego. Z kolei
kannabidiol, najbardziej znana substancja, pozyskiwana

z marihuany, hamuje odczuwanie bolu, bedacego skutkiem stanu
zapalnego, bole neuropatyczne, wynikajace z uszkodzenia nerwow
i bole przewlekie, o roznym podtozu. Jednoczesnie, oddziatujac na
receptory uktadu endokannabinoidowego, CBD reguluje funkcje
wszystkich tkanek i organow, dzigki czemu pomaga organizmowi
odzyskac homeostaze.

Co ciekawe, badania dowodza, ze zardwno PEA, jak i CBD
dziataja przeciwbolowo z sitg porownywaing, a wedtug niektorych
danych nawet wieksza, niz niesteroidowe leki przeciwzapaine,
takie jak ibuprofen. Jednak na efekty ich stosowania trzeba
poczekaé $rednio 2 tygodnie'o!",
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niezaspokojeniem partnerki. W tej kategorii znajduja si¢ takze
wszelkie zaburzenia psychiczne w sferze seksualnej, uniemoz-
liwiajace prowadzenie satysfakcjonujacego pozycia intymnego.
Brak zrozumienia - dotyczy kobiet w kryzysie psychicz-
nym, np. borykajacych sie z depresja, pan zakompleksio-
nych, walczacych z lekami i zahamowaniami, ktére nie
potrafig uswiadomic¢ partnerowi, ze potrzebuja wsparcia.
Choroby kobiece - kazda choroba, ktéra powoduje

u kobiety dyskomfort lub bél podczas stosunku, stany
zapalne sromu i pochwy, choroby, ktére zmieniajg wyglad
okolic intymnych i przez to staja si¢ powodem do wstydu
(leukoplakia, choroba hemoroidalna, zylaki sromu), moze
przyczyniaé sie do rozwoju zespotu Kehrera.

Przemoc - kobieta do prowadzenia satysfakcjonujacego
zycia seksualnego i osiggania orgazmu potrzebuje poczucia
bezpieczenstwa, komfortu psychicznego i akceptacji, zatem
panie uwiktane w przemocowe zwigzki sg bardzo podatne
na zachorowanie®.

Bol i pozostate objawy

W pierwszej fazie choroby niezaspokojona kobieta staje

sie rozdrazniona, nerwowa, pobudzona i niespokojna.
Dominujg u niej objawy psychologiczne, narasta frustracja,
ktdrej sama pacjentka nie rozumie, poniewaz obiektywnie
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nic zlego si¢ z nig, ani w jej otoczeniu nie dzieje. Do tego
dochodzg wahania nastroju i brak kontroli nad emocjami,
ktére sprawiajg, ze kobieta reaguje niewspoimiernie do
sytuacji, wystepuja u niej takze ataki histerii. Czgsto panie
podejmuja préby rozmowy z partnerem, niektdre by¢ moze
pierwszy raz w zyciu decyduja sie powiedzie¢ o swoich
niezaspokojonych potrzebach, inicjowa¢ zblizenia, uwo-
dzi¢... ale jezeli spotkaja si¢ z odmowa, niezrozumieniem
lub odrzuceniem ,ich stan psychiczny ulega znacznemu
pogorszeniu. A gdy choruje umysl, choruje i cialo, zatem
pojawiajg sie objawy fizyczne niezaspokojenia seksualnego.
A wérdd nich na pierwszym miejscu bol.
Zespol Kehrera czasami nazywany jest chorobg pigciu obja-
wow, poniewaz gtéwne obiektywne somatyczne symptomy
choroby podzielono na 5 grup.
 Bdl podbrzusza, promieniujacy do okolicy krzyzowej krego-
stupa, czasami skutkujacy trudno$ciami z poruszaniem sie.
o Boli przeczulica okolic intymnych, $§wiad sromu
i pochwy oraz uplawy, niezwigzane ze stanem zapalnym.
o Zylaki ndg i sromu oraz choroba hemoroidalna, ktére
moga powodowac lub nasila¢ objawy bélowe.
o Obrzgk i pogrubienie §ciany macicy, zaburzenia wydzie-
lania §luzu szyjkowego, a u pan przed menopauzg zabu-
rzenia cyklu menstruacyjnego.
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Diagnoze zespotu Kehrera czesto stawia
dopiero psycholog, do ktorego trafia udreczona
objawami kobieta, czesto po sugestii lekarza
lub otoczenia, ze jej przypadtos¢ ma podioze
psychosomatyczne — to wiasnie ten specjalista
jest czesto pierwszym, ktory zadaje pytanie
0 niezaspokojone potrzeby w sferze seksuaine;
| wszystko staje sie jasne

» Bol wigzadel szerokich macicy - to przypominajace
skrzydla nietoperza fatdy tkanki Iacznej, rozposcierajace
sie po obu stronach pomiedzy boczng $ciang macicy,
jajowodem i jajnikiem - bedacy wynikiem ich pogrubie-
nia i bol wigzadel krzyzowo-macicznych, ktdre przebie-
gaja wzdloz szyjki macicy ku odbytnicy i powierzchni
miednicznej kosci krzyzowe;j.

Wiele kobiet, ktdre zglaszaja si¢ z tymi charakterystycznymi

objawami do lekarza spotyka sie, niestety, z niezrozumie-

niem i wéréd wielu pytan, zadawanych przez lekarza, brakuje
tego najbardziej istotnego — w pozycie intymne. Gdyby ono
padlo, pacjentki uniknetyby niepotrzebnych badan i biegania
po specjalistach. Oczywidcie nic ztego w tym, Ze panie si¢
dobrze przebadaja, poza tym kazda z wymienionych dolegli-
wosci wymaga uwagi odpowiedniego specjalisty, ginekologa,
ortopedy, flebologa czy proktologa, ale na nic zaordynowane
leczenie, jezeli Zaden z nich nie usunie pierwotnej przyczyny
tych wszystkich probleméw.

Ponadto warto skupi¢ si¢ na gléwnym objawie - bélu,

czesto bardzo silnym. Towarzyszy on pacjentce zazwyczaj

przez dluzszy czas, poniewaz wiele kobiet zgtasza si¢ do
lekarza dopiero wtedy, kiedy juz sobie z nim nie radzg i nie
sa w stanie uSmierzy¢. Towarzyszy takze w trakcie diagno-
styki i czgsto nawet po rozpoczeciu leczenia, poniewaz
nadal gléwna przyczyna dolegliwo$ci pozostaje niezdia-
gnozowana i nie jest leczona. Dlatego panie niepotrzebnie
cierpig, a te, ktére nie zdecyduja si¢ szuka¢ pomocy u spe-
cjalistow, pozostaja z bolem i swoimi problemami same, bez
pomocy. Warto jednak szuka¢ pomocy, do skutku®.

Jak pokona¢ wdowia chorobe?

Samo postawienie prawidlowej diagnozy i §wiadomo$¢, ze
»hie zwariowalam”, ,nie jestem nimfomanky” i ,,nie jestem
histeryczky’, daje olbrzymia ulge. Bo jezeli istnieje wyja-
$niajaca objawy choroba, to musi by¢ sposéb jej leczenia.
Dlatego pacjentki odczuwaja czesto pewng poprawe juz
po samej diagnozie, bo zdejmuje ona z nich przynajmniej
jeden cigzar psychiczny. Leczenie jest natomiast zawsze
kwestig indywidualng i wymaga ogromnego zaufania
pomiedzy lekarzem a kobieta, poniewaz ingerencja w sfere
tak delikatna, jak seksualna, wymaga respektowania prze-
konan, kultury, religii, zahamowan i nieprzekraczalnych
granic tabu pacjentki. Jak mozemy tagodzi¢ objawy zespotu
Kehrera i towarzyszacy mu bol?
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Pomoc seksuologa - specjalista pomaga zidentyfikowaé
przyczyne choroby i zrédlo probleméw oraz wspiera w pro-
cesie leczenia. Z poszanowaniem granic tabu i §wiatopo-
gladu pacjentki, lekarz moze zasugerowa¢ zmiany wzorcow
myslenia i postrzegania wlasnej seksualnosci. Pomocna jest
tu zwlaszcza terapia behawioralna. Czasami skuteczne jest
zaproszenie do terapii partnera pacjentki i wspolne pochy-
lenie si¢ nad problemami w pozyciu, pomoc w rozwigzaniu
konfliktéw, posredniczenie w trudnej przeciez rozmowie

o wzajemnych potrzebach i oczekiwaniach. Seksuolog moze
takze pomoc kobiecie poprzez nauczenie jej technik osiaga-
nia orgazmu i zaleci¢ ¢wiczenia, ktére pomoga partnerom
dopasowac sie seksualnie.

Dorazne dziatanie przeciwbélowe - bél moze utrud-
nia¢ lub czasami nawet uniemozliwia¢ osiagniecie poste-
péw w leczeniu. Dlatego konieczne moze by¢ jego dorazne
usmierzanie z przy pomocy lekéw przeciwbodlowych,
jednak warto po nie siega¢ po konsultacji z lekarzem, ktory
dobierze odpowiednie dla danej pacjentki preparaty.
Uspokojenie - objawy, takie jak rozdraznienie, problemy
ze snem, nerwowo$¢ i wahania nastroju mozna tagodzi¢
stosujac ziota o dzialaniu uspokajajacym i regulujacym
nastroj, takie jak kozlek lekarski, dziurawiec, rumianek,
melisa, szafran, szyszki chmielu, lawenda i meczennica.
Czasami jednak konieczne jest zastosowanie lekéw uspoka-
jajacych, a po zdiagnozowaniu np. depresji, leczenie jej pod
okiem psychiatry.

Zwalczanie objawow - zanim usunieta zostanie gléwna
przyczyna choroby, ulge przyniesie uporanie si¢ z dolegli-
wos$ciami, takimi jak hemoroidy, zylaki czy uptawy. W tym
celu pacjentka powinna pozostawaé pod opieka odpo-
wiednich specjalistéw i stosowac¢ si¢ do ich zalecen. Samo
usuniecie niektérych z tych objawdw moze poprawic jakos¢
zblizen intymnych i korzystnie wplyna¢ na stan pacjentki
oraz poprawic jej samopoczucie psychiczne, nawet, jezeli
nie wspotzyje.

Dopasowanie temperamentow - jesli kobieta ma wiek-
sze potrzeby seksualne niz jej partner, lekarz moze zaleci¢
jej stosowanie lekéw obnizajacych libido w takiej dawce,

by dopasowala sie do partnera. Z podobnego rozwigzania
korzysta wiele kobiet samotnych i takich, ktére nie planujg
wchodzenia w nowe zwigzki.

Autoerotyzm - samotnym z wyboru lub koniecznosci
pacjentkom, ktére nie wspétzyja i nie decyduja sie na
niezobowiazujacy seks dla roztadowania napiecia seksual-
nego, specjalisci moga zaleci¢ masturbacje lub korzystanie
z gadzetdw erotycznych.

Leczenie partnera - jezeli przyczyng choroby jest niemoc
lub choroba partnera, leczenie skupia si¢ wlasnie na nim.
Do czasu za$, gdy bedzie on moégl zaspokoié partnerke,
kobiecie zaleca si¢ psychoterapie lub leki obnizajace libido.
Podejmujac leczenie zespolu Kehrera nalezy mie¢ na
uwadze, ze jest to proces dlugotrwaly, a aby osiggnac cel
terapeutyczny potrzeba czasami wielu miesigcy. Oczywiscie
najlepszym lekarstwem jest podjecie satysfakcjonujacego,
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prowadzacego do orgazmu wspdlzycia — wtedy z czasem
objawy zanikajg, bdl ustepuje i pacjentka wraca do zdrowia,
bogatsza o doswiadczenie, jak sobie radzi¢ z ewentualnym
nawrotem objawow®.

[

Bol miejsc intymnych to nadal mato poznana, cho¢
powszechna, choroba — wulwodynia dotyka co 10 kobiete.
Zazwyczaj, jak wskazuja sami lekarze, mijajg nawet lata,
zanim otrzyma ona diagnoze¢, a w miedzyczasie wydeptuje
$ciezki od ginekologa, przez urologa, neurologa, az po der-
matologa, konczac czesto na kozetce psychologa, wskutek
obcigzenia psychicznego problemem, dla ktérego nikt nie
znajduje rozwigzania. Spotyka si¢ takze z niezrozumieniem
ilekcewazeniem, co jest o tyle dotkliwe, ze kazdemu ze
specjalistéw musi opowiada¢ o bardzo intymnych sprawach
i problemach. Bél okolic sromu to nie jest jedyny objaw
wulwodynii, moze mu bowiem towarzyszy¢ uczucie $wiadu,
pieczenia okolic intymnych i ujécia cewki moczowej,

a takze bdl lub dyskomfort okolic odbytu. Okolice intymne
moga by¢ takze nadwrazliwe na dotyk, a nawet kontakt

z bielizng lub podpaska. W wielu przypadkach obserwuje
sie takze sucho$¢ pochwy. Kobiety skarzg si¢ przy tym

na trudnoéci lub catkowitg niezdolno$¢ do wspélzycia

z powodu bélu. Co wazne, objawy moga dotyczy¢ konkret-
nego miejsca okolic intymnych, np. przedsionka pochwy
lub okolic fechtaczki albo odbytu, badz catego sromu, a bél
moze nasilaé si¢ w pozycji siedzace;.

Poczatkowo, przeswiadczone o tym, ze dyskomfort okolic
intymnych zwigzany jest z infekcjg badz innym problemem
ginekologicznym, kobiety udaja sie zazwyczaj do ginekologa.
Jednak problem pojawia sie, gdy wykluczy on ginekologiczne
podtoze objawdw — co wtedy? Wiele pan trafia do urologa,
ale i tutaj slyszy, Ze nie ma mowy o infekcji dréog moczo-
wych, pozostaje zatem proktolog, ktéry bada okolice odbytu
w poszukiwaniu oczywistych przyczyn bélu, czyli hemoro-
idéw, ropnia lub szczeliny odbytu. Jezeli i on nic nie znajdzie,
jest jeszcze dermatolog, do ktdrego pacjentki zostajg skiero-
wane zwlaszcza w przypadku, gdy dominuja u nich objawy
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BAI nie musi mie¢ twarzy kobiety

dyskomfortu, $wigdu lub pieczenia, ktére moga sugerowac
problemy skdrne. Na koniec jest jeszcze neurolog, poszuku-
jacy przyczyn bolu od strony swojej dziedziny.

Wiele pan w miedzyczasie stosuje rézne domowe spo-
soby zwalczania infekcji intymnych i dyskomfortu tych
okolic, robi nasiadowki, stosuje kremy i masci, dostepne
bez recepty, aplikuje Zele intymne, by pozby¢ si¢ uczucia
suchosci, podmywa sie kila razy dziennie w nadziei na
zfagodzenie objaw6w - i nic. Co réwnie wazne, utrzymywa-
nie si¢ objawéw bardzo niekorzystnie wpltywa na samopo-
czucie kobiety i jej samooceng, panie zamykaja si¢ w sobie,
unikaja zblizen z partnerem, co dodatkowo zle wpltywa na
ich psychike i generuje problemy w zwigzku. A sprawa jest
powazna, poniewaz czgsto sg to ,mlode” zwigzki, gdyz az
75% przypadkéw dotyczy kobiet przed 35 rokiem zycia,
aktywnych seksualnie i pragnacych potomstwa’.

Niewyjasnione przyczyny

Nie wiemy, co sprawia, ze okolice intymne zaczynajg bole¢.
Dotychczasowe badania wskazuja, ze podtoze problemu jest
wieloczynnikowe i kazdy przypadek jest wypadkowa zaistnie-
nia kilku z poznanych do tej pory czynnikéw. Wéréd nich sa:
Episiotomia - czyli zabieg naciecia krocza podczas
porodu, ktéry ma na celu poszerzenie kanatu rodnego

i ulatwienie, zwlaszcza pierwordédkom, urodzenia dziecka.
W ostatnich latach wiele méwito si¢ o tym, ze w niektérych
przypadkach jest to procedura zbedna, wykonywana bar-
dziej dla wygody potoznych niz dobra matki oraz postu-
lowano, by lekarze i potozne z wicksza powsciagliwoscia
podchodzili do jego wykonania. Istnieje bowiem praw-
dopodobienstwo, ze nacigcie krocza, podobnie jak inne
porodowe urazy pochwy, np. pekniecia i blizny, tworzace si¢
w ich miejscach, moga w przyszlosci powodowa¢ problemy
we wspolzyciu i by¢ zrédlem dyskomfortu i wlasnie bolu
okolic intymnych. Réwniez inne zabiegi ginekologiczne lub
urazy miednicy i okolic krocza moga predysponowa¢ do
wulwodynii.

Choroby intymne - badania wykazaly, ze wyzsze ryzyko
wulwodynii wystepuje u kobiet, ktére w przeszlosci cier-
pialy na nawracajace zapalenia pochwy i infekcje cewki
moczowej oraz pecherza moczowego. Czasami dyskomfort
okolic intymnych i bdl, towarzyszacy chorobie, utrzymuje
sie bowiem dluzszy czas po leczeniu i przeradza si¢ w prze-
wlekla nadwrazliwos¢.

Choroby przewlekte - wulwodynie diagnozuje sie z wiek-
szg czgstotliwoscig u kobiet cierpiacych na fibromialgie, endo-
metrioze i jelito nadwrazliwe - choroby, w przebiegu ktorych

Celem terapii wulwodynii jest zmnigjszenie
lub usmierzenie bolu oraz edukacja pacjentki,
pozwalajaca zrozumiec chorobg. Samoswiadomosc
ciata oraz unikanie sytuaciji zaostrzajacych bol
pomagaja lepiej nad nig zapanowac
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Temat numeru

pojawiajg si¢ bardzo silne objawy bélowe, ktére moga przejs¢
w stan przewlekly lub powraca¢ z ré6znym nasileniem.

Stres - szybkie tempo zycia, brak czasu dla siebie, problemy
osobiste i zawodowe, brak poczucia bezpieczenstwa, obnize-
nie nastroju i stany depresyjne moga prowadzi¢ do wulwo-
dynii wskutek wzmozonego napiecia ukladu nerwowego

i somatyzacji objawow psychicznych. Chorobe diagnozuje sie
takze u kobiet, ktére doswiadczyly przemocy na tle seksual-
nym lub maja zle doswiadczenia z inicjacji seksualnej.
Napiecie miesni miednicy - nadmierne napiecie migéni
dna miednicy, ktére od dotu, niczym hamak, rozpiety
pomiedzy ko$¢mi miednicy, podtrzymuja narzady, moze
powodowac bdl okolic intymnych.

Menopauza i zaburzenia hormonalne - cho¢ panie

w okresie menopauzy stanowig mniejszo$¢ wsrdd cho-
rych na wulwodynie kobiet, zmiany hormonalne zwigzane
z przekwitaniem takze mogg powodowac bol okolic krocza
i utrudniaé pozycie intymne. Podobnie jest w przypadku
kobiecych zaburzen hormonalnych?®.

Indywidualne leczenie
Specjaliéci podkreslaja, ze w leczeniu pacjentki z wulwo-
dynig niezwykle wazny jest dobry kontakt, poszanowanie

‘_\‘
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N )

Z wulwodynia u seksuol

Wulwodynia ma olbrzymi wptyw na zycie seksualne kobiet,
ktore z obawy przed bolem zaczynajg unikac zblizen, co
generuje problemy w zwigzku i burzy ich poczucie wiasnej
wartosci oraz kobiecosci, powoduje silny stres i leki,
zZwigzane z seksem. Dlatego pacjentki bardzo potrzebujg
wsparcia i wyrozumiatoSci ze strony partnera. Jezeli zas
trudnosci w sypialni przerastajg pare, warto udac sie do
seksuologa, ktory, w porozumieniu z lekarzem prowadzacym,
pomoze nie tylko pozby¢ sie zahamowan i leku przed
Zblizeniem, ale takze wypracowac takie zachowania, ktore
pozwola cieszyC sig intymno$cig bez bolus.
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intymnosci i wyczucie. Jezeli bowiem kobieta zrazi sig,
bedzie cierpiala nie poszukujac kolejny raz pomocy.
Ponadto czynniki psychologiczne odgrywaja olbrzymia role
w rozwoju choroby i jej przebiegu oraz procesie leczenia.
Terapia kazdej pacjentki jest inna i uwzglednia¢ musi jej
osobistg sytuacje, choroby wspdlistniejace i stan psychiczny.
Leczenie przeciwbolowe - podobnie, jak w przypadku
fibromialgii i zespolu Kehrera, kazde zastosowane leczenie
bedzie bardziej efektywne, a pacjentka bardziej skora do
wspOlpracy, jezeli uda sie ztagodzic jej bol. Dlatego dorazne
stosowanie lekéw przeciwbdlowych lub naturalnych metod
u$mierzania bélu, takich jak olejek CBD, moze okazac¢ si¢
konieczno$cig.

Czasami niezbedne jest zastosowanie miejscowo znie-
czulajacych lekow, zwlaszcza, jezeli bol ulega zaostrzeniu
podczas wspdtzycia lub farmakologiczna blokada nerwdw.
Higiena miejsc intymnych - aby dodatkowo nie podraz-
nia¢ miejsc intymnych, zaleca si¢ delikatng higiene, z zasto-
sowaniem hipoalergicznych, naturalnych kosmetykéw

i rezygnacje z golenia lub depilowania okolic sromu.
Lubrykanty - dyskomfort zwigzany z sucho$cig pochwy

i trudnosci w odbywaniu stosunkéw seksualnych mozna
zmniejszy¢ przy pomocy lubrykantéw. Najlepiej udacé si¢ po nie
do apteki i wybra¢ produkt bez dodatkéw zapachowych, jak
najbardziej naturalny, ktory nie podrazni okolic intymnych.
Stres — warto wyprébowa¢ naturalne sposoby tagodze-

nia stresu, wspomniane juz przy fibromialgii i zespole
Kehrera ziota, adaptogeny i dalekowschodnie ¢wiczenia,
takie jak gigong lub tai-chi oraz inne techniki relaksa-
cyjne. Kobietom zaleca si¢ takze skorzystanie z pomocy
psychoterapeuty.

Leki przeciwdepresyjne - niektérym pacjenktom
lekarze zalecaja przyjmowanie lekéw przeciwdepresyjnych
lub przeciwlgkowych, w celu zmniejszenia pobudliwo$ci
nerwéw obwodowych i tym samym u$mierzenia bdlu oraz
ztagodzenia pozostatych objawdw choroby.

Fizjoterapia - pomocna w zmniejszaniu odczuwania bolu
jest takze terapia mie$ni dna miednicy, biofeedback i elek-
trostymulacja oraz fizjoterapia uroginekologiczna, podczas
ktdrej terapeuta uczy pacjentke podejmowania czynnosci,
ktére do tej pory sprawialy jej bol®. m
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NOWOCZESNE OCZYSZCZANIE ORGANIZMU PREPARATAMI MARION

Artykut promocyjny

optymaina metoda na zdrowie i dfugowiecznosc

' Detoksykacja, czyli oczyszczanie organizmu,

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

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

kowan, $rodkéw czystosci...

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

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

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

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

sie wrota” dla infekcji grzybiczych, bakteryj-

nych, wirusowych i pasozytniczych.

Ale to nie wszystko.

Dysfunkcja jelit i dysmikrobia powoduja

zaburzenia w przyswajaniu niezbednych dla

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

z odlozonymi toksynami — maja negatywny

wplyw na funkcjonowanie:

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

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

Toksyny a choroby

Toksyny gromadzone w tkankach i narza-

dach wywieraja wplyw na caly organizm.

Populacyjny spadek odpornosci, ktéry una-

ocznila nam ostatnia pandemia, to wlasnie

efekt zatrucia organizmu na wielu poziomach,

a w konsekwengji takze olbrzymie niedobory

skladnikéw odzywczych, waznych dla naszej

odpornosci, zdrowia i dobrego samopoczucia.

Zaburzajac naturalng detoksykacje organi-

zmu, toksyny przyczyniajg si¢ do powstawania

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

RZS... Przyspieszaja tez radykalnie proces

starzenia si¢.

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

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

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

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

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

Sa tez preparaty uniwersalne wskazane
praktycznie dla kazdego:

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

Autor:

mgr Malgorzata

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

Wiecej informacji na stronie:
www.oczyszczanieorganizmubialystok.pl

REKLAMA

Nowoczesne oczyszczanie organizmu
preparatami informacyjnymi MARION
metodg dr Josefa Jonase

Zapraszamy do wspoétpracy:
neuroterapeutow, terapeutéw medycyny holistycznej,
lekarzy, sklepy zielarskie i z suplementami diety...

W POLSCE

www.mariondystrybucja.pl

OFICJALNY DYSTRYBUTO

MARION

tel.: +48 513 170 069
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Nasiona konopi sq bogatym zrédiem
dwadch waznych kwasoéw ttuszczowych:
kwasu alfa-linolenowego i rzadko
wystepujacego kwasu gamma-
linolenowego oraz wszystkich
niezbednych aminokwasoéw, a takze
duzych ilosci mineratow i witamin.
Dzieki unikalnemu sktadowi, nasiona
konopi zmniejszaja stany zapalne,
wzmachniaja uklad sercowo-naczyniowy
i tagodza objawy egzemy.

TeksT WILLIAM GAMONSKI

stywano gtéwnie jako zrédto wysokiej jakosci, trwatych
wiodkien, z ktérych wytwarzano m.in. zagle todzi, dywany,
papier i odziez. Konopie najprawdopodobniej pochodza
z Himalajow, skad zostaty sprowadzone na Bliski Wschod
i do Europy przez Aryjczykoéw i Krzysztofa Kolumba. Obecnie
nasiona konopi wykorzystuje sie takze jako pokarm i do celow
leczniczych. Czotowymi producentami konopi i otrzymywa-
nych z nich produktéw sg obecnie Chiny, Rumunia i Australia’.
Niewiele pokarmédw moze réwnac sie z nasionami konopi.
Wysoka zawartos¢ kwasu alfa-linolenowego (ALA) i kwasu
gamma-linolenowego (GLA) czyni z nich prawdziwa skarb-
nice substancji przeciwzapalnych.

Konopie siewne (Cannabis sativa L.) od tysiecy lat wykorzy-
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jacych prawie 900 tysiecy dorostych w wieku od 40 do 89 lat,

Zwalczaja stany zapalne

Przewlekty stan zapalny jest jednym z zaburzen zwigzanych
z wiekiem itaczy sie go m.in. z chorobami serca, cukrzyca

i nowotworami?, Wysokie spozycie kwasow ttuszczowych
omega-6 w stosunku do kwaséw ttuszczowych omega-3

w typowej diecie zachodniej zaburza zdrowg réwnowage
organizmu i przyczynia sie do powstawania przewlektego
stanu zapalnego o niskim nasileniu. Cate szczescie, jest na
to sposéb. Ograniczenie spozywania pokarméw bogatych
w kwasy omega-6, takich jak oleje roslinne i jednoczesne
zwiekszenie spozycia nasion konopi, ktére zawieraja kwasy
omega-6 i omega-3 w optymalnej proporcji, przyczyniac

sie moze do zmniejszenia nasilenia stanéw zapalnych

w organizmie3.

Nasiona konopi zawierajg ponadto rzadko wystepujacy

w pozywieniu kwas tluszczowy omega-6, czyli kwas gamma-
-linolenowy (GLA), ktéry dziata silnie przeciwzapalnie. Nasz
organizm przeksztatca GLA do kwasu dihomogamma-lino-
lenowego (DGLA), ktéry z kolei zaktdca zdolnos¢ kwasu ara-
chidonowego do tworzenia prozapalnych prostaglandyn®>.
DGLA zawiaduje takze reakcjg zapalna poprzez konwersje
kwasu arachidonowego do przeciwzapalnych substancji

z grupy prostaglandyn (zwfaszcza PGE1)°. Dowody naukowe
przedstawione w Journal of Clinical Inmunology sugeruja,

ze DGLA kontroluje stan zapalny takze poprzez zapobieganie
nadmiernemu wydzielaniu interleukiny-1 (to jedna z cytokin
prozapalnych - przyp. ttum.) przez monocyty®.

Chronia uktad krazenia

Dokonujac metaanalizy 61 badan obserwacyjnych, obejmu-

naukowcy odkryli, ze stosunek cholesterolu catkowitego
do tzw. dobrego cholesterolu HDL jest znacznie lepszym

Fot. Esin Deniz



Iil ks:azka pl

HEanau

HAMOOM WHiEua ia
Hf AGAIMHIA "4 L

()
~
o
~
™
=
'L'Fs
=
=
<
(=)
ANy
-
S

NIE STCZEPI

PRAWDA 0 SZCZEPIONKACH
W SWIETLE BADAN NAUKOWYCH
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Uznane remedia

markerem (z badan wynika, ze az dwukrotnie), pozwalajacym
na ocene $miertelnosci z powodu choroby niedokrwiennej
serca niz sama bezwzgledna ilo$¢ cholesterolu we krwi’.
Oznacza to, ze jesli poziom cholesterolu catkowitego wynosi
200 mg/dl, a cholesterolu HDL 65 mg/dl|, to ich stosu-

nek wynosi 3,07 - a to wskazuje na niskie ryzyko $mierci

z powodu zawatu serca. Dla optymalnego zmniejszenia
ryzyka, stosunek cholesterolu catkowitego do HDL powinien
wynosi¢ mniej niz 3,5. Problem polega na tym, ze z wiekiem
poziom cholesterolu catkowitego czesto wzrasta, podczas
gdy ilos¢ dziatajacej ochronnie frakcji HDL spada. Tymczasem
idealny poziom HDL to ponad 50-60 mg/dl.

Wedtug badan przeprowadzonych z udziatem ludzi, opu-
blikowanych w European Journal of Nutrition, na stosunek
cholesterolu catkowitego do frakcji HDL pozytywnie wptywa
spozywanie oleju z nasion konopi. Naukowcy donosza, ze

u uczestnikdw spozywajacych 28,35 g oleju z nasion konopi
dziennie przez cztery tygodnie, doszto do obnizenia sto-
sunku cholesterolu catkowitego do HDL, co zmniejszyto

u nich ryzyko choréb ukfadu kragzenia - a te zajmuja nie-
chlubne pierwsze miejsce na liscie przyczyn smiercié,
Nasiona konopi zawierajg takze duzj ilo$¢ jednego z ami-
nokwasdw, argininy®. Jest ona prekursorem tlenku azotu,
ktéry chroni wyscietajacy naczynia krwionosne srédbtonek,
a to wlasnie jego dysfunkcje sg jedna z przyczyn rozwoju
miazdzycy'®. Dodatkowo, naukowcy z Medical University of
South Carolina (USA) zaobserwowali silny zwigzek pomiedzy
spozyciem argininy a poziomem biatka C-reaktywnego (CRP),
ktére jest markerem stanu zapalnego, wykorzystywanym
m.in. w diagnostyce chordb serca. Stwierdzili oni, ze osoby,
ktdérych dieta zawierata najwigksza ilos¢ argininy byty o 30%
mniej narazone na podwyzszenie poziomu CRP'. Inne bada-
nie, opublikowane w Journal of Thrombosis and Haemostasis
wskazato, ze nasiona konopi pomagaja zapobiegac powsta-
waniu niebezpiecznych skrzepéw krwi, ktére uwaza sie za
przyczyne zawatéw serca i udarow.

Oprécz zmniejszenia prawdopodobienstwa wystapienia
zawatu serca, nasiona konopi moga takze korzystnie wpty-
wac na prace serca po zawale. Czestym problemem pojawia-
jacym sie po zawale jest bowiem dalszy postep uszkodzen
miesnia sercowego na skutek tzw. urazu niedokrwienno-
-reperfuzyjnego, do ktérego dochodzi po przywréceniu
prawidtowego naptywu krwi do tkanek serca (reperfuzja)

- nasileniu ulega wtedy wytwarzanie reaktywnych form
tlenu, ktére powodujg zaburzenia kurczliwosci miesnia
sercowego i arytmie, a to z kolei przyczynia sie do dalszego
uszkodzenia serca'™,

tagodza objawy egzemy

Atopowe zapalenie skory (AZS), nazywane takze egzema,
to przewlekta choroba zapalna skéry, na ktéra cierpi okoto
17 milionéw dorostych i dzieci w USA'™ (w Polsce na AZS
choruje 4,7-9,2% dzieci i 0,9-1,4% dorostych - przyp. ttum.).
Suchos¢ skory i $wiad sa charakterystycznymi objawami
tego schorzenia, a uporczywe drapanie prowadzi czesto
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do dodatkowych komplikacji, takich jak wysypka i infekcje
oportunistyczne (zakazenia bedgce wynikiem obnizenia
odpornosci, wywofane przez patogeny niegrozne dla oséb
zdrowych - przyp. ttum.)'s. Dzieki korzystnemu profilowi
kwaséw ttuszczowych i wysokiej zawartosci witaminy E,
nasiona konopi moga przyczyniac sie do poprawy stanu
skory u 0séb cierpigcych na atopowe zapalenie skory. Aby
sprawdzi¢ wplyw oleju z nasion konopi na nasilenie objawow
klinicznych atopowego zapalenia skory, fiiscy naukowcy
przeprowadzili randomizowane, kontrolowane badanie krzy-
zowe, w ktérym uczestnicy przyjmowali 2 tyzki oleju z nasion
konopi albo oliwy z oliwek dziennie, przez osiem tygodni, po
czym przez cztery tygodnie nie stosowali zadnego leczenia.
Podczas fazy stosowania oleju z nasion konopi uczestnicy
doswiadczyli statystycznie istotnego spadku suchosci skory
0 29,4% i zmniejszenia swigdu o 39%, podczas gdy w fazie
stosowania oliwy z oliwek nie zaobserwowano zadnych
istotnych zmian'.

Podsumowanie

Niewiele nasion moze sie réwnac z profilem odzywczym
nasion konopi, ktére sa wyjatkowo bogatym zrodtem prekur-
sora kwasu alfa-linolenowego (ALA) i rzadko wystepujacego
kwasu gamma-linolenowego (GLA). Oba te sktadniki odzyw-
Cze zmniejszajg stany zapalne, wzmacniajg ukfad sercowo-
-naczyniowy i tagodza objawy egzemy. Mimo ze z konopi
siewnych (Cannabis Sativa L.) pozyskuje sie marihuane,
zawierajg one jedynie sladowe ilosci tetrahydrokannabinolu
(THC), czyli psychoaktywnego sktadnika konopi. Dlatego tez
nasiona konopi mogg by¢ statym elementem diety bez obaw
o doswiadczenie efektéw psychoaktywnych.> m

Konsultacja medyczna dr Gary Gonzales
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Uznane remedia

Do zycia potrzebujemy energii, do jej wytworzenia mikroskopijnych organelli
komodrkowych - mitochondriow, a do utrzymania ich odpowiedniej liczby
pirolochinolinochinonu (PQQ), tajemniczej substancji, ktora jest niezbedna do
zachowania naszego organizmu w stanie zdrowej rownowagi, czyli homeostazy.

Czym jest PQQi jak dziata?

TekST LAURIE MATHENA

rzaja energie w komorkach naszego ciata. Niestety

z wiekiem nasz organizm traci zdolnos¢ ich two-
rzenia i liczba mitochondriéw ulega zmniejszeniu, a te
aktywne moga ulec uszkodzeniu i dysfunkgcji. Powoduje
to niedobory energii w komorkach, ktére przyczyniaja sie
do rozwoju wielu choréb zwiagzanych z wiekiem, takich
jak insulinoopornos¢, pogorszenie funkcji poznawczych
i zwyrodnienie plamki zéttej. | tu wkracza pirolochinolino-
chinon (PQQ), ktéry zapobiega wymienionym problemom
zdrowotnym poprzez stymulowanie tworzenia zdrowych,
nowych mitochondriéw. Badania na zwierzetach wykazaty,
ze zwiekszenie poziomu PQQ korzystnie wptywa na wzrok
i jednoczesnie chroni przed chorobami metabolicznymi,
uszkodzeniem watroby i chorobom nerek. Jeden z modeli
zwierzecych wykazat nawet, ze PQQ wydtuza zycie srednio
0 30%.Z kolei w badaniu udziatem oséb z ostabieniem
funkcji poznawczych zwigzanym z wiekiem, suplementacja
21,5 mg PQQ przez 12 tygodni spowodowata poprawe
pamieci ztozonej, czasu reakgji i elastycznosci poznawczej
w poréwnaniu z placebo. Inne badanie wykazato nato-
miast, ze suplementacja PQQ prowadzi do poprawy uwagi
i pamieci roboczej.

M itochondria to malenkie elektrownie, ktére wytwa-

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

Starzenie sie i dysfunkcja mitochondriow
Nasze ciato mozna poréwnac¢ do skomplikowanej
maszyny, ktdéra potrzebuje olbrzymich ilosci energii
do wydajnego dziatania. Energia ta pochodzi z ,fabryk
energii” zwanych mitochondriami, ktére przeksztatcaja
skfadniki odzywcze w energie, ktérg organizm moze
wykorzysta¢. Zdrowe mitochondria dziela sie same

i w ten sposoéb stale uzupetniajg swoje szeregi. Jest

to niezwykty proces znany jako biogeneza mitochon-
dridéw, ktéry ma kluczowe znaczenie dla ochrony
komorek przed przedwczesnym starzeniem sie.
Jednak wraz z wiekiem proces ten ulega spowol-
nieniu. Jesli jednoczesnie mitochondria ulegaja
uszkodzeniu i obumieraja, dochodzi do niedoboréw
energii, ktére przyspieszajg starzenie sie i rozwoj
choréb. Dysfunkcja mitochondriéw jest szczegél-

nie szkodliwa dla narzadéw i tkanek, ktére maja
najwieksze zapotrzebowanie na energie, takich

jak moézg, serce, siatkdwka oka, trzustka i watroba.

Na szczescie, przy odpowiednim pobudzeniu,
mitochondria moga nadal dzieli¢ sie i regenerowac,
nawet w starszym wieku. A substancja, ktora je

w tym wspiera, jest PQQ.
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PQQ i biogeneza mitochondriow

PQQ (pirolochinolinochinon) to rozpuszczalna w wodzie,
witaminopodobna substancja wystepujaca w roslinach,
drozdzach i wytwarzana przez niektére bakterie. PQQ
wspomaga mitochondria na trzy wazne sposoby: sty-
muluje tworzenie nowych, zdrowych mitochondriéw,
pobudza usuwanie uszkodzonych mitochondriéw

w procesie zwanym mitofagia, ktéry pomaga zapewnic
przetrwanie komorek i zwieksza wytwarzanie energii
przez istniejgce mitochondria oraz korzystnie wptywa na
funkcje mitochondridw.

Przeprowadzono badanie z udziatem ludzi, w ktérym
dowiedziono, ze pojedyncza dawka PQQ ($rednio 13 mg
na osobe) prowadzi do poprawy poziomu utleniaczy

w moczu, co jest wskaznikiem wydajnosci mitochon-
dridw. Zespot naukowcodw ocenit rowniez wptyw wyzszej
dziennej dawki PQQ po trzech dniach (okoto 20 mg na
osobe) i stwierdzit, ze poziom markeréw stanu zapalnego,
takich jak stezenie biatka C-reaktywnego i interleukiny-6
ulegt obnizeniu. W badaniu z udziatem zdrowych mez-
czyzn, ktérzy ukonczyli szesciotygodniowy program
treningu aerobowego, osoby otrzymujace 20 mg PQQ
dziennie ponad dwukrotnie zwiekszyty poziom PGC-1
alfa, czyli biatka pobudzajacego powstawanie nowych
mitochondriéw, w poréwnaniu do 0s6b otrzymujacych
placebo.

Ochrona mézqgu

Mézg zuzywa wiecej energii niz jakikolwiek inny organ

w naszym ciele, dlatego jest niezwykle wrazliwy na
obnizenie funkcji mitochondriéw. Starzenie sie mitochon-
driéw, zwigzane z wiekiem, przyczynia sie do zaburzen
funkcjonowania mézgu typowych dla podesztego wieku,
takich jak choroba Alzheimera i choroba Parkinsona.
Pomagajac mitochondriom dziata¢ wydajniej i stymulu-
jac powstawanie nowych organelli przy pomocy PQQ
mozemy zatem zapobiegac¢ tym chorobom.

Badanie z udziatem ochotnikéw w wieku 20-65 lat, ktorzy
otrzymywali 20 mg PQQ lub placebo przez 12 tygodni
dowiodto, ze suplementacja PQQ przyczynia sie do
poprawy pamieci ztozonej i werbalnej po o$miu tygo-
dniach, co sprawdzono przy pomocy testéw pamieci.
Naukowcy znaleZli takze dowody na to, ze PQQ moze
skutecznie zapobiegac i spowolni¢ postep obu schorzen
neurodegeneracyjnych.

Dzieje sie tak dlatego, poniewaz poza poprawa funkcji
mitochondriéw, PQQ zapobiega takze gromadzeniu sie
nieprawidtowych biatek, takich jak beta-amyloid i alfa-
-synukleina zwigzanych z rozwojem choroby Alzheimera
i Parkinsona.

Zapobieganie problemom metabolicznym
Dysfunkcja mitochondriéw przyczynia sie réwniez
do probleméw metabolicznych, takich jak otytos¢
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Bogatym zrodlem PQQ
jest zielona herbata, a ponadto owoce kiwi,
zielona papryka, ziemniaki, owoce papai,
seler, pietruszka i kakao

i insulinoopornos¢, cukrzyca typu 2 i choroby uktadu
krazenia. PQQ przyczynia sie do eliminacji czynnikéw
ryzyka, zwiazanych z rozwojem wymienionych choréb,
w tym oddziatuje na szlaki regulujgce metabolizm
insuliny i weglowodanéw, co korzystnie wptywa

na chorych z insulinoopornoscia i cukrzyca typu 2.

W badaniu zespotu metabolicznego na zwierze-

tach, otyte szczury leczone PQQ przez piec tygodni
doswiadczyty nastepujacych korzysci (w poréwna-

niu z grupa nieleczona): znaczacej poprawy kontroli
poziomu glukozy we krwi, poziomu insuliny i wrazli-
wosci komodrek na insuling, redukcji poziomu cytokin
prozapalnych i obnizenia poziomu lipidéw we krwi,

w tym cholesterolu catkowitego, tréjgliceryddw, chole-
sterolu LDL (,ztego”).

Zdrowie nerek i watroby

Wsréd powaznych skutkéw choréb metabolicznych,
takich jak otytosc¢ i cukrzyca, wymienia sie uszkodzenie
nerek i watroby. | w tym przypadku PQQ przybywa nam

z odsieczg, poniewaz substancja ta wspomaga leczenie
niealkoholowego sttuszczenia choroby watroby (NAFLD)

i przewlektej niewydolnosci nerek (CKD).W modelach
cukrzycy u gryzoni wykazano, ze konsekwencjg choroby
jest znaczne uszkodzenie i zwtéknienie (bliznowace-

nie) nerek, a ich czynnos¢ ulega obnizeniu. W nerkach
wystepuja takze oznaki stresu oksydacyjnego (uszko-
dzenie przez wolne rodniki tlenowe) i stanu zapalnego.
Dowiedziono, ze podawanie zwierzetom PQQ znacznie
zmniejsza strukturalne uszkodzenia nerek i jednoczesnie
poprawia ich funkcjonowanie. Z kolei w badaniu przedkli-
nicznym NAFLD wykazano, ze PQQ chroni watrobe przed
gromadzeniem sie tluszczu, wspiera tworzenie nowych
mitochondriéw, poprawia metabolizm lipidéw i zwieksza-
jac ochrone antyoksydacyjna.

Ochrona wzroku

Nieprawidtowe funkcjonowanie mitochondridw jest
jednym z waznych czynnikéw ryzyka rozwoju choréb,
ktére nieleczone prowadza do slepoty, takich jak zwy-
rodnienie plamki zottej, jaskra i retinopatia cukrzycowa.

Fot. LIGHTFIELD STUDIOS



Badania, przeprowadzone z wykorzystaniem linii
komérkowych siatkéwki ludzkiego oka wykazaty,

ze z chorobami tymi wiagze sie m. in. nieprawidtowe
funkcjonowanie mitochondriéw w nabtonku barwniko-
wym siatkéwki. Naukowcy wykorzystali zatem PQQ do
leczenia komorek nabtonka barwnikowego siatkdwki,
pobranego od os6b (dawcédw organdw) ciepigcych na
zwigzane z wiekiem zwyrodnienie plamki zéttej. W poto-
wie prébek podawanie PQQ doprowadzito do poprawy
funkcji mitochondriéw komorek siatkédwki o 50%-350%.
W leczonych komérkach zaobserwowano réwniez
wzrost wytwarzania ATP, substancji bedacej nosnikiem
energii komoérkowej, az 0 59%'.

Zapobieganie chorobom serca

Serce to drugi po mézgu organ, ktdry potrzebuje olbrzy-
mich ilosci energii. Badania dowiodty, ze niedobory PQQ
pogarszaja stan zwierzat, ktére przeszly zawat serca,
zatem warto zawczasu zadbac o to, by organizmowi nie
zabrakto tej waznej substancji. Dzieki temu, w przypadku
zawatu, mniejszy bedzie obszar uszkodzen miesnia ser-
cowego. PQQ poprawia takze funkcjonowanie komérek
serca dotknietych niedotlenieniem na skutek choroby
wiencowej lub zawatu i pobudza w nich prace mitochon-
driéw oraz zapobiega $mieci komérek miesnia sercowego

Tajemnice PQQ

Mocne kosci

W starzejacych sie kosciach gromadza sie starzejace
sie komorki, zbyt uszkodzone by dziata¢ prawidtowo
i jednoczes$nie zbyt sprawne, by organizm usunat je
w procesie apoptozy, czyli programowanej smierci.
Wskutek ich obecnosci rozwija sie stan zapalny,
ktory uposledza odbudowe kosci i prowadzi do ich
ostabienia. | w tym przypadku ratunkiem jest PQQ,
ktory pobudza tworzenie osteoklastéw, komoérek
budujacych kosci, hamuje wydzielanie substancji
prozapalnych przez starzejace sie komoérki, zapo-
biega utracier masy kosnej w wyniki obnizenia
poziomu estrogenu u kobiet.

Profilaktyka powiktan cukrzycy

W badaniu na kulturach komérkowych wykazano, ze PQQ,
poprzez modulowanie komérkowych szlakéw sygnato-
wych insuliny, przeciwdziata stresowi oksydacyjnemu

i Smierci komorek wskutek dziatania wysokiego poziomu
glukozy - dzieki temu zapobiega neurologicznym i kar-
diologicznym oraz naczyniowym powikfaniom cukrzycy

i hamuje postep choréb neurodegeneracyjnych, beda-
cych nastepstwem choroby. Ponadto PQQ obniza poziom
glukozy we krwi, przeciwdziata zaburzeniom lipidowym

i korzystnie wptywa na metabolizm weglowodanéw

oraz szlaki zalezne od insuliny?2.
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PQQ wydtuza zycie

Jak juz wiadomo, badania dowodzg, ze suplementacja PQQ
przyczynia sie do aktywacji szlakdw ekspresji genéw, regu-
lowanych przez wspomniany wcze$niej aktywator bioge-
nezy mitochondriéw, biatko PGC-1. Okazuje sie, ze efekt ten
zwigzany jest z aktywacja genéw SIRT1, odpowiedzialnych za
wytwarzanie specyficznych biatek - sirtuin. Liczne dowody
naukowe wskazuja, ze sirtuiny pomagaja regulowac meta-
bolizm komérek, chronia przed wieloma chorobami i proble-
mami zdrowotnymi, zwigzanymi z wiekiem oraz odgrywaja
wazna role w wydtuzaniu naszego zycia. Innymi stowy, PQQ
nie tylko pobudza biogeneze mitochondriéw, ale takze
aktywuje i wspiera wiele innych mechanizméw ochronnych
organizmu, zwigzanych z wydtuzaniem zycia i zdrowiem.
Warto tu takze wspomnie¢ o tym, ze PQQ unieszkodliwia
zwiazane ze starzeniem sie organizmu wolne rodniki tlenowe,
o wiele skuteczniej niz inne znane nam oksydanty, takie jak
witamina C - witamina C moze uczestniczy¢ tylko w okoto
czterech cyklach usuwajacego rodniki cyklu redoks, a jedna
czasteczka PQQ moze przej$¢ zdumiewajgce 20 000 cykli.

Aby dowies¢, ze PQQ moze wydtuzac zycie, przeprowadzono
eksperymenty z wykorzystaniem glisty, C. elegans — to model
zwierzecy, powszechnie stosowany do badania dtugowiecz-
nosci ze wzgledu na jej stosunkowo krotka dtugosé zycia.
Badania wykazaty, ze suplementacja PQQ doprowadzita

do znacznego wydtuzenia sredniej dtugosci zycia zwierzat,

a sredni wzrost dtugosci zycia wynosit az 30%?.

Aby wydtuzy¢ zycie konieczne jest takze zapobieganie
stanom zapalnym. Sg one wynikiem naturalnego procesu
starzenia sie, w przebiegu ktérego starzejace sie komorki
zaczynaja wytwarzac czynniki prozapalne i przez to posred-
nio niekorzystnie wptywaja takze na sasiednie komorki

g

Dzienne zapotrzebowanie
dorostej osoby na PQQ to 100-200 ug,
a jedna szklanka petnottustego mieka
dostarcza nam okoto 300 ug PQQ
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i funkcjonowanie tkanek organizmu. Przez to organizm
ogarnia rozsiany stan zapalny, ktory, jak dowiedziono w toku
licznych badan, przyspiesza starzenie sie i skraca nasze zycie
oraz przyczynia sie do rozwoju wielu choréb, zwigzanych

z wiekiem. Dowiedziono jednak, ze PQQ hamuje dziata-

nie czynnikdw prozapalnych poprzez ingerencje w szlaki
sygnatowe komorek i w ten sposdb chroni nas przed stanami
zapalnymi i moze korzystnie wptywac na dtugosc zycia®

Podsumowanie

PQQ pomaga promowac zdrowe starzenie sie poprzez
stymulowanie powstawania zdrowych, nowych mito-
chondriéw. Wzmocnienie organizmu za pomocg PQQ
poprawia pamiec i koncentracje, korzystnie wptywa na
wzrok, chroni przed chorobami metabolicznymi i cho-
robami watroby, serca oraz nerek. PQQ moze réwniez
potencjalnie wydtuzy¢ nasze zycie. B

Konsultacja medyczna dr Gary Gonzales
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TEST WILLIAM FALOON

Zdaniem specjalistow, zakrzepica zyt gtebokich przyczynia sie do smierci prawie

10 milionéw osob rocznie. Najbardziej zagrozone chorobg sg osoby, ktére spedzajg
dtugi czas w pozycji siedzacej. Naukowcy zauwazyli zatem potrzebe opracowania
skutecznego sposobu na zapobieganie zakrzepicy, zanim jeszcze choroba zmusi nas
do stosowania lekow, i wspomaganie leczenia zaawansowanych stadiow choroby.
Okazato sie, ze natura i w tym przypadku przychodzi nam z pomocg i oferuje dwie
substancje, ktore skutecznie zmniejszajg agregacje ptytek krwi i hamujg powstawanie
skrzepow w Swietle naczyn krwionosnych.
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To byto 20 lat temu, wychodzitem wtasnie z konferencji
naukowej, kiedy podbiegta do mnie jedna z uczestniczek

i wreczyta mi ogromny podrecznik, zatytutowany Textbook of
coronary thrombosis and thrombolysis (Podrecznik: choroba
wiencowa i tromboliza - przyp. ttum.) i poprosita, abym
zabrat go do domu i przeczytat. Stanowczo nalegata, abym
uswiadamiat czytelnikéw i przekazat im wiedze o podstawo-
wych przyczynach wiekszosci niepetnosprawnosci i zgo-
néw oséb powyzej 50. roku zycia. Zagrozeniem opisanym

w podreczniku jest skrzep, formujacy sie w tetnicy lub zyle,
czyli zakrzepica. Z zakrzepica zwigzane sa powazne, zagra-
Zajace zyciu choroby, takie jak zawat migsnia sercowego

i udar niedokrwienny mézgu, zakrzepica zyt gtebokich (DVT)
oraz zatorowo$¢ ptucna. Ponadto osoby dotkniete choroba
nowotworowa sg szczegdlnie podatne na zakrzepice zylna,

a pacjenci poddawani chemioterapii s3 nawet 6 razy bardziej
podatni na ryzyko rozwoju choroby.

Najnowsze badania pokazuja, ze zakrzepica tetnicza wystepuje
czesciej, niz wezedniej sadzono. Drobne zdarzenia zakrzepowe
rzadko dajg widoczne objawy, jednak z biegiem czasu pre-
dysponuja nas do szeregu choréb zwyrodnieniowych, w tym
uposledzajacych funkcje poznawcze mikroudardw.

Ludzie czesto wyobrazajg sobie, ze krew przeptywa przez ich
tetnice i zyly bez wysitku, jak woda w wezu. Rzeczywistosé
jest taka, ze przeptyw krwi jest w duzym stopniu zalezny od
ztozonego wspdtdziatania réznych mechanizméw, w tym
czynnikow krzepniecia, ktére reguluja tworzenie sie skrze-
péw. Na przykfad ptytki krwi odgrywaja wazna role w ,zaty-
kaniu” dziur w naszym uktadzie krazenia i wraz z innymi
czynnikami krzepniecia pomagaja hamowac krwawienia.

| odwrotnie, gdy ptytki krwi nieprawidtowo gromadzg sie

i tworzg skrzepy wewnatrz naczynia krwionosnego, dochodzi
do uszkodzenia srédbtonka (wewnetrza wysciotka naczyn
krwionosnych - przyp. thum.), co skutkuje zatrzymaniem
przeptywu krwi do dotknietej czedci ciata. Nieprawidtowy
zakrzep krwi w tetnicy mdézgowej moze prowadzi¢ do udaru
niedokrwiennego mézgu, natomiast skrzeplina tworzaca

sie w tetnicy wiencowej moze spowodowac zawat serca.
Wraz z wiekiem w matych tetnicach mdzgu moga tworzy¢
sie bardzo mate skrzepy, co prowadzi¢ moze do przemija-
jacego ataku niedokrwiennego (TIA) w mdzgu, a kolejne
takie sytuacje moga z czasem moga powodowac uposle-
dzenie naszych zdolnosci poznawczych. Zapobieganie tym
mniejszym i wiekszym epizodom zakrzepowym ma zatem
kluczowe znaczenie dla zachowania zdrowia i dtugiego zycia.
Dobra wiadomosc¢ jest taka, ze posiadamy wiedze o przyczy-
nach patologicznego krzepniecia krwi w tetnicach i zytach
oraz o tym, jak temu zapobiegac.

Rola stanu zapalnego w zakrzepicy
tetniczej i zylnej

Stan zapalny uruchamia sekwencje zdarzen, ktére moga
prowadzi¢ do rozwoju zakrzepicy tetniczej i zylnej. Gdy
nasz organizm starzeje sie, w sposdb naturalny rozwijaja sie
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Pokonaj zakrzepice

Badania na psach wykazaty, ze nattokinaza
powoduje tagodny, ale staty wzrost szybkosci
degradacji fibryny we krwi. Efekt ten zapobiega
powstawaniu zakrzepow oraz zmniejsza rozmiar
| utatwia rozpuszczanie juz istniejacych

w nim stany zapalne w naczyniach krwionosnych, nie dajace
praktycznie zadnych objawoéw. Aby je wykry¢ nalezy wyko-
nac badanie krwi i oznaczy¢ poziom homocysteiny, biatka
C-reaktywnego i fibrynogenu. Podwyzszony poziom tych
markeréw zapalnych jest skorelowany z zakrzepica tetnicza

i pdzniejszym ryzykiem choréb sercowo-naczyniowych.
Tran, witamina D i kurkumina to przykfady ekstraktow
roslinnych, ktére hamuja rozwdj stanu zapalnego i obnizaja
poziom biatka C-reaktywnego. Biologicznie aktywna forma
kwasu foliowego (5-MTHF) wraz z witaminami B12 i B6 moga
za to obnizy¢ podwyzszony poziom homocysteiny. W prze-
ciwienstwie do zwigzku miedzy ryzykiem zakrzepicy tetni-
czej a zwiekszeniem stezenia biatka C-reaktywnego, biatko
C-reaktywne nie jest jednak zbyt przydatne w przewidywaniu
zachorowania na zakrzepice zylna lub zatorowos¢ ptucna.

Epidemia zakrzepicy zyt gtebokich

Zakrzepica zyt gtebokich i zatorowos¢ ptucna sa gtéwnymi
przyczynami niepetnosprawnosci i $mierci. Kazdego roku az
900 tysiecy Amerykanéw dowiaduije sig, ze cierpi na zylna
chorobe zakrzepowo-zatorowa. Spo$réd zdiagnozowanych

az 30% umrze w ciggu miesiaca, a pierwszym objawem u 25%
0s6b bedzie nagta $mier¢, spowodowana zatorowoscia ptucna.
Zakrzepica zylna polega na tworzeniu sie w naczyniach
zylnych skrzepéw krwi, ktére mogg utrudniac przeptyw

w dotknietym choroba naczyniu. Kiedy skrzep przemiesz-

cza sie ze swojego pierwotnego miejsca, moze zablokowac
przeptyw krwi w innej czesci ciata - stan taki nazywamy zylna
chorobg zakrzepowo-zatorowa. Kiedy taki skrzep przedosta-
nie sie do ptuc méwimy o zatorowosci ptucnej.

Za rozwdj zakrzepicy zylnej odpowiada wiele czynnikéw. Dwa
najwazniejsze to zatrzymanie lub spowolnienie przeptywu
krwi i nadkrzepliwos¢, czyli sktonnos¢ do krzepniecia krwi

w naczyniach krwionosnych, spowodowana m.in. stylem Zycia,
choroba nowotworowa lub uwarunkowana genetycznie.
Dobra wiadomosc¢ jest taka, ze mozna podja¢ kroki w celu
zmniejszenia ryzyka zakrzepicy zyt gtebokich, a takze ryzyka
tworzenia skrzepédw w catym ukfadzie krazenia. Oznacza to,
Ze strategie chroniace przed zakrzepica zyt gtebokich moga
rowniez zapewniac ochrone przed udarem i zawatem serca.

Co powoduje powstawanie skrzepow?

Aby podtrzymac zycie, krew musi pozosta¢ w stanie ptyn-
nym, zeby mogta swobodnie krazy¢ i jednoczesnie musi
krzepna¢ w miejscu uszkodzenia naczynia. Zatem kazde zda-
rzenie aktywujace plytki krwi moze spowodowac ich agrega-
cje i utworzenie zamykajacej $wiatto naczynia krwionosnego
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Uznane remedia

skrzepliny. Wazna role odgrywa tu srédbtonek, ktéry reguluje
funkcje ptytek i zapobiega ich niepozadanej agregaciji, dla-
tego dysfunkcje tej wewnetrznej wysciétki naczyn przyczy-
niaja sie do tworzenia skrzeplin.

Ochrona $rédbtonka jest zatem niezbedna do utrzyma-

nia zdrowia naczyn w miare starzenia sie organizmu. | tu
potrzebne jest potaczenie terapii lekami z naturalnymi
metodami, polegajacymi na wiaczeniu do diety okreslonych
sktadnikéw odzywczych.

Istniejg przy tym réznice pomiedzy procesami powodujacymi
zakrzepice tetnicza i zylna.

Zakrzepica tetnicza w duzej mierze wiaze sie z agregacja pty-
tek krwi w miejscach zaburzenia przeptywu krwi w ukfadzie
tetniczym lub w odpowiedzi na nieregularne bicie serca (np.
migotanie przedsionkéw) lub obecnos¢ sztucznej zastawki
serca. Zakrzepica zyt gtebokich jest natomiast wynikiem
zaburzenia przeptywu krwi zylnej i nadkrzepliwosci. Jedng

z gtéwnych przyczyn zmniejszenia przeptywu krwi zylnej jest
przewlekfa niewydolnos¢ zylna, rozwijajaca sie najczesciej na
skutek otytosci, braku aktywnosci fizycznej, nieprawidtowego
siedzenia (np. zaktadanie nogi na noge) i wczesniej przebytej
zakrzepicy zyt gtebokich, ktéra uszkadza lub niszczy jedna
lub wiecej zastawek, znajdujacych sie w zytach gtebokich
n6g. Aby bowiem skutecznie zawracac krew do serca, zyty
wyposazone sg w malerikie zastawki, ktore otwieraja sie

i zamykaja aby zapobiegac cofaniu sie krwi, podczas gdy mie-
$nie otaczajace zyly je $ciskaja, pomagajac pompowac krew
zylna z powrotem do serca.

Zyty zawieraja zastawki, a tetnice nie. Kiedy zyty sg uszko-
dzone przez wczesniejsze zakrzepy zylne lub brak aktywnosci
fizycznej, prowadzi to do gromadzenia sie krwi w gtebokich
zytach ndg, a przeptyw krwi zylnej zmniejsza sie, co sprzyja
zakrzepicy zylnej.

W przeciwienstwie do ukfadu zylnego, ptytki krwi w ukta-
dzie tetniczym ulegaja aktywacji gdy zderzaja sie z blaszka
miazdzycowa, gromadzaca sie wzdtuz Scian tetnic i wchodza
w interakcje z dysfunkcyjnym srédbtonkiem. W tym scenariu-
szu ptytki krwi zaczynaja sie zlepia¢, uruchamiajac kaskade,
ktéra moze prowadzi¢ do odciecia doptywu krwi do waznych

Objawy zakrzepicy 2yt giehokich 2

T
. Lagodny do sﬂnego bol w koriezynie
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Czynniki ryzyka zakrzepicy to m.in.
insulinoopornosc, siedzacy tryb zycia,
cukrzyca, palenie tytoniu, otyto$¢ brzuszna
i hiperlipidemia, podwyzszone stezenie
cholesterolu LDL i trojglicerydow

tkanek, takich jak miesien sercowy. W uktadzie zylnym
normalny przeptyw krwi moze spowolnic, a jesli pozostajemy
zbyt dtugo w bezruchu, a to sprzyja tworzeniu skrzeplin.
Przeprowadzono badanie oceniajace ryzyko rozwoju zakrze-
picy zyt gtebokich w odpowiedzi na warunki predysponu-
jace do zastoju krwi zylnej w koriczynach dolnych - w tym
przypadku wybrano podréz samolotem. Wiele oséb nie zdaje
sobie sprawy, ze lot i zwigzane z nig gromadzenie sie krwi zyl-
nej w nogach w wyniku braku aktywnosci podczas podrézy
jest gtéwnym czynnikiem ryzyka zakrzepicy zyt gtebokich

i potencjalnie zagrazajacej zyciu zatorowosci ptucnej. Prze-
badano zatem za pomocg USG pasazeréw samolotu, ktérego
lot trwat 7-8 godzin i u 5-7% os6b wykryto zakrzepice zylna.
Co wazne, osoby te nie miaty zadnych objawéw, co oznacza,
Ze nie wiedziaty, ze w ich zytach utworzyt sie skrzep. Nastep-
nie z udziatem tej samej grupy pasazeréw zbadano sposoby
na zapobieganie zakrzepicy przy pomocy metod natural-
nych. Okazato sie, ze nie wykryto zakrzepéw zylnych w dolnej
czesci ndg i zadnej z 0s6b, a obrzek podudszi, czesty po diu-
gotrwatym locie samolotem, zostat drastycznie zmniejszony'.
Co takiego otrzymali pasazerowie, ze unikneli zakrzepicy?

Naturalne wsparcie

Pasazerom lotu podano dwie naturalne substancje: nattoki-
naze i wyciag z kory francuskiej sosny nadmorskiej. Natto-
kinaza to enzym ekstrahowany z japoriskiej potrawy, natto,
przygotowywanej ze sfermentowanych przez bakterie Bacil-
lus subtilis ziaren soi. Wykazano takze, ze nattokinaza pomaga
rozpuszczad juz powstate skrzepy, utrudniajace przeptyw
krwi. W licznych badaniach wykazano, ze nattokinaza roz-
ktada fibryne - biatko wytracajace sie z osocza krwi podczas
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jej krzepniecia. Fibrynogen przeksztatca sie w fibryne, ktéra
tworzy siatke fibrynowa wewnatrz zyly, a ptytki krwi i czer-
wone krwinki przylegaja do niej, powodujac powstanie
skrzepliny. Nattokinaza obniza takze poziom innych czynni-
kow kaskady krzepniecia krwi (czynnika VIIl i czynnika VII),
jednoczesnie podnoszac poziom czynnikdw zapobiegajacych
krzepnieciu. Z kolei ekstrakt z kory francuskiej sosny nadmor-
skiej zmniejsza agregacje ptytek krwi, jednoczesnie zwiek-
szajac aktywnos$¢ enzymu usprawniajgcego przeptyw krwi
poprzez nasilenie wytwarzania tlenku azotu w naczyniach
krwionosnych - tlenek azotu odgrywa kluczowa role w regu-
lacji funkgji naczyn, co zmniejsza ryzyko zakrzepicy. Stwier-
dzono réwniez, ze ekstrakt z kory francuskiej sosny morskiej
hamuje dziatanie enzyméw degradujacych biatka w $cianach
naczyn krwionosnych, ktére przyczyniaja sie do sztywnienia
$cian naczyn krwionos$nych i ograniczenia przeptywu krwi.
Biorac pod uwage te obserwacje, naukowcy uznali, ze dwa
wspomniane ekstrakty moga w znaczacy sposéb zapobiegac
zakrzepicy zyt gtebokich poprzez hamowanie tworzenia sie
skrzepdw w zytach, poprawe mikrokrazenia w zytach nég,
ochrone elastycznosci $cian naczyn krwionosnych i induko-
wanie rozpuszczania skrzepéw. Co wazne, badania udowod-
nity, ze stosowanie nattokinazy jest bezpieczne i nie powo-
duje dziatan niepozadanych.

Przetomowe badania

Do badania skutecznosci ekstraktu z kory francuskiej sosny
nadmorskiej wiaczono 198 oséb zagrozonych zakrzepica zyt
gtebokich lub powierzchownych podczas lotéw miedzykon-
tynentalnych, trwajacych od 7 do 12 godzin, przy $rednim
czasie lotu wynoszacym 8,25 godziny. Osoby biorace udziat
w badaniu zostaty losowo przydzielone do grupy kontrolnej
lub testowej. Grupa testowa przyjeta dwie kapsutki ekstraktu
z kory francuskiej sosny nadmorskiej — kazda z nich zawierata
100 mg ekstraktu - 2 do 3 godzin przed lotem, dwie kolejne
kapsutki w 6 godzinie lotu i 1 kapsutke nastepnego dnia po
przylocie do miejsca docelowego. Grupa kontrolna przyjmo-
wata placebo w tych samych odstepach czasu. U wszystkich
badanych wykonano badanie ultrasonograficzne zyt nég

w ciggu 90 minut przed wylotem i po wylagdowaniu, w celu
wykrycia skrzepéw. W grupie otrzymujacej ekstrakt z kory
francuskiej sosny nadmorskiej nie stwierdzono zadnych
zakrzepow krwi, przy czestosci wystepowania zdarzen
wynoszacej 0%. Jednak w grupie placebo u 4 oséb stwier-
dzono obecnos¢ powierzchownych skrzepdw zylnych i jeden
przypadek zakrzepicy zyt gtebokich, co odpowiada czestosci
zdarzer wynoszacej 5,15%. Nie zaobserwowano przy tym
zadnych dziatan niepozadanych. W badaniu przedstawiono
dowody potwierdzajace, ze ekstrakt z kory francuskiej sosny
nadmorskiej moze zapobiegac niebezpiecznym zakrzepom
krwi podczas diugotrwatego siedzenia.

Wykazano takze, ze nattokinaza i ekstrakt z kory francuskiej
sosny nadmorskiej tworza zgrany duet i wspdtdziataja, zapo-
biegajac powstawaniu zakrzepdw i poprawiajac mikrokraze-
nie w nogach. W tym celu przeprowadzono badanie wsréd
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Pokonaj zakrzepice

wszystkich 204 pasazeréw lotu z Nowego Jorku do Londynu.
Zostali oni przeszkoleni w zakresie technik zapobiegania
zakrzepicy zyt gtebokich poprzez wykonywanie ¢wiczen
izometrycznych, stojac i poruszajac sie przez 5 do 10 minut.
Uczestnicy zadbali takze o odpowiednie nawodnienie orga-
nizmu. Pasazerowie zostali nastepnie losowo przydzieleni

do grupy otrzymujacej placebo lub kapsutki zawierajace
mieszanke nattokinazy i ekstraktu z kory francuskiej sosny
nadmorskiej. Wszyscy badani przyjeli suplement dwie
godziny przed wylotem i ponownie sze$¢ godzin pézniej.
Przed wylotem i po wylagdowaniu wykonano wszystkim
badania ultrasonograficzne w celu wykrycia skrzepow.
Wsrdd pasazeréw przyjmujacych suplement nie stwierdzono
zadnego przypadku zakrzepicy zyt gtebokich. Jednakze

u 5 pasazeréw z grupy kontrolnej rozwineta sie zakrzepica zyt
gtebokich, a u dwdch innych zakrzepy powierzchowne, co
dato w sumie 7 zdarzerh — wskaznik zachorowalnosci wyniost
5,4% wsrod grupy kontrolnej, w poréwnaniu z 0% w grupie
badanej. Naukowcy zmierzyli rdwniez obrzek nég, ktéry byt
réwny w obu grupach przed lotem. Po wylagdowaniu w gru-
pie kontrolnej obrzek wzrést o 12%, za to w grupie badanej
obrzeki zmniejszyly sie o 15%. Odkrycia te potwierdzaja,

ze suplementy, zawierajace oba ekstrakty pomagaja zapo-
biegac zakrzepicy zyt gtebokich u 0s6b spedzajacych dtugi
czas w pozycji siedzacej i zmniejszaja ryzyko nagtej Smierci
w wyniku zatorowosci ptucnej. Nie zgtoszono przy tym zad-
nych niepozadanych skutkdéw ubocznych?. |

Konsultacja medyczna dr Gary Gonzales
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Zylaki i obrzeki

— skuteczne metody na poprawe
krazenia i ulge w objawach

Problemy z uktadem zylnym sa w naszym
spoteczenistwie niestety powszechne i stan ten
ulega pogorszeniu wraz z wiekiem pacjentow.
Chorobom zylnym czesto towarzysza rowniez
obrzeki, cho¢ obrzek moze by¢ takze symptomem
gtebiej zakorzenionych probleméw zdrowotnych.
Przyjrzyjmy sie kilku sposobom na profilaktyke
oraz zmniejszenie dolegliwosci przy wystepujacej
juz chorobie.

MGR FARMACII | FITOTERAPII MARTA KOZIARSKA, SPECJALISTKA MARKI DR LAS

Przyczyny powstawania zylakow

Badacze wskazujg na duzy wplyw sklonnoséci genetycznych

na powstawanie zylakow. Jednak na rozwiniecie si¢ cho-

roby wplywaja czynniki ryzyka, ktore jesteSmy w stanie

zminimalizowa¢. Nalezg do nich:

« zbyt malo ruchu na co dzien, np. stojacy lub siedzacy
tryb pracy;

« zbyt obciazajacy wysitek fizyczny, np. czeste dZzwiganie;

» praca w wysokiej temperaturze;

« nadwaga i otylos¢;

« antykoncepcja i leczenie hormonalne;

o cigza;

o palenie papieroséw;

o Zzaparcia;

« zaburzenia statyki stopy, np. plaskostopie czy stopa
wydrazona.

Czynnikiem niezaleznym od nas jest wiek, jednak dbanie
o zdrowy styl zZycia moze ztagodzi¢ nastepstwa starzenia sie
organizmu.

Jak wyglada profilaktyka i leczenie zylakow?

Dziatania niefarmakologiczne

Do interwencji niefarmakologicznych w chorobach zylnych

zaliczamy:

1. ruch, ktéry jest najlepsza profilaktyka dla utrzymania
prawidlowej pracy uktadu krazenia. Bardzo korzystne jest
wiec spacerowanie, jazda na rowerze, ptywanie czy taniec.
W chorobie zylakowej wazne beda codzienne ¢wiczenia
konczyn dolnych oraz unoszenie ich powyzej poziomu
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serca, gdy odpoczywamy. Je$li mamy prace stojaca, to
warto wykonywa¢ marsz w miejscu oraz wspinanie si¢ na
palce. Przy pracy siedzacej przydatne sa przerwy w sie-
dzeniu, podnézek, zginanie grzbietowe stopy;

2. unikanie zbytniego nagrzania konczyn podczas prze-
bywania na stoficu oraz zbyt goracych kapieli. Za to ich
chlodzenie przez spacery w zimnej wodzie lub chtodny
prysznic poprawig krazenie krwi;

3. prawidlowe odzywienie i nawodnienie pozwalajace
utrzyma¢ odpowiednia mase ciata;

4. leczenie uciskowe, czyli kompresoterapia — stosowa-
nie specjalnych bandazy, podkolandwek, poniczoch czy
rajstop dobranych przez lekarza;

5. fizykoterapia, ktora obejmuje np. masaz reczny,
reczny drenaz limfatyczny oraz przerywany ucisk
pneumatyczny.

Do preparatéw naturalnych zalecanych w chorobie Zylnej
nalezg m.in.:

1. wyciagi z kasztanowca zawierajace eskuline i escyne

2. wyciagi z ruszczyka zawierajgce ruskogening

3. diosmina

4. hesperydyna
5. rutyna

Czym s obrzeki?
Ujmujac najprosciej,
obrzek to stan, w kto-
rym woda - zamiast
by¢ rownomiernie
odprowadzana -
zaczyna si¢ groma-
dzi¢ w przestrzeniach
miedzykomérko-
wych, powodujac
widoczng opuchlizne
tkanek.

Jest to objaw, ktd-
rego powstanie
powinno skloni¢ nas
do natychmiastowej
wizyty u lekarza

w celu ustalenia jego

przyczyny.

Vi \lll\llf\




Przyczyny powstawania obrzekow

Obrzek moze by¢ spowodowany niemoznoscig odprowa-
dzenia nadmiernej ilosci plynéw, cho¢ ukiad limfatyczny
dziala sprawnie. Dzieje sie tak w wyniku m.in.:

+ niewydolnosci serca,

« niewydolnosci watroby,

+ niewydolnosci nerek,

+ niewydolnosci zylnej,

o chordb nadnerczy,

o chordb tarczycy,

« chorob nowotworowych,

« reakgji alergicznej,

o Ccigzy,

« skutkéw ubocznych stosowanych lekow.

Aby usung¢ tak powstate obrzeki, nalezy zaja¢ sie przyczyna
ich pojawienia sie¢ i leczy¢ chorobe podstawowa. Trudniej-
sze w leczeniu sg obrzeki, ktére powstaja w wyniku uszko-
dzenia naczyn limfatycznych.

Obok lekow, ktore zaleci nam lekarz bardzo wazne jest

takze leczenie niefarmakologiczne, czyli:

« zmiana stylu zycia obejmujaca: prawidlowg diete,
nawodnienie, zadbanie o codzienng i systematyczna
porcje ruchu;

« utrzymanie prawidlowej masy ciala;

« zwiekszone dbanie o higiene skéry, aby nie dopusci¢ do
wtornych urazéw i zakazen;

o lekkie ¢wiczenia rehabilitacyjne — dostosowane do moz-
liwosci pacjenta;

« wykonywany przez fizjoterapeute masaz limfatyczny;

 wykorzystanie leczenia uciskowego, czyli stosowanie spe-
cjalnych opasek, bandazy i podkolanéwek.

Fitoterapia jako pomoc w profilaktyce
i leczeniu obrzekow

Ziota zawierajg wiele zwigzkéw, ktore moga by¢ pomocne
w leczeniu chordb podstawowych mogacych wywotaé
obrzgk tkanek. Stosujac surowce ziolowe, mozemy wyko-
rzysta¢ ich dziatanie:

1. Antyoksydacyjne - przyktadem silnego antyoksydantu
moze by¢ resweratrol zawarty w skdérkach czerwonych
winogron. Tego typu dziatanie majg réwniez sktad-
niki owocu dzikiej rézy, kwiatostanu glogu czy kwiatu
wigzdwki.

2. Przeciwzapalne - tak dziala np. kwiat wiazéwki blotne;.
Stany zapalne w naczyniach hamujg takze np. wyciagi
z kasztanowca, nawloci, ruszczyka kolczastego oraz
kocanki piaskowe;.

3. Wzmacniajace organizm - poprzez dowoz niezbed-
nych, tatwo przyswajalnych witamin i mineratéw.
Miedzy innymi witamina C, niezbedna do produk-
cji kolagenu, wplywa na trwalo$¢ i sprezystos¢ $cian
naczyn krwionosnych - duze jej ilosci zawiera np. owoc
dzikiej rozy.

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

Artykut promocyjny

4. Zmniejszajace przepuszczalnos¢ naczyn krwiono-
$nych - mozemy tu wymieni¢ ekstrakty z nasion kaszta-
nowca zwyczajnego zawierajacego escyne, kwiat kocanki
piaskowej i klacze ruszczyka kolczastego.

5. Zwiekszajace napiecie zyl - tu z pomocg przyjdzie nam
np. kasztanowiec zwyczajny czy wyciagi z ruszczyka.

6. Przeciwobrzekowe — np. escyna z nasion kasztanowca
i ekstrakty z klacza ruszczyka kolczastego zmniejszaja
wynaczynienie bialek w obrzgk.

7. Moczopedne - wykazuje je np. ziele nawloci czy kwiat
kocanki.

8. Obnizajgce wysokie ci$nienie krwi — np. ziele nawloci
oraz kwiatostan glogu.

9. Zmniejszajace nadmiar zbednych juz metabolitow
takich jak mocznik, kwas moczowy czy chlorek sodu,
co odcigza watrobe i nerki - dziala tak np. ziele nawtoci
(zwieksza wydalanie) i kwiat wigzowki blotnej (zmniej-
sza produkcje kwasu moczowego).

10. Przeciwzakrzepowe i fibrynolityczne - tagodne dzia-
tanie w tym kierunku wykazuja kwiat wigzoéwki blotnej
oraz kocanka piaskowa i ruszczyk kolczasty.

11. Wzmacniajace prace watroby i hepatoochronne - tak
dziata np. kwiat kocanki piaskowej.

12. Poprawiajgce efektywnos¢ krazenia obwodowego -
tak dziata kwiatostan glogu, ktéry wzmacnia site skur-
czu miesnia sercowego oraz klgcze ruszczyka zwieksza-
jace przeplyw zylny i ci$nienie powracajacej krwi zylnej,
ulatwiajac powrdt krwi do serca.

W profilaktyce i leczeniu zylakoéw oraz obrzekdw niezwykle
istotne jest przyjrzenie si¢ swojemu stylowi zycia. Stosu-
jac odpowiednio dobrane mieszanki ziolowe o szerokim
spektrum dziatania, jesteSmy w stanie przynie$¢ pacjentowi
ulge w jego objawach. Zmniejszenie obrzeku utatwi takze
pacjentowi wdrozenie innych dziatan naprawczych, np.
codziennych ¢wiczen czy spacerow.

Dr Las - specjalista od ziot
https://drlas.pl/

Kontakt do ekspertki

- w sprawach medycznych,

sktadu i doboru preparatow:
+48 731 771 908
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Tarczyca jest kluczowym regulatorem wytwarzania energii, tempa metabolizmu

i kontroluje mase ciata. Wspotdziatajac z innymi gruczotami dokrewnymi, czyli
wydzielajacymi hormony, dba o utrzymanie stanu zdrowej rownowagi organizmu -
homeostazy. Niestety lekarze czesto bagatelizuja nieprawidlowosci w funkcjonowaniu
tarczycy, a ich objawy mylnie przypisuja innym chorobom. Dlatego musimy sami
pamietac o tarczycy i regularnie sprawdza¢, czy organ ten dziata prawidtowo,
zwlaszcza, ze poczatkowe symptomy choréb sa bardzo subtelne i tatwo je przeoczyé.

TeksT DR EVA CWYNAR, DR SCOTT FOGLE

jak uczucie zimna, zmeczenie, trudnosci z koncen-

tracja, niechciany przyrost masy ciata i wypadanie
witoséw jako nieuniknione skutki starzenia sie organi-
zmu, a pacjentom radza pogodzic¢ sie z nimi. Tymczasem
w wielu przypadkach to nie wiek jest winowajcg, a zabu-
rzenia pracy tarczycy. Co wazne, mozna je wykry¢ przy
pomocy prostych testow i skutecznie leczy¢, taczac leki
z terapig naturalna.

I-ekarze czesto traktuja niespecyficzne objawy, takie

Sprawdz swoja tarczyce

Badanie tarczycy powinno wykonywac sie przynajmniej

raz na dwa lata, a po przekroczeniu 40-tki nawet co roku.

Dlaczego? Odpowiedz jest krétka — poniewaz tarczyca
zawiaduje catym naszym metabolizmem.

- Bez tarczycy nie mozna oddychac i nie mozna mysle¢,
bez niej cierpiatbys na zaparcia i miat trudnosci z utrzy-
maniem prawidtowego cisnienia krwi. A to tylko kilka

z catej gamy probleméw. Mimo to choroby tarczycy
znajduja sie na samym dole listy mozliwych przyczyn,
branych pod uwage przez lekarzy, przy dociekaniu
zrédet bardzo czestych objawéw. Tracisz wtosy? Twoj
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gtos staje sie zachrypniety? Czy zawsze jest Ci zimno?
Masz problemy z pamiecig i koncentracjg? Winna moze
by¢ tarczyca. Ale nie martw sie, jesli okaze sie, ze tak jest,
mozna to fatwo naprawic. Dlatego frustruje mnie to, ze
ludzie cierpia niepotrzebnie, niekiedy nawet przez wiele
lat, podczas gdy mogliby prowadzi¢ znacznie bardziej
zdrowe i produktywne zycie przy wtasciwej diagnozie

i leczeniu - méwi dr Eva Cwynar.

Hormony ta rezycy

Tarczyca wytwarza dwa hormony: trijodotyronine (T3)

i tyroksyne (tetrajodotyronine, T4).

By¢ moze zauwazytes stowo jod” w nazwie kazdego

z powyzszych hormondw. Dzieje sie tak dlatego, ze
funkcja tarczycy jest pobieranie jodu znajdujacego sie

w produktach spozywczych i wbudowanie go w hor-
mony tarczycy. Komorki tarczycy sa przy tym jedynymi
komérkami w organizmie, ktére moga wchtaniac jod. Po
pobraniu go z krwioobiegu tacza jod z aminokwasem,
tyrozyna, tworzac w ten sposdb T3 i T4. Musimy wspo-
mniec o jeszcze jednym waznym hormonie, stymulujacej
tarczyce tyreotropinie(TSH), ktdra jest wytwarzana przez

Fot. rattinan



przysadke, gruczot znajdujacy sie w naszym mozgu.

— Zatem tarczyca jest piecem dostarczajagcym ,ciepto”

w postaci hormonéw T3 i T4, a przysadka moézgowa to
termostat, ktéry wiacza sie i wylgcza w zaleznosci od ilo-
$ci,ciepta” w organizmie. TSH nakazuje tarczycy podniesc¢
lub obnizy¢,ciepto”. Proces ten przebiega w nastepujacy
sposéb: T3 i T4 wedruja w krwioobiegu, wytwarzajac
ciepto, a wrazliwa na nie przysadka mézgowa wytacza sie,
gdy jest go wystarczajaco duzo. Wytwarzanie TSH ulega
spowolnieniu, ciato ochtadza sie, spada poziom hormo-
néw tarczycy, zatem termostat wiacza sie i piec znéw
zaczyna wytwarzanie ciepta”. Kiedy temperatura ciata
spada, obniza sie réwniez tempo metabolizmu. Organizm
wytwarza wtedy mniej energii i magazynuje wiecej kalorii
w postaci ttuszczu — innymi stowy, przybieramy na wadze.
Cierpimy takze na zmeczenie, drazliwosc¢ i niemoznos¢
koncentracji — wyjasnia dr Eva Cwynar'.

Gdy brakuje hormondéw

Najczestsza choroba tarczycy jest niedoczynnosc tego
gruczotu. Wystepuje ona, gdy tarczyca nie wytwarza
wystarczajacej ilosci hormonoéw. Szacuje sig, ze na
niedoczynnosc tarczycy cierpi okoto 25 milionéw ludzi,
a okoto potowa z nich pozostaje niezdiagnozowana.
Zwykle choroba ta wystepuje u kobiet, szczegdlnie star-
szych, a odsetek chorych na niedoczynnos¢ tarczycy jest
wiekszy w przypadku kobiet w kazdej dekadzie zycia po
34. roku zycia. Dzieje sie tak dlatego, ze wraz z wiekiem
zahamowaniu ulega wydzielanie hormonow tarczycy.
Jednym z powodow, dla ktérych niedoczynnos¢ tarczycy
czesto pozostaje niezdiagnozowana, jest to, ze objawy
zwykle pojawiajg sie stopniowo, z biegiem czasu i moga
kamuflowac sie, przybierajac wyglad oznak normalnego
starzenia sie. Sg to m.in.:

e Niepokoj i koszmary senne

e Trudnosci w utrzymaniu prawidtowej masy ciata

i schudnieciu

Suchos¢ skory

Ostabienie pamieci

Uposledzenie koncentracji i pamieci

Nieregularne miesigczki

Wahania nastroju

Silne zmeczenie

Przerzedzenie brwi

Wypadanie wtoséw

Zazotcenie skory na skutek stabej konwersji beta-karo-
tenu do witaminy A

Jest przy tym wiele kobiet, ktére nie maja zadnych obja-
woOw i czuja sie catkowicie zdrowo, a mimo to podczas
badan stwierdza sie u nich niedoczynnos¢ tarczycy.

Te kobiety musza by¢ leczone, podobnie jak te, u ktérych
wystepuja objawy, poniewaz zaburzenia metabolizmu
beda miaty powazne skutki w przysztosci.

— Jesli nie leczysz niedoczynnosci tarczycy, mozesz
dostac zawatu serca z powodu zaburzen metabolicznych,

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

Zadbaj o swojg tarczyce

ktore, spowodowane dysfunkcja tarczycy, trwaty wiele
lat. Z tego powodu badania sg tak wazne, szczegoélnie

w miare starzenia sie i zwiekszania sie prawdopodobien-
stwa niedoczynnosci tarczycy.

Najczestszg przyczyna niedoczynnosci tarczycy jest zapale-
nie tarczycy typu Hashimoto. Jest to zaburzenie autoimmu-
nologiczne - innymi stowy uktad odpornosciowy organi-
zmu atakuje tkanke tarczycy. W koncu tkanka ulega takim
zmianom zapalnym, Ze gruczot nie jest w stanie wytworzy¢
wystarczajacej ilosci hormondw tarczycy. Przysadka,
zauwazajac brak tych hormonéw, reaguje podkrecaniem
termostatu i wysytaniem duzych ilosci TSH w celu pobu-
dzenia wydzielania hormondw. Ale nie jest to juz mozliwe

z powodu zapalenia gruczotu. Komorki tarczycy zaczynajg
sie zatem powiekszac i namnazac, co ostatecznie powoduje
powstanie guzkéw i obrzek gruczotu. Choroba Hashimoto,
podobnie jak wiele innych choréb autoimmunologicznych,
jest najczesciej dziedziczona, zwykle z matki na corki'.

Gdy hormonow jest w nadmiarze

Kiedy tarczyca staje sie nadczynna i produkuje zbyt

duzo hormondw, pojawia sie stan zwany nadczynnoscia
tarczycy. Schorzenie to dotyka 10 razy wiecej kobiet niz
mezczyzn i zwykle pojawia sie u kobiet przed 40. rokiem
zycia. Oto niektére objawy nadczynnosci tarczycy:

e Zdenerwowanie, chwiejno$¢ nastroju, ostabienie,
zmeczenie

Nadmierne pocenie sie

Wiosy stajg sie cienkie i wypadaja

Zwiekszenie liczby wyprdznien

Szybkie bicie serca (tachykardia)

Zaczerwienienie i Swiad skory

Drzenie rak

Dusznos¢

Najpowszechniejszg postacia tego zaburzenia jest cho-
roba Gravesa-Basedowa, ktdrej jednym z najdziwniejszych
objawow sa tzw. ,zabie oczy”, czyli wypchniecie gatek
ocznych (wytrzeszcz), spowodowany gromadzeniem sie
thuszczu w oczodotach, za gatkami ocznymi. Choroba
Gravesa-Basedowa moze zagrazac zyciu i nieleczona moze
prowadzi¢ do problemoéw z sercem. Ten typ nadczynnosci
tarczycy jest choroba autoimmunologiczng dziedziczona
genetycznie - uktad odpornosciowy omytkowo atakuje
tarczyce, powodujac nadprodukcje hormonow tarczycy.

- Osoby cierpiagce na nadczynnos¢ tarczycy czesto sg zdez-
orientowane, gdy stysza diagnoze. Moi pacjenci méwig mi:
+Myslatem, ze gdybym miat nadczynnosc tarczycy, bytbym
peten energii, schudtbym i bytbym w stanie wykonywac¢
wiele zadan jednoczesnie, jak szalony! Dlaczego jestem
caly czas taki zmeczony?” Ten sposéb myslenia o chorobie
jest z jednej strony stuszny, ale w jej przebiegu dochodzi
do,wypalenia” organizmu. Organizm w jej przebiegu

jest jak silnik, ktory stale pracuje na wysokich obrotach

i nigdzie nie jedzie — w koricu czesci sie spalg, a silnik prze-
stanie dziata¢ — wyjasnia dr Eva Cwynar.
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Uznane remedia

Innym rodzajem nadczynnosci tarczycy jest podostre
zapalenie tarczycy, ktore objawia sie obrzekiem i stanem
zapalnym tarczycy. Uwaza sie, ze jest ono wywolywane
przez wirusa, ktory zwykle powoduje infekcje gérnych
drég oddechowych. Podostre zapalenie tarczycy leczy sie
lekami przeciwzapalnymi, takimi jak aspiryna lub ibupro-
fen, aby zmniejszy¢ zaréwno produkcje, jak i uwalnianie
hormondéw tarczycy. Podaje sie czasami takze beta-blo-
kery, czyli leki zwykle zalecane w przypadku chorob serca,
nadcisnienia, a nawet drzenia lub leku, ktére spowolniaja
akcje serca i zapewniajg pacjentowi wiekszy komfort do
czasu samoistnego ustgpienia choroby. Choroba ta trwa
zwykle tylko kilka miesiecy i leczy sie w sposéb naturalny,
ale nieleczona moze zagrazac zyciu'.

Jak zbada¢ tarczyce?

— Dobra wiadomosc¢ jest taka, ze mozna wykonac proste
badanie krwi, za pomocg ktérego zmierzy sie czynnos¢
tarczycy i okresla, czy produkcja hormonéw jest prawi-
dtowa. Zwykle bada sie poziom T3, T4 i TSH. W mojej
praktyce nie opieram sie zatem wylgcznie na badaniach
krwi, poniewaz na przestrzeni lat odkrytam, ze to, co jest
normalne dla jednej osoby, a nawet normalne dla catej
populacji, moze by¢ nienormalne u kogo$ innego. Stosuje
rowniez inne badania, takie jak te, ktére wykrywajg okre-
$lone przeciwciata i badanie palpacyjne, polegajace na
omacaniu tarczycy i jej okolic, co pozwala mi okreslic jej
rozmiar, ksztatt, jedrnos¢, lokalizacje i sprawdzi¢, czy nie
wystepuja nieprawidtowosci. Internisci réwniez moga to
zrobi¢, ale poniewaz nie dotykajg gruczotu tak czesto, jak
robia to endokrynolodzy, mogg nie postawi¢ diagnozy.
Niektdrzy lekarze moga zaleci¢ réwniez USG tarczycy

- moéwi dr Eva Cwynar.

Badania krwi pozwalajg obecnie na doktadne okreslenie
poziomdéw TSH, T3 i T4 oraz liczby przeciwciat, skierowa-
nych przeciwko tarczycy, enzymowi przeksztatcajagcemu
hormony tarczycy i receptorom dla nich. Dopiero ocena
nie tylko samych wynikéw jednostkowych, ale takze pro-
porcji pomiedzy poszczeg6lnymi hormonami, pozwala na
postawienie diagnozy.

Nieuchwytna choroba

Wielu pacjentoéw, ktorzy wykonali badania tarczycy, styszy
od lekarza, ze ich wyniki znajduja sie w granicach normy,
zatem wszystko jest w porzadku, a objawy, takie jak
niewyjasnione przewlekte zmeczenie, depresja lub stany
lekowe, suchos¢ skory, uczucie zimna, mgta mézgowa

i spadek libido, to symptom nadchodzacej starosci lub
efekt stresu oraz przepracowania. Tymczasem moga by¢
sygnatami ostrzegawczymi nieoptymalnej czynnosci
tarczycy, stanu czasami okreslanego jako subkliniczna
niedoczynnosc tarczycy. Specjalisci szacuja, ze nawet
50% 0s6b z niedoczynnoscia tarczycy moze by¢ niezdia-
gnozowanych wtasnie z powodu pochopnej interpretacji
wynikéw. W rezultacie cierpig w milczeniu i wzrasta u nich
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ryzyko innych, wspomnianych juz choréb.

Badania wskazuja, ze poziom TSH powyzej 2,0 pU/ml
zwieksza prawdopodobienstwo rozwoju niedoczynnosci
tarczycy i wymaga wnikliwej diagnostyki i obserwaciji.
Prawidtowy poziom TSH we krwi wynosi 0,23-4,0 uU/ml,
o jest bardzo szerokim zakresem. Dowiedziono, ze
osoby z podwyzszonym poziomem TSH, powyzej

4,0 pU/ml sg obarczone wiekszym ryzykiem choroby
niedokrwiennej serca w poréwnaniu z grupg kontro-
Ing, dobrana pod wzgledem wieku. U takich pacjentow
wystepujg réwniez inne czynniki ryzyka, do ktérych
zalicza sie podwyzszenie poziomu tréjglicerydoéw, ztego
cholesterolu LDL i cholesterolu VLDL oraz obnizenie
poziomu dobrego cholesterolu HDL. Osoby z subopty-
malng czynnoscig tarczycy wymykaja sie diagnozie,
poniewaz wiekszos¢ lekarzy reaguje dopiero gdy TSH
przekracza norme, podczas gdy wynik w gornej jej
granicy juz powinien niepokoic. Istniejg bowiem istotne
dowody naukowe na zwigzek miedzy suboptymalng
funkcja tarczycy a zespotem metabolicznym, insulino-
opornoscig i otytoscig oraz przewlekta choroba nerek.
Sam zespo6t metaboliczny to powazne schorzenie, istna
plaga naszych czaséw. Warto zatem wiedzie¢, ze az
cztery z pieciu elementéw zespotu metabolicznego
(zwiekszony obwadd talii, podwyzszony poziom tréjgli-
cerydow, niski poziom cholesterolu HDL i podwyzszony
poziom glukozy we krwi) powigzano z obnizong czynno-
$cig tarczycy, zwilaszcza z obnizeniem poziomu wolnego
T4. Insulinoopornos¢ takze jest zwigzana z nieprawi-
dtowa funkcja tarczycy, bowiem juz przy subklinicznej
niedoczynnosci tego gruczotu obnizeniu ulega poziom
obecnego na btonach komoérkowych specyficznego
molekularnego transportera glukozy, ktéry wraz z insu-
ling bierze udziat w transporcie glukozy do wnetrza
komorek. Badania dowiodty takze, ze wraz ze wzrostem
ilosci TSH obnizeniu lega wspotczynnik filtracji nerek,

co sprawia, ze wzrasta az 0 31% ryzyko wystapienia
przewlektej chorobe nerek, w poréwnaniu do oséb

z nizszym poziomem THS. Niedawne badania dowiodty
takze, ze kobiety z najwyzszym poziomem TSH (oznaka,
Ze tarczyca nie nadaza z wydzielaniem hormondw) miaty
prawie o 124% zwiekszone ryzyko wystapienia depresji
w poréwnaniu z osobami, u ktérych poziom TSH byt
nizszy. Co gorsza, badania wykazaty, ze u 0séb z ciezka
depresja, u ktoérych wystepuje jednoczesnie subopty-
malna czynnos¢ tarczycy, istnieje mniejsze prawdopodo-
bienstwo pozytywnej reakcji na leki przeciwdepresyjne

i czesciej, oprocz samej depresji, wystepuja u nich stany
lekowe. W niedawnej metaanalizie, okoto 50% pacjentéw
z trudng do leczenia depresja, stwierdzono subkliniczna
niedoczynnos¢ tarczycy, podczas gdy wsrdd pacjentéw,
ktérzy dobrze zareagowali na leczenie, czestos¢ wyste-
powania tej choroby tarczycy wynosita jedynie 8-17%.
Subkliniczna niedoczynnos¢ tarczycy moze takze powo-
dowac zaburzenia cyklu menstruacyjnego u kobiet?.



Naturalne wsparcie dla tarczycy

Witania ospata (Withania somnifera, ashwagandha)

To krzew uprawiany w Indiach, stosowany jako zioto
adaptogenne, czyli redukujace szkodliwy wptyw stresu
na nasz organizm i przywracajace stan zdrowej réwno-
wagi, czyli homeostaze. Ashwagandha wspomaga prace
tarczycy, miedzy innymi dlatego, ze zawiera bioaktywne
zwiazki glikowitanolidowe, ktére redukuja stres i obnizaja
poziom kortyzolu, zaburzajacego prace tarczycy. W bada-
niach przedklinicznych wykazano, ze ekstrakt z korzenia
ashwagandhy oprécz zmniejszania poziomu hormonéw
stresu, zwieksza stezenie hormonéw T3 i T4 w surowicy.
W jednym z badan pacjentéw leczono ashwagandha

w dawce 500 mg dziennie. Pod koniec dwumiesiecznego
okresu leczenia u wszystkich otrzymujacych ashwagan-
dhe zaobserwowano poprawe poziomu TSH, a poziomy
T4 wzrosty w stosunku do wartosci wyjsciowych az

0 24%. U pacjentéw otrzymujacych placebo, ktérym nie
podawano suplementu, poziom T4 ulegt za to obnizeniu,
w poréwnaniu z wartoscig wyjsciowa az o 23%, co swiad-
czy o znaczacym pogorszeniu funkgji tarczycy.

Innym mechanizmem, dzieki ktéremu ashwagandha
wspiera i przywraca zdrowa funkgcje tarczycy, moze by¢
redukcja poziomu hormonu stresu, kortyzolu. Osoby z cho-
robami tarczycy czesciej cierpia na depresje, stany lekowe

Zadbaj o swojg tarczyce

i inne zaburzenia zwigzane ze stresem. Podwyzszony
poziom kortyzolu i stres zwiekszaja poziom odwrotnej T3
(rT3) - to forma T3, ktdra nie wykazuje aktywnosci biolo-
gicznej, nazywana antyhormonem, powstajaca podczas
wydzielania T3, ktéra blokuje receptory dla T3 i prowadzi
do zmniejszenia produkcji hormondw tarczycy.

Jako adaptogen, ashwagandha jest szczegdlnie skuteczna
w walce ze stresem ze wzgledu na zdolnos¢ przywraca-
nia rbwnowagi w metabolizmie i funkcjach organizmu.
Badania dowiodly, ze codzienna suplementacja 300 mg
ashwagandhy, znaczaco obniza zaréwno wyniki w skali
oceny stresu, jak i poziom kortyzolu w surowicy.

Balsamowiec indyjski (Commiphora mukul, guggul)
Roslina ta wydziela zywice, bogata w aktywne biolo-
gicznie skfadniki. Naukowcy odkryli, Ze guggul pomaga
przywracac prawidtowa czynnos¢ tarczycy, zwiekszajac
konwersje T4 do T3 — T4 to forma nieaktywna, ktéra ulega
przeksztatceniu w aktywna forme T3. Tradycyjnie guggul
stosowano w leczeniu powolnego metabolizmu, ktéry
czesto obserwuije sie w przypadku subklinicznej niedoczyn-
nosci tarczycy. Guggul zawiera czasteczki ketosteroiddw,
ktére wykazuja silne wiasciwosci stymulujace tarczyce.
Jedno z badan na zwierzetach wykazato, ze guggul zwiek-
sza wychwyt jodu przez tarczyce i aktywno$¢ enzymoéw
tarczycy. Zdrowa tarczyca wytwarza okoto 80% T4 i okoto
REKLAMA
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Uznane remedia

20% T3. Wigkszos¢ T3 powstaje w tkankach obwodowych
w wyniku konwersji T4 do T3 przez enzym 5’-dejodynaze.
T3 ma okoto czterokrotnie wigksza site dziatania niz T4.

W badaniach dowiedziono, ze guggul zwieksza aktywnos¢
tego specyficznego enzymu, ktdry przeksztatca T4 w T32

Zen-szen koreanski

(Panax ginseng, czerwony zen-szen)

Jego korzen jest adaptogenem i zawiera substancje zwane
ginsenozydami, ktére, jak wykazano, wspieraja funkcje
tarczycy na unikalny sposoéb. Z wiekiem gromadzimy
niezdrowa ilo$¢ odwrotnej T3 (rT3). Problem z jej nadmia-
rem polega na tym, ze, jak juz wspomniano, wigze sie ona
z normalnie funkcjonujacymi receptorami T3 i hamuje
aktywna T3, zmniejszajac w ten sposob jej aktywnos¢
metaboliczna. Zen-szen koreanski jest skutecznym sposo-
bem na powstrzymanie dziatania odwréconej T3. Badanie
z udziatem 54 ochotnikéw z zastoinowa niewydolnoscia
serca wykazato, jak duzy wptyw wywieraja ginsenozydy

z ze-szenia na poziom hormondw tarczycy. Na poczatku
badania u wszystkich oséb z niewydolnoscia serca stwier-
dzono obnizony poziom T3 i T4 wraz z podwyzszony
poziom rT3. Leczenie ekstraktem z zeA-szenia przyczynito
sie do poprawy wynikéw klinicznych u wszystkich pacjen-
tow, wzrostu poziomdw T3 i T4 oraz znacznego zmniej-
szenia stezenia rT3. W randomizowanych kontrolowanych
badaniach wykazano takze, ze zen-szen koreanski poprawia
libido u kobiet i zmniejsza zmeczenie — oba te objawy sa
czestymi objawami niedoczynnosci tarczycy?.

Inozytol to substancja witaminopodobna, wytwarzana
przez nasz organizm, ale pomimo tego czesto cierpimy na
jej niedobory, zwlaszcza, jezeli pozostajemy na restrykcyj-
nej diecie, pozbawionej zrédet inozytolu, takich jak otreby
i zboza oraz produkty petnoziarniste. Substancja ta jest
niezbedna w szlakach metabolizmu jodu i wytwarzania
hormonow tarczycy oraz TSH. Badanie, przeprowadzone
przez wtoskich naukowcédw wykazato, ze przyjmowanie
600 mg mio-inozytolu (to forma, w jakiej inozytol naj-
czesciej wystepuje w suplementach) i 83 ug selenu przez
osoby z niedoczynnoscia tarczycy o podtozu autoimmu-
nologicznym, spowodowato obnizenie poziomu TSH az

0 31% po 6 miesigcach i 44% obnizenie ilosci przeciwciat,
skierowanych przeciwko enzymowi przeksztatcajacemu
hormony tarczycy. Dowiedziono takze, ze suplementacja
inozytolem zwieksza wrazliwo$¢ komorek tarczycy na
pobudzajace dziatanie TSH i w ten sposéb przyczynia

sie do wzrostu poziomu hormonow tarczycy. Co réwnie
wazne, mio-inozytol zmniejsza réwniez nasilenie objawéw
psychicznych, takich jak zaburzenia lekowe i depresja,
towarzyszacych niedoczynnosci i subklinicznej niedoczyn-
nosci tarczycy. Ponadto substancja ta zwalcza wolne
rodniki tlenowe i dziata przeciwzapalnie, co jest niezwykle
istotne w tagodzeniu objawdw autoimmunologicznego
zapalenia tarczycy oraz zwieksza wrazliwos$¢ organizmu
na dziatanie insuliny i przez to tagodzi objawy zespotu
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metabolicznego oraz insulinoopornosci, a takze pomaga
w kontrolowaniu masy ciata’.

Ostryz ditugi (Curcuma longa, kurkuma)

Kurkuma zawiera aktywna biologicznie substancje,
kurkumine, o silnych wiasciwosciach przeciwzapalnych

i antyoksydacyjnych — hamuje ona stany zapalne, uniesz-
kodliwia wolne rodniki tlenowe i zmniejsza nasilenie
reakcji autoimmunologicznych. Jednoczesnie kurkumina
wykazuje dziatanie antydepresyjne, wspiera prawidtowa
prace ukfadu pokarmowego i metabolizm oraz obniza
poziom ztego cholesterolu i tréjglicerydéw, dzieki czemu
tagodzi objawy towarzyszace zaburzeniom pracy tar-
czycy. Ponadto reguluje wydzielanie specyficznych cyto-
kin, zaangazowanych w wydzielanie hormonéw przez
tarczyce, dzieki czemu zapobiega niedoczynnosci tego
gruczotu. Ponadto spozywanie kurkuminy przyczynia sie
do obnizenia poziomu przeciwciat przeciwko tarczycy*.

Czarnuszka siewna (Nigella sativa)

Pozyskiwany z jej nasion olej, zawierajacy tymochi-

non, reguluje wydzielanie TSH, zaréwno w przebiegu
niedoczynnosci, jak i nadczynnosci tarczycy. Ponadto
czarnuszka przyczynia sie do wzrostu stezenia aktyw-
nego hormonu T3 i hamuje reakcje autoimmunologiczne.
Przeprowadzono badanie, w ktérym ochotnikom w wieku
22-50 lat, cierpigcych na chorobe Hashimoto (niedoczyn-
nos¢ tarczycy o podfozu autoimmunologicznym), poda-
wano sproszkowane nasiona czarnuszki przez 8 tygodni.
Po tym czasie zaobserwowano u 0s6b przyjmujacych
suplement znaczne obnizenie poziomu TSH i wzrost
stezenia T3. Jednocze$nie obnizeniu ulegt u nich poziom
przeciwciat, skierowanych przeciwko enzymowi biora-
cemu udziat w syntezie hormondw tarczycy. Co wazne,

u uczestnikdéw badania zaobserwowano utrate zbednych
kilogramow, co jest o tyle wazne, ze samo schudniecie
korzystnie wptywa na metabolizm. Czarnuszka dziata
takze przeciwzapalnie i dzieki temu przyczynia sie do
zmniejszenia nasilenia objawéw autoimmunologicznego
zapalenia tarczycy®. |

Konsultacja medyczna dr Gary Gonzales
Copyright 2023. All rights reserved. Reprinted with
exclusive permission of Life Extension ©
https://www.lifeextension.com/magazine/2012/8/
dont-overlook-your-thyroid
https.//www.lifeextension.com/magazine/2015/ss/
do-you-suffer-from-suboptimal-thyroid-function
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Leki stosowane w terapii bélu reumatycznego i zapalenie stawow, cho¢ skutecznie
rozprawiajg sie z objawami i hamujg postep choroby, nie sg obojetne dla organizmu.
Lista skutkdw ubocznych ich stosowania jest bardzo dtuga, zatem naukowcy od lat
poszukiwali alternatywnego sposobu na ulzenie pacjentom. Poszukiwali substancji,
ktéra wspomagataby leczenie i wyciszata stan zapalny, ktory odpowiada za wigkszosc¢
objawow tych chorob i jest przyczyna bolu oraz postepujacej niepetnosprawnosci
chorych. Okazato sie, ze idealnym wsparciem dla naszych stawow jest kurkumina,
substancja zawarta w kfgczach kurkumy, czyli ostryzu dtugiego (Curcuma longa),
ktérg wykorzystujemy w kuchni w postaci przyprawy. Spojrzmy zatem, w jaki sposob
kurkumina moze pomoc chorym odzyska¢ sprawnosc i radosc¢ zycia?

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata LISTOPAD-GRUDZIEK 2024 | H2 | HOLISTIC HEALTH 49


http://www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

Uznane remedia

Standardowa opieka nad pacjentem z zapaleniem stawow,
nazywanym takze artretyzmem, zaktada stosowanie wielu
lekéw przeciwzapalnych, przeciwbolowych i dziatajacych
ochronnie na struktury stawéw oraz modyfikujacych prze-
bieg choroby. Niestety ich stosowanie jedynie spowalnia
postep choroby i nie zapobiega destrukcji stawow oraz
jest obarczone ryzykiem skutkéw ubocznych. Poza tym
pacjent caly czas zmaga sie z paralizujgcym bolem i ogra-
niczong mobilnoscia.

Zespot naukowcdw o miedzynarodowej renomie opubli-
kowat wyniki badania, ktérego uczestnikami byli pacjenci

z reumatoidalnym zapaleniem stawdw i towarzyszacym mu
silnym stanem zapalnym, niekorzystnie wptywajacym nie
tylko na stawy, ale takze na funkcjonowanie innych tkanek.
Okazato sig, ze kurkumina byta réwnie skuteczna, a nawet
lepsza niz diklofenak, jeden z lekéw, stosowanych w leczeniu
choréb stawoéw i tagodzeniu bélu. Jednoczesnie, stosowanie
kurkuminy nie powodowata zadnych skutkéw ubocznych,
ktdre tak czesto towarzysza terapii lekowej. Badanie wyka-
zato réwniez, ze kurkumina bezposrednio atakuje zrédto
problemu - stan zapalny - zamiast po prostu maskowac bél

Niezwykta kurkumina

Medycyna tradycyjna stosuje kurkumine od prawie czte-
rech tysiecy lat. Substancja ta jest dobrze znana i opisana

w literaturze medycznej, jako silny skfadnik przeciwzapalny.
W przeciwienstwie do srodkéw farmaceutycznych, kur-
kumina hamuje aktywnos¢ wielu czynnikéw, zaangazowa-
nych w rozwdj reakcji zapalnej, lezacej u podstaw zaréwno
reumatoidalnego zapalenia stawdw, jak i choroby zwyrodnie-
niowej stawow. Wérdd nich jest czynnik martwicy nowotwo-
row (TNF), ktéry niszczy chrzastki stawowe i okoliczne tkanki,
czynnik wzrostu $rédbtonka naczyniowego (VEGF) przyczy-
niajacy sie do wzrostu naczyn krwionosnych w tkance objetej
stanem zapalnym i naskérkowy czynnik wzrostu (EGF) zwigk-
szajacy aktywnos¢ komorek, zaangazowanych w niszczenie
struktur stawéw w przebiegu reumatoidalnego zapalenia
stawow. Ponadto kurkumina blokuje receptory estrogenowe,
co zwieksza skutecznos¢ terapii reumatoidalnego zapalenia
stawow i hamuje aktywno$¢ jadrowego czynnika transkryp-
cyjnego NF-kB indukujacego stan zapalny.

Naukowcy uznaja obecnie, ze terapie wielokierunkowe, ktére
celuja w wiele mechanizméw, lezacych u podstaw choréb,

i inne objawy. sg bardziej skuteczne niz leki dziatajace na jeden wybrany

4 N
Reumatoidalne zapalenie stawéw

Chociaz wiele 0s6b uzywa terminu ,zapalenie stawow” w odniesieniu

do wszelkich schorzen zwigzanych z bolesnoscia, tkliwoscig i obrzekiem
stawow, w rzeczywistosci istnieje kilka roznych postaci tej choroby.
Najczestsza postacia zapalenia stawow jest choroba zwyrodnieniowa
stawow, wczesniej znana jako ,zwyrodnieniowe zapalenie stawow”.
Chociaz reumatoidaine zapalenie stawdw jest mniej powszechne niz choroba
zwyrodnieniowa stawow, nadal dotyka 1% populaciji w krajach rozwinietych
i wystepuje ponad dwukrotnie czesciej wsrdd kobiet niz wsrod mezczyzn.
Reumatoidalne zapalenie stawow jest chorobg zapalna, ktora

w najwigkszym stopniu atakuje stawy, ale jej wptyw jest widoczny takze
w innych tkankach i uktadach. Stan zapalny dotyka bton wyscietajacych
stawy, powodujac ich obrzek, ograniczajac ruchomosé i powodujac

bol. Z biegiem czasu objete stanem zapalnym btony przyczyniajg sie

do zniszczenia chrzastki, ktorej zadaniem jest amortyzacja stawu,

a ostatecznie niszcza nawet sama ko$¢. Moze to zdeformowac staw

i dodatkowo utrudniac jego poruszanie. Objawy reumatoidalnego zapalenia
stawow to bol, obrzek i zaczerwienienie stawow. Choroba moze rozwina¢
sie w kazdym wieku, w przeciwienstwie do choroby zwyrodnieniowej
stawow, ktora pojawia sie dopiero w pofowie zycia. Nie jest jeszcze
znane lekarstwo na reumatoidalne zapalenie stawow, mozemy jedynie
tagodzi¢ objawy choroby. Najnowsze badania naukowe pokazuja, ze
choroba zwyrodnieniowa stawow zwigzana jest ze stanem zapalnym.

To paradoksalnie dobra wiadomos¢ dla miliondw 0sdb cierpigcych na
chorobg zwyrodnieniowg stawdw, poniewaz silne i wielokierunkowe
tlumienie stanu zapalnego przez kurkuming moze zapewnic im ulge,
podobnie jak osobom cierpigcym na inne choroby reumatoidalne.
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Uznane remedia

Kurkumina i piperyna tworza
doskonaty tandem - piperyna,
substancja aktywna wystepujaca
W czarnym pieprzu, zwieksza
biodostepnos¢ kurkuminy
nawet 0 2000%

mechanizm. Tak wiasnie dziata kurkumina, ktdra jest silnym
przeciwutleniaczem, a takze wzmacnia naturalne systemy
antyoksydacyjne wewnatrz komorek, chroniac je tym samym
przed wolnymi rodnikami tlenowymi. Kurkumina wzmacnia
naturalne mechanizmy detoksykujace w watrobie, spowalnia
naturalnie wystepujaca Smier¢ komérek w tkance stawowej,
pomaga takze zachowac elastycznos¢ i ruchomos¢ stawow.
Najbardziej skuteczna jest jednak w bezposrednim ttumieniu
stanu zapalnego, ktéry lezy u podstaw nie tylko reumatoidal-
nego zapalenia stawow, ale takze wiekszosci przewlektych
choréb, zwigzanych ze starzeniem sie, ktére predzej czy
pdzniej dotykaja kazdego z nas. Zdolnos¢ kurkuminy do
bezpiecznego tlumienia standéw zapalnych w tak szerokim
spektrum sprawia, ze znalazta sie ona pod lupa naukowcéw,
zajmujacych sie przeciwdziataniem starzeniu sie organizmu.
Substancja ta jest obecnie badana pod katem potencjal-
nych korzysci w leczeniu wielu choréb zapalnych, takich jak
choroba Alzheimera, choroby uktadu krazenia, nowotwory,
stwardnienie rozsiane i cukrzyca.

Kurkumina kontra reumatoidalne
zapalenie stawow

Potencjat terapeutyczny kurkuminy w leczeniu reumatoidal-
nego zapalenia stawdw, jednej z najbardziej znanych choréb
zapalnych, postanowit zbadac zespét naukowcdw z Baylor
University Medical Center (USA) i Nirmala Medical Center
(Indie). Co odkryto?

52 HOLISTIC HEALTH | H2 | LISTOPAD-GRUDZIEN 2024

Do badania wigczono 45 oséb chorych na reumato-

idalne zapalenie stawow w okresie zaostrzenia choroby.

Ta strategia umozliwita badaczom przetestowanie dziata-

nia kurkuminy w szczytowym momencie reakcji zapalnej.
Kazdy z 45 pacjentéw zostat losowo przydzielony do jednej
z trzech grup badawczych. Grupa 1 przyjmowata wytgcz-

nie kurkumine. Kazdy pacjent w tej grupie otrzymywat

500 mg kurkuminy dziennie. Grupa 2 otrzymywata kur-
kumine w potgczeniu z 50 mg diklofenaku (niesteroidowy
lek przeciwzapalny ) dziennie, a grupa 3 otrzymywata
wytacznie diklofenak. Wszyscy pacjenci stosowali przypisany
im schemat leczenia przez 8 tygodni.

Przez caty czas trwania badania uczestnikéw badano przy
uzyciu standardowej skali aktywnosci choroby reumatoidal-
nej stawow. Ponadto na poczatku i na koncu okresu leczenia
wykonywano im badania krwi, aby okresli¢ ogéiny stopien
reakgji zapalnych. Pacjenci sami oceniali takze poziom bélu
w skali 0-10. Na koniec badania naukowcy ustalili takze
liczbe pacjentow, u ktérych podczas trwania eksperymentu
uzyskano poprawe w zakresie tkliwosci lub obrzeku stawow.
Whyniki byty zaskakujace i wykazaty praktyczna przewage
kurkuminy nad standardowym leczeniem farmakologicznym.
Pacjenci leczeni kurkuming zgtaszali znaczng poprawe

w zakresie bolu. U wszystkich pacjentéw bioracych udziat

w badaniu zaobserwowano poprawe wynikéw w zakresie
aktywnosci choroby. Pacjenci w grupie przyjmujacej wytacz-
nie kurkumine wykazali poprawe o 44,5%; poprawa wynio-
sta 44,4% w grupie przyjmujacej kurkumine w skojarzeniu

z diklofenakiem i 42,1% w grupie otrzymujacej wylgcznie
diklofenak. Samodzielne oceny bolu wykazaty wigksza
réznice na korzys$¢ grupy przyjmujacej wytacznie kurkumine,
w ktdrej zaobserwowano srednig redukcje bolu o 60%,
podczas gdy w grupie przyjmujacej kurkumine z diklofena-
kiem $rednia redukcja wyniosta 56%, a w grupie przyjmujacej
jedynie diklofenak 50%.

Stawy pacjentdw leczonych kurkuming byty takze mniej
opuchniete i tkliwe. W grupie przyjmujacej wytacznie
kurkumine najwigksza liczba pacjentéw doswiadczyta
zmniejszenia ogélnego obrzeku i tkliwosci stawéw o 20%,
50% lub 70% (odpowiednio 93%, 73% i 33%). Uldze w bélu

i zmniejszeniu obrzeku stawow towarzyszyty réwniez zmiany
w poziomach markerdw stanu zapalnego, co zdaniem
naukowcdw jest dowodem na to, ze kurkumina skutecznie
ttumi proces zapalny.

Na przykfad w grupie przyjmujacej sama kurkumine i kur-
kumine z diklofenakiem zaobserwowano zmniejszenie

0 11,2% i 13,3% szybkosci sedymentacji erytrocytéw,
bedacym miarg stanu zapalnego, a w grupie przyjmujacej
wytacznie diklofenak zaobserwowano jedynie 8,3% reduk-
cje tego parametru. Jeszcze bardziej zaskakujace wyniki

dat pomiar stezenia biatka C-reaktywnego (CRP), ktory jest
markerem ogdlnoustrojowego stanu zapalnego - w grupie
przyjmujacej wytacznie kurkumine poziom CRP spadt o 52%,
w grupie przyjmujacej kurkumine z diklofenakiem o 26,9%,
a w grupie przyjmujacej wytacznie diklofenak poziom CRP

Fot. NIKCOA



wzrést o 1,5%. U pacjentéw leczonych kurkuming nie wysta-
pity przy tym zadne skutki uboczne, podczas gdy u pacjen-
téw w grupach otrzymujacych diklofenak wystapity dziatania
niepozadane zwiazane z lekiem.

Podsumowujac, badanie to jako pierwsze wykazato, ze
kurkumina jest skuteczniejsza od standardowego leku
przeciwzapalnego, stosowanego w reumatoidalnym zapa-
leniu stawdéw. Wykazano réwniez, ze dodanie standardo-
wego leku niewiele wptyneto na wzmocnienie dziatania
samej kurkuminy, w istocie w wielu przypadkach sama
kurkumina dziatata lepiej niz kombinacja leku i kurkuminy.

Wysoka biodostepnos¢

Pomimo jej wyraznej zdolnosci do hamowania stanu
zapalnego, co wykazano w badaniach, stosowanie
kurkuminy ma pewne ograniczenia. Gtéwna przeszkoda
jest to, ze kurkumina w swojej naturalnej postaci nie jest
dobrze wchfaniana z przewodu pokarmowego cztowieka,
a ponadto ulega szybkiemu rozktadowi zaréwno w jeli-
tach, jak i po wchtonieciu do krwiobiegu. Oznaczato to
koniecznos¢ podawania bardzo duzych dawek suple-
mentu, siegajacych nawet 12 000 mg, a w tak duzych daw-
kach nawet kurkumina moze powodowac nieprzyjemne
objawy, takie jak uczucie petnosci w jamie brzusznej

i wzdecia. Aby zatem poprawic¢ skutecznos¢ suplemen-
téw i zmniejszy¢ wymagana dawke, naukowcy bioracy
udziat w badaniu, dotyczacym reumatoidalnego zapalenia
stawdw, wykorzystali kompleks kurkuminy o zwiek-
szonej biodostepnosci - jest to miara tego, ile danej
dawki leku lub sktadnika odzywczego przedostaje sie do
krwioobiegu i dalej do tkanek docelowych. Wykazano,

ze biodostepnos¢ kurkuminy mozna zwiekszy¢ w bardzo
prosty sposéb - kurkumine ekstrahowang z korzenia
kurkumy oczyszcza sie i ponownie taczy ze sktadni-

kami tej rosliny, poniewaz zwiekszaja one wchtanianie
jelitowe, a takze opdzniaja rozktad kurkuminy w orga-
nizmie. Zabieg ten pozwala na prawie siedmiokrotne
zwiekszenie biodostepnosci kurkuminy.

Choroba zwyrodnieniowa stawow
Choroba zwyrodnieniowa stawdw, najczestsza przyczyna
bélu stawdw, to kolejna przypadtos¢, w przypadku ktdrej
warto siegna¢ po kurkumine. Jedng z kluczowych cech
tej choroby jest uszkodzenie chrzastki wyscielajacej
stawy, ktdrej zadaniem jest amortyzacja stawdw. Docho-
dzi do niego wskutek dziatania czynnikéw prozapalnych
przez wydzielajgce maz stawowa membrany wyscietajace
staw. Badania pokazuja, ze kurkumina moze chronic
stawy na kilka sposobdéw: bezposrednio hamowac
dziatanie czynnikéw prozapalnych w samych komérkach
chrzastki, hamowac wzrost komérek zapalnych w bto-
nach wysciefajacych stawy i proces niszczenia chrzastki
przez enzymy. Badania wykazaty takze, ze u pacjentéw
przyjmujacych kurkuming, bél stawdw ulegt zmniejsze-
niu, a ich funkcjonowanie ulegto poprawie. Badania te,
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Kurkumina wsparciem dla stawow

podobnie jak to szczegétowo opisane powyzej, wykazaty
rowniez poprawe w wynikach badan krwi, mierzacych
stan zapalny.

Podsumowanie

Stan zapalny lezy u podstaw praktycznie wszystkich choréb,
zwigzanych ze starzeniem sie organizmu. Reumatoidalne
zapalenie stawow to jedna z najbardziej agresywnych

i wyniszczajacych chordb zapalnych, dotykajacych czto-
wieka, ktéra bardzo opornie poddaje sie leczeniu. Zastoso-
wanie kurkuminy wspomaga leczenie wszelkiego rodzaju
choréb zapalnych, w tym chordb stawéw, zmniejsza obrzek
tkanek i ich tkliwosc i, co réwnie wazne, zmniejsza bél towa-
rzyszacy chorobie. m

Konsultacja medyczna dr Gary Gonzales
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Zapowiedz

W nastepnym numerze
Holistic Health styczen-luty 2025

0TYLOSC TO CHOROBA
TRZEBA SIE LECZYC

Otytos¢ obrosta wieloma mitami. Pierwszym z nich jest prze-
Swiadczenie, ze dodatkowe kilogramy stanowig jedynie problem
estetyczny i mozna by¢ zdrowym otytym - specjalisci sg zgodni, ze
otytosc¢ to powazna choroba, ktérg mozna i trzeba leczy¢. Drugim
mitem jest powszechne przekonanie, ze jej przyczyna sa jedynie
btedy zywieniowe - otytosc¢ to choroba o zréznicowanym podto-
Zu, mozna nawet pokusic sie o stwierdzenie, ze ile przypadkéw,

ZAPOMNIANE WITAMINY

Jeszcze 100 lat temu swiat medycyny gtowit sie nad przyczyna
wielu choréb i nie znajdowat wyjasnienia dla ich symptomow.
Intuicja podpowiadata lekarzom, ze musi istnie¢ cos, czego
organizmowi brakuje, cos, bez czego nie moze on prawidtowo
funkcjonowac. Tylko co to mogto by¢? Na to pytanie odpo-
wiedziat w 1912 roku polski naukowiec, Kazimierz Funk, ktéry
odkryt witaminy i stato sie jasne, ze to ich niedobdr odpowiada
za rozwdj wielu chordb o niewyjasnionym do tej pory podto-
zu. Zgodnie z definicja, witaminy to réznorodne substancje
chemiczne, niezbedne do prawidtowego funkcjonowania or-
ganizmu. Mamy zatem witaminy A, D, E i K oraz zestaw witamin
z grupy B, ale... czy czasami nie brakuje w nim cyferek? Mamy
bowiem witaminy od B1 do B3, potem B6 i B7, dalej dopiero B9
i liste zamyka B12. A gdzie sie podziaty pozostate? Na przestrze-
ni ostatniego stulecia zniknety, poniewaz uznano, ze zostaty
btednie umieszczone w tej kategorii, ale to nie znaczy, ze prze-
stalismy ich potrzebowa¢. Cho¢ nie nazywamy ich juz witami-
nami, to substancje niezbedne do zachowania homeostazy,
czyli stanu zdrowej réwnowagi organizmu.

54 HOLISTIC HEALTH | H2 | LISTOPAD-GRUDZIEN 2024

tyle obliczy tej choroby. Trzeci mit dotyczy sposobdéw na wyjscie
z otytosci — w wiekszosci przypadkéw nie wystarczy mniej jes¢,
by pokona¢ chorobe i potrzebna jest pomoc specjalistéw. Masa
ciata to zatem wypadkowa wielu czynnikéw, a kluczowa role

w rozwoju nadwagi, a pézniej otytosci odgrywa nie tylko tryb
zycia i dieta, ale takze metabolizm, hormony i ogélna kondycja
zdrowotna. Otyto$¢ zostata uznana za chorobe cywilizacyjna i do-
tyka juz 1 na 8 os6b, méwimy wiec o miliardzie pacjentéw. Swia-
towa Organizacja Zdrowia (WHO) bije na alarm — od 1990 roku
liczba dorostych oséb z otytoscia podwoita sie, a w przypadku
mtodziezy odsetek ten zwiekszyt sie poczwoérnie! Nawyki zywie-
niowe i zmniejszona aktywnos¢ fizyczna odgrywajg wazna role
w przybieraniu na wadze, jednak uktad ten nie jest zero-jedynko-
wy. Czynnikéw sprzyjajacych wzrostowi masy ciata jest wiele i nie
wszystkie sg zalezne od naszej silnej woli.

Otytosc to choroba, a choroby nalezy leczy¢. Dlatego Dossier
poswiecamy wtasnie otytosci, w tym jej przyczynom i sposobom
leczenia oraz naturalnym metodom wspierania organizmu na
drodze do odzyskania szczuptej sylwetki. Dossier otwiera kom-
pendium wiedzy na temat otytosci, a w kolejnych artykutach
wyjasniamy, w jaki sposéb mikrobiota jelitowa, zaburzenia
gospodarki weglowodanowej i niedobér witaminy D przyczy-
niaja sie do jej powstania. Nie pomijamy takze czynnikéw epi-
genetycznych i psychiki, ktéra odgrywa olbrzymia role nie tylko
W rozwoju otytosci, ale takze w jej leczeniu.

TEMAT NUMERU
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Majed

Co takiego majg w sobie owoce jagodowe, ze ich spozywanie korzystnie wptywa na
nasze zdrowie? To polifenole, a w szczegodlnosci specyficzne flawonoidy, antocyjany,
barwniki nadajgce im zabarwienie od czerwonego, przez niebieskie po fioletowe.
Badania dowodzg, ze zapobiegajg one chorobom neurodegeneracyjnym, chorobom
sercowo-naczyniowym i cukrzycy. Przyjrzyjmy sie im zatem nieco blizej.

Fot. Napasnan Sebastian Kaulitzki

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata LISTOPAD-GRUDZIEN 2024 | H? | HOLISTIC HEALTH 55



http://www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

Uznane remedia

Owoce jagodowe zawierajg bioaktywne naturalne pigmenty,
zwane antocyjanami. To rozpuszczalne w wodzie substancje,
stosowane od tysiecy lat w medycynie tradycyjnej, ktére maja
szerokie spektrum dziatania biologicznego i wykazuja m.in.
wiasciwosci przeciwdrobnoustrojowe i przeciwnowotwo-
rowe, obnizaja poziom lipidéw i dziataja neuroprotekcyjne
(chronig komérki nerwowe) oraz zapobiegaja wielu choro-
bom. Najnowsze badania rzucaja swiatto na zastosowanie
tych polifenoli w zapobieganiu cukrzycy typu 2, chorobom
ukfadu krazenia i chorobom neurodegeneracyjnym (takim
jak choroba Alzheimera i Parkinsona), czyli tym schorzeniom,
ktdre najczesciej trapia ludzkos¢ i odpowiadaja za wiekszosé
zgondw na catym $wiecie.

Antocyjany kontra cukrzyca

Naukowcy zwracaja uwage na rosnacg czestos¢ wystepowa-
nia tych chordb, ktéra jest zwigzana m.in. ze spozywaniem
nadmiaru kalorii, co zaktdca naturalne procesy metaboliczne
i powoduje przyrost masy ciata, sprzyja stanom zapalnym
oraz przyspiesza starzenie sie komoérek. Badania dowiodty,
Ze spozycie antocyjanow wigze sie ze obnizeniem ryzyka
cukrzycy typu 2. W jednym z nich wzieto udziat tacznie
prawie 400 tysiecy uczestnikdw, u ktorych rejestrowano
spozycie polifenoli. Ustalono, ze najwyzsze spozycie antocy-
janéw wiazato sie ze znaczacym, bo az o 15% zmniejszeniem
ryzyka rozwoju cukrzycy typu 2. To niezwykle cenne odkry-
cie, poniewaz gdybysmy potrafili skutecznie zapobiegac
cukrzycy typu 2, mogliby$my uratowac setki tysiecy os6b
rocznie i ustrzec je przez sercowo-naczyniowymi i neurolo-
gicznymi konsekwencjami cukrzycy.

Wsparcie dla serca

Badania dowiodty, Zze regularne spozywanie pokarméw boga-
tych w antocyjany zmniejsza ryzyko chordb ukfadu krazenia

u kobiet. W oparciu o te wiedze naukowcy z Harvard School of
Public Health (USA) postanowili dowiedzie¢ sie, czy spozy-

cie antocyjanéw zapewni podobna ochrone mezczyznom.
Aby to ustali¢, obserwowali 43880 zdrowych mezczyzn bez
wczesniejszych chordéb ukfadu krazenia lub nowotworu az
przez 24 lata. W tym czasie u 4046 mezczyzn (9,22%) doszto
do zawatu migsnia sercowego. Zauwazono, ze U mezczyzn
spozywajacych wysokie dawki antocyjanéw ryzyko zawatu
serca, niezakoriczonego zgonem, byto o 14% mniejsze. W pod-
grupie mezczyzn z prawidtowym cisnieniem krwi na poczatku
badania ten efekt ochronny wzrdést do 19%. Liczby te sugeruja,
ze zwiekszone spozycie antocyjanéw moze zapobiec zawatowi
serca, niezakoriczonemu zgonem, u co 5 mezczyzny. To nie-
zwykte odkrycie, zwfaszcza biorac pod uwage, ze choroby
serca, w tym nagte zdarzenia sercowe, takie jak zawat, s3 od lat
wiodaca przyczyna zgondw na catym Swiecie.

Naukowcy uwazajg, ze zdolno$¢ antocyjanéw do zmniejsza-
nia ryzyka sercowo-naczyniowego moze wynikac z korzyst-
nego wptywu tych substancji na cisnienia krwi, poprawy
funkcji srédbtonka (wysciotki naczyn krwiono$nych) i zwiek-
szenia wrazliwosci komdrek na dziatanie insuliny.
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Moézg pod szczegolng ochrong
Neurodegeneracja to proces, polegajacy na stopniowej
utracie komorek nerwowych w mézgu, ktéra skutkuje
pogorszeniem wielu funkgji organizmu, co obserwuje sie
m.in. w przebiegu choroby Alzheimera, Parkinsona i demen-
¢ji, zwigzanych z wiekiem. Procesy neurodegeneracyjne

sg ponadto $cisle powigzane z obnizeniem wrazliwosci na
insuling, zaburzeniami funkgji srédbtonka i podwyzszonym
ci$nieniem krwi. Naukowcy wysnuli zatem teze, Ze antocy-
jany moga zapobiega¢ chorobom neurodegeneracyjnym
poprzez zmniejszanie ryzyka rozwoju choréb sercowo-
-naczyniowych i regulacje metabolizmu weglowodanéw oraz
zwiekszenie wrazliwosci komérek na dziatanie insuliny. Aby
sprawdzi¢, czy tak jest, badacze wstrzykneli grupie myszy
substancje, o ktérej wiadomo, ze powoduje zmiany zapalne
i neurodegeneracyjne w mézgu podobne do tych obserwo-
wanych w chorobie Alzheimera i schorzeniach pokrewnych.
Jedna z grup gryzoni otrzymata jednak uprzednio (7 dni
przed iniekcja wspomnianej substancji) dawke antocyjanéw,
podczas gdy druga grupa otrzymata placebo. W zwierzat,
ktérym podano antocyjany, zaobserwowano duzo mniej-
sze zmiany i uszkodzenie komérek nerwowych w mézgu,

w poréwnaniu z myszami kontrolnymi. U gryzoni, ktére otrzy-
maty polifenole stwierdzono ponadto obnizenie poziomu
stresu oksydacyjnego, odpowiedzialnego m.in. za rozwoj
stanéw zapalnych i nizsze stezenia cytokin prozapalnych.
Badanie to pokazuje nam, ze suplementacja antocyjanami
moze zapobiega¢ neurodegeneracji zwigzanej z chorobami
Alzheimera i Parkinsona.

Jak dziatajq antocyjany?
Naukowcy wcigz staraja sie wyjasni¢ doktadne mechanizmy
dziatania polifenoli, w tym antocyjanéw. Co do tej pory udato
sie im ustali¢? Jak dziatajg antocyjany?
Zwiekszaja wrazliwo$¢ komoérek na dziatanie insuliny poprzez:
+ Zwiegkszenie aktywnosci grupy czynnikdw transkrypcyj-
nych, regulujacych ekspresje niektérych gendw, zwiek-
szajacych wykorzystanie weglowodanoéw i thuszczéw
oraz zapobiegajacych ich magazynowaniu i wzrostowi
poziomu we krwi,

Fot. zamuruev
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Uznane remedia

+ Zwiekszenie wydzielanie adiponektyny, hormonu przeciw-
dziatajacego otytosci,

« Zmniejszenie gromadzenia sie komoérek zapalnych
w nerkach, co jest gtéwna przyczyna niewydolnosci nerek
w przebiegu cukrzycy,

« Zmniejszenie wewnatrzkomoérkowej akumulacji ttuszczu.

Zapobiegaja chorobom uktadu krazenia poprzez:

« Poprawe funkcji srodbtonka i zwiekszenie wydzielania
tlenku azotu (reguluje rozszerzanie naczyn krwionosnych),

« Zmniejszenie wytwarzania czasteczek adhezyjnych,
ktére powoduja przyklejanie sie komoérek zapalnych do
$cian naczyn krwionosnych i przyczyniajg do rozwoju
miazdzycy,

+ Zmniejszenie wytwarzania ttuszczéw i pobudzanie usuwa-
nia ttuszczu przez watrobe,

+ Podnoszenie poziomu dobrego cholesterolu HDL i jedno-
czesne zmniejszanie poziomu ztego cholesterolu LDL,

+ Hamowanie aktywnosci czynnikéw, prowadzacych do
agregacji ptytek krwi i tworzenia skrzepdw.

Chronia uktad nerwowy przed neurodegeneracja poprzez:
Ochrone neuronéw (komorki nerwowe) przed szkodliwym
dziataniem toksycznego biatka, beta-amyliodu, ktérego
kumulacja zwigzana jest z rozwojem choroby Alzheimera,

+  Ochrone mitochondriéw (organelle wytwarzajace energie
w komoérkach) moézgu przed stresem oksydacyjnym i tym
samym uszkodzeniem,

«+ Zapobieganie smierci komérek mézgowych, zwigzanej ze
stresem oksydacyjnym,

NAJLEPSZE ZRODELA ANTOCYJANOW

Gtownymi zrodtami antocyjanow
w diecie sq owoce, a zwiaszcza
owoce jagodowe, takie jak wisnie,
truskawki, jezyny, jagody, aronia,
bordwki i poziomki. Problematyczne
jest jednak spozycie takiej ich ilosci,
by osiagnac efekt terapeutyczny.
Dlatego dobrze jest siegac po i
ekstrakty z owocow, zawierajace
polifenole, w tym antocyjany.
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« Zmniejszenie negatywnego wptywu ekscytotoksyczno-
$ci, zwiagzanej z nadaktywnoscia niektorych neuroprze-
kaznikdw mdzgowych, ktéra przyczynia sie do rozwoju
choroby Alzheimera.

Podsumowanie

Badania dowodza, ze wysokie spozycie antocyjandéw wigze
sie ze zmniejszeniem ryzyka rozwoju cukrzycy typu 2 i cho-
rob ukfadu kragzenia. Ponadto suplementacja antocyjanéw
chroni nasz mdzg prze zmianami neurodegeneracyjnymi,

a tym samym chorobami, takimi jak choroba Alzheimera

i Parkinsona. Wszystkie te schorzenia charakteryzuja sie
wysokim poziomem stresu oksydacyjnego, zaburzeniami
metabolizmu glukozy, insulinoopornoscia i przewlektymi
stanami zapalnymi. Pomocne okazuja sie tu antocyjany, ktére
bezposrednio hamuja wymienione mechanizmy rozwoju
wymienionych chordb. Chociaz owoce jagodowe sg doskona-
tym zrédtem antocyjanéw, utrzymanie wysokiego dziennego
spozycia tych sktadnikdw odzywczych poprzez spozywanie
samych $wiezych owocéw moze by¢ trudne, dlatego dobrze
jest siegna¢ po suplementy, zawierajace ekstrakty owocowe,
bedace bogatym zrodtem polifenoli.

Konsultacja medyczna dr Gary Gonzales

Copyright 2023. All rights reserved.

Reprinted with exclusive permission of Life Extension ®
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Polifenole zapohiegaja chorobom neurodegeneracyjnym

Chorobami neurodegeneracyjnymi nazywamy schorzenia
wrodzone lub nabyte, w ktdrych dochodzi do utraty

komorek nerwowych wskutek ich nieodwracalnego
uszkodzenia i zaburzenia procesow regeneracji. Wsrdd

nich jest m.in. choroba Alzheimera i choroba Parkinsona,

a takze stwardnienie rozsiane, stwardnienie zanikowe

boczne oraz rdzeniowy zanim migsni. Istniejq takze choroby
neurodegeneracyjne o charakterze wrodzonym, genetycznym
i choroby nabyte, bedace m.in. konsekwencjg urazéw gfowy,
zZtego stylu zycia (alkoholizm, narkotyki) lub nieprawidfowej
diety, nadwagi i zaburzen metabolicznych. Czynnikéw
Zwigzanych z rozwojem wymienionych schorzen jest

wiele, ale jednym z najwazniejszych jest stres oksydacyiny,
czyli nadmiar wolnych rodnikow tlenowych, ktre czesto
nieodwracalnie uszkadzaja struktury komorkowe i przyczyniaja
sig do rozwoju stanu zapalnego. Istotng rola w hamowaniu
stresu oksydacyjnego odgrywa dieta, ktéra moze nie tylko
zapobiegac rozwojowi chordb neurodegeneracyjnych, ale
takze hamowac ich przebieg i fagodzi¢ objawy. Skfadnikiem
diety, ktory doskonale sprawdza sie w tej roli, sg polifenole.
To biologicznie aktywne substancije roslinne, ktore dziatajg
ochronnie na uktad nerwowy poprzez m.in. dziatanie
antyoksydacyjne (wychwytujg i unieszkodliwiajg wolne
rodniki tlenowe, dzieki czemu przeciwdziatajg wspomnianemu
stresowi oksydacyjnemu), zwiekszanie przezywalnosci

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

neuronow i hamowanie apoptozy, czyli programowane;j
Smierci komorek, ktdrej podlegaja uszkodzone neurony,
poprawe ukrwienia mozgu, pobudzanie wzrostu nowych
neuronow, hamowanie gromadzenia sig toksycznych

biatek w komorkach nerwowych, dziatanie przeciwzapalne

i hamowanie wydzielania prozapainych cytokin oraz
regulowanie aktywnosci neuroprzekaznikow. Warto tu
wspomnieé, ze antyoksydacyjne wiasciwosci polifenoli
zapobiegaja uszkodzeniom mitochondridw, czyli organelli
komorkowych, wytwarzajacych energie. To wtasnie ich
Zwigzana z wiekiem i procesami neurodegeneracji dysfunkcja
jest przyczyng wzmozonego obumierania komorek
nerwowych — bez odpowiedniej ilosci mitochondridw i energii
neurony nie sg w stanie przetrwac.

Dziatajac na tak wielu polach, polifenole pomagaja nam
zachowac funkcje poznawcze i pamig¢, poprawiaja
koncentracje, zapobiegajg otepieniu i zaburzeniom
behawioralnym. Oczywiscie nie cofng one juz powstatych
Zmian, poniewaz uszkodzenie neurondw w przebiegu chordb
neurodegeneracyjnych jest trwate, ale moga spowolni¢ dalszy
rozwoj choroby i tagodzic jej objawy poprzez wspomaganie
pracy mozgu oraz ochrong komorek nerwowych — dzieki temu
stanowig doskonate wsparcie leczenia.

Zrodto: https://up.lublin.pl/wp-content/uploads/2022/09/Wybrane-
zagadnienia-z-zakresu-bromatologii-t2-2022-1.pdf
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. GRZYBY-REISHI¥#
- HAMUJA STARZENIE SIE

Lakownica zéttawa (Ganoderma lucidum), grzyb nazywany takze reishi, najbardziej
znany jest ze swojej zdolnosci do wzmacniania uktadu immunologicznego, co ma
kluczowe znaczenie dla wczesnego wykrywania i eliminacji komérek nowotworowych
i zwalczania zakazen w zarodku. Najnowsze badania dowodzg, ze substancje
aktywne, zawarte w grzybach reishi, hamuja starzenie sie naszego organizmu

i dodaja mtodzienczego wigoru.

TEKST EMILY STEINER

setek unikalnych zwigzkéw bioaktywnych, wystepuja-

cych w leczniczym grzybie reishi. Z kazdym kolejnym
odkryciem poznajemy nowe zastosowania medyczne
lakownicy z6ttawej. Naukowcy zebrali mndstwo danych,
ktore potwierdzajg zdolnosci reishi nie tylko do wydtuzania
zycia, ale takze do stymulacji neuronéw, wyszukiwania
i niszczenia komorek nowotworowych oraz zapobiega-
nia powstawaniu nowych komérek ttuszczowych u oséb
otytych. Za przyktad niech postuzy nastepujace badanie,
przeprowadzone przez chiriskich naukowcédw — zaobser-
wowali oni u myszy, ktérym podawano ekstrakt z reishi,
wzrost dtugosci zycia od 9% do ponad 20%, co w przelicze-
niu na cztowieka odpowiada od 7 do prawie 16 lat!
Jakby to nie byto wystarczajace, liczne substancje
wyodrebnione z reishi wykazuja dziatanie terapeutyczne
w odniesieniu do astmy, alergii, choréb autoimmuno-
logicznych, choroby Alzheimera i Parkinsona, cukrzycy,
i choréb watroby przyczyniajacych sie do przyspiesze-
nia starzenia sie organizmu i zwigzanych z wiekiem.
Biorac pod uwage ztozong kompozycje substancji

Ostatnie dziesieciolecia obfitowaty w liczne analizy
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bioaktywnych, wystepujacych w lakownicy zéttawej,
jest jeszcze wiele do odkrycia. W niniejszym artykule
przedstawimy najnowsze informacje, dotyczace wptywu
grzybow reishi na czynniki sprzyjajace przedwczesnemu
starzeniu sie organizmu.

Cel — zahamowac starzenie sie

Grzyby reishi (lakownica zéttawa, Ganoderma lucidum) byty
uzywane w celach leczniczych od co najmniej 2 tysiecy lat.
Nazywano je w starozytnosci,grzybami niesmiertelnosci”

i nie bez powodu. Miaty one bowiem reputacje pokarmu
promujacego zdrowie i dtugowiecznos¢, wzmacniajacego
ukfad odpornosciowy i zmniejszajgcego ryzyko choréb
skracajacych zycie, takich jak choroby ukfadu krazenia

i nowotwory. Liczne badania naukowe potwierdzity, ze
medycyna naturalna nie mylita sie co do wtasciwosci reishi.
Pierwotnie grzyby reishi byty rzadkie i bardzo drogie,

ale obecnie postep w technikach uprawy sprawit, ze

staly sie bardziej dostepne, co doprowadzito do roz-

woju badan nad ich wiasciwosciami i odkrycia bioak-
tywnych skfadnikow.

Fot. Irina.PI



Jak to sie dzieje, ze ten niepozorny grzyb moze miec tak
wszechstronne zastosowanie zdrowotne? Nalezy pamie-
ta¢, ze nie ma jednej przyczyny starzenia sie i rozwoju
chorob - to procesy wieloczynnikowe, co oznacza, ze
nalezy walczy¢ z nimi, stosujgc podejscie wielokierun-
kowe. To wtasnie sprawia, ze grzyby reishi sg tak potezne,
zawieraja one bowiem setki biologicznie aktywnych
czasteczek, a wszystkie one wspotdziataja, aby wspomadc
nasz organizm. Wsréd tych substancji naukowcy skupili
sie na trzech, ktére wykazujg silne dziatanie przeciwutle-
niajace i przeciwstarzeniowe:

1. Polisacharydy - dziataja przeciwnowotworowo
poprzez zapobieganie tworzeniu sie naczyn
krwionos$nych zaopatrujacych guzy w sktadniki
odzywcze i wzmacnianie funkcjonowania uktadu
odpornosciowego.

2. Triterpeny - chronia watrobe, obnizaja cisnienie krwi
i poziom cholesterolu, zapobiegaja zlepianiu sie ptytek
krwi, prowadzgcemu do zawatu serca i udaru moézgu,
zwalczaja reakcje alergiczne wywotane przez hista-
ming, a takze maja dziatanie przeciwnowotworowe.

3. Specyficzny peptyd - to wyjatkowe biatko o niezwy-
kle silnych whasciwosciach przeciwutleniajacych, ktére
WCigz nie zostaty w petni przebadane.

Ale tym, co sprawia, ze suplementacja grzybem reishi jest

korzystna dla tak wielu réznych aspektéw zdrowia, jest

jego wielokierunkowe dziatanie w organizmie. Aktywne
sktadniki grzybow reishi korzystnie wptywaja na nasz
organizm na wiele sposoboéw, w tym:

e Chronig DNA komérkowe przed uszkodzeniami oksy-
dacyjnymi, przyspieszajacymi starzenie sie organizmu
i przyczyniajacymi sie do rozwoju nowotworow.

e Chronig mitochondrialne DNA i same mitochondria przed
uszkodzeniami oksydacyjnymi, ktére ostabiaja ich zdol-
nos$¢ do wytwarzania energii i czynig je nieefektywnymi,
a to kolejna przyczyna starzenia.

e Zwiekszaja poziom i aktywnos¢ szerokiego spektrum
naturalnych wewnatrzkomérkowych antyoksydantow,
co skutkuje zmniejszonym utlenianiem czasteczek
w btonach komérkowych i organellach, a to spowalnia
procesy starzenia sie organizmu i zwieksza ochrone przed
chorobami wieku podesztego.

e Zabezpieczaja komérki kanalikéw nerkowych przed
uszkodzeniem przez utleniacze i chronig przed niewydol-
noscia nerek.

e Zwiekszaja ekspresje kluczowego genu dtugowiecznosci
- liczne badania laboratoryjne wykazaty po ekspozycji na
wyciag z reishi zwiekszong dtugos¢ zycia u réznych gatun-
kéw, od drozdzy, przez prymitywne robaki, po myszy.

Kilka badan wykazato, ze lakownica zéttawa jest

jednym z grzybow o najsilniejszym dziataniu

przeciwutleniajacym. Grzyby reishi zwiekszaja bowiem

catkowitg zdolnos¢ antyoksydacyjng organizmu, co

jest wazng miara aktywnosci i efektywnosci dziatan

przeciwutleniaczy. W badaniu klinicznym lakownice

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

Grzyby reishi hamuja starzenie sie

z6ttawa podawano zdrowym ochotnikom w pojedynczej
dawce 1100 mg. Zdolno$¢ przeciwutleniajgca w osoczu
badanych gwattownie wzrosta, osiaggajac maksimum po
90 minutach, podczas gdy zdolnos¢ przeciwutleniajaca
moczu, czyli miara zawartosci antyoksydantéw w orga-
nizmie, wzrosta 0 29 % po 3 godzinach. Zadne z badan
nie wykazato szkodliwosci stosowania ekstraktéw z reishi
i dziatan niepozadanych.

Wiele mechanizmoéw dziatania lakownicy zéttawej
pozwala jej mie¢ tak zdumiewajgcy wptyw na szeroka
game zagrozen dla zdrowia, zwigzanych z wiekiem.
Przyjrzyjmy sie teraz niektorym z najbardziej
obiecujacych obszaréw badan.

Profilaktyka nowotworow

W ekstraktach z lakownicy z6ttawej regularnie odkrywane
sg nowe aktywne substancje. Odkrycia te rzucajg

$wiatto na niezwykte, wielokierunkowe wtasciwosci
przeciwnowotworowe ekstraktéw z grzybdw reishi.
Najbardziej intrygujace s odkrycia, ktére poszerzaja
nasza wiedze na temat tego grzyba i zjawiska nadzoru
immunologicznego. Komérki nowotworowe poja-

wiaja sie w organizmie kazdego dnia, ale zdrowy uktad
odpornosciowy zwykle je wyszukuje i szybko aktywuje
komérki zabdjcze, ktére niszcza rozwijajacy sie nowotwor
w zarodku, zanim zdazy uformowac guz.

Wkroczenie w podeszty wiek, w potaczeniu z pojawieniem
sie choréb przewlektych i narazeniem na rézne toksyny
Srodowiskowe (a nawet niektore leki), sprawia, ze zdolnos¢
ukfadu odpornosciowego do nadzoru immunologicznego
maleje. A jesli chociaz jedna nieprawidtowa komérka nie
zostanie wykryta i zniszczona, moze z ogromna szybkoscig
rozwingc sie w petnoobjawowy nowotwar.

Istnieje mnéstwo danych na temat sposobow, w jakie
ekstrakty z grzybow reishi zwiekszaja nadzér immu-
nologiczny oraz wspomagajg wykrywanie i eliminacje
pojawiajacych sie komérek nowotworowych. Wiemy, ze
komérki nowotworowe wymykajg sie nadzorowi uktadu
odpornosciowego, ,ukrywajac” swoje nieprawidtowe
markery powierzchniowe. Tego typu zmiany molekularne
nie tylko umozliwiajg powstanie pierwotnego raka, ale
takze przyczyniajg sie do nawrotéw nowotworu po che-
mioterapii. Ekstrakty z grzybdéw reishi zmuszajg komaorki
nowotworowe do ujawnienia swych charakterystycz-
nych markeréw, dajac tym samym sygnat odpowiednim
krwinkom do zniszczenia ich. Jednoczesnie ekstrakty

z lakownicy zéttawej indukujg wytwarzanie specyficznych
czasteczek, potrzebnych organizmowi do zakoriczenia
procesu niszczenia komérek nowotworowych. Wreszcie
ekstrakty z grzybow reishi wspomagaja niszczenie komo-
rek nowotworowych przez uktad odpornosciowy, tym
samym przyczyniajac sie do zmniejszenia dawki lekow
podawanych podczas chemioterapii.

Oprocz imponujacych wiasciwosci wzmacniajgcych
nadzér immunologiczny, wyciagi z lakownicy zéttawej
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Niezwykte wtasciwosci
grzyhow reishi

» Badania dowodza, Ze grzyby reishi zawierajg setki
sktadnikow w trzech roznych klasach czasteczek
bioaktywnych, co czyni je idealnymi sprzymierzencami
w zapobieganiu i zwalczaniu ztozonych i wieloczynnikowych
chordb, z ktorymi borykamy sie w podesztym wieku.

» W badaniach laboratoryjnych ekstrakty z grzyb6w reishi
wydtuzyty zycie zwierzat od 9% do ponad 20%.

» Lakownica zottawa zwigksza czujnosé uktadu
odpornosciowego wobec komarek nowotworowych,
zZmnigjszajac tym samym ryzyko rozwoju raka.

» Ekstrakty z grzybow reishi moga ttumic¢ nadmierng
odpowiedz uktadu odpornosciowego, co pomaga ztagodzié
objawy alergii, astmy i choréb autoimmunologicznych.

» Nigzaleznie od ich dziatania immunomodulujacego, aktywne
czasteczki lakownicy zottawej zapobiegaja chorobom
neurodegeneracyjnym, otytosci, cukrzycy i chorobom

watroby oraz wspomagajg ich leczenie.

wykazuja dziatanie antynowotworowe poprzez

regulowanie takze innych mechanizméw, zwigzanych

z procesem nowotworzenia:

e Substancje zawarte w grzybach reishi, zwtaszcza triter-
peny i polisacharydy, ograniczaja tempo wzrostu nowo-
twordw, blokujac ich cykl namnazania.

e Niektore z tych substancji sg toksyczne dla komérek
nowotworowych, nie niszczg natomiast zdrowej tkanki.

® Substancje wyodrebnione z lakownicy zéttawej hamuja
procesy przerzutowe i zmniejszajg ekspresje genow,
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zaangazowanych w przezycie, proliferacje, inwazje
i przerzuty komorek nowotworowych.
® Ekstrakty z grzybow reishi wyzwalaja takze zaprogramo-
wang $mier¢ komorki, zwang apoptozg, ktéra w ztosli-
wych komérkach ulega sttumieniu.
Wykazano, ze wszystkie wymienione powyzej sposoby
dziatania lakownicy zéttawej zmniejszajg rozmiary
i tempo wzrostu nowotwordw u ludzi, co potwierdzono
zaréwno na zwierzecych modelach, jak i podczas badan
klinicznych. Najsilniejszy wptyw wykazano w przypadku
raka jelita grubego, ktory jest druga najczestsza
przyczyna zgondéw z powodu nowotworéw dotykajacych
zarowno mezczyzn, jak i kobiety.
Badania kliniczne pokazujg takze, ze ekstrakty z grzybow
reishi hamuja rozwdj gruczolakéw, czyli zmian przedno-
wotworowych, wystepujacych w jelicie grubym. Ponadto,
zastosowanie ekstraktu z grzyboéw reishi podczas radio-
terapii i chemioterapii zwieksza skutecznos¢ terapii
nawet o 50%.

Immunomodulacja

Lakownica zéttawa jest dobrze znana ze swoich zdolnosci
do modulowania funkcji uktadu odpornosciowego.
Efektywnos¢ tego grzyba w zwiekszaniu odpornosci
moze by¢ kluczowym czynnikiem w walce

z nowotworami i infekcjami. Ale réwnie wazne jest, aby
uktad odpornosciowy nie reagowat nadmiernie i nie
zwracat sie przeciwko organizmowi, jak ma to miejsce

w przypadku probleméw autoimmunologicznych

i alergii. Grzyby reishi wykazaty zdolnos¢ do korygowania
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zaburzen réwnowagi w organizmie, ktére wptywaja
réwniez na prace ukfadu odpornosciowego. W ten
sposob lakownica z6ttawa moze zmniejsza¢ nadmierna
reakcje immunologiczna, wystepujaca w takich stanach,
jak alergie, astma i choroby autoimmunologiczne.
Polisacharydy i triperteny obecne w grzybach reishi dzia-
taja ponadto na wiele czynnikéw, zwigzanych z rozwojem
stanu zapalnego i nadmierna odpowiedz immunolo-
giczna. Ekstrakty z lakownicy z6ttawej hamuja réwniez
uwalnianie histaminy z wyspecjalizowanych komoérek
odpornosciowych zwanych komérkami tucznymi.

Maja tez zdolnos¢ zmniejszania aktywnosci nerwéw
przenoszacych uczucie $wigdu do mézgu po ukaszeniu
komara lub po podobnym bodzcu, co zmniejsza
dolegliwosci po uzadleniach.

Na modelach zwierzecych wyciagi z grzybdw reishi byty
w stanie znacznie zmniejszy¢ nasilenie objawéw zwiaza-
nych z alergiami, takich jak niezyt nosa. Badania pokazuja
réwniez, ze ekstrakty z lakownicy zéttawej moga zmniej-
sza¢ nadreaktywnos¢ drég oddechowych i skurcze mie$ni
gtadkich w oskrzelach, ktére wywotuja atak astmy.

Dziatanie neuroprotekcyjne

Stwierdzono, ze wyciagi z lakownicy zéttawej stymuluja
produkcje czynnika wzrostu nerwéw, co z kolei wspiera
szybki rozwoj zdrowych neurondw i poprawia funkcje

———
»

g

-

]

REISH

SUPLEN ERT 0VETY

D grrh o ehi wapiers kel
SEDAMEITWY

KENAY
B

r

PRODUKT ODPOWIEDNI
DL WEGET AR

Grzyby reishi hamuja starzenie sie

ich mitochondriow. Silne wiasciwosci przeciwutleniajgce

i przeciwzapalne grzyboéw reishi czynig je takze
atrakcyjnymi kandydatami do zapobiegania chorobom
neurodegeneracyjnym, takim jak choroba Alzheimera

i choroba Parkinsona. Obie te choroby sa spowodowane
m.in. stresem oksydacyjnym i stanem zapalnym. Triterpeny
i polisacharydy z grzyboéw reishi zmniejszaja utleniajacy
wplyw niszczacych biatek, takich jak beta-amyloid, gtéwny
czynnik wywotujacy chorobe Alzheimera, i chronig komérki
nerwowe przed stanem zapalnym, o ktérym wiadomo,

Ze przyczynia sie do rozwoju choroby Parkinsona.

Badania pokazuja takze, ze suplementacja lakow-

nica zéttawa ma korzystny wptyw na stan ofiar

udaru. Po pierwsze, ekstrakt z grzybow reishi moze
ograniczy¢ rozmiar obszaru mézgu uszkodzonego na
skutek niedokrwienia, co pomaga ztagodzi¢ objawy
behawioralne i funkcjonalne spowodowane udarem.

Po drugie, grzyby reishi chronia tkanke mézgowa przed
degradacja spowodowang niedotlenieniem i reperfuzja
- po nagtym niedotlenieniu, po odblokowaniu naczynia
krwiono$nego, dochodzi do nadmiernego natlenienia, co
przyczynia sie do zwiekszenia zakresu uszkodzen tkanki
modzgowej i odpowiada za wiekszo$¢ zmian w mézgu
ofiary udaru. Jednak niezaleznie od tego, jak cenne s3 te
korzysci, nigdzie dziatanie ekstraktéw z grzybdw reishi

nie jest tak wyrazne, jak w ich wptywie na zaburzenia
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poznawcze zwigzane z cukrzyca. W badaniach na zwierze-
tach wykazano, ze zarodniki lakownicy zéttawej tagodza
wywotany cukrzyca stres oksydacyjny i dysfunkcje
mitochondriow w hipokampie, jednym z gtéwnych
obszaréw mézgu odpowiedzialnych za pamiec.

Kontrola cukrzycy

Otytos¢ jest zagrozeniem dla zdrowia, ktdre rozprzestrze-
nia sie na catym Swiecie w rozmiarach epidemii, a gtéw-
nym jej powiktaniem jest cukrzyca typu 2. Schorzenia

te sg tak czesto ze sobg powiazane, ze badacze czesto
okreslaja je pojedyncza nazwa - cukrzycowa otytoscia.
Grzyby reishi sg szczegdlnie cenne w walce z tym zjawi-
skiem, poniewaz wykazano, ze maja korzystny wptyw na
cate spektrum probleméw powiazanych z cukrzyca. Bada-
nia laboratoryjne pokazuja, ze polisacharydy i triterpeny
zawarte w ekstraktach z grzybéw reishi moga zapobiegad
rozwojowi nowych komérek ttuszczowych z preadipo-
cytéw, pomagajac w ten sposéb ograniczy¢ nadmierne
magazynowanie ttuszczu obserwowane u 0séb otytych.
Ekstrakty z lakownicy maja réwniez korzystny wptyw na
profile lipidowe (poziom cholesterolu i trojglicerydow),
ktére czesto sg podwyzszone u 0séb z otytoscia lub
cukrzyca i sg czynnikami ryzyka choréb ukfadu krazenia.
Ekstrakty z lakownicy zéttawej obnizajg takze poziom
glukozy we krwi poprzez hamowanie aktywnosci alfa-
glukozydazy, gtéwnego enzymu odpowiedzialnego za
trawienie skrobi do cukréw. Efekt ten zapobiega gwat-
townemu wzrostowi poziomu glukozy po positku, ktéry
jest tak niebezpieczny w miare starzenia sie. Ograniczaja
takze zniszczenia powodowane przez koncowe produkty
zaawansowanej glikacji (AGE), biatka, ktérych niepra-
widtowe dziatanie sprzyja starzeniu sie i stanom zapal-
nym. Badania wykazaty réwniez, ze obnizenie poziomu
glukozy we krwi i glikacji za pomoca suplementéw

z ekstraktami z grzybdw reishi zmniejsza ryzyko zwigzane
z powikfaniami cukrzycy, w tym choréb nerek. Ekstrakty
z lakownicy zéttawej przyspieszajq takze gojenie sie ran

u 0séb chorych na cukrzyce, co jest efektem ich dziatania
antyoksydacyjnego.

Ochrona watroby

Twoja watroba jest bezposrednim odbiorca wszystkich
toksycznych czastek, pochodzacych zaréwno ze $rodo-
wiska, jak i szkodliwych metabolitéw, wytwarzanych

w organizmie. Chociaz jest dobrze chroniona przez wia-
sne systemy przeciwutleniajace i detoksykacyjne, oksy-
dacja i stany zapalne narazaja starzejaca sie watrobe na
ryzyko pogorszenia funkcji, zwiekszonego gromadzenia
sie szkodliwych substancji, zwiéknienia i raka. Na szcze-
scie grzyby reishi oferuja bezposrednia ochrone przed
takimi zagrozeniami.

Badania pokazuja na przykfad, ze zastosowanie u zwie-
rzat zarodnikéw lakownicy zéttawej moze je chroni¢
przed skutkami ekspozycji na kadm, wysoce toksyczny
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metal, ktéry moze powodowac masywnga niewydolnos¢
watroby. Naukowcy odkryli takze, ze zarodniki grzybéw
reishi zmniejszaja akumulacje kadmu w watrobie poprzez
przekierowywanie go do ptynnej macierzy komorkowe;j.
Tam zarodniki grzybow zwiekszaja produkcje biatka
wiazacego kadm, ktére usuwa ta toksyne z organizmu.
Ekstrakty z lakownicy z6ttawej w podobny sposéb
chronia tkanke watroby przed szkodliwymi metabolitami
niektérych patogenéw. Badania na zwierzetach
dowiodty, ze polisacharydy z grzybdw reishi hamuja

stan zapalny w komérkach watroby i przywracaja
prawidtowe funkcjonowanie naturalnych systeméw
antyoksydacyjnych watroby po zakazeniu oraz hamuja
jednoczesnie aktywnos$¢ enzymoéw watrobowych, ktére
powoduja nadmierny stres oksydacyjny. Grzyby reishi
ograniczaja tez aktywnos¢ beta-glukuronidazy - enzymu,
ktérego poziom jest podwyzszony w przypadku wielu
choréb watroby, w tym zapalenia, marskosci i zéttaczki.
Jednym z najbardziej ekscytujacych potencjalnych
zastosowan grzybow reishi jest wspomaganie leczenia
zwibknienia watroby, ktére jest koncowym etapem nie-
alkoholowego sttuszczenia watroby. Statystyki wykazaty,
Ze to najczestsza choroba tego organu, ktéra ostatecznie
dotyka 20-30% populacji. W zwierzecym modelu zwtdk-
nienia watroby wywotanego toksynami, leczenie ekstrak-
tem z lakownicy zéttawej odwrécito zwtdknienie watroby
i przywrocito jej prawidtowe funkgje. Jest to wynik
wyjatkowy, gdyz w wiekszosci przypadkéw chorobe
watroby, ktdra osiggnefa stadium zwtéknienia, uwaza sie
za nieodwracalna.

Podsumowanie

Grzyby reishi wielopoziomowo wspomagaja nasz
organizm i zapobiegajg wielu wspoétczesnym chorobom
zwigzanym z wiekiem. Dzieki zréznicowanemu sktadowi
molekularnemu oferuja szerokie spektrum dziatan, ukie-
runkowanych na zahamowanie przedwczesnego starze-
nia sie organizmu i zapobieganie rozwojowi chordb, ktére
to starzenie przyspieszaja. Ekstrakty z grzybow reishi
zapobiegaja i wspomagaja leczenie nowotworéw, dzia-
fajag immunomodulacyjnie i fagodza objawy astmy, alergii,
choréb watroby i choréb autoimmunologicznych oraz
chronia nas przed chorobami neurodegeneracyjnymi. Sa
skuteczne takze w walce z cukrzyca i utatwiajg zrzucenie
zbednych kilogramoéw. m

Konsultacja medyczna Juanita Enogieru, dietetyk
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Postepy badan nad zywnos$cig wzbogacong selenem

Postepy badan nad zywnoscla

Wzhogacong Selenem

Zhenna Chen, Yiging Lu, Xiaoling Dun, Xinfa Wang, Hanzhong Wang

Wprowadzenie

Selen jest niezbednym mikroelementem i odgrywa wazna
role w prawidtowych czynnosciach fizjologicznych organi-
zmu. W ludzkim ciele selen zostaje wbudowany w 25 sele-
noprotein, ktére pelnia rézne funkcje biologiczne, w tym
dziatajg przeciwutleniajaco i przeciwnowotworowo oraz
reguluja ptodnos¢. Najnowsze badania wykazaly, ze nie-
dobdr selenu moze prowadzi¢ do rozwoju choréb prze-
wleklych, a okolo miliard ludzi na catym $wiecie cierpi

na niedobor selenu. W zwigzku z tym okreslono dzienne
zapotrzebowanie na selen, ktdre zapewnia utrzymanie
zdrowia. Warto zauwazy¢, ze bioaktywno$¢ i biodostep-
nos$¢ selenu u ludzi zalezy od jego rodzaju, mamy bowiem
selen nieorganiczny (np. Se(VI) i Se(IV)) oraz selen
organiczny (np. metyloselenocysteina (MeSeCys), sele-
nocysteina (SeCys), selenocystyna (SeCys,) i selenome-
tionina (SeMet)). Organiczny selen jest mniej toksyczny,
ma wieksza bioaktywnos¢ i wyzszg biodostepnosé. Aby
zaradzi¢ niedoborom selenu, w ostatnich latach opra-
cowano zywnos$¢ wzbogacong w ten pierwiastek. Liczne
badania wykazaly istnienie wielu korzysci zdrowotnych,

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

Selen jest niezbednym mikroelementem,

ktory odgrywa kluczowa role w utrzymaniu
naszego zdrowia. Niedohor selenu wigze

si¢ z rozwojem chordb, takich jak choroba

Keshan (rodzaj kardiomiopatii mtodzienczej —
przyp. ttum.), choroba Kashin-Beck (dystrofia
chrzastek stawowych — przyp. tium.) i zaéma.
Stwierdzono takze, ze suplementacja selenem
dziata przeciwutleniajaco, przeciwzapalnie

i przeciwnowotworowo. W poréwnaniu z selenem
nieorganicznym, selen organiczny wykazuje wyisza
bioaktywnos$¢ i szerszy zakres hezpiecznych
stezen. W zwiazku z tym nastapit rozwoj zywnosci
wzbogaconej selenem, ktdra zawiera duze ilosci
selenu organicznego — jej stworzenie miato na celu
poprawe zdrowia ludnosci.

wynikajacych ze spozywania pokarméw wzbogacanych
selenem. Zywno$¢ ta doskonale sprawdza sie w zwalczaniu
niedoboréw tego pierwiastka. Ponadto, aby w pelni ustali¢
powigzania miedzy korzy$ciami zdrowotnymi, a rodzajami
selenu, opracowano réwniez techniki analityczne, stuzace
do oznaczania calkowitej zawartosci selenu w Zywnosci
wzbogacone;.

Tabela 1. Zalecane dzienne spozycie selenu.

. Selen (pg/dzien)
LA Meiczyzna Kobieta
0-4 miesigce 10 10
4 miesigce-4 lata 15 15
4 lata-7 lat 20 20
7 lat=10 lat 30 30
10 lat-13 lat 45 45
13 lat-15 lat 60 60
15 lat+ 70 60
Cigza - 60
Laktacja - 75
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Z prakilyki

lekarzy holistycznych

Selen i zdrowie cziowieka

Selen, jako jeden z niezbednych pierwiastkéw sladowych,
znaczaco wplywa na prawidlowy metabolizm fizjologiczny
czlowieka. Organizm pobiera go z pokarmu.

Niedobor selenu moze prowadzi¢ do rozwoju choréb, takich
jak choroba Keshan, choroba Kashin-Beck, zawal migénia
sercowego, choroba Alzheimera i przewlekle zapalenie
trzustki. I odwrotnie, nadmierne spozycie selenu moze by¢
szkodliwe i powodowa¢ m.in. wypadanie wloséw i zmiany
skorne. Ostatnie badania wykazaly rowniez, ze nadmiar
selenu moze prowadzi¢ do rozwoju cukrzycy typu 2 i powaz-
nych choréb jelit. W skrajnych przypadkach ostre zatrucie
moze prowadzi¢ do zawatu serca i niewydolnosci nerek,

a nawet $mierci. Jak wida¢, zaréwno niedobor, jak i nadmiar
selenu majg negatywny wplyw na zdrowie czlowieka. Zale-
cane spozycie selenu w diecie zalezy od pewnych parame-
trow, takich jak wiek, cigza i karmienie piersig, a takze od
poziomu selenu w diecie. Tabela 1 zawiera zalecane dzienne
dawki selenu.

W waskim zakresie stezen, selen wykazuje rozne dzialania
biologiczne u ludzi, w tym dziatanie przeciwutleniajace

i przeciwnowotworowe oraz detoksykacyjne. Selen moze
dziata¢ jako przeciwutleniacz poprzez synteze peroksydazy
glutationowej (GPx), ktéra pomaga zmiata¢ wolne rodniki
i chroni¢ blony komérkowe. Jako $rodek przeciwnowo-
tworowy, selen, metabolizowany do selenocysteiny, hamuje
synteze bialek i w ten sposéb blokuje proliferacje komoérek
nowotworowych i przyczynia sie do ich apoptozy (pro-
gramowanej $mierci — przyp. thum.). Selen, jako ujemnie
natadowany jon niemetaliczny, moze réwniez wchodzi¢

w interakcje z dodatnio natadowanymi jonami metali

(np. jonami kadmu i rteci), tworzac kompleksy metal-se-
len-biatko i zmniejszajac tym samym toksyczno$¢ metali
ciezkich. Dodatkowo selen moze poprawi¢ odpornosé
poprzez zwigkszenie zdolnosci bakteriobojczych makro-
fagéw. Stwierdzono réwniez, ze selen poprawia ptodnosé
mezczyzn poprzez zwiekszenie koncentracji plemnikéw, ich
ruchliwosci i zdolno$ci antyoksydacyjnej nasienia. Wresz-
cie, dieta bogata w selen moze zapobiega¢ lub wspomaga¢
leczenie chordb, takich jak choroby sercowo-naczyniowe

i moézgowo-naczyniowe, chorobe Keshan, chorob¢ Kashin-
-Beck i choroby watroby.

Rozwaoj zywno$ci wzhogaconej w Selen

Dieta jest gtéwnym zrédtem selenu dla ogétu popula-

cji, dlatego wiele uwagi poswiecono stworzeniu pro-
duktow spozywczych wzbogaconych selenem - celem
byto zaspokojenie potrzeb zywieniowych ludzi. Wedlug
danych National Institutes of Health Office of Dietary
Supplements (Amerykanski Narodowy Instytut Zdro-
wia, Wydzial ds. Suplementéw - instytucja zajmujaca si¢
badaniami nad zdrowiem, opracowaniem i wdrazaniem
wytycznych dotyczacych wielu aspektow zdrowia publicz-
nego — przyp. ttum.), opracowano ponad 30 zrddet selenu
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w zywnosci. Zywno$¢ wzbogacona selenem pochodzi
gtéwnie z roélin (np. herbata, ryz i czosnek), zwierzat (np.
migso, jaja i nabial) oraz mikroorganizméw (np. drozdze
i grzyby). Zgodnie z metodyka wzbogacania, Zywno$¢
wzbogacong selenem mozna podzieli¢ na naturalng zyw-
no$¢ wzbogacong selenem i zywnos¢ sztucznie wzboga-
cong selenem, ktére omdéwiono szczegdtowo ponize;.

Naturalna ZywnoS¢ bogata w selen

Naturalna Zywnos$¢ wzbogacona selenem jest pozyskiwana

z upraw, ktére rosng na naturalnie bogatej w selen glebie

- nieorganiczny selen obecny w glebie roéliny przeksztalcaja
w rézne organiczne formy selenu. Obecnie kilka natural-
nych produktéw spozywczych wzbogaconych selenem,

w tym ryz, herbata i czosnek, zostato uzyskanych z upraw
na obszarach wzbogaconych selenem, takich jak Enshi

w prowingji Hubei i Ziyang w prowincji Shanxi w Chinach.
Warto jednak zauwazy¢, ze okoto 51% gleby w Chinach

jest uboga w selen, a okoto 700 milionéw ludzi w tym

kraju mieszka na obszarach ubogich w selen. W zwigzku

z tym poleganie wylacznie na spozyciu naturalnej Zywnosci
wzbogaconej selenem nie wystarczy, aby zaspokoié potrzeby
populacji w zakresie suplementacji selenu.

Iywno$¢ Szucznie wzhogacona Selenem

Zywno$¢ sztucznie wzbogacona selenem wytwarzana jest
poprzez transformacje roslin, zwierzat i mikroorganizméw.
Metody te skutecznie i sztucznie przeksztalcaja dodany
nieorganiczny selen w rozne organiczne postaci selenu,
zapewniajgc nam wystarczajace spozycie selenu. Wsrod
zywnosci wzbogacanej selenem sg ziemniaki, soja, cie-
cierzyca, czosnek, pszenica, brokuly, marchew i orzechy
brazylijskie, a takze mleko, sery, jaja i drozdze. W selen
wzbogaca si¢ takze pasze drobiu, owiec i trzody chlewnej,
aby pozyskane od nich mieso zawieralo odpowiednig ilo$¢
tego pierwiastka. Ponadto wéréd wzbogacanej zywnosci sa
rézne gatunki grzybow, krewetki i matze.

Roslinna transtormacia selenu

Sposérdd réznych metod, transformacja selenu zachodzaca
w roélinach jest najskuteczniejszym sposobem na zwigk-
szenie dziennego spozycia selenu, a roéliny wzbogacone
w selen sa zwykle uzyskiwane poprzez nawozenie gleby,
nawozenie dolistne i nawozenie hydroponiczne. Nawoze-
nie gleby zmniejsza wptyw czynnikéw $rodowiskowych
na wzrost roélin. Na przyktad, uzyskano soje wzboga-
cong selenem uprawiang w glebie uzupetnionej Na,SeO,,
a zawarto$¢ selenu w fasoli, strgkach, li§ciach i korze-
niach wynosita odpowiednio 75 + 5,16 £2,36 + 31 151

* 14 pg/g. Dominujacymi formami selenu w fasoli byty
SeMet i SeCys, podczas gdy selen w innych przedziatach byt
nieorganiczny. Waskim gardtem nawozenia gleby selenem



jest jednak niska biodostgpnos¢ i zanieczyszczenie gleby.
Dolistne nawozenie selenem moze natomiast skutecznie
zmniejszy¢ straty selenu podczas transportu z korzenia

do todygi i lidci, charakteryzuje sie takze wysoka skutecz-
noécig biofortyfikacji (wzbogacania). Stwierdzono, ze
nieorganiczny selen dodany poprzez nawozenie dolistne
byt skutecznie wchlaniany przez ciecierzyce i metabolizo-
wany gléwnie jako SeMet (z najwyzszym udzialem 91%)
w ciecierzycy. Nawozenie dolistne ma jednak wady, takie
jak staba powtarzalno$¢ i zanieczyszczenie srodowiska.

W poréwnaniu z nawozeniem gleby i nawozeniem dolist-
nym, nawozenie hydroponiczne ma te zalete, ze jest proste
i wykazuje si¢ dobra powtarzalnoscig i wysoka wydajnoscia
absorpcji. Poréwnano pobieranie Na,SeO, i Na,SeO, przez
kapuste pak choi, w oparciu o nawozenie hydroponiczne

i wykazano, ze Na SeO, ulega szybkiej akumulacji i prze-
ksztalceniu w MeSeCys. Inne badania dotyczyty pobierania
i przeksztalcania Na,SeO,, Na SeO, i nanoczgstek selenu
w czosnku hodowanym hydroponicznie - wykazano, ze
Na,SeO, i nanoczastki selenu byly fatwiej metabolizowane
do MeSeCys.

Przemiany selenu u zwierzat

Pokarmy wzbogacone selenem uzyskane w wyniku transfor-
macji zwierzgcej to gtéwnie migso, nabial i jaja. Migso wzbo-
gacone selenem uzyskuje sie poprzez karmienie zwierzat
suplementami selenu. Naukowcy podawali $winiom rézne
zwigzki selenu w celu uzyskania wieprzowiny wzbogaconej
selenem i stwierdzili, Ze selen w miesie ma gtéwnie posta¢
SeMet i SeCys. Z kolei kurczeta karmiono pasza zawierajaca
Na_SeO,; i selenoproteing bakteryjng - stwierdzono, ze sele-
noproteina bakteryjna tatwiej akumulowata si¢ w mie$niu
piersiowym. Wzbogacony w selen nabial mozna natomiast
uzyska¢ poprzez karmienie zwierzat (np. kréw, koz i owiec)
selenem. Na przykfad pozyskane od kréw karmionych
drozdzami selenowymi mleko, pozwolito na wytworzenie
nabiatu, zawierajacego wysokie stezenie SeMet i SeCys. Jaja
wzbogacone selenem uzyskuje si¢ takze poprzez karmienie
kur pasza zawierajacg selen. Na przyktad, kury nioski kar-
miono biatkiem owadzim wzbogaconym w selen, Na SeO,

i drozdzami selenowymi. Wyniki wskazaly, ze biatko owa-
déw wzbogacone selenem miato najlepszy wplyw na wzrost
kur i zawarto$¢ selenu w jajach.

Mikrohiologiczna transformacia selenu

Jesli chodzi o transformacje mikrobiologiczng, nieorga-
niczny selen dodany do podfoza hodowlanego moze
wchodzi¢ w interakcje z biatkami lub polisacharydami

w celu wytworzenia zywnosci wzbogaconej w selen,

takiej jak drozdze selenowe i grzyby wzbogacone w selen.
W ostatnich latach zywnos¢ ta stala sie cennym zrodlem
selenu dla ludzi. Na przyktad, drozdze wzbogacone selenem
zostaly przygotowane przez dodanie Na,SeO, w procesie
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Postepy badan nad zywnos$cig wzbogacong selenem

fermentacji, a zawarto$¢ selenu wyniosta w nich14,95 mg/1.
Wzbogacony selenem grzyb, uszak gestowlosy (Auricularia
cornea), zostal wyprodukowana przez podanie Na SeO,

w dawce 100 mg/g, a ekspresje gendw, zaangazowanych

w metabolizm aminokwaséw i lipidéw, regulowano na
etapie paczkowania, w odpowiedzi na suplementacje sele-
nem. Ogolnie rzecz biorac, rozwdj zywnosci wzbogaconej
selenem za pomocg réznych metod stwarza mozliwosci
zaspokojenia potrzeb zywieniowych populacji. Jednak
wyzwaniem pozostaje niska biodostepnos¢ i zanieczyszcze-
nie $rodowiska — problemy te muszg zosta¢ rozwigzane, aby
zapewni¢ skuteczng i zréwnowazong produkeje zywnosci
wzbogaconej selenem.

Fizjologiczne funkcje zywnoSci
Wzhogaconej selenem

Kilku badaczy ujawnilo, ze selen w polaczeniu z innymi
aktywnymi skladnikami odzywczymi, takimi jak cynk

i witamina E zawarte w zywnosci, moze wywolywa¢
synergistyczne efekty zdrowotne. Zywno$¢ wzbogacana
selenem dziala przeciwutleniajaco, czyli unieszkodliwia
wolne rodniki tlenowe, ma wlasciwosci przeciwzapalne

i przeciwnowotworowe, poprawia funkcje poznawcze,
korzystnie wplywa na meska plodnos¢ i ulatwia detoksyka-
cje organizmu.

Whnioski i perspektywy na przysziose

Selen odgrywa wazna rol¢ w zdrowiu cztowieka, ale
zaréwno jego niedobdr, jak i nadmiar moze powodowac
powazne szkody dla ludzi i zwierzat. Badania wykazaly,
ze efekty suplementacji selenem zalezg od jego dawki

i gatunku. Dlatego wazne jest utrzymanie zréwnowazonej
suplementacji selenem. W ostatnich latach opracowano
naturalne i sztuczne pokarmy wzbogacone selenem jako
gltéwne zrédla suplementacji diety selenem, a rdzne
pokarmy wzbogacone selenem wykazaly rézne funkcje
fizjologiczne in vitro i in vivo, w tym dzialanie przeci-
wutleniajgce, przeciwnowotworowe i przeciwzapalne.
Ponadto opracowano rézne metody analizy, w celu
okreslenia catkowitej zawartosci selenu i jego rodzajow
w zywno$ci wzbogaconej selenem, co jest wazne dla zro-
zumienia bioakumulacji i szlakéw metabolicznych selenu.
Aby zwigkszy¢ skutecznos¢ i bezpieczenstwo suplementa-
cji selenem, w przyszlosci nalezy poswieci¢ wiele wysitku
na rozwoj zywnosci wzbogaconej selenem, a jej funkcje
fizjologiczne i mechanizmy dzialania muszg by¢ dalej
przedmiotem badan klinicznych. m
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Woiyw miodu
na zdrowie cziowieka

Naturalnemu miodowi przypisuje sie wiele wiasciwosci zdrowotnych, w tym
przeciwutleniajgce, przeciwzapalne i przeciwdrobnoustrojowe, gfownie ze wzgledu na
zawarto$¢ zwigzkow fenolowych. Celem niniejszego przegladu jest analiza wptywu miodu
na nasze zdrowie. W tym celu dokonaliSmy analizy 48 badan klinicznych z ostatnich 37 lat,
w ktorych udziat wzieto prawie 4 tysigce 0sob. Pozwala ona stwierdzic, ze miod korzystnie
wptywa na nasze zdrowie, w tym funkcjonowanie uktadu sercowo-naczyniowego, metabolizm,
tolerancje glukozy, tagodzi kaszel u dzieci i stany zapalne, bedace konsekwencijg chemio-
| radioterapii oraz przyspiesza gojenie sie ran. Korzystny wptyw spozycia miodu jest widoczny
zwfaszcza u tych osob, ktore zastepujg nim inne substancje stodzgce. Co wazne, midd jest
bezpiecznym dodatkiem, ktory mozna stosowac razem z wieloma lekami.

AuTORZY: MARTA PALMA-MORALES, JESUS R. HUERTAS, CELIA RODRIGUEZ-PEREZ
REDAKTOR NAUKOWY KAl WANG
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pszczoly miodne (Apis mellifera). Zbieraja one nektar

kwiatowy, wydzieliny roélinne lub wydaliny owadow
ssacych rosliny i przeksztalcajg je w mi6d. Na catym $wiecie
produkuje si¢ 1779,6 ton miodu. Midd jest uwazany za
pozywny, zdrowy i naturalny pokarm, ktérego sklad jest
bardzo zréznicowany, w zaleznosci od pochodzenia bota-
nicznego i geograficznego. Midd sklada sie gtdwnie z mie-
szaniny réznych cukréw (80-85%), wody (15-17%) i biatek
(0,1-0,4%), ale zawiera réwniez enzymy, kwasy organiczne,
witaminy, mineraly i zwigzki fenolowe, ktére w znacznym
stopniu odpowiadajg za jego wlasciwosci zdrowotne. Kolor
miodu moze wahac sie od bialego do brazowego i w duze;j
mierze zalezy od obecnos$ci zwigzkéw fenolowych i minera-
tow. Midd jest klasyfikowany zgodnie z jego pochodzeniem
botanicznym jako jednokwiatowy - gdy jest wytwarzany
z nektaru lub spadzi jednego gatunku botanicznego lub
jesli jego obecno$¢ jest dominujgca i wielokwiatowy — gdy
pochodzi z wigcej niz jednego gatunku botanicznego.

M i6d jest naturalng substancja wytwarzang przez

Badania naukowe potwierdzity przeciwutleniajace, prze-
ciwzapalne, przeciwbakteryjne i przeciwwirusowe dzia-
tanie miodu. Cho¢ efektu tego nie przypisano ostatecznie
konkretnym jego sktadnikom bioaktywnym uwaza sig, ze
to zwigzki fenolowe odpowiadaja za prozdrowotne wlasci-
woséci miodu. Sa syntetyzowane przez rosliny w warunkach
normalnych i stresowych i pelnig kilka funkcji, takich jak
wabienie owadow do zapylania i ochrona roéliny przed
patogenami oraz promieniowaniem ultrafioletowym.

Ich zawarto$¢ rézni sie w zaleznosci od odmiany miodu,
jego pochodzenia, warunkéw agronomicznych i sposobu
przechowywania, czasu zbiordw i klimatu. Wsréd zwigzkow
fenolowych wyréznia si¢ w miodzie gtéwnie flawonoidy

i kwasy fenolowe.

Uktad krazenia

Badania dowiodly, ze spozycie miodu korzystnie wplywa na
serce i naczynia krwiono$ne. Okazuje si¢ bowiem, ze miod
poprawia profil lipidowy — wystarczy 70 g miodu dziennie
przez 6 tygodni, by zmiana byta zauwazalna i obnizeniu ulegt
poziom trojglicerydéw, cholesterolu catkowitego oraz ztego
cholesterolu LDL (wzrost poziomdw tych substancji to znane
czynniki ryzyka rozwoju choréb sercowo-naczyniowych -
przyp. thum.), a wzrést poziom dobrego cholesterolu HDL.
Co ciekawe, w wielu badaniach grupie kontrolnej podawano
sacharoze (bialy cukier rafinowany) i odkryto, ze spozycie
miodu nie wywotafo negatywnych reakeji w poziomie
trojgliceryddéw, jak mialo to miejsce w przypadku spozycia
sacharozy, co sugeruje, ze zastgpienie cukru naturalnym
miodem moze by¢ korzystne.

Przeprowadzono takze badanie na grupie zdrowych

0s6b i grupie pacjentéw z hipercholesterolemia lub

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

Wptyw miodu na zdrowie cztowieka

hipertréjglicerydemia. Wykazano, ze spozywanie 75 g
naturalnego miodu przez 15 dni znaczaco obniza poziom
cholesterolu calkowitego i biatka CRP u pacjentéw z hiper-
lipidemig, a takze poziom cholesterolu LDL. W grupie kon-
trolnej, wérod oséb zdrowych, nie otrzymujacych miodu,
réznice te byly nieznaczne wobec wartoéci wyjéciowych,
takze w odniesieniu do st¢zenia homocysteiny (aminokwas
uszkadzajacy naczynia krwionoéne, ktérego poziom stuzy
do oceny ryzyka sercowo-naczyniowego — przyp. thum.)

i poziomu glukozy na czczo.

Nadwaga i otytos¢

Przeprowadzono takze badanie z udzialem oséb z nadwaga
i otylych, w ktérym grupa eksperymentalna spozywata
dziennie 70 g iranskiego naturalnego miodu, a grupa kon-
trolna taka samg ilo$¢ sacharozy przez miesigc. Spozywanie
miodu spowodowalo znaczgce obnizenie wskaznika masy
ciata (BMI) i poziomu glukozy we krwi na czczo. Co wiecej,
miéd znaczgco obnizyt takze poziom tréjglicerydéw i biatka
C-reaktywnego (CRP), bedacego markerem stanu zapal-
nego - bylo to szczegoélnie widoczne u 0séb z wysokimi
warto$ciami wyjSciowymi. Odnotowano réwniez niewielka
redukcje masy ciala i iloéci tkanki tluszczowej. Poprawie
tych wskaznikow otyltoéci towarzyszyta takze poprawa
lipidogramu oraz ci$nienia rozkurczowego, cho¢ skurczowe
pozostato bez zmian.

Cukrzyca

Badanie z udziatem zdrowych i chorych na cukrzyce kobiet
po menopauzie wykazalo, ze spozywanie dziennie 20 g
miodu Tualang (miéd wytwarzany przez pszczoly olbrzy-
mie, zyjace dziko w malezyjskiej dzungli - przyp. ttum.)
przez 12 miesiecy mialto znaczacy wplyw na obnizenie
ci$nienia rozkurczowego krwi i stezenia glukozy we krwi
na czczo. Nie mial on jednak znaczacego wplywu na profil
lipidowy, BMI, skiad ciata i obwdd talii. W innym badaniu
zaobserwowano, ze po 8 tygodniach spozywania miodu
doszlo do znaczacego obnizenia masy ciala uczestnikdw,
poziomu cholesterolu catkowitego i LDL oraz tréjglicery-
dow, a takze, cho¢ nie byt to wynik znaczacy, stezenia glu-
kozy na czczo. Niestety, pomimo tych korzystnych zmian,
doszto jednoczesnie do wzrostu poziomu hemoglobiny
glikowanej (HbAlc, jeden z markeréw cukrzycy - przyp.
tlum.) znacznie wzrdst w grupie spozywajacej miod, dlatego
diabetycy powinni siega¢ po miéd z duzg ostroznoscia.
Przeprowadzono takze badanie z udziatem dzieci cho-
rych na cukrzyce typu 1. Podawano im 0,5 ml/kg miodu

z koniczyny egipskiej dziennie. W pierwszym okresie
zaobserwowano statystycznie istotne zmniejszenie grubosci
faldu podlopatkowego skdry, poziomu glukozy na czczo

i popositkowego stezenia glukozy w surowicy, cholesterolu
calkowitego i tréjglicerydéw wraz ze znacznym wzro-

stem poziomu peptydu C na czczo i po positku w grupie
otrzymujacej midd, w poréwnaniu z wartoscig wyjsciowa
(poziom peptydu C wykorzystuje si¢ w diagnostyce choréb
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trzustki, insulinoopornosci i rozrézniania typéw cukrzycy
oraz zmonitorowania skutecznosci leczenia; niski poziom
peptydu C towarzyszy cukrzycy typu 1, a wysoki m.in. insu-
linoopornosci i niektérym guzom trzustki - przyp. ttum.).
W grupie kontrolnej nie zaobserwowano znaczacych réznic
w zadnym z wyzej wymienionych parametréw. W drugim
okresie zaobserwowano znaczgce zmniejszenie obwodu
$§rodrecza, fatdu skornego tricepsa (to fald skory, ktory
widzimy po uniesieniu ramienia, od jego spodu - przyp.
ttum.) i poziomu peptydu C na czczo w grupie kontrolnej,
podczas gdy stezenie cholesterolu catkowitego i cholesterolu
LDL znacznie wzrosly. Przeciwnie, w grupie otrzymujacej
mi6d zaobserwowano znaczace spadki BMI, fatdu skérnego
tricepsa, stezenia glukozy w surowicy na czczo, poziomu
HbAI1C, cholesterolu catkowitego i LDL oraz tréjglicery-
déw. Ponadto zaobserwowano znaczacy wzrost stezenia
peptydu C i cholesterolu HDL na czczo oraz po positku.

U 0s6b z cukrzycy typu 2 zaobserwowano znacznie nizszy
wzrost poziomu glukozy we krwi po spozyciu naturalnego
miodu i miodu koniczynowego w poréwnaniu z innymi
roztworami cukru. Badanie przeprowadzone z udziatem
0s0b zdrowych i chorych na cukrzyce typu I réwniez
wykazalo znacznie nizszy wzrost poziomu glukozy we krwi
po spozyciu miodu z koniczyny egipskiej oraz znacznie
wyzszy wzrost poziomu peptydu C - wyniki te wskazuja, ze
zastgpienie cukru miodem moze by¢ korzystne zaréwno dla
0s0b zdrowych, jak i chorych na cukrzyce.

Apetyt

Badania, przeprowadzone z udzialem zdrowych oséb

w wieku 24-57 lat wykazaly, ze dzienne spozycie 1,5 g/kg
mieszanki czterech rodzajéw miodu koniczynowego sprzy-
jalo znacznie nizszemu spozyciu energii i cukréw w poréw-
naniu z grupg suplementowang sacharoza. Wiaczenie za$
42,7 g czystego miodu koniczynowego do 440-kalorycz-
nego positku skutkowato znaczacym obnizeniem popo-
sitkowego stezenia glukozy we krwi, podczas gdy stezenie
mleczanu wzrosto u zdrowych kobiet w wieku 18-40 lat,
ktore spozywaly positek z miodem w poréwnaniu z tymi,
ktore otrzymywaly posiltek zawierajacy 35,5 g sacharozy.
Podobny wzor zaobserwowano dla insuliny, ale efekt nie
byl mniejszy. Spadek poziomu greliny (hormon regulujacy
m.in. apetyt — przyp. ttum.) nie wykazat jednak znaczacej
réznicy miedzy dwoma positkami. Zaréwno popositkowe
poziomy peptydu YY (reguluje funkcjonowanie m.in.
ukfadu pokarmowego i apetyt — przyp. ttum.), jak i leptyny
(hormon regulujacy m.in. apetyt — przyp. thum.) nie zmie-
nialy sie znaczagco w czasie i nie roznily sie w zaleznosci od
leczenia, jednak poziom peptydu YY byl znacznie wyzszy
po positku miodowym. Oceniono réwniez poziom glodu

i sytosci, a uczestnicy otrzymali positek wolnego wyboru
240 minut po spozyciu positku testowego. Wyniki sytosci
popositkowej byly znacznie wyzsze po positku miodowym
w poréwnaniu z sacharozg po 60 minutach. Moze to ozna-
czaé, ze miod koniczynowy jest sycacy. Ponadto poziom
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glodu w ciagu 240 minut po spozyciu positku testowego
byt nizszy w przypadku positku z miodem niz w przypadku
positku z sacharoza.

Metabolizm alkoholu

Pod wzgledem wplywu miodu na metabolizm alkoholu,
wlaczenie do diety $wiezo zebranego nigeryjskiego miodu
cytrusowego, znaczaco obniza stopien i czasu zatrucia alko-
holowego u zdrowych oséb dorostych. Dlatego miéd moze
by¢ obiecujacym srodkiem przeciw zatruciu alkoholem.
Jednak trzeba pamietad, ze u mezczyzn spozycie alkoholu

i miodu wydaje si¢ powodowa¢ znaczny wzrost poziomu
trojglicerydow.

Nowotwory

Przeprowadzono takze liczne badania nad wpltywem
spozycia miodu na rézne powikfania zwigzane z leczeniem
nowotwordw, takie jak zapalenie blony $luzowej, utrata
masy ciata i kserostomii (sucho$¢ w ustach - przyp. thum.).
W tym wzgledzie ptukanie jamy ustnej wodnym roztwo-
rem naturalnego miodu Baran-Baghro z Iranu (w proporcji
1:20) przez 4 tygodnie znaczaco zmniejszylo nasilenie
zapalenia blony §luzowej jamy ustnej u dorostych pacjen-
tow z bialaczka szpikowq, poddawanych chemioterapii

i znaczaco zwiekszylo ich mase ciala. Takie same wyniki
wykazano w innym badaniu, przeprowadzonym z udzia-
tem pacjentéw z rakiem glowy i szyi poddawanych radio-
terapii, ktorym przez 6 miesiecy podawano do ptukania
jamy ustnej wodny roztwor czystego i przefiltrowanego
miodu tymiankowego (w proporcji 1:5). W tym przypadku
znacznie zmniejszylo to nasilenie zapalenia blony sluzowej
jamy ustnej i zahamowalo utrate masy ciata oraz poprawito
ogdlny stan zdrowia i jako$¢ zycia chorych. Odnotowano
takze znaczace zmniejszenie zapalenia blony sluzowe;j

u dorostych pacjentéw z rakiem jamy ustnej, ptukanie jamy
ustnej wykonywano 20 ml miodu z Western Ghats Forest
przez 6 tygodni. W innych badaniach, przeprowadzonych

z udzialem dorostych pacjentéw z rakiem glowy i szyi,
poddawanych chemio - i radioterapii, leczenie polegato

na rozprowadzeniu 20 ml miodu po calej jamie ustnej

i powolnym polykaniu. Leczenie miodem koniczynowym,
tymiankowym i astragalusowym lub miodem herbacianym
znacznie zmniejszyto nasilenie zapalenia blony §luzowej
jamy ustnej i przelyku. Ponadto, miéd tymiankowy i astra-
galusowy oraz midd herbaciany znacznie zahamowaty
utrate masy ciata u pacjentéw onkologicznych, a miéd koni-
czynowy zmniejszyl kolonizacj¢ patogennymi grzybami
Candida, ktore s najczestsza kliniczng infekcjg jamy ustnej
i gardla u pacjentéw poddawanych radioterapii. W innym
badaniu, przeprowadzonym z udzialem pacjentéw z rakiem
glowy i szyi w wieku $rednio 61 lat, ktérzy otrzymywali
radioterapie, chemioterapie lub przeszli zabieg chirurgiczny,
pacjentom z grupy eksperymentalnej podawano roztwor
czystego przefiltrowanego miodu tymiankowego w wodzie
(w proporgji 1:5) do ptukania jamy ustnej i powolnego



polykania. Zaobserwowano u nich znaczgce zmniejszenie
poziomu kserostomii, bolu i dysfagii (trudnoéci w poly-
kaniu pokarméw - przyp. thum.) w poréwnaniu z grupg
kontrolng, a takze znaczacy wzrost jakosci zycia pacjentéw,
mierzony za pomoca skali jakosci zycia. Jednak to samo
leczenie miodem Manuka u tego samego typu pacjentéw
nie spowodowalo znaczacych zmian w nasileniu lub czasie
trwania zapalenia blony §luzowej jamy ustnej i gardla.

Co wiecej, miéd Manuka nie byt dobrze tolerowany przez
pacjentoéw. Badania przeprowadzone na pacjentach pedia-
trycznych réwniez wykazaly znaczace zmniejszenie nasi-
lenia zapalenia blony §luzowej podczas leczenia miodem

z koniczyny egipskiej lub miodem z kwiatéw tureckich.

Z kolei inne badania z udzialem dorostych pacjentéw
chorych na raka z neutropenia wykazalo znaczna poprawe
poziomu neutrofili przy suplementacji tych pacjentéw
miodem Life-Mel (miéd pochodzacy od pszczoét karmio-
nych specjalnym pokarmem, zawierajagcym mieszanke ziot
leczniczych - przyp. thum.) w dawce 5 g/dzien przez 5 dni.
Podobnie zaobserwowano znaczace zmniejszenie epizodoéw
goraczkowej neutropenii przy suplementacji 2,5 g/kg dwa
razy w tygodniu miodu z koniczyny egipskiej w badaniu

z udzialem pacjentéw pediatrycznych. Ponadto grupa
interwencyjna znaczaco poprawila poziom hemoglobiny
w poréwnaniu z grupg kontrolng. Miody le$ne, tymian-
kowe, koniczynowe i z drzewa herbacianego wydaja sie by¢

Wptyw miodu na zdrowie cztowieka

zatem bardzo skuteczne w fagodzeniu objaw6w zapalenia
blony sluzowej u pacjentéw onkologicznych poddawanych
radioterapii i chemioterapii.

Dziatanie przeciwdrobnoustrojowe i gojenie ran
Wiele badan potwierdza przeciwdrobnoustrojowe wla-
$ciwosci miodu i jego korzystny wptyw na gojenie ran.
Okazuje sie, ze ptukanie jamy ustnej wodnym roztworem
miodu wielokwiatowego (w proporcji 1:1) przez 5 dni zna-
czaco zmniejsza plytke nazebna (znajduja sie w niej liczne
bakterie - przyp. thum.) u zdrowych oséb, chociaz 0,2% roz-
twor chlorheksydyny (najczestszy skladnik antybakteryjny
plynéw do ptukania jamy ustnej — przyp. ttum.) okazat
sie bardziej skuteczny. Naukowcy sprawdzili takze wptyw
iranskiego miodu na kandydoze (grzybice) sromu i pochwy
i stwierdzili znaczne zmniejszenie stanu zapalnego,
wydzieliny i $wiadu po 8 dniach stosowania 70% kremu
miodowego. Doszli zatem do wniosku, ze chociaz leczenie
1% klotrimazolem bylo bardziej skuteczne, miéd moze
by¢ alternatywa w leczeniu kandydozy sromu i pochwy ze
wzgledu na jego szeroka dostgpnos¢ i optacalnoé¢. Z kolei
w badaniu, przeprowadzonym z udzialem dzieci z ropieja-
cymi ranami, na rany nakladano gaz¢ nasaczong natural-
nym surowym miodem lub roztworem medycznym miodu
przez 21 dni. Midd znaczaco poprawit gojenie sie ran i skro-
cit czas pobytu matych pacjentéw w szpitalu. Wykazano
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takze, ze 30% iranski krem miodowy znacznie przyspiesza
gojenie i zmniejsza ilo§¢ wydzieliny z ran po nacieciu
krocza u nierédek. W kilku badaniach testowano takze
skutecznos¢ opatrunkéw miodowych u pacjentéw z owrzo-
dzeniami stopy w wyniki cukrzycy (tzw. stopa cukrzycowa
- przyp. tlum.). W eksperymencie wykorzystano mi6éd Beri
(otrzymywany z kwiatéw krzewu glozyna ciern Chrystusa

- przyp. thum.) i zaobserwowano znaczng poprawe zaréwno
gojenia sie ran, jak i czasu gojenia w grupie eksperymental-
nej w poréwnaniu z grupg kontrolng, leczong zwyktym opa-
trunkiem z soli fizjologicznej. Podobne wyniki odnotowano
u pacjentdw ze stopg cukrzycows, leczonych opatrunkami

z miodem egipskim. Chociaz wykazano, ze miody réznego
pochodzenia maja dziatanie przeciwdrobnoustrojowe, sita
ich dzialtania nie przewyzsza lekdw, jednak ze wzgledu na
ich niski koszt, szerokg dostepnos¢ i brak skutkéw ubocz-
nych, miéd moze by¢ alternatywa dla konwencjonalnych
metod leczenia, chociaz potrzebne sg dalsze badania.

Podsumowanie

Zgodnie z wynikami niniejszego przegladu, wydaje sie,

ze miody z koniczyny, lipy, cytruséw, tymianku, herbaty,
kwiatéw, gryki, eukaliptusa i Manuka majg korzystny

na nasze zdrowie, w tym na czynniki ryzyka sercowo-
-naczyniowego, syto$¢, tolerancje glukozy, objawy zapalenia
blony $luzowej u pacjentéw onkologicznych i gojenie sie
ran. Wykazano takze, ze spozycie miodu moze regulowa¢
poziom lipidéw, glukozy i insuliny w osoczu poprzez rézne
mechanizmy biochemiczne. Obnizenie poziomu glukozy we
krwi moze wynika¢ z faktu, Ze miéd ma stymulujacy wpltyw
na wydzielanie insuliny i poprawia wrazliwo$¢ komoérek

na jej dzialanie. Miéd zwieksza réwniez produkeje nad-
tlenku wodoru, ktéry ma podobne dzialanie do insuliny.
Ponadto mozliwe jest, ze spozywanie miodu stymuluje
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syntaze tlenku azotu, a wzrost stezenia tlenku azotu (NO)
stymuluje z kolei uwalnianie insuliny. Doniesiono réwniez,
ze spozycie miodu obniza poziom niektérych prostaglan-
dyn w osoczu, ktére hamuja wydzielanie insuliny. Ponadto
mi6d zawiera cynk i miedz, ktére odgrywaja wazna role

w metabolizmie insuliny i glukozy, a wysoka zawarto$¢
fruktozy w miodzie moze réwniez stymulowa¢ dostarczanie
glukozy do watroby. Cho¢ dlugotrwale spozywanie glukozy
moze mie¢ negatywny wplyw na trawienie, wchlanianie,
poziom hormondw, apetyt i metabolizm watroby, co moze
prowadzi¢ do rozwoju insulinoopornosci, otytoéci i choréb
sercowo-naczyniowych, nie zaobserwowano tych negatyw-
nych skutkéw w przypadku spozycia miodu. Dlatego uwaza
sie, ze inne skladniki miodu, takie jak przeciwutleniacze
(np. zwiazki fenolowe i niektore witaminy), moga przyczy-
nia¢ si¢ do zmniejszenia negatywnych skutkéw wywolanych
spozyciem fruktozy. Ponadto, niektdre charakterystyczne
flawonoidy miodu, tj. apigenina, luteolina, eter 3-mety-
lowy galanginy, kemferol, naryngenina, rutyna, kwerce-
tyna i mirycetyna wykazaty zdolno$¢ obnizania poziomu
glukozy we krwi i korzystny wptyw na poziom lipidéow

u zwierzat. Ponadto, dostepne dane wskazuja, ze zwiazki
fenolowe z miodu sg biodostepne i zwiekszajg aktywnosé
przeciwutleniajaca osocza, ktérej przypisuje si¢ zdolnosé
do eliminacji wolnych rodnikéw. Z drugiej strony, zwiazki
fenolowe sprzyjajg utrzymaniu i przywréceniu rGwnowagi
mikroflory jelitowej, poniewaz moga stymulowaé wydzie-
lanie enzymdw przeciwutleniajacych, takich jak dysmu-
taza ponadtlenkowa (SOD), katalaza (CAT), peroksydaza
glutationowa (GPx), reduktaza glutationowa (GR) i perok-
sydoksyny, ktore blokujg reaktywne formy tlenu (ROS) lub
stymulujg endogenny system obronny.

Zawarto$¢ przeciwutleniaczy, takich jak beta-karoten, wita-
mina C i kwas moczowy oraz mineraléw, takich jak miedz,

Fot. Dmytro Smaglov
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mangan, selen i cynk, moze by¢ rowniez odpowiedzialna za
regulacje poziomu lipidéw. Wspomniane pierwiastki moga
zwigksza¢ katabolizm ttuszczéw, prowadzac do obnizenia
poziomu lipidéw w surowicy, a sktadniki przeciwutlenia-
cze zmniejszaja poziom cholesterolu LDL. Wréd witamin
miod zawiera niacyne, ktora silnie hamuje lipolize w tkance
tluszczowej, prowadzac do zmniejszenia syntezy tréjglice-
rydéw w watrobie, a tym samym do obnizenia ich poziomu
w osoczu. Niacyna moze réwniez obniza¢ poziom chole-
sterolu LDL i cholesterolu catkowitego w osoczu. Z kolei
wzrost stezenia cholesterolu HDL zwigzany ze spozyciem
miodu moze wynika¢ ze zmniejszeni awykorzystania
cholesterolu HDL do transportu cholesterolu do watroby,
co moze zwieksza¢ poziom HDL w surowicy. Jesli chodzi

o zwigzki fenolowe, kardioprotekcyjne dzialanie flawo-
noidéw zostato szeroko wykazane poprzez zmniejszenie
aktywnosci plytek krwi, zapobieganie utlenianiu choleste-
rolu LDL i regulacje rozszerzenia naczyn wieicowych.
Stezenie peptydu C w osoczu skutecznie odzwiercie-

dla z kolei endogenne wydzielanie insuliny, dlatego jest
uwazany za dobry marker wydzielania insuliny. Wzrost
poziomu peptydu C po spozyciu miodu zaréwno u oséb
zdrowych, jak i chorych na cukrzyce¢ dowodzi, ze midd
moze stymulowa¢ zaréwno zdrowe, jak i chore komorki
beta trzustki (komorki wydzielajace insuling — przyp.
tlum.). Uwaza sie zatem, ze ze wzgledu na swoje wlasciwo-
$ci przeciwzapalne, przeciwutleniajace, przeciwwirusowe

i probiotyczne, midéd moze przyczyniac si¢ do regeneracji
komorek beta trzustki. Z drugiej strony zaobserwowano,

ze wyzsze poziomy peptydu C u pacjentow z cukrzyca

typu I zapewniaja statystycznie istotny efekt ochronny
przed rozwojem powiklan mikronaczyniowych. Co wiecej,
ze wzgledu na bakterie Lactobacillus i Bifidobacterium,
zaangazowane w jego wytwarzanie, miod jest uwazany za
produkt fermentowany, a w konsekwencji probiotyczny,
ktory moze zmniejszy¢ stan zapalny i przepuszczalnosc jelit
oraz zmieni¢ sktad flory jelitowej, a czynniki te sg zaanga-
zowane w patogeneze cukrzycy typu I. Co wiecej, przeciw-
cukrzycowe i hipoglikemiczne wtasciwosci miodu mozna
przypisac jego zdolnos$ciom przeciwutleniajacym (dzigki
zawarto$ci zwigzkow fenolowych), poniewaz patogeneza
cukrzycy wydaje si¢ by¢ $cisle zwigzana z obecnoécia stresu
oksydacyjnego i nadmiarem ROS.

Z drugiej strony, chociaz rola miodu w utracie wagi jest
nadal niejasna i potrzeba wiecej badan, aby wyjasni¢, w jaki
sposob spozycie miodu moze wplywa¢ na sklad ciata, spo-
zycie miodu wigze si¢ ze zwigkszonym poziomem przeci-
wutleniaczy w surowicy, takich jak witamina C, -karoten,
kwas moczowy i reduktaza glutationowa oraz fenole - sub-
stancje te wydaja sie zwieksza¢ termogeneze indukowang
dieta, a zatem moga przyczyniac sie¢ do utraty masy ciala.
Pomimo faktu, ze mechanizm dziatania miodu na zapa-
lenie blony §luzowej jamy ustnej nie jest dobrze usta-

lony, moze to wynika¢ z wlasciwosci przeciwbdlowych

i przeciwdrobnoustrojowych oraz zdolnosci gojenia ran.
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Ponadto, wlasciwosci takie jak wysoka lepko$¢, wysoka
osmolarno$¢ i niski poziom pH miodu zwiekszajg jego
aktywno$¢ hamujacg rozwoj bakterii i grzybéw. Midd
zawiera charakterystyczna stodycz, a takze kwasy askor-
binowy, cytrynowy i jablkowy, zwiekszajace wydzielanie
sliny, co sprzyja naprawie i gojeniu si¢ blony sluzowej
jamy ustnej. Z drugiej strony, utrata masy ciala jest bardzo
powszechna u pacjentéw onkologicznych i ma negatywne
skutki, takie jak zwiekszone ryzyko infekgji i obnizona
jako$¢ zycia. Pozytywny wplyw miodu na mase ciata

u pacjentéw z chorobg nowotworowa moze wynika¢

takze z tagodzenia zapalenia blony §luzowej, co umozli-
wia przyjmowanie wigkszej ilosci pokarméw. Pozytywny
wplyw miodu na poziom neutrofiléw moze by¢ natomiast
zwigzany z jego wlasciwosciami przeciwutleniajgcymi,
przeciwdrobnoustrojowymi i immunomodulujacymi. Inng
hipoteza jest to, ze miéd moze zwigksza¢ poziom czynnika
stymulujacego tworzenie kolonii granulocytéw, ktéry indu-
kuje produkcje neutrofili. Dowody wydaja si¢ wskazywad,
ze midd jest do$¢ korzystny dla pacjentéw onkologicznych,
chociaz potrzebne sg bardziej standaryzowane i dlugoter-
minowe badania w celu potwierdzenia tych efektow.
Dawka 70 g/dzien wydaje si¢ mie¢ korzystny wptyw na
czynniki ryzyka sercowo-naczyniowego u zdrowych oséb,
a takze u os6b z hiperlipidemig, jednak u 0séb z cukrzycg
korzystne efekty zaobserwowano juz przy dawkach 20 g/d.
Ponadeto, tolerancja glukozy jest lepsza po spozyciu miodu
niz innych roztwordw cukru, zaréwno u 0séb chorych

na cukrzyce, jak i zdrowych. Wykazano, Ze suplementa-

cja miodem koniczynowym ma dziatanie sycgce. Dawki
1-1,25 g/kg miodu skracaja za to czas zatrucia po spo-
zyciu alkoholu. U pacjentéw z biataczka i nowotworami
glowy i szyi zaobserwowano poprawe w zakresie zapalenia
blon sluzowych i zmniejszenie utraty masy ciata podczas
stosowania roztwor6éw réznych rodzajéw miodu (le$nego,
tymiankowego, koniczynowego i z drzewa herbacianego)
do ptukania jamy ustnej. Istniejg réwniez dowody na przy-
spieszenie gojenia sie ran i zmniejszenie ilo$ci wydzieliny

z ran po zastosowaniu kreméw z miodem w przypadku
ropni u dzieci, ran po nacieciu krocza i owrzodzeniach
stopy cukrzycowej, chociaz efekty te nie przewazaja nad
konwencjonalnymi metodami leczenia.

Dlatego mi6d moze by¢ zatem bezpiecznym $rodkiem
wspomagajacym podawanym osobom w wieku powyzej

1 roku zycia obok lekdéw obecnie stosowanych w leczeniu
niektérych chordb. Nie nalezy jednak zapomina¢, ze miéd
jest pokarmem o wysokiej zawartosci cukru i powinien by¢
spozywany sporadycznie i z umiarem. Konieczne sg dalsze
badania w celu ustalenia bardziej szczegétowych zalecen
dotyczacych spozycia miodu.
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PIERWIASTEK ZYCIA

Zelazo — cho¢ stanowi jedynie 0,01% masy naszego ciata, zycie bez niego nie bytoby
mozliwe. To wtasnie zelazo jest fundamentem homeostazy, czyli stanu zdrowej rownowagi
naszego organizmu. To tak wazny mikroelement, ze nie posiadamy mechanizmow usuwania
go z ustroju, a nasz organizm skrupulatnie magazynuje zelazo na czasy niedoboru.
Przyjrzyjmy sie zatem roli i sposobom na zapobieganie niedoborom tego pierwiastka.

TeksTZUZANNA SAWCZUK

»
wiatowa Organizacja Zdrowia (WHO) podaje,

ze niemal 25-30% $wiatowej populacji cierpi na

niedokrwisto$¢, czyli anemie, ktérej przyczyna jest

niedobdr zelaza. Jednoczesnie to wlasnie niedobory
tego pierwiastka uznano za najpowszechniej wystepujacy
deficyt pokarmowy na $wiecie — dotykaja one bezposred-
nio okoto 5% populacji, 20% kobiet miesigczkujacych
i nawet 40% dzieci, z uwagi na ich wigksze zapotrzebowanie
w okresie wzrostu.
Gdyby zapyta¢ o to, czym skutkujg niedobory zelaza,
wiekszo$¢ z nas odpowiedzialaby, Ze anemig - i to jest
prawda, poniewaz az 70% tego cennego pierwiastka trafia
do erytrocytéw, czyli czerwonych krwinek. Dlatego wiek-
sz0$¢ objawdw niedostatecznej podazy Zzelaza to objawy
bezposrednie i konsekwencje anemii. Jest to jednak dopiero
czubek gory lodowej i nie bez powodu zelazo uwazane jest

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

za jeden z najwazniejszych pierwiastkow, bez ktorego nasz
organizm sobie nie poradzi. Okazuje si¢ bowiem, ze zelazo
bierze udzial m.in. w reakcjach odporno$ciowych, reguluje
funkcjonowanie uktadu nerwowego, wchodzi w sktad wielu
enzymow, uczestniczy w procesach detoksykacji zacho-
dzacych w watrobie i reguluje prace miesni. Zasadniczo

nie ma w naszym organizmie tkanki lub narzadu, ktéry
bezposrednio lub posrednio nie bylby zalezny od zelaza.
Dlatego niedobory tego pierwiastka, poza najbardziej znang
anemig, objawiaja si¢ wielonarzagdowa dysfunkcjg i pogar-
szajg nasze samopoczucie psychiczne. Mnogos¢ niespecy-
ficznych symptoméw niedoboru tatwo jest zatem przypisa¢
calej gamie innych schorzen lub zrzuci¢ na karb stresu

badz zwyktego przemeczenia. Czesto dopiero badanie krwi
ujawnia gtéwna przyczyne probleméw i sklania do szukania
powodoéw, dla ktorych nasz organizm cierpi na niedobory’.
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Przyczyny niedoborow zelaza

Natura jest przewrotna, z jednej strony zycie bez zelaza nie
jest mozliwe, a z drugiej strony jest tyle drog utraty tego
pierwiastka i przyczyn ograniczenia podazy oraz wchla-
niania, Ze przestaje dziwi¢, ze az tyle osob cierpi na jego
niedobory. Spéjrzmy zatem, z jakich przyczyn moze nam
brakowac¢ zelaza.

Niedobory pokarmowe Najczestszg przyczyna nie tylko
niedoboru Zelaza, ale kazdego innego niedoboru konkret-
nego sktadnika pokarmowego, jest nieprawidlowa dieta.

W skali makro, w odniesieniu do $wiata, poza krajami
zachodnimi istnieje wiele miejsc, w ktorych panuje gtod
lub pokarm jest bardzo slabej jakosci z powodu np. wyja-
towienia gleby. Czesto jest tez tak, ze ludzie maja dostep
jedynie do okreslonych pokarméw, ktore nie zaspokajaja
potrzeb organizmu. W skali mikro naszego zachodniego
$wiata, cho¢ nie cierpimy glodu, niedobory zelaza takze

sa powszechne, ale przyczyny inne. Gtéwna z nich jest Zle
zbilansowana dieta, uboga w Zrédla zelaza. Jest to wynikiem
naszych wyboréw dietetycznych i zlej stawy, jaka od lat
cieszy si¢ mieso i jego przetwory, a to przeciez doskonale

i chyba najlepsze zrédlo tatwo przyswajalnego zelaza. Tym-
czasem wiele 0s6b, w trosce o swoje zdrowie, przechodzi
na diety warzywne, traktujac mieso, o ile w ogéle pojawia
sie ono w menu, jako okazjonalny dodatek. Niestety, zelazo
zawarte w warzywach wchiania sie duzo gorzej niz to
pochodzenia zwierzecego, dlatego niedobory tego pier-
wiastka stwierdza si¢ gléwnie u wegan i wegetarian. Modne
diety restrykcyjne takze nie poprawiaja statystyk i prowadza
do wielu innych niedoboréw pokarmowych. Kolejnym win-
nym niedobdr zelaza sg zaburzenia odzywiania, takie jak
anoreksja i bulimia oraz nieumieje¢tne stosowanie postow.
Krwawienia Wiele osdb dziwi sie, styszac, ze przyczyna
ich anemii moze by¢ krwawienie, poniewaz w sposdb
widoczny przeciez nie krwawig. Chodzi w tym przypadku
o krwawienie do wnetrza ciala, a tu przyczyn moze by¢
kilka, od wrzodéw zoladka, przez zakazenia bakteryjne,
po stany zapalne jelita grubego. W tych przypadkach

krew zostaje strawiona i wydalona wraz z kalem, co fatwo
umyka naszej percepcji, poniewaz jedli jest jej niewiele, nie
zauwazamy zmiany koloru lub konsystencji katu. Dopiero
w powazniejszych stanach moze on przybra¢ ciemne
zabarwienie. Niedobory Zelaza pojawiajg sie nie tylko przy
powaznych krwawieniach do przewodu pokarmowego,

ale takze tych mniejszych, ale stalych, ktora w sposéb
ciagly okradajg organizm z krwi, a to zmusza szpik do
stalego uzupelniania liczby erytrocytéw i zwieksza zapo-
trzebowanie na zelazo. Drugim rodzajem krwawien, ktore
prowadza do niedobor6w zelaza, sa krwawienia miesi¢czne
kobiet - obfite i dlugotrwale miesiaczki moga prowadzi¢
do powaznej anemii. Wielu lekarzy zwraca uwage na to, ze
miesiaczka nie powinna by¢ zbyt obfita i trwa¢ dtuzej niz
5-7 dni, zatem jezeli takich do$wiadczamy, warto spraw-
dzi¢, czy s one jedynie ,,spadkiem” po mamie lub babci,
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czy czasami nie kryjg si¢ za nimi zaburzenia hormonalne
lub powazne choroby, takie jak endometrioza. Takze
pordd, podczas ktdrego kobieta traci duzg ilo§¢ krwi, moze
spowodowa¢ u niej niedobdr zelaza, podobnie jak kazdy
zabieg operacyjny. Wérod innych krwawien, ktére cho¢
wydaja si¢ niewielkie, ale przyczyniaja sie do niedoboréw
zelaza, s3 krwawienia z nosa i choroba hemoroidalna

w zaawansowanym stadium, w ktérym dochodzi do peka-
nia hemoroidéw i krwawienia z odbytu. Problem moze
pojawic sie takze u 0séb dializowanych lub przyjmujacych
na stale niesterydowe leki przeciwzapalne badz leki zmniej-
szajace krzepliwo$¢ oraz u pacjentéw onkologicznych.

Do utraty krwi i niedoboréw zelaza dochodzi réwniez
wskutek inwazji pasozytow jelitowych - uszkadzaja one

-

Jak sprawdzi¢,
czy mam niedohor zelaza?

Aby odpowiedzie¢ na to pytanie, nalezy wykonac
badanie krwi. Morfologia pozwala nam oceni¢ sktad
ilosciowy krwi, w tym liczbe erytrocytow, czyli
czerwonych krwinek. Parametry czerwonokrwinkowe
dajg nam natomiast wglad w jakosc¢ erytrocytow, w tym
ilo$¢ hemoglobiny w kazdym z nich, co jest Scisle
zwigzane z podazg zelaza. Dodatkowo zbadac nalezy
poziom samego zelaza — badanie nalezy wykonac

na czczo. Poniewaz ilo$¢ zelaza we krwi podlega
dobowym wahaniom (najwiecej jest go o poranku), jezeli
wykonujemy badania kontrolne, dobrze jest udac sig na
nie mniej wigcej o tej samej porze, o ktorej wykonywane
byto poprzednie pobranie krwi — to da nam mozliwos¢
wiarygodnego poréwnania wynikow. Dodatkowo trzeba
zbadac poziom ferrytyny, czyli biatka magazynujacego
Zelazo — pozwala to na oceng stanu zapasow tego
pierwiastka. Jezeli wyniki beda niepokojace, lekarz moze
zaleci¢ dodatkowo badanie TIBC, okreslajace catkowitg
zdolno$¢ wigzania Zelaza na podstawie stezenia
transferryny i wyliczenia, jakg iloS¢ zelaza jest w stanie
zwigzac transferryna®.

Fot. mario beauregard
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blone $luzowa jelit, powodujac krwawienia i stan zapalny,
a niektdre z nich zywig si¢ takze nasza krwia.
Zwigkszone zapotrzebowanie na zelazo Pojawia si¢

np. w okresie dojrzewania, zatem jezeli dieta nastolatka nie

zaspokaja potrzeb organizmu, moze zacza¢ mu brakowac
tego pierwiastka. Ponadto zapotrzebowanie na zelazo
wzrasta u kobiet w ciazy i podczas laktacji. Co ciekawe,
organizm sportowcéw i osob intensywnie trenujgcych
takze potrzebuje wiekszych ilo$ci zelaza.

Zaburzenia wchtaniania zelaza Do prawidlowego
wchianiania zelazo potrzebuje kwas$nego $rodowiska
zoladka i dwunastnicy, zatem wszystkie choroby, ktore
prowadza do zmniejszenia kwasowosci tresci zotadko-
wej, czyli niedokwasoty, jednoczesnie przyczyniaja si¢ do
niedoboréw zelaza. Wérdd takich chordb jest m.in. zaka-
zenie bakterig Helicobacter pylori, autoimmunologiczne
zapalenie zoladka, niedoczynno$¢ tarczycy czy dysfunkcja
nerwu blednego. Do zaburzen wydzielania kwasu solnego
w zoladku dochodzi takze wskutek starzenia si¢ organi-
zmu, dlatego seniorzy sa szczegolnie narazeni na niedo-
bory zelaza.

Wchlanianie zelaza zaburzaja réwniez operacje baria-
tryczne i stany zapalne jelit oraz celiakia®.

Zelazo w naszym ciele

W lepszym zrozumieniu funkgji, jakg petni w naszym
organizmie zelazo, pomoze nam poznanie drogi, jaka
przebywa ten pierwiastek. Ot6z po wchlonieciu w dwu-
nastnicy i gérnym odcinku jelita cienkiego jony zelaza
trafiajg do krwi, w ktdrej zostaja natychmiast wylapane
przez transferyne, czyli biatko transportujace ten pier-
wiastek do miejsc docelowych. Jest to m.in. watroba,
gdzie zelazo zostaje zwigzane z ferrytyna, czyli biatkiem

Rysunek 1. Krwinka czerwona i czasteczka hemoglobiny

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

Sposrod suplementow warto wybierac te
zawierajace dobrze wchifaniajace sie chelaty
zelaza lub sole zelaza dwuwartoSciowego,
zwtaszcza glukoniany, fumarany i siarczany.
Sole Zelaza trojwartosciowego, siarczany
i cytryniany, wchtaniaja sie stabiej

magazynujacym - organizm magazynuje bowiem zelazo

w watrobie, ale nie w postaci jonowej, a zwigzanej z bial-
kiem, ferrytyna, poniewaz pierwiastek ten w wolnej formie
jest dla nas szkodliwy. Zatem oznaczajac poziom ferrytyny,
mozna oceni¢ ilo§¢ zapaséw zelaza i w ten sposob wykry¢
ukryty niedobér tego pierwiastka - to stan, w ktorym
organizm cale dostepne z pozywienia lub suplementéw
zelazo zuzywa na biezace potrzeby, zatem pozornie mu

go nie brak, ale nie jest w stanie zgromadzi¢ potrzebnych

ZELAZO £ANCUCH POLIPEPTYDOWY

HEM ATOM TLENU
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zapasow, a te, ktore mial, juz wykorzystat. Innym biatkiem,
ktére stuzy do magazynowania zelaza, jest hemosyderyna,
ktora magazynuje pierwiastek nie tylko w watrobie, ale
takze w $ledzionie — tam nasz organizm odzyskuje zelazo

z erytrocytéw za pomoca makrofagéw, rodzaju czerwo-
nych krwinek, ktére z krwi przeptywajacej przez ten organ
wylapuja uszkodzone i stare erytrocyty. Z krwinek tych
organizm odzyskuje m.in. wlasnie cenne Zelazo.

Warto przy tym wiedzie¢, Ze nasz organizm nie ma mecha-
nizmu, ktéry pozwalalby mu na usuwanie nadmiaru zelaza.
Oczywiécie wydalamy je wraz z kalem, ale jest to zelazo
niewchloniete z pokarmu lub suplementéw oraz zelazo
zawarte w zluszczonych komérkach blony sluzowej jelit

i w z6lci wydzielanej przez watrobe. Zelazo tracimy takze
przez skore, wraz z potem i wydalamy z moczem?.

Najwazniejsza rola zelaza

Az 70% zelaza w naszym organizmie znajduje sie w cza-
steczkach hemu. Hem, inaczej Zelazoporfiryna, to niebial-
kowy skfadnik, dzieki ktdremu biatka stajg sie aktywne.
Hem wchodzi w sktad hemoglobiny, czyli biatka, ktére
nadaje erytrocytom ich czerwone zabarwienie i umozliwia
im czasowe przylaczanie tlenu i dwutlenku wegla oraz
transport tych gazéw po organizmie. Jedna czasteczka
hemoglobiny sklada si¢ z dwdch par biatkowych podjedno-
stek, a w kazdej takiej podjednostce znajduje sie czasteczka
hemu, zawierajaca atom zelaza. Zatem kazda czasteczka
hemoglobiny zawiera 4 atomy zelaza i moze dzigki temu
transportowac 4 atomy tlenu. Dzieki atomom zelaza tlen,
ktéry dociera podczas wdechu wraz z powietrzem do pluc,
ulega zwigzaniu z hemoglobing, zawarta w erytrocytach

i za ich pomocg zostaje rozprowadzony do tkanek calego
organizmu. W drodze powrotnej, po uwolnieniu tlenu,
jego miejsce zajmuje dwutlenek wegla, ktéry wraca wraz

z krwinkami do pluc, gdzie zostaje uwolniony i pozby-
wamy sie go podczas wydechu. Proces ten to wymiana

4 ] ] )
lle potrzebujemy zelaza?

Prawidtowe stezenie Zelaza w surowicy krwi wynosi
50-150 pg/ml.

Dzienne zapotrzebowanie mezczyzn wynosi 6 mg,

a kobiet 8 mg.

Uzupetnianie niedoborow zelaza jest procesem
dtugotrwatym i moze zaja¢ nawet pot roku. Najczesciej
odbywa sig ono poprzez zmiang diety i skorygowanie
nawykow zywieniowych, ktére mogty przyczynic sie do
powstania niedoboréw oraz przyjmowanie suplementow
diety, zawierajacych zelazo. W uzasadnionych
przypadkach lekarz moze zadecydowac o koniecznosci
podania tego pierwiastka dozylnie®.

\- J
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Fosforany zawarte w coli zmniejszaja
wchfanianie zelaza, dlatego
duze spozycie tego typu napojow
moze prowadzi¢ do niedoborow

gazowa, potocznie nazywana oddychaniem - wlasciwe
oddychanie zachodzi na poziomie komérkowym, kiedy to
tlen i glukoza ulegajg przeksztalceniu w energie w mito-
chondriach, czyli organellach komérkowych, wyspecjali-
zowanych w wytwarzaniu adenozynotrdjfosforanu (ATP).
W wigzaniach chemicznych tej substancji magazynowana
i dystrybuowana jest energia, potrzebna komérkom do
prawidlowego funkcjonowania, przeprowadzania wszel-
kich proceséw metabolicznych, w tym wydzielania sub-
stancji, produkgji biatek, przewodzenia bodzcéw i odpo-
wiedniego na nie reagowania, regeneracji i podzialow.
Niedobor zelaza ma powazne skutki, poniewaz po wyczer-
paniu zapasow, zgromadzonych w watrobie, przy niedo-
statecznej podazy tego pierwiastka w diecie, organizm

traci zdolnos¢ do wytwarzania hemoglobiny i czerwonych
krwinek. Stan taki nazywamy anemia. Towarzyszy¢ jej moze
nie tylko zmniejszenie liczby erytrocytdw, ale takze zmiany
w parametrach czerwonokrwinkowych, czyli okreslajacych
jako$¢ erytrocytéw, w tym: objetoéci krwinek i stezeniu oraz
masie hemoglobiny w krwinkach. Wskutek anemii we krwi
mogg pojawi¢ sie réwniez erytrocyty o nieprawidlowe;
budowie, a wszystkie wymienione zmiany w krwinkach
czerwonych powoduja uposledzenie wymiany gazowej, co
skutkuje niedotlenieniem. I tak dochodzi do zachwiania
homeostazy, a kaskada niekorzystnych zmian, ktére za soba
taki stan pociaga, moze mie¢ bardzo powazne konsekwencje
dla naszego zdrowia i nawet zagrozi¢ zyciu.

Niedotlenione, a tym samym pozbawione podstawowego
substratu do wytwarzania energii komdrki nie moga
bowiem prawidlowo funkcjonowad, a to przektada sie

na funkcje tkanki, ktdrg tworza — w ten sposdb dochodzi
do uposledzenia metabolizmu i rozwijaja sie choroby.

W skrajnych przypadkach pozbawione energii komorki
wchodzg na szlak apoptozy, czyli programowanej $mierci.
Nie dziwi zatem, ze objawy niedoboru zelaza dajg tak wiele
niespecyficznych objawéw z praktycznie kazdego uktadu
W naszym ciele.

Organizm oczywiscie stara si¢ poradzi¢ sobie z niedobo-
rem zelaza i w tym celu, po wykorzystaniu zapaséw, stara
sie sktoni¢ nas do pozyskania go z pozywienia. Dlatego
nasila uczucie glodu na specyficzne produkty i gtodu

w ogdle w nadziei, ze w positku znajda sie zrédla zelaza.
W skrajnych przypadkach pojawia si¢ zesp6t pica, czyli
spaczone taknienie, ktdre zmusza nas do spozywania
rzeczy niejadalnych, ktdre nasz moézg poczytuje za zrodia
substancji, ktorej mu brakuje - przy powaznych niedobo-
rach zelaza najcze$ciej pojawia sie che¢ na jedzenie kostek
lodu, ziemi lub surowego ryzu*
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Watrdbka gesia

Algi spirulina
Watrobka wieprzowa
Nasiona sezamu
Siemie Iniane

Pestki dyni

Otreby pszenne
Kakao 16%

Koperek
Czosnek

Nac pietruszki
Kasza jaglana

Pierwiastek zycia

Orzechy laskowe
Migso wotowe

Kasza gryczana
Szpinak

Razowy chleb zytni
Jaja kurze (w catosci)
Czekolada gorzka
Czekolada mleczna

Dieta na ratunek

Dieta dostarcza nam dwdch rodzajéw zelaza: dwuwarto-
$ciowe zelazo hemowe (Fe 2+) pochodzenia zwierzecego

i trojwarto$ciowe zelazo niehemowe (Fe 3+), ktorego zr6-
dfem s3 pokarmy roslinne i jaja. Najlepiej, aby w menu zna-
lazly si¢ oba Zrédta tego pierwiastka, poniewaz korzystnie
wplywa to na przyswajanie zelaza - a jest ono stosunkowo
niskie, srednio na poziomie 20-30%. Biodostepnos¢ zelaza
zalezy takze od jego pochodzenia. Zelazo hemowe wchtania
sie w okolo 15-35%, a niehemowe jedynie w 2-20%?*.

Aby zapobiega¢ niedoborom zelaza, nalezy zadbac o to,

by na naszym talerzu na stale zagoscily zrédla tego
pierwiastka. W ten sposdb jestesmy w stanie, nie tylko
dostarczac zelazo na biezace potrzeby organizmu, ale takze
uzupetni¢ zapasy. Co jes¢, aby uzupelni¢ niedobory zelaza
(zawarto$¢ zelaza podana jest w mg na 100 g produktu®)?

Jak zwiekszy¢ wchtanianie zelaza?

Poza wprowadzeniem do diety konkretnych sktadnikéw
pokarmowych, mozemy dodatkowo zwiekszy¢ wchia-
nianie zelaza. Jak to zrobi¢? Przede wszystkim nalezy
odpowiednio komponowa¢ positki, by unikna¢ taczenia
zrodet zelaza ze sktadnikami, ktére ograniczajg jego
wchlanianie.

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

« Nie facz zrédet zelaza z nabiatem, poniewaz mleko i jego
przetwory zawieraja wapn i kazeine, ktdre zaburzaja
przyswajanie zelaza (nalezy zachowa¢ przynajmniej
2-godzinny odstep).

« Migso i podroby poddawaj jak najkrotszej obrobee
termicznej, poniewaz zmniejsza ona zawarto$¢ zelaza
hemowego.

o Warzyw i owocow zawierajacych zelazo nie tacz ze
zrodtami fityniandw, czyli substancji antyodzywczych,
ktére hamujg wchlanianie tego pierwiastka — to przede
wszystkim nasiona roélin straczkowych (groch, fasola,
bdb), ziarna zboz (pieczywo, platki owsiane), sezam,
siemie Iniane, soja i jej przetwory.

Im wigksze sg niedobory Zelaza w organizmie,
tym wydajniej dziatajqg mechanizmy jego
wchtaniania. Jednak dawka takze ma znaczenie,
poniewaz przyjecie jednorazowo duzej ilosci
zelaza hamuje wchtanianie tego pierwiastka
— w ten sposob organizm broni sig przed
nadmiarem
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OBJAWY NIEDOBORU ZELAZA

Nie ma w naszym ciele tkanki, organu lub uktadu, ktéry nie potrzebbwalhy zelaza.
Dlatego niedobory tego pierwiastka daja mnostwo oly'awéw ze strony praktgczme
kazdego z-nich. Spojrzmy, jakie s nalczestsze syI];lpTc)m\F8
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* SINCE PO OCZAMI

« BLADOSC SKORY

« SUCHOSC SKORY

« IMARSZCZKI

« ZAJADY ,

« LAMLIWOSC | WYPADANIE WEOSOW

« POD£UZNE ROWKI NA PAZNOKCIACH ¢
« tODKOWATY KSZTALT PAZNOKCI

/z/f' UKELAD MIESNIOWOW-SZKIELETOWY

* UKLAD POKARMOWY

/“ » OSABIENIE | NUZLIWOSC MIESNI
' / /"« SKURGZE MIESNI NOG

» ZAPALENIE JEZYKA | NADZERKI

- / ) W JAMIE USTNE

/ ", AFTYIZAJADY
» TRUNDNOSCI Z OTWIERANIEM UST
¢ | PRZELYKANIEM

’Zaprenumeruj na www.UIubionyKiosk.pl/prenumera_lta
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7y obciazaja nie tylko organizm
aburzy¢ rozwoj dziecka. Zagrozenie
prawie 40% cigzarnych
ikajaca z niedoboru zelaza
ytwarzania czerwonych
vana zwiekszeniem
azo, wynikajacemu
)to 30% — organizm
rzy¢ hemoglobing

Nie popijaj positkéw herbatg i kawa, poniewaz napoje te
zmniejszajg wchlanianie zelaza nawet o 50%.

Nie popijaj pokarméw bogatych w zelazo winem, ponie-
waz zmniejsza ono wchlanianie Zelaza o okofo 75%.

Jak najwiecej potraw, zar6wno miesnych, jak i warzyw-
nych, przyrzadzaj na parze - ta metoda gotowania
pozwala na zachowanie wigkszej ilo$ci mineralow

w pokarmie niz smazenie lub gotowanie w wodzie.
Wchtlanianie Zelaza zaburzajg leki zobojetniajace sok
zoladkowy, takie jak inhibitory pompy protonowe;j i leki,
zawierajace sole bizmutu, stosowane w nadkwasocie

i chorobie wrzodowej. Takze niektére antybiotyki moga
hamowa¢ wchlanianie zelaza.

- wtedy zwiekszymy wchlanianie tego pierwiastka
kilkukrotnie. Witamina C dodatkowo ulatwia wychwyt
zelaza przez szpik i pobudza wytwarzanie czerwonych
krwinek.

o Wchlanianie zelaza usprawniajg takze witaminy B,
w tym witamina B6, kwas foliowy i witamina B12.

 Roslinne zrodla zelaza Iacz z produktami wysokobial-
kowymi, zawierajacymi siarke, takimi jak mieso i jaja,
a hemowego z zawierajacymi siarke warzywami, takimi
jak cebula i czosnek.

« Polgczenie w jednym positku Zrédet zelaza niehemo-

wego i hemowego 4-krotnie zwieksza przyswajanie tego

pierwiastka.
« Gotowanie nasion roélin straczkowych po uprzednim

ich namoczeniu zwigksza wchianianie zawartego w nich
Mozna réwniez, poprzez odpowiednie taczenie skladnikow zelaza®.
odzywczych, zwiekszy¢ wchianianie zelaza. Jak to zrobic?
« Pokarmy zawierajace zelazo dobrze jest laczy¢ ze
zrédiami witaminy C, zwlaszcza z kiszonkami warzyw-

nymi, papryka, nacig pietruszki lub szczypiorkiem

Hemochromatoza — grozny nadmiar

Zelazo to jeden z tych pierwiastkéw, w przypadku ktd-
rego zaréwno niedobor, jak i nadmiar jest szkodliwy.

W przypadku nadmiaru zelaza w organizmie méwimy
o hemochromatozie.

Choroba moze mie¢ podloze genetyczne - méwimy
wtedy o hemochromatozie pierwotnej lub dziedzicznej
- ktora jest spowodowana zwigkszeniem wchlaniania

20% zelaza magazynowane
jest w watrobie, a reszte organizm
zZuzywa na hiezace potrzeby
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zelaza w jelicie cienkim. Z hemochromatozg wtérna
mamy natomiast do czynienia wskutek spozywania
nadmiaru pokarméw, zawierajacych duze ilosci zelaza
lub przyjmowania suplement6éw, zmniejszenia zuzycia
zelaza w przebiegu choréb uktadu krwiotworczego lub
nadmiernego uwalniania Zelaza z zapasow, zgromadzo-
nych w watrobie. Przyczyna nadmiaru Zelaza moze by¢
takze jego zbyt intensywne odzyskiwanie w $ledzionie
lub zbyt czeste przetaczanie krwi.

W przebiegu hemochromatozy zlogi zelaza gromadzg sie
w watrobie, trzustce, sercu, stawach i przysadce mézgo-
wej, prowadzac do uszkodzenia tych narzadéw. Wsrdéd
objawéw dominuje zmeczenie, ostabienie, zmniejszenie
masy ciata i bole stawdw oraz zaburzenia libido i cyklu
menstruacyjnego u pan oraz erekcji u panéw. Z czasem
u chorych rozwija sie marsko$¢ lub nowotwor watroby,
ich skora staje sie szarobragzowa i tworzg sie na niej
blizny w miejscach przebarwien, zanika owlosienie ciata
oraz rozwija si¢ cukrzyca. Pojawiaja si¢ takze zaburzenia
zoladkowo-jelitowe, zaburzenia nastroju i czgsto oste-
oporoza. U wielu chorych dochodzi réwniez do nie-
wydolnosci serca i zaburzen hormonalnych. Choroba,
niestety, ma charakter postepujacy.

Podejrzenie hemochromatozy powinno skloni¢ nie
tylko chorego, ale takze jego rodzicéw, rodzenstwo

i dzieci do wykonania badan, nawet jesli do tej pory
nie doswiadczali objaw6éw choroby. Im wcze$niej uda
sie wykry¢ chorobe, tym lepsze jest rokowanie. Lecze-
nie polega na usuwaniu nadmiaru zelaza z organizmu
poprzez kontrolowany upust krwi (w niej znajduje si¢
wszak 70% zelaza) i odpowiednie komponowanie diety
oraz unikanie przyjmowania suplementéw diety lub
zestawOw witaminowo-mineralnych, ktdre zawieraja
zelazo. W przypadku hemochromatozy pierwotnej nie
mozemy oczekiwa¢ wyleczenia, mozna jedynie kon-
trolowa¢ chorobe poprzez monitorowanie poziomu
zelaza w organizmie i interweniowa¢ w razie nasilenia
objawdw i pogorszenia wynikéw. Leczenia wymagaja
dodatkowo powiktania choroby, takie jak problemy
kardiologiczne i marsko$¢ watroby. W przypadku
hemochromatozy wtdrnej, ktora jest wynikiem btedéw
w diecie lub suplementacji, po usunigciu nadmiaru
zelaza z organizmu nalezy zachowa¢ odpowiednig diete
i pozostawa¢ pod kontrolg lekarza’. m
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Raport

Rola zelaza nie ogranicza sig do transportu tlenu do komdrek i odbierania z nich
dwutlenku wegla, cho¢ to faktycznie jego gtowne zadanie. Zelazo petni takze kluczowa
funkcje w szeregu innych reakcji, zachodzacych w naszym organizmie?.

| Zelazo zwigzane w czasteczce hemu jest .

sktadnikiem cytochromow, czyli biatek
bioracych udziat w tancuchu oddechowym
i wytwarzaniu ATP oraz metabolizowaniu
substancji obcych dla naszego organizmu,
» w tym lekow, toksyn i alkoholu.

Zelazo jest sktadnikiem mioglobiny, biatka magazynujacego
tlen w mig$niach szkieletowych, zawierajacego czasteczke
hemu - podczas wysitku, gdy mig$niom zaczyna brakowac
tlenu, zostaje on uwolniony z mioglobiny, co pozwala na
zachowanie ciagtosci wytwarzania energii.

r!'.??"—’" "
i =

1 ‘

Zelazo zawarte w heminie, pochodnej hemu, jest
jednym z elementow budulcowych katalazy, enzymu
bioracego m.in. udziat w reakcjach unieszkodliwiania

wolnych rodnikow tlenowych.
\
Al
1\

/

Zelazo zawarte w czasteczce hemu
w cytochromie P450 bierze udziat w syntezie
cholesterolu, hormonow steroidowych

i kwasow zofciowych.

Zelazo stanowi sktadnik
enzymoéw odpowiedzialnych
za tworzenie synaps, czyli
potaczen nerwowych
w mozgu i wydzielanie
neuroprzekaznikow.

zawierajacych czasteczke hemu, reguluje fagocytoze,
czyli proces pochtaniania patogendéw lub alergenow
przez komorki zerne uktadu odpornoSciowego.
Peroksydazy biorg takze udziat w wytwarzaniu
hormonow tarczycy.

Zawierajace zelazo prostaglandyny reguluja
procesy metaboliczne, kurczliwo$¢ migsni
gtadkich i naczyi krwionosnych, wydzielanie
soku zotadkowego oraz przebieg reakcii

zapalnych w organizmie.

s

Proteiny zawierajace zelazo hiorg udziat
w syntezie, replikacji i naprawie nici DNA,
procesach niezbednych w metabolizmie
i podziatach komdrkowych. :

a5
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1. Rola diety i odzywia
w chorobach alergicz

2. W t6zku z alergia

3. Czy probiotyki moga
zastosowanie w profilakty
i leczeniu astmy oskrzelo

4. Akupunktura wsparciem
leczenia astmy?

5. Rola odzywiania

w rozwoju i leczeniu
przewlektej obturacyjnej
choroby ptuc (POChP)

6. NAC, suplement

o wielkiej mocy

7. Zespot obturacyjnego
bezdechu sennego

8. Witamina D na spokojn

9. Przeglad wybranych tera
choréb uktadu oddechoweg

Zgodnie z danymi Narodowego Funduszu Zdrowia, okoto 12 milionéw Polakéw zmaga sie

z rdznego rodzaju alergiami, 4 miliony choruje na astme, 2,5 miliona cierpi na bezdech senny, T
a prawie 1 milion walczy z przewlekta obturacyjng choroba ptuc (POChP). H ®LIST C
Schorzenia uktadu oddechowego to zmora naszych czaséw, a problem nasilaja nie tylko
Zanieczyszczenia powietrza i palenie papierosow, ale takze nieprawidfowa dieta.

Okazuje sie jednak, ze nie jesteSmy wobec tych choréb bezbronni — mozemy skutecznie im
zapobiegac i wspomagac leczenie w sposob naturalny. Badania dowodza, ze objawy alergii
i astmy mozna tagodzi¢ przy pomocy zmiany diety, a bezdech senny pokonac przy wsparciu
m.in. ortodonty i fizjoterapeuty. A przewlekta obturacyjna choroba ptuc? Przedstawiamy
analize, ktorej celem byto okreslenie, w jaki sposéb nawyki zywieniowe wptywaja na ryzyko
rozwoju i tagodzenie objawdéw POChP.

Na koniec prezentujemy przeglad terapii choréb uktadu oddechowego.

HEALTH :

Fot. Rasi
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Rola diety | odzywiania
W chorobach alergicznych

Choroby alergiczne to zespot zaburzen, spowodowanych nieprawidfowg
odpowiedzig immunologiczng na alergeny, co skutkuje pojawieniem si¢
objawow, takich jak zaczerwienienie i swigd oczu, kichanie, przekrwienie
btony sluzowej nosa, katar, kaszel i $wigd opuchnietej skory. Czestos¢
wystepowania chorob alergicznych, w tym astmy, alergicznego niezytu
nosa (AR) i atopowego zapalenia skory (AZS), jest wysoka w Krajach
rozwinietych, a dramatycznie zwigkszona czestos¢ wystepowania chorob
alergicznych w krajach rozwijajacych sie moze by¢ spowodowana
zmiang stylu zycia w kierunku zachodnich zwyczajow. Zachodnia dieta
jest uznawana za srodowiskowy czynnik ryzyka rozwoju tych chorab,
podczas gdy dieta srodziemnomorska okazafa sie dziatac ochronnie.
Dlatego tez, ze wzgledu na przeciwstawne skutki reakcji alergicznych,
wywofywanych przez rozne skfadniki pokarmowe, diety o roznym skfadzie
odzywczym i roznych proporcjach okreslonych skfadnikow albo promuja
uczulenie i zaostrzaja przebieg choroby, albo tez chronig przed chorobami
alergicznymi i fagodzq ich objawy. Rosnie zatem zainteresowanie
badaniem zwigzku miedzy sktadnikami odZzywczymi, ich metabolitami

i tolerancjg immunologiczng w stanach alergicznych.

Artykut jest skracong i uproszczong wersjg publikacji naukowey.
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Oprécz diety i odzywiania, réwniez mikrobiote jelitowa
powigzano ostatnio z chorobami alergicznymi. Sposéb
odzywiania i skfadniki pokarmowe odgrywaja kluczows
role w ksztaltowaniu mikrobioty jelitowej, ktdra jest nie-
zbedna do utrzymania integralnosci bariery nablonkowej
jelit i ich homeostazy immunologicznej. Co wiecej, sktad-
niki odzywcze, a takze ich metabolity mogg korzystnie
wplywacé na alergiczne stany zapalne w narzadach poza
jelitami, takich jak ptuca i skéra.

Badania wykazaly, ze witaminy A, D i E, cynk i zelazo, bton-
nik pokarmowy, kwasy tluszczowe i fitoskladniki odgrywaja
kluczowa role w zapobieganiu i wspomagaja leczenie cho-
réb alergicznych - tak dzialaja metabolity wspomnianych
sktadnikéw odzywczych i metabolity mikroflory jelitowe;.
Celem niniejszego artykulu jest przedstawienie obecnego
stanu wiedzy na temat wptywu diety i poszczegélnych
sktadnikow zywnosci na powstawanie alergii i jej przebieg
oraz leczenie.

Jak dochodzi do rozwoju alergii?

Wszystkie choroby alergiczne wigza si¢ z wystapieniem
reakcji zapalnych, bedacych odpowiedzig na alergeny.
Typowa reakgcja alergiczna obejmuje faze¢ uczulenia,
pamieci i faze efektorowa. Wérdd alergenéw srodowisko-
wych wyréznia si¢ m.in. roztocza kurzu, grzyby, zwierzeta
domowe i pyltki. Podczas fazy uczulenia, alergeny przedo-
stajg sie przez barier¢ nablonkows, sa wychwytywane
przez komorki dendrytyczne (rodzaj biatych krwinek,
ktérych zadaniem jest prezentowanie antygenow, czyli
obcych organizmowi substancji, limfocytom, ktére z kolei
decyduja o dalszej odpowiedzi immunologicznej — przyp.
tlum.) i prezentowane limfocytom T dziewiczym (czyli
takim, ktére nie byly jeszcze pobudzane przez antygeny -
przyp. thum.). Prowadzi to do wytworzenia specyficznych
dla alergenu limfocytéw Th2, ktére wytwarzajg cytokiny.
Komorki nablonkowe wyczuwajac zagrozenie takze uwal-
niajg cytokiny, ktére stymuluja wytwarzanie wspomnia-
nych limfocytéw. Oprécz komoérek nabtonkowych, row-
niez komorki zrebu moga wyczuwaé zmiany w poziomie
metabolitéw i wydziela¢ cytokiny. Wysoki poziom dwoch
z nich indukuje zmiany w limfocytach B, ktdre zaczynaja
produkowac¢ duze ilosci immunoglobuliny E (IgE). Immu-
noglobulina ta wigze si¢ poprzez receptory na powierzchni
komérek tucznych i bazofiléw (rodzaje biatych krwinek -
przyp. thum.). Na tym etapie powstaje pula limfocytéw Th2
i B pamieci, specyficznych dla danego antygenu. Podczas
ostrej fazy efektorowej, spotkanie z alergenem wywoluje
reakcje, prowadzaca do uwalniania mediatoréw, w tym
histaminy. Mediatory te oddziatujg z czuciowymi komor-
kami nerwowymi, komérkami gruczolowymi i komérkami
nablonkowymi, generujac objawy, takie jak §wiad, kichanie,
kaszel i biegunka. W pdzniejszej fazie efektorowej naste-
puje nagromadzenie powyzszych mediatoréw, uwalnianych
przez komoérki odpornosciowe wraz z cytokinami wytwa-
rzanymi m.in. przez limfocyty Th2, a takze cytokinami
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pochodzacymi z komdrek nablonkowych. Przyczynia si¢

to do utrzymania wysokiego poziomu IgE, swoistych dla
danego antygenu i rekrutuje wigcej biatych krwinek do
tkanki objetej stanem zapalnym, powodujac jej uszkodzenie
i przejécie ostrego stanu zapalnego w stan przewlekly.

Najczestsze alergie

Alergiczny niezyt nosa (ang. allergic rhinitis, AR) to
stan zapalny btony $luzowej nosa, zwigzany z odpowiedzig
IgE-zalezng od alergenéw $rodowiskowych i charakte-
ryzujacy sie $wigdem nosa, kichaniem, niezytem i prze-
krwieniem blony $luzowej nosa. AR czesto wspotwystepuje
z astmg i zapaleniem spojoéwek. Jest to jeden z najczestszych
przewleklych standéw zapalnych i globalny problem zdro-
wotny, dotykajacy ponad 500 milionéw ludzi na calym
$wiecie. W Europie czgsto$¢ wystepowania AR w niektd-
rych krajach europejskich moze siega¢ nawet 50% popu-
lacji. Chociaz alergiczny niezyt nosa nie zagraza zyciu, to
pogarsza jego jakos¢, obniza wydajnos¢ pracy i jakos¢ snu,
a zatem moze powodowac znaczne koszty ekonomiczne.
Wiele badan epidemiologicznych i klinicznych potwierdzito
role diety i odzywiania w etiologii, zapobieganiu i leczeniu
alergicznego niezytu nosa.

Astma alergiczna jest najczestsza choroba zapalna ptuc,
ktérej towarzysza objawy oddechowe, takie jak $wiszczacy
oddech, duszno$¢, ucisk w klatce piersiowe;j i kaszel oraz
nadreaktywno$¢ drog oddechowych na wdychane alergeny.
Czestos¢ wystepowania astmy w krajach zachodnich ustabi-
lizowala si¢ na poziomie 10% w ostatnich dziesigcioleciach.
W przeciwienstwie do tego, czesto§¢ wystepowania astmy
w krajach rozwijajacych si¢ gwaltownie wzrosta w ostat-
nich latach, w przeciwienstwie do weze$niejszych znacz-
nie nizszych statystyk zachorowalnosci, co czyni z astmy
globalny problem. Oprécz stanu zapalnego, kolejna cecha
astmy jest przebudowa drég oddechowych, obejmujaca
zmiany strukturalne, takie jak pogrubienie podnablonkowej
blony podstawnej, zwloknienie podnabtonkowe, przerost
komorek kubkowych (wydzielajacych $luz — przyp. ttum.)

i mie$ni. Przebudowa drég oddechowych prowadzi do
pogorszenia czynnosci ptuc. Zadna z obecnie stosowanych
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terapii lekowych nie jest w stanie zmieni¢ naturalnego
przebiegu astmy. Wplyw diety na te chorobe zostat opisany,
a wiekszo$¢ badan w przeszlosci koncentrowata sie na
zwigzku miedzy sktadnikami odzywczymi a stanem zapal-
nym drég oddechowych. Jednak ostatnie badania wykazaty,
ze fitosktadniki diety, takie jak resweratrol i kemferol, moga
wplywac na stan zapalny drég oddechowych, a takze ich
przebudowe, co sugeruje potencjalng warto$¢ terapeutyczng
w leczeniu astmy alergicznej. Niektdre badania in vitro
wykazaly réwniez, ze witamina D moze odgrywac role

w przebudowie drog oddechowych w astmie.

Atopowe zapalenie skory (AZS) jest przewlekly zapalna
chorobg skory, charakteryzujac si¢ intensywnym $wiadem
i powstawaniem zmian wypryskowych. Choroba moze
rozwing¢ si¢ w kazdym wieku. Jest to takze jedna z najczest-
szych przewleklych choréb zapalnych, dotykajaca 10-20%
populacji w krajach rozwinietych, a jej rozpowszechnienie
w krajach rozwijajacych sie stale rosnie. Chociaz poczat-
kowo uwazano, ze jest to typowe zaburzenie alergiczne,
odkryto, ze dysfunkcja bariery skornej jest kluczowym
czynnikiem powodujacym AZS, a kluczows role w etiologii,
zapobieganiu i leczeniu AZS odgrywa dieta.

Rola diety i stanu odzywienia w alergii
Czynniki zywieniowe nie tylko wptywaja na rozwoj choréb
alergicznych, ale takze na ich przebieg i nasilenie. Positki

o duzym fadunku energetycznym, bogate w ttuszcze
nasycone i bialko, a ubogie w blonnik, zwigkszaja ryzyko
rozwoju astmy i alergicznego niezytu nosa. Z kolei wysokie
spozycie warzyw i owocow, oliwy z oliwek i ryb, charaktery-
styczne dla diety $rédziemnomorskiej, wigze si¢ z nizszym
ryzykiem astmy i AR. Najnowsze dowody naukowe suge-
ruja, ze wyzsze spozycie blonnika pokarmowego zmniejsza
nasilenie objawow astmy. Co wigcej, odpowiednie spozycie
mikroelementéw powigzano z nizszym ryzykiem choréb
atopowych i ztagodzeniem ich objawoéw. Zidentyfiko-
wane dietetyczne czynniki ryzyka alergii przedstawiono

w Ramce 1.

4 A

Wysoka kaloryczno$¢ pokarmu

Wysoka zawarto$¢ biatka

Wysoka zawartos¢ tluszczow nasyconych, kwasow
tluszczowych n-6, Sredniotancuchowych kwasow
tuszczowych i cholesterolu

Niska catkowita zawarto$¢ btonnika pokarmowego
Niska zawarto$¢ warzyw i owocow

Wysoka zawarto$¢ cukru prostego i przetworzonej zywnosci

Niski poziom cynku, zelaza, witaminy A, D i E

J

Ramka 1. Dietetyczne czynniki ryzyka rozwoju alergii.
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Aminokwasy w diecie

Badania, przeprowadzone na modelach zwierzecych dowo-
dza, ze dieta wysokobiatkowa wigze sie ze zwigkszonym
ryzykiem rozwoju alergii. Z kolei ograniczenie spozycia
biatka, przy zachowaniu prawidlowego bilansu energetycz-
nego diety, prowadzi do unormowania poziomu IgE, a tym
samym zmniejszenia nasilenia objawow alergii. Wazna jest
przy tym nie tylko podaz biatka ogétem, ale takze zawarto$¢
poszczegolnych aminokwaséw w pokarmach.

Jeden z aminokwaséw, tryptofan, jest kluczowym regu-
latorem tolerancji immunologicznej. Tryptofan jest
metabolizowany do kynureniny przez enzym, 2,3-dioksy-
genaze indolaminy (w skrécie IDO; enzym ten jest jed-
nym z gtéwnych czynnikéw przeciwzapalnych w naszym
organizmie — przyp. thum.). Ekspresja IDO jest znacznie
wyzsza w wezlach chtonnych szyjnych, ktére odprowadzajg
chlonke z nosa, w poréwnaniu z obwodowymi weztami
chlonnymi. Metabolizm tryptofanu ulega zmianom w wielu
stanach alergicznych, a szlak IDO odgrywa tutaj kluczows
role. Wyzsze stezenie tryptofanu w surowicy wystepuje

u pacjentéw z sezonowym alergicznym niezytem nosa

iu dzieci z astmg, a wyzsze poziomy tryptofanu i kynure-
niny wystepuja u dzieci z astma i AR. U pacjentéw z astma
i AR stwierdzono natomiast niska aktywnos¢ IDO.
L-glutamina to kolejny aminokwas, ktéry odgrywa klu-
czowg role w funkcjonowaniu komoérek odpornosciowych.
Chociaz nie jest niezbedna, to pelni role podstawowego
paliwa dla komérek uktadu immunologicznego i jest
konieczna dla ich podstawowych funkeji, w tym proliferacji
limfocytéw i produkeji cytokin. Badania powigzaly niepra-
widlowy metabolizm glutaminy z chorobami alergicznymi.
Dla przyktadu, u pacjentéw z zaburzeniami alergicznymi,
w tym alergicznym niezytem nosa, astma i AZS obser-
wuje si¢ zmniejszenie liczby limfocytéw B, ktére hamuja
reakcje alergiczne, zwigzane ze zmianami w metabolizmie
glutaminy.
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Tluszcze w diecie

Ilo$¢ ttuszczéw w diecie i rodzaj kwaséw ttuszczowych
wywieraja wplyw na rozwdj i nasilenie standéw zapalnych
w organizmie. Wysoka zawarto$¢ tluszczu ogétem, tlusz-
czu zwierzecego, nasyconych kwaséw ttuszczowych (SFA),
cholesterolu, wielonienasyconych kwaséw tluszczowych
omega-6 i $redniotancuchowych kwaséw ttuszczowych
(MCF) to czynniki ryzyka rozwoju alergii, podczas gdy jed-
nonienasycone kwasy tluszczowe (MUFA) i wielonienasy-
cone kwasy ttuszczowe (PUFA) omega-3 majg wlasciwosci
ochronne. Wysoka zawarto$¢ tluszczéw zwierzecych i SFA
powiazano z alergicznym niezytem nosa u dorostych ludzi,
podczas gdy wysokie spozycie MUFA wiaze si¢ z nizszym
ryzykiem astmy. Z kolei wysokie spozycie oliwy z oliwek,
bogatego zrédla MUFA, wigze si¢ ze zmniejszonym ryzy-
kiem astmy u dorostych i nastolatkéow.

W badaniach klinicznych uzyskano sprzeczne wyniki,
dotyczace wplywu suplementacji dtugotancuchowymi
PUFA na przebieg astmy, alergicznego niezytu nosa

i atopowego zapalenia skdry. Wykazano, ze kwasy
omega-3, w tym kwas eikozapentaenowy (EPA) i kwas
dokozaheksaenowy (DHA) hamuja aktywnos$¢ cytokin
prozapalnych. W przeciwienstwie do tego, dlugotan-
cuchowy kwas arachidonowy, przedstawiciel kwaséw
omega-6, zwigksza aktywnos¢ cytokin prozapalnych,

co wspiera koncepcje, ze zwiekszony stosunek kwasow
tluszczowych omega-6 do omega-3 w diecie zachodniej
dziala prozapalnie.

Oliwa z oliwek, jako gléwny skiadnik diety §rodziem-
nomorskiej, ma wiele zalet zdrowotnych, zawiera kwasy
omega-3, omega-6 i omega-9, w odpowiednich propor-
cjach. Niedawno wykazano, ze oliwa z oliwek zapewnia
ochrone przed alergiami pokarmowymi poprzez poprawe
integralno$ci bariery $luzéwkowej jelit. Oliwa zwigksza
réwniez tolerancje na alergeny pokarmowe poprzez zmniej-
szenie ilosci IgE, specyficznych dla antygenu, IgG specyficz-
nych dla antygenu i histaminy w surowicy. Oliwa z oliwek
korzystnie wplywa takze na stan mikrobioty jelitowej.
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Btonnik pokarmowy i mikrobiota

U pacjentéw z AZS stwierdzona si¢ czesto dysbioze, charak-
teryzujaca si¢ zwigkszeniem liczebnosci bakterii Faecalibac-
terium prausnitzii i zmniejszeniem zdolnosci mikrobiomu
do wytwarzania maslanu (maslan sodu, jeden z krétko-
tancuchowych kwasow ttuszczowych, wytwarzanych przez
bakterie jelitowe, ktéry ,,odzywia” komdrki nablonka jelito-
wego i dba o integralno$¢ bariery jelitowej — przyp. thum.).
Stwierdzono, ze poziom wytwarzanego przez mikrobiote
maslanu jest odwrotnie proporcjonalnie zwigzany z pozio-
mem IgE w przebiegu astmy (im wiecej maslanu, tym mniej
IgE i stabsze objawy — przyp. ttum.), wywolanej alergia na
roztocze kurzu domowego u dzieci. Co wiecej, u niemowlat,
u ktérych w dziecinstwie rozwijaja si¢ alergie, stwierdzono
obnizenie iloéci enzyméw bakteryjnych, rozktadajacych
weglowodany i wytwarzajacych maslan. Niedawne badanie
kliniczne przeprowadzone w Japonii wykazalo, ze zdrowie
mikrobioty jelitowej jest zwigzane z alergicznym niezytem
nosa. Okazuje sie, ze wzgledna liczebno$¢ bakterii Prevotella
byla nizsza, a wzgledna liczebno$¢ bakterii Escherichia wyz-
sza u pacjentow z AR w poréwnaniu ze zdrowymi osobami
z grupy kontrolnej. Obfitos¢ Prevotella odzwierciedla przy
tym spozycie blonnika pokarmowego i jest zwigzana z dietg
oparta na pokarmach roslinnych, natomiast zwigkszona
liczebno$¢ Escherichia jest zwigzana z dietg wysokobial-
kowa. Wyzsza liczebno$¢ Escherichia wystepuje rowniez

u dzieci z astma i niezytem nosa. Pomimo zaobserwo-
wanych zmian w mikrobiocie jelitowej u 0sdb z alergia,
skutecznos¢ leczenia probiotykami pozostaje do ustalenia.
Zaleca si¢ zatem kompleksowe postepowanie, ktore przy-
wraca ogdlny stan zdrowia mikrobiomu jelitowego poprzez
modyfikacje diety, co moze da¢ nawet lepsze efekty niz
stosowanie pojedynczego gatunku probiotyku.

Zaréwno ilo$¢, jak i rodzaj blonnika pokarmowego w die-
cie wplywaja na podatno$¢ na alergiczne zapalenie drég
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oddechowych i nasilenie stanu zapalnego. Dieta wysoko-
pektynowa (rozpuszczalny w wodzie i wysoce fermento-
walny blonnik pokarmowy, ktérego zZrédlem sg przede
wszystkim owoce - przyp. thum.) zmniejsza podatno$¢ na
alergiczne zapalenie drég oddechowych, w poréwnaniu

z dietg wysokocelulozowy (nierozpuszczalny w wodzie
blonnik pokarmowy, ktéry nie jest fermentowany przez
drobnoustroje jelitowe, ktérego zrédlem sg gtéwnie pro-
dukty zbozowe i warzywa - przyp. ttum.), co wskazuje, ze
proces fermentacji pektyn w jelitach do krétkotancucho-
wych kwasow ttuszczowych jest kluczem do sukcesu.
Wysoko fermentowalne wtékno, inne niz pektyny, réwniez
wplywaja na alergiczny stan zapalny, a efekt jest zalezny
od procesu fermentacji mikroflory jelitowej. W poréw-
naniu z dieta wysokoblonnikowa, sktadajaca si¢ gléwnie

z celulozy, dieta o wysokiej zawarto$ci inuliny lub psyllium
(babka ptesznik) korzystnie wplywa na funkcjonowanie
drég oddechowych.

Flawonoidy i inne fitosktadniki

Flawonoidy to substancje powszechnie wystepujace w owo-
cach, warzywach, ziotach i przyprawach, roslinach straczko-
wych, herbacie i w occie. Badania wykazaly, ze dzialajg one
antyalergicznie. Sp6jrzmy na kilka przyktadéw.

Kwercetyne znajdziemy w wielu owocach i warzywach,

w tym w cebuli, szalotce, jabtkach, jagodach, herbacie,
pomidorach, winogronach i orzechach oraz nasionach.
Kwercetyna jest skuteczna w zmniejszaniu objawow alergii
m.in. poprzez obnizanie poziomu IgE w surowicy i cytokin
zwigzanych z aktywno$cig limfocytéw Th2, zmniejszenie
infiltracji eozynofili, neutrofili i komoérek tucznych do
tkanek lokalnych, zmniejszenie grubo$ci nabtonka w ptu-
cach oraz tlumienie aktywnosci cytokin prozapalnych.

Z kolei kemferol, wystepujacy w wielu owocach, warzy-
wach, ziolach, herbatach i roslinach leczniczych, réwniez
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wykazuje wlasciwosci przeciwzapalne, przeciwutleniajace

i przeciwalergiczne oraz wspomaga leczenie i regeneracje
drog oddechowych u astmatykéw. Naryngenina (flawonoid
obecny w owocach cytrusowych - przyp. ttum.) chroni
tymczasem przed alergiami poprzez regulacje aktywnosci
limfocytéw Th2. Dla antyalergicznego dzialania niektérych
flawonoidéw kluczowe znaczenie maja takze metabolity
pochodzace z mikrobioty jelitowej. Dla przyktadu, dio-
smetyna, czyli bakteryjny metabolit diosminy (flawonoid
obecny m.in.w owocach cytrusowych - przyp. ttum.),
hamuje wydzielanie cytokin prozapalnych.

Niektore fitoskladniki inne niz flawonoidy réwniez wyka-
zuja silne wlasciwosci antyalergiczne. Resweratrol, najlepiej
przebadany polifenol (jego Zrédtem sg m.in. ciemne wino-
grona, owoce jagodowe, czerwone wino — przyp. thum.),
hamuje aktywacj¢ komdrek tucznych i wykazuje potencjat
w leczeniu standw alergicznych. Analizowanie fitosktadni-
kéw i ich metabolitéw pod katem potencjatu antyalergicz-
nego stanowi nowy kierunek zainteresowania specjalistow
i potrzeba wigcej badan klinicznych, aby zweryfikowa¢ ich
dziatanie u ludzi.

Witaminy i mineraty

Witaminy i mineraty od dawna znane s3 ze swojej roli
immunomodulujacej (czyli posiadania zdolnosci regulo-
wania funkcji uktadu odporno$ciowego — przyp. ttum.).
Witaminy A, D i E oraz pierwiastki §ladowe, takie jak
cynk i zelazo, sa szczegdlnie waznymi czynnikami die-
tetycznymi, wplywajacymi na alergiczny stan zapalny

i rozwdj alergii. Suplementacja witaminami E i D, samo-
dzielnie lub w polaczeniu, zmniejsza nasilenie objawow
AZS. Poziom witaminy D w surowicy jest ponadto czynni-
kiem determinujacym remisje¢ w przypadku standardowej
terapii AZS. Witamina D wykazuje réwniez potencjal

w zarzadzaniu przebudowg drég oddechowych w astmie,
w oparciu o szereg badan in vitro wykazujacych hamujacy
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wplyw tej witaminy na komoérki mieéni gtadkich drég
oddechowych, ludzkie astmatyczne fibroblasty oskrzeli

i ludzkie fibroblasty oskrzeli. Ostatnie badania sugeruja
takze, ze niedobory zelaza, cynku i witamin przyczyniaja
sie do rozwoju AZS u dzieci, a suplementacja mikroele-
mentami jest uwazana za niezbedng w leczeniu zmian
atopowych i hamowaniu postepu choroby. Nawet w przy-
padku dorostych przybywa dowodéw na role mikroele-
mentéw w rozwoju lub leczeniu choréb atopowych. Na
poziomie komdrkowym i molekularnym mikroelementy
sa bowiem niezbe¢dne do prawidtowego wzrostu i funkcjo-
nowania wszystkich komérek odpornosciowych. Wita-
miny A i D sa szczegélnie wazne w utrzymaniu tolerancji
immunologicznej na alergeny poprzez regulowanie funkcji
limfocytow Treg. Niedobory mikroelementéw dzialaja

na ludzki organizm podobnie, jak infekcje i prowadza

do aktywacji komoérek odpornosciowych, a tym samym
przygotowuja gospodarza do odpowiedzi przy pomocy
limfocytéw Th2 w przypadku napotkania alergenu. Na
przykliad, niedobor zelaza jest zwigzany z podwyzszonym
poziomem IgE, a funkcjonalny niedobér zelaza wystarczy
do wywolania degranulacji komoérek tucznych (uwal-
niajg one wtedy m.in. histamine - przyp. ttum.). Dlatego
odpowiednie spozycie mikroelementdw przyczynia si¢

do wytworzenia tolerancji immunologicznej poprzez
zwiekszenie odpornosci alergicznej, promowanie aktyw-
nosci limfocytéw Treg i utrzymanie rownowagi pomiedzy
limfocytami Th1 a Th2. Cynk jest z kolei niezbedny dla
prawidlowego funkcjonowania ukladu odpornosciowego,
a jego niedobor jest czesto powigzany z alergiami. Wyka-
zano, ze suplementacja cynkiem jest skuteczna w tago-
dzeniu astmy, ale nie jest korzystna dla pacjentéw z AZS.
Na poziomie komérkowym korzystny wpltyw cynku na
alergiczne reakcje immunologiczne obejmuje gléwnie
réznicowanie i proliferacje¢ limfocytéw T, specyficznych
dla antygenu. Zelazo jest kolejnym pierwiastkiem $lado-
wym, ktdry zostal powigzany z etiologia choréb atopo-
wych. Jako najczestsze zaburzenie odzywiania, niedobor
zelaza jest zwigzany z niedokrwistoscia, ktéra dotyka
okoto jednej trzeciej $wiatowej populacji. Niedobor zelaza
moze objawia¢ si¢ niskim poziomem hemoglobiny we
krwi lub niskim poziomem metabolicznie aktywnego
zelaza, pomimo prawidtowego magazynowania ferrytyny
(biatko, bedace nosnikiem zelaza - przyp. thum.) w orga-
nizmie. Podczas gdy wigkszo$¢ zapotrzebowania na zelazo
w organizmie czlowieka jest zaspokajana przez recykling
ze starzejacych sie czerwonych krwinek przez makrofagi
$§ledziony i redystrybucje do innych komdrek, spozycie
zelaza w diecie zapewnia tylko okolo jednej dziesiatej
dziennego zapotrzebowania. Dlatego regulacja puli zelaza
i jego metabolizmu przez makrofagi jest bardzo wazna,
co determinuje stan aktywacji ukladu odpornosciowego.
Gdy mobilizacja zelaza zostaje zablokowana, niedobér
zelaza w komdrkach odpornosciowych jest postrzegany
jako sygnal zagrozenia i prowadzi do nieprawidlowej
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aktywacji i degranulacji komérek tucznych. Hepcydyna,
biatko ostrej fazy, wydzielane w stanie zapalnym, wptywa
na poziom zelaza w krazeniu poprzez blokowanie wchia-
niania tego pierwiastka i mobilizacji zelaza z makrofagow,
prowadzac w ten sposob do funkcjonalnego niedoboru
zelaza u pacjentéow z ASZ. Wykazano takze, ze f-lakto-
globulina, pochodzaca z surowego mleka, jako no$nik
kompleksow flawonoidowych zelaza, skutecznie dostarcza
zelazo do ludzkich komérek odpornosciowych i uposle-
dza prezentacj¢ antygendw alergenéw. Przeprowadzono
nawet badanie, w ktérym przez 6 miesi¢gcy podawano
uczestnikom (kobiety uczulone na pylki traw i brzozy)
suplement, zawierajacy zelazo, polifenol, kwas retinowy

i cynk. W grupie badanej poprawe w zakresie objawéw AR
zaobserwowalo az 42% badanych pan, a w grupie placebo
jedynie 13%, niezaleznie od alergenu. Przyjmowanie
suplementu znaczgco poprawito poziom zelaza w komor-
kach szpikowych, na co wskazuje zwigkszony poziom
hematokrytu i zmniejszona szerokos¢ dystrybucji czerwo-
nych krwinek oraz zwiekszony poziom zelaza w niekto-
rych bialych krwinkach. Badanie to podkreslilo znaczenie
niedoboru zelaza w rozwoju alergii i koniecznos¢ korygo-
wania niedoboru mikroelementéw w komérkach odpor-
nosciowych, jako skuteczng terapie w leczeniu alergii.
Warto takze wspomnie¢, ze z metabolizmem zelaza zwia-
zana jest miedz. Zawierajaca miedz ferroksydaza (cerulo-
plazmina) bierze udzial w mobilizacji zelaza podczas ostrej
fazy stanu zapalnego, a jej podwyzszony poziom wskazuje
na niedobor zelaza. Niedawne badanie kliniczne wykazato,
ze wiele czynnikéw zywieniowych i mikrobiologicznych
jelit jest zwigzanych z AR. Cztery skladniki pokarmowe:
retinol, witamina A, kryptoksantyna i miedz okazaly si¢
by¢ kluczowe dla zapobiegania alergicznemu niezytowi
nosa, a w innym badaniu dowiedziono, ze poziom niski
miedzi w osoczu jest zwigzany z wystepowaniem AR

u dzieci w wieku 9-12 lat. Selen jest kolejnym niezbednym
pierwiastkiem §ladowym, bardzo waznym dla optymal-
nego funkcjonowania uktadu odpornosciowego. W wielu
populacjach $wiata stwierdza si¢ powazne niedobory tego
pierwiastka. Podczas gdy niedobdr selenu prowadzi do
uposledzenia odpowiedzi immunologicznej, jego suple-
menty zwigkszajg kompetencje immunologiczne. Selen jest
takze niezbednym sktadnikiem peroksydazy glutationowej,
kluczowego enzymu przeciwutleniajgcego, ktéry chroni
nas przed stanem zapalnym i nadmiernym uszkodzeniem
bton komdrkowych wskutek stresu oksydacyjnego (stan,

w ktérym ilos¢ wolnych rodnikéw tlenowych zaczyna
zagraza¢ komoérkom - przyp. thum.). Nizszy poziom selenu
W surowicy powigzano réwniez ze zwigkszonym ryzykiem
rozwoju astmy.

Otytosc i alergia

Ze wzgledu na rosnaca czestos¢ wystepowania otylo-

$cii chordb alergicznych na calym $wiecie w ostatnich
dziesiecioleciach, naukowcy starali si¢ odkry¢, czy istnieje
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zwiazek miedzy otylosciag a podatno$cia na alergie.
Otyloé¢ jest bowiem udowodnionym czynnikiem ryzyka
rozwoju astmy i negatywnie wptywa na jej wyniki. Cho¢
do tej pory nie wykazywano wyraznego zwigzku miedzy
otyloscig a alergicznym niezytem nosa, najnowsze bada-
nia wskazujg, Ze otylo$¢ moze mie¢ zwigzek z wyzszym
ryzykiem alergicznego niezytu nosa u dzieci. Co wiecej,
moze przyczyniac sie takze do zaostrzenia stanu zapal-
nego w ciezkim, uporczywym alergicznym niezycie nosa
poprzez zwigkszanie poziomu m.in. cytokin prozapalnych.
Coraz wigcej dowodéw naukowych sugeruje réwniez ist-
nienie zwigzku miedzy otyloscig a atopowym zapaleniem
skory. Chociaz czgstos$¢ wystepowania AZS jest wyzsza

u otylych dzieci i dorostych, zwigzek miedzy otyloscia

a nasileniem objawéw rézni si¢ w zaleznosci od wieku

i ptci. Naukowcy podejrzewaja, ze otylo$¢ przyczynia sie
do rozwoju alergii poprzez m.in. zwigkszanie poziomu
cytokin prozapalnych, pobudzanie wytwarzania prozapal-
nych klas limfocytéw i innych biatych krwinek, bioracych
udzial w reakcjach alergicznych.

Dowiedziono przy tym, Ze interwencje dietetyczne, prowa-
dzace do utraty masy ciala u otylych pacjentdw, skutecznie
zmniejszaja nasilenie objawdéw astmy. Utrata masy ciala
dzieki diety o niskiej wartosci energetycznej jest wspomaga
réwniez leczenie astmy i zmniejsza stan zapalnego drog
oddechowych u otytych pacjentéw. Nawet normokalo-
ryczna dieta o obnizonej zawarto$ci tluszczu, szczegdlnie
tluszczéw nasyconych, wigzata si¢ ze zmniejszeniem masy
ciala i poprawg jako$ci zycia u chorych na astme otylych
nastolatkéw w okresie dojrzewania. Pomimo bardzo ogra-
niczonej liczby badan wykazano, utrata masy ciata wigze
sie z zmniejszeniem nasilenia objawow takze atopowego
zapalenia skory i umozliwia zmniejszenie dawek lekéw oraz
znaczaco poprawia wyglad skéry chorego.

Diety roslinne sa efektywne w odchudzaniu i leczeniu
otytosci. Roslinna dieta weganska wyklucza wszystkie
produkty pochodzenia zwierzecego, sktada si¢ gtéwnie
ze zbdz, roélin straczkowych oraz warzyw i owocéow,
podczas gdy, dla poréwnania, dieta wegetarianska nie
eliminuje wszystkich produktéw pochodzenia zwierze-
cego, ale ktadzie nacisk na spozycie owocéw, warzyw

i orzechow. Efekt redukcji masy ciala takich diet mozna
zatem przypisa¢ zmniejszonej ilosci kalorii i niskiemu
spozyciu ttuszczu. Ponadto zwigkszone spozycie biatka
rodlinnego i zmniejszone spozycie biatka zwierzgcego
wiaze sie ze spadkiem masy tkanki tluszczowej. Dlatego
diety roélinne sa odpowiednie pod wzgledem odzyw-
czym, jesli s dobrze zbilansowane. Jednak w diuzszej
perspektywie ich stosowanie moze budzi¢ obawy, co
wykazano w badaniu wplywu diety weganskiej na utrate
wagi u kobiet z nadwaga w okresie postmenopauzalnym.
Stosowanie niskotluszczowej diety weganskiej przez

14 tygodni doprowadzilo u nich bowiem do zmian w spo-
zyciu makrosktadnikéw - zmniejszenie spozycia tluszczu
ogodtem, tluszczéw nasyconych i cholesterolu, biatka

92 HOLISTIC HEALTH | H2 | LISTOPAD-GRUDZIEN 2024

oraz zwigkszenie spozycia weglowodandw i blonnika.
Jesli chodzi o mikroelementy, dieta weganska zwiekszyta
spozycie witaminy A, p-karotenu, witaminy B1, witaminy
B6, kwasu foliowego, witaminy C, magnezu i potasu, ale
zmniejszyla spozycie witaminy D, witaminy B12, wapnia,
fosforu, selenu i cynku. W takim przypadku pomocna
moze by¢ wzbogacona zywnos¢ lub suplementy diety.
Pomimo ograniczonej ilosci dostepnych danych, diety
roslinne wydaja sie by¢ niezwykle skuteczne w leczeniu
astmy i atopowego zapalenia skéry. Wedlug raportu ze
Szwecji, terapia dieta weganska ma wyraznie korzystny
wplyw na przebieg astmy oskrzelowej. Po rocznej inter-
wencji dietetycznej pacjenci stali sie bowiem bardziej tole-
rancyjni na rézne bodzce Srodowiskowe, takie jak kurz,
dym i kwiaty. Znaczace zmniejszenie nasilenia objawéw
astmy i poprawa zmiennych klinicznych spowodowaty
zmniejszenie takze zapotrzebowania na leki. Podobne
wyniki otrzymano w badaniu wplywy diety wegetarian-
skiej na hamowanie objawéw atopowego zapalenia skory.
W przeciwienstwie do diety zachodniej, ktéra zawiera
duze ilosci prozapalnych sktadnikéw odzywczych, diety
roélinne sg bogate w mikroelementy i flawonoidy, zwig-
zane z silnym dzialaniem przeciwzapalnym i przeciwaler-
gicznym. Dieta roélinna moze by¢ zatem szczegdlnie przy-
datna w leczeniu ciezkich choréb alergicznych zwigzanych
z otyloécia. Konieczne sg jednak dalsze badania kliniczne
w tym zakresie.

Whnioski

Podsumowujac, dieta i odzywianie odgrywaja kluczows role
w rozwoju i przebiegu choréb alergicznych poprzez regu-
lacje homeostazy tkankowej i immunologicznej. Nadmiar
kalorii, wysokie spozycie biatka i nasyconych kwaséw tlusz-
czowych lub brak blonnika pokarmowego i mikroelemen-
tow w diecie moga uruchomi¢ mechanizm obronny uktadu
odpornosciowego i predysponowac do reakji alergicznych.
Dlatego ograniczenie kalorii, w polaczeniu z odpowiednig
ilo$cig blonnika pokarmowego i spozyciem makroskladni-
kéw odzywczych, ma zasadnicze znaczenie dla utrzymania
tolerancji immunologicznej na alergeny. Diety roélinne,
ktore zaktadajg wysokie spozycie owocodw i warzyw,

zb6z i roélin straczkowych, przy jednoczesnym unikaniu
lub ograniczaniu pokarméw pochodzenia zwierzecego,
powiazano ze zmniejszeniem stanu zapalnego i utratg masy
ciala. Badania dowodzg, Ze terapia zywieniowa jest bardzo
obiecujgca w zmniejszaniu objawdw alergii, zaréwno jako
terapia podstawowa, jak i wspomagajaca leczenie farma-
kologiczne. Ocena stanu odzywienia i analiza mikrobioty
gospodarza mogga sta¢ si¢ niebawem waznymi elementami
diagnostycznymi, faczacymi odzywianie i alergie. B
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Olej z czarnuszki

RONIC

SEKRETNE DOBRO PrYNACE Z NATURY

ie bez przyczyny czarnuszka nazywana jest ,,Ztotem
NFaraonéw”. To obecnie jeden z najlepiej przebadanych

i uznanych przez §wiat medyczny produktéw natural-
nych na $wiecie. Zobacz, co moze da¢ Tobie.
Pod wzgledem sktadu nasiona czarnuszki sg naprawde unikal-
ne! Posiadajg rzadko spotykany w §wiecie roslinnym 22-pro-
centowy kwas alfa-linolenowy, przeciwzapalny kwas ttuszczowy
omega-3, 59-procentowy kwas linolowy, kwas tluszczowy
omega-6, witaminy z grupy B (B1, B2, B3) oraz witamine E.
Wszystkie zawarte w czarnuszce kwasy zaliczane s3 do NNKT,
czyli Niezbednych Nienasyconych Kwaséw Tluszczowych, kto-
rych nie moze zabrakna¢ w naszej diecie. Poza tym w jej skta-
dzie znajdziemy réwniez olejki eteryczne i sole mineralne, m.in.
wapn, zelazo, potas i sdd.

Witasciwosci terapeutyczne
oleju z czarnuszki

Olej z czarnuszki ma pozytywny wplyw na uklad oddechowy,

a dzieki zawarto$ci Tymochinonu zapobiega infekcjom. Dodat-
kowo zwalcza wiele roznych szczep6w bakterii, w tym Salmo-
nelli, E.coli, Listerii, czy Gronkowca.

Olej z czarnuszki to takze udokumentowany i skuteczny sposob
na walke z niemal kazdym typem alergii oraz... astmg. To do$¢
niezwykle, poniewaz w przeciwienstwie do medykamentow
nie niesie zadnych skutkéw ubocznych. Wrecz przeciwnie, jest
tak bogata w najrézniejsze witaminy i mineraly, ze dodatkowo
wplywa na poprawe odpornosci, stan wloséw, skory i paznokei,
a nawet samopoczucie.

Olej $wietnie sprawdza si¢ takze w leczeniu cukrzycy typu IiIl.
Powoduje czgsciowq regeneracje komorek beta trzustki oraz
obniza stezenie insuliny i glukozy we krwi.

Dlaczego warto samodzielnie ttoczy¢ oleje?
Olej z czarnuszki (jak wszystkie oleje tloczone na zimno)

jest produktem wrazliwym na wysoka temperature, $wiatlo
stoneczne i dzialanie tlenu. Dlatego musi by¢ odpowiednio
wyprodukowany i przechowywany. Kazdorazowy kontakt oleju
z cieplem, powietrzem i $wiatlem slonecznym sprawia, Ze traci
witaminy i mineraly.

Do masowej produkeji olejéw wytwodrca zazwyczaj wybiera
nasiona lub orzechy kierujac si¢ tylko jednym kryterium wybo-
ru: ceng. Surowiec niskiej jakosci, stary, przelezaty lub nieodpo-
wiednio przechowywany nie jest ani smaczny ani warto$ciowy
sam w sobie. Olej z niego wyprodukowany takze nie bedzie.
Powszechnie produkowane oleje bardzo czgsto wymagajg weze-
$niejszej obrébki termicznej nasion lub orzechdw, jeszcze przed
ich wytloczeniem. Juz na tym etapie, je$li nawet surowiec byt
dobrej jakosci, traci on sporo substancji odzywczych.

Gotowe oleje majg jeszcze kilka minuséw. Czesto dodawane s
do nich konserwanty, by mogty przetrwa¢ wiele miesiecy w ma-
gazynach a nastepnie na sklepowych poétkach i nie zjelczed.
Przechowywanie jest bardzo istotne, jesli chodzi o oleje tloczo-
ne na zimno. Powinno przechowywac sie je w ciemnych, szkla-
nych butelkach, w lodéwce lub w mozliwie niskiej temperatu-
rze. Niestety te marketowe spedzaja czasem nawet cale tygodnie
w transporcie i na magazynie. Wystarczy, by transport przypadt
na gorace letnie miesiace a przewozone butelki z olejem wysta-
wione sg zaréwno na dzialanie ciepla, jak i $wiatla stonecznego.
Juz po 4 godzinach od wytloczenia, w oleju, ktory jest nieprawi-
dfowo przechowywany, moze zanikna¢ nawet polowa zawartych
w nim antyutleniaczy.

Aby mie¢ pewnos¢, ze olej, ktorym sie leczysz, jest taki, jak by¢
powinien, proponujemy domowg prase do oleju (w ktdrej przy
okazji mozesz tloczy¢ oleje z innych roslin oleistych: pestek
dyni, orzechéw wloskich, siemienia Inianego, ostropestu, na-
sion konopi... opcji jest naprawde wiele).

PRASA
DO OLEJU

W SKLEPIE

INTERNETOWYM
WWW.RONIC.PL

-502zt Zorowieso ;
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W tozku z alergia |

Astma i alergie mogg utrudniac sen oraz wiele rodzajow
aktywnosci w ciggu dnia. Na liscie problemow z nimi
zZwigzanych znajdujg sie tez dysfunkcje seksualne — problem,
ktory dotyka nawet 52% mezczyzn i 57% kobiet na catym
Swiecie.

Astma, alergiczne zapalenie spojowek, alergiczny niezyt nosa,
atopowe zapalenie skory (AZS) czy pokrzywka, zwigkszaja
ryzyko braku satysfakcji z seksu. Co wigcej, wiele lekow
stosowanych w terapii tych schorzen moze negatywnie wptywac
na jako$¢ zblizen intymnych. Do tego dochodzg jeszcze choroby
wspatistniejace, np. cukrzyca i obturacyjny bezdech senny czy
choroby, bedace nastepstwem obnizonej jakosci zycia, takie jak
depresja. Liczba mozliwych problemaéw jest dtuga. Warto im sig
przyjrze¢, bowiem rozpoznanie problemu jest juz poczatkiem
drogi do jego rozwigzania.

Specjalisci przygotowali metaanalize badan nad zalezno$cig
migdzy chorobami alergicznymi a dysfunkcjami seksualnymi.
W badaniach tych poréwnywano jako$¢ intymnych relaci
alergikow z kontrolng grupg zdrowych 0sob. Naukowcy

do oceny wykorzystali 2 indeksy, obrazujace odpowiednio
kobiece i meskie funkcje seksualne. W skalach tych im wigcej
punktow przyznawano, tym lepszej jakosci byto zycie intymne
uczestnikow.

W badaniach z udziatem astmatykow zaobserwowano
zdecydowanie nizsza jako$¢ zycia seksualnego uczestnikow,

a roznica wynosita nawet 12 punktow (na 36 mozliwych do
uzyskania w przypadku kobiet i 25 u mezczyzn) na korzy$¢
zdrowych osdb. W grupie kontrolnej panie zgtaszaty mniej
problemdw z podnieceniem, nawilzeniem, osigganiem orgazmu
i satysfakcjg seksuaing, a bol odczuwany podczas stosunku byt
zdecydowanie mniejszy.

W przypadku chorych na alergiczny niezyt nosa i na alergiczne
zapalenie btony $luzowej nosa oraz spojowek odnotowano,

Ze panowie z tymi chorobami maja zycie seksualne Srednio
gorsze o 7 punktow niz zdrowi ochotnicy, a problemy byty tym
gtebsze, im ostrzejsze byty objawy alergii. Donosowe podanie
kortykosterydow zwigkszato jakoS¢ zblizen nawet 0 9 punktow,
ze $rednim rezultatem niecatych 2 punktow. Pozytywne rezultaty
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0siggnieto tez po podaniu lekdw przeciwhistaminowych.
Rowniez pokrzywka wigze sie z dysfunkcjami seksualnymi.
Dobrg wiadomoscig jest to, ze zarowno omalizumab (lek na
astme), jak i leki przeciwhistaminowe, sg w stanie jednoczesnie
leczy¢ objawy pokrzywki i poprawiac funkcje seksualne.

Z czego moze wynikaé to pogorszenie? Zdaniem autorow
metaalnalizy, winne sg m.in. stany zapalne, zmiany hormonalne,
czynniki psychologiczne, zaburzenia snu, nawyki seksuaine,

a takze leki wykorzystywane w terapii.

Stany zapalne wywotywane przez cytokiny moga posrednio
modulowaé u pan Sciezki motywacji i nagrody, co moze
prowadzi¢ do uposledzenia funkcji seksualnych. U panow

za$ wysoki poziom TNF-alfa, jednej z gtownych cytokin
prozapalnych, wiaze sig z zaburzeniami erekcji, ktore wynikaja
Z uposledzonej odpowiedzi naczyniowej na acetylocholing,

a nastepnie dysfunkcji Srodbfonka naczyniowego.
Niewystarczajgca produkcja testosteronu w jadrach wywotana
aktywnoscig cytokin prozapalnych réwniez moze prowadzi¢ do
zaburzen erekcji. Ponadto chorzy na AZS moga do$wiadczaé
stanu zapalnego w tkankach osrodkowego i obwodowego
uktadu nerwowego, co prowadzi do uszkodzenia nerwow.
Zapalenie i aktywacja komorek glejowych moze skutkowac
bélem neuropatycznym, ktory dodatkowo przyczynia sig do bolu
seksualnego i utraty pozadania.

Czynniki psychologiczne rowniez odgrywaja wazng rolg. Choroby
alergiczne moga bowiem wywotywac u pacjentéw stres, niepokoj
i depresje, ktdre z kolei zmniejszajq libido i ostabiajg podniecenie
oraz zagrazajg funkcjom seksualnym i pewnosci siebie.

W jednym z badar zauwazono, ze kobiety z astmg doswiadczaty
pogorszenia 0golne;j jakoSci zycia, zwtaszcza w takich aspektach
jak ograniczenia wynikajace ze zdrowia fizycznego, jak rowniez
funkcjonowanie w spoteczenstwie i samopoczucie emocjonalne
byty u nich zaburzone. W innym badaniu zaobserwowano,

Ze pacjenci ze spontaniczng pokrzywka, ktorych leczono
omalizumabem, mieli mniej objawow depres;ji, poprawity sig tez
ich parametry seksualne.

Kolejnym badanym czynnikiem byty zmiany hormonalne.
Okazuje sig, ze zarowno mezczyzni, jak i kobiety, cierpigcy




na alergie, majg obnizony poziom testosteronu w surowicy,

€0 moze prowadzi¢ do zmnigjszenia pozadania seksualnego

i pogorszenia jakosci wspotzycia. Naukowcy uwazaja, ze
testosteron hamuje skurcz mig$ni gtadkich drog oddechowych
i zmniejsza autoimmunologiczny stan zapalny, a istnieja
réwniez dowody sugerujace, e terapia androgenowa moze by¢
potencjalng opcja leczenia astmy. Z drugiej strony, podwyzszony
poziom estrogenu U mezczyzn cierpigcych na alergie moze by¢
wynikiem wtérnego hipogonadyzmu (niedorozwoju organow
ptciowych), podczas gdy niski poziom estradiolu moze by¢
Zwigzany z zaburzeniami erekcji. Co wigcej, w jednym z badan
odnotowano znaczny spadek poziomu testosteronu wérdd
pacjentw z astma w pordwnaniu z grupg kontrolng, nadal
jednak wartosci te miescity sig w prawidtowym przedziale.
Alergiom czesto towarzyszg tez zaburzenia snu. Mediatory
zapalne, uwalniane w reakcjach alergicznych, moga zaktocac
nasz rytm dobowy. W stanach takich jak astma i alergiczny
niezyt nosa, zwiekszony opor drdg oddechowych moze
prowadzi¢ do wystapienia zaburzen oddychania podczas snu.
Stad juz prosta droga do obturacyjnego bezdechu sennego

i bezsennodci, a one rowniez moga prowadzi¢ do upos$ledzenia
funkciji seksualnych.

To, jak uprawiamy seks, rowniez moze wptywac na

objawy alergii, te za$ wywierajg wplyw na jakoS¢ zblizen,
prowadzac np. do zespotu lateksowo-pokarmowego. Alergeny
Z 2ywnosci i lekdw moga by¢ bowiem przenoszone przez
ptyny ustrojowe, takie jak $lina i nasienie. R6zne substancie,
zawarte w prezerwatywach, w tym lateks, lubrykanty czy
$rodki plemnikobdjcze mogg wywotywaé reakcije alergiczne
lub kontaktowe zapalenie skory. Dodatkowo, sama aktywno$¢
seksualna moze by¢ czynnikiem wyzwalajacym objawy

u pacjentow z alergiami uktadu oddechowego, prowadzac do
stanow, takich jak tzw. astma miesigca miodowego i niezyt
nosa. Zaobserwowano, ze pacjentki z astma rzadziej uzywaja
prezerwatyw podczas stosunku piciowego w poréwnaniu

Z kobietami bez astmy, co mozna przypisa¢ obawom zwigzanym
Z alergig na lateks lub odczuwaniem dyskomfortu i bolu po
stosunku ptciowym z prezerwatywami.

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

Chociaz wczesniejsze przykfady farmakoterapii przemawiaty

na korzy$¢ poprawy zycia intymnego, to leki przyjmowane

na alergie nie zawsze pomagaja pacjentom odzyskac
przyjemno$¢ z seksu. Okazuje sig, ze kortykosterydy i leki
przeciwhistaminowe moga obniza¢ poziom testosteronu.
Wydaije sie, Ze rodzaj alergii ma tutaj pewne znaczenie,
poniewaz terapia astmy wigzata sie z wyzszymi wynikami
indeksu kobiecych i meskich funkcji seksualnych, tymczasem
pacjenci z alergicznym niezytem nosa oraz zapaleniem bfony
$luzowej nosa i spojowek wykazywali znacznie nizsze wyniki,
podobnie jak chorzy na przewlektg pokrzywke spontaniczng

i na atopowe zapalenie skory. Kolejne badania uwzglednione

w metaanalizie znow przemawiaty na korzy$¢ farmakoterapii.
By¢ moze zatem przyczyny nalezy szuka¢ w innych czynnikach,
np. w stresie, zbyt kratkim nocnym odpoczynku lub w zmianach
hormonalnych.

Autorzy metaanalizy podejrzewaja, ze pteé rowniez moze mie¢
znaczenie. Mezczyzni z alergia, u ktorych gtowny problem
dotyczy erekcji, prawdopodobnie zrdfa problemu powinni
szuka¢ w stanach zapalnych, zaburzeniach hormonalnych,
niewyspaniu, dysfunkciji srodbtonka i dysfunkciji autonomiczne;,
a takze w nikotynizmie. Kobiety natomiast, a zwfaszcza pacjentki
Z astma, najczesciej majg problemy z pobudzeniem, a takze

Z utratg pozadania i trudnoS$ciami w osiggnieciu orgazmu.
Dobrostan emocjonalny pacjentek takze miaf znaczacy wptyw
na ogolny wynik w skali jako$ci funkcji seksualnych, podczas
gdy kwestie, takie jak satysfakcja ze stosunku, nawilzenie

i bol podczas wspotzycia byty mniej podatne na wptyw

chordb alergicznych i nawet po ustgpieniu objawdw alergii nie
wykazywaty znaczacej poprawy. Autorzy metaanalizy zaktadajg
wiec, Ze stres psychologiczny i depresja odgrywajg gtowna role
w zaburzeniach funkcji seksualnych u pacjentek z alergia, co
Zniecheca je do tego rodzaju aktywnosci.
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Gzy probiotyki mona znalezé
zastosowanie w profilaktyce
| leczeniu astmy oskrzelowej?

Astma jest chorobg trwajgca cafe zycie, o roznym stopniu nasilenia

i podatnosci na leczenie. Ostatnie badania dotyczyly wptywu
poszczeqolnych rodzajow, gatunkow i szczepow mikroorganizmow
probiotycznych na przebieg astmy. Niniejszy przeglad ma na celu
przedstawienie aktualnej wiedzy na temat stosowania mikroorganizmow
probiotycznych, gtownie bakterii z rodzaju Lactobacillus i Bifidobacterium,
w zapobieganiu i leczeniu astmy.

Artykut jest skrocong i uproszczong wersja publikacji naukowey.

96 HOLISTIC HEALTH | H2 | LISTOPAD-GRUDZIEN 2024

Fot. ShniDesign



Fot. GraphicsRF

Czy probiotyki mogg znalez¢ zastosowanie w profilaktyce i leczeniu astmy oskrzelowej?

Najnowsze dane z badan klinicznych i przeprowadzo-
nych z zastosowaniem mysich modeli astmy alergicznej
wskazujg, ze probiotyki majg wysoki potencjat terapeu-
tyczny. Randomizowane, podwoéjnie zadlepione, kontro-
lowane placebo badania z udzialem ludzi wykazaly, ze
polaczenie wieloszczepowych probiotykéw z prebiotykami
dato obiecujace wyniki w leczeniu klinicznych objawéw
astmy. Wydaje si¢ zatem, ze suplementacja probiotykami
jest bezpieczna i znaczaco zmniejsza czgsto$¢ zaostrzen
astmy, a takze poprawia parametry wymuszonej objetosci
wydechowej i szczytowego przeptywu wydechowego oraz
w wigkszym stopniu tagodzi stan zapalny. Ze wzgledu

na niewielkg liczbe dostepnych badan klinicznych oraz
stosowanie szerokiej gamy mikroorganizméw probiotycz-
nych i metod oceny, nie jest jednak mozliwe wyciagniecie
jednoznacznych wnioskéw dotyczacych stosowania pro-
biotykéw w leczeniu astmy.

Wedlug danych Global Burden of Disease Study, w 2019
roku astma dotkneta prawie 270 milionéw ludzi. Pomimo
zlozonosci etiologii astmy, w ostatnich latach zidentyfiko-
wano wiele czynnikéw srodowiskowych, zwigzanych z roz-
wojem tej choroby. Jednym z nich jest sklad mikroflory
jelitowej. Badania kliniczne przeprowadzone w Szwecji,
Wielkiej Brytanii i Japonii wykazaly obecnos¢ wysokiego
poziomu Clostridium i niskiego poziomu Bifidobacterium
u niemowlat, u ktérych poézniej rozwingly sie alergie.
Wiadomo réwniez, ze probiotyki wptywaja na limfocyty
NK, makrofagi, monocyty i limfocyty T pomocnicze typu
17 (Th17), stwierdzono ponadto, ze szczepy Lactobacil-
lus paracasei, stosowane w produktach komercyjnych,
zwiekszajg ekspresje czynnika martwicy nowotworéw alfa
(TNF-a), interleukin IL-6 i IL-8, regulujac w ten sposéb
odpowiedz przeciwdrobnoustrojows. Wykazano réwniez,
ze komorki dendrytyczne (DC) hodowane w obecnosci
Lactobacillus casei i Lactobacillus reuteri pobudzaja aktyw-
no$¢ niektérych podrodzajow limfocytéw T. Bakterie

Lactobacillus dziataja gléwnie poprzez stymulacje komo-
rek dendrytycznych do wydzielania specyficznych inter-
leukin, podczas gdy szczepy Bifidobacterium sa bardziej
zwigzane z indukcja odpowiedzi przeciwzapalnej i regula-
cyjnej za posrednictwem limfocytéw Treg (to rodzaj lim-
focytéw regulatorowych, odpowiedzialnych za hamowanie
zbyt silnej odpowiedzi immunologicznej, ktéra moglaby
przerodzi¢ si¢ w autoagresje — przyp. ttum.). Ogélnie
rzecz biorac, probiotyki stymuluja wydzielanie cytokin

i wspieraja odporno$¢ gospodarza. Lactobacillus acido-
philus zmniejsza dodatkowo wydzielanie przeciwcial IgE
(to przeciwciata zaangazowane m.in. w reakcje alergiczne
- przyp. ttum.). Ponadto Lactobacillaceae syntetyzuja wita-
miny, takie jak B12, B9, B7 oraz wspomagajg wchlanianie
magnezu, wapnia i zelaza przez gospodarza.

W niniejszym opracowaniu dokonano przegladu najnow-
szych danych, dotyczacych roli probiotykéw w zapobie-
ganiu i leczeniu astmy oraz wplywu wybranych szczepéw
bakteryjnych na przebieg astmy oskrzelowej.

Czym jest astma?

W 2019 roku astma byla przyczyng 455 tysigcy zgonéw

- to prawie 1000 zgonéw dziennie - gléwnie z powodu

jej niewtasciwego leczenia w krajach o niskim i $rednim
dochodzie.

Objawy astmy wywolane sg przez przewlekly stan zapalny
drég oddechowych, ktéry nasilajg liczne cytokiny, wydzie-
lane przez komorki, takie jak makrofagi, eozynofile, neutro-
file i limfocyty (to rodzaje biatych krwinek — przyp. ttum.).
Moga one uszkadza¢ nabtonek oddechowy i inne struk-
tury drég oddechowych oraz nasila¢ przebudowe drzewa
oskrzelowego (to m.in. zmiany w komoérkach nabfonka,

w tym wzrost liczby komoérek wydzielajacych $luz, prze-
rost mieéni gladkich oskrzeli i wtdknienie tkanek oskrzeli
- przyp. ttum.). Pacjenci doswiadczaja nadmiernego
skurczu oskrzeli, objawiajacego si¢ epizodami dusznosci

ASTMA

Rozluznione migsnie gfadkie oskrzeli

|
Prawidfowa btona $luzowa _,*

Prawidfowa ilo$¢ $luzu —

Zdrowe ptuco

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

Skurczone mig$nie gtadkie oskrzeli

— Obrzmiata btona $luzowa

L Nadmierna ilo$¢ $luzu
Ptuco astmatyka
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z towarzyszacym $wiszczacym oddechem i kaszlem, szcze-
golnie w nocy i rano. Kaszel, bez innych objawéw, moze
by¢ jedynym objawem choroby u dzieci - to tzw. kaszlowy
wariant astmy.

Astma rozwija si¢ w wyniku wieloczynnikowego procesu
zwigzanego z przewleklym stanem zapalnym drég oddecho-
wych z rozlegla infiltracja eozynofiléw, komoérek tucznych

i limfocytéw T. Ogranicza to przeptyw powietrza wskutek
skurczu migéni gladkich, obrzeku btony §luzowej, nadmier-
nego wydzielania $§luzu i przebudowy drég oddechowych
oraz prowadzi do nadreaktywnosci oskrzeli.

W przebiegu astmy warstwa blony §luzowej pogrubia sie,

a warstwa mie$ni gladkich ulega przerostowi. Dodatkowo
przedluzajacy sie stan zapalny powoduje podnabtonkowe
zwldknienie drzewa oskrzelowego, zmniejszajac jego ela-
styczno$¢ i uniemozliwiajgc sprawne kurczenie si¢ i rozkur-
czanie oskrzeli.

Klasycznie astme dzieli si¢ na alergiczng i niealergiczna.
Réznig si¢ one wiekiem wystapienia, czynnikiem powo-
dujacym zaostrzenia, wywiadem rodzinnym i obecno$cig
przeciwciat klasy IgE. Astme oskrzelowa mozna réwniez
podzieli¢ na trzy typy na podstawie profilu komérkowego:
eozynofilows, neutrofilowa i mieszang eozynofilowa-
-neutrofilows. Jednak wiele typéw astmy nie odpowiada
bezposrednio tej klasyfikacji. W praktyce klinicznej astma
jest zwykle klasyfikowana na podstawie stopnia kontroli jej
objawdw, co moze by¢ réwniez wykorzystywane do wskaza-
nia sukcesu terapeutycznego.

Sposoby leczenia astmy

Przez lata leczenie astmy koncentrowalo si¢ gtéwnie

na fagodzeniu objawdéw choroby. Istniejace leki mozna
podzieli¢ na kontrolujace, rozszerzajace oskrzela i wspoma-
gajace, w zaleznosci od roli, jakg odgrywaja. Sa to gléwnie
leki przyjmowane na stale, majace na celu trwale kontro-
lowanie choroby (wziewne glikokortykosteroidy, dtugo
dzialajacy beta-2-agonisci i leki przeciwleukotrienowe).
Inne leki, takie jak wziewni krdtko dzialajacy beta-2-ago-
nisci, leki antycholinergiczne i doustne kortykosteroidy,
moga by¢ przyjmowane przez pacjenta doraznie, w celu
zapewnienia ulgi podczas ataku choroby. Wreszcie, prze-
ciwciata monoklonalne skierowane przeciwko ludzkiej
immunoglobulinie IgE, interleukinie IL-5 lub receptorowi
IL-51IL-4, moga by¢ réwniez stosowane jako dodatek do
standardowych lekéw w cigzkich przypadkach lub gdy
objawy utrzymuja si¢ pomimo stosowania innych lekéw.
Wybér lekéw i dawek zalezy od przebiegu choroby i wieku
pacjenta, a opdznienie w rozpoczeciu leczenia moze mie¢
na nie wplyw. Co wigcej, poczatkowa terapia ulega modyfi-
kacji z czasem, w zaleznosci od reakgji pacjenta.

Zaburzenia mikrobioty w astmie

Choroby ukltadu oddechowego, w tym astma oskrzelowa,
moga by¢ wywolywane przez zaburzenia w subpopula-
cji mikroorganizméw w plucach. Badanie z 2015 roku
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wykazalo, ze zwigkszona liczba bakterii Proteobacteria

w dolnych drogach oddechowych jest zwigzana z gorsza
kontrolg astmy i wystepowaniem zaostrzen, a towarzyszy
jej ekspresja gendw, zwigzanych z aktywnoscig limfocytow
Th17. Co ciekawe, astmatycy cze¢sto maja mniej bakterii

z rodziny Lactobacillaceae, ktére s3 wazne dla rozwoju
limfocytéw T regulatorowych i przy tym zbyt duzo bakterii
Haemophilus i Neisseria. W zwigzku z tym mozliwe jest,

ze odpowiednie stosowanie probiotykéw zawierajacych Lac-
tobacillaceae moze mie¢ korzystny wpltyw na mikrobiom,

a tym samym wspomaga¢ kontrolowanie astmy.
Dowiedziono, ze zaburzenia mikroflory jelitowej we wcze-
snym okresie zycia sg zwiazane z rozwojem astmy u doro-
stych. Badania wskazuja réwniez, Ze pacjenci cierpiagcy na
choroby przewodu pokarmowego sa bardziej narazeni na
choroby uktadu oddechowego, a niektére bakterie obecne
w ukladzie oddechowym i pokarmowym noworodkéw
sprzyjaja dojrzewaniu ukladu odpornosciowego i chronia
przed rozwojem astmy.

Probiotyki w leczeniu astmy

Przeprowadzono badania nad wplywem Lactobacillus para-
casei, Lactobacillus fermentum i kombinacji obu szczepow
na nasilenie objawdéw astmy u dzieci oraz na poziom marke-
réw uktadu odpornosciowego. W badaniu wzieto udziat
152 pacjentdw z astma sporadyczng lub umiarkowang.
Uczestnicy otrzymywali probiotyki przez trzy miesiace.
Nasilenie objawdw choroby zmniejszyto sie po terapii we
wszystkich grupach, otrzymujacych probiotyki. Dodat-
kowo, u dzieci przyjmujacych oba szczepy probiotycznych
bakterii, warto$ci szczytowego przeptywu wydechowego
(PEEF to maksymalna predkos¢ przepltywu powietrza, jaka
mozna uzyskaé podczas wydechu, parametr oznaczany

w celu oceny stanu pacjentéw m.in. z astma — przyp. ttum.)
ulegly znacznej poprawie. Grupa ta wykazala réwniez zna-
czace zmniejszenie stezenia immunoglobuliny IgE we krwi.
Grupy otrzymujace probiotyki mialy takze nizsza zawar-
tos¢ bakterii Clostridium w stolcu w poréwnaniu do grupy
placebo, cho¢ réznica byta nieistotna statystycznie. We
wszystkich grupach otrzymujacych bakterie, wartosci testu
kontroli astmy u dzieci (C-ACT, test skladajacy sie z pytan
do dziecka i rodzica, stuzacy diagnozie i kontroli leczenia
astmy - przyp. ttum.) wzrosly, a objawy ulegly zmniejsze-
niu. Opisane badanie kliniczne potwierdzilo, ze oba szczepy
moga zmniejszy¢ nasilenie astmy u dzieci, niezaleznie od
stosowanych lekdw, a efekty byly najbardziej wyrazne, gdy
podawano je w polaczeniu. Moze to wynika¢ z faktu, ze
mikrobiom rézni si¢ u poszczegdlnych oséb i by¢ moze
zastosowanie dwoch podobnych, korzystnych szczepdw,
zwieksza szanse, Ze przynajmniej jeden z nich dostosuje si¢
do mikroflory konkretnego pacjenta i bedzie ja modulowal.
Inny zesp6t naukowcdw zbadal, czy probiotyczna mie-
szanka Lactobacillus salivarius i Bifodobacterium breve
moze zmniejszy¢ liczbe zaostrzen astmy u dzieci, obser-
wowanych w warunkach podstawowej opieki zdrowotne;j.
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Czy probiotyki mogg znalez¢ zastosowanie w profilaktyce i leczeniu astmy oskrzelowej?

Randomizowane, kontrolowane placebo badanie z podwdj-
nie $lepa proba objeto 422 dzieci, otrzymujacych probiotyki
dwa razy dziennie przez osiem tygodni. Autorzy badania
stwierdzili, ze suplementacja probiotykami jest bezpieczna
i zmniejsza czestotliwo$¢ zaostrzen astmy o ponad jedna
trzecig. W innym badaniu oceniano z kolei skutecznoé¢
Lactobacillus reuteri jako terapii wspomagajacej w leczeniu
dzieci i mlodziezy z astma. Pilotazowe badanie obejmowalo
30 pacjentéw w wieku od 6 do 17 lat. Astmatykéw zbadano
po co najmniej 60 dniach i zaobserwowano wzrost wyni-
kéw testow kontroli astmy i zmniejszenie liczby objawéw

w grupie suplementacji probiotykami. W grupie tej zaob-
serwowano réwniez wzrost wartosci PEF.

Przeprowadzono takze randomizowane, kontrolowane
badanie z podwdjnie $lepa proba w celu ustalenia, czy
podawanie probiotykdéw, zawierajacych Lactobacillus rham-
nosus w pierwszych 6 miesigcach zycia, zmniejsza ryzyko
rozwoju astmy, alergicznego zapalenia skory i niezytu nosa
u dzieci. W badaniu wzig¢lo udzial 184 malych pacjentéw,
otrzymujacych probiotyk i inuling (stanowi ona pozywke
dla bakterii — przyp. thtum.) codziennie przez pierwsze sze$¢
miesiecy zycia. W przypadku niemowlat z grupy wysokiego
ryzyka, wczesne podawanie suplementéw probiotycznych
nie zapobieglto jednak rozwojowi astmy w wieku dwdch lat.
Choc¢ badania nad zastosowaniem Lactobacillus rhamno-
sus i Bifidobacterium lactis u kobiet w cigzy nie wykazaty

Badania dowodza,
ze suplementacja probiotykami
jest bezpieczna i zmniej-
sza czestotliwos¢ zaostrzen
astmy nawet o0 jedna
trzecia, a taczne stosowanie
probiotykow i lekow tagodzi
objawy choroby i poprawia
parametry, stuzace do oceny
funkcji uktadu oddechowego

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

wplywu suplementacji na ryzyko rozwéju astmy, Swiatowa
Organizacja Alergii (WAO) zaleca stosowanie probiotykéw
u kobiet w cigzy z wysokim ryzykiem urodzenia alergicz-
nego dziecka.

Badanie nad pofaczeniem kilku probiotykéw z budezoni-
dem (lek przeciwalergiczny i przeciwzapalny, stosowany

w leczeniu astmy - przyp. thum.) dowiodly, ze faczne sto-
sowanie suplementdéw i leku tagodzi objawy astmy poprzez
modulacj¢ mikrobiomu jelitowego i metabolomu (tj.
wszystkich metabolitéw - przyp. ttum) surowicy. Jednocze-
sne podawanie probiotykéw i lekéw znaczaco zmniejszylo
ulamkowy poziom wydychanego tlenku azotu (badanie,
stuzace diagnostyce astmy - przyp. thum.) po miesigcu sto-
sowania i poprawilo wynik testu kontroli astmy pod koniec
interwencji. Stezenie tlenku azotu w pecherzykach ptucnych
zmniejszylo si¢ znaczgco po miesigcu stosowania prepa-
ratéw. Zlagodzenie objawéw bylo najbardziej widoczne

po zakonczeniu eksperymentu, tj. w 90. dniu. W innym
badaniu wzieto udziat 40 pacjentéw z astma. Otrzymywali
oni jedng kapsutke wieloszczepowego probiotyku (L. casei,
L. acidophilus, L. rhamnosus, L. bulgaricus, B. breve, B. lon-
gum, S. thermophilus) i fruktooligosacharydy (pozywka dla
bakterii — przyp. ttum.) przez 8 tygodni. Autorzy odnotowali
m.in. ze suplementacja probiotykami znaczaco poprawita
natezong objetos¢ wydechowa (FEV) i natezong pojemnos¢
zyciowa (FVC) (parametry, stuzace do oceny funkeji uktadu
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oddechowego, FEV - natezona objetos¢ wydechowa to obje-
to$¢ powietrza wydmuchnieta z ptuc w czasie maksymalnie
natezonego wydechu; FVC - natezona pojemnos¢ zyciowa
to najwieksza objetos¢ powietrza, jaka mozna wydmucha¢

z pluc podczas maksymalnego wydechu - przyp. ttum.).
Przeanalizowano takze skutecznosc¢ i bezpieczenstwo pro-
biotyku, sktadajacego sie z L. casei, L. acidophilus, L. rham-
nosus, L. bulgaricus, B. infantis, B. breve, S. thermophilus

i fruktooligosacharydu w leczeniu dzieci chorych na astme.
Sze$ciomiesieczne badanie kliniczne przeprowadzono

z udzialem 100 dzieci w wieku 12 lat i mtodszych z astma
fagodna lub umiarkowang. Dane wykazaly, ze synbiotyki
(potaczenie probiotyku z prebiotykiem, czyli pozywka dla
bakterii - przyp. ttum.) znacznie zmniejszaja liczbe wizyt
ambulatoryjnych w szpitalu z powodu probleméw zwigza-
nych z astma, jednoczesnie rzadko powodujac jakiekolwiek
skutki uboczne.

Grupa naukowcéw zbadata réwniez wpltyw suplementacji
inuling, z lub bez probiotyku, na poziom SCFA (krétkotan-
cuchowe kwasy tluszczowe, wytwarzane przez mikrobiote
jelitowa — przyp. thum.) w osoczu, stan zapalny drég odde-
chowych, kontrole astmy i mikrobiom jelitowy u doro-
stych astmatykéw. W badaniu krzyzowym zastosowano L.
Acidophilus, L. rhamnosus GG, B. animalis subspecies lactis
iinuling. Wzielo w nim udzial 17 pacjentéw ze stabilng
astmg, ktérzy otrzymywali probiotyki 3 razy dziennie przez
7 dni. Autorzy opisali poprawe w zakresie stanu zapalnego
drég oddechowych, kontroli astmy i sktadu mikrobiomu
jelitowego po podaniu inuliny.

Skutecznosc terapii z wykorzystaniem
probiotykow

Przeprowadzono metaanaliz¢ badan, dotyczacych sku-
tecznosci leczenia astmy oskrzelowej u dzieci za pomoca
probiotykéw. Ich uczestnicy byli w wieku ponizej 18 lat

i mieli zdiagnozowang astme, a w czasie trwania badania
przyjmowali jedynie probiotyki. Analiza data niejedno-
znaczne wyniki - chociaz sugeruja one, ze stosowanie
probiotykéw wydaje sie mie¢ pozytywny wplyw na zmniej-
szenie liczby epizodéw astmy u dzieci, metoda oceny i jej
jednolito$¢ migdzy badaniami pozostaja niejasne, poniewaz
probiotyki wydawaly si¢ nie mie¢ zadnego wplywu na para-
metry C-ACT lub obecno$¢ objawéw astmy. Ze wzgledu

na niewielka liczbe badan, analiza miedzygrupowa nie byta
mozliwa, a na wyniki mogta mie¢ wplyw réznorodnos¢ kli-
niczna pacjentéw, wybor konkretnego szczepu probiotycz-
nego lub czas trwania interwencji. Dwa badania wykazaty
jednak poprawe parametréw FEV, i PEF po zastosowaniu
probiotyku. Leczenie przynioslo pozytywne efekty u pacjen-
tow z lagodna astma, co sugeruje, ze wyniki moga zaleze¢
od stopnia zaawansowania choroby. Stwierdzono réwniez,
ze wiek i ple¢ moga mie¢ znaczenie. Co wigcej, probiotyki
znaczaco zmniejszyly stezenie interleukiny IL-4 (cytokina
biorgca m.in. udzial w reakcjach alergicznych - przyp.
tlum.). Zaobserwowano jednak znaczng niejednorodnos¢
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miedzy badaniami ze wzgledu na stosowanie réznych
szczepOw probiotykéw. Najnowsza metaanaliza, obejmujaca
badania z udzialem astmatykéw w kazdym wieku, wyka-
zala, Ze szczepy probiotyczne, podawane gtéwnie doustnie,
zmniejszaja stan zapalny, objawy astmy i liczbe atakow
choroby, ale nie wplywaja na czynnos¢ pluc.

Whnioski

Dynamiczny wzrost zainteresowania probiotykami i ich
potencjalem terapeutycznym w astmie najlepiej ilustruje
rosngca liczba publikacji naukowych na ten temat. W bada-
niach analizowano zaréwno tradycyjne podawanie doustne,
jak i bardziej innowacyjne donosowe, a nawet dotchawicze
podawanie probiotycznych mikroorganizméw. Wykazano,
ze wybrane bakterie probiotyczne wykazuja aktywno$¢
przeciwzapalng i moga mie¢ korzystny wplyw na nadre-
aktywnos¢ drog oddechowych. Probiotyki zmniejszajg
stezenie IgE we krwi, ograniczajg infiltracje eozynofiléw

w drogach oddechowych i przywracaja rownowage pomie-
dzy limfocytami Th1 i Th2. Ponadto, podawanie L. bulgari-
cus lub L. rhamnosus skutkuje zmniejszeniem wydzielania
$luzu w drogach oddechowych, co moze przeklada¢ si¢ na
poprawe samopoczucia pacjentéw w praktyce klinicznej.
Donosowa aplikacja bakterii moze przyczyni¢ si¢ do sku-
teczniejszej stymulacji proceséw zachodzacych w weztach
chlonnych, ale moze skutkowa¢ potencjalng nadmierng dys-
trybucja bakterii w organizmie. Chociaz badania kliniczne
dotyczace stosowania probiotykéw w astmie sg nieliczne,
ich wyniki potwierdzaja, Ze suplementacja probiotykami jest
bezpieczna i znaczaco zmniejsza czgsto$¢ zaostrzen astmy.
Stosunkowo niewielka liczba badan wskazuje, ze stosowanie
probiotykéw moze poprawi¢ wartosci PEE, FEV, i C-ACT
oraz obnizy¢ poziom IL-4 i IgE we krwi. Jednak nasze
obecne zrozumienie indywidualnej odpowiedzi na terapie
probiotykami pozostaje niewystarczajace, a niewiele badan
klinicznych jest dostepnych, aby wyciagna¢ jasne wnio-

ski. W zwiazku z tym potrzebne sg dalsze badania w celu
potwierdzenia korzystnego wptywu mikroorganizmdw, aby
mozna je bylo uznac za opcje terapeutyczne.

Badania na zwierzetach wskazuja, ze stosowanie probioty-
kéw moze by¢ w przysziosci uznane za leczenie wspoma-
gajace astmy. Poréwnywalne badania kliniczne sg jednak
nadal stosunkowo nieliczne i niejednoznaczne. Chociaz
wyniki ostatnich badan z udzialem ochotnikéw sg zache-
cajace, konieczna jest dalsza standaryzacja, szczegdlnie

w odniesieniu do schematu leczenia i wyboru szczepéw
dla okreslonych grup pacjentéw. Nalezy rowniez okresli¢
skutecznos¢ i bezpieczenstwo dtugotrwalego stosowania
probiotykéw w okreslonych schorzeniach. m
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Akupunktura wsparciem leczenia astmy"

Astma to powazny problem zdrowotny, kiory moze dotyczy¢
nawet 300 min 0s6b na catym $wiecie. Niekontrolowana lub
Zle leczona nierzadko odpowiada za powazne ograniczenia

Ze akupunktura jak najbardziej moze poprawi¢ objawy astmy.
Tylko jedno badanie wykazato, Ze ta alternatywna metoda
leczenia moze poprawi¢ wyniki testu kontroli astmy, inne za$, ze

w codziennym zyciu, a nawet za Smierc. Szacuje sie, ze Zmnigjsza ona czestoS¢ zaostrzen objawow. Zaobserwowano
mniej niz pofowa 0sob z astmg (zwtaszcza w przypadku takze, ze akupunktura zwigksza FEV,, natomiast dfugotrwafa
dorostych pacjentow) ma dobrze kontrolowane objawy. Co terapia poprawia szczytowy przeptyw wydechowy. Sesje
prawda farmakoterapia fagodzi symptomy, jednak u niektorych akupunktury nie wptynety w zaden sposob na skuteczno$¢
pacjentéw odpowiedz organizmu moze nie by¢ wystarczajaca. farmakoterapii, jednak te kwestig sprawdzono jedynie
Ponadto dorosli chorzy moga wykazywac wigkszg lekooporno$¢ w2 badaniach z udziatem matej liczby ochotnikdw.
w poréwnaniu z dzie¢mi. Po przeanalizowaniu wszystkich wnioskow z badar i ich
Nic dziwnego zatem, ze specjaliSci zwracajg sig ku ograniczen, autorzy metaanalizy uznali akupunkture za
alternatywnym metodom leczenia z nadzieja, ze wspomoga one obiecujace wsparcie w leczeniu astmy. Przypomnigli,
farmakoterapie i poprawig jako$¢ zycia astmatykow. Niedawno Ze W przytaczanych przez nich badaniach pomagata ona
grupa naukowcow z Chin i Australii dokonata metaanalizy badan kontrolowa¢ chorobe i poprawiata prace ptuc. Naukowcy przy
nad skutecznoscig akupunktury w tagodzeniu objawow astmy. tym sugeruja, Ze konieczne sg dalsze badania nad akupunkturg
Ta uznana juz przez Srodowisko naukowe metoda leczenia jako terapig wspomagajaca leczenie astmy u dorostych
réznych schorzen czesto stuzy jako terapia astmy w Chinach. pacjentow. Oczywiscie, jak kazda terapia, akupunkiura moze
Do tego Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO) wymienita astme wywotywac dziatania niepozadane. Te jednak w opisywanych
jako jedno ze wskazan do stosowania akupunktury. Istniejg badaniach miaty miejsce rzadko i nie stanowity zagrozenia dla
miarodajne badania nad jej zastosowaniem w przypadku matych pacjentow. Byty to: bol w uciskanych punktach, podraznienie
astmatykow, brak jednak dowodow na skutecznos¢ akupunktury skory lub pojawienie sie pecherzy. Co ciekawe, w jednym
w fagodzeniu objawdw u dorostych pacjentow. Z badan zaobserwowano w sumie u 3 0sdb zaostrzenie
Temu zagadnieniu postanowili przyjrze¢ sig autorzy pracy. objawow astmy — zardwno w grupie badanej, jak i placebo.
Z przygotowanych wstepnie ponad 15 tysiecy badan W metaanalizie pojawity sig artykuty, w ktorych wykorzystano
naukowych, po zastosowaniu réznego rodzaju filtrow, rézne odmiany akupunktury. Jedng z ciekawszych byta
wzieli pod lupg 16 prac, w tym artykuty opublikowane akupunktura z aplikacja ziot. Polega ona na naktadaniu specjalnej
W recenzowanych czasopismach oraz rozprawy naukowe. mieszanki na wybrane punkty — moc roslin powinna w tych
tacznie uczestniczyto w nich 1293 ochotnikéw, z czego migjscach skuteczniej przenika¢ do $rodka organizmu i tagodzic
w poszczegdlnych eksperymentach udziat wziefo od 18 do objawy astmy. A ktre punkty akupunkturowe pojawiaty sie
323 0s0b. Czas trwania leczenia wahat sie od 1 dnia do 3 lat. w badaniach najczesciej? Najwigcej interwencji wykonano na
Cze$c¢ z tych badan porownywato skuteczno$¢ akupunktury punkcie BL13 (Feishu), zlokalizowanym w gdrnej czesci plecow
(tradycyjnej, elektroakupunktury, akupresury itp.), potaczonej — jest on zwigzany z funkcjg ptuc. Drugim punktem co do
Z konwencjonalnymi metodami leczenia oraz placebo czestotliwosci ucisku byty ex aequo umiejscowiony w dolnym
z medycyng konwencjonaing, inne za$ porownywaty sama odcinku plecow BL23 (Shenshu), ktory odpowiada m.in. za
akupunkture z placebo. Chodzito oczywiscie nie o podawanie wzmacnianie odpornosci i ST36 (Zusanli), ktory znajduje sie
pacjentom fatszywych pigutek, ale 0 wmowienie im, ze w potowie goleni i wspomaga powr6t organizmu do zdrowia.
uczestnicza w sesji akupunktury, podczas gdy nie doSwiadczali Trzecie miejsce nalezato do umiejscowionego tuz nad talig po
oni prawdziwej terapi. prawej stronie plecow punktu BL20 (Pishu), wspomagajacego
Autorzy metaanalizy zwracali szczeg6ing uwage na to, odpornos¢ i tagodzacego objawy zmeczenia. Jesli nadzieje
czy akupunktura poprawita czynniki, takie jak szczytowy naukowcow spetnig sie, w przysziosci mozemy zyskac wazne
przeptyw wydechowy (PEF), natezona objgtos¢ wydechowa narzedzie wspomagajace leczenie astmy, ktore nie bedzie
pierwszosekundowa (FEV,) czy natezona pojemnos¢ zyciowa przy tym wymagato czestej aplikacji, nie bedzie tez obcigzato
(FVC). Sprawdzano tez wyniki Kwestionariusza Jakosci Zycia organizmu poprzez metabolizowanie substancji chemicznych.
w Astmie (AQLQ) i Testu Kontroli Astmy (ACT), a takze objawy
astmy, ewentualne zaostrzenie i stosowanie lekow. Co udato sig BIBLIOGRAFIA
ustalic autorom przeglqu? Clinical evidence for acupuncture for adult asthma: Systematic review and meta-analysis of
Whioski z niekt()rych prac przedstawiaty akUpUﬂktUl'Q wcale nie randomised sham/placebo-controlled trials; Complementary Therapies in Medicine Volume 75,
S jako lepsza metode leczenia niz placebo, inne zas wskazywaly, August 2023, 102956 )
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Rola odzywiania W roZwoju
| leczeniu przewlekie] obturacyjne)
choroby pfuc (POChP)

Przewlekta obturacyjna choroba ptuc (POChP) jest powszechnym
schorzeniem, zwigzanym ze znaczng zachorowalnoscia i Smiertelnoscia.
Klasyczne leczenie POChP obejmuje rehabilitacje pulmonologiczna,
stosowanie lekow rozszerzajacych oskrzela i kortykosterydow. Tym, czego
brakuje w leczeniu POChP, jest leczenie Zywieniowe, zwlaszcza, Zze u wielu
pacjentow stwierdza sie nieodpowiedni stan odzywienia i niedobory
pokarmowe. Ponadto stwierdzono takze, ze niektore niedobory zwigkszajq
ryzyko rozwoju POChP. W niniejszym przegladzie podsumowano aktualng
wiedze na temat roli, jakg dieta i skfadniki odzywcze moga odgrywac

w rozwoju POChP i leczeniu tej choroby.

Artykuf jest skroconq i uproszczong wersjg publikacji naukowey.
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Rola odzywiania w rozwoju i leczeniu przewlektej obturacyjnej choroby ptuc (POChHP)

Przewlekla obturacyjna choroba ptuc (POChP) jest
powszechnym schorzeniem. Czgstotliwos¢ jej wystepo-
wania to 212 milionéw przypadkéw rocznie, a $miertel-
no$¢ siega 3,3 miliona 0s6b rocznie na calym $wiecie.
Istota POChP jest nieodwracalna niedrozno$¢ przeptywu
powietrza, spowodowana przewleklym zapaleniem oskrzeli
i rozedmga pluc. Typowe objawy obejmuja duszno$¢, kaszel,
zwiekszone wydzielanie plwociny i zmniejszong tolerancje
wysitku fizycznego. Najczesciej wymienianym czynnikiem
ryzyka rozwoju POChP jest narazenie na dzialanie dymu
papierosowego. Jednak osoby nigdy niepalgce stanowig
znaczng cze$¢ pacjentoéw z POChP. Szacuje sig, ze nawet
potowa przypadkéw POChP na $wiecie jest spowodo-
wana przyczynami innymi niz palenie tytoniu. Sktonilo

to naukowcéw do poszukiwania innych czynnikéw, ktére
moga przyczyniac si¢ do rozwoju POChP - wérdd bada-
nych przyczyn choroby znalazla si¢ nieprawidtowa dieta.

U prawie polowy pacjentéw obserwuje si¢ utrate masy ciata
i zmniejszenie apetytu, co sprawia, ze niedozywienie jest
czestg chorobg wspolistniejacg przy POChP. Przyczynia

sie do tego wiele czynnikéw, w tym zwigkszone wymaga-
nia fizyczne, zwigzane z wentylacja i siedzacy tryb zycia.

W konsekwencji osoby z POChP rzadko otrzymujg odpo-
wiednie ilo$ci mikrosktadnikéw odzywezych. Mimo to bra-
kuje badan dotyczacych odzywiania pacjentéw z POChP.
W niniejszym przegladzie podsumujemy dane, dotyczace
réznych skladnikéw odzywczych, diet i suplementéw

w zapobieganiu i leczeniu POChP.

Mieso i wedliny

Wiekszosé¢ badan dotyczacych zwigzku miedzy rozwojem
POCHhP a spozyciem migsa koncentruje si¢ na przetwo-
rzonym czerwonym miesie (tj. bekonie, szynce, kietbasie

i innych wedlinach oraz przetworach migsnych). Coraz
wigcej dowodo6w sugeruje bowiem istnienie zwigzku miedzy
spozyciem przetworzonego migsa a ryzykiem POChP -
spozycie powyzej 75 g przetworzonego czerwonego miesa
tygodniowo, wiaze si¢ z 0 40% wyzszym ryzykiem rozwoju
POChP. Kazde dodatkowe 50 g tygodniowo przetworzo-
nego czerwonego miesa zwigksza to ryzyko o kolejne 8%.
Korelacji takiej nie zaobserwowano jednak w odniesieniu
do miesa nieprzetworzonego, tj. wieprzowiny, wotowiny,
cieleciny i migsa mielonego.

Badania dotyczace zwigzku migdzy spozyciem migsa a sta-
nem pacjentéw z POChP sg nieliczne. Stwierdzono jednak,
Ze czeste spozywanie przetworzonego miesa wigzalo sie ze
zmniejszong czynnoscia pluc (natgzona objetos¢ wydechowa
pierwszosekundowa — FEV , natezona pojemno$¢ zyciowa

- FVCinatezona objeto$¢ wydechowa pierwszosekundowa
powyzej natezonej pojemnosci zyciowej - FEV, /FVC) (FEV,
- natezona objetos¢ wydechowa pierwszosekundowa to
objetos¢ powietrza wydmuchnigta z pluc w czasie pierwszej
sekundy maksymalnie nat¢zonego wydechu;

FVC - natezona pojemnos¢ zyciowa to najwigksza obje-
to$¢ powietrza, jaka mozna wydmucha¢ z ptuc podczas

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

maksymalnego wydechu - przyp. ttum.). Tymczasem

u pacjentéw z POChP jedno badanie zidentyfikowalo
wysokie spozycie przetworzonego miesa jako czynnik
ryzyka ponownej hospitalizacji zwigzanej z chorobg. O ile
nam wiadomo, Zadne badania nie analizowaly zwigzku
miedzy spozyciem miesa a czynnoécig pluc ani potencjal-
nych korzysci zdrowotnych, wynikajacych ze zmniejszenia
spozycia przetworzonego miesa u pacjentéw z POChP.
Podstawowy mechanizm wyjasniajacy zwigzek miedzy
spozyciem przetworzonego migsa a rozwojem POChHP jest
obecnie nieznany. Dotychczasowe badania pozwalaja jed-
nak na wysnucie kilku teorii w tym zakresie. Jak wigza one
spozycie wedlin i przetworzonego migsa z POChP?
Przetworzone mieso i wedliny zawierajg duze ilosci azotanow
i azotynow, ktére s3 dodawane do migsa jako konserwanty

i dodatki barwigce. Azotany z przetworzonego miesa ulegaja
przeksztalceniu w zwigzki nitrozoaminowe, ktére biorg
udzial w tworzeniu reaktywnych form azotu i mogg nasila¢
stres oksydacyjny (aktywne formy tlenu i azotu, uszkadzaja
struktury i szlaki metaboliczne komérek oraz prowadza

do rozwoju stanu zapalnego, a stan, w ktérym organizm

nie potrafi upora¢ si¢ z ich nadmiarem, nazywamy stresem
oksydacyjnym - przyp. ttum.) oraz procesy zapalne, dwa
kluczowe elementy patomechanizmu POChP. Rzeczywiscie,
badania przedkliniczne powigzaty dtugoterminowe spozycie
azotandw z rozwojem rozedmy pluc. Ponadto przetworzone
mieso zawiera duze ilo$ci nasyconych kwaséw tluszczowych
i zaawansowanych produktéw koncowych glikacji, o kt6-
rych wiadomo, ze stymuluja ogélnoustrojowy stan zapalny

i nasilajg stres oksydacyjny. Podobne reakcje zaobserwowano
u pacjentéw z POChP po spozyciu przetworzonego czer-
wonego miesa. Wreszcie, dieta bogata w produkty miesne
zostala rowniez powiazana ze zwickszonym poziomem
N-tlenku trimetyloaminy (TMAO) (to szkodliwy prozapalny
metabolit, powstajacy podczas trawienia pokarméw mie-
snych - przyp. thum.), co wigze si¢ z wyzszg $miertelnoscia

z jakiejkolwiek przyczyny w przebiegu POChP. Powyzsze
mechanizmy podkreslajg zatem negatywna wplyw stanu
zapalnego na pacjentéw z POChP, bowiem choroba ta cha-
rakteryzuje sie nasileniem odpowiedzi zapalnej, co skutkuje
wielosystemowymi zmianami w ptucach. Co wiecej, uwaza
sie, ze nasilona odpowiedz zapalna w przebiegu POChP
przyczynia si¢ do rozwoju czgstych choréb wspolistniejacych,
takich jak choroby serca, zanik mig$ni i cukrzyca.
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Badania wskazuja takze na negatywny wplyw przetworzo-
nego migsa na zdrowie w populacji ogélnej. W przypadku
POChP zwigkszone ryzyko rozwoju choroby, a takze gorsze
rokowanie sg zwigzane ze zwigkszonym spozyciem miesa,
co potwierdza koncepcje, ze pacjenci z POChP moga
odnies¢ korzysci z ograniczenia spozycia przetworzonego
miesa i wedlin.

Owoce i warzywa

Ze wzgledu na wlasciwosci przeciwutleniajace warzyw

i owocdw, uwaza sie, ze dieta bogata w nie chroni przed
POChP. Rzeczywiscie, osoby przestrzegajace diety bogatej
w owoce i warzywa maja nizsze ryzyko rozwoju POChP.
Badania dajg jednak niejednoznaczne wyniki i sugeruja, ze
tylko dtugoterminowe spozycie owocdow, ale nie warzyw,
moze by¢ zwigzane z nizszym ryzykiem POChP. Jak jest
naprawde?

W populacji ogélnej dieta bogata w przeciwutleniacze

i dieta bogata w owoce oraz warzywa wiaze sie z lepsza
czynnoscig pluc, w szczegdlnosci FEV . Jedno z badan,
przeprowadzonych z udzialem oséb z przewleklym ogra-
niczeniem przeptywu powietrza (POChP, astma i POChP
z astmg), wykazalo ten pozytywny zwigzek. Ponadto,
trzyletnie badanie prospektywne wykazato, ze zwigkszenie
spozycia $wiezych owocow i warzyw poprawilo czynnosé
ptuc, a w szczegdélnosci FEV, u pacjentéw z POChP.
Owoce i warzywa sg bogate w witamine C, witamine E

i B-karoten, z ktérych wszystkie maja wlasciwosci przeci-
wutleniajgce i przeciwzapalne, a tym samym chronig przed
stresem oksydacyjnym, jedng z gtéwnych przyczyn POChP.
Wykazano, Ze spozycie przeciwutleniaczy obniza stres

oksydacyjny, jednak zwigkszenie spozycia owocow i warzyw
nie mialo wplywu na biomarkery ogélnoustrojowego zapa-
lenia drég oddechowych lub stresu oksydacyjnego u pacjen-
tow z POChP, o nasileniu od umiarkowanego do cigzkiego.
Badania, cho¢ ich liczba jest ograniczona, wskazuja jednak
na to, ze zwigkszone spozycie owocow i warzyw moze by¢
korzystne dla oséb z POChP, poniewaz korzystnie wpltywa
na funkcjonowanie ptuc, co moze by¢ zwigzane z ich
zdolno$cig przeciwutleniajacg i przeciwzapalng. W zwiazku
z tym zwigkszenie dziennego spozycia owocow i warzyw
moze by¢ korzystne dla pacjentéw z POChP.

Btonnik pokarmowy

Spozycie blonnika pokarmowego korzystnie wplywa na
metabolizm i zwlaszcza na uktad sercowo-naczyniowy. Jesli
chodzi o POChP, wysokie spozycie blonnika pokarmowego
wiaze si¢ ze zmniejszonym ryzykiem rozwoju tej choroby.
W szczegélnosci, dlugoterminowe wysokie spozycie blon-
nika pokarmowego (wigksze lub réwne 26,5 g dziennie)
wigze si¢ z 30% obnizeniem ryzyka rozwoju POChP.

Nie sg jednak dostepne szczegdtowe informacje, oceniajace
spozycie blonnika pokarmowego w odniesieniu do rozwoju
ileczenia POChP. Jednak w populacji ogélnej stwierdza sig,
ze skfadnik ten korzystnie wplywa na czynno$¢ ptuc. Co cie-
kawe, zmniejszenie catkowitego spozycia blonnika pokarmo-
wego powigzano z zaburzeniami przeptywu powietrza w dro-
gach oddechowych, o charakterze wtasnie obturacyjnym.
Chociaz mechanizm laczacy blonnik pokarmowy i ryzyko
rozwoju POChP nie jest znany, postuluje sie, ze korzysci
wynikajace z jego wiekszego spozycia w populacji ogdlnej sg
zwigzane z korzystnym wplywem blonnika na mikrobiom
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jelitowy i zmniejszeniem stanu zapalnego. Fermentacja
blonnika powoduje bowiem powstawanie metabolitow,
takich jak krotkotancuchowe kwasy ttuszczowe, o ktérych
wiadomo, ze majg ogdlnoustrojowe dzialanie przeciwza-
palne. Diety ubogie w blonnik moga réwniez powodowac
dysbioze jelit (zaburzenie ilo§ciowego i jako$ciowego skladu
mikrobioty jelitowej — przyp. thum.) i przyczynia¢ sie do
rozwoju przewleklego, ogélnoustrojowego stanu zapalnego.
Zaleca si¢ zatem, aby osoby zagrozone POChP rozwazyly
wlaczenie do swojej diety btonnika w ilosci wigkszej lub
réwnej 26,5 g dziennie. Biorac pod uwage brak badan na
tym polu, obecnie nie mozna jednak sformutowac szczegé-
fowych zalecen, dotyczacych diet wysokoblonnikowych dla
pacjentéw z POChP.

Witamina D

Zgodnie z definicjg Amerykanskiego Stowarzyszenia
Endokrynologéw Klinicznych, niedobdr witaminy D defi-
niuje si¢ jako poziom 25-hydroksywitaminy D (25(OH)D)
W surowicy nizszy niz 75 nanomoli na litr (nmol/L). Zgod-
nie z tg definicjg, az 23% populacji Standéw Zjednoczonych
jest zagrozonych (w Polsce problem ten moze dotyczy¢
nawet 90% w populacji dorostych - przyp. ttum.). Niedobér
witaminy D obserwuje sie czgsto u pacjentéw z POChP.
Etiologia tego niedoboru wydaje si¢ by¢ wieloczynnikowa:
zte odzywianie, zmniejszona ekspozycja na $wiatlo sto-
neczne, zmiany w metabolizmie, spowodowane stosowa-
niem glikokortykosteroidéw i choroby wspolistniejace,

w tym przewlekta niewydolno$¢ nerek.

Niedobér witaminy D zostal zidentyfikowany takze

jako czynnik ryzyka rozwoju POChP, w szczegoélnosci
poziomy nizsze niz 32 nmol/L, powigzano z 23% zwiek-
szeniem ryzyka rozwoju POChP. Wiele badan wykazato,
ze niedobor witaminy D wigze sie réwniez z pogorsze-
niem czynnosci pluc u pacjentéw z POChP, mierzonej

za pomocg FEV, i FVC. Wykazano jednoczesnie, ze
suplementacja witaming D zmniejsza cze¢sto$¢ zaostrzen
choroby u pacjentéw z tagodng do bardzo ci¢zkiej posta-
cig choroby. Pomimo tych wynikéw, pojawily sie pewne
pytania dotyczace tego, czy suplementacja witaming D
taktycznie poprawia funkcjonowanie ptuc? Niedawna
metaanaliza obejmujaca 19 badan i ponad 2000 pacjen-
téw potwierdzila zwiazek miedzy suplementacja wita-
miny D a poprawg funkcji ptuc, szczegdlnie w przebiegu
POChP. Nalezy zauwazy¢, ze istniejg badania, wiazace
niedobdr witaminy D z rozwojem takze rozedmy ptuc,
bedacej elementem POChP. Dlatego prawdopodobne jest,
ze badania, w ktérych nie stwierdzono korzysci z suple-
mentacji witaminy D, obejmowaly pacjentéw z POChP,
ktérych stan chorobowy byt bardziej zwigzany z przewle-
klym zapaleniem oskrzeli niz rozedma pluc. Poza zdro-
wiem pluc, niedobér witaminy D powigzano réwniez ze
zwiekszonym ryzykiem $mierci u 0s6b z POChP. Rzeczy-
wiscie, poziom witaminy D nizszy niz 32 nmol/l wiazat
si¢ z 38% zwigkszonym ryzykiem ogélnej $miertelnosci
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i 57% wigksza $miertelno$cia specyficzng dla POChP

w poréwnaniu do pacjentéw z POChP z wyzszym pozio-
mem witaminy D.

Doktadne mechanizmy faczace niedobdr witaminy D

i POChP sa w duzej mierze nieznane. Ze wzgledu na wysoka
czestos¢ wystepowania niedoboru witaminy D i jej wptyw
na regulacje genéw i funkcje komoérek odpornosciowych,
naukowcy zbadali jej wplyw na przebieg choréb ukladu
oddechowego, takich jak astma i POChP. Jak wspomniano
wczesniej, u pacjentéw z POChP wystepuje ogdlnoustrojowy
stan zapalny, a stezenie 25(OH)D w surowicy jest ujemnie
zwigzane z biomarkerami stanu zapalnego w POChP. Dym
papierosowy niekorzystnie wplywa takze na metabolizm
witaminy D i wrazliwo$¢ tkanek, co moze przyczynia¢ si¢ do
promowania srodowiska prozapalnego w drogach odde-
chowych. Badanie przedkliniczne wykazato, zZe witamina

D hamowata proliferacj¢ makrofagéw pecherzykowych
(rodzaj biatych krwinek, stale zamieszkujacych pecherzyki
plucne - przyp. thum.) i zwigzang z nig odpowiedz zapalna.
W zwiazku z tym postuluje sie, Ze niedobdr witaminy D
moze uposledzi¢ mechanizmy, kontrolujace przebieg reakeji
zapalnej w plucach i prowadzi¢ do zniszczenia tkanek.
Optymalny poziom witaminy D w surowicy powinien by¢
wyzszy niz 75 nmol/l, chociaz ta warto$¢ graniczna nie jest
uzgodniona w literaturze ani przez agencje regulacyjne.
Istniej jednak dowody na to, ze poziom 25(OH)D w suro-
wicy wynoszacy 50 nmol / 1 lub wiecej moze zmniejszy¢
$miertelnos¢ z powodu choréb uktadu oddechowego,

a poziomy powyzej 55 nmol / 1 byly zwigzane ze znacznym
zmniejszeniem ryzyka rozwoju POChP. Rzeczywiscie,
wiele badan zaleca rozwazenie suplementacji witaminy D

u pacjentéw z POChP, przy czym w niektérych badaniach
stwierdzono, zZe optymalny poziom 25(OH)D w surowicy
jest wyzszy niz 50 nmol/l. Co wiecej, Swiatowa Inicjatywa
Zwalczania Przewlektej Obturacyjnej Choroby Pluc zaleca,
aby wszyscy pacjenci z POChP, hospitalizowani z powodu
zaostrzen, byli badani pod katem cigzkiego niedoboru
witaminy D i leczeni odpowiednig suplementacja. Dawko-
wanie witaminy D powinno by¢ okreslone indywidualnie,
na podstawie poziomu 25(OH)D w surowicy o pacjenta
ijego czynnikéw ryzyka, ktére moga wptywac na metabo-
lizm witaminy D. Chociaz rzadko dochodzi do zatrucia,
nie zaleca sie przekraczania poziomu 25(OH)D w surowicy
powyzej 374 nmol/l. Biorgc pod uwage zmniejszone ryzyko
rozwoju POChP i potencjalne obnizone ryzyko progresji tej
choroby, osoby zagrozone POChP i chorzy moga rozwa-
zy¢ suplementacje witaming D z docelowym poziomem
25(OH)D w surowicy réwnym lub wyzszym niz 55 nmol/l.

Witaminy A, B, CGi E

Wykazano, Ze wiele witamin ma korzystny wplyw na pluca,
jednoczesnie stwierdzono, ze osoby z POChP spozywaja
mniej substancji odzywczych niz jest to zalecane i przez to
maja nizsze stezenie witamin A, C i E we krwi, w poréwna-
niu z populacjg ogélna.

LISTOPAD-GRUDZIEN 2024 | H2 | HOLISTIC HEALTH 105


http://www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

filiniczna medycyna holistyczna

Dostepnych jest niewiele badan dotyczacych korzysci zdro-
wotnych, wynikajacych z suplementacji witamin u pacjen-
tow z POChP.

Wplyw suplementacji witaming A na symptomatolo-

gie POChP i postep choroby nie zostat dobrze poznany.
Dostepne dowody sugeruja, ze niedobér witaminy A moze
przyczyniac sie, a nawet nasila¢ zaburzenia oddychania

w przebiegu POChP. Ponadto, randomizowane badanie
kontrolne doustnej suplementacji witaming A przez 30 dni
u pacjentéw z fagodng do umiarkowanej POChP wykazato
poprawe czynnosci ptuc (FEV ), potwierdzajac zwigzek
miedzy witaming A a zdrowiem pluc.

Jesli chodzi o witamine B, zasugerowano, ze niedobory
witaminy B6 moga wiaza¢ si¢ z wyzszym ryzykiem oslabie-
nia u pacjentéw z POChP. Badania potwierdzaja takze, ze
polaczenie rehabilitacji ptucnej z codzienng doustng suple-
mentacjag witaminy B12 u 0s6b z umiarkowang do cigzkiej
POChP, prowadzito do niewielkiej poprawy wydolnosci
chorych i pozwalalo na wydtuzenie czasu ¢wiczen.

Inne witaminy, takie jak C i E, réwniez moga wywiera¢
korzystny wplyw na samopoczucie pacjentéw z POChP. Na
przyklad, zwigkszenie ilo$ci witaminy E jest pozytywnie
powigzane z nizszym ryzykiem rozwoju POChP i lepszym
funkcjonowaniem ptuc (FEV | i FVC). W odniesieniu do
witaminy C, wiele badan wskazalo na pozytywny zwigzek
miedzy spozyciem witaminy C a zdrowiem pluc, w szcze-
gblnosci FEV . Podobnie, osoby palgce, ktérych dieta jest
bogata w witamine C wykazuja wolniejsze tempo pogarsza-
nia si¢ stanu ptuc (FEV ) w poréwnaniu z osobami o niskim
spozyciu witaminy C. Odkrycie to zostalo potwierdzone

u pacjentéw z POChP, ktérzy dziennie przyjmowali 400 mg
witaminy C i zaobserwowano u nich poprawe funkeji pluc.
Z kolei chorzy, przyjmujacy dziennie 2 g witaminy C /mogli
poszczyci¢ sie mniejsza liczbg zaostrzen choroby w okresie
sze$ciu miesiecy. Ponadto u pacjentéw z POChP zaobser-
wowano znaczng poprawe zdolnosci antyoksydacyjnych

i funkcji naczyn krwiono$nych po podaniu wysokiej dawki
kombinacji witaminy C, witaminy E i kwasu a-liponowego.
Biorac pod uwage zwigzek miedzy zanieczyszczeniem
powietrza, dymem tytoniowym, stresem oksydacyjnym

i POChP, nie jest zaskakujace, ze witaminy, ze wzgledu na
ich wasciwoéci przeciwutleniajgce, pomagajace tagodzi¢
szkodliwy wplyw wolnych rodnikéw i minimalizuja skutki
stresu oksydacyjnego. Na przyklad, suplementacja witaming
B6 zostala powigzana ze zmniejszeniem uszkodzen oksyda-
cyjnych i dlatego zasugerowano ja jako korzystng w leczeniu
przewleklych choréb ptuc. Podobne wlasciwosci wiaza sie

z suplementacja witaming A, ktéra odgrywa role w ochro-
nie komoérek nablonka ptuc przed czynnikami draznigcymi.
Dodatkowo, witamina C korzystnie wptywa na zdrowie
naczyn krwionosnych, ktére ulegaja uszkodzeniu u pacjen-
tow z POChP. Tak wigc suplementacja witaminami moze
by¢ wskazana u pacjentéw z POChP, poniewaz wspomagaja
one przywrocenie rownowagi antyoksydacyjnej, zmniej-
szajg stres oksydacyjny i zapobiegajg uszkodzeniom tkanek.

106 HOLISTIC HEALTH | H2 | LISTOPAD-GRUDZIEN 2024

Nie przeprowadzono jednak wystarczajacej liczby badan
nad suplementacjg witamin A, B i E, aby okresli¢ zalecenia
dotyczace dawkowania. W odniesieniu do witaminy C,
metaanaliza dziesi¢ciu randomizowanych kontrolowanych
badan obejmujacych prawie 500 uczestnikéw wykazata
znaczng poprawe czynnosci pluc u oséb, ktoére przyjmo-
waly 400 mg witaminy C dziennie. Dodatkowe korzysci

w postaci mniejszej liczby zaostrzen plucnych opisano

u pacjentéw z POChP, ktérzy otrzymywali 2 gramy wita-
miny C dziennie. Ogdlnie rzecz biorac, witamina C zostata
uznana za bezpieczng do spozycia, bez trwatych konse-
kwencji zdrowotnych, nawet w okoliczno$ciach, w ktérych
ekstremalnie wysokie stezenia sg spozywane w pojedynczej
dawce. Jednak regularne doustne przyjmowanie wigcej

niz jednego grama witaminy C dziennie nie jest zalecane
ze wzgledu na zwiekszone ryzyko tworzenia si¢ kamieni
nerkowych. Dlatego tez, w oparciu o aktualng literature,
doustna suplementacja witaming C moze by¢ wtaczona do
leczenia POChP w dawce od 400 do 1000 mg dziennie, aby
zréwnowazy¢ korzysci ptynace z suplementacji z ryzykiem
toksycznoéci. Zalecen dotyczacych dawkowania witamin
A, B i E nie sformutowano, zatem nalezy skonsultowac je
indywidualnie z lekarzem.

Zelazo

Niedobor zelaza takze jest powszechny u 0séb z POChP

i zostal powigzany ze zmniejszong tolerancja wysitku fizycz-
nego. Powszechnie wiadomo, ze tolerancja wysitku jest
zmniejszona u pacjentéw z POChP, co negatywnie wplywa
na jakos¢ ich zycia. Suplementacja zelazem w POChP
powinna zatem budzi¢ zainteresowanie, poniewaz wyka-
zano, ze zwigksza tolerancje wysitku takze w innych
przewleklych schorzeniach, takich jak niewydolno$¢ serca.
Weiaz jednak brakuje badan klinicznych, potwierdzajacych
przydatnos¢ suplementacji zelaza u pacjentéw z POChP.
Ustalono jednak, ze niedobor Zelaza jest powszechny

u pacjent6éw z obturacyjng chorobg pluc, a nawet zidentyfi-
kowano go jako czynnik ryzyka rozwoju POChP. Po ustale-
niu patologii, niedobor zelaza bez niedokrwistosci w umiar-
kowanej do ciezkiej POChP, wiaze si¢ z wigksza dusznoscia,
wyzszymi poziomami markeréw stanu zapalnego, takich
jak stezenie bialka C-reaktywnego, i zmniejszong tolerancja
wysitku w poréwnaniu z pacjentami z POChP, ktérzy sa
suplementowani zelazem.

Doktadny mechanizm taczacy suplementacje zelaza

z poprawa wynikow u pacjentéw z POChP nie jest znany.
Dominujaca teoria zaklada ztagodzenie ogélnoustrojowego
stanu zapalnego, zmniejszenie niedoboru zelaza i dysfunkeji
mies$ni szkieletowych, ktére przyczyniaja si¢ do obnizenia
tolerancji wysitku. Warto zauwazy¢, ze ogdlnoustrojowe
choroby zapalne podnosza poziom hepcydyny, hormonu
peptydowego, zaangazowanego w metabolizm zelaza, co
powoduje spadek jego poziomu w surowicy z powodu
zmniejszonego wchlaniania z pokarmu i poprzez zamy-
kanie zelaza w makrofagach podczas standw zapalnych.



Rola odzywiania w rozwoju i leczeniu przewlektej obturacyjnej choroby ptuc (POChHP)

Zauwazono, ze poziom hepcydyny jest znacznie wyzszy

u pacjentéw z niedoborem zelaza i POChP w poréwna-

niu do oséb z niedoborem zelaza bez POChP, co ilustruje
role ogdlnoustrojowego stanu zapalnego w zwigkszaniu
poziomu hepcydyny. Zmniejszone wchtanianie zelaza moze
réwniez prowadzi¢ do niedoboru tego pierwiastka, wplywa-
jac na tolerancje wysiltku, poniewaz metal ten ma kluczowe
znaczenie dla funkcjonowania mieéni szkieletowych. Jedno
z badan wykazalo lepsza tolerancje wysitku fizycznego po
dozylnej suplementacji zelaza u pacjentéw z POChP, nieza-
leznie od stezenia hemoglobiny.

Biorac pod uwage niewielka liczbe badan, dotyczacych
wplywu suplementacji zelaza na POChP, nie mozna obecnie
sformulowa¢ zalecen. Zgodnie z naszg najlepsza wiedza, we
wszystkich dotychczasowych badaniach stosowano dozylne
zelazo, ktore byto dobrze tolerowane, chociaz w jednym

z badan odnotowano hipofosfatemie, dobrze znany efekt
uboczny dozylnej terapii zelazem. Ogélnie rzecz biorac,
suplementacja zelaza u pacjentéw z POChP bez niedokrwi-
stosci z niedoboru zelaza moze poprawiac tolerancje wysitku
przy dobrym profilu bezpieczenstwa. Nalezy jednak wzigé
pod uwage niedostatek danych, udokumentowane dziatania
niepozadane, obciazenie zwigzane z infuzjami i ryzyko wie-
lokrotnego dostepu dozylnego potrzebnego do infuzji.

Azotany

Wykazano, Ze suplementacja azotanami, pochodzacymi
gltéwnie z soku z burakéw, korzystnie wptywa na wydolnosé
fizyczna, zaréwno w zdrowiu, jak i w stanach chorobo-
wych, w tym w chorobie tetnic obwodowych, nadcisnieniu

i niewydolnosci serca oraz POChP. Badania dowiodly,

ze suplementacja sokiem z burakéw zwieksza tolerancje
wysitku i poprawia funkcje srédblonka naczyniowego

u pacjentéw z POChP. Warto przy tym zauwazy¢, ze wyniki
dotyczace suplementacji sokiem z burakéw moga by¢ cze-
$ciowo zwigzane z dlugoscig suplementacji. W badaniach,
w ktorych stwierdzono jej korzystny wplyw na tolerancje
wysitku, stosowano suplementacje krétkoterminowsa (wyso-
kimi dawkami lub co najmniej dwutygodniowa), podczas
gdy w badaniach, w ktérych nie stwierdzono korzystnego
wplywu suplementacji sokiem z burakéw, stosowano suple-
mentacje mniejszymi dawkami. Ta rozbieznos$¢ podkresla
potrzebe dalszych badan nad wplywem czasu trwania
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i momentu suplementacji soku z burakéw na funkcje naczy-
niowe i tolerancje wysitku u pacjentéw z POChP.

Efekty suplementacji sokiem z burakéw sg zwigzane

z wysokg zawartoscig azotanéw organicznych (NO, ), ktére
po spozyciu ulegaja redukcji do azotynéw (NO,” ) w jamie
ustnej, a nastepnie do tlenku azotu (NO) w zofadku, gdzie
sa nastepnie wchlaniane. NO jest silna substancja rozszerza-
jaca naczynia krwiono$ne, ktéra odgrywa role w regulacji
przeplywu krwi, biogenezie mitochondriéw, oddychaniu
komoérkowym, wychwycie glukozy i rozluznianiu mie$ni.
Chociaz doktadny mechanizm taczacy korzysci plynace

z suplementacji azotandw w diecie i tolerancji wysitku
fizycznego jest niejasny, uwaza sig, ze etiologia jest wie-
loczynnikowa i obejmuje niektdre lub wszystkie opisane
powyzej mechanizmy dziafania.

Dysfunkcje $rédblonka definiuje si¢ jako uposledzenie
rozszerzenia naczyn krwionosénych, charakteryzujacy si¢
brakiem réwnowagi miedzy rozszerzeniem i zwezeniem
naczyn krwionoénych. Waznym czynnikiem, zaleznym

od funkgji $rédblonka, jest synteza i biodostepnos¢ NO,

a zmniejszenie jego stezenia wigze si¢ z uposledzeniem
rozszerzania naczyn krwionoénych. W zwigzku z tym praw-
dopodobne jest, ze suplementacja azotanami w diecie moze
poprawi¢ funkcjonowanie naczyn krwionoénych poprzez
zwiekszenie dostepnosci lub syntezy NO.

Suplementacja sokiem z burakéw u pacjentéw z POChP
moze potencjalnie korzystnie wpltywaé zaréwno na dys-
funkcje naczyn krwiono$nych, jak i tolerancje wysitku
fizycznego. Najwicksze badanie, dotyczace suplementacji
sokiem z burakéw u pacjentéw z POChP, polegalo na poda-
waniu chorym 12,9 mmol azotanu dwa razy w tygodniu
przez osiem tygodni, w polaczeniu z rehabilitacja ptucna,
bez stwierdzonych zdarzen niepozadanych. Biorac pod
uwage niskie ryzyko tego rodzaju suplementacji i potencjal
do zwiekszenia tolerancji wysiltku i funkcji naczyniowej, sok
z burakéw moze wywiera¢ pozytywny wplyw na pacjentow
z POChP, chociaz uzasadnione sg dalsze badania w celu
okreslenia dawki, czasu i czestotliwosci, ktore pozwolilyby
pacjentom uzyska¢ maksymalne korzysci.

Alkohol

Niewiele wiadomo na temat wplywu spozycia alkoholu na
POChP. Dowiedziono jednak, ze przyjmowanie duzych
iloéci etanolu zwigksza ryzyko rozwoju POChP w poréw-
naniu z umiarkowanym spozyciem. Ponadto nadmierna
podaz alkoholu wiaze si¢ z przyspieszonym pogorszeniem
stanu zdrowia pluc w populacji ogélnej. Podobne wyniki
zaobserwowano u 0s6b z POChP z niskim ogélnym
spozyciem alkoholu (zdefiniowanym jako trzy lub mniej
drinkéw dziennie), korelujacym z lepsza czynno$cig pluc.
Co ciekawe, kilka badan wykazalo, ze czynnos¢ ptuc jest
wyzsza u pacjentéw z POChP, ktérzy okazjonalnie spozy-
waja alkohol w poréwnaniu z osobami niepijacymi, co jest
potencjalnie zwigzane z dziataniem przeciwutleniajacym

i hamowaniem aktywnosci czasteczek prozapalnych przez
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niektére rodzaje alkoholu. Nie wykazano jednak, aby wyso-
kie spozycie mialo korzystny wplyw na rozwéj POChP lub
przebieg choroby, a wyniki te nalezy interpretowac z ostroz-
noscig. W zwigzku z tym nalezy unika¢ spozywania duzych
ilosci alkoholu u 0s6b z POChP i obecnie nie mozna
sformulowa¢ zadnych zalecen dotyczacych spozywania
alkoholu w ilo$ciach od niskich do umiarkowanych.

Polifenole

Polifenole to substancje pochodzenia rodlinnego o dziataniu
przeciwutleniajacym i przeciwzapalnym. Biorgc pod uwage,
ze POChP charakteryzuje si¢ stanem prooksydacyjnym

i prozapalnym, a w konsekwencji zmniejszong zdolnoscia
antyoksydacyjna, nie dziwi zainteresowanie potencjalnymi
korzysciami, wynikajacymi ze spozycia polifenoli przez
chorych. Wykazano na przyktad, ze spozycie polifenoli
zmniejsza ryzyko rozwoju POChP, a po rozwinieciu sie cho-
roby moze zmniejszy¢ stan zapalny pluc i obniza¢ poziom
markerdw ryzyka choréb sercowo-naczyniowych. Dowie-
dziono, Ze sze$ciomiesieczna suplementacja kwercetyna,
jednym z flawonoidéw roélinnych, znaczaco zmniejsza bio-
markery zapalne w popluczynach oskrzelowo-pecherzyko-
wych pacjentéw z POChP, podczas gdy szesciotygodniowa
suplementacja resweratrolem zmniejsza sztywnos¢ tetnic,
zwigksza perfuzje (iloé¢ tlenu w tkance —przyp. ttum.) mie-
$nia sercowego i dystans marszu u pacjentéw z POChP.
Wstepne dowody potwierdzaja zatem role polifenoli

w zmniejszaniu ryzyka rozwoju POChP, a takze korzysci
zdrowotne po stwierdzeniu choroby. Jednak w obecnej
literaturze nie ma wystarczajacych dowoddw, aby zaleci¢
dawkowanie lub rodzaj spozycia polifenoli dla pacjentéw

z POChP, ani w celu zapobiegania tej chorobie, ze wzgledu
na heterogeniczno$¢ tych badan i minimalng iloé¢ infor-
macji. Niezaleznie od tego, dieta bogata w polifenole moze
by¢ korzystna dla 0séb zagrozonych rozwojem POChP ze
wzgledu na ich potencjalne dzialanie przeciwzapalne. Cho-
ciaz istnieje niewiele danych dotyczacych bezpieczenstwa
okreslonych rodzajéw i dawek polifenoli, jest malo praw-
dopodobne, aby zwykla dieta zawierala zbyt wysoka dawke
polifenoli. Obecnie nie mozna sformutowa¢ zadnych zalecen
dotyczacych zwigkszenia iloéci polifenoli w diecie ani suple-
mentacji polifenolami u pacjentéw z POChP ze wzgledu na
brak badan i danych dotyczacych bezpieczenstwa.

Kwasy omega-3

Wielonienasycone kwasy tluszczowe omega-3 (PUFA n-3)
sg znane ze swoich wlasciwo$ci przeciwzapalnych i dlatego
cieszg si¢ duzym zainteresowaniem w przewleklych stanach
zapalnych, takich jak POChP. Do tej pory przeprowadzono
niewiele badan, oceniajacych wplyw omega-3 na wyniki
zdrowotne u chorych na POChP, jednak dost¢pne badania
wykazaly pozytywny wplyw na tolerancje wysitku, stan
zapalny i jako$¢ zycia. Pomimo tej poprawy, mechanizmy
taczace PUFA n-3 z obserwowanymi korzysciami w POChP
sa w wiekszo$ci nieznane. Wiadomo, ze kwasy tluszczowe
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omega-3 moga zwigkszac stezenie mediatoréw przeciwza-
palnych i zmniejsza¢ ekspresje czasteczek adhezyjnych,

co moze by¢ korzystne dla pacjentéw z POChP. Ponadto,
PUFA n-3 moga korzystnie wplywaja na uktad sercowo-
-naczyniowy, zmniejszaja ryzyko nadci$nienia tetniczego

i choroby wiencowej. Obecne zalecenia specjalistow
choréb serca i ptuc uwzgledniajg dzienne spozycie kwasow
omega-3 z uwagi na ich dziatanie prozdrowotne.

Praktyczne implikacje i obecne ograniczenia
Raport Swiatowej Inicjatywy Zwalczania Przewlektej Obtu-
racyjnej Choroby Pluc - GOLD 2024 uznaje role, jaka nie-
dozywienie i niedobory zywieniowe odgrywaja w POChP

i zwiazanych z nig chorobach wspdlistniejacych. Mimo to
raport nie zawiera $cistych zalecen dietetycznych, dotycza-
cych leczenia POChP, z wyjatkiem suplementacji przeci-
wutleniaczy. Jest to zaskakujace, poniewaz istnieje obszerna
literatura, wskazujgca na istotna role prawidtowego
zywienia w leczeniu POChP, w tym informacje od specja-
listéw choréb ukladu sercowo-naczyniowego i ptuc. To
pominiecie diety dodatkowo podkresla brak i konieczno$¢
przeprowadzenia dalszych badan zywieniowych w odniesie-
niu do POChP, zwlaszcza w $wietle postepu badan wplywu
diety na inne choroby, w ktérych jasno okreslono zalecenia
dietetyczne dla pacjentéw po diagnozie. Potencjalne bariery
w leczeniu Zywieniowym moga by¢ zwigzane z czestym
brakiem obecnosci dietetykéw w zespole opiekujacym sig
pacjentami z POChP. Nalezy réwniez zauwazy¢, ze istnieje
niedostatek wiedzy na temat tego, w jaki sposéb suplemen-
tacja zywieniowa moze wchodzi¢ w interakcje ze standardo-
wym leczeniem POChP.

Podsumowanie

POCHP jest bardzo rozpowszechniong chorobg, dotyka-
jaca ponad 200 milion6éw ludzi na calym $wiecie. Pomimo
czestos$ci wystepowania i zwiekszonej zachorowalnosci

oraz $miertelnoéci zwigzanej z tym schorzeniem, istnieje
niedostatek skutecznych terapii, ktére moga leczy¢, zapo-
biegac lub spowalnia¢ postep tej choroby. Poza leczeniem
farmakologicznym, badano rézne strategie zapobiegawcze,
w tym role odzywiania. Zwigkszone spozycie owocdw, blon-
nika, witamin i Zelaza wydaje si¢ wywiera¢ korzystny wptyw
na stan chorych na POChP, chociaz potrzebne sg dalsze
badania interwencyjne w celu ustalenia jasnych wytycznych
dietetycznych dla tej populacji. Biorac pod uwage, ze wiele
z tych strategii mozna zastosowa¢ w niedrogi i dostepny
sposob, budowanie $wiadomosci na temat zwigzku miedzy
zywnoscig a zdrowiem jest niezbedne, aby naprawde zmak-
symalizowac¢ korzysci terapeutyczne. M
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NAC, suplement o wielkiej mocy

Przewlekta obturacyjna choroba ptuc (POChP) to trzecia
najczestsza przyczyna zgonow na Swiecie. Niemal wszyscy
pacjenci z cigzkg postacig POChP mierzg sig jednoczesnie

Z przewlektym zapaleniem oskrzeli, chociaz, patrzac w druga
strong, wérdd pacjentow z ta chorobg, POChP wystepuije
rzadko'. Stres oksydacyjny odgrywa wazng rolg w rozwoju

i zaostrzaniu objawow, zarowno przewlektej obturacyjne;
choroby ptuc, jak i przewlektego zapalenia oskrzeli.
Specjalisci podejrzewajg wiec, ze silny antyoksydant bytby

w stanie poprawic jako$¢ zycia pacjentow z przewlektymi
chorobami ptuc.

Wybor potaczonego zespotu wioskich i hiszpanskich
naukowcow padt na N-acetylocysteing (NAC), aminokwas
obecny w niewielkich ilosciach w biatku zwierzecym. Ten
zZwigzek chemiczny to prekursor zredukowanego glutationu
(antyoksydantu, powstajacego w naszym organizmie),
wykazuje tez dziatanie mukolityczne, moze wigc hamowac
powstawanie $luzu w przebiegu POChP, rozrzedza¢ go i ufatwia¢
odkrztuszanie. Substancja ta wydaje si¢ wigc idealng kandydatkg
na potencjalny Srodek wspomagajacy leczenie obturacyjnej
choroby ptuc.

Aby sprawdzi¢, czy tak jest w rzeczywistosci, specjaliSci
dokonali metaanalizy badan naukowych, skupionych

wokot terapii NAC w odniesieniu do pacjentéw z POChP

i z przewlektym zapaleniem oskrzeli. W opracowaniu
uwzgledniono 20 prac naukowych z taczng liczbg 4044
ochotnikow, w wieku 45—71 lat, palacych lub nie — 2016 z nich
byto poddawanych faktycznemu leczeniu, reszta zas tworzyta
grupy placebo. 7 badan oceniafo stosowanie NAC u pacjentow
Z objawami przewlektego zapalenia oskrzeli, 3 skupiaty sig

na mozliwym zastosowaniu NAC u pacjentéw z przewleklym
zapaleniem oskrzeli i POChP, potwierdzonym spirometria,

a pozostate 10 prac dotyczyto stosowania NAC u pacjentow

z POChP z udokumentowang obturacja drég oddechowych

i z objawami przewlektego zapalenia oskrzeli lub bez nich. Czas

trwania badan wynosit od 2 do 36 miesigcy. Dawkowanie NAC
wahato sig od 400 do 3600 mg dziennie, zaleznie od badania.
Autorzy metaanalizy zauwazyli wiele rdznic miedzy
poszczegdlnymi badaniami. Mimo to

stosowanie N-acetylocysteiny wigzato sig z licznymi korzysciami
dla poddanych terapii pacjentow. Zwrécono uwage, na to, ze
NAC fagodzita objawy i poprawiata jakos$¢ zycia pacjentow

z przewlektym zapaleniem oskrzeli i zmnigjszata liczbg zaostrzen
choroby w przypadku POChP.

W jednym z badan dowiedziono, ze N-acetylocysteina
zapobiegta zaostrzeniu objawow przewlektej obturacyjne;
choroby ptuc u pacjentow nie przyjmujacych wziewnych
kortykosterydow, a do tego fagodzita hiperinflacje ptuc u tych
chorych —to grozny stan, w ktdrym pacjent wiekszy nacisk
kfadzie na wdychanie powietrza niz na oprdznianie ptuc,
poniewaz ta druga czynno$¢ wiaze sig z bolem, a dziatajac w ten
sposob uszkadza sobie uktad oddechowy, zmuszajac pecherzyki
ptucne do pracy ponad sity i nadmiernego rozdecia.

Specjalisci zwrdcili takze uwage na to, ze NAC dziata szczegdlnie
skutecznie u pacjentow z umiarkowang postacig POChP. Oznacza
to, ze ewentualne stosowanie N-acetylocysteiny na wczesnym
gtapie choroby powinno zmniejszy¢ ryzyko zaostrzenia objawow
i wystapienia dtugoterminowych skutkow choroby. Wyniki

tej metaanalizy stanowig zatem, wedtug autorow, dodatkowy
dowadd na potencjalne korzysci ze stosowania NAC w leczeniu
pacjentéw z POChP i z przewleklym zapaleniem oskrzeli badz
tez takich, u ktérych co prawda nie zdiagnozowano jeszcze
przewlektej obturacyjnej choroby ptuc, ale znajduja sig oni

w grupie ryzyka. NAC zdaje sig odnosié spodziewany efekt

W zapobieganiu zaostrzeniom choroby, fagodzeniu objawdow

i poprawie jakosci zycia pacjentow?.
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Zespot obturacyjnego bezdechu sennego (0BS)
jest najczestszym zaburzeniem snu, zwigzanym

z oddychaniem. Charakteryzuje sie nawracajacymi
epizodami czesciowej lub catkowitej niedroznosci
drog oddechowych podczas snu, co skutkuje
zmniejszeniem badz catkowitym ustaniem
przeplywu powietrza, pomimo trwajgcych wysitkow
oddechowych. To z kolei prowadzi do spadku
saturacji (stopien wysycenia tlenem Krwi — przyp.
tfum.) i wybudzeniem. Celem niniejszego przegladu
literatury jest ocena najczestszych cech tej
patologii, a takze zbadanie najskuteczniejszych
opcji leczenia.

Artykut jest skrocong i uproszczong wersjq
publikacji naukowej.
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Zaburzenia snu obejmuja szerokie spektrum schorzen,
ktére nalezy zidentyfikowad, zdiagnozowac i leczy¢ tak
wczesnie, jak to mozliwe, poniewaz majg one ogromny
wplyw na organizm i powazne konsekwencje dla stanu
zdrowia. Najczestszym zaburzeniem snu zwigzanym

z oddychaniem jest obturacyjny bezdech senny (OBS).
Bezdech senny stanowi powazny problem zdrowotny

w najbardziej rozwinietych krajach, a cierpi na niego okolo
1 miliarda $wiatowej populacji w wieku od 30 do 69 lat.
Zaburzenie to zostalo po raz pierwszy opisane w 1965 roku.
Wedlug Amerykanskiej Akademii Medycyny Snu, OBS
charakteryzuje si¢ nawracajacymi epizodami cz¢$ciowej lub
calkowitej niedroznosci drég oddechowych podczas snu, co
skutkuje zmniejszeniem (sptycony oddech) lub catkowitym
zaprzestaniem (bezdech) przeptywu powietrza, pomimo
trwajacych wysitkéw oddechowych. To z kolei prowadzi do
desaturacji i wybudzenia. Efektem konicowym jest fragmenta-
cja snu, okresowe niedotlenienie i hiperkapnia (wysokie steze-
nie dwutlenku wegla we krwi - przyp. ttum.), prowadzace do
zwiekszonej aktywnosci wspotczulnego uktadu nerwowego.
Brak glebokiego snu prowadzi natomiast do senno$ci

w ciggu dnia, uposledzenia funkcji poznawczych i nizszej
jakosci zycia. Ponadto obturacyjny bezdech senny wiaze si¢
z r6znymi konsekwencjami zdrowotnymi, takimi jak wzrost
ryzyka zawalu migénia sercowego, niewydolnosci serca,
nadci$nienia tetniczego i ogdlng wysoka zachorowalnoscia
na choroby ukladu krazenia i cukrzyce.

Istniejg dwukierunkowe zalezno$ci migdzy zaburzeniami
endokrynologicznymi a obturacyjnym bezdechem sennym.
Zaburzenia hormonalne to czynniki ryzyka OBS (otylo$¢,
akromegalia, zespo6l Cushinga, cukrzyca typu 1i typu 2 oraz
niedoczynno$¢ tarczycy), a sam bezdech réwniez moze
wywolywacé zaburzenia endokrynologiczne, w szczegdlno-
éci te powigzane z metabolizmem glukozy. Liczne badania
wykazaly, ze pacjenci chirurgiczni z OBS sg narazeni na
zwiekszone ryzyko powiklan okolooperacyjnych, w tym
hipoksemii (niedotlenienia - przyp. thum.), zapalenia ptuc,
trudnej intubacji, zatorowosci ptucnej, zaburzen rytmu
serca i nieoczekiwanego przyjecia na OIOM. Wigkszo$¢
pacjentéw z OBS nie jest jednak zdiagnozowana pod katem
tego zaburzenia.

Co mowia badania?

Szacuje sig, ze obturacyjny bezdech senny wystepuje

u 2-4% mezczyzn i 1-2% kobiet z populacji ogélnej, ale
czesto$¢ wystepowania jest wyzsza w niektdrych grupach,
takich jak pacjenci otyli i osoby po udarze mézgu. W Sta-
nach Zjednoczonych czgsto$¢ wystepowania obturacyjnego
bezdechu sennego u dorostych w §rednim wieku wynosi
10% w przypadku tagodnego OBS, 3,8% w przypadku
umiarkowanego OBS i 6,5% w przypadku cigzkiego OBS.
Szacuje si¢ jednak, ze prawie 80% do 90% pacjentéw z bez-
dechem w USA pozostaje niezdiagnozowanych z powodu
niskiej $wiadomosci tego schorzenia wsrod ogétu spote-
czenstwa i pracownikow stuzby zdrowia (szacuje sie, ze na
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Zespot obturacyjnego bezdechu sennego

OBS cierpi okoto 2,5 miliona Polakéw, czyli okoto 6,5%
populacji - przyp. thum.).

Regionem w gérnych drogach oddechowych, w ktérym
wystepuje wiekszos¢ zjawisk obturacyjnych, zwigzanych

z OBS, jest gardlo, a gléwng przyczyng OBS jest wiotkos§¢
miesni rozszerzajacych gardlo.

Istniejg pewne warunki, ktére moga stanowi¢ czynniki
ryzyka dla rozwoju tej patologii w populacji dorostych,
takie jak otylo$¢ (BMI = 30 kg/m?), menopauza, pte¢
meska i zaawansowany wiek. Chrapanie i bezdechy sg
oznakami zwig¢kszonego oporu gérnych drég oddecho-
wych. Zwykle dzieje si¢ tak z powodu pewnych czynni-
kéw anatomicznych, takich jak nadwaga ze zwigkszong
ilo$cig tkanki tluszczowej otaczajacej gardlo, makroglosja
(przerost jezyka — przyp. tlum.), cofniety jezyk z powodu
retrognacji zuchwy (cofniecie zuchwy- przyp. ttum.),
nadmierne wydluzenie podniebienia mig¢kkiego, przerost
migdatkéw i przerost btony $§luzowej gardta. Inne czyn-
niki ryzyka zwigzane z OBS obejmuja takze zaburzenia
endokrynologiczne (niedoczynnos¢ tarczycy, wyzszy
poziom testosteronu), nawyki osobiste (spozywanie
alkoholu, stosowanie srodkéw uspokajajacych i palenie
tytoniu) i dziedzicznos¢.

Otylo$¢ (wskaznik masy ciata BMI > 30 kg/m? ) z central-
nym, wokot tulowia, rozmieszczeniem tkanki ttuszczowej
jest jednym z gléwnych elementdéw, przyczyniajacych si¢
do obturacyjnego bezdechu sennego. Otylos¢ wigze si¢

z niedoborem i niska jakoscig snu. Chociaz uwaza si¢ ja

Prawidtowy
oddech

Chrapanie

Z czesciowa
niedroznoscia
drog
oddechowych

Obturacyjny
bezdech senny
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za gtéwny czynnik ryzyka OBS, wykazano, ze obwdd szyi
jest silniej skorelowany z nasileniem tego zespolu niz BMI,
mimo Ze parametry te s zwykle wprost proporcjonalne.
Jednak pomimo zwigzku miedzy OBS a otyloécia, wazne
jest, aby podkresli¢ fakt, ze u wielu szczuplych oséb takze
diagnozuje sie obturacyjny bezdech senny.

Czgsto$¢ wystepowania obturacyjnego bezdechu sennego
wzrasta réwniez wraz z wiekiem, zaréwno u mezczyzn, jak

i u kobiet, przy czym u pan pojawia si¢ on pdzniej. Literatura
naukowa sugeruje, ze osoby w wieku od 45 do 65 lat sg bar-
dziej narazone na OBS. Jesli chodzi o ple¢, czgsto$¢ wystepo-
wania bezdechu u mezczyzn jest dwa lub trzy razy wyzsza niz
u kobiet. Mimo Ze mezczyzni z nadwaga w $rednim wieku
majg najwyzszg czesto$¢ wystepowania OBS, roénie liczba
kobiet i dzieci, u ktérych diagnozuje si¢ te chorobe.
Niedorozwoj zuchwy, cofnigcie szczeki i zuchwy, krotka
podstawa czaszki, zwezenie jam nosowych, zwezenie
szczeki czy wysoko wysklepione podniebienie to tylko nie-
ktére malformacje, mogace predysponowa¢ do wystgpienia
OBS. Chociaz ortodonci stanowia wazne ogniwo w leczeniu
pacjentéw z obturacyjnym bezdechem sennym, wptyw wad
zgryzu na rozwdj tej patologii nie jest do konca wyjasniony.
Niektore badania sugeruja, ze waskie uzebienie szczeki, zre-
dukowany przodozgryz, krétszy dolny tuk zebowy i ciasne
ulozenie z¢boéw w tuku zZuchwy sg czynnikami predysponu-
jacymi do OBS. Ponadto, niektére wady zgryzu predyspo-
nuja do tego schorzenia.

Palenie papieroséw jest czynnikiem ryzyka zwigzanym

z obturacyjnym bezdechem sennym w zaleznosci daw-
ka-odpowiedz. Kilka badan wykazalo, ze palacze czynni

i bierni maja wyzsze ryzyko rozwoju chrapania w poréw-
naniu z osobami niepalgcymi. Spozywanie alkoholu jest

z kolei powszechne u pacjentéw, u ktérych zdiagnozowano
OBS. Sugeruje sig, ze nawyk ten moze powodowac lub
nasila¢ objawy, zwlaszcza w przypadku spozywania alko-
holu na krétko przed snem. Leki uspokajajace i nasenne

sg przeciwwskazane u pacjentéw z OBS ze wzgledu na
obawy zwiazane z rozluznieniem mieséni gardta i opdznio-
nym pobudzeniem, pogarszajacym hipoksemie. Biorac

pod uwage, ze niektdére badania wykazaly znacznie wyzsza
czesto$¢ wystepowania zaburzen oddychania podczas snu
u krewnych pacjentéw z OBS niz u 0s6b z grupy kontrolnej,
sugeruje sie, ze dziedziczno$¢ odgrywa pewna role w roz-
woju tego schorzenia.

Objawy OBS

Najwazniejszymi objawami bezdechu sennego jest chrapa-
nie, bezdechy obserwowane przez otoczenie oraz przebu-
dzenie, ktéremu towarzyszy krotkie i intensywne uczucie
dusznoéci. Inne objawy zwigzane z OBS to krztuszenie

sie, pocenie, niespokojny sen w nocy, méwienie przez sen,
kserostomia (sucho$¢ w ustach — przyp. ttum.), $linotok

i bruksizm (nocne zgrzytanie zebami - przyp. ttum.).
Chrapanie jest najwazniejszym i najczestszym objawem
OBS, wynikajacym ze zwezenia gardla. Czesto to partner
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lub inna bliska osoba zauwaza je i zglasza jako pierwsza.
Szacuje sig, ze do 95% pacjentéw z OBS chrapie. Pacjenci

ci zwykle majg dtugg historie chrapania, ktére z czasem
staje sie coraz bardziej intensywne i nieregularne, czgsto

w zwigzku ze zwiekszong masg ciala, spozyciem alkoholu

i srodkéw uspokajajacych lub menopauzg u kobiet. Bada-
nia wykazaly, ze w poréwnaniu do malzonkéw z populacji
ogoblnej, matzonkowie pacjentéw z ciezkim chrapaniem

i OBS czeéciej zglaszajg zaburzenia snu.

Zaobserwowane bezdechy sg zwykle zwigzane ze zwiekszo-
nym wskaznikiem bezdechéw/ sptyconego oddechu (AHI,
wskaznik liczbowy, stuzacy diagnostyce bezdechu sennego,
matematycznie to iloraz liczby bezdechéw i sptycen odde-
chu w trakcie snu pacjenta i liczby przespanych przez niego
godzin - przyp. thum.). Jesli powtarzajace si¢ bezdechy
wystepuja u pacjenta wiele razy w ciggu nocy przez kilka

lat z rzedu, wystapia istotne zmiany w ukladzie nerwowym,
mieséniu sercowym i krazeniu mézgowym, a takze w krazeniu
plucnym i ogdélnoustrojowym. Pobudzenia korowe i prze-
budzenia ze snu to $wiadome zjawiska, ktérym towarzysza
kroétkie i intensywne odczucia dusznoéci, spowodowane
zwigkszong praca oddechows. Powtarzajac si¢ zwiekszaja
wspdlczulng aktywnos¢ neuronalng i powoduja wytadowania
wspolczulne, prowadzgc do podniesienia tetna i ci$nienia
krwi oraz predysponuja do arytmii serca.

Czestos¢ wystepowania kserostomii jest wyzsza u pacjentow
z OBS, a chory odczuwa jg gléwnie po przebudzeniu. Objaw
ten wystepuje czesciej u 0s6b z umiarkowanym bezdechem
w poréwnaniu z osobami z fagodnymi objawami.

Jesli chodzi o objawy w ciagu dnia, pacjenci z OBS czesto
opisuja nadmierng sennos¢, zmeczenie, poranne bole
glowy, spadek wydajnosci poznawczej (brak skupienia

i trudnos$ci w koncentracji), zaburzenia nastroju i trud-
nos$ci w kontrolowaniu innych choréb wspotistnieja-

cych, takich jak otylos¢, cukrzyca typu 2 i nadci$nienie.
Depresja, apatia, utrata pamieci, spadek libido i refluks
zoladkowo-przetykowy sa réwniez zwigzane z obturacyj-
nym bezdechem sennym. OBS moze prowadzi¢ z kolei

do nadmiernej sennosci w ciggu dnia i do zaburzen
poznawczych. Taka senno$¢ jest czesta dolegliwoscia

u pacjentéw z OBS i najwazniejszym dziennym objawem.
To konsekwencja stabej jakosci i matej iloéci snu z powodu
mikroprzebudzen, spowodowanych niedroznoscia gor-
nych drég oddechowych. Nadmierna senno$¢ w ciagu
dnia prowadzi do wyzszego ryzyka uposledzenia funkcji
poznawczych, zaburzen nastroju, wypadkéw samocho-
dowych i przyrostu masy ciala oraz ogélnie obniza jakos$¢
zycia. Jesli obturacyjny bezdech senny pozostaje niezdia-
gnozowany, moze prowadzi¢ do obnizenia sprawnosci
poznawczej, a w konsekwencji pogorszenia jakosci zycia.
Schorzenie to wigze si¢ z wyzszym ryzykiem wypadkéw
drogowych oraz urazéw w domu i w pracy. Zmeczenie jest
waznym aspektem w leczeniu obturacyjnego bezdechu
sennego i wigze si¢ ze zwigkszong, powazng dysfunkcja

w poréwnaniu z sennoscia w ciggu dnia.



Fot. sbw19

Diagnozowanie 0BS

Leczenie pacjenta z obturacyjnym bezdechem sennym
musi by¢ prowadzone przez wielodyscyplinarny zespot,
zlozony ze specjalistow z réznych dziedzin opieki zdro-
wotnej: pulmonologii, kardiologii, neurologii, laryngologii,
psychiatrii, ortodongji i ortopedii stomatologicznej oraz
chirurgii szczgkowo-twarzowej. Prawidlowy algorytm
diagnostyczny dla pacjenta z podejrzeniem OBS obejmuje
pelne badanie ogdlne, w tym wywiad z pacjentem, badanie
kliniczne, zastosowanie kwestionariuszy snu, sercowo-ptu-
cny test wysitkowy lub, w razie potrzeby, polisomnografi¢
nocna (badanie snu - przyp. thum.), miareczkowanie apa-
ratem CPAP (proces ustawienia odpowiedniego ci$nienia
w aparacie CPAP, ktory wytwarza stale dodatnie ci$nienie
w plucach pacjenta i dotlenia jego organizm w trakcie

snu - przyp. thum.), a jesli diagnoza OBS zostanie potwier-
dzona, z okresowym monitorowaniem pacjenta w oddziale
ambulatoryjnym. Badania radiograficzne sa réwniez bardzo
wazne w diagnostyce obturacyjnego bezdechu sennego.
Nocna polisomnografia (PSG) jest zlotym standardem dla
prawidlowej diagnozy obturacyjnego bezdechu sennego.
Badanie to faczy wyniki elektroencefalogramu (EEG -
badanie czynnosci moézgu podczas snu - przyp. thum.),
elektrokardiogramu (EKG), elektrookulogramu (EOG -
badanie potencjatu spoczynkowego w okolicy galek ocznych
i ruchéw gatek ocznych - przyp. ttum.) i elektromiografii
(EMG - ocenia prace migéni i nerwéw w czasie snu — przyp.
tlum.) wraz z czgstoscia oddechdw pacjenta, objetoscia
oddechowg oraz objetoscia wdechowa i wydechowa w celu
obliczenia wskaznika splyconego oddechu i bezdechu (AHI)
pacjenta. Innym narzedziem diagnostycznym OBS jest
domowe badanie bezdechu sennego - pacjent otrzymuje do
domu urzadzenie diagnostyczne, po przeszkoleniu zaktada
sprzet i rano zwraca go do przychodni, a na podstawie

CPAP to zioty!tandard leczenia bezdechu sennego. Urzadzenie stosowane w nocy,
podajac tlen wytwarza state dodatnie ciSnienie w drogach oddechowych,

Zespot obturacyjnego bezdechu sennego

zapisanych danych lekarz moze postawi¢ diagnoze. Bada-
nia obrazowe takze moga dostarczy¢ waznych informacji
podczas diagnostyki obturacyjnego bezdechu sennego.
Cefalometria boczna (RTG gltowy w projekeji bocznej,
okresla wzajemne polozenie czaszki, szczeki oraz zuchwy,

a takze tkanek migkkich okolic gtowy i szyi- przyp. ttum.)
jest natomiast pomocniczym narzedziem diagnostycznym,
dostarczajacym informacji o morfologii szkieletu i tkanek
miekkich. Badanie to dostarcza waznych informacji na
temat zwigzku miedzy OBS a anatomig czaszkowo-twarzowa
i gardlowa oraz pomagaja w ustaleniu pewnych zalecen kli-
nicznych, dotyczacych postepowania z tymi pacjentami.
Tomografia komputerowa wigzki stozkowej (badanie CBCT)
stanowi szeroko stosowane narzedzie diagnostyczne jamy
ustnej i twarzoczaszki, ktére daje nam wysokiej jakosci
trojwymiarowy widok twardych i miekkich struktur gtowy

i szyi. Ocena objetosci gérnych drég oddechowych u pacjen-
tow z obturacyjnym bezdechem sennym, przy pomocy
spirometrii, jest za to obowigzkowe, poniewaz wykazano, ze
pacjenci ci maja zmniejszong objeto$¢ gérnych drog odde-
chowych. Innym przydatnym badaniem obrazowym jest
rezonans magnetyczny (MRI). Ocenia ono tkanki migkkie,
otaczajgce gorne drogi oddechowe i pomaga w badaniu
patogenezy OBS. Badania MRI sg réwniez przydatne przy
ocenie zmian, zachodzacych w gérnych drogach oddecho-
wych po leczeniu aparatem wysuwajacym zuchwe.

Wptyw obturacyjnego bezdechu sennego

na jakosc zycia

Nieleczony obturacyjny bezdech senny moze prowadzi¢ do
powaznych konsekwencji zdrowotnych, majacych ogromny
wplyw na jako$¢ zycia pacjenta. Nadmierna senno$¢

w ciggu dnia jest czynnikiem ryzyka wypadkéw samo-
chodowych oraz wypadkéw w domu lub w pracy. Ponadto

o zmniejsza liczbe bezdechow w nocy i utatwia oddychanie
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OBS wiaze sie z wyzszym ryzykiem insulinoopornosci,
nadci$nienia tetniczego, choroby wienicowej, zastoinowej
niewydolnosci serca, zawalu mieénia sercowego, udaru
mozgu i arytmii serca.

Leczenie 0BS

Obecnie uwaza si¢ terapie CPAP za zfoty standard w leczeniu
obturacyjnego bezdechu sennego u dorostych. Urzadzenie

to dziala jako forma wentylacji mechanicznej, ktéra dostar-
cza tlen przez maske i utrzymuje stale dodatnie ci$nienie

w drogach oddechowych podczas wdechu i wydechu, co
zmniejsza ryzyko zapadania si¢ goérnych drég oddechowych,
a tym samym zmniejszajac liczbe bezdechéw. Terapia CPAP
moze zmniejszy¢ charakterystyczne objawy OBS, szczegélnie
u pacjentéw z cigzkim bezdechem (AHI > 30).

Jednym z najbardziej aktualnych trendéw leczenia, jest
zaangazowanie takze ortodonty w kompleksowe wielody-
scyplinarne leczenie pacjentéw z OBS. Biorac pod uwage ich
doswiadczenie w zakresie wzrostu i rozwoju czaszkowo-twa-
rzowego, ortodonci moga wspolpracowac z lekarzami ogdl-
nymi w celu zapewnienia odpowiedniego leczenia pacjentéw
z tym schorzeniem. Identyfikuja bowiem zmiany czaszko-
wo-twarzowe, zwigzane z obturacyjnym bezdechem sennym
i mogg pomoc lekarzom ogdlnym w leczeniu tego schorzenia.
Moga takze zaleci¢ stosowanie ortezy do korekcji ulozenia
zuchwy (MAD) - to innowacyjna metoda leczenia chrapania
oraz tagodnego i umiarkowanego obturacyjnego bezdechu
sennego. Zadaniem tych aparatéw wewnatrzustnych jest
poprawa jako$ci snu pacjentéw poprzez zmniejszenie lub
nawet wyeliminowanie chrapania i przerw w oddychaniu
podczas snu. Aparaty MAD przesuwajg zuchwe do przodu

i do tylu, generujac korzystne zmiany anatomiczne w gor-
nych drogach oddechowych i zwiekszajgc w ten sposob
obszar gardla. Ruch ten stabilizuje i unieruchamia zuchwe
oraz koé¢ gnykows, uniemozliwiajac tylng rotacje tych struk-
tur, gdy pacjent znajduje si¢ w pozycji lezacej, a tym samym
zapobiegajac zablokowaniu drég oddechowych.

Terapia mie$niowo-twarzowa, czyli miofunkcjonalna tera-
pia ustno-twarzowa (OMT) jest za to zalecana zaréwno

u dzieci, jak i dorostych z fagodnym i umiarkowanym
OBS w celu poprawy funkeji mies$ni gérnych drég odde-
chowych. OMT obejmuje ¢wiczenia, ktére koncentrujg

si¢ na réznych strukturach ustno-gardiowych, ktére sg
zaangazowane w prace gérnych drég oddechowych, w tym
struktur, takich jak jezyk, podniebienie, boczne $ciany
gardla i naglo$nia, w celu zapewnienia prawidtowego
oddychania, mowy, zucia i polykania. Badania sugeruja, ze
OMT jest skuteczna w przypadkach narastajacego bezde-
chu, powigzanych z nim objawéw i pierwotnego chrapania
u dorostych: Jest tez skutecznym narzedziem leczenia
dzieci z bezdechem szczatkowym.

Dobry kontakt z pacjentem i zachecanie go do trwalej
zmiany trybu zycia to wazne pierwsze kroki, zaréwno

w leczeniu obturacyjnego bezdechu sennego, jak i w zapo-
bieganiu postgpowi choroby. Terapie behawioralng zaleca
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sie zatem w przypadku pacjentéw bezobjawowych lub tych,
u ktérych nie ma widocznego zagrozenia dla bezpiecznego
prowadzenia pojazdéw. Obejmuje ona rézne strategie,
ktére pomagaja ztagodzi¢ objawy OBS, takie jak regularny
program ¢wiczen, ograniczenie lub unikanie spozywania
alkoholu, ograniczenie lub wyeliminowanie palenia tytoniu,
diugoterminowa redukcja masy ciala i terapia pozycyjna
(unikanie spania na plecach).

Wysunigcie szczekowo-zuchwowe lub operacja ortogna-
tyczna (polega na przecieciu kosci twarzoczaszki i ich
prawidfowym ustawieniu za pomocg plytek i §rub - przyp.
tlum.) moze by¢ wskazana u pacjentdw z towarzyszacymi
wadami budowy ko$ci twarzy, ktérzy nie toleruja tera-

pii CPAP. Chirurgicznie wspomagana szybka ekspansja
szczgki (SARME) (dysktrakeja szczeki — przyp. thum.) jest
wskazana u pacjentéw z obturacyjnym bezdechem sennym
ze zbyt waska szczeka, w celu normalizacji jej szerokosci.

U wybranych pacjentéw mozna réwniez rozwazy¢ przesu-
niecie brodkowo-jezykowe i zawieszenie kosci gnykowe;.
Inne operacje tkanek migkkich, ktére moga by¢ zalecane

u pacjentéw z obturacyjnym bezdechem sennym, obejmuja
operacje jezyka, wedzidetka, migdatkéw podniebiennych

i gardtowych. W przypadku pacjentéw z niedroznoscia
nosa lub alergicznym niezytem nosa zaleca si¢ stosowanie
sterydéw donosowych i innych lekéw doustnych. W przy-
padku niektérych pacjentéw, terapia chirurgiczna nosa jest
skutecznym sposobem na zmniejszenie oporu wewnatrzno-
sowego i poprawe zgodnosci z terapig CPAP.

Perspektywa pacjenta

Interdyscyplinarne postepowanie z pacjentem z OBS
zapewnia zindywidualizowang diagnoze i leczenie schorze-
nia, w oparciu o specyfike kazdego przypadku klinicznego.
Literatura naukowa pozwala nam obecnie na ustalenie
konkretnych wytycznych klinicznych.

Pacjent, u ktérego podejrzewa si¢ obturacyjny bezdech
senny, musi zosta¢ przede wszystkim skierowany do spe-
cjalisty medycyny snu, a po potwierdzeniu diagnozy OBS
specjalista medycyny snu ustala indywidualny plan leczenia
i nakredla jego etapy. Zazwyczaj obejmuja one: zastosowa-
nie urzadzen typu CPAP, by unikna¢ pogorszenia jakosci
snu i jako$ci Zycia pacjentéw oraz zapobiega¢ rozwojowi
choréb wspolistniejacych; zachecanie doi zmiany stylu
zycia (w tym zrzucenie zbednych kilograméw, rezygnacja
z alkoholu i palenia papieroséw); wykorzystanie aparatow
ortodontycznych; opieke stomatologiczng i ortodontyczng
oraz terapi¢ pozycyjng, ktorej celem jest zmiana nawykow
i unikanie spania na plecach (istnieja specjalne urzadzenia,
ktére pomagaja wyrobi¢ ten nawyk choremu). B
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Witamina D na spokojny sen

Istnieje zwigzek migdzy poziomem witaminy D a czynnosciami
ukfadu oddechowego. Obturacyjny bezdech senny i niedobor

tej stonecznej witaminy wydaj sie mie¢ wspolne czynniki
ryzyka, takie jak otytoSc¢ i rosnacy wiek. Te dwa stany majg dos¢
podobng patogeneze, w tym reakcje zapaine i stres oksydacyjny,
chociaz doktadny mechanizm nie zostat w petni poznany.
Dotychczasowe badania, analizujace zwigzek miedzy niskim
poziomem witaminy D a bezdechem sennym, daty sprzeczne
wyniki, dlatego tez naukowcy podejrzewaja, ze zwiazek ten jest
bardzo ztozony.

W badaniu z udziatem 139 pacjentow, do$wiadczajacych
bezdechu sennego, zauwazono, ze poziom witaminy D w tej
grupie byt istotnie nizszy w porownaniu z 30 osobami wolnymi
od bezdechu. Jednoczes$nie ochotnicy z OBS byli starsi

i mieli wyzszy wskaznik masy ciata (BMI), a takze wigkszy
obwad szyi, talii i bioder, co réwniez mogto przyczynic sig

do nizszego poziomu witaminy D. Niemniej jednak nawet

wsrdd otytych mezczyzn z 0BS poziom witaminy D byt

zZnacznie nizszy w poréwnaniu z otytymi uczestnikami bez
OBS. Ponadto zaohserwowano odwrotnie proporcjonalng
zaleznos$¢ miedzy poziomem witaminy D a fragmentacja
snu, tj. mikroprzebudzeniami, zaburzajacymi ciggto$¢ snu

i wptywajacymi negatywnie na jako$¢ nocnego odpoczynku.
W innym badaniu sprawdzono, czy poziom witaminy D

Z grupy kontrolnej. Na podstawie hospitalizaciji 72 pacjentow

Z fagodng demencija i potwierdzonym bezdechem, nie
stwierdzono istotnych roznic wzgledem seniordw bez OBS.
Niemniej jednak wykazano, ze im silniejsze byty objawy
obturacyjnego bezdechu sennego, tym nizszy poziom witaminy
D odnotowywano u pacjenta. Inne badanie kohortowe z udziatem
starszych ochotnikow, mieszkajacych w spotecznosci ludzi

0 zroznicowanej budowie ciata nie wykazato znaczacej

réznicy w czestosci wystepowania niedoboru witaminy D; nie
zaobserwowano tez zwiagzku migdzy problemami z bezdechem
a poziomem witaminy D. Co nie zmienia faktu, Ze osoby




Z najnizszym stezeniem witaminy D byly bardziej narazone na
ciezki bezdech senny.

A'jak rzecz sig ma w przypadku pacjentow z zaburzeniami
metabolicznymi? Nie wykazano istotnej roznicy w poziomie
witaminy D migdzy diabetykami z OBS i bez bezdechu sennego.
Jednak pacjenci z bezdechem i z zespotem metabolicznym czesciej
doswiadczali niedoboru witaminy D — jej niski poziom byt zwiazany
Z otytoscig brzuszna, podwyzszonym poziomem trojglicerydow

i obnizonym poziomem cholesterolu HDL, a takze cukrzyca.

Skoro zatem u badanych z obturacyjnym bezdechem sennym
zauwazono niedobory witaminy D, sensownym sig wydaje, ze
terapia bezdechu powinna korzystnie wptyna¢ na magazynowanie
tej cennej substancji w organizmie. Rzeczywiscie, 24 tygodnie
terapii ciggtym dodatnim ci$nieniem w drogach oddechowych
(CPAP), zastosowanej u pacjentow z ciezkim OBS oraz
nadmierng sennoscig, korzystnie wptynety na stezenie witaminy
D u leczonych pacjentow. Dalszg poprawe poziomu witaminy D
wykazano w$rdd pacjentow z OBS, ktorzy poczatkowo dobrze
zareagowali na rok terapii CPAP. Sugeruie to, e poprawa
dotlenienia organizmu poprzez normalizacje nocnego nasycenia
krwi tlenem moze pozytywnie wptywac na poziom witaminy D.
Autorzy innego, niewielkiego badania postanowili za to sprawdzic,
czy suplementacja witaming D u pacjentow z obturacyjnym
bezdechem sennym zmniejszy objawy choroby. Faktycznie
wsrod 19 mezezyzn z tagodnym OBS, ktorzy nie stosowali CPAP
przyjmowanie witaminy D w dawce 50 000 j.m. tygodniowo przez
8 tygodni znaczaco zmniejszyto nasilenie objawow bezdechu,

a u niektorych pacjentow nawet catkowicie je usungto.

Chociaz nie w kazdym badaniu zwigzek migdzy niskim
poziomem witaminy D a wystapieniem obturacyjnego bezdechu
sennego zdawat sie istotny, trudno nie zauwazy¢, ze istnieje
pewna korelacja miedzy tymi problemami zdrowotnymi.
Specjalisci majq kilka podejrzen co do jej przyczyny. Po
pierwsze, pacjenci z 0BS s permanentnie niewyspani, a to
negatywnie wptywa na ich aktywnos$¢ w ciagu dnia. Takie osoby
moga nie spedza¢ na Swiezym powietrzu wystarczajacej ilosci
czasu, co przekfada sig na problemy z synteza witaminy D

i zwigksza ryzyko jej niedoboru. Po drugie, braki tej stonecznej
witaminy wigzq sie ze zwiekszonym ryzykiem zaburzen snu,

w tym staba jego jakoscia, krotszym czasem trwania oraz
sennoscig, co moze przyczyniac sig do zaostrzenia OBS.

Po trzecie, obturacyjny bezdech senny sprzyja zwiekszeniu
aktywnosci biatka, odpowiedzialnego za metabolizm tlenu,

a suplementacja witaming D zmniejsza jego ekspresje.

A wspotczynnik masy ciata? Wysoki odsetek pacjentow

z 0BS cierpi z powodu nadwagi lub otyto$ci. Badania
obserwacyijne wykazaty, ze zwigzek miedzy niskim poziomem
witaminy D a otyto$cig jest dwukierunkowy — niedobor
zwieksza ryzyko otytosci, podczas gdy otytos¢ zmniejsza
stezenie witaminy D w organizmie. Dodatkowo sytuacje
pogarsza przewlekle podwyzszone cisnienie w jamie brzusznej,
obserwowane u 0sdb otytych, ktore moze réwniez prowadzié
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do refluksu Zotadkowo-przetykowego i niedokrwienia zotadka,
wptywajac w ten sposob na wchtanianie witaminy D z pokarmu
i powoduijac jej niedobor.

W przypadku zespotu metabolicznego zwigzek z niedoborem
witaminy D rowniez zwrdcit uwage specjalistow. Zauwazyli oni,
Ze niski poziom tej substancji moze by¢ czynnikiem powigzanym
Z rozwojem cukrzycy. Ponadto niski poziom witaminy D jest
bezposrednio zaangazowany w $ciezki zapalne, prowadzace
do jednej z form stiuszczenia watroby, a zaleznosc¢ ta jest
szczegolnie widoczna u 0sdb z nadwaga i otytoScia. Poniewaz
pacjenci z obturacyjnym bezdechem sennym i zespotem
metabolicznym s bardziej narazeni na rozwoj sttuszczenia
watroby, to zaburzenie funkciji tego organu moze przyczynic sie
do wystapienia niedoborow witaminy D.

W przypadku pacjentow z obturacyjnym bezdechem sennym
niski poziom witaminy D moze nasila¢ problemy z nocnym
odpoczynkiem na kilka sposobow. Receptory wychwytujace

te witaming sg obecne w wielu tkankach, réwniez w mozgu.

U pacjentow z OBS zaobserwowano roznice w budowie
kodujacego je genu, ktére moga wigzac sie z nizszym
poziomem witaminy D. Niedobor tego zwigzku chemicznego
odpowiada rowniez za ostabienie sity migsni szkieletowych

i moze powodowaé niezapalng miopatie miesni gérnych drog
oddechowych. To z kolei prowadzi do zmniejszenia droznosci
gardta, zwigkszajac tym samym prawdopodobieristwo
wystapienia obturacyjnego bezdechu sennego. Zbyt niski
poziom witaminy D zwigksza tez ryzyko ograniczenia przeptywu
powietrza przez nos, co dodatkowo pogarsza bezdech senny.
Na koniec warto réwniez wspomniec o roli witaminy D

w aktywnosci cytokin prozapalnych. Bierze ona wszak udziat
w odpowiedzi immunologicznej, a jej niedobdr powoduje
rozregulowanie uktadu odpornosciowego, prowadzac do
wzrostu poziomu cytokin, w tym TNF-alfa. Biatko to nie

tylko zabija komarki nowotworowe (stad jego nazwa: tumor
necrosis factor, czyli czynnik martwicy nowotworow), ale tez
wzmacnia sen wolnofalowy (NREM). Ta faza snu wystepuije
naprzemiennie z REM (faza marzen sennych) i odpowiada za
gteboki wypoczynek oraz uruchomienie procesow naprawczych
w organizmie, jednak im dtuzej Spimy, tym krotsze s3 jej
epizody na rzecz fazy REM. Wzmocnienie NREM jest wigc
zaburzeniem prawidtowego przebiegu nocnego odpoczynku.
Ponadto u 0s6b z niewystarczajacym poziomem witaminy D
stwierdzono zwigkszone ryzyko infekcji i stanow zapalnych
uktadu oddechowego. Moze to powodowac przerost migdatka
gardtowego i zwiekszenie niedrozno$ci drdg oddechowych

u pacjentéw z obturacyjnym bezdechem sennym.
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Aby oddychato sie lepiej

Przewlekfe choroby uktadu oddechowego obnizajg jakosé
Zycia i zmniejszaja odporno$¢ organizmu, narazajac go na
wystapienie wielu problemow towarzyszacych. Niektore z tych
chordb moga z czasem doprowadzi¢ do trwatego uposledzenia
funkceji oddechowych, zmuszajac pacjenta do ograniczenia
aktywnosci fizycznej i wykluczajac go z zycia spotecznego.
Tymczasem ro$nie liczba dostepnych opcji terapeutycznych,

a réznorodno$¢ aspektow, w jakich ujeto kwestig chordb uktadu
oddechowego, pozwala z wigksza precyzja dostosowywac
leczenie do pacjenta. Oto kilka wybranych badan naukowych,
skupionych wokot terapii pacjentow z przewlekiymi chorobami
uktadu oddechowego.

Astma

Aby unikna€ tzw. cigzkiego zdarzenia zwigzanego z astma
(hospitalizaciji lub nawet zgonu), chorzy powinni regularnie
przyjmowac kortykosterydy. Okazuje sie, ze juz w niskiej
dawce jeden z nich, budezonid, pomaga pacjentom z co
najmniej dwuletnig historig choroby. Chroni on organizm przed
obnizeniem wydolno$ci ptuc i pomaga kontrolowac objawy
choroby. Oznacza to, ze im szybciej pacjent zacznie przyjmowac
kortykosterydy, tym wigksze jest prawdopodobieristwo
uniknigcia sytuaciji zagrazajacych zyciu'.

Diugodziatajacy agonisci receptora 2-adrenergicznego (LABA)
moga by¢ stosowani wraz z kortykosterydami. To wazna
informacja, poniewaz w wielu przypadkach lekarze obawiaja
sie faczenia takich preparatow, ze wzgledu na prawdopodobieri-
stwo wiekszej reakcji niepozadanej. Tymczasem wykazano, ze
przyjmowanie budezonidu wraz z formoterolem nie wywoluje
powazniejszych dziatan ubocznych niz samo leczenie budezoni-
dem. Do tego terapia kombinowana okazafa sie skuteczniejsza,
a ryzyko zaostrzenia astmy byto w tej grupie 0 16,5% nizsze niz
w grupie pacjentow przyjmujacych sam budezonid?.

Przeglad wybranych terapii choréb uktadu oddechowego

Niektore osoby przyjmujg leki na astme, chociaz
wcale ich nie potrzebujg. Przeprowadzone
kilka lat temu badanie z udziatem starszych

ochotnikdw, u ktorych co najmniej 5 lat wczesniej
zdiagnozowano astme, wykazalo, ze co trzeci z nich
nie miat zadnych objawow choroby. Odstawienie
lekow w tej grupie nie wptyneto na pojawienie sig
symptomow?

POChP

Okazuje sig, ze stosowanie 2 lekow, LABA i LAMA (leku
przeciwcholinergicznego) daje lepsze wyniki w kontroli
choroby niz terapia sterydami w potaczeniu z LABA.

W trwajacym 24 tygodnie badaniu zaobserwowano, ze

obie terapie tak samo wptynety na zdolno$¢ ochotnikow

do podejmowania aktywnosci fizycznej i zawodowe;.
Jednoczesnie terapia kombinowana LABA i LAMA data lepsze
wyniki w badaniu szczytowej natezonej objetosci wydechowej
pierwszosekundowej*. Oznacza to, ze pacjenci byli w stanie
zrobi¢ glebszy wydech, a czynno$é ta w przebiegu POChP
taczy sie z bolem.

Farmakoterapia nie jest jedyna opcjq dla pacjentéw z POChP.
Rehabilitacja takze korzystnie wptywa na przebieg choroby,
jednak wielu pacjentow nie jest w stanie udac sie do
placowki i podjac¢ wysitku rehabilitacji, wtasnie z powodu
problemow oddechowych. Z myslg o nich powstat pomyst
telerehabilitacji. Ta metoda sprawdza sig juz w przypadku
innych schorzen — pod nadzorem telefonicznym badz
podczas wideorozmowy pacjent wykonuje polecenia
terapeuty, nie wychodzac z domu. Przeprowadzone w 2023
roku pilotazowe badanie z udziatem chorych na POChP
pacjentow szpitala w Gluchotazach zakonczyto sig sukcesem:
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u ochotnikdw zmniejszyto sig zmeczenie i dusznosc,
poprawie ulegfa tolerancja wysitku. Specjalisci maja nadzieje,
Ze wkrotce rozpoczng sig kolejne etapy wdrazania tej metody
rehabilitacii.

W pofowie XX wieku specjalisci zaczeli okreslac
pacjentow z POChP jednym z dwdch termindw:
pink puffer (rozowy sapacz) lub blue bloater (siny
i opuchniety). Pierwszy typ charakteryzuje sig
sucha budowg ciata, nierzadko nawet niedowaga,
W miarg poprawnym natlenieniem organizmu
(wynikajacym z hiperwentylacji) oraz brakiem
tolerancii jakiegokolwiek wysitku. Pink puffer czesto
tez gwizdze na wydechu, poniewaz w ten sposob
fatwiej mu oprozni¢ ptuca. Natomiast blue puffer
jest 0sobg nierzadko otyta, z obrzekami, objawami
sinicy i z przewlektym kaszlem. Najczesciej jednak
pacjenci prezentuja objawy mieszane'

Idiopatyczne widknienie ptuc (IPF)

W ciggu ostatnich kilku lat przybyto badan nad lekami,
spowalniajacymi rozwoj tej choroby. Warto wymienic tutaj
selektywnego inhibitora autotaksyny, ktorej poziom zwigksza
sie w przebiegu IPF, czy dziatajaca przeciwwioknieniowo
Zinpentraksyne alfa, rekombinowang forme ludzkiego biatka,
ktorego poziom prawdopodobnie jest odwrotnie proporcjonalny
do nasilenia objaw6w choroby. Badania nad tymi lekami sg juz
w zaawansowanej fazie®.

Jednak nie wszyscy pacjenci dobrze reagujg na farmakoterapie.
Kiedy kolejne metody leczenia okazuja sie nieskuteczne,
ratunkiem dla pacjenta moze okazac sie przeszczep ptuca

lub ptuc. Zabieg ten wykonuije sig jednak tylko u pacjentow,

u ktorych prawdopodobienstwo przezycia kolejnych 2 lat wynosi
mniej niz 50%. Terapia ta pociaga za sobg zaréwno korzysci,
jak i straty. To do$¢ duzy organ, przeszczep moze sig zatem nie
przyjaé. Szacuje sig, ze kolejne 10 lat przezywa jedynie okofo
30% pacjentow po transplantaciji’.

,Prawdopodobnie najbardziej znang pacjentka
Z idiopatycznym wioknieniem ptuc jest ksigzna
Mette-Marit, zona przysziego krola Norwegii.
Diagnoze podano do wiadomosci publicznej
w pazdzierniku 2018 roku”

1 Obturacyjny bezdech senny

Chrapanie to nie tylko nieprzyjemny dla rodziny objaw
bezdechu sennego, to rdwniez trzecia przyczyna rozwodow,
po problemach finansowych i zdradzie. Dlatego tez leczenie
obturacyjnego bezdechu sennego nie powinno by¢ odktadane
— predzej czy pozniej pojawig sie problemy zdrowotne lub

matzeriskie. Kilka lat temu Amerykariska Agencja ds. Zywnosci

i Lekow (FDA) dopuscita do obrotu pierwszy podskorny
implant, ktérym mozna kierowac za pomocg pilota. Wszczep
ten ma pobudzac nerw podjezykowy za pomocg impulsow
wysytanych przez 3 cze$ci wszczepione chirurgicznie w szyje

i klatke piersiowa. Dzieki temu jezyk ma wysuwac sig do przodu
i umozliwiaC przeptyw powietrza. Terapia ta nie jest jeszcze
dostepna w Polsce®.

Inny alternatywny sposdb leczenia obturacyjnego bezdechu
sennego wydaje sie natomiast na wyciagniecie reki—ito
dostownie. Trening wysitkowy (cardio) tagodzi bezdech w nocy
i Zzmniejsza sennos$¢ w ciggu dnia, poprawia przy tym jakos$¢ snu
i korzystnie wptywa na natlenienie organizmu. Zaobserwowano,
ze regularne ¢wiczenia wysitkowe obnizajg wskaznik AHI
(mierzacy m.in. bezdech) o ponad 30%, a sennos¢ w ciagu
dnia 0 28%. Naukowcy zwrdcili przy tym uwage, ze nawet

jesli éwiczenia nie majg znaczacego wptywu na cigzkos¢
obturacyjnego bezdechu sennego, to posrednie korzysci

Z treningu obejmujg obnizenie cisnienia krwi, poprawe profilu
metabolicznego i zmniejszenie 0goinego ryzyka sercowo-
naczyniowego. Co ciekawe, w przeprowadzonej kilka lat temu
metaanalizie uwzgledniono badania, w ktdrych trening cardio byt
jedyng interwencja, a mimo to obnizyt wskaznik AHI i zmnigjszyt
sennosé w ciagu dnia®.

To nie wszystko. Trening interwatowy 0 wysokiej intensywnosci
(HIIT), praktykowany przez 12 tygodni, obniza wskaznik AHI,
poprawia catkowity czas snu i jego jakoSc¢, a takze zwigksza
wydolno$¢ krazeniowo-oddechowa. Takich wynikdw nie udato
sie 0siggna¢ w grupie kontrolnej uprawiajacej ¢wiczenia
rozciagajace’®.

Jednym z objawow obturacyjnego bezdechu
sennego jest chrapanie. Zwykle to ucigzliwe
zjawisko nie przekracza natezenia 50-65 decybeli
(z takim natezeniem zwykle prowadzimy rozmowe
normalnym gtosem). Zdarzajg sig jednak osoby,
ktore generuja prawdziwy hatas, 0siggajac nawet

90 decybeli - tyle samo, co ruch uliczny™
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Z Agnieszka Bilinska rozmawiamy o tym,
jak nauczy¢ sie stawiac granice i czuc sie
z tym dobrze oraz szukamy odpowiedzi na
pytanie czym jest prawdziwa asertywnos¢
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Znajomi znéw poprosili cie o przystuge - nie
potrafitas odmowic. Szef bez zapowiedzi kazat
ci zostac po godzinach — postusznie wrécitas do
biurka. Siostra wcisneta ci dzieciaki na week-
end, cho¢ miatas inne plany - no c6z, zgodzita$
sie, przeciez nie zrobisz maluchom przykrosci.
Ktos znéw, na powitanie, nie pytajac o zgode,
przytulit cie i pocatowat — nie protestowatas,
cho¢ wszystko w tobie krzyczato... znasz to? To
uczucie, kiedy wszyscy zdaja sie wiedzie¢ lepiej,
co jest dla ciebie dobre i nikt nie widzi, ze prze-
kracza granice twojej intymnosci? A ty, uwi-
ktana w zaleznosci i konwenanse, nienauczona
odmawia¢, potulnie na wszystko sie godzisz?
Za to w swojej glowie jestes mistrzynig pewno-
Sci siebie, wiesz, co powiedzie¢, jak odméwic,
jak sie postawi¢, tylko $wiat nigdy nie ujrzat
takiej wersji ciebie. Za kazdym razem rozmy-
$lasz, rozktadasz zaistniate sytuacje na drobne

i planujesz, co powiesz nastepnym razem, jak sie
zachowasz, widzisz siebie, jak z odwaga moéwisz
wreszcie ,NIE", ale kolejnym razem to stowo
nigdy nie opuszcza twojej gtowy - zeby nikomu
nie zrobic¢ przykrosci i nie obrazi¢, nie stracic
pracy lub partnera, pozwalasz na ciagte przesu-
wanie, a potem przekraczanie granic... bo nigdy
ich, tak naprawde, nie ustanowitas. Jakas dobra
dusza w twoim otoczeniu podpowiada:,badz
bardziej asertywna’, ale tobie asertywnos¢
kojarzy sie z arogancja, bezczelnoscia i brakiem
szacunku, a przeciez nie chcesz taka byc.

Wiesz, kiedy na to wszystko pozwolitas? To byto
wtedy, kiedy pierwszy raz pozwolitas sie ciagnac
w szkole za warkocze i nie zaprotestowatas, bo
ktos ci powiedziat, ze to oznaka zainteresowa-
nia. To byto wtedy, kiedy rodzice nie reagowali,
ze cata truchlejesz, gdy wujkowie przytulajg

cie i obcatowuja na przywitanie, bo przeciez

nie mozna obrazac starszych. To byto wtedy,
kiedy w pierwszej pracy pozwolitas, by ciagle
dokfadano ci obowiazkéw, wmawiajac, ze w ten
sposéb rozwijasz kariere. To byto wtedy, kiedy
pozwolitas pierwszy raz partnerowi podniesc¢
gtosi,nie” uwiezto ci w gardle ze strachu, ze
stracisz to, co masz...

Jak zatem nauczy¢ sie stawia¢ nieprzekraczalne
granice, jak mowic,,nie’, nie raniac i z szacun-
kiem, w jaki sposéb odebrac innym wtadze

nad soba? W jaki sposéb odzyskaé pewnos¢
siebie? Jak przestac by¢ ta mata, zaptakana
dziewczynka, ktéra dla dobrego samopoczucia
innych pozwalata sie ciagnac za warkocze?

TekSTAGNIESZKA PODOLECKA
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Agnieszka Podolecka: Ludzie asertywni czasami postrzegani

sg jako egoistyczni i niekulturalni. 0dmawiaja, nawet gdy

oczekiwania otoczenia sa inne, chodza wtasnymi drogami,

nierzadko tamiac kulturowe tabu. Sprobujmy odkry¢, czym jest

asertywnosc i gdzie nalezy stawiac granice innym ludziom.

Agnieszka Bilinska: W Polsce panuje powszechne niezro-

zumienie tej definicji. Asertywnos¢ jest postrzegana jako

umiejetnos¢ moéwienia NIE na rzeczy, ktorych nie chcemy

zrobi¢. Na warsztatach, ktére prowadze, gdy pytam, czym

jest asertywno$¢, taka zwykle stysze odpowiedz. Tym-

czasem ta definicja jest znacznie szersza. Na asertywnos¢

sktada sie:

1. Wyrazanie wlasnych potrzeb, opinii i uczu¢ oraz akcep-

towanie opinii i uczu¢ innych ludzi.

Odmawianie, ale i przyjmowanie odmowy.

. Umiejetnos¢ proszenia o pomoc i udzielanie pomocy.

. Przyjmowanie krytyki ale i jej udzielanie.

. Przyjmowanie pochwat i komplementéw ale i obdarowy-
wanie nimi innych oséb.

6. Egzekwowanie ustalen i dotrzymywanie obietnic.

7. Wyznaczanie granic i respektowanie granic innych ludzi.

SN

AP: A zatem jest to dziatanie obustronne.

AB: Zgadza sie. Je$li przyjrzymy sie cze$ciom sktadowym
definicji, zobaczymy, ze stosowanie jedynie wlasnych
wyznacznikéw jest arogancja, natomiast przyjmowanie
jedynie wymagan innych uleglosécia. Kluczem do asertyw-
nosci jest wzajemny szacunek. Jezeli szanuje siebie i innych,
to automatycznie wyznaczam i respektuje granice, a jedno-
cze$nie nie zamieniam si¢ w osobe arogancka. Druga osoba
czuje, ze odmawiam z szacunkiem i traktuje ja po partner-
sku. Wtedy nie czuje si¢ potraktowana z gory i jest wieksza
szansa na to, ze przyjmie moja odmowe spokojnie i ja
uszanuje. Szacunek jest tu podstawa. Niestety czesto zapo-
minamy o szacunku nie tylko do innych, ale tez do samych
siebie. Pozwalamy ludziom wchodzi¢ sobie na glowe,

a potem gdy juz nie mozemy wytrzymac, wybuchamy. Jesli
ktos, kto do tej pory reprezentowal postawe ulegla, nagle
zaczyna ostro stawia¢ granice, budzi tym sprzeciw oto-
czenia, bo ono bylo przyzwyczajane do tego, ze moglo od
niego wymaga¢ wszystkiego. Lepiej wiec zastanowic sig, co
nam odpowiada, na co mozemy i chcemy si¢ godzi¢, i jasno
to komunikowac.

AP: Gdy méwimy, ze czegos nie chcemy zrobi¢, a potem i tak
to robimy, to pozwalamy sie krzywdzi¢. Czyli musimy w jasny
sposob wyraza¢ swoje potrzeby i trzymac si¢ wtasnych norm.
Bedac konsekwentnym, nie bedziemy musieli krzycze¢

i agresja walczyc o swoje prawa.

AB: Agresja to bardzo mocne stowo. Powiedziatabym raczej,
ze konsekwentnie powinni$my szanowa¢ siebie, nauczy¢
otoczenie, na co si¢ zgadzamy, a na co nie, i zwraca¢ innym
uwage, gdy naruszajg nasze granice. I to samo oferowac od
siebie innym. Kto§ moze si¢ nie zgadza¢ na nasze zachowa-
nie, odmawia¢ nam, ale jednoczesnie nas szanowac. A jesli

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

Nie daj sie ciagngc¢ za warkocze!

nasze zyciowe wartosci i oczekiwania sg tak odmienne, ze
nie da si¢ ich pogodzi¢, to warto si¢ zastanowié, po co nam
ta znajomos¢. Moze bedzie lepiej, gdy kazdy pojdzie swoja
droga.

AP: Wydaje mi sig, ze wiele 0s6b ma problem z asertywnoscia,
bo nie zna siebie i nie wie, czego chce.

AB: To si¢ zdarza. Jak inni majg respektowaé nasze granice
i traktowa¢ nas w odpowiedni sposéb, jesli sami nie wiemy;,
co uwazamy za dobre czy zle? W takiej sytuacji proponuje¢
zrobi¢ kilka prostych ¢wiczen. Pierwsze to lista warto$ci

- przykiadowa lista wartosci znajduje si¢ na ponizszym
zdjeciu, oczywiscie mozna tez dodac¢ inne. Sg to np. zaufa-
nie, wolnoé¢, szacunek, niezalezno$¢, uczciwosé, spokdj

i rodzina. Proponuj¢ znalez¢ w Internecie liste stu warto-
$ci, wypisa¢ wszystkie, ktére wydaja si¢ wazne, nastepnie
wybra¢ dziesie¢ najwazniejszych i utozy¢ je w kolejnosci
od najwazniejszej. Potem nalezy sie im przyjrzec i zasta-
nowi¢, ktére z nich sg spelnione w naszym zyciu. Jezeli dla
kogos wazna jest wolnos¢ i spokdj, a w pracy czy zwigzku
czuje si¢ sttamszony i zestresowany, to nalezy si¢ zasta-
nowi¢, dlaczego tkwi w takiej relacji? Co ona daje, jakie
potrzeby zaspokaja? Czy w ogole jakiekolwiek? Czy warto
podja¢ prébe zmiany, czy moze lepiej sie wycofa¢ z tego
ukladu? Kolejnym krokiem jest zrobienie listy zachowan

i dzialan, ktérych sie¢ pragnie, na ktére mozna si¢ zgodzi¢,
tych, ktore ostatecznie mozna negocjowac i w koncu tych,
ktore sg nieakceptowalne. I zndw nalezy sie przyjrze¢ tym
listom i uczciwie odpowiedzie¢ sobie na pytanie, czy tak

w moim zyciu jest? Czy ja sam przestrzegam tych zasad, czy
tez mecze sie i robie co$ wbrew sobie? Czy moi bliscy albo
koledzy i kolezanki w pracy czy szef lub szefowa w ogéle
wiedzg, co mi przeszkadza, czy tez cierpi¢ w milczeniu?
Asertywnym mozna by¢, gdy sie wie, czego si¢ pragnie,

a czego nie i jasno méwi o tym otoczeniu.

Zdrowa postawa asertywna znajduje swoje oparcie w szano-
waniu siebie i dawaniu sobie prawa do wyrazania swojego
zdania i swoich potrzeb. Zacytuje tutaj stowa Maryl Streep:
»Kiedy$ wchodzac na gale, zastanawialam sie, czy bede
lubiana? Dzisiaj mygle, czy to ja polubi¢ innych?”.

Agnieszka Biliriska

Life & executive coach,
mentorka, trenerka, wiascicielka
firmy doradczej Trusted Up.
Zatozycielka i fundatorka

Vital Voices Poland, polskiego
oddziatu globalnej organizacji
zatozonej przez Hillary Clinton

i Madeleine Albright, wspierajacej
przywoédztwo kobiet. Tworzy

i wdraza programy szkoleniowe

i rozwojowe w organizacjach www.trustedup.pl.

Mama dwaoch corek, Alicji (22) i Aleksandry (16).

Wiecej informacji znajdziesz na stronie www.leadingwoman.pl
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AP: Zacznijmy od asertywnosci w pracy. Co wolno szefowi,

a czego nie?

AB: To zalezy, na co sie uméwiliémy, podpisujac umowe

o prace. Sugerowalabym, aby zaczynajac prace, oprocz
zakresu obowigzkéw, ustali¢ migkkie zasady wspotpracy

i nazwac rzeczy po imieniu. Np. umawiamy sig, ze pracu-
jesz osiem godzin dziennie, masz konkretne obowiazki

i wykonujesz je w konkretnym miejscu, np. trzy razy

w tygodniu w biurze i dwa razy zdalnie. Granice zostang
przekroczone, gdy szef bedzie ci odmawia¢ pracy zdalnej
albo notorycznie kaze ci zostawa¢ po godzinach i nie spyta
ci¢ o zgode ani nie zaproponuje dodatkowego wynagro-
dzenia. Dla ambitnych oséb moze to by¢ ciekawe wyzwa-
nie i nie beda protestowa¢, bo dostrzega w nadgodzinach

i obecnosci w biurze szanse na wykazanie si¢ swoimi
kompetencjami. Jednak dla kogo$, kto ceni swoj czas wolny
i chce go poswiecac rodzinie albo na swoje hobby, takie
wymagania szefa beda zbyt mocnym przekroczeniem gra-
nic. Wiele 0s6b odczuwa duzy dyskomfort, ale nie méwi

o tym wprost, bo liczy na to, Ze sytuacja sama si¢ zmieni
albo boi si¢ utraty pracy. Wyznaczanie granic i ich egze-
kwowanie jest oczywiscie latwiejsze, gdy srodowisko pracy
sprzyja otwartosci i charakteryzuje si¢ wysokim poziomem
zaufania. Wtedy pracownicy nie boja si¢ wypowiada¢
swojego zdania i upomina¢ o swoje. Gdy panuje kultura
otwartosci i zrozumienia, kazdy czuje si¢ doceniany

i wtedy latwiej si¢ porozumiec.

AP: Co zrobi¢, gdy szef przekracza ustalone granice? W umowie
o prace wiekszos¢ ludzi ma wpisane ok. czterdziesci godzin
pracy tygodniowo. Jezeli te czterdziesci zamienia sie

w piecdziesiat, szescdziesiat czy wiecej bez zgody pracownika,

albo narzucane mu sa dodatkowe obowiazki bez jego zgody,
jak sie zachowac asertywnie i jednoczesnie nie ryzykowac
utraty pracy?

AB: Poprosi¢ szefa o rozmowe. Pamietajmy, Ze on czy ona
ma swoj $wiat i swojg perspektywe. Twoja perspektywa jest
inna niz twojego przelozonego lub przelozonej, ale oni moga
mysle¢, ze dokladajac ci obowiazkow, dajg ci szanse rozwoju.
Moga nie wiedzie¢, ze dodatkowe obcigzenie jest dla ciebie
problemem. Asertywna komunikacja ma forme koncen-
trujacy sie na faktach, a nie na emocjach, jest stonowana

i konkretna. Nalezy przedstawia¢ fakty, powiedzie¢ np.

W zesztym tygodniu pracowalam dziesie¢ godzin ekstra,

w tym tygodniu pietnascie, tymczasem podpisujac umowe

o prace, nie ustalaliSmy nadgodzin. Te dodatkowe godziny
sa dla mnie duzym obcigzeniem. Chce o tym porozmawiac.
Jakie rozwigzanie moze pan/pani zaproponowac?”

AP: A jesli szef powie, ze na moje miejsce jest kolejka chetnych
i jak mi sie nie podoba, to moge sobie i$¢?

AB: To czym predzej stamtad idZ, bo masz przelozonych,
ktérzy cig nie szanujg. Oczywiscie trzeba z czego$ zy¢,
wiec decyzje trzeba podja¢ na spokojnie, nie w emocjach.

I postarac si¢ zapobiegaé takim nieprzyjemnym sytuacjom
otwartg rozmowg juz na samym poczatku. Dlatego wiasnie
zaczynajac prace, trzeba zapytad, czy beda nadgodziny,

w jakim kierunku kariera moze si¢ rozwijaé, co jest akcep-
towalne w danej organizacji, a co nie. Jesli mimo ustalen
zasady sg tamane, warto zastanowic sie, czy jest jakikol-
wiek sens zostawaé w tym miejscu. Czy ta praca szkodzi
naszemu zdrowiu psychicznemu i fizycznemu, czy jakos
sie oplaca? Czy wyj$¢ poza przystowiows strefe komfortu

i poszuka¢ innej pracy?

Kluczem do asertvamoéci jest wzajemny szacunek. Jezeli szanuje siebie i innych, to
automatycznie Wyznaczam i respektuje granice, a jednoczesnie nie zamieniam si¢ w osobe
arogancka. Druga osoba czuje, ze odmawiam z szacunkiem i traktuje ja po partnersku
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AP: Méwimy o wyznaczaniu i przekraczaniu granic. Czym

sg granice? Ja podzielitabym je na fizyczne, emocjonalne

i prawne. W kwestiach zawodowych granice sa w duzej mierze
wyznaczane przez prawo: nie wolno molestowac pracownikow
ani stosowac wobec nich mobbingu, nie wolno ich zmuszac do
pracy w weekend whbrew ich woli ani do nieuczciwosci. Jesli
takie granice s przekraczane, mozemy zgtosic sprawe na
policje i oddac sprawe do sadu. A jak w zyciu prywatnym?

AB: Fakt, ze posiadamy cialo, juz jest granicg, bo ono ma
poczatek i koniec i nikt nie powinien nas dotyka¢ wbrew
naszej woli. To dotyczy réwniez miejsca, na ktdrym
siedzimy np. w kinie czy §rodkach transportu publicz-
nego. Dobrym przykladem jest dziecko kopiace nasz fotel
od tytu w samolocie. Niestety rodzice czesto nie reaguja

w takich sytuacjach. Osoba, ktéra szanuje siebie, poprosi
rodzicéw o zwrdcenie dziecku uwagi. Powie to z szacun-
kiem, ale bardzo stanowczo. Gdy rodzice nie zareaguja,
zwrdci si¢ do stewardesy. Ona ma obowiazek doprowadzi¢
do rozwigzania takiej sytuacji albo poprzez wspolprace

z rodzicami albo zaproponowanie dziecku jakiejs$ rozrywki.
Gorzej, gdy irytujaca sytuacja ciagnie sie miesigcami. Moja
znajoma ma sgsiadow, ktorzy maja dwdjke dzieci w wieku
przedszkolnym. Kazdego dnia budzg si¢ one o 6.30 i zaczy-
naja biega¢ po mieszkaniu i glosno krzycze¢. I trwa to do
20.30. W dodatku ci ludzie nie maja dywanéw, wiec stycha¢
kazde tupnigcie nogg. Ostatnio zamontowali w mieszka-
niu hustawke dla dzieci, ktérg niechcacy whbili sie w szyb
wentylacyjny, wiec pét bloku styszy zgrzytanie hustawki.
Sasiedzi prosili kilkakrotnie o rozmontowanie hustawki,
na co ustyszeli, Ze tego nie zrobia, ale rodzice dopilnuja,
zeby hustawka byla uzywana tylko miedzy 8 a 20. Sasiedzi
nie zglaszaja tego ani administratorowi budynku, ani strazy
miejskiej. Mowia, ze sg bezradni.

AP: Prawdziwy koszmar. Co by$ im doradzita, gdy asertywna
komunikacja ewidentnie nie dziata?

AB: Sasiedzi powinni stworzy¢ jeden zgodny front i podjaé
dzialania. Wypadatoby wyjs¢ z inicjatywa i poprosi¢ o pomoc
administratora lub odpowiednie stuzby. Kwestia asertywnosci
jest polaczona z odwaga, takze w sytuacji, gdy musimy zy¢
wérod ludzi, ktérzy notorycznie obnizaja komfort naszego
zycia, jak chocby ci sasiedzi. Moze jest tak, ze nie do konca
zdaja sobie sprawe ze skali problemu, jaki stworzyli swoim
sasiadom, a zglaszajac si¢ o pomoc, uzyskaja fachowe wspar-
cie. Niewykluczone, ze ich dzieci majg problemy emocjonalne
i potrzebna jest im terapia, a moze dynamika w rodzinie

jest taka, ze to rodzicom potrzebna jest terapia. W Polsce sg
tez o$rodki dla dzieci z niepelnosprawnosciami psychicz-
nymi, gdzie ucza si¢ one zy¢ w spoleczenstwie. Reagujac na
takie sytuacje, wygladajace na do$¢ delikatne i emocjonalne,
mozemy tak naprawde bardziej pomdc, a nie przeszkodzi¢.

AP: Mam wrazenie, ze granice fizyczne s tamane od
najmtodszych lat, czesto nieswiadomie. Na przyktad chtopcy
ciagna dziewczynki za warkocze, bo w ten sposob pokazuja,

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

Nie daj sie ciagnac za warkocze!

Powiedzenie ,,nie rob drugiemu, co tobie
niemite” ma gteboki sen. Jest wyjsciem
do respektowania granic wtasnych
i cudzych. Mysle, ze granice fizyczne
| emocjonalne s3 ze sobq potaczone,
poniewaz naruszanie tych pierwszych
powoduje uszczerbek na emocjach

ze dziewczynka si¢ im podoba. A dziewczynki pod$wiadomie
wyczuwaja, ze ten bolesny zabieg jest forma okazania uznania.
Jak uczyc dzieci asertywnosci od najmtodszych lat?

AB: Myéle, ze znéw wracamy do kwestii wzajemnego sza-
cunku, czyli uczmy chlopcéw innego okazywania uczu,

a dziewczynki tego, ze ciaggnigcie za warkocz to nie powod
do radosci i ze powinny méwi¢ NIE, powiedzie¢: ,,nie réb
tego, bo mnie boli”. Do takiego wychowania potrzebni sa
$wiadomi rodzice, musza wiedzie¢, ze tego typu zabawy sa
przekraczaniem granic. Nic, co sprawia bol, nie jest dobre.
I wlasnie z tego powodu nie wolno ciagna¢ za wlosy ani
narusza¢ ciata innych oséb.

AP: Ani wrzucac zaby za bluzke, bo zabe boli, a dziewczynke
przeraza.

AB: To do$¢ skrajny przyklad, ale rozumiem, ze chodzilo

ci o to, aby nie robi¢ krzywdy, nawet gdy chce sie okazaé
uznanie. Male dzieci dopiero uczg si¢ zycia i panujacych
norm spolecznych, dlatego warto wyjasnia¢ im sprawy z ich
perspektywy, np. powiedzie¢: ,jak ci¢ pociagne za wlosy,

to bedzie cie bolato. Czy chcialbys, aby ona cig¢ ciagneta?”.
Dziecko nie chce czué bélu, wiec oczywiscie odpowie ,,nie”
iw ten sposob tatwiej zrozumie, czemu dane zachowanie
jest zte. Nalezy tez uczula¢ dzieci od najmtodszych lat, ze
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nie wolno szarpa¢, popycha¢, ciaggnac czy w inny sposob
narusza¢ fizycznoéci drugiego czlowieka.

AP: I tu bardzo wazne jest nienaruszanie fizycznosci dziecka
przez dorostych. W polskiej kulturze do znajomych rodzicow
dzieci mowia ,ciociu, wujku” i czesto sa przytulane lub brane
na kolana. A jak dziecko si¢ wykreca, to rodzice mu méwia,
zeby przestato. To jest przekraczanie granic dziecka. Moja
corka od malenkosci nie znosi byc dotykana przez obcych,
wiec gdy przychodzili goscie, zawsze méwitam, by tylko poda¢
jej reke. Druga lubita sie przytulac do,,cio¢” i nie byto z tym
najmniejszego problemu. Powinnismy obserwowac nasze
dzieci i pytac je, jakiego kontaktu sobie nie zycza.

AB: Czyli traktowa¢ dziecko z szacunkiem. Dzieci majg
takie samo prawo odmawiania kontaktu fizycznego jak
dorosli. Powiedzenie ,,nie réb drugiemu, co tobie niemite”
ma gleboki sen. Jest wyj$ciem do respektowania granic wia-
snych i cudzych. Mysle, ze granice fizyczne i emocjonalne
sg ze sobg polaczone, poniewaz naruszanie tych pierwszych
powoduje uszczerbek na emocjach. Granice emocjonalne
wyznaczamy na podstawie naszych wartosci. Gdy kto$ ata-
kuje nasze wierzenia lub prébuje zmusi¢ do postepowania
sprzecznego z naszymi przekonaniami, przekracza granice
i wyrzadza nam emocjonalng krzywde. Niestety wiele
0s0b, zwlaszcza kobiet, ma wpojone wzorce kulturowe,
ktére nakazujg konkretne zachowania. Dziewczeta uczy
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Niestety wiele osob, zwtaszcza
kobiet, ma wpojone wzorce
kulturowe, ktore nakazujq konkretne
zachowania. Dziewczeta uczy sie
od najmtodszych lat opiekuniczosci,
przygotowuje do macierzynstwa,

wmawia sie im, Ze szczescie rodziny
tworzy kobieta i zdejmuje z mezczyzn
ten obowiazek. Tymczasem kobieta
wcale nie musi chcieé by¢ zong
| matka, moze sig realizowac,
budujac wtasna firme czy jezdzac
po Swiecie.

sie od najmlodszych lat opiekuniczosci, przygotowuje do
macierzynstwa, wmawia sie im, Ze szczescie rodziny tworzy
kobieta i zdejmuje z mezczyzn ten obowigzek. Tymczasem
kobieta wcale nie musi chcie¢ by¢ Zong i matka, moze si¢
realizowa¢, budujac wlasna firme czy jezdzac po $wiecie.
Na moje zajecia coachingowe przychodzi wiele oséb, ktore
chcg si¢ wyrwac z narzuconych schematéw, ale nie maja
odwagi. Pomagam im odnalez¢ te aktywno$ci, ktore daja
im najwiecej radosci i zbudowac zycie, w ktérym beda
spelnieni. Asertywno$¢ to nie tylko odmawianie ludziom

i stawianie granic, ale takze znalezienie wtasnej drogi przez
zycie i konsekwentne jej realizowanie.

AP: Zastanawiam sie, jak osiagnac poczucie spetnienia

i realizowac marzenia w matzenstwie. Wiele kobiet stawia
swoje potrzeby na ostatnim miejscu, skupiajac si¢ na dzieciach
i mezu. Wracaja z biura i odpracowuja drugi etat w domu.

Na szczescie pokolenie millennialséw zmienito relacje rodzinne
i dzisiejsi trzydziestoparolatkowie s zaangazowanymi

ojcami i dziela obowiazki rodzinne z zonami, przynajmniej

w miastach. Jak stworzyc swoja przestrzen w zwiazku, aby nie
przekraczac granic partnera czy partnerki i aby nasze granice
byty szanowanie?

AB: Rozmawia¢ ze sobg jak najwiecej. Opowiada¢ o sobie

i komunikowa¢ swoje potrzeby. I oczywiscie da¢ t¢ sama
szans¢ partnerowi czy partnerce. Przyjac zalozenie, ze on
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czy ona majg wobec nas dobre intencje. Kazdy z nas jest
inny, ma inne wartosci, przekonania, na dodatek caly czas
sie zmieniamy. To, co bylo najwazniejsze kilka lat temu,
gdy np. dzieci byty male, wcale nie musi by¢ najwazniejsze
teraz. Wtedy gléwnym celem kobiety mogto by¢ odchowa-
nie maluchdw, wczesne odbieranie ich z przedszkola. Dzi-
siaj kobieta moze chcie¢ po$wigci¢ wiecej czasu na rozwdj
zawodowy i osobisty. Wtedy dobry partner tak zorganizuje
swoj czas, aby odbiera¢ dzieci co drugi dzien albo zatrudnia
opiekunke, ktéra je odbierze i pomoze odrobi¢ lekcje. Dla
mnie sekretem dobrego zwigzku jest otwarta komunikacja
oparta na szacunku wobec drugiej osoby, kiedy dokla-
damy staran, aby méwi¢ transparentnie, nie pozostawiajac
miejsca na domysty i spekulacje. Mamy prawo mie¢ czas
dla siebie, nasz partner takze ma prawo do swojej prze-
strzeni. Porozmawiajmy o tym, co dla nas wazne i ustalmy,
co mozemy zrobi¢, aby wspoélnie tworzy¢ zwigzek oparty na
wzajemnym zaufaniu, dawaniu sobie przestrzeni i wyzna-
czaniu granic, ktdre potrafimy jasno precyzowac i jednocze-
$nie ich przestrzegac.

AP: Stawianie granic pomaga zy¢ w zgodzie ze soba

i otoczeniem. Niby logiczne, a jednak wiele osob potrzebuje
lat, aby wyrobic w sobie asertywnos¢. 0 jaka pomoc najczesciej
prosza cie osoby zgtaszajace sie na sesje coachingowe?

Jakie narzedzia im dajesz, aby umieli zy¢ wéréd ludzi
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i wspotpracowac z nimi w zgodzie ze soba?

AB: Temat asertywno$ci i stawiania granic jest bardzo
czesto omawiany w czasie sesji coachingowych. Zwykle
prace indywidualng rozpoczynamy od uswiadomienia
sobie wlasnego systemu wartosci oraz oczekiwan, jakie
mamy wobec innych, filtrujac rzeczywisto$¢ czesto tylko
przez wlasng perspektywe. Zwykle wybrzmiewa temat
odwagi do méwienia o swoich potrzebach oraz empatii
w konteks$cie nauczenia sie patrzenia na wlasng osobe

z perspektywy drugiego cztowieka. Nie sposéb zbudo-
wac partnerskich relacji z otoczeniem bez efektywnego
komunikowania swoich pogladéw, zasad i oczekiwan.
Nie méwig o narzucaniu wlasnego ogladu $wiata innym,
ale o pokazaniu, co jest dla nas wazne, na co si¢ zgodzimy,
a na co nie. Co ciekawe, osoby, ktére rozpoczynaja $wia-
doma prace nad wzmacnianiem swojej postawy aser-
tywnej, w tym nad wyznaczaniem granic, méwia, ze po
jakim§ czasie czujg si¢ bardziej szanowane i doceniane
przez innych. Poprawiajg im si¢ wzajemne relacje, jest
mniej konfliktéw, odczuwajg wiecej satysfakeji i zado-
wolenia z siebie i na dodatek maja poczucie wigkszej
sprawczosci i skuteczno$ci. Warto wiec dac sobie szanse
na lepsza jakos¢ zycia i odwaznie wziag¢ los w swoje rece.
Zycie jest piekne, jezeli daje sobie prawo do przezywania
go w zgodzie ze soba, dbajac i szanujac tak samo siebie,
jak iinnych ludzi. m
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Tiu potirzepieniu serc

W BIEGU OGZYSZGZAM GEOWE

Zaczeto sie banalnie. 16. rok zycia, Srodek nocy.
Rodzicow Aligji obudzit krzyk. Ich oczom ukazat
sie niemity widok. Ciato corki dziwnie sie prezyto,
drzato. Nie zwlekajgc, wezwali karetke pogotowia.
Ratownicy stwierdzili, ze to wyglada na napad

padaczkowy, ale nie byli w stanie powiedziec,

co sie naprawde wydarzyto. Po pewnym czasie

pojawit sie kolejny napad. Wtedy nastolatke
skierowano do poradni neurologicznej, gdzie

po wykonaniu stosownych badan stwierdzono,

ze dziewczyna choruje na epilepsje.

epilepsje — méwi Alicja Lisowska. — Dawniej nikt nie

rozgraniczal, jaki rodzaj padaczki wystepuje u konkret-
nego pacjenta. Dopiero od kilku lat wiem, Ze moja epilepsja
to zespol Janza, czyli mlodziencza padaczka miokloniczna,
ktéra dotyka nawet 1 na 1000 oséb. Choroba rozpoczyna
sie zwykle miedzy 14. a 18. rokiem Zycia i najczesciej
objawia si¢ drgawkami mioklonicznymi, pojawiajacymi si¢
zazwyczaj o poranku. Zanim poznatam wiasciwg diagnoze,
leczono mnie mato skutecznie, zwiekszano dawki lekow, ale
wielkich efektéw nie byto. W koncu ustyszatam, ze choruje
na padaczke lekooporng. W takim zawieszeniu zZylam przez
kilkanascie lat. Napady zdarzaly si¢ z r6zng czestotliwoscia.
Wszystko zalezato od tego, jaki to byt czas w moim zyciu.
Ataki pojawialy sie raz na trzy miesiace, raz na pét roku.
Po urodzeniu cérki napady zdarzaly sie raz w tygodniu.

JUl nig prowokujg

Pojawienie si¢ malutkiego dziecka w rodzinie byto dla
Alicji niezwykle wazne. Chciala by¢ supermama, wszyst-
kiemu podota¢, stawi¢ czolo kazdemu wyzwaniu. Gdy
zdarzal si¢ napad, wmawiala sobie, ze nie jest do$¢ dobra
mama. W okresie pologu stres narastal, ptaczace w nocy
dziecko, niedostatek snu i przemeczenie byly przyczyna
kolejnego napadu.

— W chwili postawienia prawidlowej diagnozy dobrano mi
wlasciwe leczenie - méwi Alicja. — To bardzo zmienito moje
zycie. Przez kilka lat nie miatam Zadnego ataku. Niestety

Przez wiele lat wiedziatam tylko tyle, ze choruje¢ na
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kilka tygodni temu doszto do kolejnego napadu, co miato
bezposredni zwigzek z pozegnaniem i pogrzebem mojej
babci. Byly$my bardzo zzyte, niezwykle bliskie sobie, a stres
zwigzany z odej$ciem babci przyczynit sie do napadu.
Dobrze wiem, ze emocje odgrywajg niezwykle wazna role
w prowokowaniu atakéw. Staram sie zatem unikac silnych
emocji, by nie prowokowa¢ mojego mézgu do nieprawidlo-
wych reakeji, ale w zyciu nie zawsze jest to mozliwe. Nie da
sie napisa¢ idealnego scenariusza dla swojego Zycia.

Bez ograniczei

Moze si¢ wydawac, ze epilepsja w zyciu chorego bedzie
decydowala o jego losie, ze istotnie ograniczy mozliwosci
rozwoju, ksztalcenia sie, wybrania wymarzonej drogi zycia.
Nie zawsze tak jest.

- Na szczgscie wychowatam si¢ w domu, gdzie rozumiano,
ze mam specyficzne potrzeby, ze musze redukowac stres,
regularnie przyjmowac leki, ale nigdy nie uslyszatam, ze
czego$ nie moge zrobi¢, bo jestem chora — podkresla Alicja.
- W zwiazku z tym kwestia edukacji byta czyms$ oczywi-
stym. Czesto, zwlaszcza na réznych forach, spotykam sie
ze stwierdzeniem, Ze epilepsja byla przyczyna nieukon-
czenia szkoly. Nie przekonuje mnie to. W moim domu

za minimalne wyksztalcenie przyjeto zdanie matury. Nie
poprzestalam na tym, bo nauczono mnie, ze nie warto zbyt
wczesnie rezygnowac z marzen i ambicji. Ale czasem nad
ambicjami musi bra¢ gore zdrowy rozsadek. Taki przyklad.
Chciatabym mie¢ prawo jazdy, mdc wsigé¢ w samochdd,



jecha¢ przed siebie, by¢ niezalezng. Ale wiem dobrze, jak
nieprzewidywalna jest moja choroba, wigc tym razem
odpuszczam. Nie bede miala prawa jazdy.

Alicja ukonczyta studia wyzsze. Jest magistrem socjolo-

gii. Lubi swoja prace i kontakt z ludzmi. Wiele czerpie

z réznych spotkan, chociaz przyznaje, ze czasem kontakt

z innymi osobami, zwlaszcza gdy dowiedzg sig, ze choruje
na epilepsje, bywa denerwujacy.

- Spotykam ludzi, ktérzy sa $wiadomi, czym jest padaczka
i traktuja ja jak zwykla chorobe neurologiczng - podkresla
Alicja. - Ale sg i tacy, ktorzy opierajac si¢ na stereotypach
o padaczce, stajg si¢ wobec mnie nienaturalnie uprzejmi,
traktujg mnie protekcjonalnie. Gdy méwie, ze jestem epi-
leptykiem, pojawiaja si¢ tez rozne pytania: jak to si¢ stalo,

a jak sie z tym czujesz. Cukrzykowi nikt nie zadaje takich
pytan. Jest choroba, ktéra mozna leczy¢ i tyle. Epilepsja
nadal wzbudza niezdrowsg ciekawo$¢, a przeciez to najcze-
$ciej wystepujaca choroba neurologiczna. W Polsce zyje
blisko 400 tysiecy osob z padaczka. Wérdd wielu oséb
pokutuje przekonanie, Ze epilepsja jest chorobg psychiczna.
Niezrozumienie tej choroby wynika i z tego, ze chorzy sg
przedstawiani w nieco karykaturalny sposéb, np. sto atakow
na dobe, koszmarne drgawki, utrata przytomnosci itp. Takie
obrazy pojawiajg si¢ takze w filmach i literaturze. Wiele
o0sob utrwalito sobie, ze epilepsja to choroba psychiczna,
bo w zamierzchlych czasach padaczke leczono w szpitalach
psychiatrycznych.

Jestem spefniona

Wiele oséb przewlekle chorych uwaza, ze choroba co$ im
zabrala. Alicja cieszy si¢ swoim zyciem. Jest pogodna, cie-
kawa $wiata, chetnie dzieli si¢ swoja wiedzg z innymi.

- Mam cudownego me¢za Michata i wspaniatg cérke Maje -
przyznaje otwarcie. — Maz jest ratownikiem KPP (kwalifiko-
wanej pierwszej pomocy), wigc doskonale si¢ uzupelniamy.
Jestem spetniona jako zona i matka. Gdybym marzyta

o byciu pilotem odrzutowca, pewnie odczuwatabym jakis
niedosyt. Ale nie mam takich marzen. Chociaz czgsto stysze
od innych chorych, ze w ich zwiagzkach réznie bywa, bo
partnerzy nie zawsze rozumieja i chca si¢ opiekowac osobg
chorg. Wiem, ze ludzkie historie bywaja pogmatwane, ze
ludzie zyja w réznych relacjach. Osobiscie staratam sig¢
zawsze, aby moja choroba wyciszala si¢, aby napady padacz-
kowe pojawialy si¢ rzadko. Zawsze chciatam by¢ samo-
dzielna i niezalezna. Mysle, ze to wyniostam z domu.

Gdy Alicja zdala egzaminy maturalne, spakowata walizki

i oswiadczyta rodzicom, ze jedzie na studia do Warszawy.
Rodzice byli przerazeni takim pomystem, ale swoje leki
starannie ukrywali. Nie chcieli blokowa¢ pomystu corki

na samodzielne zycie.

- Nauczylam sie zy¢ z epilepsja — méwi. — Jedli nie daje
chorobie powodéw do atakowania mnie, ona tez odpuszcza.
Po latach wiem, czego nie powinnam robi¢, jak postepo-
wad, aby ataki zdarzaly sie jak najrzadziej. Kazdy epileptyk
powinien prowadzi¢ higieniczny tryb zycia, czyli o statych

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

W biegu oczyszczam gtowe

Niezrozumienie tej choroby wynika
i Z tego, ze chorzy sq przedstawiani w nieco
karykaturalny sposob, np. sto atakdw na dobe,
koszmarne drgawki, utrata przytomnosci itp.
Takie obrazy pojawiaja sie takze w filmach
i literaturze. Wiele osob utrwalito sobie,
ze epilepsja to choroba psychiczna...

porach przyjmowac leki, wysypia¢ si¢ (minimum 9 godzin),
unika¢ zarywania nocy, dlugiego przesiadywania przed
migajacym ekranem. U mnie napady padaczkowe pojawialy
sie po silnym stresie. Nauczytam sie radzi¢ sobie ze ztymi
emocjami. Czgstym bledem popelnianym przez epilepty-
kéw jest odstawianie lekdw, bo zamierzaja napic sie alko-
holu. Odstawienie lekéw i wypicie alkoholu znacznie obniza
prog drgawkowy i... atak murowany.

W hiegu oczyszczam glowe

Alicja lubi biega¢. Poczatkowo robila to, aby zachowa¢
dobra forme fizyczna, nieco pézniej byt to sposob na
utrate zbednych kilograméw, az doszla do wniosku, ze to
doskonaty sposob na pozbycie sie stresu nagromadzonego
w ciggu dnia.

— To byt strzat w dziesiatke - méwi Alicja. - Zaden inny
sport nie wywoluje u mnie tak silnego zaangazowania.
Kiedy po trudnym dniu ide pobiegaé, wszystko moge prze-
pracowac, przemysle¢ i zostawic za sobg. Do domu wracam
jakby oczyszczona, wolna od nagromadzonych emocji.
Poczatkowo Alicja biegala sama. Z czasem dolgczyla do
grupy biegowej. Zaczynata od krétkich dystansow, ale
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odwazyta sie takze stana¢ na starcie pétmaratonu - to
blisko 22 kilometry. W tym sezonie na koncie Alicji jest co
najmniej 400 kilometréw.

- Juz nie licze kilometréw — przyznaje. — Staram sie, aby

w tygodniu przebiec dystans pétmaratonu. Oczywiscie raz
mam na koncie wiecej, raz mniej kilometréw. Wiele zalezy
od samopoczucia, od zajeé, ktére musze wykonad. Ale, co
bardzo wazne, nauczylam sie stucha¢ swojego organizmu

i nie robi¢ niczego na sile. Kiedy$, nie baczac na konse-
kwencje, sztam na kazdy trening. Obecnie, gdy czuje, ze to
nie jest mdj dzien, nie ide biegaé. Zrozumiatam, ze przez
opuszczenie treningu §wiat sie nie zawali. Wazniejsze jest
to, ze nie wrzuce do swojego ogrédka kamyka, ktéry moze
sprowokowa¢ atak.

EPI-BOHATER

Fundacja EPI-BOHATER zostala zalozona trzy lata temu.
Alicja jest jej fundatorem i prezeskg zarzadu. Celem funda-
¢ji jest wspieranie 0s6b chorujacych na epilepsje i szerzenie
wiedzy na temat choroby.

- Naszym celem jest takze rozprawienie si¢ ze stereoty-
pami, ktérymi obrosto samo schorzenie - méwi Alicja.

— Zalezy nam na likwidacji barier miedzyludzkich, ktdre
utrudniajg chorym normalne funkcjonowanie. Niedawno
uczestniczyliSmy w posiedzeniu zespotu do spraw zdro-
wia psychicznego wéréd dzieci i mlodziezy. Na spotkaniu
przedstawiliSmy problem depresji wsrod dzieci i mlodziezy,
chorujacych na epilepsje. Naszym zadaniem jest takze

Epilepsja — co warto o niej wiedzie¢?

Nie ma jednego rodzaju padaczki. Jest wiele dolegliwosci
neurologicznych, ktorym towarzyszg napady padaczkowe.
Napad padaczkowy rozwija sie wskutek nieprawidfowych,
nadmiernych wytadowan bioelektrycznych w komaorkach
nerwowych mozgu. Moze obja¢ kazda grupg

komorek nerwowych. Jesli mechanizmy

hamujace napad sg niedostatecznie

sprawne, szybko przechodzi on na inne

komarki, prowadzac do gwattownego

zaburzenia pracy catego mozgu.

Napad jest wtedy uogolniony

i przebiega z reguty z utratg

Swiadomosci.

Zdarza sig, ze gwattowne

pobudzenie powstajace

w okresSlonej grupie komorek

Zostaje ograniczone i obejmuije

tylko niektore struktury mozgowia.

Mamy wowczas do czynienia

z napadami ,,ogniskowymi”,

czesciowymi. Jesli jednak sita tego

wyfadowania jest duza badz tez procesy

hamowania zbyt stabe, wytadowanie

moze objac cate mozgowie. Napad czesSciowy

przeksztaica sie wowczas w napad wtornie uogolniony. Dla
powstania napadu padaczkowego konieczne jest rownoczesne
zadziatanie kilku czynnikow. Najwazniejsze to obecnosc

w mozgu zmian, powodujacych nadmierng pobudliwos¢ grup
neuronow, podwyzszone pogotowie drgawkowe oraz pojawienie
sie dodatkowego elementu sprzyjajacego wyzwoleniu napadu
np. migajacego $wiatta. Grupy zmienionych, nadmiernie
pobudliwych neuronéw nazywa sig ogniskiem padaczkowym.
Nierzadko wystepuje ono w bezpoSrednim sasiedztwie blizny lub
nieprawidfowego tworu np. guza nowotworowego.
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Dla osoby chorej najdokuczliwsze sa napady padaczkowe, kidre
w wielu przypadkach majg powazne konsekwencje nie tylko
zdrowotne, ale i spoteczne. Padaczka, chociaz nie powinna,
jest wcigz chorobg stygmatyzujaca. Nadal jest tak, ze napad,
ktory zdarzy sie w pracy, czesto skutkuje zwolnieniem. Chorzy
ukrywaja swojg dolegliwosc, chociaz dla 80% pacjentow
dostepne jest skuteczne leczenie. Problem jest
Z 20% 0s0b, ktore cierpig na padaczke lekooporna.
Generalnie jednak 75% chorych moze, dzigki
nowoczesnej farmakoterapii, normalnie
funkcjonowac.

Rodzaje padaczek
Wyrdznia sie padaczki:
 objawowe — gdy znana jest przyczyna,
np. wada mozgu,
* kryptogenne — gdy padaczka ma
cechy objawowe, ale nie udaje sie ustali¢
czynnika przyczynowego,
* jdiopatyczne — gdy czynnikiem decydujacym
W pojawieniu sig padaczki moze by¢ czynnik
genetyczny. Dla kilku z nich zostat juz zlokalizowany
gen odpowiedzialny za pojawienie sig padaczki.

Co wyzwala ataki?

- silne emocije

— intensywne ¢wiczenia fizyczne

— gto$na muzyka

— migajace Swiatta (gry wideo, oswietlenie klubow nocnych,
latarnie morskie itp.)

— napiecie nerwowe

— goraczka

— miesigczka

— brak snu

Fot. vetre



tworzenie kampanii spolecznych, ktére sg poswigcone epi-
lepsji. To bardzo potrzebne dziatanie, poniewaz jako spo-
teczenstwo niewiele wiemy na ten temat. Chcemy tez, aby
chorzy bardziej wlaczyli si¢ w szerzenie wiedzy, aby opowia-
dali o swoim zZyciu, o trudnosciach, z jakimi si¢ borykaja.
W réznych spotecznos$ciach i kregach wyznaniowych

od wiekéw powtarzane sg nieprawdy na temat padaczki.

W katolicyzmie jest mowa o uzdrowieniu epileptyka, w tal-
mudzie sg zapisy o tym, co musi si¢ wydarzy¢, aby uro-
dzilo si¢ dziecko z epilepsja. Wymienia¢ mozna diugo. Bez
zmiany pogladéw i rozprawienia si¢ ze szkodliwymi mitami
niewiele zmienimy dla chorujacych na epilepsje.

Fundacja EPI-BOHATER wspdlpracuje takze z Fundacja
,»Nie wida¢ po mnie”. Wspdlnie opracowano raport, oma-
wiajacy skale stereotypdw dotyczacych schorzen mozgu,
takich jak padaczka, schizofrenia czy depresja. Okazuje

sie, ze 30% ankietowanych widzialo, jak zle traktowane sg
osoby chorujace na te schorzenia. 50% chorych na epilepsje
miato epizody depresyjne, kryzysy psychiczne. 5 razy wiecej
0s6b z epilepsja popelnia samobojstwo, bedac w kryzysie
psychicznym niz oséb, ktére s w kryzysie, ale nie choruja
na padaczke. Statystyki te przerazaja.

Epilepsja nadal wzbudza niezdrowa
ciekawosc, a przeciez to najczesciej
wystepujaca choroba neurologiczna. W Polsce
zyje blisko 400 tysiecy osob z padaczka (...)
Bez zmiany pogladow i rozprawienia sie ze
szkodliwymi mitami niewiele zmienimy dla
chorujacych na epilepsije

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

W biegu oczyszczam gtowe

- Udato nam si¢ dociec, dlaczego tak si¢ dzieje — dodaje
Alicja. - Jest kilka czynnikéw. Podstawowym z nich jest
nieche¢ otoczenia. Jeste$my za zdrowi, zeby dostac rent, ale
za chorzy, zeby dosta¢ pracg. Osoby, na ktérych do chwili
diagnozy ciazyl obowigzek zapewnienia bytu rodzinie,
nagle zostajg bez $rodkéw do zycia. Pojawia sie kryzys
psychiczny, z ktérym sobie nie radza, bo nie znajdujg zrozu-
mienia. Czgsto na poczatku leczenia podaje si¢ leki, ktére sg
nieskuteczne. Chory traci nadzieje. Kolejna wizyta i lekarz
zalecg inng terapie, nadzieja ro$nie. Gdy ponownie nie ma
poprawy, przychodzi zwatpienie, ktdre sprzyja kryzysom
psychicznym. Sg tez chorzy, ktérzy przyjmuja przestarzate
leki, ktore niekorzystnie oddzialujg na psychike. To ztozony,
ale bardzo istotny problem dla chorujacych na epilepsje.
Mam nadzieje, ze uda nam si¢ zmieni¢ spoleczne spojrzenie
na te chorobe.

Tajemnicza choroba

Padaczka (epilepsja) zawsze uchodzita za chorobe pelng
tajemnic. Hipokrates nazywal ja ,wielkg chorobg’, inni cho-
robg §w. Walentego. W starozytnym Egipcie byta uznawana
za chorobe¢ nadprzyrodzona, czyli boskiego pochodzenia.
Epilepsja jest najczesciej wystepujaca chorobg neurolo-
giczna. Choruje na nia 1% populacji $wiata. Schorzenie nie
wybiera plci, koloru skéry czy wieku. Nie jest prawda, ze to
choroba dziedziczna. Cechg, ktéra moze by¢ przekazana,
jest jedynie niski prég pobudliwoséci komérek mdzgowych,
ich duza skfonno$¢ do reagowania wyladowaniem padacz-
kowym na dzialanie réznych czynnikéw. Osoby o takiej
skltonnosci mozna uzna¢ za obcigzone szczegdlna predys-
pozycja do padaczki. 80% przypadkéw choroby rozpoznaje
sie przed 20. rokiem Zycia, ale epilepsja moze si¢ pojawi¢
w kazdym wieku. U noworodkéw i matych dzieci napad
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e D
Jak sie zachowac?

Jesli w Twojej obecnosci kto$ doSwiadczy napadu
padaczkowego, to:

* nie probuj powstrzymywac ani unieruchamia¢ chorego,
* nie ruszaj chorego, chyba ze znajduje sie w niebezpiecznej
pozycji, ktéra moze spowodowac obrazenia,

usun z zasiegu chorego wszystko, co moze
spowodowac obrazenia,

nie wkiadaj niczego do ust tej osoby,

rozwigz krawat lub poluzuj kotnierz,

po zakoriczeniu napadu wi6z pod gtowe poduszke

lub ztozong odziez i delikatnie przewrd¢ osobe na bok
(aby oczyscic¢ drogi oddechowe i utatwi¢ wyptyw
$liny). Upewnij sie, ze chory swobodnie oddycha,
pozwol choremu odpoczac,

jesli chory nadal Zle sie czuje lub atak przediuza sie,
wezwij pomoc, bo dtugotrwate ataki moga by¢ bardzo
niebezpieczne, a nawet Smiertelne.

J

padaczkowy moze by¢ rezultatem urazu w zyciu ptodo-
wym lub urazu okoloporodowego, choréb metabolicznych
(np. fenyloketonuria), zaburzen rozwojowych w budowie
ciala oraz infekcji osrodkowego ukladu nerwowego np.
wirusowego zapalenia mdzgu w przebiegu cytomegalii

czy toksoplazmozy. Identyczne przyczyny padaczki obser-
wuje sie u dzieci starszych, ale tu na wystapienie napadéw
padaczkowych majg wplyw predyspozycje genetyczne.
Coraz czgsciej padaczka ujawnia si¢ u ludzi dorostych

w wyniku infekcji, choréb metabolicznych oraz w efekcie
urazu czaszkowo-mézgowego. Na §wiecie choruje na nig
okoto 50-60 mln oséb, a w Polsce okoto 400 tysiecy osob.
Kazdego roku diagnozuje si¢ okoto 27 tysiecy nowych
zachorowan. Liczba chorych na padaczke na $wiecie roénie.
W Polsce jednym z podstawowych rodzajow padaczki jest
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padaczka alkoholowa, bedaca wynikiem odstawienia alko-
holu po dtuzszym ciggu alkoholowym lub urazu gtowy, do
ktorego dochodzi w stanie upojenia.

Leczenie padaczki

Przyjmowanie lekéw przeciwdrgawkowych pozwala catko-
wicie zatrzyma¢ napady u wigkszosci 0séb z padaczka. Jesli
nie, moze zmniejszy¢ liczbe atakow, a takze ich intensyw-
no$¢. Zwykle wystarcza uzycie jednego leku. Jednak czgsto
zdarza sie, Ze trzeba sprébowac wigcej niz jednego leku,
zanim lekarz dobierze wlasciwy zestaw. Leki przeciwdrgaw-
kowe czgsto powoduja zmeczenie, sennos¢ oraz zwigksze-
nie lub zmniejszenie masy ciala. Inne mozliwe dzialania
niepozadane obejmujg depresje, uposledzenie koordynacji
ruchowej, problemy z mowa i ekstremalne zmeczenie.

W niektérych przypadkach, jesli nie wystgpity napady przez
2 lub 3 lata, mozliwe jest rozpoczecie odstawiania lekdw

w porozumieniu z lekarzem. Czasami dochodzi do catkowi-
tego ustapienia objawdw choroby.

Dawkowanie lekéw ustala lekarz i nalezy $cisle przestrzega¢
jego zalecen, aby uzyska¢ maksymalng skuteczno$¢ i mozli-
wie najmniejszg liczbe niepozadanych efektéw.

Leki przeciwdrgawkowe majg wplyw na metabolizm innych
lekéw, takich jak doustne $rodki antykoncepcyjne i rozrze-
dzajace krew. Warto o tym pamietac.

Jesli leki nie przynosza wymiernych rezultatéw, czasami
mozna wykona¢ operacje. Polega na wykonaniu nacigcia

w czes$ci mozgu zwigzanej z napadami, a nawet catkowitym
usunieciu tej czedci, jesli mozna wykluczy¢ ryzyko naru-
szenia podstawowych funkeji zyciowych. Ocena przedope-
racyjna moze potrwa¢ kilka miesigcy, poniewaz obejmuje
wiele badan diagnostycznych.

Dieta ketogeniczna

W kontekscie epilepsji wiele si¢ méwi na temat diety
ketogenicznej (keto). Dieta keto polega na wyeliminowaniu
z jadlospisu weglowodandw, a tym samym spowodowa-
niu, by organizm zaczal czerpa¢ energie z cial ketonowych
(B-hydroksymaslanu, acetooctanu i acetonu). Sg one
produktem spalania ttuszczéw i obok glukozy dodatko-
wym zrédlem energii. Ograniczenie spozycia weglowo-
dandéw sprawia, ze organizm czerpie energie z ttuszczéw.
Watroba zwieksza produkeje cial ketonowych, ktore sg
gtéwnym Zrédlem energii. W organizmie zachodza zmiany
metaboliczne - obniza sie stezenie glukozy, zmniejsza si¢
wydzielanie insuliny, w watrobie nasila si¢ wydzielanie

cial ketonowych. Organizm wchodzi w stan ketozy zywie-
niowej, ktéra moze doprowadzi¢ do kwasicy ketonowej

i zagraza¢ zdrowiu. Co wspélnego ma to z padaczka? Otdz
potwierdzono naukowo, ze dieta keto moze by¢ pomocna
w kontroli padaczki lekoopornej. Dowiedziono, ze moze
ona zmniejsza¢ liczbe atakéw, a u 10-15% chorych wyelimi-
nowac je. Dieta ketogeniczna jest pomocna w epilepsji, ale
- co bardzo wazne - chcac jg stosowad, trzeba by¢ pod stalg
opieka zaréwno dietetyka, jak i neurologa. B
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Chwila zachwytu moze poprawic jakosci zycia - wynika z opublikowanego na poczatku 2023 roku
badania, ktore koncentrowato sie na wptywie, jaki majq nas te ulotne chwile, gdy pozwalamy sobie
na zachwyt. Polegalo ono na tym, ze uczestnicy, przez miesiac, wypetniali codziennie ankiete,
zawierajqca pytania o emocje. Wyniki byly zaskakujace, bowiem okazalo sig, ze ,im wiecej codziennej
radosci doswiadczali ludzie, tym mniej odczuwali stresu, mniej objawow somatycznych i lepsze

byto ich samopoczucie psychiczne”. Wniosek badaczy mégt by¢ zatem tylko jeden - codzienne
doswiadczanie zachwytu moze przynies¢ korzysci zdrowotne, zwlaszcza w czasie ostrego

i przewleklego stresu”.

Jeden z autorow badania, profesor
psychologii i jeden z dyrektorow
Greater Good Science Center na UC
Berkeley, Dacher Keltner, poswigecif
Swoja kariere badaniu szeregu
emocji — w tym ostatnio zachwytu.
Swoje odkrycia przedstawif

w ksigice pt: ,,Awe: The New
Science of Everyday Wonder

and How It Can Transform Your
Life” (Zachwyt: Nowa gataZ nauki
0 codziennych cudach i o tym,

Jjak mogq zmienié nasze zycie.)
Artykut jest zapisem rozmowy,
Jjaka przeprowadzif The Wellness
Letter z profesorem Keltnerem

0 jego pracy, poszukiwaniu sensu
Zycia i 0 tym, dlaczego zdolnos¢
do doswiadczania zachwytu

jest kluczowym zjawiskiem

dla cztowieka.

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

TeksT PROF. DACHER KELTNER z Greater Good Science Center na UC Berkeley, dzieli sie swoimi
przemysleniami na temat korzysci, ptynqcych z dostrzegania codziennych matych cudéw

Wellness Letter: Czy mozesz opisa¢, na
czym polega praca Greater Good Science
Center?

Dacher Keltner: Greater Good Science
Center zajmuje sie gromadzeniem
najnowszej wiedzy naukowej na
tematy zwigzane z dobrostanem,

a nastepnie przekazywaniem jej

w rece i umysty szerszej publicznosci.
Robimy to na rézne sposoby. Anga-
zujemy sie w badania, publikujemy
artykuly i eseje, sugerujemy zdrowe
praktyki, w ktére kazdy moze sie
zaangazowad. Jednym z gtéwnych
dziatan dziennikarskich jest nasz pod-
cast, ktéry dotyczy nauki o dobrym
samopoczuciu. Opracowujemy
specjalne programy nauczania, doty-
czace tych zagadnien, dla nauczy-
cieli, pracownikéw stuzby zdrowia

i zainteresowanych obywateli. Nazwa
Greater Good (Wyzsze dobro -
przyp. ttum.) wywodzi sie z filozofii

utylitarystycznej z epoki oswiecenia

- jednym ze sposobéw myslenia

0 szczesciu jest préba zwiekszenia
szczescia jak najwiekszej liczby oséb.
Oczywiscie drogi, prowadzace do
znalezienia sensu zycia i szczescia,
ulegaja zmianie wraz z innymi zmia-
nami, zachodzacymi w naszym zyciu.
Wiele spraw staje nam na przeszko-
dzie, np. choroba rodzicéw, natogi
dziecka, pandemia itp. Zycie stawia
nam wyzwania. Zycie niesie ze sobg
cierpienie. A narzedzia i wiedza, ktére
dostarczamy, pomagaja w dazeniu do
petni zycia.

WL: Ludzie zazwyczaj kojarza
psychologie z leczeniem depresji,
zaburzen lekowych i innych trudnosci,
zwigzanych ze zdrowiem psychicznym.
Ty jednak zajmujesz sie dziedzing zwana
psychologia pozytywna. Czym ona jest?
DK: W naszej pracy przenosimy punkt

LISTOPAD-GRUDZIEK 2024 | H? | HOLISTIC HEALTH 131


http://www.avt.pl/prenumerata

Hyde Park

komentarze, opinie, kontrowersje

ciezkosci, wychodzimy poza psy-
chopatologie i obejmujemy petne
spektrum ludzkich doswiadczen. To
domena psychologii pozytywnej.
Jesli cierpisz na powazng depresje,
gteboki lek lub schizofrenie i zosta-
niesz zapytany w skali od 1 do 10, jak
sobie radzisz lub jak bardzo lubisz
swoje zycie, uzyskasz wynik w zakre-
sie 0-3. Ale jest tez wiele 0séb, ktére
radzg sobie umiarkowanie dobrze,
ale pomimo tego chca czuc sie lepiej
i prowadzi¢ bardziej satysfakcjonu-
jace zycie.

Przez dtugi czas nauka o emocjach
byta zdominowana przez skupie-
nie sie na negatywnych emocjach,
takich jak strach i zto$¢ — powstaty
tysigce publikacji i przeprowadzono
wiele badan w tym zakresie. Jako
mitody naukowiec, 30 lat temu,
pomyslatem: ,Boze, przeciez istniejg
takze pozytywne rzeczy, powinnismy
je bada¢, jest przeciez wdziecznos¢,
wspotczucie, mitos¢, pozadanie,
Smiech i rozbawienie”. | dlatego
rozpoczatem prace nad zrozumie-
niem tych emocji. Badalismy razem
z zespotem sposoby komunikacji,
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ktére pomagaja wyrazaé pozytywne
emocje, takie jak dotyk. Pracowali-
$my nad oksytocyna (hormonem,
ktéry podobnie jak endorfiny wywo-
tuje pozytywne uczucia) i zaczelismy
bada¢ nerw btedny (gtéwny nerw
autonomicznego uktadu nerwowego
- przyp. ttum.).

WL: Ostatnio skupites si¢ na zachwycie.
Dlaczego?

DK: Jesli zaczynasz mapowac pozy-
tywne emocje, to odkrywasz, ze
jedna z najwazniejszych jest uczucie
podziwu lub zachwytu. Zachwyt, jak
powiedziat Einstein, wydaje sie tkwic
w samym sercu tak wielu osiggniec
ludzkosci — muzyki, sztuki, fizyki,
sportu i duchowosci. Ta emocja prze-
plata sie z wieloma rzeczami, ktére
maja olbrzymie znaczenie. Dora-
statem w p6znych latach 60-tych.
Wychowywat mnie tata, ktéry byt
artysta wizualnym, i mama, ktora
uczyfa poezji i romantyzmu, a ja inte-
resowatem sie podziwem koncepcyj-
nie. A potem, w 2019 roku, zmart méj
brat, co byto dla mnie przetomowym
wydarzeniem. To naprawde sktonito

mnie do dogtebnego zbadania

tego tematu.

Kazda cecha istot ludzkich zostata
stworzona i uksztattowana przez
ewolucje, aby$my byli zdolni do
wspierania jednostki i kolektywu.

I mysle, ze zasadniczo to, co wprawia
nas w zachwyt, jednoczesnie zacie-
$nia kolektyw i zapewnia nam okre-
slone miejsce w spotecznosci. To, czy
jest to dobre dla spoteczenstwa, to
inna kwestia. Ale zachwyt najczesciej
jest dobry. Mysle, ze im wiecej muzyki
ludzie stuchaja, im wiecej sztuki ogla-
daja, im wiecej mysla o ludziach, kté-
rzy s moralnie inspirujacy, im wiecej
tancza i wychodza na tono natury,
tym lepiej, to jest dobra rzecz.

WL: Ale co to wiasciwie jest? Czym jest
zachwyt?

DK: Zachwyt to emocja, ktérg odczu-
wasz, gdy napotykasz potezne rzeczy,
ktérych nie jestes w stanie rozumiec
przy swojej obecnej wiedzy. Rzeczy,
ktére sa tajemnicze, wznioste lub nie-
zmierzone. Zaczelismy zatem prace

z zachwytem, myslac, ze nie da sie
go zmierzy¢, ze jest po prostu ulotny
i trudny do okreslenia. Ale w rzeczy-
wisto$ci mozemy go zmierzy¢. W tej
dziedzinie mierzymy emocje pod
wieloma réznymi katami lub réz-
nymi $srodkami - m.in. przy pomocy
danych fizjologicznych, zachowania
lub jezyka. Jesli chodzi o zachwyt,
zaczynajac od fizjologii, gesia skorke
mozna zmierzy¢, poprzez np. wyko-
nanie fotografii. Lzy sg mierzalne.
Ciepto w klatce piersiowej, ktére
ludzie odczuwaijg, jest mierzalne.
Nastepnie przechodzimy do zacho-
wania. Mozemy zmierzy¢ zachwyt
poprzez stopien rozszerzenia zrenic
naszych oczu lub okreslong mimike
twarzy. Mozna takze zmierzy¢ nasza
wokalna reakcje, taka jak wykrzyki-
wanie stéw, zwigzanych z zachwytem
lub wzdychanie.

Doswiadczajac zachwytu naprawde
czujemy, ze jestesmy mali i to nas
uczy pokory, ale czujemy tez, ze
jestesmy czescig czegos$ wiekszego
niz my sami. Stajemy sie swiadomi
istnienia sieci potaczen, tego, ze

Fot. ronnybas



jestesmy czescig spotecznosci lub
okreslonego systemu spotecznego.
Zachwyt rézni sie jednak od mito-
$ci, wspodtczucia czy innych blisko
spokrewnionych emocji. Mozesz
stuchac¢ koncertu w filharmonii,
tanczy¢ na koncercie rockowym lub
plasac na tonie natury, albo zazywac
psychodeliki — a my mozemy przyj-
rze¢ sie wszystkim tym sytuacjom

i ustali¢, jaki byt poziom twojego
zachwytu.

WL: Jakie s korzysci z doswiadczania
zachwytu?

DK: Wiemy juz, ze nawet krétka

chwila zachwytu sprawia, ze obniza
sie poziom stresu. Sprawia ona, ze
Czujesz sie mniej samotny, czujesz
wiez z otoczeniem. Aktywacji ulega
nerw btedny, ktéry pomaga m.in.

w regulacji pracy serca i hamuje stany
zapalne. To wazne, poniewaz stany
zapalne sg przyczyna wielu choréb
cywilizacyjnych XXl wieku. Czym

jest krétka chwila zachwytu? Ozna-
cza to po prostu zatrzymanie sie na
chwile i pomyslenie o czyms$ pieknym
i inspirujagcym.

WL: Mysle, ze wigkszos¢ osob rozumie
zachwyt w kontekscie fizycznego
ogromu, takiego, jak widok np.
Wielkiego Kanionu. Mowisz takze

o uczuciu zachwytu, ktére ogarnia

nas, gdy widzimy akty wspétczucia lub
rozwazamy piekno moralne. Czy to inny
rodzaj zachwytu?

DK: C6z, kazdy z nas ma ramy odnie-
sienia, ktére uwaza za rzeczywistosc.
I ma pewne prawidtowosci staty-
styczne - ludzie maja tendencje do
okre$lonego zachowania w konkret-
nych sytuacjach. A kiedy jestesmy
poruszeni przez innych ludzi lub
zachwyceni ich dziataniami, dzieje
sie tak dlatego, ze przekroczyli oni
te ramy naszego odniesienia. Tak
jest, gdy styszymy gtos piosenkarza

i myslimy:,Och, nigdy wczesniej nie
styszatem takiego gtosu”. Lub gdy
kto$ zachowuje sie w szczegdlnie
hojny sposéb, ktéry znacznie wykra-
cza poza zwykty zakres naszych
oczekiwan. Jest to zwigzane z ideg

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

ogromu, ktérego przyktadem jest
Wielki Kanion, ale w innym zakresie.
Chodzi o to, ze zachwyt moze zosta¢
zainspirowany czyms, co wykracza
poza nasz domysiny sposéb postrze-
gania $wiata.

WL: Jak odréznic zachwyt od
doswiadczenia duchowego lub
religijnego?

DK: William James (amerykanski filo-
zof, psycholog, psychofizjolog, psy-
cholog religii, prekursor psychologii
humanistycznej i fenomenologii —
przyp. ttum.) ukierunkowat nas w tej
dziedzinie, abysmy zaczeli mysle¢

o religii jako o uczuciu, a zachwyt
jest jednym z wielu rodzajow uczud
religijnych. Wiele nawrécen lub
duchowych objawien wiaze sie

z doswiadczeniem transcendentnym
lub nadprzyrodzonym, jak powie-
dzieliby naukowcy, ktére wykracza
daleko poza zwykta rzeczywistosc.
Nie mozna tego zrozumiec. | to jest
wtasnie uczucie zachwytu. A potem
napedza ono nadprzyrodzone wyja-
$nienie, kiedy zaczynamy myslec

o Bogu i sitach nadprzyrodzonych.
Kognitywisci (kognitywistyka to
dziedzina nauki, zajmujaca sie
obserwacja i analiza dziatania
zmystéw, mdzgu i umystu — przyp.
ttum.), przygladajacy sie doswiad-
czeniom religijnym sugerujg, ze

u podstaw wielu religijnych zacho-
wan i poboznosci lezy pewnego
rodzaju nadprzyrodzone spotkanie,
ktéremu staramy sie nadac sens, a to
prowadzi nas do tworzenia syste-
mow wierzen, wyjasniajacych to, co
sie wydarzyto.

WL: Ale czy to musi by¢ dobre? (zy ta

sita moze byc rowniez skierowana

w negatywny lub destrukcyjny sposob?
DK: Tak, podziw mozna wykorzystac
takze w zgubny sposéb. Mozna
docenia¢ moralne piekno i wzruszac
sie Gandhim, Martinem Lutherem
Kingiem czy Jane Goodall. Muzyka
takze moze nas taczy¢, ale byta
takze narzedziem ludobdjstwa

w Rwandzie (miejscowa rozgtos$nia
nadawata utwory, ktére pézniej

Hyde Park
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uznano za zachete do dokonywania
aktoéw ludobdjstwa i masakry lud-
nosci — przyp. ttum.). Hitler rwniez
byt bardzo zainteresowany sztuka
wizualng, ktéra mogtaby wzbudzi¢
sympatie dla nazistéw. Nasuwa sie
zatem pytanie, czym s3 te zbiorowe
emocje, by¢ moze zbiorowa wscie-
ktos¢ lub zbiorowa duma, ktére sg
zwigzane z tymi nacjonalistycznymi
lub plemiennymi problemami?
Moze gniew promuje szersze poczu-
cie zbiorowosci, a duma wezsze?
Jest to kwestia empiryczna, ktéra
nalezy sie zaja¢, aby rozwiktac ten
dylemat.

Mysle, ze kolejna wazng sprawa jest
utowarowienie zachwytu. Wiemy, ze
zachwycaja nas swiete miejsca i cuda
przyrody, wiec wszyscy sie w takie
miejsca udaja i czesto niszcza je,
Swiadomie, czy nie. Mozemy takze
wzbudzac w sobie zachwyt poprzez
uczestnictwo w drogich warsztatach
lub przebywanie w odosobnieniu,
ale czy w ten sposéb odnajdziemy
swoja unikalna droge? Psychodeliki
lub tzw. leki duchowe, wykorzysty-
wane przez wiele kultur od tysiacleci,
takze moga poméc w odnalezie-

niu zrédta i sensu zycia, podobnie
muzyka, sztuka wizualna, wielkie
idee, kontemplacja $mierci, albo
taniec. Trudno jest nam obecnie
samodzielnie osiggna¢ uzdrowienie
duchowe i odnalez¢ sens zycia bez
pomocy, dlatego tak czesto wybie-
ramy wsparcie i ptacimy, by kto$ nas
poprowadzit w tym kierunku.

WL: Jaka jest wiec konkluzja? Co ludzie
moga zrobi¢, aby doswiadczac zachwytu?
DK: Najwazniejsze, aby doswiadczyc
zachwytu, to dac sobie pie¢ minut
dziennie - zatrzymac sie, zwolni¢,
odtozy¢ prace i telefon, zastanowic
sie i powedrowad myslami w kierunku
tego, co nas zachwyca, uswiadomie-
nie sobie, ze jesteSmy czescig czegos
wiekszego niz my sami. Kontemplo-
waé mozemy cuda natury, muzyke,
mozemy mysle¢ o czyim$ moralnym
pieknym, czyms pieknym wizualnie,
co zadziwia lub o wielkiej idei, wypty-
wajacej z wiary. B
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facik z przepisami

Smazony tunczyk z winegretem z mango

Nektar to sok owocowy rozcienczony woda, ktory stanowi dobra baze dla niskokalorycznego sosu
do satatek. Zotta, tagodna i stodka w smaku papryka, nadaje potrawie zywy kolor, ale mozesz ja
zastapic czerwona lub zielong papryka.

« Stek z tunczyka o wadze
okoto 350 g

« Yatyzeczki soli

+ 2 z3bki czosnku

« Y2 szklanki nektaru z mango

« 2 tyzki czerwonego octu winnego

« 1tyzka stotowa oliwy z oliwek

« 3 tyzki posiekanej swiezej miety

« 1% szklanki ugotowanej fasoli
pinto lub biatej fasoli puszki
(odsaczonej i optukanej)

« 1 z6tta papryka, pokrojona w kostke

+ 1 szklanka przepotowionych
pomidorkéw koktajlowych

+ 3 cebule dymki, cienko pokrojone

1. Rozgrzej piekarnik do 200 st. C.
z wigczona opcja grilla. Posyp
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tunczyka solg i utéz na ruszcie

w odlegtosci przynajmniej 10 cm
od goérnej grzatki piekarnika.
Piecz rybe okoto 7-10 minut,

po tym czasie obroc stek i piecz
kolejne 7-10 minut do momentu,
gdy mieso po dotknieciu widel-
cem bedzie sie rozdzielato.

. Wyjmij upieczonego tunczyka

i odstaw do ostygniecia.
Gdy mieso bedzie zimne pokrdj je
na kawatki wielkosci kesa.

. Zblanszuj czosnek - zabki wrzu¢

na 2 minuty do wrzatku i nastep-
nie odcedz je i drobno posieka;.

. W duzej misce wymieszaj pozo-

stalg 4 tyzeczki soli, czosnek,
nektar z mango, ocet, olej i miete.

Do tak przygotowanego sosu
dodaj fasole, papryke, pomidory
i cebule, a nastepnie delikatnie
wymieszaj.

5. Dodaj tunczyka, potrawe mozesz
serwowac w temperaturze poko-
jowej lub schtodzona.

Otrzymujemy 4 porcje, kazda
dostarcza 260 kalorii i zawiera

5 g ttuszczu ogoétem (<1 g thuszczéow
nasyconych), 7 g btonnika pokar-
mowego, 27 g weglowodandw,

28 g biatka i 335 mg sodu. m

Zrédto: Wellness Letter, we wspétpracy
z University of California, Berkeley (USA)
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Market holistyczny

NMNH UthPeak™
B-dihydromononukleotyd
nikotynamidu zawiera 3-NMNH

- to bezpieczny i naturalnie
wystepujacy metabolit niacyny

©  NMNH
v UthPeak™

SUPLEMEUT DeETY

jest prekursorem dinukleotydu
nikotynoamidoadeninowego (NAD+).
Jest to koenzym wystepujacy

w komoérkach organizmoéw zywych,
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KENAY

UTHEER e

metabolicznych. Korzysci i cechy
produktu: ekologiczne szklane
opakowanie i zarejestrowana marka

wegetarian (kapsutka Vcaps®).

Cena 199 zt za opakowanie 60 kapsutek

www.kenay.com.pl

PQQ Pirolochinolinochinon,
znany réowniez jako methoxatin,
to mikrosktadnik pokarmowy

o charakterze witaminy,
zblizony budowga i aktywnoscia
do ubichinonu (koenzymu Q10)
i menachinonu (witaminy K).
PQQ jest przede wszystkim
kofaktorem - czasteczka, ktéra
dziafa jak wzmacniacz dla
enzymow, ktére potrzebuja
pomocy do prawidtowego
funkcjonowania. Ta czasteczka
kofaktorowa przenosi elektrony,
co jest kluczowe dla pracy
naszych mitochondridéw,
generujacych energie. PQQ

w naturalnym pozywieniu
wystepuje miedzy innymi

w kakao, selerze, pietruszce,
ziemniakach, winie, szpinaku oraz wiekszosci zywnosci
sfermentowanej. Co ciekawe dzieci pobierajg go juz z mlekiem
matki. Korzysci i cechy produktu: surowiec wyprodukowany

w Japonii z zastosowaniem unikalnego procesu fermentacji

i oczyszczania, wysoka zawarto$¢ sktadnika aktywnego w jednej
kapsutce i ekologiczne szklane opakowanie. Produkt jest
odpowiedni dla wegetarian (kapsutka Vcaps®).

Cena 138 zt za opakowanie 60 kapsutek

www.kenay.com.pl

Pirsior hinalinochifer

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

(B-dihydromononukleotyd nikotynamidu)

(witaminy B3) w zredukowanej formie.
B-dihydromononukleotyd nikotynamidu

gdzie petni kluczowa role w procesach

UthPeakTM. Produkt jest odpowiedni dla

# Blonnik Sunfiber® AG

| - - (140 g) to bezbarwny,

—— hezwoNNy, W 100%
BLONNIK = rozpuszczalny btonnik
Pe——— g pokarmowy. Sunfiber®

Bz b
w P s T e

AG to cze$ciowo

I

o)
; Sieliber 4G

KENAY hydrolizowana guma
Sunfiber St guar (PHGGQ). Jest
catkowicie naturalnym
i wegariskim
btonnikiem

rozpuszczalnym
w galaktomannanie, otrzymywanym z indyjskiej fasoli
guar (Cyamopsis tetragonoloba). Btonnik Sunfiber® AG
szybko rozpuszcza sie w napojach lub potrawach nie
zmieniajac ich smaku ani konsystencji.
Cena 69 zt za opakowanie 140 g
www.kenay.com.pl

Poprawa

Pycnogenol® Ekstrakt z kory
francuskiej sosny morskiej
to bezpieczny, naturalny

i skuteczny produkt, ktory
pomaga utrzymac prawidtowe
funkcje uktadu krazenia.

Kora sosny nadmorskiej
pomaga rowniez utrzymad
dobry stan zdrowia, chroniac
komorki i tkanki dzieki

swoim wihasciwosciom
przeciwutleniajgcym.

Ekstrakt z sosny nadmorskiej
wspomaga mikrocyrkulacje

i chroni $cianki naczyn krwionosnych. Korzysci i cechy
produktu: 100% roslinnego pochodzenia, zarejestrowana
marka Pycnogenol®, ekologiczne szklane opakowanie i clean
label - kapsutki zawierajg wytgcznie skfadniki aktywne, bez
substancji wigzacych, wypetniaczy, substancji poslizgowych
i innych dodatkéw. Produkt jest odpowiedni dla wegetarian
(kapsutka Vcaps®).

Cena 194 zt za opakowanie 60 kapsutek

www.kenay.com.pl
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Market holistyczny

Eteryczne wody
kwiatowe firmy
Medi-Flowery, na bazie
naturalnych olejkow
eterycznych, dziatajg
korzystnie na cere,
przywracajac jej naturalny
blask, uczucie czystosci
i Swiezosci. Kazda woda
ma niepowtarzalny
zapach, tworzacy
przyjemna atmosfere

z nutka zmystowosci,
optymizmu i radosci.
Cenaod 23do47ztza
opakowanie 100 ml
www.medi-flowery.com

CAMELYMN-M2

2

Camelyn-M1 i Camelyn-M2 wytwarzany jest ze specjalnego

rodzaju miodu pszczelego i zawiera wysoce aktywne biologicznie
substancje pochodzenia pszczelego, w tym aldehydy, kwasy
karboksylowe, fenole i ketony. Wykazuje dziatanie przeciwzapalne

i immunomodulujgce - wzmacnia odpornos¢ humoralng

i komorkowa. Stymuluje m.in. wydzielanie cytokin, ktorych zadaniem
jest regulowanie odpowiedzi immunologicznej i aktywnosci biatych
krwinek, zwieksza takze stosunek limfocytéw T-pomocniczych

i T-cytotoksycznych oraz wzmacnia przeciwdrobnoustrojowe

i przeciwnowotworowe dziatanie makrofagéw. Peptydy miodu
zawarte w Camelyn-M2 moga réwniez niszczy¢ bezposrednio wirusy,
grzyby i bakterie oraz wspieraja organizm w rekonwalescengji.

Cena 229 zt za opakowanie Camelyn-M1 10 amputek doustnych

i do inhalacji

Cena 309 zt za opakowanie Camelyn-M2 30 kapsutek
www.camelyn.pl
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Preparat Marion Mun jest wazny

dla catej rodziny. Nasza odpornos¢

zalezy od jelit. Preparat Marion

Mun odbudowuje mikrobiote jelit

i oczyszcza Lobus parietalis - ptat

moézgu odpowiedzialny za odpornosc. I |
Preparat Marion Mun podaje sie L
rano i wieczorem, 20 minut po
jedzeniu, piciu, lekach i suplementach.
Dorodli aplikuja Marion Mun dwa
razy dziennie po 2 spraye pod

jezyk. Dzieciom preparat Marion

Mun aplikujemy na brzuszek lub
wewnetrzna strone przedramion.
Marion Mun to jeden z 68 preparatéw
detoksykacyjnych, stworzonych przez
niekwestionowang stawe nowoczesnej,
naturalnej medycyny informacyjnej,
dr Josefa Jonasze.

Cena 79,99 zt za opakowanie 50 ml
www.mariondystrybucja.pl/pl/p/
Preparat-Mun-Marion/76

e e
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MIM-2 Modutowy Impulsator Magnetyczny
to pierwsze tego typu urzadzenie do
magnetosuplementacji na $wiecie.

Masz dos¢ probleméw ze zdrowiem?
Suplementuj organizm polem
magnetycznym. Walka oL L
z dlugotrwatym stresem

i spadkiem energii zyciowej . Y
nigdy nie byfa tak prosta. | }
Urzadzenie posiada dwa unikatowe 1 o |

zakresy dziatania: 1 - zmniejszajacy
biezacy dyskomfort i 2 - gtéwny
zakres, obejmujacy wspomaganie
dtugofalowe organizmu oraz
odbudowe naszego zdrowia.
Cenajuz od 595 zt

www.mim-2.pl
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Badania wykazaty, ze wysokie dawki witaminy B12
moga by¢ efektywnie wchtaniane przez btone $luzowa
jamy ustnej, omijajac uktad trawienny. To rozwigzanie
jest szczegolnie korzystne dla wegan, wegetarian

i 0so6b starszych, ktére maja trudnosci z wchfanianiem
witaminy z pozywienia. Kazda tabletka BioAktywnej
Witaminy B12 zawiera 600 pg aktywnej formy B12

- metylokobalaminy, i ma przyjemny mietowy smak.
Tabletki mozna ssa¢ lub zuc.

Cena 99,95 zt za opakowanie 60 tabletek
www.pharmanord.pl

. CREMA
-_".'_ [UApSr Pt p—"
.; o I
= CREAM badaniami klinicznymi. '
.  CREMA %‘ Cena 86,70 zt za opakowanie 50 ml
w, s
. v www.bluecap.pl
:‘: i mwderral (s ik
2: uan tipkeo PRODUKE
—— LILE L
= PTCA
¥ ] iyl

% e

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

Blue Cap Krem posiada Rekomendacje
Polskiego Towarzystwa Chordb
Atopowych. Zalecany dla dzieci

i dorostych ze skéra problematyczna przy
tojotokowym i atopowym zapaleniem
skéry (AZS), tuszczyca, egzema. Regularne
stosowanie preparatu wyraznie poprawia
wyglad skdry i stopniowo ja normalizuje.
Skuteczno$¢ dziatania jest potwierdzone

Venonix® zawiera aktywne sktadniki
roslinne, ktore wspierajg uktad krazenia,
usprawniajg pasaz wodny w organizmie
poprzez wptyw na prace nerek, przywracaja
uczucie lekkich nég, wspieraja prace
uktadu moczowo-ptciowego, regeneruja
organizm i przywracaja sity witalne. Venonix
usprawnia mikrokrazenie, co pozytywnie
wplywa na zmniejszenie widocznosci
obrzekéw, profilaktyke zylakdw oraz
redukcje uczucia ciezkich nég. Roslinne
sktadniki preparatu wykazuja ponadto
dziatanie antyoksydacyjne i wspierajace
prace ukfadu trawiennego.

Cena 79 zt za opakowanie 500 ml
www.drlas.pl

VENONIN

ENOND

CardioCocktail to koktajl

z ekstraktéw z owocdw, ktdry
uzupetnia diete w witaminy,
aminokwasy oraz koncentraty
oraz ekstrakty roslinne. Zawiera
przeciwutleniacze i antocyjany,
ktére wymiatajg wolne rodniki,

a tym samym wspieraja nie tylko
ukfad krwionosny, ale takze
dziatanie catego organizmu,
poszczegdlnych uktaddéw,
spowalniaja réwniez procesy
starzenia sie i wzmacnia odpornosc.
CardioCocktail jest bogatym
zrédtem witamin z grupy B,
witaminy D i A oraz cytruliny, ktéra
m.in. wspomaga utrzymanie dobrej
kondycji, detoksykacje organizmu
i reguluje cisnienie krwi.

Cena 210 zt za opakowanie 750 ml
www.formorpolska.eu
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Zamow roczng prenumerate drukowang
Holistic Health (w cenie 75,20 zt) lub elektroniczng PDF
(w cenie 60,00 zi) — z wyjatkowym rabatem 30%!

Wybierz wersje prenumeraty, ktéra Ci odpowiada,
i zamoéw na stronie www.UlubionyKiosk.pl.

Specjalna promocja! Zamoéw miesiecznik O Czym Lekarze Ci Nie Powiedza
(w cenie 152,60 zt) i otrzymaj 50% rabatu na roczng prenumerate
Holistic Health (w cenie 53,70 zt). Szczegdty na str. 4.

Dane do przelewu: AVT-Korporacja sp. z 0.0., ul. Leszczynowa 11,
03-197 Warszawa, ING Bank Slaski 18 1050 1012 1000 0024 3173 1013.
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Innowacyjna metoda wspierajaca
eliminacje cukru z Twojej diety
oraz redukcje masy ciata

Zbuduj swojg nowa, zdrowa mapeg zywieniowa!

@ Life Harmony ™
BHARM
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