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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Luksusowy olejek
do pielegnacji i masazu ciata

Harmonijna kompozycja oleju arganowego, olejku z pestek granatu oraz doktadnie wyselekcjonowanych
ekstraktow ziotowych.

Dzieki bogatej zawartosci kwasow ttuszczowych i antyoksydantow:
- Zwalcza wolne rodniki.

- Stymuluje produkcje kolagenu.

- Dziata odmtadzajaco, przeciwzmarszczkowo i antycellulitowo.

- Ujedrnia, regeneruje, energetyzuje i uelastycznia skore.

Ponadto jego sktad sprawia, ze jest godny polecenia jako olejek do masazu przy bélach miesni i stawdw.

Olej arganowy - najlepszy olej kosmetyczny - wprowadza w gigb komérek silne antyutleniacze, zapobiega
procesom starzenia sie, zmniejsza widocznosc cellulitu.

Olejek z pestek granatu posiada wyjatkowe wiasciwosci regenerujace, intensywnie nawilzajgce

i wygtadzajace skore.

Lawenda - zmniejsza stres emocjonalny i napiecia nerwowe, fagodzi powierzchowne podraznienia.
Rozmaryn - pomaga na béle i urazy mieSniowe, wzmacnia organizm.

Tymianek - dziata rozkurczowo, orzezwia, odswieza i uspokaja.

Mieta - przynosi spokdj, tagodzi bole miesSniowe, wspomaga glebsza relaksacije.

Czarny bez - tagodzi podraznienia skory, oczyszcza, pobudza ukrwienie.

Pokrzywa - poprawia kondycje cery, dziata przeciwbakteryjnie i przeciwzapalnie.

Olejek lawendowy - przyspiesza oczyszczanie, przywraca energie, dodaje sit witalnych i zapewnia
rownowage zmystowo-duchowa.

Krysztat gorski, kamien o najsilniejszym dziataniu energetycznym, dodawany do ekstraktow w trakcie dojrzewania,

sSwojg mocg wzbogaca i przyspiesza ich dziatanie.

Luksusowy olejek do pielegnacji | masazu ciata - przyjemny w uzyciu, rewelacyjny w dziataniu.

‘ Produkt do nabycia:

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



https://medi-flowery.com/

" THE FIRST TO DELIVER
/o CURCUMIN AS A METABOLITE

REO°

YOUR NATURAL ASSET

FOR JOINT AND MUSCLE WELLBEING

Zapalenie organizmu moze wynikaé z wysitku fizycznego. Choé jest to kluczowy i uzyteczny proces
biologiczny, takie przewlekte reakcje mogag uszkadzac tkanki i powodowaé urazy, prowadzgc
do réznych schorzen.

Curcumin C3 Reduct® to eHstraI-(t z ktacza Curcuma longa, ktéry zawiera akt\;wne metabolity
kurkuminoidow - tetrahydrokurkuminoidy (THC).

Curcumin C3 Reduct® wykazuje wiasciwosci przeciwzapalne, ktore niosa ze sobg znaczace
tnice w zakresie ochrony oraz tagodzenia objawow zapalenia stawow i migsni.*

"ln C3 Reduct® jest pierwszym surowcem zawierajgcym tetrahydrokurkuminoidy
nga, Ktory zostat zatwierdzony przez Europejski Urzad ds. Bezpieczenstwa

SA). Numer rozporzadzenia (UE) 2022/96.

on, European Medicines Agency oraz European Food Safety Autharity.

* Oswiadczenie to nie zostato ocenione przez Food an L
ania jakiejkolwiek chorobie.

Ten produkt nie jest przeznaczony do diagnozowanid

CONTACT US

. +48614156625 #5% www.sabinsa.com Q Magazynowa 16
® . : - 62-030 Lubon
SABINSA ¥ info@sabinsa.com.pl &5 www.c3reduct.eu FislElis
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EBM (Evidence-Based Medici-
ne) to dominujacy nurt wspét-
czesnej medycyny opierajacej
sie na faktach (dowodach na-
ukowych) w ocenie skutecz-
nosci i bezpieczenstwa terapii.
W ostatnich latach lawinowo
rosnie liczba publikacji stosuja-
cych metodologie EBM réwniez
na polu medycyny holistycznej,
w odniesieniu do terapii niekon-
wencjonalnych, wczesniej nie-
uznawanych przez medycyne
akademicka. Na stronach maga-
zynu,Holistic Health” dominuja
publikacje spetniajace warunki
metodologii EBHM (Evidence
Based Holistic Medicine), czyli
medycyny holistycznej opar-
tej na dowodach naukowych.
W polu naszego zainteresowa-
nia sg tez te osiagniecia me-
dycyny tradycyjnej (np. zioto-
lecznictwa), ktdre jeszcze nie
doczekaty 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. Dotozyli$my 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
dziatan terapeutycznych
zawsze nalezy skontaktowac si¢
z lekarzem.

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

Od redakdji

Minimum minimorum pro memoria

W rubrykach DOSSIER i WEBINARIUM na kilkudziesigciu stronach H@LISTIC
przedstawiamy wiele zagadnien istotnych dla wyboru takiego stylu SR e
zycia, ZEBY TWOJE SERCE BILO JAK NAJDLUZE]. Sprébujmy : AW
odpowiedzie¢ na pytanie, co z tej wiedzy jest najwazniejsze, jakie jest ! '
minimum minimorum do obowigzkowego zapamietania. Ot6z naj-
wazniejsze jest niedopuszczanie do nadci$nienia tetniczego. W Polsce
1/3 doroslej populacji zyje z nadci$nieniem. To okoto 10 milionéw
0s6b narazonych z duzym prawdopodobienstwem na wystapienie
udaru, choroby niedokrwiennej serca, niewydolnosci serca i niewy-
dolnosci nerek. Pomijajac czynniki genetyczne, na ktére nie mamy
wplywu, waznymi powodami nadci$nienia, zaleznymi od nas, sa: otytos¢, stres, brak aktyw-
noéci fizycznej, palenie papieroséw i niewlasciwa dieta. Zajmijmy sie tylko tym ostatnim
czynnikiem, bo kilka razy dziennie podejmujemy decyzje dietetyczne. Wymiefimy najlepsze
(na zielono) i najgorsze (na czerwono) pokarmy, ktore maja wplyw na ci$nienie krwi.

TO, CO NAJLEPSZE

1. Owoce i warzywa.
Staraj si¢ jes¢ piec porcji dziennie, ktore zawierajg bogata game sktadnikow odzywczych.
Dla obnizenia ci$nienia krwi najwazniejsze sa azotany, potas i wapn. Ze wzgledu na
wysoka zawarto$¢ azotanow polecane s3: szpinak, seler, jarmuz, banany i truskawki,
a najbardziej sok z burakow.
2. Nierafinowane, pelnoziarniste weglowodany skrobiowe o duzej zawartosci blonnika.
To ryz brazowy, chleb pelnoziarnisty, owsianka, fasola, soczewica i orzechy.
3. Niskokaloryczne bialka.
Wybierz kurczaka, indyka, ryby, jajka i fasole zamiast czerwonego oraz przetworzonego miesa.
4. Niskotluszczowy nabial.
Produkty mleczne zawieraja zlozong kombinacje sktadnikéw odzywczych, w tym
wapnia, istotnego dla obnizenia ci$nienia krwi. Polttuste mleko i jogurt naturalny
o niskiej zawartosci tluszczu sa dobrym zrédlem wapnia i biatka bez nadmiaru tluszczéw

nasyconych.

TO, CO NAJGORSZE

1. Stone pokarmy.
S6l to chemicznie NaCl (chlorek sodu), a séd (Na) odpowiada w duzym stopniu za
nadci$nienie. Gérna norma spozycia soli dziennie to 4-6 g, czyli lyzeczka. Jednak trzeba
pamietaé, ze wiekszo$¢ spozywanej soli jest juz w naszym pokarmie, takim jak oliwki,
chipsy, chleb, platki $niadaniowe, przetworzone mieso, czyli szynka, bekon, kietbasa itd.
2. Slodkie i tluste potrawy.
Cukier i thuszcz moga nie wplywa¢ bezposrednio na ci$nienie krwi, ale pokarmy wysoko-
kaloryczne prowadza do otylosci, ktdra z kolei wigze si¢ z podwyzszeniem ci$nienia krwi.
3. Alkohol.
Picie zbyt duzej ilosci alkoholu podnosi ci$nienie krwi. Jesli zatem siegasz po alkohol,
rob to z umiarem i staraj si¢ zachowac kilkudniowe okresy bezalkoholowe.
4. Nadmiar kofeiny.
Kofeina moze podnosi¢ ci$nienie krwi, ale jej dzialanie jest zwykle kréotkotrwate
i zmniejsza sie, gdy pijesz ja regularnie. Umiarkowane spozycie nie powinno by¢
problemem dla wiekszosci ludzi. Jednak niektére osoby sa bardziej wrazliwe na kofeing
niz inne. Pamietaj, Ze kofeina jest nie tylko w kawie i herbacie, ale takze w napojach
energetycznych, w czekoladzie i napojach bezalkoholowych, takich jak cola.

Na pewno o zdrowej i niezdrowej diecie wiesz znacznie wigcej, ale liczy sig, co z tego stosujesz
w praktyce. Moze ten minimalny zbior wskazéwek za i przeciw pomoze Ci utrwali¢ przestrze-
ganie wlasciwych zasad.

Wydawca
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Nie widzisz efektéw zmiany diety i suplementac;ji?
Podpowiadamy, w jaki sposéb zwiekszy¢ wchianianie
sktadnikéw odzywczych i substancji czynnych suplementéw

8 LISTY DO REDAKCJI
NEWSLETTER

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

UZNANE REMEDIA
36 Bitwa o koenzym Q10

10 Zachowaj zimna krew w upalne dni
Jak uchroni¢ organizm przed przegrzaniem
i jak prawidtowo udziela¢ pomocy przy udarze cieplnym?

Czy wiesz, ze trzeba byto stoczy¢ prawdziwg bitwe o dostep
do suplementéw, zawierajacych chroniacy serce koenzym Q10?

47 Resweratrol kontra choroby cywilizacyjne
Resweratrol chroni nas przed piecioma chorobami

cywilizacyjnymi i wydtuza zycie

EKSTRAKT Z BADAN Z PRAKTYKI LEKARZY HOLISTYCZNYCH

14 Zakazane panaceum
Poznaj lecznicza moc konopi i zawartych
w nich kannabinoidéw

12 Dlaczego myjemy rece?
Jakie byty poczatki naszej przygody z mydtem?
Kiedy i w jaki sposéb my¢ rece, aby unikna¢ zakazen?

46 Zaburzenia przodostopia i leczenie zachowawcze
Utrudniajace chodzenie i wykonywanie codziennych
czynnosci zaburzenia przodostopia mozna skutecznie
..................................................................................... |eczyc’ zachowawczo

D RO DZY CZYT E |_ N | CYI 50 Wsparcie i nadzieja dla kobiet z rakiem piersi
) Dr Catherine Zollman dzieli sie doswiadczeniem z pracy

W odpowiedzi na docierajace do redakgji pytania z kobietami chorujacymi na raka piersi i podpowiada,

informujemy, ze zamdwienia archiwalnych numeréw w jaki sposob wspierac pacjentki onkologiczne
magazynu,Holistic Health”

oraz zakupu jego prenumeraty mozna dokonac RAPORT

na stronie internetowej www.ulubionykiosk.pl 56 Zdrowie ukryte pod kapeluszem
WARUNKI PRENUMERATY - str. 130 Grzyby lecznicze to jedno z najstarszych remediéw medycyny
PRENUMERATA W OFERCIE SPECJALNEJ — str. 4 tradycyjnej. Jak z ich pomocg mozemy zadbac o zdrowie?
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DOSSIER
67 Zeby Twoje serce bito jak najdiuzej

Liczby nie ktamia. Liczby alarmuja. Choroby uktadu sercowo-
naczyniowego sa najczestsza przyczyna zgondw na swiecie.
Przedstawiamy najnowszy stan wiedzy o przyczynach choréb
serca i sposobach zapobiegania

68 Ataki serca nie sa warte umierania
Wywiad z dr Michaelem Oznerem, wybitnym amerykariskim

kardiologiem i autorem bestsellerowych ksigzek o tematyce
zdrowotnej

71 Dlaczego tetnice zatykaja sie z wiekiem?
Dowiedz sig, jak zadbac o zdrowie tetnic i uktadu krazenia

78 Co zrobi¢ z kotataniem serca?
Dr Joel Kahn wyjasnia, jakie sa przyczyny kofatania serca
i co moze pomdc ztagodzi¢ objawy

80 Dieta zdrowa dla serca w praktyce choréb uktadu
krazenia: co obecnie wiemy?

Jakie diety sa dobre dla serca? Czym kierowac sie przy
wyborze?

89 Lipoproteiny i ich wptyw na uktad
sercowo-naczyniowy

Jaka jest rola lipoprotein w rozwoju choréb serca?
Jak zapobiega¢ miazdzycy i jej powiktaniom?

UZNANE REMEDIA

WEBINARIUM

95 Konsekwencje zdrowotne stosowania diety keto i paleo
Przedstawiamy notatki z konferencji, poswieconej zdrowotnym
aspektom odchudzania

MIND

100 Jak by¢ szefem whasnego zycia?
Panowanie nad wiasnym zyciem umacnia w nas przekonanie

0 sprawczosci, daje poczucie wiasnej wartosci, sprawia,

Ze czujemy sie na wtasciwym miejscu i spetnieni. O to, jak
odzyskac kontrole i zosta¢ prawdziwym szefem wtasnego zycia,
zapytalisSmy Michaela Curtisa i Anne Aftowicz

KU POKRZEPIENIU SERC

113 Dobrze byé wolnym

tukasz Tchérzewski, Alkoholik z TikToka, opowiada o swojej
drodze do trzezwosci i dzieli sie wiedza, w jaki sposéb pomdc
alkoholikowi uwolnic sie od uzaleznienia

HYDE PARK

120! I . . I I I . . I o . I .
medycyny komplementarnej i alternatywnej?

KACIK KULINARNY

126 Szparaqgi z sosem konfetti

WEBINARIUM

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata
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do redakdji

Roczng prenumerate
~Holistic Health” otrzymuje
autor listu
»(Nie)skuteczna antykoncepcja”

Drodzy Czytelnicy!

Czekamy na Wasze listy.
Wszystkie czytamy z ogromng
uwaga, a najciekawsze
zamieszczamy w tej rubryce.
WSsrod autorek i autorow listow
opublikowanych w danym
numerze rozlosowujemy
nagrode w postaci roczne;
prenumeraty ,Holistic Health”.
mail: holistic.health@avt.pl
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(Nie)skuteczna antykoncepcja

Ostatnio jednym z tematcw, ktdre
& do czerwonosci rozgrzewajg

nasze spofeczenstwo i dzielg je
na dwie skrajne frakcje, jest zapowiedz
zwiekszenia dostepu do tzw. antykoncepci
awaryjnej, znanej tez jako tabletka ,,dzien
po”. Odnosze wrazenie, ze w tej kiotni nikt
nikogo nie stucha i podczas gdy jedni
wieszczq koniec Swiata po jej wprowadze-
niu, inni krzycza, Ze jesteSmy sto lat za UE.
Postanowifam wigc sama poszukac
wiarygodnych informacji na temat
preparatu, kiéry ma Sie u nas za jakis czas
pojawic. Oto, co udato mi sig ustalic.
Zdaniem tzw. obroricow Zycia tabletka
,azien po” to nie antykoncepcya, tylko
Srodek wczesnoporonny, poniewaz ma
zapobiegac zajsciu w cigze juz po odbyciu
stosunku, podczas gay ,,prawdziwa”
antykoncepcja powinna dziafac podczas
samego aktu. To spore uproszczenie,
czesto czas stosunku piciowego nie
pokrywa sig z okresem pfodnym,
a plemniki s wstanie przetrwac w dro-
gach rodnych kobiety nawet kilka ani,
czekajac na jajeczko. Tymczasem octan
uliprystalu, kiory jest aktywnym skiadni-
kiem antykoncepcji awaryjnej, dziata
wielokierunkowo: opdzZnia dojrzewanie
komoOrki jajowej, co zmnigjsza szanse
plemnikow na dozycie owulacji | zagesz-
¢za Sluz, co utrudnia im podréz w strong
Jajowodow. Pod tym wzgledem dziafa
Zatem jak fypowa antykoncepcja hormo-
nalna. A co, jesli dojdzie do zapfodnienia?
Producent zapewnia, Ze preparat ten nie
ma wplywu na rozwoj zarodka i w przy-
padku zagniezadzenia sig embrionu, po
prostu nie zadziafa. Ale przeciez zanim
dojdzie do implantacji, mija kilka dni,
a antykoncepcje awaryjng mozna przyjac
nawet 120 goazin po stosunku, a skoro
oddziafuje ona na receptory progesteront,
to Sciericza endometrium, co utrudnia
LWwgryzienie sig” zarodka w Sciang macicy,
czyli dziala jednak wezesnoporonnie. Bo
nikt chyba nie ma watpliwosci, Ze cigza nie
zaczyna sie od rozwoju fozyska czy serca,
tylko w momencie pofgczenia sie dwach
komoarek (nie chce poruszac tutaj tematu
Z Zakresu bioetyki, czy jest to juz czlowiek,
na pewno jednak jest to juz nowy
organizm). Nie znalaztam informacji, co

Pl

w takiej Sytuacji, natomiast wiele portali
internetowych zaznacza, Ze uliprystal
zapobiega zagniezdzeniu sig zarodka,
Gziafajac wezesnoporonnie. Zapoznatam
Sie zatem z artykutami z Elsevier, Frontiers
i z Oxford Academic. Konkluzja: w bada-
niach in vitro nie udowodniono wpfywu
uliprystalu na proces zagniezdzania Sig
zarodka. Co wigcej, w jednym z nich po
kilku dniach zaobserwowano nieco
wigksza liczbe zagniezdzonych embrionow
niz w grupie kontrolnej. Jakie to ma jednak
przefozenie na ,,prawdziwe” cigze? Nie
wiadomo, poniewaz badania na ciezarnych
kobietach uwazane sg za nieetyczne

(w odrdznieniu od badari na pobranych
zarodkach), a poza tym, kto zgfositby sig
do studiow sprawdzajacych, czy udafo mu
sie unikngC niechcianej ciqzy, czy nie?
Kolejna sprawa: istnieje obawa, Ze fatwy
dostep do tej tabletki sprawi, ze nastolatki
beda jg niemal fykac garsciami, zamiast
stosowac antykoncepcje. | tutaj trudno sie
nie zgodzic. To duza dawka hormoncw,
ktdre wplywajg posrednio na prace cafego
organizmu, a zbyt czeste stosowanie grozi
rozregulowaniem cyklu i w przyszfosci
problemami z zajsciem w cigze (nie
zawsze przeciez to, ze kobieta nie chce
aziecka w tym momencie 0znacza, ze nie
planuje potomstwa w 0gdle). Ponadto
bezposrednio po przyjeciu tabletki moga
pojawic sie bole gfowy i nudnosci oraz bol
brzucha. Mamy tez interakcje, a lista
lekow, po ktérych preparat nie Zadziafa,
obejmuje antykoncepcje doustng, leki
przeciwpadaczkowe i na choroby
autoimmunologiczne oraz zakazenie HIV.
Dodatkowo, nieleczona astma i wysoki
wspofczynnik BMI réwniez mogq zaburzac
Gziatanie leku. Kto zapyta nastolatke, czy
przyjmuje jakies leki i czy ona sie do tego
przyzna farmaceucie? | najwazniejsze

— ¢zy mfodzieZ ma Swiadomosc, Ze seks
bez zabezpieczen niesie ryzyko nie tylko
zajscia w cigze? Moim celem nie jest
przekonanie do stosowania lub niestoso-
wania antykoncepcji awaryjnej, ale zacheta
do poszukiwania informacji na wfasng
reke i nie uleganie zaréwno fatalizmowi,
Jak i nadmiernemu optymizmowi zwigza-
nemu z zapowiedziami co do tego leku.
Czy uwazam, Ze taka antykoncepcja jest
potrzebna? Byc moze, ale nie baraziej niz
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edukacja seksualna dzieci i miodzieZy. Czy
moim zdaniem ustawa przejazie? Trudno
powiedzieé. Czy ja sama biore pod uwage
przyjecie takiej tabletki? Nie, chociaz nie
moge wykluczyc. | na koniec: dopiero kilka
lat temu tabletka ,,azien po” trafita na liste
lekow na recepte. Czy ktos pamieta,
dekade temu, Zeby media grzmiafy

0 szturmie kobiet i dziewczyn na apteki?
Ja nie. Nawet nie wiedziafam, ze byla
wiedy legalna. Badzmy zatem dobrej
mysli, a przede wszystkim — uprawiajmy
Seks z gfowq i tego samego uczmy nasze
azieci, abysmy mogli uniknac sytuacji,

w ktorych nasze corki bedg gotowe zrobi¢
wszystko, Zeby uchronic sie przed
niechciang cigza.

Cigza przysztosci?
Kilka lat temu pojawita sig
4 & informacja o tym, ze trwajg prace
nad zewnetrznym tozyskiem, czyli

rodzajem worka podfgczonego do
aparatury, w ktérym zarodek mogtby sie
przeobrazic w piod, a nastepnie zostac
wydobyty o wiasciwym czasie. Cafosc,
poapieta do specjalistycznej aparatury,
miafaby dostarczac skfadnikow odzyw-
czych i mierzy¢ na biezaco parametry
Zycia pfodu. Wiedy oglgdatam wizualizacje
Z Wykorzystaniem zwierzat. Tym razem
— luazi. Tak, nieptodnosc i bezpfodnosé to
Jjuz problem cywilizacyjny. Nie chodzi tylko
0 brak czasu i syndrom pustego gniazda,
kiedy zbliza sie czteraziestka, ale tez
0 stres, choroby przewlekfe, zaburzenia
hormonalne czy zwykle problemy z libido,
ktdre tez obnizaja prawdopodobieristwo
Zajscia w cigze. Z pomoca przychodza
terapie hormonalne, inseminacja czy
zapfodnienie zewngtrzustrojowe. Ostatecz-
nie pozostaje tez adopcja, jeshi nie azieci
Z sierocirica, to zarodkow, ale pokochanie
cuazego dziecka wielu osobom nastrecza
olbrzymich trudnosci. | tutaj wfasnie ma
przyjsc z pomoca ten cudowny zdaje sie
wynalazek. Zero stresu, zero hustawek
hormonalnych, tylko patrzec i cieszy¢ sie,
Ze dziecko rosnie. Mozna mu nawet
wigczyc do stuchania Mozarta albo dZwigk
bicia serca. Czysta rados¢
Z macierzyristwa. Jednak w mojej glowie

roazi sig kilka watpliwosci. Po pierwsze,
na pewnym etapie rozwoju, zarodki
Skfadaja sie np. gfownie z oka, dziury na
ucho, serca i korpusu zakoriczonego
ogonem. Lekarze sg przyzwyczajeni do
takich widokow, my niekoniecznie i wiele
0S6b nadal uwaza, ze embrion to faki
uformowany juz cztowiek w skali mikro. Po
drugie, Mozart i bicie serca to nie
wszystko. Matke i dziecko w jef fonie faczy
wigZ hormonalna, kobieta wie, kiedy
aziecko ukfada sie spac, a maleristwo wie,
kiedy mama sie czyms denerwuje. To wieZ
niemalze magiczna. Zreszta, wplyw
dziecka na matke jest jeszcze wigkszy,
bowiermn komdrki macierzyste ptodu
przedostajg sie do krwiobiegu cigzarnej

i nieco odmfadzajg jej ciato — fo akurat
nieco egoistyczny argument, ale taka jest
prawda. Po trzecie, Swiadomos¢ przeby-
wania w twoim ciele innego ciafa, jego
ruchow i zwyczajow sprawia, Zze w tym
matym organizmie dostrzegasz zyjacg
istote, ktdra mysli, ma uczucia i pragnie-
nia, fatwiej ci sig z nimi utozsamic

i zrozumiec, czego oczekuje, kiedy juz sie
urodzi. Po czwarte, czym wyjecie dziecka
Z pojemnika rézni sig jednak od cesarki?

Przede wszystkim tym, co byfo wczesnie),
cafymi tymi tygodniami przebywania
razem i naukg mitosci, ktora zaczyna sie
wiasnie w cigzy. Wszak mifosc to
hormony, ktdre np. sprawiajg, Ze mfoda
mama patrzy na niemowle, a jej bluzka
Staje sig coraz bardziej wilgotna... a to
przeciez kolejna plaga naszych czasow:
problemy z laktacja. A skoro moga
wystapic jej zaburzenia przy cesarce, co
Z pokarmem kobiecym dla aziecka ze
sztucznego fona? Pewnie przydatyby sig
Jakies tabletki, chociaz zawsze pozostaje
mileko modyfikowane. Nie chce hejtowac
tego pomystu. Przypomina mi sig zaanie,
Ze dzieci z in vitro sg jedyng grupg, kiorej
wszyscy cztonkowie sg ukochani

i upragnieni, bo do poczecia nie dochodzi
np. przypadkiem, tylko jest to Swiadome
pragnienie przyszlych rogzicow. Zastana-
wiam sie jednak, czy jesteSmy gotowi na
takie rozwigzywanie problemow macie-
rzyristwa i roazicielstwa w ogole, podczas
gay nie potrafimy jeszcze poradzic sobie
Ze wszystkimi problemami towarzyszg-
cymi naturalnemu przebiegowi cigzy

i opiece nad dzieckiem.

/

Oillan

M ERF.

SKUTECZNA OCHRONA PRZECIWSEONECZNA
DLA WYMAGAJACEJ SKORY SUCHEJ, WRAZLIWEJ | ATOPOWEJ

Oillan

QOillan SUN to kompleksowa ochrona przed szkodliwym dziataniem promigniowania
UVB, UVA, podczerwonego (IR) oraz wysokoenergetycznego (HEV), potaczona
z emoliencyjng pielegnacja. Pozwala zadba¢ o komfort nawilzenia, regeneracije
_ i wzmocnienie naturalnej bariery hydrolipidowej skory.

J
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Zachowaj zimna krew
w upaine dni

Ibliza sie lato i wraz z nim, niestety, wzro$nie ryzyko chordb zwiazanych
z wysokimi temperaturami. Co powinnismy o nich wiedzie¢, zanim pierwsze
czerwcowe upaty zagrozq zdrowiu, zwfaszcza seniorow?

Czy wiesz, ze zdolnoé¢ organizmu do
chlodzenia si¢ ulega wraz z wiekiem
zmniejszeniu? Wlasnie dlatego osoby
starsze sg szczeg6lnie podatne na
dolegliwosci zwigzane z upalem, takie
jak wyczerpanie cieplne i udar cieplny.
A poniewaz przegrzanie organizmu
moze powodowac zaburzenia $wiado-
moéci i dezorientacje, nalezy podja¢
$rodki ostroznosci, aby uchronic si¢
przed konsekwencjami przegrzania.

Termoregulacja organizmu
Termostat ciala znajduje si¢ w niewiel-
kim obszarze mézgu, zwanym pod-
wzgérzem. Gdy podwzgoérze wyczuje,
ze temperatura ciala jest zbyt wysoka
z powodu pogody lub choroby, zwigk-
sza wydzielanie potu i rozszerza naczy-
nia krwionosne w skorze. Pocenie sie
chtodzi bowiem cialo poprzez paro-
wanie. Rozszerzenie naczyn krwiono-
$nych przenosi ciepla krew z wnetrza
ciala na powierzchni¢, umozliwiajac
oddawanie ciepla do otoczenia. Wraz
z wiekiem zmniejsza si¢ jednak sku-
teczno$¢ tych mechanizméw, co powo-
duje podniesienie progu temperatury
dla pocenia sig, pragnienia i dyskom-
fortu zwigzanego z cieptem. A teraz
poznajmy kilka definicji. Hipertermia
to stan, w ktérym dochodzi do prze-
grzania organizmu. Skurcze cieplne

to z kolei bolesne skurcze mie$ni nog,
ramion lub brzucha, pojawiajace si¢
po intensywnej aktywnosci fizycznej
w upalne dni. Takie skurcze wyste-
puja, gdy organizm traci wodg i sél

w wyniku obfitego pocenia si¢. Dodat-
kowe objawy moga obejmowac zme-
czenie i pragnienie. Omdlenie cieplne
to nagle zawroty glowy lub omdlenie,
ktére moze wystapi¢ po dluzszym
przebywaniu w upale, po naglym
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wstaniu lub bezposrednio po ¢wi-
czeniach. Objawy obejmuja blado$¢
skory, potliwo$¢, spowolnienie tetna,
zawroty glowy i zaburzenia widzenia.
Temperatura ciala jest normalna lub
nieznacznie podwyzszona. Tymcza-
sem wyczerpanie cieplne, ktére moze
prowadzi¢ do udaru cieplnego, wyste-
puje, gdy temperatura ciata wzrasta do
38-40 st. C. Tetno i czesto$¢ oddechdéw
moga by¢ normalne lub ulec przy-
spieszeniu. Ponadto obserwuje sig:
ostabienie lub zmeczenie, nudnosci
lub wymioty, obfite pocenie sie, ochlo-
dzenie i lepko$¢ skory, zmiane barwy
moczu na ciemnozoity, zawroty gtowy,
$wiattowstret lub utrate przytomnosci,
béle glowy i niewyrazne widzenie.

Uwaga - udar!

Udar cieplny to nagta przypadlos¢.
Wystepuje, gdy temperatura ciata
wzrasta niebezpiecznie wysoko, powy-
zej 40 st. C. i organizm nie moze si¢
ochlodzi¢. Wysoka temperatura ciata
moze spowodowaé nieodwracalne
uszkodzenie mézgu. W przypadku
braku szybkiej pomocy lekarskiej,
udar cieplny moze prowadzi¢ do drga-
wek, $pigczki i $mierci.

Klasyczny udar cieplny wystepuje naj-
czedciej podczas fal upaléw i u oséb

w wieku powyzej 70 lat, przewlekle
chorych i odwodnionych. Do udaru
cieplnego przyczyniac si¢ mogg takze
niektdre leki, nawet te wydawane bez
recepty. Z kolei wysitkowy udar cieplny
dotyka gtéwnie zdrowych, aktywnych
ludzi, zwlaszcza mtodych sportowcdw,
w ciagu kilku godzin po ¢wiczeniach
lub nadmiernym wysitku w upalne dni.
Ryzyko udaru cieplnego wzrasta wraz
ze wzrostem wilgotnosci i w tempe-
raturze powietrza powyzej 32 st. C.
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Wysoka wilgotno$¢ sprawia, ze nasz
organizm przegrzewa sie wskutek
utraty mozliwo$ci pocenia sie, wsku-
tek czego dotkliwiej odczuwa nawet
nizsze temperatury. Udar cieplny
pojawia sie nagle i moze nawet

w ciggu kilku minut zagrozi¢ zyciu.
Oto jego objawy: goraca i sucha skora,
brak potu na skérze, szybki puls,
zaczerwienienie twarzy, przyspiesze-
nie i sptycenie oddechu, zmieszanie
lub dezorientacja, pobudzenie lub
agresja, zawroty glowy, omdlenia lub
utrata przytomnosci, nudnosci lub
wymioty i chwiejnos¢ chodu.

Czynniki ryzyka hipertermii
Wisréd czynnikéw, ktdre moga zwiek-
sza¢ ryzyko klasycznej hipertermii
wymienia si¢ gléwnie problemy

z krazeniem, odwodnienie i otylo$¢
oraz oslabienie pracy gruczolow
potowych zwigzane z wiekiem. Do
udaru mogg przyczyniac sie takze
choroby przewlekle, takie jak niewy-
dolnos$¢ serca, choroby ptuc i nerek
oraz cukrzyca, a takze choroby skory,
w tym luszczyca, egzema i twardzina.
Ponadto ryzyko udaru cieplnego
wzrasta na skutek stosowania diety

z ograniczeniem soli i przyjmowania
niektorych lekéow, ktére wplywaja na
stan nawodnienia organizmu i jego
reakcje na cieplo, w tym tréjpierscie-
niowych lekéw przeciwdepresyjnych,
lekéw antycholinergicznych, takich
jak leki przeciwhistaminowe, lekéw
stosowanych w chorobie Parkinsona
oraz niektdrych lekéw naserco-
wych i obnizajacych ci$nienie krwi,

Fot. GUnter Albers



zwlaszcza beta-blokerdéw, blokerow
kanatu wapniowego i lekéw moczo-
pednych. Na udar podatne sg takze
osoby cierpigce na problemy psy-
chiczne, ktére utrudniajg im oceng
sytuacji, takie jak demencja i niepel-
nosprawni lub chorzy z ograniczong
mobilnoscig, np. osoby przykute do
t6zka, niezdolne do samodzielnego
funkcjonowania.

Natomiast wéréd czynnikéw, zwigza-
nych ze stylem zycia, ktére zwigkszajg
podatno$¢ na klasyczny udar cieplny,
wymienia si¢ przebywanie w bardzo
goracym klimacie lub pomieszczeniu,
zycie w samotnoéci lub izolacji spo-
tecznej, brak dogodnego dostgpu do
transportu, co uniemozliwia szukanie
wytchnienia w klimatyzowanych
pomieszczeniach. Ponadto grozne jest
nadmierne ubieranie sie, zwlaszcza
wsrod osob starszych, ktére moga

nie odczuwac skutkow fali upatow,
poniewaz wraz z wiekiem zmniejsza
sie u nich odczuwanie ciepta. Udarom
cieplnym sprzyja takze spozywanie
alkoholu.

Jak sie chroni¢ przed upatem?
Gdy tylko temperatura powietrza
zacznie rosng¢ — w naszym klimacie
pierwsza fala upaltéw pojawia si¢
zazwyczaj w czerwcu —nalezy podja¢
nastepujace kroki, aby zapobiec cho-
robom zwigzanym z upalem:
o Jak najczesciej przebywaj w kli-
matyzowanych pomieszczeniach

niezaleznie od tego, czy czujesz
pragnienie, czy nie. Osoby starsze
rzadziej niz mtodzi rozpoznajg
pragnienie. Unikaj napojow alko-
holowych. Jedli stosujesz diete
ograniczajaca spozycie ptynéw lub
cierpisz na choroby serca, nerek,
watroby lub padaczke, skonsultuj
sie z lekarzem, zanim zwiekszysz
spozycie plynéw.

Ogranicz aktywnosc fizyczng — uni-
kaj forsownych ¢wiczen podczas
upaléw, wykonuj je rano lub wieczo-
rem. Dostosuj do pogody iloé¢ spa-
ceréw, wyjécie na zakupy, uprawianie
ogrodu itp. Pamietaj, aby odpocza¢
przy pierwszych oznakach zmecze-
nia, zawrotéw glowy lub goraca.
Wez prysznic — woda odprowa-

dza cieplo z ciala, dlatego dobra
technika chtodzenia organizmu
jest branie chlodnych lub letnich
kapieli i prysznicow.

Nos odpowiednig odziez - najlepsze
sa luzne, jasne, lekkie ubrania wyko-
nane z naturalnych widkien, ktére
»oddychaja’, takich jak bawelna.
Kapelusz z szerokim rondem moze
zapewni¢ cien i chlodzi¢ glowe.
Zmiana lekéw - porozmawiaj

z lekarzem na temat lekéw. By¢
moze mozliwa jest zmiana leku lub
jego dawkowania, aby zmniejszy¢
ryzyko udaru. Pod zadnym pozo-
rem nie zmieniaj i nie odstawiaj
lekéw samodzielnie!

- zmniejsza to znacznie ryzyko
hipertermii. Spedzaj zatem czas

w klimatyzowanych pomieszcze-
niach, takich jak kina, biblioteki,
centra handlowe i oérodki dla
senioréw. Jesli nie masz w domu
klimatyzacji, staraj si¢ utrzymywac
chléd zaciagajac zaluzje lub zastony
w najgoretszych porach dnia,
otwierajac okna w nocy i uzywajac
wentylatoréw. Zalatwiaj sprawy,
¢wicz lub wykonuj inne czynnosci
na $wiezym powietrzu wczesnym
porankiem, aby unikna¢ przeby-
wania na zewnatrz w najgoretszej
czesci dnia.

Nawadniaj sie — pij wodg przez
caly dzien, malymi porcjami,

Pierwsza pomoc w przypadku
hipertermii
Omdlenia i skurcze cieplne mozna
zwykle ztagodzi¢ pijac duzo wody
i odpoczywajac w chlodnym i zacie-
nionym miejscu. Jesli objawy nie
ustapig w ciaggu 30 minut, nalezy
skontaktowac sie z lekarzem. Jezeli
za$ odczuwamy wyczerpanie cieplne
i chcemy zapobiec jego przeksztal-
ceniu w udar cieplny, nalezy podja¢
nastepujace kroki:
1. Przenie$ osobe poszkodowang
z dala od stonica do chtodnego
i zacienionego, a najlepiej klimaty-
zZowanego miejsca.
2. Popros ja, aby polozyla sie na
plecach z uniesionymi nogami

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

- stopy nieco powyzej poziomu
serca.

. Zdejmij niepotrzebne ubrania

i poluzyj te, ktore sg ciasne.

. Podawaj chtodng wodg, ale nie

lodowatg, ktéra moze powodowac
skurcze zoladka, sok owocowy lub
napdj izotoniczny, aby uzupetnic¢
s6d utracony podczas pocenia sie.
Zamiast napoju izotonicznego
mozna uzy¢ roztworu przygotowa-
nego przez dodanie % tyzeczki soli
kuchennej i 2 tyzek cukru do litra
wody. Mozna réwniez nawodni¢
osobe doswiadczajaca wyczerpania
cieplnego przy pomocy doustnych
napojéw nawadniajacych, takich
jak te stosowane np. w biegunce.
Nie podawaj tabletek z sola,
poniewaz mogg one wywolywa¢
wymioty i zwieksza¢ odwodnienie.
Unikaj napojéw alkoholowych

i stodzonych.

. Zréb oktad z lodu, zimny kompres

lub chtodne, mokre reczniki potdz
na kark, pod pachami i w pachwi-
nach - w ten sposéb schtodzisz
krew w duzych naczyniach
krwionosénych.

. Spryskaj poszkodowanego chtodna

woda, np. za pomoca weza ogrodo-
wego, a nastepnie wachluj skore lub
popros$ osobe poszkodowang aby
usiadla przed wentylatorem elek-
trycznym - to przyspieszy oddawa-
nie ciepla przez skore.

. Uwaznie obserwuj poszkodowa-

nego pod katem wszelkich zmian
jego stanu. Jedli objawy nasilg si¢
lub nie ustapia w ciggu 30 minut,
lub jesli dana osoba cierpi na cho-
robe serca, nalezy niezwlocznie
zadzwoni¢ pod numer ratun-

kowy 112.

UWAGA! Jezeli u poszkodowanego
wystepuja objawy udaru cieplnego,
nalezy natychmiast wezwa¢ pogoto-
wie i powyzsze czynnosci prowadzi¢
w oczekiwaniu na jego przyjazd. Bez
pomocy medycznej udar cieplny
moze by¢ bowiem $miertelny. Wode
nalezy jednak podawac tylko wtedy,
gdy osoba jest przytomna i moze
przetykac.
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Dlaczego myjemy rece?

Wiemy, ze mycie rak jest jednym z najwazniejszych dziatan, jakie mozemy
podja¢, aby zapobiec wielu chorobom zakaznym, ale osobiscie przekonatam
sie 0 tym, jakie znaczenie ma czystos¢, dopiero podczas pobytu z moim
synem na oddziale intensywnej terapii. W ciagu 10 dni, kiedy przy nim
czuwatam, zaobserwowatam, ze za kazdym razem, gdy ktos z personelu
wchodzit do pokoju, zaktadat nowa pare rekawiczek i fartuch, ktory
przy wyjsciu wyrzucat. Wszystkie monitory i urzadzenia na sali byly
regularnie odkazane. Wszystko w trosce o pacjenta. A jakie byty poczatki
przygody medycyny i mydia?

DR MARGOT SMITH

Ze staran o utrzymanie czysto$ci bar-
dzo zadowolony bytby Dr Ignaz Sem-
melweis. Juz w 1847 roku probowat
on przekonac¢ lekarzy pracujacych na
wiedenskim oddziale polozniczym,
aby po prostu myli rece. Uwazal, ze
przyczyna wysokiej $miertelnosci

u miodych matek bylo to, ze lekarze
przenosza infekcje na oddzial. Smier-
telna w tamtych czasach goraczka
pologowa byta bardzo czgstym proble-
mem poporodowym. Nie oszcz¢dzata
ona nikogo - Jane Seymour, trzecia
zona krola Henryka VIII, zmarla

na goraczke pologowa w 1537 roku,
dwa tygodnie po urodzeniu jedynego
ocalalego syna Henryka, Edwarda VL.
W 1797 roku Mary Wollstonecraft
takze zmarla na goraczke, zaledwie
10 dni po urodzeniu Mary Shelley,
autorki Frankensteina.

Pomyst dr Semmelweisa na mycie
rak byl uwazany za dziwaczny przez
dziesigciolecia. Lekarze wierzyli
bowiem woéwczas, ze infekcje byly
spowodowane miazmatami lub ,,ztym
powietrzem”, lub brakiem réwno-
wagi miqdzy zimnymi, goracymi,
wilgotnymi i suchymi humorami

w ciele pacjenta, ktére mozna bylo
zlagodzi¢ poprzez upuszczanie krwi.
Lekarze przeprowadzajacy sekcje
zwlok byli szczegélnie szanowani,
poniewaz aktywnie badali przyczyny
choréb. Ich koledzy wierzyli za to,

ze im brudniejszy lekarz, tym lepszy,
dlatego z dumga pokazywali swoje
fartuchy sztywne od krwi z ostatniej
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autopsji lub operacji, ktérg przepro-
wadzili, po czym nie zmieniajac ich
udawali si¢ na oddzial potozniczy.
Pomyst, ze lekarz moze by¢ czynni-
kiem przenoszacym choroby, zostat
przez nich uznany za niedorzeczny

i dlatego catkowicie go odrzucano.
Dr Semmelweis nie byt jednak osa-
motniony w swojej teorii. Brytyjska
pielegniarka, Florence Nightingale,
twdrczyni nowoczesnego pielegniar-
stwa pracujaca w szpitalu wojskowym
w Turcji w 1854 roku byla zszokowana
odkryciem, ze 10 razy wiecej zolnie-
rzy walczacych w wojnie krymskiej
umierato z powodu infekcji niz na
polu bitwy. Nightingale przyniosta
zatem na swoj oddziat mydlo, recz-
niki i §wieze przescieradta i nalegala
na czeste mycie rak. ,Kazda piele-
gniarka powinna bardzo czgsto my¢
rece w ciggu dnia” — napisala pdzniej
w swojej ksigzce Notes on Nursing.
Mieszkajacy i pracujacy w polowie
XIX wieku w Stanach Zjednoczonych,
znany lekarz i pisarz, Oliver Wendell
Holmes, réwniez uwazal, ze lekarze

z nieumytymi dforimi sa odpowie-
dzialni za przenoszenie goraczki poto-
gowej z pacjentki na pacjentke. Zostat
za to stwierdzenie natychmiast zaata-
kowany przez wiodacego poloznika

z Filadelfii, Charlesa D. Meigsa, ktory
oswiadczyl, ze ,lekarze to dzentel-
meni, a rece dzentelmenéw sg czyste...
kazdy lekarz, ktory spotkat sie z przy-
padkami goraczki pologowej, mial po
prostu pecha... Wole przypisywac je

przypadkowi lub Opatrznosci”
Tymczasem mycie rak to nie jest
nowy pomyst. Juz w 2800 r. p.n.e.
starozytni Babilonczycy uzywali
mydla, a Egipcjanie (1500 r. p.n.e.)
kapali sie w mydlinach wykonanych
z ro$lin polaczonych z olejami zwie-
rzecymi i ro§linnymi. Natomiast

w starozytnej Grecji rece czyszczono
blotem i popiolem - w krajach roz-
wijajacych sie, gdzie mydto nie jest
powszechnie dostepne, nadal uzywa
si¢ mieszaniny blota i popiotu do
mycia. Rdzenni Amerykanie uzy-
wali za§ do wytwarzania swoistego
rodzaju mydta korzenia juki, ponie-
waz w kontakcie z wodg tworzylt
piane. Mycie rak jest takze silnie
zakorzenione w wierzeniach - nie-
ktére religie wymagaja rytualnego
obmywania rak lub stép. Na przyktad
judaizm, islam i sikhizm postu-

guja si¢ dokltadnymi wytycznymi,
dotyczacymi mycia rak, zawartymi
w $wietych tekstach, a praktyka ta
stanowi punkt kulminacyjny w kilku
kluczowych momentach dnia.

Odkrycie zarazkow

Dr Semmelweis wyprzedzil swoje
czasy. Na dlugo przed czasami
biblijnymi wiadomo juz bylo, ze
wiele choréb jest zarazliwych, ale
nie wiedziano jeszcze, w jaki sposob
si¢ one rozprzestrzeniajg. W latach
sze$édziesigtych XIX wieku, czyli
mniej niz 200 lat temu, Louis
Pasteur i Robert Koch wykazali, ze

Fot. Gajus



to mikroby moga powodowac¢ cho-
roby, takie jak gruzlica i ospa. Teoria
zarazkéw w koncu wyjasnita, w jaki
sposob przenoszg si¢ choroby. Sam
Pasteur opracowal szczepionki prze-
ciwko wéciekliznie i waglikowi, pola-
czyl réwniez swoja teorig zarazkow

z danymi dr Semmelweisa i pracowat
nad spopularyzowaniem mycia rak.
W 1867 roku Joseph Lister opubliko-
wal swoje odkrycie, méwiace o tym,
ze mycie rak antyseptycznym kwasem
karbolowym zapobiega infekcjom po
operacjach.

W miare jak nowa teoria zarazkéw
zyskiwala na popularno$ci, mycie
rak stato si¢ modne. Umywalki

i toalety instalowano w sypialniach,

a w domach budowanych w latach
90-tych XIX wieku umywalki z insta-
lacja wodno-kanalizacyjna w sypial-
niach byly juz standardem. W 1894
roku, w wiktorianskiej Anglii, Life-
buoy - mydlo karbolowe, wprowa-
dzone na rynek przez firme¢ Lever
Brothers, postuzylo do zwalczania
cholery. Firma ta reklamowata mydto
zdjeciem marynarza uratowanego
przez boje ratunkowsy i sloganami
»Dla ratowania zycia” i ,Koniec

z infekcjami”. Pielegniarki uczace si¢
w szkotach publicznych uczyty dzieci
mycia rak przed positkami. Strach
przed skazeniem zarazkami dopro-
wadzil do powstania prawa zabrania-
jacego osobom majacym do czynie-
nia z zywno$cia dotykania pieniedzy,

ktére byty uznawane za brudne. Nie-
stety, dr Semmelweis nie dozyt chwili,
gdy jego odkrycia, dotyczace mycia
rak, zyskaly akceptacje.

Kiedy powinnismy my¢ rece?
Specjaliéci zalecajg, by my¢ rece
zawsze wtedy, gdy widzimy na

nich zabrudzenia, gdy dotykali$émy

powierzchni, takich jak porecze,

wozki sklepowe lub klamki w miej-
scach publicznych i po zakupach, pod-
czas ktorych mielismy kontakt z pie-
niedzmi. Oczywiscie rece powinnismy
umy¢ kazdorazowo po przyjsciu do
domu. A ponadto:

o przed, w trakcie (zwlaszcza po
dotknigciu brudnych warzyw lub
surowego miesa) i po przygotowa-
niu zywnosci,

o przed jedzeniem,

o po skorzystaniu z toalety,

« po zmianie pieluchy lub umyciu
dziecka, ktoére skorzystalo z toalety,

o po wydmuchaniu nosa, kaszlu lub
kichaniu,

o przed i po opiece nad osobg chorg,

o przed ipo opatrzeniu skaleczenia
lub rany,

o po dotknieciu zwierzecia, paszy dla
zwierzat lub odpadéw zwierzecych,

 po kontakcie z karma lub smakoty-
kami dla zwierzat,

¢ po dotknieciu $mieci,

« w sezonie infekcji lub w czasie
pandemii zaleca si¢ mycie lub
dezynfekcje rak przed dotknieciem

oczu, nosa i ust oraz po dotknieciu
maseczki ochronne;j.

Rozwoj zdrowia publicznego
Rozpowszechnienie nawyku mycia
rak przyczynilo si¢ do wielu sukce-
sow w zakresie zdrowia publicznego
w XX wieku, zwlaszcza w zakresie
kontroli choréb zakaznych, poprawy
zdrowia matek i dzieci oraz bez-
pieczenstwa zywnosci. Surowe
przepisy reguluja kwestie czystosci
m.in. w medycynie i przetwdrstwie
zywnoéci oraz dokladnie precyzuja,
jak czesto 1 w jaki sposéb, w kazdej
branzy, nalezy my¢ rece i czy$ci¢
oraz dezynfekowa¢ powierzchnie.
To mig¢dzy innymi zdrowe nawyki
dotyczace czystosci zwigkszyty
$rednig dlugos¢ zycia z okoto 40 lat
w 1850 roku do 78 lat w 2020 roku.
Za$ wskazniki umieralnoéci nie-
mowlat spadty z 181,3 zgonéw na
1000 zywych urodzen w 1900 roku
do 5,4 w 2021 roku.
Mycie rak powinno trwaé okoto
30 sekund, podczas ktérych trzeba
wyczysci¢ nie tylko wewnetrzng
strong dloni, ale takze zewnetrzng
i zwlaszcza przestrzenie mie-
dzypalcowe oraz paznokcie. Aby
usung¢ ze skory dloni wiekszoé¢
patogenow, wystarczy woda
i zwykle mydto, $rodki odkaza-
jace warto zostawi¢ na wyjatkowe
sytuacje i stosowac tylko w razie
konieczno$ci.
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Mato ktore zioto ma tak kontrowersyjna opinie jak konopie. Wynika to w duzej mierze zich
wplywu na uktad nerwowy, ktéry moze, ale nie musi, by¢ pozytywny. To jednak nie jest cecha
jedynie konopi - kazde zioto, stosowane niewlasciwie, moze nam zaszkodzi¢. A skoro kolejne kraje
dopuszczajq marihuane do uzytku osobistego, to moze pora i u nas odczarowac konopie?

TeksT JULIA CEMBER-O0GORZALEK

acznijmy od tego, ze wyrdznia
Zsie kilka gatunkéw konopi, ktére

moga dowolnie krzyzowac sie ze
sobga. Mamy konopie dzikie, rosnace
réwniez w Polsce, siewne i indyjskie.
Dzikie konopie zawierajg matg ilos$¢
tetrahydrokannabinolu (THC), nie sg
wiec atrakcyjne jako surowiec lekarski.
Konopie siewne uprawia sie natomiast
przemystowo, nie tylko jako cenne
zrédto bioaktywnych kannabinoidéw

Lepszy sen

Zmnigjszanie stanéw lgkowych i fagodzenie
reakcji na stresory to nie jedyne sytuacie,

w ktorych wigkszos¢ z nas skorzystafaby na
stosowaniu konopii. W Stanach Zjednoczo-
nych Agencija ds. Zywnosci i Lekow (FDA)
wydafa zgode na sprzedaz suplementéw na-
sennych z niewielkg iloscig CBD. Podobnie
w Polsce, olejek CBD moze by¢ przyjmowa-
ny jako suplement diety utatwiajacy zasypia-
nie. Takie wtasciwosci kannabidiolu opisuja
réwniez badania naukowe. W jednym z nich,
opublikowanym w zesztym roku, 28 ochot-
nikow przydzielono na 8 tygodni do jednej

Z ponizszych grup:
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i olejkdw eterycznych, ale tez wtdkna,
oleju i biomasy. Natomiast to z konopi
indyjskich wytwarza sie haszysz,
ktérego posiadanie i wytwarza-

nie nadal jest nielegalne w Polsce.
Konopie indyjskie zawierajg najwiecej
dziatajgcego halucynogennie THC
oraz CBD (kannabidiolu), ktéry jest
produktem utleniania THC i réwniez
dziata psychotropowo'. Konopie oraz
wyodrebnione z nich substancje

» przyjmujacych codziennie 50 mg kanna-
bidiolu,

» spozywajacych codziennie placebo.

Srednia wieku uczestnikdw wynosita 26 lat.

Po zakoriczeniu badania zaobserwowano, ze:

» W obu grupach czas przeznaczony na
sen trwat mniej wigcej tyle samo,

» cztonkowie grupy GBD mieli lepszej
jakosci sen, co udato sie potwierdzié
obiektywnymi badaniami,

» W grupie CBD zaobserwowano wigksza
aktywno$¢ komarek NK (natural killers),
ktore biorg udziat w reakciji odpornoscio-
wej.

w odpowiednim stezeniu wykorzy-
stuje sie w medycynie i kosmetyce,
mozna wiec uzna¢ konopie za ziofa
lecznicze. | faktycznie, przypisuje sie
im takie wtasciwosci, jak zmniejszanie
odczuwania bélu, dziatanie uspokaja-
jace i zdolnos$¢ do fagodzenia stanow
zapalnych. Ale to tylko maty wycinek
tego, co maja nam do zaoferowania.
Spéjrzmy na to, co méwia na temat
konopi najnowsze badania.

Wedtug autoréw, CBD w dawce 50 mg,
stosowany przez 8 tygodni przez zdrowe,
doroste osoby, moze poprawiac jakosé
snu i zw. nieswoista odpowiedZ immuno-
logiczng’.
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Zakazane panaceum

Ulga w fuszczycy

Odklejajacy sig naskorek, Swiad, ktory kaze drapac sig az do bolu, osta-

bienie organizmu stanami zapalnymi... Brzmi znajomo? Zycie z derma-

tozami nie jest przyjemne. Z pomoca moga przyjsc tu jednak konopie.

Znajdujace sie w nich kannabinoidy nie tylko tagodza stany zapalne,

Zmniejszajg bol i tagodza Swiad, ale takze spowalniajg wzrost komorek

naskorka. To wazna wiadomo$¢ zwtaszcza dla pacjentow z tuszczyca

i atopowym zapaleniem skory, na co zreszta zwracili uwage naukow-

cy. Z ich obserwacji wynika, ze fitokannabinoidy zaréwno posrednio,

jak i bezposrednio wptywaja na Sciezki reakcji zwigzanych ze stanem

zapalnym i oksydacja — zaburzenia tych proceséw moga prowadzi¢ do

uszkodzenia lipidow i biatek, czyli waznych sktadnikow budulcowych

skory. Ostatnio coraz cze$ciej w kontekscie ochrony komarek skory

U pacjentow z tuszczyca i tuszczycowym zapaleniem stawow na pierw-

szy plan wysuwa si¢ GBD, poniewaz kannabidiol:

» Moze ogranicza¢ zmiany oksydacyjne w bfonach komorkowych,

» helatuje jony, zmniejszajac liczbe powstajacych wolnych rodnikow,

» chroni przed uszkodzeniem keratynocyty (komorki naskorka),

» Zmniejsza biosynteze TNF-alfa, biatka odpowiedziainego za ,zmu-
szanie” komorek do ,samobdjstwa”, dzigki czemu chroni je przed

Wolni od stresu

Wymagajaca praca? Trudny egzamin? A moze po

przedwczesng Smiercia, prostu przyttoczenie codzienno$cig? Niemal kazdy z nas
» Wspomaga dziafanie peroskydazy glutationowej, czyli jednego z anty- do$wiadcza codziennie reakcji uciekaj albo walcz - to
oksydantow. fizjologiczna odpowiedz organizmu na stresor, przy-

Fot. fusssergei  Fot. Krakenimages.com

Dla pacjentow cierpigcych na fuszczyce jest to niezwykle wazna wia-

jednak beda dodatkowe badania na bardziej zréznicowanych grupach
ochotnikéw, ktére pozwolg lepiej zgtgbi¢ mechanizmy dziatania CBD?.

domos¢, zwtaszcza ze dotychczas nie poznaliSmy jednoznacznej przy-
czyny choroby. Zdaniem autordw przytoczonej metaanalizy, konieczne

Czy wiesz, ze... Ludzki organizm rowniez wytwarza

substancije przypominajace kannabinoidy — endokannabinoidy
biorg udziat m.in. w reakcjach odpornosciowych i rozwoju
reakcji zapalnej, wptywajg na taknienie i nastroj, a takze
wspotuczestniczg w kontroli pfodnosci organizmu oraz dbajg

0 prawidiowe cisnienie w gatce ocznej

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

gotowujaca organizm do walki 0 2ycie lub ucieczki od

zagrozenia — a przeciez nie tak powinno wygladac zycie.

Wtasnie dlatego specijaliSci zwracajg sig ku naturalnym

metodom fagodzenia nadmiernie rozbudzonej reakcji na

stresory. Opublikowana w 2021 roku przez australijskich
specjalistow metaanaliza kilku badan klinicznych z udzia-
tem facznie 352 ochotnikdw wykazata, ze:

» CBD skutecznie zmniejsza stres, migdzy innymi po-
przez zwigkszanie aktywnosci receptorow serotoniny,
zwanej hormonem szczescia,

» efektywnos¢ kannabidiolu jest pordwnywalna z ben-
zodiazepinami, czyli silnymi lekami przeciwlekowymi
i uspokajajacymi,

» CBD w dawce 60 mg miato w roznych badaniach
zmniejszac stany lekowe i tachykardig (przyspieszony
rytm serca).

To jednak nie wszystko. Naukowcy udowodnili takze, ze

kannabidiol zmniejsza lek przed wystapieniami publicz-

nymi i przed badaniami radiologicznymi. Co ciekawe, za
kazdym razem CBD oddziatywato na organizm dopiero
po pojawieniu sig leku, nie zmieniajac tempa pracy serca

w spokojnych warunkach.

Zdaniem autoréw pracy CBD to bezpieczny wzmacniacz

naturalnych mechanizmow walki ze stresem i moze by¢

stosowany jako terapia wspomagajaca. Zwtaszcza ze, jak
przypominajg specjalisci, w Australii ponad 10% populacii
stosuje CBD, z czego ponad 60% robi to, zeby zredu-
kowaé odczuwanie stresu, a 90% pacjentow z tej grupy
uwaza kannabidiol za skuteczny w tym zakresie?.
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Ekatrakit 7 badan

U wielu 0sdb wraz z wiekiem wzrasta
cisnienie krwi. Marihuana wykazuje
wiasciwosci spowalniajace tetno, ale czy
moze by¢ skutecznym i bezpiecznym
$rodkiem dla osob starszych? To wiasnie
postanowili sprawdzi¢ izraelscy naukow-
cy. Przygotowali oni badanie, ktore:

» miafo trwa¢ 3 miesiace,

» polegato na wypaleniu codziennie
1 miarki marihuany, z ktorej kazde
zaciagniecie sig miato dostarczac
55,5 mg substanciji aktywnych,

» byto poprzedzone i koriczyto sig
24-godzinnym monitorowaniem
ci$nienia krwi, badaniem krwi, EKG
i pomiarami antropometrycznymi
(np. wazeniem, mierzeniem),

» ukonczyto 26 pacjentow w wigku
ok. 70 lat.

Jakie wysnuto wnioski po 3 miesigcach?

Okazato sie, ze:

» Srednie cisnienie skurczowe ulegto
obnizeniu 0 5 mmHg, a rozkurczowe
04,5 mmHg,

» Najnizsze cisnienie i tgtno odnotowywa-
no 3 godziny po wypaleniu konopi,

» odsetek pacjentow z prawidtowym
cisnieniem krwi zrost z 27% do 45%.

Nie zaobserwowano przy tym istotnych

Zmian w pomiarach antropometrycznych

czy w badaniu EKG. Wedtug autorow

za obnizenie ci$nienia odpowiadaja te

same skfadniki konopi, ktore dziafaja

przeciwbolowo. Jak zauwazyli, podczas
do$wiadczania bolu wzrasta cisnienie krwi,
dlatego obnizenie go przez zioto o wiasci-
wosciach przeciwbolowych nie powinno
by¢ zaskoczeniem. Jednoczesnie autorzy
pracy przypominaja, Ze uczestnicy badania
przyjmowali leki na nadcisnienie, dlatego

Mniej probleméw z cisnieniem

nie wiadomo, czy marihuana okaze sie

réwnie skuteczna u pacjentow z wysokim

nadcisnieniems.

To zreszta nie jedyna praca poswiecona

zaleznosci migdzy stosowaniem konopi

a ciSnieniem krwi. W innym badaniu

ZWr6cono uwage, ze stosowanie tego ziofa

nie predysponuje do rozwoju nadcisnienia.

Pod uwage wzigto nastepujace wskazniki:

» diugotrwate stosowanie w dowolnym
momencie w przesztosci,

» Ciggte stosowanie przez ostatni rok,

» czgstotliwo$c siegania po konopie,

» wiek, w jakim po raz pierwszy pacjent
zetknat sie z konopiami,

» ewentualne obecne zazywanie.

Stan nadcisnienia tetniczego odnotowywano

w wywiadzie.

Na podstawie badan naukowcom udato sie

ustalic, ze:

» W przypadku uczestnikow, ktorzy zgtosili
diugotrwate stosowanie konopi indyj-
skich w przeszto$ci, ryzyko wystapienia
nadcisnienia tetniczego nie roznito sie
statystycznie,

» U ochotnikdw, uzywajacych konopi
w stopniu umiarkowanym i bardzo
czesto, ryzyko rozwoju nadcisnienia
byto podobne, co u okazjonalnych
uzytkownikow,

» obecne stosowanie konopi indyjskich
wskazywato na podobne prawdopodo-
bienstwo zachorowania na nadcisnienie,
€0 uzywanie konopi w przesziosci.

Zdaniem autor6w tej pracy ani przeszte, ani

obecne stosowanie konopi nie wigze sig

Z ryzykiem wystapienia nadcisnienia®.

Wybieraj z gtowa

Rynek suplementow nie jest tak uregulo-
wany, jak rynek lekarstw. Oznacza to, ze

w wielu przypadkach mozna pasc ofiarg
oszustwa. Nie inaczej jest z kannabidiolem.
Autorzy niedawno opublikowanego badania
bijg na alarm: az 9 na 14 pozyskanych
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przez nich probek olejkow CBD zawierata
inne stezenie tej substanci niz wynikato
Z deklaracji producenta.

Jak rozpoznac dobrej jakoSci olejek
CBD? Jego producenci nie majg nic do
ukrycia i dokfadajg wszelkich staran,

zeby produkt nie przekraczat dopusz-
czalnych norm stezenia kannabidiolu.
Sktad takiego preparatu jest regularnie
badany, a wyniki prezentowane sg w spo-
Sob przejrzysty i dostepne na stronach
internetowych.

Fot. Pixel-Shot
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Kup na: www.bezpiecznasuplementacja.pl
lub telefonicznie: 604 727 405/ 604 722 207

) Dodaj kod rabatowy podczas zakupow w sklepie internetowym
koD: KONOPIE bezpiecznasuplementacja.pl i odbierz 7% rabatu na wszystkie produkty konopne Slavito!

Kod rabatowy obowiazuje w dniach 24.05 - 24.07.2024r.


https://bezpiecznasuplementacja.pl/

Ekatrakit 7 badan

Kontrola apetytu

Konopie jako suplement odchu-
dzajacy? Przeprowadzono juz kilka
badan, w toku ktorych monitorowano
ewentualne zmniejszenie masy

ciata uczestnikow po zastosowaniu

olejku CBD:

» jedno dotyczyto przyjmowania
600 mg CBD z powodu standw
lekowych — nie zaobserwowano,
Zeby sam kannabidiol wptywat na
Zmiang masy ciafa czy faknienie,

» W drugim badaniu z udziatem
10 zdrowych mezczyzn zaobser-
wowano W grupie przyjmujacej
CBD wigkszy spadek apetytu
i wigkszg syto$¢ niz w grupach
THC i placebo,

» 3 badania z udziatem dzieci z ze-
spotem Dravet (forma padaczki),
wykazaty dziatania niepozadane
W postaci zmniejszenia apetytu,

» rowniez 2 badania nad zastosowa-
niem kannabidiolu w terapii zespotu
Lennoxa-Gastauta (dziecigca en-
cefalopatia padaczkowa) w dawce
10 lub 20 mg na kg dziennie przez
okres 14 tygodni wykazaty, ze CBD
moze zmniejszac faknienie,

» randomizowane badanie nad
zaburzeniami ze spektrum autyzmu
wykazato, ze im wyzsze dawki
CBD przyjmowali ochotnicy, tym
mniejszy byt u nich wskaznik BMI
i mniejsza masa ciata,

» badanie nad odstawieniem GBD
u dorostych uczestnikow ujawnito,
ze przyjmowanie 750 mg CBD 2 razy
dziennie przez 4 tygodnie zmnigjsza
apetyt, ale trend ten nie utrzymywat
sig w dalszej czeSci badania.

Czy zatem mozna stosowa¢ kannabidiol

i konopie jako $rodek odchudzajacy?

Medycyna zna przypadki podawania

lekow ze wzgledu na korzysci, bedace

zasadniczo dziataniem niepozadanym
terapii, jednak dopdki specjaliSci nie

(adzg lekarzom i farmaceutom zielonego

Swiatfa do takiego stosowania, nalezy do

sprawy podchodzi¢ z duza ostroznoscia

i skonsultowac stosowanie olejku CBD

w celu odchudzania ze swoim lekarzem.
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Dtugie i piekne wtosy

Dos¢ juz o leczniczych wiasciwosciach
konopi. Wszak to, co na zewnatrz, réwniez
zastuguje na uwage. A nasz dzisiejszy bohater
doskonale radzi sobie z pobudzeniem wiosow
do wzrostu, co potwierdzaj badania.
Kannabinoidy oddziatuja bowiem na $ciezki
aktywnosci tzw. uktadu endokannabino-
idowego, systemu kontrolujacego wiele
mechanizméw w ludzkim organizmie. CBD,
tetrahydrokannabiwaryna (THCV) i kannabi-
diwaryna pobudzajac ukfad endokannabino-
idowy, poprawiajg m.in. kondycje wiosow.
Co prawda stabo wchianiajg sie przez skorg,
jednak stosowane miejscowo wnikaja

w migszki wiosowe.

Jak zatem dziatajg kannabinoidy?

» blokujg receptor CB1, co skutkuje wydfu-
zeniem todygi wiosa,

» pobudzajg receptor TRPV4, biatka od-
powiedzialnego migdzy innymi za dobrg
kondycije skory,

» stymulujg rdznicowanie komarek
progenitorowych, dzigki czemu powstaje
wiecej mieszkow wiosowych,

» przyczyniajg sig do wydiuzenia anagenu,
czyli fazy wzrostu wiosa.

W pewnym badaniu spisano obserwacie z te-

rapii 31 kobiet i mezczyzn w wieku 31-65 lat
z fysieniem androgenowym. Specjalnie dla
nich przygotowano preparat, kiory mieli
wykorzystywacé w terapii — na 28 g mieszanki
przypadat 1 g ekstraktu z konopi, zawierata
ona takze mentol, olejek migtowy, etanol

i inne substancje pomocnicze oraz dimetikon
(rodzaj silikonu, nadajacy wiosom gtadkosc).
Taka porcja preparatu wystarczata $rednio na
1 miesigc terapii. W czasie badania:

» uczestnicy stosowali preparat 1 raz

:

dziennie przez 6 miesiecy, nie stosowali
natomiast minoksydylu ani finasterydu
(lekdw na porost wiosow),

» Srednio zuzywano 33 mg preparatu dziennie,

» W migjscu centralnym tysiny uczest-
nikom wytatuowano kropke w celu
utatwienia obserwaciji wzrostu wiosow.

Ochotnicy mieli oceni¢ swoje odczucia co

do efektow stosowania olejku po zakori-

czeniu terapii. Ponadto sfotografowano ich
przed i po zakonczeniu terapii.

Oto wnioski z badania:

» U wszystkich pacjentéw odnotowano
wzrost nowych wiosow,

» liczba nowych wlosow zwigkszyta sie
$rednio 0 15 sztuk na 1 cm? u kobieti o 16
wlosow na 1 cm? u mezezyzn, co 0znaczalo
odpowiednio przyrost 0 246% i 127%,

» W jednym z przypadkow przyrost no-
wych wtosow zwigkszyt sie 0 2000%,

» Wszyscy badani ocenili swoj stan jako
,Szczesliwy” lub ,bardzo szczesliwy”,

» na podstawie zdje¢ uznano poprawe
owtosienia skory gtowy za ,tagodng” do

~fozlegtej”.

Zaden z uczestnikow nie zgtaszat w okresie

badania dziafai niepozadanych. Wedfug

specjalistow przygotowany preparat okaza
sie skuteczniejszy niz stosowany doustnie
finasteryd, minoksydyl 5% w postaci pianki
na gtowe oraz sam ektsrakt z kannabidiolu
stosowany miejscowo. Poniewaz eks-
trakt z konopi wykorzystuje inne Sciezki
dziatania niz leki na porost wiosow, autorzy
pracy oczekuja, Ze bedzie on wspomagat
terapig obecnie dostgpnymi lekami. Czy ich
podejrzenia sig potwierdza — to oczywiscie
wykaza kolejne badania’.

Fot. GTeam



y)?gudfcj fudewa, ralewti, f{’a/;vdm%é. {;Mff’a-

Juz od 2008 roku zajmujemy sie produkcja ziotowych suplementéw diety, w szczegdlnosci unikalnych
bezalkoholowych nalewek (nalewek AF — alcohol free), weganskich kapsutek ze 100% zawartoscig ziot,
drobno mielonych proszkow, standaryzowanych ekstraktow z ziét i innych produktow.

Nalewki ziolowe bezalkoholowe

« wysoka zawarto$¢ substancji czynnych, smak i aromat zastosowa-
nego ziota;

* nie zawieraﬂ'g alkoholu, barwnikéw, substancji stodzacych ani
innych dodatkow;

« odpowiednie dla dzieci, nie wptywaja na zdolnosci motoryczne;

» prosta i wygodna forma stosowania ziofa.

Kapsutki ziotowe

+ zawartos$c¢ kapsutki sktada sie w 100% z drobno zmielonego ziota;
+ bez wypetniaczy i innych dodatkow;

+ otoczka kapsutki wykonana jest z HPMC (hypromeloza),
odpowiednia dla wegan i wegetarian.

Proszki ziotowe i owocowe

+ wysoka zawarto$¢ substancji czynnych i ich szerokie zastosowa-
nie;

« proste przygotowanie, wystarczy doda¢ proszek do ulubionego
napoju i zamiesza¢ bez koniecznosci gotowania.

Standaryzowane ekstrakty ziotowe

L @ ’ « precyzyjnie okreslona zawarto$¢ danej substancji czynnej;
W“ « wystarczy uzy¢ niewielkiej ilodci ekstraktu;

? ’* i - otoczka kapsutki wykonana jest z HPMC (hypromeloza),
~ gy odpowiednia dla wegan i wegetarian.

—

W przypadku zainteresowania naszymi produktami nalezy uzy¢ e-maila info@salviaparadise.pl.

Obecnie poszukujemy partnerow do nawiazania wspotpracy hurtowej
i rozszerzenia dystrybucji produktéw Salvia Paradise s.r.o.

Wiecej informacji pod adresem www.salviaparadise.pl lub e-mail: info@salviaparadise.pl.



https://www.salviaparadise.pl/
mailto:info@salviaparadise.pl
mailto:info@salviaparadise.pl

Jak to mozliwe, ze stosujesz sie do zalecen lekarzy i naturopatow, uzupetnites diete o wskazane
sktadniki, przyjmujesz suplementy i... nie widzisz efektow swoich staran? Okazuje sie, ze winnymi
niepowodzenia terapii moga by¢ drobiazgi o wielkim znaczeniu, takie jak sposob komponowania
positkdw, pora przyjmowania suplementow, to, czym je popijamy, czy i z jakimi pokarmami faczymy.
Podpowiadamy zatem, co zrobi¢, by zmiana diety i suplementacja byty skuteczne.

TeksTZUZANNA SERKIS

Polakéw wynika, ze zdrowie pozostaje dla nas jedna

z najwazniejszych wartoéci i cenionym dobrem. Nie-
mal 60% rodakéw dba o swoje zdrowie, przy czym warto
zaznaczy¢, ze niezmiennie od wielu lat to kobiety lepiej
dbaja o swoje zdrowie niz mezczyzni. Juz blisko polowa
Polakéw wykonuje regularnie badania okresowe, przy czym
w wielu przypadkach robimy to z wlasnej inicjatywy, a nie
tylko z zalecenia lekarza. Eksperci uwazaja, ze $wiadczy
to o wzroécie $wiadomosci zdrowotnej, ale widzg tu takze
pewien utrzymujacy sie trend — gdy przyjrze¢ sie statysty-
kom w odniesieniu do wieku, okazuje sie, ze im jestesmy
starsi, tym lepiej dbamy o siebie. Poprawie ulegaja nato-
miast nasze nawyki Zywieniowe i juz niemal 30% Polakéw
stara sie odzywia¢ zgodnie z wytycznymi dietetycznymi
i unika fastfoodéw oraz ogranicza spozycie migsa. Rosnie
takze systematycznie spozycie warzyw i owocow. Coraz
czedciej siegamy rowniez po suplementy diety, a rynek
suplementow jest od lat jedna z najszybciej rozwijajacych
sie branz — wzrost zainteresowania Polakéw suplementami
jest ogromy, a ich spozycie ro$nie rok do roku o okoto
7%. Obecnie okoto 30% kobiet i 18% mezczyzn regularnie
przyjmuje suplementy diety, a 16% z nas robi to kilka razy

Z przeprowadzanych w ostatnich latach badan zdrowia
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w tygodniu. Najwiekszym zainteresowaniem cieszg si¢
preparaty wielowitaminowe i poprawiajace odpornos¢ - to
swoisty spadek po okresie pandemii, na kolejnych miej-
scach znajduja sie suplementy korzystnie wplywajace na
skore 1 wlosy, pamigé i koncentracje oraz zmniejszenie masy
ciala. Czesto siggamy takze po $rodki na problemy zotadko-
wo-jelitowe i poprawe nastroju. Z jednej strony wszystkie te
statystyki sg bardzo optymistyczne, bo $wiadczg o tym, ze
dbamy o siebie i mamy $wiadomos¢ tego, jak bardzo dieta

i styl Zycia wplywaja na nasze zdrowie. Chetnie je takze
wspieramy za pomoca suplement6w. Ale... jak mawia stare
przystowie ,diabet tkwi w szczegdtach” i gdy blizej przyjrze¢
sie sprawie, to nie jest juz tak kolorowo'?

Drobiazgi o wielkim znaczeniu

Okazuje sie bowiem, Ze jeste$my bardzo podatni na
reklamy i czgsto nie poddajemy ich tresci krytycznemu
osagdowi, a to sprawia, ze wielu z nas utozsamia dziatanie
suplement6éw diety z lekami lub oczekuje od nich niemal
magicznych wlasciwosci. Wiele 0s6b przyjmuje nie tylko
niewtasciwe preparaty, ale faczy je w sposob nieprawidlowy
i tyka ich za duzo - zdarza sig, Ze jeden suplement znosi

Fot. Vladan



dzialanie drugiego lub ich oddzialywanie kumuluje si¢ ze
szkodg dla pacjenta. Czesto stosujemy suplementy w nie-
odpowiedni sposéb, bagatelizujac zalecenia producenta.

I cho¢ to wszystko robimy zasadniczo w dobrej wierze,
wszak chcemy sobie pomoc i zadba¢ o zdrowie, efekt jest
odwrotny do zamierzonego. Podobnie jest z pokarmami, po
ktére siegamy jako po zrddta sktadnikéw odzywczych. Zda-
rza sie, ze zwiekszamy ich udzial w diecie - i to jest oczy-
widcie bardzo dobre, ale przyrzadzamy je w taki sposob, ze,
jak mawialy nasze babcie, ,,zabijamy” to co dobre. Co zatem
zrobi¢, by nasze starania daly efekty, ktérych oczekujemy

i jak sobie nie zaszkodzi¢ na drodze do odzyskania zdrowej
réwnowagi organizmu, czyli homeostazy?

Zbadaj sie - zanim diametralnie zmienisz swéj tryb zycia
i diete lub siegniesz po suplementy, zbadaj si¢. Popro$
lekarza o skierowanie na podstawowe badania, a jesli ich
wyniki bedg niepokojace, o skierowanie do odpowiedniego
specjalisty. Nawet jezeli nie odczuwasz zadnych niepoko-
jacych objawéw, nie pomijaj tego punktu, poniewaz wiele
choréb nie daje specyficznych symptomoéw i przez dlugi
czas pozostaje w ukryciu. Kazda z choréb wymaga innego
postepowania, zatem i zmiana trybu zycia wymaga odpo-
wiedniego przygotowania i indywidualnego dopasowania
suplement6éw oraz nie moze ingerowac¢ w leczenie choroby
lub chordéb, dlatego musisz zna¢ swdj stan zdrowia.
Stuchaj specjalistdw - cho¢ 80% Polakdw przyznaje,

ze nie lubi reklam i Ze s3 one nudne oraz zniechecaja,
zamiast zachecad, jesteSmy bardzo podatni na ich dziatanie.
I chociaz z badan wynika, ze przy wyborze produktu tylko
1/3 0s6b zdecydowanie kieruje si¢ sugestiami z reklam,
zasiewajg w nas one potrzebe posiadania lub wyprébo-
wania reklamowanego specyfiku. Mamy réwniez silnie
zakorzenione zaufanie do autorytetéw — wystarczy, ze dany
produkt reklamuje osoba znana, cieszaca si¢ sympatia lub
zaufaniem, by$my byli sklonni uwierzy¢, ze moéwi prawde.
W odniesieniu do mlodziezy taka role funkeje influence-
rzy i youtuberzy, malo kto szuka rzetelnej wiedzy u leka-
rzy i specjalistow. W dobie Internetu wielu z nas w sieci
szuka odpowiedzi na pytania i z trudem odsiewa prawde
od falszu, przez co podatni jestesmy na wpltyw wszelkiej
masci domorostych specjalistow i szarlatanéw. Chetniej
poddajemy sie takze sugestiom znajomych i rodziny niz
zaleceniom lekarzy — w mysl zasady, ze jezeli co$ pomoglo
sgsiadce, a mam taki sam problem, to na pewno i mnie
pomoze. A potem dziwimy sie, ze to nie dziat lub, co gorsza,
nasze zdrowie i samopoczucie ulegly pogorszeniu. Dlatego
warto stuchac specjalistow, poza lekarzami sg to dietetycy

i naturopaci, ktérzy kompleksowo ocenig nasze zdrowie

i styl zycia oraz zaproponuja zmiany, oczywiscie z uwzgled-
nieniem indywidualnej sytuacji (zyciowej, ekonomicznej,
osobistej) kazdego z nas. Dopiero tak dobrany sposéb
postepowania moze zaowocowac i faktycznie wspomoc
nasze zdrowie, bez szkody.

Wytrwaj - to jedno z najtrudniejszych zadan. Kazda

dieta, zmiana stylu zycia i suplementacja wymaga czasu,

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

Suplementuj skutecznie

a najgorsze co mozna zrobic, to skakac z przystowiowego
kwiatka na kwiatek, zanim podjete dziatania bedg miaty
szans¢ da¢ jakiekolwiek efekty. Ani bowiem dieta, ani
suplementacja nie dzialaja natychmiastowo, tak jak leki.
Nasz organizm potrzebuje czasu na przystosowanie si¢ do
zmian trybu zycia, odpowiedz na dziatanie suplementéw
takze nie jest nigdy natychmiastowa. Dlatego warto da¢
sobie czas i przynajmniej kilka tygodni nic nie zmieniac,

a wszelkie watpliwosci rozwiewad razem z lekarzem lub
innym specjalista.

Badz systematyczny - nie modyfikuj harmonogramu
¢wiczen, positkéw i przyjmowania suplementéw, ustalo-
nego ze specjalista. We wszystkich tych sprawach niezwy-
kle wazna jest systematycznos$¢. Oczywiscie pojedyncze
odstepstwo moze si¢ zdarzy¢, wszak jestesmy tylko ludzmi,
ale w dluzszej perspektywie warto trzymac si¢ planu, by
wszystkie jego elementy dziataty prawidtowo. Nasz orga-
nizm lubi systematycznos¢ i przyzwyczaja sie¢ do harmono-
gramu zdarzen oraz przyjmowania suplementéw, dlatego na
zmiane moze zareagowac negatywnie.

Nie zmieniaj dawkowania - jezeli jestes niezadowolony
z efektéw lub suplement dzialta w Twojej ocenie zbyt silnie,
omoéw zmiane dawkowania ze specjalista. Nie modyfikuj
dawki samodzielnie zwlaszcza, jezeli z zalecenia specjalisty
przyjmujesz suplement w dawkach innych niz podane przez
producenta. Nie zwigkszaj samodzielnie dawki, poniewaz
w ten sposob mozesz sobie zaszkodzi¢ — wbrew powszech-
nemu przekonaniu, leki naturalne, witaminy i mineraty
mozna przedawkowac.

Unikaj polipragmazji - pod tym pojeciem kryje sie

tzw. wielolekowos¢, czyli przyjmowanie wielu lekéw lub
suplement6w albo lekéw i suplementéw jednoczesnie, co
moze przyczyni¢ sie do zwigkszenia ryzyka dziatan niepo-
zadanych. W takiej sytuacji istnieje zagrozenie, ze preparaty
albo beda nasilaly wzajemne swoje dzialanie, albo jedne
beda znosi¢ dzialanie innych lub nasila¢ ich toksycznos¢.
Badania dowodza, ze ryzyko polipragmazji wzrasta wraz

z wiekiem i u senioréw po 65. roku zycia wynosi juz az
30%. Niektdre osoby przyjmuja tak wiele suplementdw,
witamin i mikroelementéw, ze praktycznie caly dzien
uwigzane sa do harmonogramu lykania tabletek lub przygo-
towywania naparéw - prawidlowa i zdrowa suplementacja
tak nie wyglada. W tym przypadku mniej znaczy wigcej
ilepiej jest dobra¢ wraz z lekarzem kilka najistotniejszych

i przyjmowac¢ pod jego kontrola.

Zalecane dzienne spozycie (ZDS) to ilos¢
sktadnika, jaka powinniSmy przyja¢ w ciagu
doby, potrzebna do zachowania homeostazy.
Czasami producenci postuguia sie zamiennie

skrotami RDA (ang. recommended dietary
allowance), DRI (ang. dietary reference intake)
lub DRV (ang. dietary reference value)
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Temat numeru

Nie przedawkuj - unikaj stosowania wielu suplemen-

tow o podobnym dziataniu, poniewaz zwigksza to ryzyko
skutkéw ubocznych na skutek sumowania sie efektow. Dla
przykladu, przyjmowanie wielu ziét i suplementéw obni-
zajacych poziom glukozy we krwi moze doprowadzi¢ do
groznej dla zdrowia, a nawet zycia, hipoglikemii.

Czytaj zalecenia - umieszczone przez producenta zalece-
nia co do sposobow stosowania suplementu majg olbrzymie
znaczenie. To, o jakiej porze dnia przyjmujesz preparat,
czym go popijasz, czy taczysz go z positkami, czy polykasz
na czczo, ma ogromne znaczenie dla wchtaniania substancji
czynnej. Jezeli zbagatelizujesz te zalecenia, suplement moze
nie zadziala¢ i na nic jego przyjmowanie. Podobnie jest

z dietg. Nie bez przyczyny pewne pokarmy przygotowuje
sie w okreslony sposéb i nie taczy z innymi lub stosuje sie
okreslone dodatki do potraw - czesto celem tych zabiegdw
nie jest uzyskanie odpowiedniego smaku, ale modyfikacja
przyswajalnosci poszczegdlnych sktadnikéw aktywnych®*.

W $wietle powyzszych zalecen uzupelnienie diety w odpo-
wiednie skfadniki odzywcze i przyjmowanie suplementéw
wydawac sie moze skomplikowane. Ale takie nie jest, wystar-
czy trzymac sie zalecen, a w razie watpliwosci stosowac sie
do tresci ulotki. Jezeli natomiast nie otrzymamy od lekarza
doktadnych wytycznych, warto poszuka¢ wiedzy w wia-
rygodnych zrédiach w Internecie. W niniejszym artykule
przyjrzymy si¢ naturalnym zrédtom substancji aktywnych,
witamin i mikroelementéw oraz zawierajacym je suplemen-
tom, po ktére najczesciej siggamy. Nie sposob opisaé wszyst-
kich, zatem skupimy si¢ na witaminach i najwazniejszych
mikroelementach. Ponadto przyjrzymy sie koenzymowi Q10,
kurkuminie jako przedstawicielowi polifenoli roélinnych

i probiotykom oraz kwasom omga-3. Jak zwigkszy¢ przyswa-
jalnoé¢ tych substancji i zyskaé pewno$¢, ze w pelni wykorzy-
stujemy ich naturalne zrédla oraz moc suplementéw?

Koenzym 010

Naukowcy od lat glowili si¢ nad tym, dlaczego si¢ starze-
jemy i starali sie ten proces zahamowa¢. Prébowali znalez¢
takze odpowiedz na pytanie, dlaczego niekt6rzy z nas
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dozywaja w dobrym zdrowiu i niezlej kondycji niemal setki,
a inni juz po przekroczeniu 60-tki ledwo wstaja z 16zka.
Obecny stan wiedzy pozwolit badaczom na wysnucie tezy,
iz przedwczesne starzenie si¢ organizmu i rozwdj choréb
cywilizacyjnych, zwlaszcza choréb sercowo-naczyniowych,
ktore przyspieszaja ten proces, spowodowane sg przez
nadmiar wolnych rodnikéw tlenowych i ostabienie mecha-
nizmoéw ich usuwania. Te aktywne formy tlenu powstaja
w mitochondriach, malenkich organellach komérkowych,
podczas wytwarzania energii — sg naturalnym produktem
ubocznym tego procesu, sprawnie unieszkodliwianym
przez antyoksydanty, wsrod ktérych sa substancje wytwa-
rzane przez nasz organizm i sktadniki diety. Zatem same
w sobie rodniki nie s3 problemem, szkodliwy jest jednak
ich nadmiar, ktéry wyczerpuje rezerwy antyoksydantow,
zgromadzone w organizmie. Co gorsza, wraz z wiekiem
ostabieniu ulegaja mechanizmy wytwarzania endogen-
nych antyoksydantéw i stajemy si¢ coraz bardziej zalezni
od tych, ktére mozemy dostarczaé wraz z dieta. Jednym

z najsilniejszych z nich jest koenzym Q10, substancja
witaminopochodna, ktéra z jednej strony jest niezbedna
w procesach wytwarzania energii, a z drugiej unieszkodli-
wia powstajace w ich przebiegu wolne rodniki’. Nie dziwi
zatem, Ze najwiecej koenzymu Q10 znajduje si¢ w sercu,
poniewaz to ono wykonuje nieprzerwang prace i wytwa-
rza oraz zuzywa olbrzymie iloéci energii — koenzym Q10
chroni zatem migsien sercowy przed uszkodzeniem przez
aktywne formy tlenu. Ponadto obniza ci$nienie krwi i ste-
zenie trojglicerydéw oraz zlego cholesterolu LDL we krwi,
zapobiega miazdzycy i zakrzepicy oraz zmniejsza stany
zapalne w naczyniach krwiono$nych, co przekltada si¢ na
niemal 50% zmniejszenie $miertelnosci z powody choréb
sercowo-naczyniowych. Jezeli natomiast przetozy¢ wyniki
eksperymentu przeprowadzonego przez hiszpanskich
naukowcdéw na myszach na ludzki organizm, okazuje sie, ze
koenzym Q10 moze wydtuzy¢ nasze zycie nawet o 9 lat®’!
Drugim organem w naszym ciele, ktéry zuzywa olbrzymie
iloéci koenzymu Q10, jest mézg. Tutaj hamowanie aktyw-
nosci wolnych rodnikéw tlenowych i generowanych przez
nie stanéw zapalnych ma olbrzymie znaczenie w zapobie-
ganiu chorobom neurodegeneracyjnym, w tym chorobie
Alzheimera, chorobie Parkinsona i demencji, a u chorych
spowalnia postep choréb i poprawia zdolnoséci poznawcze
oraz jako$¢ zycia®.

Koenzym Q10 moze wspomagac¢ takze leczenie insuli-
noopornodci i cukrzycy typu 2, choréb cywilizacyjnych,
ktore sieja niemate spustoszenie w naszym organizmie

i przyczyniaja si¢ do rozwoju innych schorzen oraz otylo-
$ci — zwlaszcza tej brzusznej, ktéra dodatkowo uposledza
prace narzadéw wewnetrznych. Badania wykazaly, ze
koenzym Q10 obniza poziom glukozy we krwi i uwrazli-
wia komorki na dziatanie insuliny, trzustkowego hormonu
regulujacego metabolizm weglowodanéw, a przez to zapo-
biega powstawaniu nadwagi, charakterystycznej dla tych
choroéb, i ulatwia zrzucenie zbgdnych kilogramow?®.

Fot. bit24



Wraz z wiekiem wzrasta ryzyko rozwoju osteoporozy,
choroby bedacej wynikiem m.in. zaburzen réwnowagi
miedzy aktywnoscig osteoklastow — to komorki koscio-
gubne, ktorych zadaniem jest rozpuszczanie kosci,

i osteoblastow, czyli komoérek kosciotwdrcezych, buduja-
cych ko$¢. Chinscy naukowcy dowiedli, ze suplementacja
koenzymu Q10 pobudza osteoblasty do odbudowy ko$éca
i jednoczesnie hamuje aktywno$¢ osteoklastow oraz
resorpcje kosci'’. Najnowsze badania wskazujg ponadto,
ze koenzym Q10 jest obiecujacym wsparciem w leczeniu
choréb nowotworowych. Okazuje si¢ bowiem, ze zwigk-
sza on wrazliwo$¢ komérek nowotworowych na dziatanie
chemio - i radioterapii oraz spowalnia wzrost guzéw, co
zmniejsza u pacjentéw nasilenie objawéw, wydtuza czas
ich przezycia i poprawia rokowania''. Doskonatymi zré-
dfami koenzymu Q10 s3: migso, wedliny, podroby, ryby
morskie, czarna porzeczka, kalafior, brokuty, brukselka,
jablka, rabarbar, kasze i olej rzepakowy.

Koenzym Q10 jest nierozpuszczalny w wodzie, ale za

to doskonale rozpuszcza sie w ttuszczach. Zwiekszy¢
jego wchtanianie mozemy, przyjmujac suplementy po
positku, zawierajacym zdrowe tluszcze. Z tego powodu
warto takze siegac po preparaty, w ktérych substancja
czynna zawieszona jest w tluszczach, np. w lecytynie
sojowej. Mieso i inne naturalne zrédta koenzymu Q10
nalezy poddawac¢ maksymalnie krétkiej obrébce ter-
micznej, poniewaz gotowanie, smazenie czy pieczenie
moze obnizac stezenie koenzymu Q10 nawet o potowe.
Aby za$ zwiekszy¢ wytwarzanie endogennego koen-
zymu Q10, nalezy organizmowi dostarczy¢ tyrozyne,
jeden zaminokwasdw, ktérego zrédtem jest gtéwnie
mieso i mleko oraz jego przetwory oraz witaminy

z grupy B, w ktore obfituje pieczywo pelnoziarniste®.

[

Zelazo jest jednym z najwazniejszych sktadnikéw
mineralnych, poniewaz jednym z jego zadan jest udziat
w syntezie hemoglobiny, czyli barwnika czerwonych
krwinek, dzieki ktéremu erytrocyty maja zdolno$é
przenoszenia gazow, tlenu i dwutlenku wegla, we krwi.
Jego niedobory sg zatem przyczyng anemii, ktéra poza
ostabieniem i spadkiem wydolnosci fizycznej organizmu
moze mie¢ wiele powazniejszych konsekwencji. Zelazo
jest takze skladnikiem mioglobiny, biatka o podobnych
do hemoglobiny wlasciwos$ciach, ktére transportuje gazy
do i z migéni szkieletowych. Ponadto jest ono niezbedne
w syntezie DNA i neuroprzekaznikéw oraz bierze udzial
w wytwarzaniu energii, a w okresie prenatalnym odpo-
wiada za rozwdj ukladu nerwowego i zapobiega poronie-
niom. Niedobory zelaza moga objawia¢ si¢ wspomnia-
nym ostabieniem organizmu, sennoscig i rozdraznieniem
oraz zawrotami glowy, a takze spadkiem odpornosci.
Ponadto moze im towarzyszy¢ przyspieszenie akeji serca
i uczucie kotatania oraz trudnosci z koncentracja, a takze
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Referencyjna warto$c¢ spozycia (RWS) to podana
w procentach warto$¢ dostarczonych organizmowi
wartosci odzywczych w przeliczeniu na zalecang
porcje produktu. W praktyce oznacza to, ile dziennego
zapotrzebowania na dang substancijg odzywcza
zaspokoimy, przyjmujac zalecang przez producenta
dawke suplementu

wypadnie wloséw i sucho$¢ skéry. Zanim zdecydujemy sie
na przyjmowanie suplementéw zawierajacych zelazo, nalezy
zbadacd jego poziom we krwi, poniewaz w przypadku tego
pierwiastka niedobor jest tak samo grozny jak nadmiar.
Przyczyna deficytow Zzelaza jest najczesciej nieprawidlowa
dieta, zatem to dietg najtatwiej jest je uzupetnic¢. Ale warto
przy tym wiedzie¢, ze zelazo zasadniczo stabo wchlania

sie z pokarmu, a ponadto jego biodostepnos¢ zalezna jest
od zrédfa. Mamy bowiem zelazo hemowe, ktérego dostar-
czaja nam pokarmy pochodzenia zwierzgcego, zwlaszcza
migso i podroby, i zelazo niehemowe zawarte w pokarmach
roélinnych. Zelazo hemowe wchfania sie w okoto 15-35%,

a niehemowe jedynie w 2-20%. Dlatego na niedobory
zelaza czgsto cierpig osoby ograniczajace pozycie pokarméw
zwierzecych. Najlepsze zrédia pokarmowe tego pierwiastka
to migso, podroby, dréb, ryby, owoce morza, orzechy, jaja,
pestki dyni, siemie Iniane, kasza jaglana, fasola, soja, szpa-
ragi i suszone morele'?.

Jezeli zatem chcemy uzupetnié niedobory zelaza, najlepiej
jest wiaczy¢ do diety ré6zne rodzaje miesa i podroby oraz
ryby. Warto jednak pamieta¢, ze diuga obrébka termiczna
potraw miesnych zmniejsza biodostepnosc zelaza. Co sie
za$ tyczy zelaza niechemowego, to jego wchtanianie zmniej-
sza wysoka zawartos¢ btonnika, ktérego zrédtem jest m.in.
pieczywo, oraz kwas fitynowy, znajdujacy sie m.in. w otre-
bach, ptatkach owsianych, nasionach sezamu, groszku,
bobie, fasoli i orzechach nerkowca. Positkdw zawierajacych
zrédta zelaza nie nalezy takze taczy¢ z mlekiem i jego
przetworami, poniewaz zawarty w nich wapn i kazeina
uposledzaja wchianianie tego pierwiastka. Hamuje je takze
popijanie positkow kawa lub herbatg - napoje te zmniej-
szajg wchianianie zelaza nawet o0 50%, a wino nawet o 75%.
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Mozemy jednak w prosty spos6b zwiekszy¢ wchtanianie
zelaza, wystarczy positki zawierajace jego zrodta taczy¢

z naturalnymi zrédtami witaminy C, a zwlaszcza z kiszon-
kami. Potaczenie w jednym daniu zrédet zelaza hemowego
i niehemowego zwieksza przyswajalnos¢ tego pierwiastka
nawet czterokrotnie. Jezeli zas siegamy po suplementy,

to warto wiedzie¢, ze najlepiej wchtaniajg sie chelaty
zelaza, a sposrod soli zelaza dwuwartosciowego lepsza
wchtanialnoscig charakteryzuja sie glukoniany, fumarany

i siarczany, a stabsza maja cytryniany i siarczany zelaza
tréjwartosciowego™.

i

Cho¢ to jeden z najwazniejszych mineratéw, lekarze
szacuja, ze nawet 2/3 populacji moze cierpie¢ na jego
niedobory i nawet o tym nie wiedzie¢. Magnez bierze m.in.
udzial w skurczu mie$ni poprzez kontrolowanie przeptywu
jonoéw przez kanaly w blonie komdérkowej. Dlatego niedo-
bory skutkuja nuzliwos$cig miesni, ostabieniem i spadkiem
kondycji oraz negatywnie odbijajg si¢ na ukladzie krwiono-
$nym - magnez kontroluje bowiem napigcie mie$ni naczyn
krwionoénych, zatem przy jego braku dochodzi do wzrostu
ci$nienia krwi. Ponadto pojawi¢ si¢ moze tzw. bdl dtawi-
cowy, ktory odczuwamy jako uczucie dyskomfortu, bélu

i ucisku w klatce piersiowej, ktory zwigzany jest ze skur-
czem naczyn wieicowych, zaopatrujacych migsien sercowy
w krew. Deficyt magnezu moze prowadzi¢ takze do arytmii
serca i nawet migotania przedsionkéw oraz niedokrwienia
mie$nia sercowego. Ponadto magnez hamuje agregacje
plytek krwi, co korzystnie wplywa na uklad sercowo-naczy-
niowy, a regulujac aktywno$¢ parathormonu wydzielanego
przez przytarczyce, korzystnie wplywa na gospodarke wap-
niowa i przez to metabolizm kosci (jest takze ich budul-
cem). Magnez bierze réwniez udzial w procesach wytwarza-
nia energii. Badania powigzaly niski poziom magnezu takze
z wieloma chorobami cywilizacyjnymi. Oczywiscie nie

jest to jedyne zrodlo problemu, ale jest jednym z waznych
czynnikéw nasilajacych objawy. I tak powazne niedobory
magnezu obserwuje si¢ w insulinoopornosci, cukrzycy
typu 2, otylosci, depresji i zaburzeniach nastroju oraz zabu-
rzeniach hormonalnych.
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Magnez chroni nas takze przed zgubnymi skutkami
przewleklego stresu, poprzez regulowanie wydzielania
hormonéw nadnerczy, zwlaszcza kortyzolu, nazywanego
hormonem stresu. Sam w sobie nie jest on szkodliwy

i stuzy regulacji homeostazy organizmu, ale tylko wtedy,
kiedy wydzielany jest w odpowiednich ilo$ciach. Kortyzol
zaczyna wyrzadza¢ nam szkode, jezeli organizm wydziela
go w nadmiarze i do tego w spos6b ciagly, a ma to miejsce
w przewlektym stresie. Na skutek jego dziatania zaczy-
namy wtedy odczuwac zmeczenie, rozdraznienie, wahania
nastroju, nie panujemy nad emocjami i nie potrafimy

sie wyciszy¢'. Doskonalym zrédfem magnezu jest woda
mineralna, a ponadto kakao i gorzka czekolada, petnoziar-
niste pieczywo, warzywa lisciaste, kasza gryczana, banany,
nasiona dyni, otreby i fasola.

Magnez najlepiej wchiania sie z pokarmu, nawet najlepsze
suplementy nie moga sie rownac biodostepnoscia z natu-
ralnymi zrédfami tego pierwiastka. Jesli zas siegamy po
suplementy, nalezy je przyjmowac podczas lub po positku.
Przyjmowane wieczorem, przy kolacji wyciszaja nerwy

i utatwiajg zasypianie, a rano dziatajg pobudzajaco. Jednak
nawet jezeli czesto siegamy po naturalne zrédta magnezu,
mozemy odczuwac jego niedobory - dzieje sie tak dlatego,
Ze przetwarzanie i konserwowanie zywnosci zmniejsza

w niej ilos¢ magnezu. Jezeli zas siegamy po suplementy, to
warto wybierac te, ktdre zawierajg cytrynian, asparaginian
lub mleczan, czyli organiczne sole magnezu. Trzeba jednak
wiedzie¢, ze u niektorych oséb cytrynian magnezu wywiera
efekt przeczyszczajacy. Jony magnezu lepiej wchtaniajg sie
w obecnosci witaminy B6, dlatego jest ona czesto doda-
wana do suplementdw i btonnika, ktérego doskonatym zré-
dtem sa warzywa i owoce. Natomiast nadmierne spozycie
kawy i alkoholu zmniejsza wchtanianie magnezu, podob-
nie jak duza ilo$¢ wapnia i biatka w diecie takze hamuje
absorpcje tego pierwiastka (z tego powodu nie powinno sie
popijac suplementéw mlekiem)™.

O tym, jak wazny dla naszego organizmu jest selen,
czesto przekonujemy si¢ dopiero, gdy doswiadczamy jego
niedoboréw i gdy badania wykazg, Ze to wlasnie one sg
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Suplementuj skutecznie

odpowiedzialne za m.in. drastyczne obnizenie naszej
odpornosci lub problemy z sercem. Aktywno$¢ selenu

w naszym organizmie jest nierozerwalnie zwiazana z sele-
noproteinami, niezwykle waznymi dla zachowania home-
ostazy biatkami. W ukladzie odpornos$ciowym pobudzaja
one wytwarzanie limfocytéw T i limfocytéw B. Limfocyty
T odpowiedzialne s3 m.in. za rozpoznanie zagrozenia,
przebieg reakcji immunologicznej, wydzielanie cytokin

i kontrolowanie aktywnosci innych krwinek. Gtéwnym za$
zadaniem limfocytéw B jest wytwarzanie przeciwcial, neu-
tralizujacych patogeny. Ponadto selen pobudza aktywnos¢
makrofagdéw - to rodzaj krwinek biatych, odpowiedzialny
za pochlanianie patogenéw i regulowanie reakcji zapalne;j's.
Z kolei w odniesieniu do zdrowia ukladu sercowo-naczy-
niowego niezwykle wazne jest wspdtdzialanie selenu ze
wspomnianym juz koenzymem Q10. Okazuje si¢ bowiem,
ze pierwiastek ten wspomaga kardioprotekcyjne wlasciwo-
$ci koenzymu Q10 i w ten sposdb zmniejsza ryzyko choréb
sercowo-naczyniowych. Badania szwedzkich uczonych

z Link6ping University dowiodty, ze regularne przyjmo-
wanie suplementéw zawierajacych selen w polaczeniu

z koenzymem Q10 obniza $miertelnos$¢ wskutek choréb
sercowo-naczyniowych i ryzyko rozwoju miazdzycy oraz
zakrzepicy. Uczestnikéw badania podzielono na dwie
grupy - jedna otrzymywala suplement, zawierajacy selen

i koenzym Q10, a druga placebo. Podczas gdy $miertelnos¢
w grupie placebo wynosila 12,6%, a grupie otrzymuja-

cej suplement byla prawie o potowe mniejsza i wynosita
jedynie 5,9%. Ponadto zaobserwowano, ze selen i koenzym
Q10, jesli sa stosowane razem, przyczyniajg si¢ do rozpusz-
czenia skrzeplin, co znaczgco zmniejszato ryzyko $mierci

z powodu miazdzycy i zakrzepicy". Nie bez znaczenia jest
takze to, ze obie substancje zmniejszaja ryzyko nadcisnie-
nia dzieki temu, ze hamuja glikacje bialek, czyli proces,
polegajacy na przytaczaniu cukréw, ktéry odpowiada za
wzrost ryzyka rozwoju choréb cywilizacyjnych, do ktérych
zaliczane jest wlasnie nadci$nienie. Hamowanie glika-

cji przyczynia si¢ takze do zmniejszenia ryzyka rozwoju
insulinoopornosci i cukrzycy typu 2 oraz poprawia stan
chorych. Wéréd innych wlasciwosci selenu i selenoprotein
nalezy wymieni¢ takze dzialanie antyoksydacyjne, hamo-
wanie stanéw zapalnych i zapobieganie chorobom auto-
immunologicznym, w tym zwlaszcza chorobie Hashimoto
— jest to niedoczynno$¢ tarczycy wskutek autoagresji. Selen
reguluje réwniez aktywnos$¢ enzymoéw odpowiedzialnych
za przeksztalcanie hormonéw tarczycy w aktywna forme.
Ponadto selenoproteiny chronig uklad nerwowy przed tok-
sycznym dzialanie metali ciezkich i procesami neurodege-
neracji, bedacymi nastepstwie dziatania wolnych rodnikéw
tlenowych'®. Selen znajdziemy w rybach i owocach morza,
orzechach brazylijskich, szparagach, czosnku, wolowinie,
podrobach i jajach.

Jednak nie sa to duze ilosci, zatem konieczne jest zwieksza-
nie wchianiania dostepnego selenu. W pewnym zakre-

sie nasz organizm sam reguluje biodostepnos¢ selenu
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i przy jego niedoborach uruchamia wszystkie dostepne

mu sposoby na zwiekszenie wchlaniania. Mozemy takze
sami poprawi¢ wchtanianie selenu, w tym celu warto do
potraw zawierajacych jego zrédta wiaczy¢ pokarmy bogate
w witamine A, takie jak jaja, mleko i masto oraz oleje
roslinne i kietki zb6z, ktére zawieraja duze ilosci witaminy E.
Biodostepnos¢ selenu reguluje takze mikrobiota jelitowa.
Badania dowiodly, ze bakterie jelitowe wykorzystuja selen
na wiasne potrzeby, ale jednoczesnie korzystne wplywaja
na jego przyswajanie. Zatem dla prawidtowego wchtaniania
tego pierwiastka konieczne jest utrzymanie prawidtowego
mikrobiomu jelitowego - przyjmowanie probiotykéw,
odpowiednia dieta i éwiczenia. Warto jednak pamigtac, ze
selen mozna przedawkowac i grozi to powaznymi proble-
mami zdrowotnymi, moze takze skutkowa¢ Smiercig. Zatem
przed rozpoczeciem suplementacji dobrze jest oznaczy¢
poziom tego pierwiastka w organizmie. Wchtanianie

selenu ulega natomiast zmniejszeniu, jezeli dieta obfituje
w cebule, brokuty, rzodkiewke, mleko i jego przetwory

oraz owoce, takie jak porzeczki, morele i truskawki. S one
bowiem zrodtem siarki, ktéra hamuje wchifanianie selenu™.

Witamina A to pierwszy przedstawiciel witamin rozpusz-
czalnych w ttuszczach, co umozliwia organizmowi maga-
zynowanie tej substancji w watrobie na czasy niedoboru.
Chemicznie nazwa ta odnosi si¢ do grupy substancji:
retinolu i jego pochodnych oraz beta-karotenu (tzw. pro-
witamina A). Mozliwe jest przedawkowanie witaminy A,
ktdre jest rownie grozne, jak jej niedobory. Dlatego przed
wzbogaceniem diety o jej naturalne zrédla i zastosowa-
niem suplementéw warto wykona¢ badanie poziomu
witaminy A w organizmie i suplementacje prowadzi¢

pod okiem lekarza lub dietetyka klinicznego. Witamina
A jest przede wszystkim niezwykle waznym antyoksy-
dantem. Ponadto bierze udzial w procesie widzenia - po
przeksztalceniu w retinal staje si¢ skladnikiem rodopsyny,
czyli tzw. purpury wzrokowej, $wiattoczulego barwnika
umozliwiajacego nam widzenie i bierze udziat w przetwa-
rzaniu obrazéw w moézgu. Kolejng funkcja witaminy A jest
udzial w metabolizmie nabtonkéw i skéry - reguluje ona
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dojrzewanie i wzrost komoérek nabtonkowych oraz komé-
rek skdry, a przez to wplywa na stan takze wytworéw
skory, czyli wloséw i paznokci. Witamina A bierze réwniez
udzial w reakcjach odpornosciowych i wzmacnia pierwsza,
nieswoistg lini¢ obrony przed infekcjami, czyli nablonki
wyscielajace m.in. drogi oddechowe i moczowe. W okresie
prenatalnym witamina A bierze udzial w dojrzewaniu i for-
mowaniu koéci oraz tworzeniu tozyska i rozwoju narzadu
wzroku, ale przyszle mamy muszg bardzo uwaza¢ na to, by
jej nie przedawkowac¢, poniewaz wzrasta wtedy ryzyko wad
rozwojowych kosci i nieprawidtowosci w budowie gatek
ocznych, a takze poronienia. Nie powinny zatem bez zgody
lekarza sigga¢ po suplementy z witaming A i zwieksza¢
udziatu jej zroédet w diecie. Witamina A wspomaga m.in.
takze regeneracje organizmu i przyspiesza gojenie ran,
reguluje cykl menstruacyjny u kobiet i korzystnie wplywa
na potencje mezczyzn, zapobiega anemii poprzez pobu-
dzanie szpiku do wytwarzania czerwonych krwinek oraz
wykazuje dzialanie antynowotworowe. Ponadto zapobiega
powstawaniu zmarszczek, wygladza i odmladza skére oraz
skutecznie rozprawia sie z tradzikiem. Mamy dwa rodzaje
pokarmowych Zrédel witaminy A - zrédta pochodzenia
zwierzegcego, dostarczajace nam retinolu, takie jak podroby,
z6ltka jaj, masto, ttuste ryby i tran oraz Zrédla roélinne,
ktére sg zrodlem beta-karotenu, w tym bataty, owoce jago-
dowe, marchew, szpinak, dynia i papryka.

Warto wiedzie(, ze lepiej wchtania sie retinol (w okoto 80%),
ktorego dostarczajg nam pokarmy zwierzece, beta-karoten
wchfania sie jedynie w okoto 30%. Witamina A, niezaleznie
od zrodfta, lepiej wchiania sie w obecnosci zrodet selenu,
magnezu, witaminy E i C oraz witamin z grupy B. Poniewaz
jest to substancja rozpuszczalna w ttuszczach, dobrze jest
skrapia¢ potrawy zawierajace jej roslinne zrédta odrobing
zdrowych ttuszczéw, takich jak oliwa z oliwek. Z kolei alko-
hol, kofeina i tanina z herbaty zmniejszaja jej wchifanianie,
dlatego nie powinnismy popija¢ suplementéw z witaming
A kawa i herbata. Lepiej sie wchtong, jezeli przyjmiemy je
w trakcie positku zawierajagcego zdrowe tluszcze'?,

Wianina )

Witamina D jest uwazana za jedna z najwazniejszych

w naszym organizmie. Jest niezbedna przede wszystkim

w metabolizmie kosci, zwieksza wchlanianie wapnia i regu-
luje wbudowanie tego pierwiastka w strukture kosci oraz
pobudza namnazanie komoérek kosciotwérczych. Ponadto
zwigksza odpornos¢ organizmu na infekcje poprzez wpltyw
na aktywno$¢ biatych krwinek, a zwlaszcza limfocytow T,
ktoére stojg na pierwszej linii obrony przed patogenami

i limfocytéw B wytwarzajacych przeciwciala. Reguluje
takze dzialanie ukladu immunologicznego w taki sposéb,
ze hamuje reakcje autoagresji i dzigki temu zapobiega oraz
tagodzi objawy choréb autoimmunologicznych. Ponadto
bierze udzial w przemianach lipidéw i reguluje poziom
cholesterolu we krwi, przez co korzystnie wptywa na uklad

Fot. Vladimir Voronin



Produkty Dr. Jacob’s

Magnez Potas Wapn Cytryniany suplement diety

Najwazniejsze dla zdrowia mineraly, wazne w szczegélnosci dla kobiet w czasie **

i po menopauzie, 0sob 50, pracujacych fizycznie lub umystowo, uczacych sie, ®
uprawiajacych sport. Magnez, potas i wapn sa w formie cytrynianow orga-
nicznych (jak w warzywach i owocach), ktore nie zmieniaja pH przewodu po-
karmowego. Proszek lub tabletki. Az 60 porcji dziennych.

Magnez dla metabolizmu energetycznego, pracy miesni, uktadu nerwowego,
funkcji psychologicznych, zdrowych kosci i zebow. Potas dla ukfadu nerwowe-
go, pracy miesni (w tym serca) i prawidtowego cisnienia krwi. Wapn dla wytwa-
rzania energii, funkcji miesni, pracy nerwow, zdrowych kosci i zebow. Witamina
D, cynk i witamina By wspomaga wykorzystanie mineratow przez organizm.
Stosujac te mineraty szybko zauwazysz m.in.: poprawe samopoczucia i witalnosci,
wzmocnienie paznokci i wiosow (po ok. miesigcu stosowania wiosy sa silniejsze,
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mniej ich wypada), znaczng ulge w przypadku zaparc i przy bélach stawow.

Zeskanuj kod przy zdjeciu lub wejdz na sklep.Drlacobs.pl.

DHA-EPA

Wegariskie kwasy Omega-3 DHA
i EPA dla funkgji mozgu, dobrego
widzenia, pracy serca, funkgji po-
znawczych, koncentracji, pamieci
i odpornosci. Wazne w czasie ciazy
dla rozwoju uktadu nerwowego
i oczu dziecka.

Witamina

Witamina ADEK
Witaminy A, D3, E, K2 MK-7. Az 640
porcji po: 240 pg (800 j.m.) A; 20
ug (800 j.m.) D3; 4 mg E (tokofero-
le); 20 ug K2 MK-7. Dla odpornosci,
skory i bton sluzowych, dobrego
wzroku, mocnych kosci i zebow.

Zelazo

liposomalne
porutiii
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Zelazo liposomalne
Zelazo potaczone z fosfolipidami
dla wiekszej bioprzyswajalnosci.
Proszek podjezykowy o przyjem-
nym smaku mango. Wchtania sie
juz w ustach! Dla tworzenia krwi,
odpornosci, energii, funkgji po-
znawczych.

Adaptogeny ReiChi Zen
Adaptogeny grzybowe z reishi,
kordycepsu, chagi i soplowki.
Ekstrakty z grzybow to az 72%
produktu - az 3 525 mg w porgji.
Z dodatkiem guarany dla kon-
centracji i magnezu dla ukfadu
nerwowego.
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Jod + Selen probio
Nowatorski produkt: jod z alg mor-
skich, selen oraz miliardy bakterii pro-
bio dla przyswajania tych skladnikow
w jelitach (czesto przyczyna proble-
mow z tarczycq jest zte wchianianie)
oraz dla odpornosci. Plus witamina By,
dla metabolizmu energetycznego.
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Najczystszy koenzym Q10 (z Japo-
nii). Az 100 porcji po 50 mg Q10.
Jego dziatanie wspomaga rybofla-
wina, taurynai L-karnityna. Dla pra-
widtowych podziatow komarek,
energii, nerwow, wzroku. Qg jest
wazny dla pracy miesni (serca).

Wiedza w stuzbie zdrowiu

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

Sklep.DrJacobs.pl
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Lactacholin
Cholina dla pracy i zdrowia wa-
troby oraz sprawnego trawienia
ttuszczow. Witaminy z grupy B (B,
By, B3, Be, B12) i niacyna dla energi,
ukfadu nerwowego i odpornosci.
Kwas mlekowy dla dobrego pH jelit
i odzywienia mikroflory.

Witamina C Liposomalna
Naturalna witamina C z dzikiej
rozy i aceroli. Polgczona z fosfolipi-
dami dla zwiekszonej bioprzyswa-
jalnosci. Wehtania sie juz w ustach!
Dla odpornosci, wytwarzania ko-
lagenu dla stawdw, kosci, zebow,
skory, naczyn. Nie drazni zebdw.
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Wzmocnij dziatanie adaptogendw

Witania ospata (Withania somnifera, ashwagandha), rozeniec
gorski (Rhodiola rosea), cytryniec chinski (Schisandra sinensis),
pieprzyca peruwianska (Lepidium meyenii, korzen maca),
zen-szen (Panax ginseng), szczodrak krokoszowaty (Leuzea
carthamoides), wakrotka azjatycka (Centella asiatica, gotu kola),
bakopa drobnolista (Bacopa monnieri, brahmi), Eleuterokok
kolczasty (Eleutherococcus senticosus)

Adaptogeny to rosliny o udowodnionym korzystnym wptywie

na nasz organizm, kire wspieraja przywrocenie i utrzymanie

stanu homeostazy, czyli zdrowej rownowagi. Uodparniajg

nas one na dziatanie stresu i ograniczaja szkody, jakie nam

wyrzadza. Niektore z tych ro$lin majg dziatanie pobudzajace

i dodaja energii w okresie przemeczenia, inne z kolei uspokajajg

i pomagaja odzyskac rownowage psychiczna. Jak je stosowac,

by byty skuteczne?

* Efekt przyjmowania adaptogendw nie jest natychmiastowy,
zazwyczaj potrzeba okofo miesigca, zanim zauwazymy zmiang
W naszym organizmie, zatem warto by¢ cierpliwym. Czgstg
przyczyng braku efektu jest bowiem zbyt wczesne odstawienie
suplementu.

sercowo-naczyniowy i zapobiega nadci$nieniu, miazdzycy

i chorobom serca. Witamina D chroni takze komarki ner-
wowe przed uszkodzeniem i w ten sposéb zmniejsza ryzyko
choréb neurodegeneracyjnych, a niektére badania wskazuja
takze na jej antydepresyjne dziatanie. Niedobory wita-
miny D powigzano réwniez z rozwojem insulinoopornosci
i cukrzycy typu 2, poniewaz reguluje ona wydzielanie insu-
liny i metabolizm glukozy. Badania dowodza, ze witamina
D zapobiega rozwojowi niektdérych rodzajéw nowotwordw
poprzez hamowanie namnazania komorek rakowych i two-
rzenia naczyn krwiono$nych w obrebie guzéw. Zrédtami
pokarmowymi witaminy D sg przede wszystkim ryby, zéttka
jaj, sery zolte, grzyby shiitake, mleko i jego przetwory.
Najlepszym zr6dtem witaminy D jest stoice. Pod wptywem
jego dziatania w naszej skdrze, z pochodnej cholesterolu,
powstaje prowitamina D, ktéra nastepnie ulega prze-
ksztatceniu w aktywna forme, czyli witamine D3. Proces
ten jest w stanie zaspokoic¢ zapotrzebowanie na witamine
D w $rednio 80%, a nawet, przy odpowiedniej ekspozycji

w 100%. Obliczono, ze wystarczy przebywac na stoncu
okoto 20 minut dziennie, z odstonietymi przedramionami

i podudziami oraz twarzg (co daje okoto 15% powierzchni
skory), by nasz organizm wytworzyt dzienng dawke
witaminy D. To, ze cierpimy populacyjnie na jej niedobory,
wynika z tego, ze wiekszos¢ dnia przebywamy w pomiesz-
czeniach (szkofa, biura, dom) i ograniczamy przebywanie na
stoncu oraz stosujemy kremy z filtrem przeciwstonecznym.
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Specjalisci zalecaja obecnie stosowanie jednego, odpowiednio
dobranego adaptogenu w danym czasie i niefaczenie go

Z innymi.

Najcze$ciej zaleca sig przyjmowanie adaptogendw przez

6 tygodni, po ktorych dobrze jest zrobi¢ przerwg lub zmieni¢
rodzaj preparatu, jezeli przyjmowalismy pojedyncze zioto,

a nie kombinacje kilku. Najlepiej stosowaé sig Scisle do
zalecen lekarza lub producenta.

Adaptogeny o dziataniu pobudzajgcym nalezy przyjmowac do
godzin popotudniowych, poniewaz przyjete pdznym wieczorem
mogq utrudniac zasypianie i zaburza¢ rytm dobowy.
Adaptogeny uspokajajace mozna przyjmowac w ciagu
catego dnia. Przyjete rano zfagodza stres w ciggu dnia,

a jezeli obawiamy sig dziatania nasennego, nalezy je

zazy¢ po powrocie do domu w celu wyciszenia po
emocjonujacym dniu.

Wiele adaptogenow wchodzi w interakcje z lekami i ich
stosowanie obwarowane jest wieloma przeciwwskazaniami,
zatem najlepiej jest skonsultowac sie z lekarzem, ktory
pomoze dobraé odpowiedni i bezpieczny preparat?.

Ponadto w okresie od pazdziernika do marca w naszej stre-
fie klimatycznej cierpimy na niedostatek stonca. Dlatego
zaleca sie w tym okresie suplementacje. Jest ona konieczna
takze u senioréw, u ktérych obniza sie zdolnos¢ do syn-
tezy witaminy D w skorze. Poniewaz witamine D mozna
przedawkowa¢, warto przed rozpoczeciem suplementacji
zbadac jej poziom w organizmie i razem z lekarzem lub die-
tetykiem dobra¢ odpowiednia dawke. Suplementy mozna
przyjmowac o kazdej porze dnia, najlepiej z pokarmami
bogatymi w tluszcze?'.

Fot. Larisa Al
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Witamina E nie bez powodu nazywana jest witaming mtodo-
$ci. Jest to zwigzane z jej niezwykle silnymi wlasciwosciami
antyoksydacyjnymi, ktére chronig nas przed niszczyciel-
skimi wolnymi rodnikami tlenowymi, a przez to takze przed
chorobami cywilizacyjnymi, przedwczesnym starzeniem

sie organizmu i nowotworami. Ponadto korzystnie wpltywa
na plodno$¢ i reguluje wydzielanie hormonéw plciowych,
chroni przed skutkami insulinoopornosci i cukrzycy typu

2, a zwlaszcza przed stanami zapalnymi spowodowanymi
nadmiarem tkanki ttuszczowej i uszkodzenie nerwéw obwo-
dowych. Reguluje takze poziom glukozy we krwi i korzyst-
nie wplywa na wzrok. Hamuje stany zapalne w naczyniach
krwiono$nych, dzieki czemu korzystnie wptywa na uklad
sercowo-naczyniowy i zapobiega zakrzepicy oraz miazdzycy.
Witamina E hamuje takze utlenianie zfego cholesterolu LDL
i obniza jego poziom we krwi. Spowalnia réwniez postep
choréb neurodegeneracyjnych i poprawia zdolnoéci poznaw-
cze chorych poprzez hamowanie stanéw zapalnych w mézgu.
Korzystnie wptywa takze na odpornoé¢.

Ponadto witamina E chroni skére przed szkodliwym dziata-
niem promieniowania stonecznego, a hamujac aktywno$¢ wol-
nych rodnikéw tlenowych, spowalnia jej starzenie i zmniejsza
widoczno$¢ zmarszczek. Przyspiesza takze gojenie i regenera-
cje skory oraz wspomaga leczenie dermatoz, a takze poprawia
kondycje wloséw i paznokci. Najlepszym zrédtem witaminy

E sg oleje roslinne (najlepsze sa te tloczone na zimno), zielone
warzywa lisciaste, orzechy, pestki i nasiona.

Zwiekszy¢ wchianianie witaminy E mozemy, taczac jej
pokarmowe zrédta ze zrédtami witaminy A. Poniewaz
wystepuje ona w pokarmach naturalnie bogatych w ttusz-
cze, nie ma koniecznosci dodawania ich do potraw, zwtasz-
cza, ze jej wchianianie wynosi az 75%. Aby zapewnic opty-
malne wchtanianie witaminy E, warto zadbac o jej zrodta
przed spozyciem, poniewaz jest ona wrazliwa na dziatanie
promieni stonecznych - dlatego zaleca sie przechowywanie
olejoéw roslinnych w ciemnosci lub ciemnych butelkach. Do
tej pory nie zanotowano przedawkowania witaminy E na
skutek wysokiego spozycia zawierajacych jg pokarmoéw,
zdarzy¢ sie to moze jedynie wskutek przedawkowania
suplementow?,

Wianina K

Mamy dwa rodzaje witaminy K: fitochinon, czyli wita-

mine¢ K1 syntezowang przez roéliny i menachinon, witamine
K2, wytwarzang przez bakterie zamieszkujace nasze jelita.
Mozna tez spotka¢ witamine K3, ktéra wytwarzana jest syn-
tetycznie i tym sie r6zni od pozostatych form tej witaminy, ze
rozpuszcza si¢ w wodzie — nadal trwaja badania nad jej zasto-
sowaniem, zwlaszcza w leczeniu nowotworéw. Witaminy K1
i K2 pelnig zasadniczo te sama funkcje w organizmie.
Gléwnym zadaniem witaminy K jest regulacja gospodarki
wapniowej i metabolizmu ko$ci. To wlasnie ona, razem

z witaming D3, dba o to, by spozywany przez nas wapni
trafial do kosci, a nie do tkanek migkkich, w ktérych moze

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

Suplementuj skutecznie

przyczyniac si¢ do powstawania zwapnien. Ponadto wita-
mina K pobudza namnazanie komdrek kosciotwdrczych,
dzigki czemu przyspiesza gojenie ztaman kosci i zapobiega
osteoporozie. Witamina K bierze takze udzial w syntezie
czynnikéw krzepniecia krwi i reguluje sam proces krzep-
niecia. Ale to nie wszystko, okazuje si¢ bowiem, ze wita-
mina K chroni §ciany naczyn krwionos$nych przed zwap-
nieniem i tworzeniem blaszki miazdzycowej, dzigki czemu
zapobiega chorobom sercowo-naczyniowym, a zwlaszcza
miazdzycy, nadci$nieniu i niewydolnosci serca. Badania
dowiodly, ze witamina K zmniejsza ryzyko zgonu z powodu
choréb serca az o0 57% i hamuje zwapnienie aorty, do
ktorego bardzo czesto dochodzi u 0séb starszych. Ponadto
wspomaga leczenie reumatoidalnego zapalenia stawdw.
Przeprowadzono réwniez badania nad antynowotworowym
dzialaniem witaminy K i okazalo sie, ze pobudza ona proces
apoptozy w komoérkach nowotworowych, czyli zmusza

je do samobdjstwa. Hamuje takze tworzenie przerzutéw

i zmniejsza ryzyko wznowy. Ponadto badania dowodza,

ze odpowiednia podaz witaminy K w diecie jest wazna dla
utrzymania homeostazy i opdznienia starzenia si¢ organi-
zmu oraz zmniejsza ryzyko zgonu z jakiejkolwiek przy-
czyny az o 26%. Doskonatym zrédtem witaminy K sg ryby,
wolowina, podroby, mleko i jego przetwory oraz zielone
warzywa li$ciaste, takie jak salaty, jarmuz i szpinak, a takze
brukselka, kalafior, kapusta, natka pietruszki, szparagi,
cukinia oraz botwina.

Czes¢ witaminy K1, ktora przyjmujemy wraz z pokarmami
roslinnymi, ulega w naszym organizmie przeksztatceniu

w witamine K2, przy czym witamina K2 lepiej sie wchfania
niz witamina K2, zatem to ona jest najczestszym sktad-
nikiem suplementoéw diety. Aby zwiekszy¢ wchtanianie
witaminy K, nalezy pokarmy bedace jej zrodtem spozywacé
z dodatkiem zdrowych tluszczéw - dodatek ttuszczu moze
zwiekszy¢ wchtanianie az trzykrotnie. Witamine K mozna
przyjmowac o kazdej porze dnia, jej wchtanianie zwiekszaja
pokarmy bogate w wapn (np. przetwory mleczne) i wita-
mine D, hamuje za$ witamina A%,

Witaminy z grupy B

Nasz organizm nie potrafi wytwarza¢ witamin z grupy
B, cze$¢ zapotrzebowania pokrywa dieta, a czg§¢ wytwa-
rzajg bakterie, zamieszkujace nasze jelita. Aby zatem

nie zabrakto nam tych cennych substancji, musimy nie
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Temat numeru

tylko odpowiednie si¢ odzywia¢, ale zadba¢ takze o to, by
w diecie nie zabraklo pokarmu dla mikrobioty. Witaminy
z grupy B pelnia funkcje kofaktoréw wielu reakeji biolo-
gicznych, zachodzacych w naszym ciele i trudno byloby
wytypowac¢ taki szlak metaboliczny, ktéry bytby w stanie
oby¢ sie bez ich udzialu. Lekarze szacuja, Ze niedobory jed-
nej lub kilku witamin z tej grupy sa bardziej powszechne,
niz nam si¢ wydaje i przyczyniaja si¢ do rozwoju choréb
cywilizacyjnych, takich jak choroby sercowo-naczyniowe,
insulinooporno$¢, cukrzyca czy choroby neurodegenera-
cyjne. Postuluja takze wykonywanie badan i odpowiednia
suplementacje, jako uzupelnienie terapii tych schorzen,
poniewaz niektdre leki, np. leki przeciwcukrzycowe, zabu-
rzaja wchianianie witamin z grupy B i funkcje wydzielajacej
je mikrobioty, co dodatkowo poglebia niedobory. Spéjrzmy
zatem, jaka role odgrywajg witaminy z grupy B.

Witamina B1 (tiamina) bierze udzial m.in. w wytwarzaniu
energii i przekazywaniu bodzcéw nerwowych oraz jest
sktadnikiem wielu enzymoéw. Dlatego jej niedobory obja-
wiaja si¢ przede wszystkim problemami neurologicznymi

i znacznym ostabieniem organizmu. Z kolei witamina B2
(ryboflawina) bierze udzial m.in. w wytwarzaniu czerwo-
nych krwinek i energii oraz hormonéw tarczycy. Deficyt
witaminy B2 objawia si¢ zatem najcze$ciej zaburzeniami
hormonalnymi i anemig. Poniewaz witamina B2 jest nie-
zbedna w metabolizmie skory, jej niedoborom towarzysza
takze dermatozy. Witamina B3 (niacyna, nazywana dawniej
takze witaming PP) odpowiada zwlaszcza za funkcjono-
wanie centralnego i obwodowego ukladu nerwowego oraz
wytwarzanie hormonéw, w tym hormondw tarczycy, nad-
nerczy i plciowych. Jest réwniez niezbedna do zachowania
zdrowia skory. Wsréd objawdw jej niedoboréw dominuja
symptomy neurologiczne i psychiatryczne oraz zaburzenia
funkcjonowania nerwéw obwodowych. Pojawiaja si¢ takze
dermatozy i stany zapalne jamy ustnej. Z witaming B4
(choling) sprawa jest trudniejsza — do niedawna wliczano ja
do witamin z grupy B, ale obecnie uwaza sie¢ za substancje
witaminopodobng. Jednak nadal czesto stanowi ona sktad-
nik suplementéw zawierajacych witaminy z grupy B. Jej
zasadniczg rola jest udzial w wytwarzaniu acetylocholiny,
niezwykle waznego neuroprzekaznika i ostonek mieli-
nowych nerwoéw, ktére chronig je przed urazami mecha-
nicznymi i poprawiaja przewodnictwo nerwowe. Ponadto
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cholina wspiera komoérki watroby i regeneruje je oraz bierze
udzial w metabolizmie homocysteiny - nadmiar tego ami-
nokwasu uwazany jest za wazny czynnik ryzyka rozwoju
choréb sercowo-naczyniowych. Niedobory witaminy B4
objawiajg si¢ zaburzeniami pracy watroby i przyczyniajg sie
do niealkoholowego sttuszczenia tego narzadu oraz moga
skutkowa¢ problemami natury neurologicznej. Tymczasem
witamina B5 (kwas pantotenowy) to wazny element szla-
kéw wytwarzania hemoglobiny. Ponadto bierze ona udziat
w wydzielaniu hormonéw i wytwarzaniu witaminy A i wita-
miny D oraz chroni miesien sercowy przed niedokrwie-
nie. To jedyna witamina z tej grupy, ktérej niedoboréw
praktycznie si¢ nie obserwuje. Witamina B6 (pirydoksyna)
reguluje za to metabolizm, bierze udzial w wytwarzaniu
erytrocytow i korzystnie wptywa na odporno$¢ organi-
zmu. Jej niedoborom towarzysza m.in. zaburzenia neuro-
logiczne, przewlekle zmeczenie i ostabienie odpornosci.
Witamina B7 (biotyna) jest z kolei niezb¢dna do zachowa-
nia urody, poniewaz bierze udzial w metabolizmie skory,

a zatem wplywa takze na kondycje jej wytwordw, czyli wlo-
s6w 1 paznokci. Ponadto jest waznym elementem szlakow
wytwarzania hormonéw tarczycy, zatem jej niedoborom
towarzyszy¢ moze m.in. zmeczenie, senno$¢, obnizenie
nastroju (nawet depresja) i bole migsniowe. Za to najwaz-
niejszym zadaniem witaminy B9 (kwas foliowy) jest udziat
w wytwarzaniu erytrocytdw, zatem jej niedobory objawiajg
sie gtéwnie anemia. Ponadto moga wsérdd nich pojawic¢ sie
takze zaburzenia regeneracji tkanek, poniewaz witamina B9
jest niezbedna w procesie podziatéw komoérkowych.
Niedobory tej witaminy sg bardzo grozne dla przysztych
mam i ich nienarodzonych dzieci, poniewaz przyczyniaja
sie do powstawania wad rozwojowych u plodéw, zwlaszcza
tych dotyczacych ukladu nerwowego. I tak dochodzimy

do witaminy B12 (kobalaminy), ktéra reguluje wytwa-
rzanie czerwonych i bialych krwinek, dlatego gtéwnym
objawem niedoboréw jest anemia i ostabienie odpornosci,
a takze zaburzenia czucia, mrowienie w konczynach, mgta
mozgowa, trudnosci z koncentracja i pamiecia oraz zabu-
rzenia nastroju. O odpowiedni poziom witamin z grupy B
zadbasz, wprowadzajac do codziennej diety nastepujace
produkty: pieczywo pelnoziarniste, ptatki owsiane, nabial,
fasole, soje, groch, mieso i podroby, drozdze, kietki zboz,
banany, owoce jagodowe, szpinak, ryz, sery, jaja i ziemniaki.
Jedynym za$ zrédtem witaminy B12 jest migso i podroby.

Z kolei wytwarzajaca witaminy z grupy B mikrobiota
potrzebuje blonnika, ktérego dostarczaja pokarmy roslinne,
zwlaszcza surowe warzywa i owoce (najlepiej spozywane
wraz ze skorka) oraz ziota, zwlaszcza babka plesznik

i babka jajowata.

Zaleca sie, aby witaminy z grupy B przyjmowac przed
positkiem lub w jego trakcie i popija¢ woda - to grupa
witamin rozpuszczalnych w wodzie. Przyjmowanie ich na
czczo i pominiecie $niadania moze prowadzi¢ do nudno-
$ci i wymiotoéw. Nie bez powodu suplementy z witami-
nami z grupy B nie zawieraja pojedynczych witamin, ale
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przynajmniej kilka z nich lub, a tak jest najczesciej, caty ich
zestaw. Okazuje sie bowiem, ze wzajemnie zwiekszaja one
swoje wchtanianie i wzmacniaja dziatanie. Witamin z grupy
B nie powinno taczyc¢ sie z pokarmami lub suplementami
zawierajacymi wysokie dawki witaminy C, poniewaz
przyspiesza ona wydalanie ich zmoczem, zanim organizm
zdota je wykorzystac. Nie nalezy witamin z grupy B przyj-
mowac wieczorem, poniewaz dziatajg pobudzajgco i moga
zaktocic¢ rytm dobowy. Wybierajac suplementy z witami-
nami z grupy B, warto zwréci¢ uwage takze na forme wita-
miny B9 (kwas foliowy) i witaminy B12. Ot6z nie kazdy z nas
jest w stanie prawidtowo przeksztatcac kwas foliowy i wita-
mine B12 w cyjanokobalaminy - lekarze szacuja, ze mutacje
genu MTHFR, ktéra zaburza prace niezbednego w przemia-
nach witamin z grupy B enzymu, ma okoto 40% spote-
czenstwa. Zatem, na wszelki wypadek, lepiej jest wybierac
preparaty, ktdre zawieraja juz przeksztatcony kwas foliowy
w postaci folianu i metolokobalamine. Przyjeto sie uwazac,
ze witamin rozpuszczalnych w wodzie nie mozna przedaw-
kowa¢, poniewaz ich nadmiar, tak jak witaminy C, zostaje,
po prostu, usuniety wraz z moczem. Nie jest to do konca
prawda, zatem o ile zmiana diety moze skutecznie uzupet-
ni¢ niedobory, nie prowadzac do przedawkowania, zdarzajg
sie przypadki nadmiernego spozycia witamin z grupy B,
pochodzacych z suplementéw. Przedawkowanie objawia
sie m.in. zaburzeniami nastroju, pobudzeniem, bezsen-
noscia, bélami gtowy, nudnosciami i brakiem apetytu,
dlatego dobrze jest prowadzi¢ suplementacje pod okiem
doswiadczonego dietetyka lub lekarza. Jedyna witamina,
ktdra do pewnego stopnia potrafimy magazynowac, jest
witamina B12, nie sa to jednak duze zapasy, a raczej zelazna
rezerwa na czarna godzine, zatem konieczne jest wlgczenie
na state do diety pokarmow bedacych jej zrodtem?*,

Probiotyki

Probiotyki to kultury bakterii lub ich przetrwalniki, ktére
korzystnie wplywaja na nasz organizm poprzez pobu-
dzanie wzrostu fizjologicznej mikrobioty. Zawarte w nich
bakterie zasiedlaja blone $luzowq przewodu pokarmowego
i tworzg unikalny ekosystem, ktory jest jednym z najwaz-
niejszych czynnikéw utrzymania homeostazy organizmu.
Trudno wymieni¢ wszystkie procesy biologiczne, w ktérych
udziat bierze mikrobiota jelitowa. Wéréd najwazniejszych
wymienia si¢ trawienie pokarméw roslinnych, ktérych nie
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Jednostka tworzaca kolonie (ang. colony-forming
unit, GFU) stuzy do okreslenia liczby komarek bakerii
w suplemencie diety, z ktorych kazda po przedostaniu

sie do jelit zapoczatkuje kolonig

trawig enzymy wydzielane do przewodu pokarmowego,
wytwarzanie witamin (witamina K i witaminy z grupy B),
regulowanie aktywnosci ukladu odpornosciowego poprzez
interakeje z tkankg limfatyczng ukladu pokarmowego

(ang. gut-associated lymphoid tissue, GALT), wydzielanie
pelniacej role neuroprzekaznika serotoniny, zwalczanie
wolnych rodnikéw tlenowych, regulowanie metabolizmu
tluszczéw i glukozy oraz zapobieganie oraz zwalczanie
infekeji przewodu pokarmowego poprzez tworzenie nie-
korzystnego do rozwoju patogenéw srodowiska. Ponadto
to mikrobiota odzywia komoérki nablonka jelitowego i dba
o integralnos¢ bariery jelitowej — bakterie wytwarzaja
krotkotancuchowe kwasy tluszczowe, ktérymi odzywiaja
sie komorki nabtonka, a zadaniem niektérych szczepow
jest pobudzanie §luzéwki do wydzielania ochronnego $luzu,
ktéry stanowi mechaniczng bariere ochronng. Zasiedlaja go
takze biate krwinki, ktérych zadaniem jest obrona organi-
zmu przed patogenami. W ten sposéb mikrobiota chroni
nas m.in. przed rozwojem choréb cywilizacyjnych, w tym
insulinoopornosci, zespolu metabolicznego, cukrzycy

typu 2 i hipercholesterolemii oraz chorobami autoimmu-
nologicznymi. Ponadto pomaga zwalcza¢ stany zapalne,
korzystnie wplywa na samopoczucie psychiczne i zapobiega
niedoborom pokarmowym. Co réwnie wazne, dba o nasza
odpornos¢ i przyspiesza rekonwalescencje®.

Warto réwniez rozwazy¢ stosowanie postbiotykow, czyli
preparatow zawierajacych wyizolowane kroétkotancuchowe
kwasy ttuszczowe (np. maslan sodu) lub fragmenty i meta-
bolity bakterii - to najnowszy rodzaj biotykéw. Wéréd
nich mamy postbiotyk, zawierajacy usémiercong bakterie¢
Akkermansia muciniphila, jedna z najwazniejszych, cho¢
stanowi ona jedynie okolo 5% mikrobioty. Zasiedla ona
nasz przewod pokarmowy jeszcze w fonie matki (co wazne,
zaréwno jelito cienkie, jak i grube) i niezwykle silnie pobu-
dza komorki §luzéwki do wydzielania ochronnego $luzu.
Co ciekawe, to jedna z niewielu bakterii, ktdra zywiac si¢
$luzem, w ktérym zyje, jest w duzym stopniu niezalezna od
podazy blonnika w naszej diecie. A samg swoja obecnoscia
tworzy $rodowisko korzystne dla rozwoju innych gatunkéw
bakterii. Niestety, po przekroczeniu 40-tki jej liczebno$é

w naszym organizmie spada, a przez to stajemy si¢ bardziej
podatni na rozwdj choréb cywilizacyjnych, a zwlaszcza
cukrzycy typu 2 i nadci$nienia, a takze na choroby zapalne
jelit, poniewaz niedostateczna ilo$¢ §luzu sprzyja podraz-
nieniom blony §luzowej jelit i stanom zapalnym. Ostabie-
niu ulega takze nasza odpornos¢ i wzrasta ryzyko choréb
autoimmunologicznych. Z niedoborem zwiazana jest takze
otylos¢, poniewaz to wlasnie ta bakteria reguluje metabo-
lizm glukozy i zwigksza wrazliwo$¢ komdrek na dziatanie
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insuliny, reguluje funkcjonowanie watroby i przyspiesza
spalanie tkanki tluszczowej. Dlatego suplementacja A.
muciniphila jest szczegdlnie zalecana u 0séb po 40-tce

i borykajacych si¢ z chorobami przewleklymi®.
Naturalnymi probiotykami sa wszelkiego rodzaju kiszonki
warzywne, w tym kapusta kiszona i zakwas buraczany,

a takze przetwory mleczne, takie jak jogurty, kefir lub
maslanka oraz kombucha. Jednak jezeli nie mozemy zwigk-
szy¢ ich spozycia, warto stosowa¢ probiotyki lub postbiotyki.
Najczestszym wskazaniem do stosowania probiotykéw
jest antybiotykoterapia. W jej trakcie probiotyki nalezy
przyjmowac pomiedzy dawkami antybiotykoéw, aby leki
nie hamowaty rozwoju dobroczynnych bakterii. Odbu-
dowa mikroflory jelit po terapii wymaga czasu, wiele os6b
popetnia blad i stosuje probiotyk jedynie w czasie przyj-
mowania leku. Aby zapobiec dysbiozie, probiotykoterapie
powinno sie stosowac jeszcze kilka tygodni po zakonczeniu
antybiotykoterapii.

Jezeli zas stosujemy probiotyki profilaktycznie, warto roz-
wazy¢ przyjmowanie ich wieczorem, przy kolacji, poniewaz
o tej porze zwalnia perystaltyka jelit, zatem bakterie beda
mogty spokojnie skolonizowa¢ btone sluzowa i namnozy¢
sie. Jednak warto wiedzie¢, ze zasadniczo nie ma jednoli-
tych zalecen co do pory stosowania probiotykéw, a takze
tego, czy przyjmowac je przed, w trakcie czy po positku,
chociaz niektére dane wskazuja, ze pokarm chroni pro-
biotyk przed dziataniem kwaséw zotadkowych. Zaleca sie
jedynie unikanie stosowania ich na czczo, poniewaz kwas
solny w zotadku moze zahamowac¢ rozwéj zawartych w pre-
paracie bakterii i popijania goragcymi napojami. A w przy-
padku jakichkolwiek watpliwosci najlepiej stosowac sie

do zalecen producentéw. Dziatanie probiotykéw hamuje
brak btonnika, czyli wiékna pokarmowego, ktére stanowi
pozywke dla wiekszosci dobroczynnych bakterii. Dlatego
w naszej diecie nie moze zabrakna¢ warzyw i owocéw oraz
petnoziarnistego pieczywa, ktore sa gtéwnymi zrédtami
btonnika. Mozna takze siegna¢ po synbiotyki, czyli prepa-
raty zawierajace w sobie probiotyk i blonnik?®.

Kurkumina to przedstawiciel duzej grupy polifenoli, natu-
ralnych substancji pochodzenia roslinnego, ktére wykazuja
szereg prozdrowotnych wiasciwosci. Kurkumine pozyskuje
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sie z kfaczy ostryzu dlugiego (Curcuma longa), nazywa-
nego takze kurkumg. Jest to jeden z najlepiej przebadanych
i najsilniej dzialajacych antyoksydantéw o wrecz nieoce-
nionych wilasciwosciach. Wéréd nich warto wymienic¢
przede wszystkim dziatanie przeciwzapalne - kurkumina
hamuje ekspresje¢ genéw, odpowiedzialnych za wytwa-
rzanie bialek, zwigzanych ze stanem zapalnym. Badania
dowodza, Ze to wlasnie stan zapalny jest jedna z gléwnych
przyczyn rozwoju wielu choréb cywilizacyjnych i utrudnia
ich leczenie, w tym cukrzycy typu 2, choréb autoimmuno-
logicznych, choréb zapalnych jelit i miazdzycy, w przebiegu
ktdrej rozwija si¢ stan zapalny w naczyniach krwionoénych.
Kurkumina fagodzi takze béle stawéw w przebiegu m.in.
reumatoidalnego zapalenia stawéw, reguluje metabolizm
lipidéw i przeciwdziala hipercholesterolemii oraz tréjgli-
cerydemii, stanéw bezposrednio zwigzanych z rozwojem
choréb sercowo-naczyniowych. Ponadto substancja ta nisz-
czy chorobotworcze bakterie, grzyby i wirusy. Kurkumina
hamuje takze rozw6j demencji i choroby Alzheimera
poprzez zmniejszanie standw zapalnych w tkance ner-
wowej, zapobieganie uszkodzeniom przez wolne rodniki
tlenowe i przeciwdzialanie odkladaniu beta-amyliodu,
odpowiedzialnego za uszkodzenia neuronéw w przebiegu
choroby Alzheimera. Kurkumina przyczynia si¢ réwniez
do wzrostu poziomu adiponektyny, hormonu tkankowego,
odpowiedzialnego za metabolizm glukozy i ttuszczéw

oraz insulinowrazliwo$¢ komérek. Dzieki temu zapobiega
insulinooporno$ci i cukrzycy typu 2 oraz wspomaga utrate
zbednych kilograméw. Z kolei korzystny wpltyw na prze-
wdd pokarmowy zwigzany jest z dziataniem rozkurczowym
i z6tciopednym - kurkumine stosuje si¢ m.in. w nie-
strawnosci, wzdeciach i w profilaktyce kamicy zétciowe;.
Dzialanie antyoksydacyjne kurkuminy odpowiada takze za
jej antynowotworowe wiasciwos$ci. Wolne rodniki tlenowe
moga bowiem przyczyniac si¢ do powstawania uszkodzen
w DNA, a to z kolei pierwszy krok do mutacji, ktéra moze
skutkowa¢ wzbudzeniem procesu nowotworowego. Ponadto
kurkumina hamuje rozrost komoérek nowotworowych,
zapobiega powstawaniu przerzutdw i blokuje tworzenie
naczyn krwiono$nych w obrebie guzéw, co pozbawia je
dostepu do substancji odzywczych i przyczynia si¢ do
zahamowania wzrostu. Ponadto kurkumina zmniejsza
napigcie nerwowe i tagodzi stres, dlatego wykorzystuje si¢
ja do fagodzenia objawéw depresji. Nie bez znaczenia jest
takze to, Ze substancja ta korzystnie wplywa na zdolnosci
poznawcze, poprawia pamigé i koncentracje. Zrédlem kur-
kuminy jest kfgcze kurkumy, czyli ostryzu dlugiego, ktore
mozna stosowacé $wieze jako dodatek do potraw. W formie
sproszkowanej kurkuma jest cenng przyprawa i jednym ze
skladnikéw curry.

Pomimo tylu cennych wiasciwosci zdrowotnych, kurkumina
stabo wchtania sie z przewodu pokarmowego, dlatego
warto spozywac ja regularnie. Aby zas zwiekszy¢ jej wchta-
nianie, nalezy taczy¢ zawierajace ja potrawy z czarnym
pieprzem - zawarta w nim piperyna, jak dowodza badania,
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zwigksza przyswajalnos¢ kurkuminy nawet o 2000%.
Podobnie dziata dodatek imbiru i soku z cytryny. Warto jg
takze przyjmowac z pokarmami zawierajacymi ttuszcze,
a po dodaniu do potraw gotowaé minimum 10 minut -
obrdbka termiczna zwieksza wchlanianie kurkuminy?.

Kwasy omega-d

Gdy méwimy o niezbednych nienasyconych kwasach
tluszczowych omega-3, to zasadniczo mamy na mysli trzy
substancje: kwas eikozapentaenowy (EPA), kwas dokoza-
heksaenowy (DHA) i kwas alfa-liponowy (ALA), przy czym
ALA jest prekursorem DHA i EPA. Zachowanie odpowied-
niego stezenia kwaséw omega-3 jest konieczne do zachowa-
nia homeostazy organizmu. Wchodza one bowiem w sklad
blon komérkowych, zatem stanowig nie tylko element
budulcowy komdrek, ale biorg takze udzial w transbto-
nowym transporcie substancji odzywczych. Sg niezbedne
takze do prawidlowego rozwoju mézgu i calego uktadu
nerwowego, korzystnie wplywaja na funkcje poznawcze,
pamie¢ i koncentracje oraz kondycje psychiczng. A ponie-
waz jednoczesnie dzialajg przeciwzapalnie, chronig uktad
nerwowy i zmniejszaja ryzyko choréb neurodegeneracyj-
nych, takich jak demencja i choroba Alzheimera. Ponadto
DHA jest konieczny do prawidtowego funkcjonowania siat-
kéwki oka i chroni ja przed procesami zwyrodnieniowymi,
ktére pogarszaja wzrok lub moga skutkowa¢ catkowita
jego utrata. Wspomniane juz wlasciwosci przeciwzapalne
kwaséw omega-3 nie ograniczaja si¢ jedynie do uktadu
nerwowego — DHA i EPA hamujg réwniez stany zapalne

w przebiegu przewlektych choréb zapalnych i autoimmu-
nologicznych. Kwasy omega-3 regulujg takze metabolizm
lipidéw i przyczyniaja si¢ do obnizenia poziomu ztego
cholesterolu LDL i tréjglicerydéw. Korzystnie wplywaja na
prace ukladu sercowo-naczyniowego - reguluja ci$nienie
krwi, wspomagaja funkcje serca i zapobiegaja arytmii oraz
miazdzycy, a takze wzmacniajg naczynia krwionosne i roz-
rzedzaja krew. Dodatkowo zwiekszaja odpornos¢ na infek-
cje poprzez modulowanie aktywnosci uktadu odporno-
$ciowego. Kwasy omega-3 sg niezbedne takze dla zdrowia
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skory. Ich niedobory prowadza do zmian w mieszkach
wlosowych, ktdre przyczyniaja si¢ do rozwoju tradziku,
dochodzi takze do pogrubienia naskérka, nasilenia jego
zluszczania i skora traci wodg. Uzupelnienie diety w kwasy
omega-3 przynosi szybka poprawe kondycji skory, wlosow
i paznokci, wspomaga takze leczenie dermatoz. Z kolei

w tkance tluszczowej substancje te reguluja wydzielanie
leptyny, hormonu tkankowego, odpowiedzialnego m.in. za
kontrolowanie apetytu i stezenia glukozy we krwi. Dzigki
temu kwasy omega-3 wspomagajg leczenie insulinooporno-
§ci i zrzucenie zbednych kilograméw. Najlepszym zrédiem
ALA jest olej Iniany i nasiona chia, za$§ EPA i DHA znaj-
dziemy przede wszystkim w tlustych rybach i tranie.

Aby zaspokoi¢ zapotrzebowanie organizmu na kwasy
omega-3, nalezatoby znaczaco zwiekszy¢ udziat ryb
codziennej diecie lub pi¢ tran. Jezeli jest to niemozliwe,
warto siegac po suplementy diety. Pod okiem specjalisty,
kontrolujacego dawke, mozna przyjmowac je przez dtugi
czas. Niestety, moga one wchodzi¢ w interakcje z lekami,
dlatego warto poradzic sie lekarza, zanim sieghiemy po
kapsutki z kwasami omega-3 lub tran. Zwiekszajac za$
udziat ich naturalnych zrédet pokarmowych w diecie
warto wiedzie¢, ze nie powinno sie ich faczy¢ ze zrédtami
witaminy E w duzych ilosciach, poniewaz hamuje ona ich
wchtanianie. Podobnie dziata dieta wysokoweglowoda-
nowa i zawarte w niej cukry. Suplementy zawierajace kwasy
omega-3 nalezy przyjmowac z positkiem zawierajgcym
thuszcze”. B
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Jak stosowac ziofa, h puaaly nie szkodzity?

Rozmawiamy z dr Karoling Julig Siemek, dyplomowanym zielarzem-fitoterapeuta

Pokutuje przekonanie, e ziota jak nie pomoga, to nie zaszkodza.
Tymezasem zawarte w nich naturalne substancje maja silne
dziatanie. Jak je bezpiecznie stosowac?

W $wiadomosci spolecznej nadal funkcjonuje wiele stereotypow

na temat ziol i ziotolecznictwa. W mojej praktyce spotkatam sie

z wieloma powszechnymi i nieprawdziwymi opiniami. Najcze$ciej
powtarzanym stwierdzeniem jest: ,,Ziota to nie leki, wiec... mozna je
zazywa¢ na wiasna reke”. Czy aby na pewno? Wigkszo$¢ lekow syn-
tetycznych (70-80%) powstata na bazie lekéw rodlinnych. Przema-
wia to za tym, ze leki rodlinne sa tak samo silne i skuteczne w dziata-
niu, jak ich syntetyczne odpowiedniki, cho¢ najczesciej ze wzgledow
ekonomicznych (np. wysokie koszty prowadzenia plantacji roélin,
matla ilo$¢ substancji czynnej uzyskiwanej z rosliny) okazaly sie dla
producentéw nieoptacalne. Ziola zawieraja substancje aktywne bio-
logicznie, ktére dzialaja na wybrang dolegliwo$¢, a poniewaz wyste-
puja w kompleksie zwigzkéw (np. salicylany w korze wierzby) nie
obcigzajg strategicznych narzadow, odpowiedzialnych za wydalanie
toksyn z organizmu. Surowce roélinne stosowane w produkcji lekow
przechodzg szczegélowe badania biochemiczne, zatem znany jest
ich sktad oraz mechanizm dzialania na organizm cztowieka. Znana
jest rowniez bezpieczna dawka, ktorej nie nalezy przekraczaé oraz
formy podania leku, poniewaz substancje czynne rozpuszczaja sie
lepiej lub gorzej w réznych rozpuszczalnikach (w wodzie, alkoholu
lub oleju), stad dla uzyskania optymalnego efektu terapeutycznego
nalezy wiedzie¢, czy lepiej przyjmowacé napar z danego ziola, czy
zastosowa¢ nalewke lub ziota do kapieli. Ekstrakty roélinne i ziota
sypkie pod postacig leku farmaceutycznego poddawane s standary-
zacji pod katem zawartosci substancji czynnych w produkcie. Warto
wiedzie¢, ze wigkszos¢ zi6t podawanych jako napar albo odwar ma
dzialanie moczopedne, wigc nie kumulujg si¢ w organizmie w takim
stopniu, jak leki syntetyczne. Nie oznacza to jednak, ze mozna je
przyjmowac¢ w sposéb dowolny, poniewaz ich naduzywanie moze
prowadzi¢ do dziatan niepozadanych. Majac powyzsze na uwadze
nie nalezy traktowac ziol jako suplementu diety, ale pelnowarto-
$ciowy produkt leczniczy.

Bezpieczenstwo surowcow roslinnych jako produktéw ogdlnodo-
stepnych ro$nie wraz z badaniami mikrobiologicznymi (aby wyklu-
czy¢ obecnos¢ mykotoksyn, plesni i grzybéw w surowcu) i toksy-
kologicznymi, ktdre sprawdzaja, czy surowiec nie obcigza watroby,
nerek, serca i uktadu krazenia lub uktadu nerwowego.

Jak stosowac ziota, by byly skuteczne? Gzy pora dnia, przyjmowanie

ich z positkiem lub na czczo i sposdh przygotowania ma znaczenie?

Stosujac zioka, warto trzymac sig¢ kilku zasad:

1. Z naziemnych czesci roélin (delikatne kwiaty, owoce, liscie,
ziele) przygotowuje si¢ najczesciej napar, czyli zalewa je
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wrzatkiem, a z czg$ci podziemnych (twarde i grube, jak korzen,
kiacze, kora) odwar, wygotowujac surowiec na matym ogniu
przez 10-20 minut i pozostawiajac do naciggniecia przez
kwadrans.

2. Aby niektére surowce nie stracily swoich wtasciwosci,
np. zwigzkéw $lazowych, powlekajacych blony §luzowe, przy-
gotowujemy je jako wyciag na zimno.

3. W zaleznoéci od efektu, jaki chcemy uzyska¢, zalewamy
ziota woda, alkoholem lub olejem i stosujemy je do uzytku
wewnetrznego i zewnetrznego (kapiele, nasiadowki, oktady,
kompresy).

4. Jezeli mamy problem z przyjmowaniem zi6t doustnie albo
nasz rytm dnia na to nie pozwala, mozemy zastosowa¢ kapiele
ziotowe lub okfady na dany narzad lub stosowac¢ oleje funk-
cyjne z dodatkiem olejkéw eterycznych do wmasowywania
w podeszwy stop.

5. Olejki eteryczne sg najsilniejszymi substancjami roslin-
nymi wystepujacymi w przyrodzie. Nazywa si¢ je esencjami
rodlinnymi, powstajgcymi najczeéciej w procesie destylacji
wodnej. Mozna je stosowa¢ zewnetrznie na skore, najczesciej
w rozcienczeniu lub rozpylaé przy pomocy profesjonalnego
dyfuzora. Olejki eteryczne szybko przenikajg do krwioobiegu
oraz przekraczaja bariere krew-mozg, dlatego moga by¢
skuteczng alternatywa przy wspomaganiu nastroju, chorobach
neurodegeneracyjnych, problemach bolowych (migreny, urazy)
i chorobach zapalnych.

6. Ziola nalezy pi¢ cieple, z wyjatkiem surowcow §lazowych, ktore
zalewamy wodg o temperaturze pokojowej. Do surowcéw tych
zaliczamy m.in.: §laz zaniedbany (dziki), kwiat malwy, dzie-
wanny i porost islandzki. Bez wzgledu na to, czy sporzadzamy
$wieze ziola, czy z suszu, wymagane jest, by parzy¢ je kwadrans
pod przykryciem. Jest to istotne z punktu widzenia ekstrakeji
skladnikéw czynnych oraz dobroczynnych olejkéw eterycz-
nych, ktdre bez przykrycia moga si¢ ulotnic.

Kiedy najlepiej przyjmowac ziota? W zaleznoéci od rodzaju

kuracji i zastosowanych w niej zi6l, mozemy przyjmowac mie-

szanki o réznych porach dnia. Pierwsza dawke zidt na trawienne

i stabilizacje poziomu cukru we krwi (ziota gorzkie lub aroma-

tyczno-gorzkie), najlepiej przyjmowac na czczo, a kolejne dawki

przed positkami. Ziota na zoladek, watrobe lub jelita najlepiej
przyjmowa¢ 15-30 minut przed planowanym positkiem. Stoso-
wanie tej grupy zi6t bezposrednio przed positkiem pomoze lepiej
przyswoi¢ substancje odzywcze z pozywienia oraz wzmocnic
efekt z6lciopedny dla lepszej pracy watroby i woreczka zdkcio-
wego. Mieszanki watrobowe z surowcéw korzennych, takich jak
mniszek lekarski, cykoria podrdznik, tatarak czy arcydziegiel,

Fot. Angela Kohlschmitt



najlepiej przyjmowac przed i po $niadaniu w odstepie ok. 30
minut od positku. Wyjatek stanowia tu kuracje na pasozyty

lub candide, ktérych nie nalezy taczy¢ z positkiem (s bardzo
gorzkie i moga spowodowa¢ odruch wymiotny). Podobnie ziota
na krew, limfe i nerki nalezy stosowa¢ mig¢dzy positkami. Ziota
pobudzajace (rozeniec gorski, zen-szen) najlepiej bra¢ rano, do
potudnia, a ziota uspokajajace i wzmacniajace miesien ser-
cowy (serdecznik lekarski, glog dwuszyjkowy) na wieczdr. Jedli
mamy problemy z zaparciami nalezy na wieczor wypijaé ziota
$lazowe (len zwyczajny, kozieradke), dla lepszego porannego
wyprdzniania. Kuracje ziolami trwajg zazwyczaj 3-6 miesiecy,

z tygodniowymi przerwami po 4-6 tygodniach stosowania. Ziota
adaptogenne mozna przyjmowac dluzej, bez robienia przerw,

z zachowaniem okreslonego dawkowania. Kuracje oczyszczajace
krew lub limfe i usuwajace pasozyty oraz wzmacniajaco-odzyw-
cze sg krétsze i przeprowadza si¢ je w okreslonych powtarzaja-
cych sie cyklach i porach roku.

Czy ziota wehodza w interakeje z suplementami?

Jakie czynniki zwiekszaja lub zmniejszaja wehfanianie?

Ziola dziataja moczopednie i cho¢ w wielu przypadkach nie ma
ryzyka ich przedawkowania, to jednak ze wzgledu na $rodki
ostroznoéci nalezy wzig¢ pod uwage efekt wzmacniajacy lub
znoszacy dziatanie okreslonych lekéw przyjmowanych jednocze-
$nie z ziolami. Dzi$ z cala pewnoscia wiemy, ze nalezy zachowa¢
ostrozno$¢ w przypadku lekéw o waskim zakresie terapeutycz-
nym, takich jak leki przeciwnowotworowe, przeciwzakrzepowe
(warfaryna), leki obnizajace ci$nienie t¢tnicze i nasercowe (digok-
syna) oraz niesteroidowe leki przeciwzapalne (NLPZ). Jak zatem
przyjmowac ziota jednoczesnie z lekami, aby zapobiec interakcjom
pomiedzy nimi? Jezeli bierzesz leki przeciwdepresyjne, zasiegnij
porady przed zastosowaniem zi6}, takich jak: kozlek lekarski,
dziurawiec, rumianek pospolity i zen-szen, a jesli przepisano Ci
leki przeciwzakrzepowe, przed zastosowaniem wiesiolka (w oleju),
milorzebu japonskiego, zen-szenia i czosnku pospolitego. Jezeli
natomiast przyjmujesz leki nasercowe, porozmawiaj ze specjalista,
zanim siegniesz po aloes zwyczajny i glég dwuszyjkowy, natomiast
przy lekach na nadci$nienie oméw z nim stosowanie lukrecji gtad-
kiej, glogu, zen-szenia, soku z aronii i czosnku pospolitego. Jesli
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przyjmujesz aloes, uwazaj na korzen lukrecji, li§cie senesu i korzen
rzewienia. Wynikiem interakgji jest wzmozenie dzialania gliko-
zydow antrachinonowych oraz hipokalemia (niedobér potasu).
Jesli przyjmujesz czosnek uwazaj na doustne leki przeciwzakrze-
powe oraz paracetamol, ze wzgledu na ryzyko krwawienia oraz
zmiane dziatania leku. Jesli przyjmujesz dziurawiec zwyczajny
razem z Zelazem moze to zmniejszy¢ absorpcje zelaza. Dziurawiec
przyjmowany z lekami przeciwzakrzepowymi zawierajagcymi war-
faryne zwieksza krzepliwo$¢ krwi, a w polaczeniu z teofiling czy
cyklosporyna zmniejsza dzialanie tych lekéw. Z kolei w potacze-
niu z lekami przeciwdepresyjnymi moze powodowa¢ wystapienie
fagodnego zespolu serotoninowego. Jednoczesne przyjmowanie
glikozydéw nasercowych i NLPZ oraz witaminy A zwieksza steze-
nie i nasila dziatanie digoksyny. Efekt odwrotny przyniesie potg-
czenie glizkozydéw nasercowych z atroping, cytostatykami, solami
litu, magnezu i glinu. Przyjmujac za$ imbir razem z doustnymi
lekami przeciwzakrzepowymi dochodzi do zahamowania syntezy
tromboksanu, czyli jednego z czynnikéw prozakrzepowych. Przyj-
mowanie jezéwki purpurowej wraz ze steroidami anabolicznymi
grozi za to uszkodzeniem watroby, a koztka lekarskiego z barbi-
turanami nasila i przedluza dzialanie uspokajajace tych lekow.
Natomiast lukrecja gladka potaczona z lekami moczopednymi

i glikozydami nasercowymi zmniejsza skutecznosci lekow, a wraz
z inhibitorami MAO i kortykosteroidami nasila ich dziatanie.
Polaczenie lukrecji ze $rodkami antykoncepcyjnymi moze prowa-
dzi¢ za to do obrzekéw, nadci$nienia oraz hipokalemii. Mitorzab
dwuklapowy stosowany wraz z NLPZ, paracetamolem i lekami
moczopednymi nasila ich dziatanie, a w potaczeniu z warfaryna
moze doprowadzi¢ do krwawien. Czes¢ zidl moze dziata¢ tez osto-
nowo, zatem jednoczesne stosowanie ich z lekami moze utrudniaé
wchlanianie (wyzej oméwione surowce §lazowe). Warto wéwczas
zachowa¢ minimum 2 godzinny odstep.

Ogolna zasada jest taka, Ze jezeli przyjmujemy na state leki,
warto zachowa¢ minimum 1-2 godzinny odstep miedzy ziotami
i lekami, co do ktérych nie mamy pewno$ci, czy zachodzi
miedzy nimi interakcja. W razie watpliwosci skonsultuj sie

z zielarzem-fitoterapeuta, ktéry dobierze dawkowanie oraz
przekaze informacje na temat mozliwych interakgji i dzia-

fan niepozadanych.
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BITWA 0 KOENZYM Q10

Zyskalismy poteznego sprzymierzenca w walce o zdrowie serca. Okazuje sie
bowiem, ze przyjmowanie suplementow zawierajacych koenzym Q10, obniza
ryzyko choréb sercowo-naczyniowych az o0 44%. Co wazne, jednoczesnie
udowodniono, ze substancja ta znaczaco, bo az 0 42%, zmniejsza takze
$miertelnos¢. Pomimo tak spektakularnych wynikow badan, jeszcze do
niedawna stosowanie suplementow zawierajacych koenzym Q10 byto w Stanach
Zjednoczonych zabronione. Specjalisci zmuszeni byli stoczy¢ prawdziwa batalie
o dopuszczenie ich do obrotu. Pomogly im wyniki badan, ktére jednoznacznie
wskazuja na to, ze koenzym Q10 to jedna z najwazniejszych dla organizmu
substancji i nieoceniony straznik naszego zdrowia.

TeksT WILLIAM FALOON

przyczyna okoto 310 tysiecy zgondw w USA. W prze-
biegu tej choroby serce traci zdolno$¢ pompowania
odpowiedniej ilosci krwi do narzagdéw wewnetrznych, co
0znacza, ze nie dociera do nich wystarczajgca ilos¢ tlenu
i substancji odzywczych.
W przetomowym badaniu klinicznym Q-Symbio, prze-
prowadzonym przez naukowcédw z Copenhagen Univer-
sity Hospital (Dania), we wspotpracy z uniwersytetami
z Australii, Austrii, Polski, Indii, Stowacji, Szwecji i Wioch,

Zastoinowa niewydolnos¢ serca jest kazdego roku
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ktérego wyniki opublikowano w 2014 roku, oceniono
stan pacjentéw z niewydolnoscia serca, ktoérzy oprocz
standardowej terapii przyjmowali suplementy z wyso-
kimi dawkami koenzymu Q10. Okazato sig, ze doszto do
44% zmniejszenia $miertelnosci z przyczyn sercowo-
-naczyniowych w grupie przyjmujacej koenzym Q10,

w poréwnaniu z grupg placebo, otrzymujaca wytacznie
standardowg terapie.

Kiedy za$ naukowcy przyjrzeli sie statystykom zgo-

noéw z jakiejkolwiek przyczyny, zauwazyli, ze u 0séb
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otrzymujacych koenzym Q10 doszto az do 42% zmniejszenia
$miertelnosci.

Jezeli zatem wszyscy pacjenci z zastoinowa niewydolno-
$cig serca uzupehniliby diete o koenzym Q10, kazdego roku
mozna by uratowac zycie ponad 120 tysiecy Amerykandw.
Interesujace w tym badaniu jest to, iz wykazato ono, ze aby
suplementacja koenzymu Q10 przyniosta korzysci ratujace
zycie, musi by¢ on przyjmowany przez dtuzszy czas. W prze-
ciwienstwie do lekéw nasercowych, takich jak beta-blokery,
ktdre daja natychmiastowy efekt, koenzym Q10 musi ulec
nagromadzeniu w komérkach cztowieka, aby wywotac¢
poprawe kliniczna.

Historia koenzymu 010

Dziatacze na rzecz zdrowia moga pamietac bitwe, rozpo-
czetq przez Agencje ds. Zywnosci i Lekéw (FDA) w latach
80.i90. XX wieku, ktéra doprowadzita do konfiskaty pro-
duktéw i postawienia zarzutéw karnych sprzedawcom
koenzymu Q10. Miato to tragiczne skutki i doprowadzito

do drastycznego wzrostu $miertelnosci. W niniejszym arty-
kule opisano, jak prawidtowo stosowa¢ koenzym Q10, aby
osiagnac szybkie korzysci i dlaczego tak duzo czasu zajeto
nam zrozumienie, jak wazny jest to sktadnik.

Wiele oséb uwaza, ze koenzym Q10 odkryto w Japonii,
poniewaz tam po raz pierwszy zatwierdzono go jako lek,
przeznaczony do stosowania w leczeniu niewydolnosci
serca. Japonczycy sa takze jednym z najwigkszych pro-
ducentéw suplementéw, zawierajacych koenzym Q10 na
$wiecie. Prawda jest jednak taka, ze substancje ta po raz
pierwszy wyizolowano z serc wotowych na Uniwersytecie
Wisconsin w USA w 1957 roku. Badania te byty kontynu-
owane we wspotpracy z profesorem Karlem Folkersem,
ktory prowadzit badania w firmie Merck & Co. Inc., a p6z-
niej w Instytucie Badawczym Stanforda i na Uniwersytecie
Teksasu w Austin. Liczne odkrycia dotyczace pozytywnego
wptywu koenzymu Q10 na zdrowie opublikowano w latach
60.i 70. XX wieku. O istnieniu koenzymu Q10 Amerykanie
dowiedzieli sie jednak dopiero w 1984 roku, z artykutu opu-
blikowanego przez Fundacje Life Extension®. Koenzym Q10
byt w tamtym czasie jako lek, jednak FDA, odpowiedzialna
za dopuszczanie do obrotu lekéw, nie wydata stosownego
zezwolenia. FDA posuneta sie nawet do stwierdzenia, ze
koenzym Q10 stanowi bezposrednie zagrozenie dla zdro-
wia. Koenzym Q10 firmy Life Extension zostat np. dwukrot-
nie skonfiskowany i dwukrotnie zwrécony po przeprowa-
dzeniu dwéch pomysinych dziatar prawnych, majacych

na celu udaremnienie podjetej przez FDA préby zakazania
konsumentom dostepu do tego suplementu.

Przewrotna struktura regulacyjna i biurokracja, w ramach
ktdrej dziata FDA, stworzyta dwa problemy: umozliwita
Japonczykom kapitalizacje pienigzng tego zasadniczo
amerykanskiego wynalazku, kosztem amerykanskich kon-
sumentoéw i uniemozliwita zapobiegniecie Smierci milio-
now Amerykanow.

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

Bitwa o koenzym Q10

Diaczego koenzym 010
ziezorientowat kardiologow?

Lekarze w USA sg przyzwyczajeni do lekdw dajacych
natychmiastowy efekt. Dla przyktadu, jezeli przepisujg
statyny, obserwuja niemal natychmiastowy, drastyczny
spadek poziomu cholesterolu u pacjentéw. Dziatanie lekéw
na nadcisnienie takze jest szybkie, podobnie jak preparatéw
rozrzedzajacych krew.

Suplement zawierajacy koenzym Q10 nie spetniat zatem
oczekiwan medycyny gtéwnego nurtu, gdyz nie dawat
wyraznej i natychmiastowej poprawy stanu zdrowia, szcze-
gdlnie u pacjentéw z zastoinowg niewydolnoscia serca.
Zatem odruchowa reakcjg gtéwnego nurtu medycyny byto
stwierdzenie, ze koenzym Q10 nie przynosi znaczacych
korzysci klinicznych. Najnowsze badania potwierdzity, ze
wzrost stezenia koenzymu Q10 w organizmie, do poziomu,
przy ktérym wystepuja znaczace korzysci kliniczne, takie
jak zmniejszenie 0 42% Smiertelnosci ogdlnej, zajmuje
duzo czasu. Dowiodty one takze, Ze niskie dawki koen-
zymu Q10, podawane osobom cierpigcym na choroby
przewlekte, nie przynosza oczekiwanych korzysci. Stato sie
jasne, ze potrzebne sa wyzsze dawki dobrze przyswajal-
nego koenzymu Q10.

Walka pacjentow
0 samych siebie

W 1992 roku FDA i Departament
Zdrowia Teksasu dokonaty

nalotu na Austin Whole Foods

i inne sklepy detaliczne w celu
przejecia zapasow koenzymu Q10.
To powaznie ograniczyto pacjentom
dr Langsjoena dostep do koenzymu Q10.

Podstawa do zarekwirowania preparatow

byto twierdzenie FDA, ze koenzym Q10 jest niebezpiecznym
dodatkiem do zywnosci. Pacjenci, ktorym ratowano zycie,
wiedzieli jednak swoje. Zbuntowali sie zatem i na wszelkie
mozliwe sposoby protestowali przeciwko dziataniom FDA.
Zaalarmowali media, pisali listy do FDA, kongresmanow

i senatorow oraz telefonowali do Departamentu Zdrowia
Teksasu, aby zaprotestowac. Sze$édziesigciu pacjentow

i cztonkow rodzin zebrato sie w lokalnym kosciele, aby
zaplanowacé strategie walki o utrzymanie koenzymu Q10 na
rynku. Ich walke media opisaty w artykule pod znaczacym
tytutem ,Heartless Behaviour” (bezduszne zachowanie

— przyp. tum.) w popularnym magazynie Texas Monthly.
W koncu Departament Zdrowia Teksasu ustapit i teksascy
pacjenci z niewydolnoscig serca, ktorych zycie wisiato na
wiosku, ponownie zyskali dostgp koenzymu CoQ10
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Koenzym Q10
kontra nowotwory

Wiekszo$¢ ludzi kojarzy koenzym Q10 z korzystnym wptywem
na serce, mozg i nerki. Pomijane sg jednak dane pokazujace,
Ze substancja ta zapobiega rozwojowi niektorych rodzajow
nowotworow.

Zgodnie ze stanowiskiem Amerykanskiego Narodowego
Instytutu ds. Walki z Rakiem:

,Lainteresowanie koenzymem Q10 jako $rodkiem
terapeutycznym w leczeniu nowotworow rozpoczeto sie

w 1961 roku, kiedy stwierdzono jego niedobor we krwi
zarowno szwedzkich, jak i amerykanskich chorych na
nowotwory, zwtaszcza we krwi chorych na raka piersi. Kolejne
badanie wykazato statystycznie istotny zwigzek miedzy
stopniem niedoboru koenzymu Q10 w 0soczu, a rokowaniem
w przypadku raka piersi. Donoszono o niskim stezeniu te]
substancji takze we krwi u pacjentow z nowotworami innymi
niz rak piersi, w tym ze szpiczakiem, chtoniakiem oraz rakiem
ptuc, prostaty, trzustki, okreznicy, nerki oraz gtowy i szyi.”
Ten sam Instytut stwierdza dalej, ze: ,Niektore ze
zgromadzonych danych pokazuja, ze koenzym Q10 stymuluje
ukfad odpornosciowy zwierzat, prowadzac do wzrostu
poziomu przeciwciaf, zwigkszenia aktywno$ci makrofagow

i limfocytow T oraz zwigkszenia odpornosci na infekcje.
Donoszono takze, ze koenzym Q10 zwieksza poziom
przeciwciat IgG (immunoglobuliny G) i stosunek limfocytow
T CD4 do CD8 u ludzi. CD4 i CD8 to biatka znajdujace sig na
powierzchni limfocytow T, przy czym CD4 i CD8 identyfikuja
odpowiednio limfocyty T jako pomocnicze i cytotoksyczne
(zaangazowane w zwalczanie komorek nowotworowych

— przyp. tlum.). Jest to o tyle wazne, ze u chorych na

raka czesto stwierdza sig stwierdzono zmniejszenie

stosunku limfocytow T CD4 do CD8.” Dlaczego zatem,
wobec tak wielu dowodow naukowych, tak mato mowi sig

0 antynowotworowym dziafaniu koenzymu Q10?
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Pionierska praca okiora Langsjoena

Dr Peter Langsjoen jest uwazany za jednego z czotowych
$wiatowych ekspertéw w zakresie stosowania koenzymu Q10
w leczeniu chordb serca. Prowadzi badania i praktyke
kliniczna w Tyler w Teksasie i jest wieloletnim cztonkiem
Naukowej Rady Doradczej Life Extention®. Tym, co sprawia,
ze dr Langsjoen jest wyjatkowy wsrod kardiologow, jest to, ze
mierzy on poziom koenzymu Q10 we krwi swoich pacjentéw,
aby upewnic sie, ze ich organizmy wchtaniaja przepisana
przez niego dawke preparatu, w ilosci wystarczajacej do
wywoftania reakgji kliniczne;j.

Dr Langsjoen zaobserwowat, ze pacjenci z zaawansowang
niewydolnoscia serca czesto nie osiggajg odpowiedniego
poziomu koenzymu Q10 w osoczu, nawet podczas stoso-
wania wysokich dawek konwencjonalnego koenzymu Q10.
Okazato sie, ze pacjenci z zaawansowang niewydolnoscia
serca, ktéorym podano 900 mg konwencjonalnego koen-
zymu Q10, w postaci ubichinonu, zwiekszyli catkowite
stezenie koenzymu Q10 we krwi jedynie do okoto potowy
wartosci prawidtowej, co nie wystarczato do wywotania
poprawy klinicznej. Dr Langsjoen zaobserwowat, ze wielu
jego pacjentdw cierpi na zaburzenia wchtaniania spo-
wodowane obrzekiem jelit. Podjat zatem prébe oceny
dziatania tatwiej przyswajalnej formy koenzymu Q10,

czyli ubichinolu. W tym celu ocenit stan zdrowia pacjen-
téw z zaawansowang zastoinowg niewydolnoscia serca,
ktorzy przyjmowali Srednio 450 mg ubichinonu dziennie

i zmienit stosowany preparat na $rednio 580 mg ubichi-
nolu dziennie. Celem byto szybsze podwyzszenie poziomu
koenzymu Q10 we krwi u tych pacjentdw, ktorzy byli bliscy
$mierci sercowej. Badania dr Langsjoena wykazaty, ze
ubichinol zwieksza $redni poziom koenzymu Q10 w osoczu
z 1,6 ug/ml do 6,5 ug/ml, co stanowi 4,06-krotng poprawe,
w poréwnaniu z ubichinonem. Dr Langsjoen zauwazyt, ze
aby osiggnac poziom terapeutyczny, niezbedny jest koen-
zym Q10 w postaci ubichinolu. Nastepnie dr Langsjoen
stwierdzit, ze najlepsze rezultaty osigga, gdy rozpoczyna sie
leczenie ubichinolem na wczesnym etapie choroby, zanim
rozwinie sie powazne uszkodzenie mie$nia sercowego.

\Wyraina poprawa pracy serca

Badanie frakcji wyrzutowej stuzy do oceny wydolnosci
serca poprzez pomiar ilosci krwi pompowanej po kazdym
uderzeniu, w porédwnaniu z iloscig krwi pozostatej w sercu.
U zdrowych 0séb frakcja wyrzutowa wynosi 55-75%, pod-
czas gdy u 0s6b z zastoinowa niewydolnoscia serca czesto
wartosci te wynoszg 20-40%. W badaniach echokardiogra-
ficznych, przeprowadzonych przez dr. Langsjoena, srednia
frakcja wyrzutowa poprawita sie z niebezpiecznie niskiego
poziomu 22% do 39% u pacjentéw leczonych ubichino-
lem. Oznaczato to poprawe rzutu serca az o 77%. Wyzszym
poziomom koenzymu Q10 we krwi i lepszej frakcji wyrzuto-
wej towarzyszyta niezwykta poprawa kliniczna u pacjentéw

Fot. nobeastsofierce
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z zaawansowang choroba. Na podstawie tych ustalen
grupa naukowa dr Langsjoena stwierdzita, ze ubichinol

o wiele lepiej wchtania sie u pacjentéw z ciezka niewydol-
noscig serca, a poprawa poziomu koenzymu Q10 w osoczu
jest silnie skorelowana zaréwno z poprawa kliniczna, jak

i korzystna zmiang parametréw funkcji lewej komory.

L 8piej zapohiegac nit Ieczyc

Dr Langsjoen zaleca zdrowym starszym osobom, ktére do
tej pory nie suplementowaty koenzymu Q10, aby przyjmo-
waty od 300 do 400 mg ubichinolu dziennie przez pierwszy
miesigc. Ma to na celu catkowite nasycenie komdrek koenzy-
mem. Nastepnie zaleca przyjmowanie dziennej dawki pod-
trzymujacej, wynoszacej 100-300 mg na dzien. Dr Langsjoen
twierdzi, ze mtodsze osoby ze zdrowym uktadem trawiennym
prawdopodobnie moga odnosi¢ korzysci ze stosowania
zaréwno ubichinonuy, jak i ubichinolu, ale w miare starzenia
sie powinni rozwazy¢ zastosowanie ubichinolu, poniewaz
wchtfania sie on znacznie lepiej do krwioobiegu. U pacjen-
téw z zastoinowa niewydolnoscia serca dr Langsjoen zaleca
wysokie dawki ubichinolu w celu utrzymania frakcji wyrzu-
towe]j w wartosciach odpowiadajacych ogdlnej poprawie
czynnosci serca. U tych pacjentéw 200 mg ubichinolu dwa
razy dziennie jest dobra dawka, pozwalajaca na osiagniecie
terapeutycznego poziomu koenzymu Q10 w osoczu, wyz-
szego niz 3,5 ug/ml.

00 na to inni kardiolodzy?

Badanie Q-Symbio, oméwione na poczatku tego artykutu,
zostato opublikowane 25 wrze$nia 2014 roku w interneto-
wym wydaniu czasopisma Journal of the American College of
Cardiology: Heart Failure. Opisano w nim efekty podawania
300 mg ubichinonu dziennie duzej grupie pacjentéw z prze-
wlekta niewydolnoscia serca. Po 16 tygodniach stosowania
preparatu nie zaobserwowano znaczacych zmian w pomia-
rach frakcji wyrzutowej, w poréwnaniu z placebo. Naukowcy
odkryli jednak, ze gdy pacjenci z przewlekta niewydolnoscia
serca przyjmowali 300 mg ubichinonu dziennie przez dwa
lata, doszto u nich do:

» zmniejszenia Smiertelnosci z przyczyn sercowo-naczynio-
wych o0 44%,

» zmniejszenia Smiertelnosci z jakiejkolwiek przyczyny
042%,

» 45% redukgji liczby hospitalizacji,

» 29% wzrostu odsetka pacjentow, u ktérych zaobserwo-
wano korzystna zmiane w klasyfikacji NYHA (ztozona
miara zaawansowania niewydolnosci serca).

Te wyniki s3 zdumiewajace! Pokazuja, ze kazdego roku

dzieki powszechnemu zastosowaniu suplementu diety

mozna uratowac zycie ponad 120 tysiecy Amerykanow.

Oddajmy gtos autorom badania: ,Dtugoterminowe lecze-

nie koenzymem Q10 pacjentéw z przewlekig niewydol-

noscia serca jest bezpieczne, fagodzi objawy i ogranicza
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czestotliwo$¢ powaznych zdarzer sercowo-naczyniowych”
Odkrycia te potwierdzajg wyniki badan dr Langsjoena, w kto-
rych stosowat on wyzsze dawki koenzymu Q10 pod postacia
ubichinolu, w celu osiggniecia szybszej poprawy frakgji
wyrzutowej serca. Doktor Langsjoen zauwazyt poprawe
czynnosci serca juz po trzech miesigcach i prawie zawsze po
sze$ciu miesigcach leczenia ubichinolem w dawce 200 mg
dwa razy dziennie.

Obecnie na zastoinowa niewydolnos¢ serca cierpi ponad piec
miliondw Amerykanéw. Wielu z nich nie moze czeka¢ dwéch
lat, az konwencjonalny suplement zawierajacy koenzym Q10
poprawi ich stan i zmniejszy ryzyko $mierci. Aby jak najszyb-
ciej zwiekszy¢ frakcje wyrzutowa serca, musza rozpoczaé
przyjmowanie 400-600 mg ubichinolu dziennie. Przemawiaja
za tym dowody naukowe, zebrane w toku szeroko zakro-
jonego, randomizowanego, wieloosrodkowego badania
QSymbio, wykazujace na to, ze zasadne jest dodanie 300 mg
koenzymu Q10 dziennie do standardowego schematu
leczenia, przez okres dwoch lat. To odkrycie jest interesujace
dlatego, ze wielu pacjentédw z niewydolnoscig serca stoso-
wato w przesztosci stosunkowo niska dawke koenzymu Q10

i gdyby poprawa frakcji wyrzutowej nie nastapita szybko,

oni sami i ich lekarz mogliby uzna¢ koenzym Q10 za niesku-
teczny. Dlatego w coraz czesciej w kardiologii wykorzystuje
sie koenzym Q10. m

Konsultacja medyczna dr Gary Gonzales
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RESWERATROL KONTRA

Uznane F

CHOROBY CYWILIZACYJNE

W 2010 roku odbyta sie w Danii pierwsza z cyklu miedzynarodowych konferencji,
poswieconych resweratrolowi i jego prozdrowotnym witasciwosciom. Przedstawione
na niej i podczas kolejnych spotkan wyniki badan jednoznacznie potwierdzity, ze
substancja ta chroni nas przed chorobami cywilizacyjnymi i opdznia starzenie sie
organizmu. Spojrzmy zatem, w jaki sposob resweratrol dziata na organizm i jak moze
nam pomaoc zachowa¢ zdrowie na diugie lata.

TeksT BRIAN VOGELMAN

na nasze zdrowie opublikowano w 1997 roku. Wynikato

z niegj, ze polifenol ten moze zapobiega¢ nowotworom.
Od tego czasu naukowcy udokumentowali wiele innych
prozdrowotnych wiasciwosci resweratrolu, bedacych efek-
tem modulowania przez ta substancje licznych proceséw
biologicznych w ludzkim organizmie. Brakowato jednak
do tej pory systematycznego, kompleksowego przegladu
dostepnych danych, dotyczacych wptywu resweratrolu na
starzenie sie. Ale to sie zmienito.
W 2011 roku opublikowano ustalenia naukowcéw, zebrane
podczas wspomnianej konferencji. Gléwnym celem tego
opracowania byto zbadanie catosci dowoddw na role reswe-
ratrolu w zapobieganiu chorobom u senioréw. Praca byta
niezwykle obszerna, poniewaz zawierata analize az 3700
badan naukowych.

Pierwszq prace naukowa na temat wptywu resweratrolu

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

W niniejszym artykule opisujemy 12 zidentyfikowanych
przez ekspertéw mechanizmoéw dziatania resweratrolu, ktére
przyczyniaja sie do poprawy naszego zdrowia i opdzniaja
starzenie sie organizmu. Publikujemy takze najnowsze dane
dotyczace wptywu resweratrolu na poszczegoélne tkanki

i narzady. Odpowiemy takze na pytanie, w jaki sposob polife-
nol ten chroni nas przed najczestszymi przyczynami zgonoéw,
w tym chorobami serca, nowotworami, chorobami neurode-
generacyjnymi, stanami zapalnymi i cukrzyca?

Zabdjca numer jeden na Swiecie sg choroby serca, do ktérych
zalicza sie miazdzyce, nadcisnienie, zawat mie$nia serco-
wego i niewydolnos¢ serca. Badania dowodzg, ze resweratrol
zmniejsza ryzyko wszystkich tych schorzen, m.in. poprzez
nasladowanie biologicznych skutkéw ograniczenia kalorii,

o ktérym wiadomo, ze wydtuza zycie praktycznie wszyst-
kich zywych organizméw. Ponadto obniza cisnienie krwi,
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zmniejsza naciekanie komdrek zapalnych w $cianach naczyn
krwionosnych i poprawia zdolno$¢ naczyn do reagowania na
zmiany ci$nienia krwi. Wykazano takze, ze resweratrol hamuje
przebudowe i sztywnienie naczyn krwionosnych oraz mie-
$nia sercowego, ktdre sa skutkiem utrzymujacego sie nadci-
$nienia. Resweratrol dziata takze na piert mézgu, cze$¢ uktadu
nerwowego, odpowiedzialng m.in. za regulowanie ci$nienia
krwi w taki sposob, ze obniza cisnienie krwi podwyzszone
wskutek dziatania czynnikéw dietetycznych i hormonalnych.
Badania dowodza réwniez, ze resweratrol obniza poziom
cholesterolu, towarzyszacy otytosci i bedacy wynikiem
stosowania diety wysokottuszczowej poprzez bezposred-

nig regulacje ekspresji genéw, kontrolujacych metabolizm
lipidéw. Substancja ta pobudza takze aktywno$¢ enzymow
mitochondrialnych, zaangazowanych w metabolizm kwaséw
ttuszczowych. U $win, u ktérych eksperymentalnie wywofano
zesp6t metaboliczny, suplementacja resweratrolem obni-
zyta wskazniki masy ciafa, poziom cholesterolu w surowicy

i biatka C-reaktywnego, bedacego markerem stanu zapal-
nego, poprawita tolerancje glukozy i funkcje srédbtonka, czyli
wyscidtki naczyn krwionosnych. W przypadku utrzymujacego
sie nadcisnienia lub podwyzszonego poziomu cholesterolu

i tréjglicerydéw, dochodzi do uszkodzenia delikatnych,
komorek $rodbtonka, co jest gtéwna przyczyna zawatdw
serca, udaréw mdzgu i niewydolnosci serca. Dlatego ochrona
komorek srodbtonka jest tak wazna w profilaktyce tych cho-
réb - resweratrol zmniejsza wptyw wysokiego cisnienia na
komorki srédbtonka i zapobiega ich uszkodzeniom.
Nagromadzenie wapnia w $cianach tetnic jest z kolei gtéwna
przyczyng sztywnienia i blokowania tetnic, do ktérego
dochodzi w przebiegu miazdzycy. Przyczynia sie to réwniez
do powstania zmian zapalnych, ktére zaostrzaja przebieg
choréb uktadu krazenia. Wczesniej uwazano, ze zwapnienie
tetnic jest spowodowane bierng akumulacja wapnia, ktory
gromadzi sie podobne do powstawania osadéw mineral-
nych w rurach. Obecnie wiadomo, Ze jest to aktywny proces,
w wyniku ktérego komdrki $cian tetnic ulegaja degeneracji,
w wyniku zmian spowodowanych wiekiem i stanem zapal-
nym. Resweratrol ogranicza takze negatywny wptyw wapnia
na naczynia krwiono$ne. Podwyzszony poziom wapnia przy-
czynia sie do powstawania zakrzepoéw, ktére moga prowadzic
do zatordéw tetnic, ktérych skutkiem jest m.in. zawat serca,
udaréw mdzgu i nagtych zdarzen sercowo-naczyniowych.
Najnowsze badania wskazujg, ze resweratrol hamuje agrega-
cje ptytek krwi, ktéra powoduje powstawanie zakrzepdw.
Kiedy za$ tetnica w sercu zostaje zablokowana i ograniczeniu
ulega przeptyw krwi do serca, grozi to niedokrwieniem mie-
$nia sercowego. Przywrdcenie przeptywu krwi, czyli reper-
fuzja, poczatkowo pogarsza sytuacje, zalewajac uszkodzona
tkanke serca wolnymi rodnikami tlenowymi. Zaawansowane
badania molekularne dowiodlty, ze resweratrol zmniejsza
zakres uszkodzer mig$nia sercowego i hamuje apoptoze
komorek serca wskutek niedokrwienia i reperfuzji. Tymcza-
sem efekty dziatania resweratrolu, nasladujace ograniczenie
kalorii, bezposrednio przyczyniaja sie do poprawy funkgji
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Resweratrol opdznia starzenie si¢ organizmu
| pomaga zachowac zdrowie oraz miodzienczy
wigor na dtugie lata

mitochondriéw w energochtonnych komérkach migsnia
sercowego, co zwieksza efektywnos¢ skurczu miesnia ser-
cowego i zmniejsza podatnos¢ budujacych go komoérek na
stres oksydacyjny. Co wiecej, teraz rozumiemy, ze resweratrol
wywiera dziatanie kardioprotekcyjne, zwtaszcza na serce,
ktdre przechodzi przez masywny stres oksydacyjny, zwigzany
z zawatem serca lub powazng infekgja.

Nowotwory

Ponad pét miliona Amerykanéw umiera na raka kazdego
roku, pomimo znacznych postepédw w wiedzy na temat tej
choroby. W Polsce, na nowotwory, rocznie umiera okoto

100 tysiecy osob. Juz pierwsze badanie naukowe dotyczace
resweratrolu wykazato zapobiegawczy wptyw tej substancji
na rozwoj raka skéry, a od tego czasu opublikowano wyniki
tysiecy badan naukowych, ktére jednoznacznie nazywaja
resweratrol,,obiecujaca bronia naturalna w walce z rakiem”.
Dowody naukowe wskazuja, ze resweratrol zwalcza nowo-
twory na wielu poziomach. Zapobiega m.in. powstawaniu
niebezpiecznych adduktéw DNA, czyli segmentédw DNA zwia-
zanych z rakotwérczg substancja chemiczna, ktdre inicjuja
powstawanie komorek nowotworowych. Po zainicjowaniu,
nowotwory rosng wskutek niekontrolowanej proliferacji
nieprawidtowych komérek. Jak pokazuja dane, resweratrol
jest substancja antyproliferacyjna. Badania dowiodty, ze
przyjmowanie resweratrolu przez pacjentéw z rakiem okrez-
nicy, w dawce od 500 do 1000 mg na dobe przez 8 dni przed
operacja, zmniejszyto proliferacje komérek nowotworowych
0 5%. Resweratrol hamuje bowiem wazny szlak sygnaliza-
cyjny komoérek nowotworowych zwany STAT3, co znaczaco
ogranicza proliferacje nowotworu. Organizm w naturalny
sposob kontroluje rozwéj nowotwordw takze poprzez proces
apoptozy, w wyniku ktérego komorki nowotworowe popet-
niaja samobojstwo. Prawidtowa apoptoza wymaga jednak
aktywacji waznych genéw ,samobdjczych’, znajdujacych

sie we wszystkich komérkach nowotworowych. Niedawno
odkryto, ze resweratrol zwigksza ich ekspresje i aktywuje
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biatko p53, ktdre reguluje apoptoze w komérkach nowotwo-
rowych i hamuje ich rozwéj. W rozwoju choroby nowotwo-
rowej i powstawaniu przerzutéw wazng role odgrywa takze
insulinopodobny czynnik wzrostu | (IGF-1), ktéry reguluje
m.in. procesy gojenia. Badania z udziatem ludzi wykazaty,

Ze przyjmowanie resweratrolu w dawce 2,5 grama dziennie,
czyli znacznie wiecej niz obecnie zalecane, przyczynia sie do
obnizenia poziomu IGF-1 i biatka wigzacego jego czasteczki
W 0s0CzU, €O sugeruje, ze supresja IGF-1 moze odpowiadac za
antynowotworowe wiasciwosci resweratrolu.

Wiele czynnikéw rakotworczych przedostaje sie do orga-
nizmu w postaci bezpiecznych zwiazkéw, ale ulegajg one
modyfikacji przez uktady enzymatyczne w watrobie, co
przyczynia sie do rozwoju nowotworéw. Co ciekawe, te

same enzymy watrobowe s3 odpowiedzialne za detoksyka-
cje aktywnych czynnikéw rakotwoérczych, zanim wyrzadza
szkody. Wykazano, ze resweratrol korzystnie moduluje aktyw-
nos¢ tych enzymdw, zmniejszajac tym samy szanse na akty-
wacje potencjalnie szkodliwych czynnikéw rakotwoérczych,
jednoczesnie aktywnie detoksykuje czasteczki rakotworcze.
Rozwojowi nowotwordw sprzyjajg stany zapalne. Badania
naukowe dowodzg, ze resweratrol zmniejsza wydzielanie
czasteczek zapalnych, takich jak leukotrieny, poprzez hamo-
wanie enzymow, ktore je wytwarzaja. Stan zapalny przyczy-
nia sie takze do powstawania przerzutéw - jedno z badan
wykazato, ze resweratrol w znaczacy sposéb, bo az 0 75%,
hamuje inwazje i rozprzestrzenianie sie komorek czerniaka.
Wiadomo ponadto, ze malerikie nici materiatu genetycznego,
nazywane RNA lub mikroRNA, reguluja wzrost i rozw6j komo-
rek nowotworowych. Wykazano, ze resweratrol ma zdolno$¢
do modyfikowania zawartosci mikroRNA w komérkach,
zwieksza poziom mikroRNA hamujacych rozwéj nowotworu

i obniza poziom mikroRNA sprzyjajacych nowotworom.

W miare wzrostu, guzy zaczynaja pobudzac wzrost nowych
naczyn krwionosnych, aby zaspokoi¢ swoje zapotrzebowanie
na sktadniki odzywcze. Hamowanie tego procesu, zwanego
angiogenezg, stato sie zatem gtéwnym celem zapobiega-

nia i leczenia wielu rodzajéw nowotworéw. W badaniach
wykazano, ze resweratrol stymuluje wzrost nowych naczyn
krwionosnych w zdrowej tkance, ale hamuje ich powstawanie
w hodowlach komorek czerniaka ztosliwego, a takze w catych
guzach. Wszystko to sprawia, ze resweratrol zajat wazne miej-
sce w badaniach klinicznych na duza skale, prowadzonych
przez lekarzy gtéwnego nurtu. Zakoriczono obecnie bada-
nia fazy |, ktére potwierdzaja bezpieczenstwo resweratrolu
nawet przy bardzo duzych dawkach, siegajacych 5 gramow,
cho¢ nie zaleca sie stosowania tak wysokich dawek - nalezy
stosowac sie do zalecen producentéw suplementdéw diety.

Suplementacja resweratrolu zapobiega pieciu
gtownych przyczynom zgonow, w tym chorobom
serca, nowotworom, udarom, chorobie
Alzheimera i cukrzycy

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

Resweratrol kontra choroby cywilizacyjne

Udar niedokrwienny moézgu

Udary sg czesto spowodowane tymi samymi zmianami
naczyniowymi, ktore przyczyniaja sie do zawatow serca,

w tym miazdzyca i okluzjg, czyli zamknigciem Swiatta naczyn
krwionosnych, ktére pozbawia tkanke mézgowa niezbed-
nego przeptywu krwi. Ponadto sam proces starzenia sie orga-
nizmu i niektore schorzenia, takie jak cukrzyca, powoduja,

Ze naczynia krwiono$ne w médzgu tracg zdolnos¢ do rozsze-
rzania sie i zwiekszania przeptywu krwi w razie potrzeby,

co pogtebia uszkodzenia spowodowane udarem. Kiedy
przeptyw krwi zostaje przywrécony, po ustgpieniu blokady
naczyn krwionosnych, wzrasta w ponownie ukrwionej tkance
ilos¢ wolnych rodnikéw tlenowych, ktére pogtebiaja uszko-
dzenia tkanki mézgowej. Proces ten nazywany jest uszkodze-
niem niedokrwienno-reperfuzyjnym. Jak wynika z opubliko-
wanych badan, resweratrol chroni tkanke mézgowa przed
uszkodzeniem niedokrwienno-reperfuzyjnym. Naukowcy

z Johns Hopkins University (USA) wykazali, ze resweratrol
indukuje wytwarzanie specyficznego enzymu, oksygenazy
hemowej, ktéry chroni komorki przed stresem oksydacyjnym,
a tym samym przed niszczycielskim dziataniem wolnych rod-
nikéw tlenowych. Ponadto resweratrol chroni mitochondria,
czyli organelle komérkowe wytwarzajace energie, przed skut-
kami uszkodzen niedokrwienno-reperfuzyjnych, co pozwala
utrzymac ciaggtos$¢ wytwarzania energii.

W ostrej fazie udaru uwalniane sg w duzych ilosciach neu-
roprzekazniki pobudzajace, takie jak glutaminian. Przyczynia
sie to, niestety, do uszkodzenie komérek mézgowych, czyli
neuronéw. Naukowcy wykazali, ze i w tym przypadku nieoce-
nionym wsparciem jest resweratrol, ktéry hamuje uwalnianie
glutaminianu w trakcie udaru.

Najnowsze badania wskazuja ponadto, ze podawanie zwie-
rzetom chorym na cukrzyce resweratrolu, przywraca tetnicom
mozgowym zdolnos¢ do reagowania na zmiany w przeptywie
krwi. Dzieki temu mozliwe jest przekierowanie przeptywu krwi
do waznych obszaréw zablokowanych przez udar.
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Uznane remedia

tacznym efektem dziatania tych mechanizméw jest znaczne
zmniejszenie rozmiaru udaru. Co ciekawe, resweratrol

dziata ochronnie nawet wtedy, kiedy zostanie podany do 6
godzin po udarze. Niektorzy specjalisci postulujg zatem, by
resweratrol stosowac jako wsparcie leczenia ostrego udaru
niedokrwiennego mdzgu. Zalecaja takze stosowanie tej
substancji profilaktycznie, poniewaz regularne przyjmowanie
resweratrolu przed udarem sprawia, iz zwieksza sie tolerancja
komérek mézgu na niedokrwienie i przez to takze zakres
uszkodzen, gdy juz do udaru dojdzie.

Choroba Alzheimera

Prawie 75 tysiecy Amerykanéw umiera co roku z powodu
choroby Alzheimera, a ponad 230 tysigce osob cierpi na
demencje na tyle powazna, ze wymagajg catodobowej opieki
w wyspecjalizowanych placéwkach, takich jak domy opieki.
Najnowsze badania wskazujg, ze resweratrol moze zmniej-
szy¢ ryzyko choroby Alzheimera i udaru mézgu. Okazuje sie,
ze polifenol ten aktywuje tzw. gen dlugowiecznosci SIRT-1, co
skutkuje inicjacjg wielu korzystnych zmian metabolicznych,
ktére zapobiegaja rozwojowi choroby Alzheimera i innych
choréb neurodegeneracyjnych.

Neuroprotekcyjne dziatanie resweratrolu w duzej mierze
wynika z jego zdolnosci do zaktdcania kaskady zdarzen,
spowodowanych nagromadzeniem nieprawidtowych biatek,
znanych jako beta-amyloid. Jego obecnos¢ w komérkach
wywotuje stres oksydacyjny i stan zapalny, ktéry bezposred-
nio uszkadza neurony, szczegdlnie w osrodkach pamieci

w mozgu. Whasnie dlatego pacjenci z chorobg Alzheimera
cierpig na tak gteboka i postepujaca utrate pamieci. Reswe-
ratrol hamuje toksyczne dziatanie beta-amyloidu, jest takze
silnym antyoksydantem, ktory wychwytuje i unieszkodliwia
wolne rodniki tlenowe oraz pobudza wytwarzanie enzymoéw
ochronnych, takich jak wspomniana juz oksygenaza hemowa.
Badania wykazaty, ze aby wzmocni¢ neuroprotekcyjne
dziatanie resweratrolu warto taczy¢ go z melatoning (hor-
mon odpowiedzialny m.in. za regulowanie rytu dobowego,

44 HOLISTIC HEALTH | H2 | MAJ-CZERWIEC 2024

wydzielany przez szyszynke; mozna go przyjmowac w postaci
suplementdéw - przyp. thum.).

Badania dowodza rowniez, ze resweratrol moze zapobiegad
zlepianiu sie czasteczek beta-amyloidu w szkodliwe oligo-
mery, czyli mate zbiory pojedynczych czasteczek. W ten
sposob obnizeniu ulega toksycznos¢ beta-amyloidu. Ponadto
resweratrol przyczynia sie takze do przebudowania powsta-
tych juz oligomeréw w nietoksyczne formy. W patogenezie
choroby Alzheimera bierze réwniez udziat glutaminian,
toksyczny neuroprzekaznik, ten sam, ktéry wydzielany jest

w trakcie udaru. Badania dowiodlty, ze resweratrol pobudza
specyficzne szlaki sygnatowe w komoérkach, ktére zmniejszaja
toksycznos$¢ glutaminianu. Ponadto eksperymenty na zwie-
rzetach wykazaty, ze polifenol ten, chronigc mitochondria,
wspomaga powr6t do zdrowia i odzyskanie prawidtowych
funkcji mézgu w przebiegu choroby Alzheimera. Dzieje sie
tak dlatego, ze resweratrol pobudza powstawanie nowych
pofaczen pomiedzy neuronami, w miejsce uszkodzonych lub
catkowicie utraconych na skutek rozwoju choroby potaczen.
Co wazne, resweratrol podawany doustnie osigga skuteczne
stezenie w tkance mézgowej, co oznacza, ze przekracza
bariere krew-mozg, chroniagcg tren organ przed dziataniem
wielu substancji. Odkrycie to ma wazne implikacje dla
przysztych badan nad rolg resweratrolu w ochronie przed
chorobami neurodegeneracyjnymi.

Cukrzyca

Cukrzyca jest jedna z chordb przewlektych, ktérej najtatwiej
zapobiegac. Co roku zabija ponad 70 tysiecy Amerykanéw
(w Polsce na cukrzyce umiera okoto 20 tysiecy oséb rocznie
- przyp. tlum.), a jej powikfania uposledzaja funkcjonowa-
nie kolejnych setek tysiecy oséb. Nadwaga i otytos¢, czyli
schorzenia przyczyniajace sie do rozwoju cukrzycy, generuja
dodatkowo wiele przedwczesnych zgonéw. Badania wyka-
zaly, ze resweratrol nie tylko chroni przed rozwojem cukrzycy,
ale takze zapobiega jej powiktaniom i fagodzi objawy.
Wysoki poziom cukru we krwi, zaréwno chroniczny, jak

i ostry po positku, powoduje ogromny stres oksydacyjny,
ktéry uszkadza biatka organizmu i zmienia ich strukture oraz
wywotuje stan zapalny. To wtasnie te zmiany sg przyczyng
powiktan cukrzycowych. Badania dowodza, ze resweratrol
poprzez aktywacje ukfadu SIRT-1, hamuje komérkowy stres
oksydacyjny i wynikajacy z niego stan zapalny w cukrzycy.
Ten sam szlak SIRT-1 sprawia, ze resweratrol poprawia takze
wrazliwos¢ komérek na dziatanie insuliny. Dane z badan
pokazuja, ze resweratrol stymuluje szlaki metaboliczne

w komorkach, ktére pozwalajg im skuteczniej wykorzystywac
insuline i glukoze, co przyczynia sie do obnizenia poziomu
glukozy we krwi.

Naczynia krwiono$ne uszkodzone przez glukoze tracg zdol-
nosc¢ regulowania przeptywu krwi m.in. w mézgu i miesniu
sercowym, przyczyniajac sie w ten sposob do zawatu serca

i udaru mézgu. Niedawno odkryto, ze przyjmowanie reswe-
ratrolu przywraca reaktywno$¢ naczyn krwionosnych u zwie-
rzat chorych na cukrzyce. Co réwnie wazne, resweratrol

Fot. reineg



Fot. kateej

okazuje sie chroni¢ nasz organizm przed praktycznie wszyst-
kimi rodzajami powiktan cukrzycowych. Jest on bowiem
pomocny takze w leczeniu lub zapobieganiu zespotowi stopy
cukrzycowej - utrata funkcji nerwdw i przeptywu krwi, ktéra
przyczynia sie tysiecy amputacji rocznie. Suplementacja
resweratrolu opdznia réwniez uszkodzenie nerek, do ktérego
dochodzi w przebiegu cukrzycy poprzez hamowanie stresu
oksydacyjnego i stanu zapalnego, co dowiedziono w bada-
niach na zwierzetach. W cukrzycy czeste sa réwniez zaniki

Resweratrol kontra choroby cywilizacyjne

miesni i zaburzenia metabolizmu lipidéw oraz uszkodzenie
wzroku na skutek zmian w naczyniach siatkéwki oka - w jed-
nym z badan resweratrol ztagodzit oba te problemy.

Podsumowanie

Miedzynarodowe konferencje poswiecone resweratrolowi

i jego prozdrowotnym wiasciwosciom wykazaty, ze polifenol
ten zapobiega i wspomaga leczenie pieciu choréb, bedacych
najbardziej powszechnymi przyczynami zgondw na catym
$wiecie.

Badania opublikowane od czasu pierwszej konferencji
dowodzj i potwierdzaja moc resweratrolu w zapobieganiu,
aw niektérych przypadkach nawet odwracaniu zmian biolo-
gicznych, zwigzanych ze starzeniem sie organizmu i choro-
bami cywilizacyjnymi, takimi jak choroby serca, nowotwory,
udary mdzgu, choroba Alzheimera i cukrzyca. |
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Z praklyki

lekarzy holistycznych

Lahurzenia przodostopia | leczenie zachowaweze

Park Chul Hyun, Min Cheol Chang

Bol $rodstopia

Metatarsalgia to termin opisujacy bol w podeszwowej czesci
stopy, w okolicy glowy kosci §rédstopia (MT), szczegol-

nie na przedluzeniu drugiego, trzeciego i czwartego palca
(palce stopy liczymy od palucha, ktéry jest pierwszym pal-
cem stopy - przyp. thum.). Podczas chodu najwiekszy nacisk
ma miejsce wla$nie w tym obszarze. Zaburzenia biomecha-
niki stopy moga przyczyniac si¢ do zwiekszenia nacisku na
gltowe MT podczas noszenia ciezaru, powodujac metatarsal-
gie. Bol §rodstopia mozna podzieli¢ na trzy typy: pierwotny,
wtérny i jatrogenny. Czgstos¢ wystepowania metatarsalgii
wynosi okoto 5-36%.

Metatarsalgia pierwotna jest spowodowana nieprawidfo-
woéciami anatomicznymi w budowie i sposobie oddziaty-
wania kosci $rédstopia na inne czesci stopy. W przypadku
palucha koslawego dochodzi do wzrostu odchylenia

MT, a sity nacisku, powstajace podczas stawiania piety,

Zaburzenia przodostopia wystepuja powszechnie

w populacji ogolnej i moga utrudniaé pacjentom
wykonywanie codziennych czynnosci.

W przypadkach, w ktérych towarzyszy im silny bol
podczas chodu, pacjenci unikaja poruszania sie,

c0 moze prowadzi¢ do ostabienia ich sprawnosci
fizycznej. W wielu przypadkach zaburzenia
przodostopia sa spowodowane noszeniem zle
dopasowanych butéw lub butéw na wysokim
obcasie, zmienionym ustawieniem stopy i artropatia
stopy. W niniejszym przegladzie podsumujemy
wiedze o tym powszechnym zaburzeniu
przodostopia i przedstawimy metody leczenia
zachowawczego, koncentrujac sie na modyfikacjach
obuwia i stosowaniu wktadek lub ortez.

koncentrujg si¢ na glowie MT i pigcie bez odpowiedniego
bocznego podparcia podeszwowego $rédstopia. Prowadzi to
do zwigkszenia obcigzenia MT i bélu $rédstopia.
Metatarsalgia wtérna jest wywolywana przez poéred-
nie przecigzenie przodostopia. Ustawienie stopy moze

ulec zmianie na skutek urazu, powodujacego katowe lub
rotacyjne przemieszczenie MT. Ztamanie lub uszkodze-
nie struktur wspierajacych staw MT (plytka podeszwowa

i wiezadla poboczne) pogarsza biomechaniczne ustawienie
stopy, prowadzac do niestabilnosci przodostopia i bolu.
Inne schorzenia, w tym paluch sztywny (ograniczenie
zgiecia grzbietowego palucha, ktéremu towarzyszy bol;
najczestsza przyczyna jest uraz — przyp. thum.), nerwiak
Mortona (zgrubienie nerwu po stronie podeszwowej stopy
- przyp. tlum.), zesp6t kanatu stepu (neuralgia nerwu
piszczelowego, spowodowana najczeéciej ztym ustawia-
niem stopy, urazem lub stanem zapalnym - przyp. ttum.),

Tabela 1. Leczenie zachowawcze zaburzen przodostopia (inne niz modyfikacja obuwia)

Zaburzenia przodostopia
Bal Srodstopia

Paluch koSlawy Rozpieracze palcow
Paluch sztywny Klin kinetyczny
Palce mfotkowate, szponiaste i koslawe

Nerwiak Mortona (migdzypalcowy)
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Leczenie zachowawcze

Poduszka pod Srodstopie, poprzeczna podktadka pod srddstopie i poduszka pod przodostopie

Tuleja lub wysciotka palcow, wkfadka odcigzajaca Srodstopie

Pasek na $rodstopiu, ptaska podktadka i grubsza wktadka z wigksza amortyzacja

Fot. muratart



choroba Freiberga (jatowa martwica ko$ci - przyp. ttum.)

i przewlekte choroby zapalne, moga zwieksza¢ obcigzenie
przodostopia bez bezposredniego obciazenia MT.
Metatarsalgia jatrogenna (bedaca negatywnym skutkiem
leczenia - przyp. thum.) jest czgsto nastepstwem wczeéniejszej
operacji przodostopia, w trakcie ktérych dochodzi do zmiany
ustawienia M'T, w tym osteotomii proksymalnej MT i nad-
miernego skrocenie MT po osteotomii MT lub operacji palu-
cha koslawego (Rysunek 1). Powikfania po operacji przodo-
stopia, w tym brak zrostu, zrost nieprawidlowy lub martwica
jalowa, moga powodowac jatrogenng metatarsalgie.

Rysunek 1.
(A) Skracenie pierwszej kosci Srodstopia na prawej stopie z powodu
nawrotu palucha koslawego po operaciji palucha koslawego.

(B) Modzel pod gtowa drugiej i trzeciej kosci Srodstopia z powodu
zmienionej pozycji Srédstopia po operacji palucha koslawego.

Aby skutecznie leczy¢ metatarsalgie, klinicysci powinni
zdiagnozowac jej przyczyne i skupic si¢ na jej leczeniu.

W celu zlagodzenia objawéw mozna zastosowaé wktadke
MT, wykonang z gumy, poliuretanu lub silikonu. Podkiadka
taka zmniejsza nacisk pod bolesnymi glowami kosci $réd-
stopia, rozktadajac go na wiekszy obszar, co przyczynia sie
do poprawy funkcji motorycznych. W 2005 roku chinscy
naukowcy doniedli, Ze optymalng metoda leczenia jest
zastosowanie podkladki MT proksymalnie (jak najblizej)
do glowy MT. Podnosi ona réwniez poziomy tuk przodo-
stopia, co moze poszerzy¢ przestrzen miedzy glowami MT,
zmniejszajac tym samym ucisk i podraznienie nerwow
miedzypalcowych. Zastosowanie poprzecznej podkladki
pod srodstopie lub poduszki przodostopia jest réwniez
skuteczne w kontrolowaniu bélu $rédstopia.

Paluch koStawy (hallux valgus)

Paluch koslawy, najczestsza deformacja stopy, charakte-
ryzuje si¢ przysrodkowym odchyleniem pierwszej kosci
$rédstopia i bocznym odchyleniem haluksa. Czestos¢
wystepowania palucha koslawego wynosi okolo 23%

u 0s6b w wieku 18-65 lat i 35% u 0s6b powyzej 65 roku
zycia. Gdy kat palucha ko$lawego, zdefiniowany jako kat
miedzy osig trzonu pierwszej kosci MT, a paliczkiem bliz-
szym palucha, jest wiekszy niz 15°, u pacjentéw diagno-
zuje si¢ paluch koslawy. W zalezno$ci od kata, deformacja
moze mie¢ charakter fagodny (15-20°), umiarkowany
(21-39°) lub ciezki (<40°). W ciezkich przypadkach

moze doj$¢ do podwichniecia pierwszego stawu MTP

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

Zaburzenia przodostopia i leczenie zachowawcze

(polaczenie pierwszej ko$ci $rédstopia z paliczkiem bliz-
szym palucha - przyp. thum.). Bol w stawie MTP, szczegdl-
nie podczas przenoszenia ci¢zaru ciala na jedng noge, jest
typowym objawem palucha koslawego.

Pierwszy promien stopy (promien to kos¢ $rédstopia

i zwigzane z nig paliczki palcow, pierwszy promien dotyczy
palucha, kolejne mniejszych palcéw stopy - przyp. ttum.)
przyjmuje na siebie znaczne obcigzenia, poniewaz to wlasnie
ona utrzymuje pozycje luku przysrodkowego stopy. Do
powstawania palucha koslawego przyczyniaja si¢ takie czyn-
niki, jak noszenie zbyt obcistego obuwia i deformacje stop.
Wyzsza czesto$¢ wystepowania palucha koslawego u kobiet
(kobiety:mezczyzni - 15:1) jest zwigzana z tym, ze panie
czesciej noszg obciste obuwie i buty na wysokim obcasie.
Ponadto u pan obserwuje si¢ wyzszy wskaznik wiotko$ci
wiezadel, co prowadzi do zaburzenia funkcjonowania sta-
wow pierwszej kosci $rodstopia — thumaczy to takze réznice
pomiedzy plciami w czestosci wystepowania haluksa.

Przed korekeja chirurgiczng nalezy rozpocza¢ leczenie
zachowawcze. Pacjenci powinni unika¢ obcistych butow

i noszenia obuwia na wysokim obcasie, a zamiast tego
nosi¢ miekkie buty z szerokimi czubkami. Zaleca si¢ takze
stosowanie rozwieracza palcow, korektora palucha kosla-
wego lub ostony haluksa (Rysunek 2). Rozwieracz palcow
oddziela pierwszy palec od drugiego i fagodzi bdl spowo-
dowany haluksem, poprzez zmniejszenie wypuklosci glowy
pierwszej kosci $rédstopia. W 2008 roku iranscy naukowcy
zrekrutowali 30 pacjentéw z paluchem koslawym i pordw-
nali efekty stosowania separatora palucha wykonanego

z plastazote (rodzaj pianki polietylenowej- przyp. ttum.)

z polsztywna wkladka kontaktows i poprzeczng wkiadka
pod srddstopie. Po 3 miesigcach intensywno$¢ bolu ule-
gla znacznemu zmniejszeniu u 15 pacjentéw, u ktérych
zastosowano separator palucha, podczas gdy zmiana bdlu
nie byla znaczaca u pozostatych 15 pacjentéw leczonych

za pomocg poprzecznej wkiadki. Z drugiej strony, kat
palucha koslawego nie ulegl znaczacemu zmniejszeniu

w zadnej z grup. Ponadto gotowe rozwieracze palcéw nie
s3 doktadnie dopasowane do przestrzeni miedzypalcowej
konkretnego pacjenta, w zwigzku z tym nie mozna doktad-
nie skorygowac osi utozenia palcéw. W 2018 roku chinscy
naukowcy zaprojektowali za pomocg tréjwymiarowego
skanowania i wydrukowali spersonalizowane rozwieracze
palcow, a nastepnie z powodzeniem zastosowali je u o$miu
pacjentéw z paluchem koslawym.

Rysunek 2. Orteza do leczenia palucha ko$lawego.
(R) Rozwieracz palcow

(B) Korektor palucha koslawego

(C) Ostona haluksa
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Z prakilyki

lekarzy holistycznych

Paluch Sziywny
(hallux limitus, hailux rigidus)

Termin paluch sztywny odnosi sie do sytuacji, w ktorej
dochodzi do ograniczenia zakresu ruchu (ang. range of
motion, ROM - przyp. ttum.) w plaszczyznie strzatkowej
(goéra-dot- przyp. thum.) pierwszego stawu MTP. Paluch
sztywny diagnozuje si¢ takze w przypadku, gdy ruch ten
jest calkowicie niemozliwy do wykonania. Hallux limitus
wystepuje u 35-60% osob w wieku powyzej 65 lat. Ponadto
funkcjonalne zmniejszenie ROM pierwszego stawu MTP,
ktore wystepuje podczas chodzenia, bez ograniczen struk-
turalnych, okresla si¢ mianem funkcjonalnego palucha
sztywnego. Czynniki predysponujace do wystapienia tego
schorzenia obejmuja chorob¢ zwyrodnieniowa stawow,
uraz, reumatoidalne zapalenie stawdw, wiek, plec zenska,
hipermobilnos¢ pierwszego palca stopy i paluch koslawy.
Do przecigzenia i powstania zmian artretycznych pierw-
szego stawu MTP przyczynia sie takze ptaskostopie. Pierw-
szy staw MTP dzwiga okoto 60% masy ciala.

W leczeniu palucha sztywnego mozna zastosowa¢ kine-
tycznag klinowa orteze. Wigze sie to z zastosowaniem wycie-
cia pod pierwsza gtowa MTP, ktére wydaje si¢ zwiekszaé
zgiecie grzbietowe w pierwszym stawie MTP i umozliwia¢
swobodniejsze zgiecie podeszwowe pierwszego palca stopy.
Kinetyczna klinowa orteza stopy zmniejsza takze nacisk
podeszwowy pod pierwszym stawem MTP. W 2003 roku
amerykanscy naukowcy doniesli, ze nacisk podeszwowy
pod pierwszym stawem MTP podczas chodu ulega znacz-
nemu zmniejszeniu po zastosowaniu kinetycznej klinowej
ortezy stopy. Dodanie podeszwy typu rocker réwniez
pomaga ztagodzi¢ objawy (to rodzaj modyfikacji podeszwy
butdw, ktdra pomaga w naturalnym chodzie i utatwia ruch
przetaczania w palcach, do jakiego dochodzi w drugiej fazie
kroku, gdy przenosimy ciezar ciala z piety na przodostopie
- przyp. tlum.).

Palce miotkowate, szponiaste i koslawe

Palce mlotkowate, szponiaste i koslawe to deformacje
palcéw mniejszych stopy (od 2 do 5) w ich plaszczyznie
strzatkowej. Czgstos¢ wystepowania tych deformacji
wynosi okoto 30%. Termin palce mlotkowate odnosi sie
do deformacji zgieciowej w stawie miedzypaliczkowym
blizszym (PIP) palucha, ktérej towarzyszy niewielka
deformacja wyprostna stawu MTP (Rysunek 3). Palce
szponiaste definiuje si¢ natomiast jako deformacje nad-
miernego wyprostu w stawie MTP i wtérna deformacje
zgieciowa w stawach miedzypaliczkowych blizszych (PIP)
i dalszych (DIP) (Rysunek 4). Palce ko$lawe definiuje sie
z kolei jako deformacje zgigciowa w stawie DIP. Na skutek
tych deformacji moga wystapi¢ trudnoséci w noszeniu
obuwia (uderzanie palcéw o wnetrze buta) i béle §réd-
stopia (Rysunek 5). Powstanie palcéw koslawych wigze
sie z noszeniem zle dopasowanych butéw lub butéw na
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Rysunek 3. Palec miotkowaty z deformacja zgigciowa w blizszym
stawie migdzypaliczkowym palucha, ktérej towarzyszy niewielka
deformacja wyprostna stawu $rédstopno-paliczkowego.

Rysunek 4.

Paluch szponiasty z deformacja przeprostu w stawie
Srddstopno-paliczkowym i wtdrng deformacja zgigcia w stawie
migdzypaliczkowym blizszym i migdzypaliczkowym dalszym.

Rysunek 5. Palec koslawy z deformacjq zgigciowa w dystalnym
stawie migdzypaliczkowym.



wysokim obcasie, a deformacja

ta moze przyczyniac si¢ takze do
powstawania haluksa. Skrécenie
pierwszego promienia przez palucha
koslawego powoduje rozluznienie
powiezi podeszwowej i ostabienie
efektu dzwigania na pierwszym
palcu, co prowadzi do wiekszego
obcigzenia mniejszych palcow.
Sprawia to, ze struktury podporowe
mniejszego palca sa bardziej nara-
zone na uszkodzenia. Patologie, takie
jak cukrzyca, zaburzenia nerwo-
wo-mie$niowe i zapalne zapalenie
stawdw moga réowniez powodowaé
deformacje, prowadzace do powsta-
nia palcéw koslawych. Klinicy$ci
powinni zaleca¢ zatem pacjentom
noszenie szerszych butéw z wieksza
przestrzenia na palce. Rekawy na
palce lub wysciétke mozna natomiast
naktada¢ na obszary wysokiego naci-
sku w stawach PIP lub DIP lub pod
gtowami MT. Wkladki odcigzajace
MT mozna za to stosowaé w celu
ztagodzenia objawéw wynikajacych
z mniejszych deformacji palcow.

Nerwiak Mortona
(nerwiak mietzypalcowy)

Nerwiak Mortona jest neuropatia
uciskowg nerwu podeszwowego

z towarzyszacym zwléknieniem
okolonerwowym. Wedtug donie-
sien, nerwiak Mortona dotyka 30%

Podoskiepik.pl
+32 435 18 17 | kontakt@podoskiepik.pl

Zaburzenia przodostopia i leczenie zachowawcze

populacji i wystepuje gléwnie u plci
zenskiej (stosunek kobiet do mez-
czyzn - 4:1). Najczesciej dotyka
trzeciej przestrzeni miedzypromie-
niowej (66% przypadkéw), a nastep-
nie drugiej (32%) i czwartej (2%).
Jego objawy to pieczenie i mrowienie
w przedniej czesci stopy, z okazjo-
nalnym dretwieniem dotknietego
palca. Nerwiak Mortona, zgrubienie
nerwu miedzypalcowego, wystepuje
dystalnie od wiezadta poprzecznego
MT i przed rozwidleniem nerwéw
palcowych. Uwiezniecie nerwu
miedzypalcowego miedzy wiezadtami
miedzypalcowymi jest uwazane za
kluczowy czynnik predysponujacy
do wystepowania nerwiaka Mortona.
Jest on zazwyczaj wynikiem przecia-
zenia i stosowania nieodpowiedniego
obuwia. Nerwiak Mortona mozna
tatwo zdiagnozowa¢ na podstawie
badania fizykalnego. Jezeli nacisk

na stope od strony podeszwowej, na
obszar migdzy i proksymalnie do
gtéw MT, powoduje bdl, $wiadczy to
0 obecno$ci nerwiaka Mortona. Co
wiecej, jednoczesny boczny, grzbie-
towy i podeszwowy ucisk na glowy
MT moze powodowac styszalne

i bolesne klikniecie - to tzw. test
Muldera (na skutek ucisku dochodzi
do przeskakiwania tkanek pomiedzy
ko$émi $rédstopia — przyp. ttum.).
Podczas leczenia pacjenci powinni
nosi¢ buty z nizszym obcasem

i szerszym noskiem. Zastosowanie

poprzecznej wkiadki pod $rédstopie
zmniejsza nacisk na przestrzenie
miedzy glowami MT i przenosi go
bardziej proksymalnie. Poduszki
podeszwowe umieszczone na
wkladce proksymalnie do nerwiaka
podnosza glowe MT i zmniejszaja
ucisk w przestrzeni miedzypro-
mieniowej. Zastosowanie grubszej
wkladki z lepszg amortyzacja takze
moze zmniejszy¢ nacisk i oddziaty-
wanie na struktury $rédstopia.

Wniogki

W praktyce klinicznej wielu pacjen-
tow skarzy sie na bdl lub deformacje
przodostopia. Modyfikacja obuwia

i zastosowanie wktadek lub ortez

jest pomocne w leczeniu zaburzen
przodostopia. Jednak dane kliniczne
dotyczace zastosowania tych metod
leczenia zachowawczego sa niewy-
starczajace. Aby wyjasni¢ przydatno$é
tych metod leczenia w zaburzeniach
przodostopia, potrzebne sg dalsze
badania. Niniejszy przeglad moze jed-
nak pomdc klinicystom i pacjentom
poréwnac rozne narzedzia i metody
leczenia zaburzen przodostopia. B
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CATHERINE ZOLLMAN

specjalistka w dziedzinie medycyny integralnej, pracujaca ma Uniwersytecie w Arizonie (USA),
dyrektor medyczny w Penny Brohn UK i lekarz ogélny w NGS Macmillan Wellbeing Centre w Bristolu

Czy jest cos, co moge

w tej sytuacji zrobic, aby
poprawic¢ swaj stan zdrowia?
To pytanie, ktore czesto
Zadajq w szpitalu kobiety,

u ktorych zdiagnozowano
raka piersi. Nierzadko
odpowiedzi, ktore otrzymuja,
$g niejasne i zniechecajace.
W Penny Brohn UK traktujemy
wszystkich naszych klientow
jak osoby, a nie jedynie
,pacjentow z rakiem”.
Stosujemy indywidualne,
kompleksowe podejscie,
pozwalajgce na poprawe ich
samopoczucia, wspieranie
wrodzonej zdolnosci
organizmu do samodzielnej
odbudowy i regeneracji
oraz wzmacniamy psychike
chorych w tym trudnym
okresie. To, co udaje

nam sie 0siggnac, bywa
niezwykle cenne.
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Medycyna holistyczna zainteresowatam sig jeszcze na studiach. Przystapitam
do stowarzyszenia British Holistic Medical Association (BHMA) niediugo po
tym, jak powstato. Pierwotnie ksztatcitam si¢ w zakresie onkologii klinicznej

i mimo ze termin onkologia zintegrowana jeszcze wtedy nie istniat, niemal

od razu zrozumiatam, jakie mozliwo$ci daje potaczenie konwencjonalnego
leczenia z praca nad zmianami w stylu Zycia i terapia uzupetniajaca. Obecnie
petnie funkcje dyrektora medycznego w Penny Brohn UK, jednej z wiodacych
organizacji charytatywnych, oferujacych integralne wsparcie dla oséb
chorych na raka. Jednoczes$nie caty czas pracuje jako lekarz ogéiny w ramach
podstawowej opieki zdrowotnej i jako lekarz pierwszego kontaktu w NGS
Macmillan Wellbeing Centre, gdzie skupiam si¢ w szczegolnosci na osobach
chorych na raka, przy wspétpracy z Bristol Clinical Commissioning Group.

a nastepnie radioterapia. Poinformo-
wano ja, ze bedzie mogta poddac sie
zabiegowi rekonstrukcji piersi oraz

Ze przez co najmniej pie¢ lat bedzie
musiala stosowac terapi¢ hormonalna.
Jesli wszystko pdjdzie dobrze, po
zakonczeniu leczenia onkologicznego
zostanie przekierowana do lekarz
rodzinnego, zgodnie z procedu-

rami dostosowanymi do jej niskiego
poziomu ryzyka progresji nowotworu,
ale nadal, w razie jakichkolwiek
watpliwosci, bedzie mogla zglosi¢ si¢
na konsultacje w szpitalu. U Diany

Poniedziatkowy poranek. Siedzimy
w przestronnym pokoju z oknem
wykuszowym, wychodzacym na
pieknie utrzymane ogrody krajowego
o$rodka Penny Brohn UK, znajdu-
jacego sie na obrzezach Bristolu.
Odbywam cotygodniowa sesje z grupa
0s6b, dotknietych w tej czy innej for-
mie przez chorobe nowotworowa.
Asha, nowa osoba w grupie, trzyma
sie na uboczu. Na glowie zawigzala
kolorowg chuste. Jest w trakcie che-
mioterapii pierwotnego nowotworu
piersi, po ktérej czeka ja operacja,

Fot. NaMong Productions



stwierdzono potréjnie ujemnego raka piersi. Trzy lata temu
zostala poddana leczeniu, ktére mialo na celu catkowite
wyeliminowanie nowotworu. Niestety wykonane trzy tygo-
dnie temu rutynowe badanie kontrolne wykazato, ze doszto
do przerzutéw w postaci dwoch matych zmian w ptucach
ijednej w obszarze watroby. Nie wyznaczono jej jeszcze
$ciezki leczenia, ale Diana juz przygotowuje sie psychicznie
na kolejne dawki chemioterapii. Wida¢, Ze jest zmeczona,
ale jednocze$nie zdeterminowana. Obok niej siedzi jej maz,
Oliver, przygnebiony i drazliwy. Joan dofacza do nas spoz-
niona. Dowiedziata si¢ wlasnie, ze chemioterapia trzeciego
rzutu, ktérg zastosowano u niej eksperymentalnie w ramach
terapii rozleglego raka piersi z przerzutami do kosci i ptuc,
nie zadzialata i zostanie w zwigzku z tym wyltaczona

z programu. Patrzac na nig, nie powiedziatoby sie, Ze ma
raka — jest dobrze ubrana, opalona, poniewaz spedza duzo
czasu w ogrodzie, jej oczy 1$nig, gdy wita wszystkich cieplo
i zajmuje swoje miejsce.

U wszystkich z nich zdiagnozowano raka, ale przed kazda
stoja inne wyzwania. Kazda z nich dysponuje innym zesta-
wem cech i zasobow, ktére moga okazad si¢ przydatne lub
nie, ale to co je taczy, to potrzeba posiadania wpltywu na
wlasng przyszlos¢ - bez tego, pozostaje im jedynie bezrad-
no$¢, niemoc, czy wrecz rozpacz.

Caly ranek spedzamy na omawianiu i ¢wiczeniu w praktyce
technik wzmacniania swojej wytrwatosci, ktore majg na celu
pomoc im lepiej znosic terapie i zwigkszy¢ ich szanse na
mozliwie najlepsze i najdluzsze zycie. Zajmujemy sie wieloma
tematami, w tym aktywno$cia fizyczna, wlasciwym odzywia-
niem, radzeniem sobie ze stresem, uwaznoscia, pozyskiwa-
niem wsparcia wérod bliskich i otoczenia. Nastepnie wszyscy
dzielg sie przemysleniami i méwia o do$wiadczeniach, ktdre
przyczynily sie do poprawy ich samopoczucia i pomogty

im sprosta¢ wyzwaniom zwigzanym z terapiag onkologiczng.
Jestem jedynym lekarzem w grupie, ale moge bez waha-

nia stwierdzi¢, ze wiedza, jaka zdobyli w wyniku swoich
dos$wiadczen wszyscy uczestnicy tej sesji, bez wzgledu na to,
czy sami musieli podda¢ sie terapii, czy tez wspieraja kogos,
kto jest leczony, w niczym nie ustepuje mojej.

Nasz organizm jest zaprogramowany
flo zahijania komorek rakowych

Zaczynam od wprowadzenia, w ktérym tlumacze grupie,
ze zdrowe organizmy regularnie produkuja nieprawidlowe
komérki, ktére w codziennym procesie podziatu i replikacji
moga przeksztalci¢ sie w komérki nowotworowe. Nawet
osoby, ktore posiadaja solidng wiedze na temat zdrowia,
moga nie by¢ $wiadome, ze w normalnych warunkach
zdrowy uktad odpornosciowy jest w stanie wykry¢ i znisz-
czy¢ te komorki, zanim zdazg sie przeksztalci¢ w nowo-
twor. Nastepnie omawiamy niektdre czynniki, ktére moga
przyczyniac si¢ do tego, ze organizm bedzie produkowat
zwiekszong ilo§¢ nieprawidtowych komorek, z ktérg uklad
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odpornosciowy nie bedzie w stanie sobie poradzi¢. Moze
to by¢ genetyka, infekcje, starzenie sie, otylos¢, substancje
rakotworcze, takie jak tyton, alkohol i azbest — kwestie
wigkszosci z nas dobrze znane. Nastepnie przechodzimy
do omoéwienia czynnikéw zwigzanych ze stylem zZycia,
takich jak stres, niedobor snu, przepracowanie, zte odzy-
wianie, unikanie aktywnoséci fizycznej, depresja, brak wiezi
z bliskimi osobami lub przywiazania do spraw czy rzeczy
materialnych, ktére co$ dla nas znacza. Wszystko to moze
hamowa¢ uktad odpornosciowy i uniemozliwia¢ mu sku-
teczne wykrywanie komoérek nowotworowych. I tu nagle
staje si¢ oczywiste, ze poza radio- i chemioterapig, zabie-
gami chirurgicznymi i terapig hormonalng jest jeszcze cos,
co moze wplyna¢ na namnazanie sie komérek rakowych

w organizmie, a mianowicie uktad odpornosciowy i to jest
co$, na co chorzy majg wplyw.

Wszyscy wiemy, Ze w naszym zyciu bywajg okresy, w kto-
rych czujemy sig silniejsi i bardziej odporni na infekcje, ale
bywaja i takie, gdy jestesmy oslabieni i bardziej podatni na
zakazenie dowolnym, aktualnie krgzgcym w naszym oto-
czeniu przeziebieniem. W wiekszo$ci przypadkéw mamy
takze $wiadomos¢ okolicznosci, ktore zazwyczaj doprowa-
dzaly do tych stanéw, wiele 0sob nigdy wczesniej nie faczylo
ich z kwestia rozwoju choréb przewlektych. W tym swietle,
nasze dyskusje o odzywianiu, aktywnosci fizycznej itp.
nabieraja glebszego sensu. Chodzi tu o zapewnienie uktla-
dowi odpornosciowemu i calemu naszemu organizmowi
optymalnych warunkéw do mozliwie najbardziej wydajnej
i skutecznej pracy. W ten sposéb przed chorymi otwiera
sie wiele obszaréw, nad ktérymi moga pracowad, na ktére
maja wplyw i ktére mogg zmieni¢ przebieg ich choroby
ijej leczenia - bez wzgledu na to, czy daje im to jedynie
poczucie, ze majg nad czyms$ kontrole, wplywa na zlagodze-
nie niepozadanych skutkéw ubocznych leczenia i poprawe
jako$ci zycia, czy tez faktycznie przyczynia sie do zmniej-
szenia ryzyka nawrotu lub progresji choroby (a istnieja
badania pozwalajace przypuszczad, ze to mozliwe) - ,,skutki
uboczne” moga by¢ w tym przypadku jedynie pozytywne,
poniewaz namawiamy chorych do stuchania wtasnego
organizmu i wybierania, w oparciu o osobiste do$wiadcze-
nia, sprawdzonych strategii pozwalajacych na zwigkszenie
odpornosci i 0gdlng poprawe samopoczucia.

Asha zostata do nas skierowana przez prowadzacg ja
pielegniarke, ktora zauwazyta, Ze pomimo dobrych roko-
wan, pacjentka, wraz z postepowaniem leczenia, zdaje si¢
popadac w coraz glebsze przygnebienie. Uznata zatem,

ze dobrze zrobiloby jej wsparcie 0sdb, ktore znalazty sie
w podobnej sytuacji. Asha jest przyttoczona faktem, ze
jak jej powiedziano, moze okaza¢ sie, ze nie bedzie mogta
nigdy mie¢ dzieci. Borykajac si¢ juz z rakiem, nie wie,
jak przekaza¢ te wiadomo$¢ rodzinie i bliskim. Wiem, ze
jest jej ciezko, ale stucha tego, o czym opowiadajg inni.
Dla niej skupienie sie na rzeczach, na ktére ma wplyw,
takich jak dbanie o utrzymanie dobrej kondycji fizycznej,
mozliwo$¢ méwienia o swoich lekach i obawach w gronie
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0s6b, ktore naprawde rozumieja jej sytuacje oraz ewen-
tualne skorzystanie z profesjonalnego wsparcia psycho-
logicznego, moga by¢ pierwszymi, kluczowymi krokami

w budowaniu psychicznej odpornosci, ktéra umozliwi

jej otwarta rozmowe z rodzing i przyjaciéimi. Dojscie do
pewnej elastycznosci w mysleniu - ,,Jaki jest najbardziej
optymistyczny scenariusz, a jaki najgorszy?” i ,,Czy jest
co$, co moge zrobi¢, aby zwigkszy¢ prawdopodobienstwo
realizacji tego najlepszego?” — moze pomoc jej zy¢ spokoj-
niej ze §wiadomoscig ,prawdopodobienistwa’, a nie z gory
zalozong ,,pewnoscig’, ze nie bedzie mogta mie¢ dzieci.

W czasie przerwy Diana i Oliver zblizajg sie do Joan. Jej
energia i wyrazne dobre samopoczucie, mimo $wiadomosci,
ze lekarze oceniajg stan jej zdrowia jako ,,zty”, wyraznie ich
przyciaga — jak ona to robi? W odpowiedzi wymienia kilka
rzeczy: swdj ogrod, wnuki, rados¢, jaka czerpie z dostepu do
$wiezych warzyw i owocow uprawianych przez meza, oraz
ze swojej stanowczej decyzji o tym, ze nie chce poddawa¢
sie dalszemu agresywnemu leczeniu, przynajmniej nie w tej
chwili. Okazuje sig, ze stopien zaawansowania nowotworu
jest tylko jednym z punktéw odniesienia w ocenie zdro-
wia czy choroby, a Joan zdaje si¢ zy¢ lepiej niz wielu jej
zdrowych przyjaciol. Docenia kazdg uptywajaca chwile

i kazda mozliwoé¢ obcowania z innymi, co sprawia, ze
przebywanie w jej towarzystwie jest niezwykle ubogacaja-
cym doswiadczeniem. Joan wyznaje mi pdzniej, Ze nie byla
pewna, czy powinna byla uczestniczy¢ w dzisiejszej sesji,
poniewaz mys$lala, Ze wiadomos¢ o jej rosngcym, odpornym
na leczenie nowotworze moze przygnebi¢ lub zmartwi¢
innych w grupie, ale fakt, Ze zamiast tego jej postawa stala
sie zrodlem motywacji dla innych, sprawil, ze poczula sie
wzruszona i pokrzepiona. Oliver bardzo dzigkowal jej za
rozmowe. Powiedzial, zZe paradoksalnie czuje, Ze teraz jest
lepiej przygotowany do udzielenia wsparcia Dianie pod-
czas zblizajacych sie sesji chemioterapii, ktérym bedzie
poddawana. Co prawda nie zna si¢ na ogrodnictwie, ale
bedzie staral si¢ uwaznie stucha¢ Zony i upewniac sie, ze ma
ona wszystko to, co wedlug niej niezbedne, by da¢ jej site

i odciazy¢ ja w trakcie leczenia.

Duizyskiwanie kontroli nad Sytuacjy

To, co taczy wszystkie te osoby, to rodzace si¢ nich
poczucie, ze moga odzyska¢ wladze nad wlasnym zyciem,
dzieki czemu bede w stanie réwniez wplywaé na przebieg
choroby nowotworowej. Tak naprawde, osoby te nigdy nie
stracily kontroli nad swoim zyciem, ale rozpoznanie raka
jest paralizujacym doswiadczeniem, zagraza samej istocie
naszego istnienia, przypomina nam o naszej $miertelnosci,
wigze sie z zaawansowanymi technologicznie, nierzadko
bardzo agresywnymi metodami leczenia, w gre wchodza
takze ztozone procesy biologiczne i konieczne jest zaan-
gazowanie lekarzy specjalistow. Wszystko to razem wziete
czesto wywoluje ched ucieczki w strach i dziecigcg pasyw-
no$¢, nawet u 0séb o silnym charakterze.
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Szukanie mozliwoSci w kryzysowej Sytuacii

Z drugiej strony, diagnoza raka moze okazac si¢ wyjatkowa,
otwierajaca oczy ,okazjg”. W momencie, gdy nagle wszyst-
kie plany na przyszlo$¢ i cate dotychczasowe zycie zostaje
przewrécone do gory nogami, zewnetrzny i wewnetrzny
opor przed wprowadzeniem powaznych zmian w stylu zycia
znaczaco stabnie, a czasami chorzy wrecz odnajduja w nim
sposob na nadanie sensu temu doswiadczeniu. Zatem, cho-
ciaz zazwyczaj dziala przygnebiajaco i demotywujaco, roz-
poznanie raka moze okazac si¢ silnie stymulujacym i przeto-
mowym doswiadczeniem, jesli tylko podejdzie si¢ do niego
z my$la o budowaniu osobistej odpornosci. Penny Broth,
jedna ze wspolzalozycielek fundacji i osoba, ktéra sama
dos$wiadczyta bycia pacjentka, u ktérej zdiagnozowano raka
piersi, czesto odwotywata sie do chinskiego sposobu zapisu
stowa ,,kryzys’, na ktdry skladaja si¢ dwa znaki, oznaczajace
odpowiednio ,,niebezpieczenstwo” i ,mozliwos$¢”. Dobrej
kryzysowej sytuacji nie wolno marnowa¢, zwykla mawiac.

Latwo osiagalny cel

Niektdre osoby instynktownie wiedza, ze aby zwiekszy¢
swoje szanse na to, aby zy¢ jak najdluzej i jak najlepiej,
poza fizycznym poddaniem sie terapii, muszg dbac o sie-
bie w sposéb holistyczny, biorac pod uwage rowniez swoje
potrzeby psychologiczne i emocjonalne. Inne jako moty-
wagcji do zaangazowania si¢ w proces samozarzadzania,
potrzebuja naukowego wyjasnienia powiazan pomiedzy
umystem, emocjami, dietg, aktywno$cig fizyczng, snem
itp., a uktadem odpornosciowym i rakiem. Zrozumienie,

ze odpornos¢ jest wielowymiarowa i ze kazdy moze ja
wypracowacé, znajdujac sposob na wykorzystanie swoich
indywidualnych mocy i $érodkéw, dodatkowo ja wzmacnia.
Wszyscy ostatecznie zdajg sobie sprawe, ze dostosowywanie
swoich celéw do posiadanych zasobéw, osobistych potrzeb
i sytuacji zwieksza szanse na powodzenie. W Penny Brohn
UK méwimy o ,,latwo osiagalnych celach’, czyli zaczyna-
niu od wybierania fatwo dostepnych, dajacych satysfakeje,
szybkich zwyciestw, aby zbudowaé pewno$¢ siebie i poczu-
cie wlasnej skutecznoséci — moze to by¢ na przyklad poswie-
canie codziennie pieciu minut na ¢wiczenia relaksacyjne,
znalezienie czasu na spacer z psem, rozmowa z przyjacie-
lem, wypracowanie lepszej réwnowagi pomiedzy zyciem
zawodowym, a prywatnym lub dodanie jednej dodatkowe;
porcji warzyw do codziennej diety.

Zalozeniem lezacym u podstaw Bristol Whole Life Appro-
ach jest uswiadomienie sobie, Ze istnieje szereg rozmaitych
mozliwosci wspomagajacych wypracowywanie odpornosci.
Metoda ta daje chorym swobode wyboru, pozwala im wyra-
za¢ siebie, a dzigki temu pozwala im skupic¢ sie na rzeczach,
ktore ich cieszg, wzmacniajg ich i nadaja sens dziataniom.

To dobre antidotum na uczucie ,,bycia elementem produkeji
tasmowej w fabryce kietbasy”, ktérego wiele oséb do$wiadcza
podczas leczenia szpitalnego. To elastyczne podejscie, ktérego



skuteczno$é¢ oparta jest na maksymalnym dopasowaniu do
indywidualnych potrzeb - to przeciwienistwo, a zatem bardzo
cenne dopelnienie, wysoce sformalizowanych i bardzo sche-
matycznych metod leczenia nowotwordw, ktérym wiekszo$¢
chorych poddawana jest w szpitalach.

Unikanie poczucia winy

Motywacja i przekonanie o posiadaniu kompetencji
niezbednych do samodzielnego zajmowania si¢ pewnymi
aspektami, zwigzanymi z wlasnym zdrowiem ma na nas
pozytywny wplyw. Niemniej jednak, dla niektérych oséb
$wiadomos¢, ze styl zycia ma wplyw na chorobg moze
wywolaé poczucie przesadnej odpowiedzialnosci za swoj
stan zdrowia, prowadzi¢ do obwiniania sie, a czasem nawet
do przekonania, Ze powinni$my by¢ w stanie sami sie wyle-
czy¢, bez koniczno$ci korzystania z pomocy medyczne;.
Takie nastawienie to objaw przeceniania wlasnych mozli-
wosci — i jest to jeden z potencjalnych, chociaz w wigkszosci
przypadkéw mozliwych do unikniecia, skutkéw ubocznych
wybrania proaktywnego holistycznego podejécia do leczenia.
Wyjasniajac w wyczerpujacy sposob zlozono$¢ procesu cho-
roby nowotworowe;j i fakt, ze nie wszystkie z bioragcych w nim
udziat czynnikéw mozemy kontrolowad, jestesmy w stanie
pomoc naszym pacjentom zrozumied, ze to, nad czym pra-
cujg, to optymalizacja funkcjonowania ich organizmu - czyli

Wsparcie i nadzieja dla kobiet z rakiem piersi

zajmowanie si¢ kwestiami, na ktére majg wplyw. W wiek-
szosci przypadkéw mozemy spodziewac si¢ zdecydowanej
poprawy samopoczucia i jakoéci zycia. Niekiedy réwniez
zmniejszenia ryzyka wystapienia lub nawrotéw choroby
nowotworowej. Bywa jednak i tak, Ze choroba poglebia si¢
na swoj wlasny sposob i przestaje reagowac na jakiekolwiek
zabiegi, zar6wno na terapie konwencjonalng, jak i proby
samodzielnego wzmacniania odpornosci organizmu i przy-
wrocenia réwnowagi. Unikanie poczucia winy i nadmier-
nej odpowiedzialnosci, przy jednoczesnym pozostawaniu
otwartym na potencjalne korzysci ptynace z konstruktywnej
samopomocy, to kwestie trudne do wywazenia - oto dwie
krawedzie obosiecznego miecza ,,umocnienia’. Jednak dzigki
wlasciwemu wsparciu i wytycznym oraz odpowiedniemu
przeszkoleniu na poczatku, udaje sie wypracowac i utrzymac
realistycznie optymistyczne nastawienie.

Realistyczny optymizm
kontra mylne poczucie hezradnoSci

Myslenie realistycznie, ale jednoczesnie z nadziejg, zdaje si¢
by¢ kluczem do dobrego zycia, zaréwno w przypadku rozpo-
znania raka, jak i w we wszystkich innych sytuacjach. W dzi-
siejszym $wiecie, gdzie coraz wiecej kwestii sprowadzanych
jest do danych statystycznych, bywa, ze chorzy s traktowani
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jak ,,kolejny przypadek raka” z uwieszong u szyi tabliczka

z potencjalnymi rokowaniami — przestajg by¢ osoba, staja sie
pacjentem z prognoza niedlugiego zycia. Wielu z nas, lekarzy,
uwaza, ze jednym z naszych podstawowych zadan jest chro-
nienie pacjentéw o gorszych rokowaniach przed przesadnym
optymizmem i ztudnymi nadziejami. Jednak postepujac

w ten sposob narazamy si¢ na niebezpieczenstwo zasiania

w nich ,falszywej bezradnosci’, o ktérej po raz pierwszy
ustyszalam $ledzac wyktad niezyjacego juz autora i neuropsy-
chiatry, dr Davida Servana Schreibera, u ktérego rowniez
zdiagnozowano agresywnego guza mézgu. Jego zdaniem,
takie pozorne poczucie beznadziei, dziata jak ,nocebo’, czyli
potezne, negatywne placebo, obnizajace jako$¢ zycia, a nawet
na skuteczno$¢ leczenia choroby nowotworowe;.

Pacjenci czgsto wspominajg o tym, ze nawet jesli ich
samodzielna praca nad poprawg zdrowia przynosi pozy-
tywne rezultaty, takie jak podniesienie wydajnosci funkeji
organizmu, czy wyeliminowanie czynnikéw ryzyka, takich
jak palenie papierosow, otyto$¢ i brak aktywnodci fizycznej
- czyli rzeczy, ktdre, jak powszechnie wiadomo, znacznie
poprawiaja rokowania — onkolodzy nie ustaja w przypomi-
naniu im, ze rak predzej czy pdzniej i tak ich ,,dopadnie”
Bardzo rzadko, jesli w ogéle, wspomina si¢ o niewielkiej
liczbie dobrze udokumentowanych przypadkéw catkowi-
tej lub dtugotrwalej remisji choroby w zaawansowanym
stadium, ktorym lekarze przyklejaja etykietke ,,odchylenia
statystycznego” z niespodziewanymi, ,,przypadkowymi”
remisjami. Tymczasem wiele z tych ,,przypadkow’, to
osoby, ktore wiedzg, ze ich remisje nie byty w najmniejszym
stopniu ,,przypadkowe’, a raczej w duzej mierze wynikaty
ze zmian, jakie wprowadzily w swoim stylu zycia, chociaz
nie da si¢ obiektywnie udowodni¢ zwiagzku przyczyno-
wego. Wprawdzie jest w kraju kilku onkologdw, ktérzy nie
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poddaja si¢ temu stereotypowi, ale opieka medyczna i pro-
cesy decyzyjne w zespolach interdyscyplinarnych koncen-
trujg sie zazwyczaj na aktywno$ci komoérek rakowych, a nie
na calej osobie, w ktdrej te komorki sie rozwijaja, czyli na
obszarze, w ktérym, moim zdaniem, mozna zawsze zrobi¢
wiele dobrego. Jak my, lekarze i pracownicy stuzby zdrowia
pracujacy z osobami dotknietymi chorobg nowotworowa,
podejmujac z pacjentami temat nadziei, mozemy upewni¢
sie, Ze, po pierwsze, nie szkodzimy”?

RadoSc z zycia najsilniejsza motywacja

Asha, Diana i Joan zyja ze zdiagnozowang choroba
nowotworows, ale zrozumialy, ze nie nalezy pozwo-

li¢, aby to stalo sie to ich wizytéwka. Wszyscy zyjemy

w paradoksalnym pedzie przygotowywan do przyszlosci,
nie majac pojecia co czeka nas za najblizszym rogiem,

nie wiedzac jak dlugo bedziemy zy¢ - rozpoznanie raka
jedynie wyjaskrawia to zjawisko. Pomagamy Ashy, Dianie,
Oliverowi i Joan skierowa¢ ich uwage na fakt, ze sg ludzmi
i majg swoje zycie do przebycia, u§wiadomic sobie, ze rak
jest jedynie jego cze$cia. Wspomagamy ich w wybieraniu
wlasciwych priorytetow i skupianiu sie na realizacji tego,
co wnosi do ich zycia rbwnowage i rado$¢, co toruje im
droge do silniejszej odpornosci. Kazdy z nich, na swdj
sposob, bedzie dzigki temu nieco lepiej przygotowany

i wyposazony do radzenia sobie z nowymi lub biezacymi
wyzwaniami, a przy okazji zrobi wszystko, co w jego mocy,
by zwiekszy¢ prawdopodobienstwo, ze bedzie zyt jak najle-
piej i jak najdiuzej. Takie podejscie jest w dluzszej per-
spektywie prawdopodobnie najskuteczniejszym sposobem
wspierania chorych w ich dazeniach do dobrego zycia,
poniewaz strach przed $miercia daje wiekszosci 0s6b na
poczatku impuls do dzialania, ale rado$¢ zycia jest znacz-
nie silniejszg i trwalsza motywacja. B

Catherine Zollman, Resilience and realistic hope for women
with breast cancer - I'm a person with a life, not a patient
with a prognosis, Journal of Holistic Healthcare, Vol. 14,
Issue 2, Summer 2017, wydawany przez British Holistic
Medical Association
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Zapowiedz

W nastepnym numerze
Holistic Health lipiec-sierpien 2024

DOSSIER

TAJEMNICA GENU MTHFR

Jest taki gen, zlokalizowany na jednym z ramion
pierwszego z 46 chromosoméw, ktdrego rola

W naszym organizmie jest wrecz nie do przecenie-
nia — to gen MTHFR. Cho¢ nie zdajemy sobie z tego
sprawy, nawet co trzecia osoba moze posiada¢ mu-
tacje w tym genie i o tym nie wiedzie¢, bo jej obja-
wy sg bardzo niespecyficzne. A powazne problemy
zdrowotne, wynikajace z jej obecnosci, tatwo moz-
na przypisa¢ innym czynnikom. W Temacie Numeru
podpowiemy, jak odkry¢, czy nosisz w sobie te
tykajaca bombe i jak, w sposéb naturalny, skutecz-
nie przeciwdziata¢ szkodom, ktére wyrzadza?

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

JAK LECZYC ZABURZENIA NASTROJU, LEKI | DEPRESJE?

Istnieje potrzeba alternatywnych opcji dla konwencjonalnych
metod leczenia zaburzen nastroju i lekéw, poniewaz pacjentom
przepisuje sie coraz wiecej lekéw przeciwlekowych, nasennych

i przeciwdepresyjnych. Konwencjonalne leki psychotyczne i anty-
depresyjne nie zawsze sg jednak skuteczne, a ponadto wywotujg
niekorzystne skutki uboczne.

Najczesciej przepisywane leki przeciwdepresyjne, selektywne inhi-
bitory wychwytu zwrotnego serotoniny (ztoty standard), moga
powodowac powazne skutki uboczne, takie jak zwiekszenie ryzyka
popetnienia samobdjstwa, problemy seksualne, zwiekszenie ryzy-
ka krwawienia wewnetrznego z powodu zmniejszenia krzepliwosci
krwi i zwiekszenie ryzyka interakgji lekowych, stanowia one takze
potencjalne zagrozenie dla ptodu.

Dlatego w ostatnich latach obserwujemy zwrot w kierunku natu-
ralnych metod leczniczych. Alternatywne interwencje psychote-
rapeutyczne zyskujg na zainteresowaniu ze wzgledu na ich niska
toksycznosc fizjologiczna, stosunkowo niski potencjat naduzywa-
nia, bezpieczne efekty psychologiczne i brak powigzanych, utrzy-
mujacych sie niekorzystnych efektéw fizjologicznych lub psycholo-
gicznych. W Dossier przedstawiamy ostatnie osiggniecia w leczeniu
zaburzen nastroju i zaburzen lekowych przy uzyciu lekéw psycho-
delicznych, diety ketogenicznej i innych remediéw naturalnych
oraz metod odnoszacych sie do zmiany stylu zycia, w tym gtéwnie
diety, aktywnosci fizycznej i snu - na uwage zastuguje zwtaszcza
przeglad przetomowych osiggnie¢ w badaniach potencjatu tera-
peutycznego lekéw psychodelicznych. W odrebnych artykutach
przedstawiamy holistyczne metody leczenia choroby afektywnej
dwubiegunowej, depresji poporodowej, zespotu napiecia przed-
miesigczkowego i innych specyficznych lekéw oraz depres;ji.

TEMAT NU

i w
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POD KAPELUSZEM

Jeden z ojcow wspodtczesnej medycyny, grecki lekarz Hipokrates, twierdzit,

ze ,przyroda jest lekarstwem w kazdej chorobie”. Zatem jezeli istnieje choroba,

to w otaczajagcym nas Swiecie Matka Natura musiata stworzyc takze lekarstwo.
Poszukujgcy medykamentow uzdrowiciele szybko przekonali sig, ze wiele roslin

i substancji obecnych w przyrodzie ma witasciwosci lecznicze i tak narodzita sie
medycyna naturalna. A potem siegneli po grzyby i okazato sig, ze one takze maja
wielkg moc. Przyjrzyjmy sie zatem grzybom leczniczym i zawartym w nich sktadnikom
aktywnym oraz ich wptywowi na nasz organizm.

TeksTZUZANNA SAWCZUK
ie wiadomo, kiedy i dlaczego, ale przyjeto sie lekarza, zyjacego w V wieku, Tao Hongjinga, jednego
zakladad, ze grzyby, cho¢ smaczne po odpo- z 0jcéw medycyny Dalekiego Wschodu. Hieroglify przed-
wiednim przyrzadzeniu, nie maja zasadniczo stawiajagce grzyby lecznicze odkryto na $cianach starozyt-
zadnych wartosci odzywczych. Mit ten pokutuje  nych egipskich $wigtyn i w wiemy takze, ze byly cennym
do dzi$, tymczasem juz wiemy, Ze grzyby to istne skarb- lekiem dla rdzennych Amerykanéw i ludéw zamieszku-
nice nie tylko cennych sktadnikéw odzywczych, takich jacych Ameryke Lacinska, zwlaszcza Aztekow i Majow.
jak bialko, btonnik czy witaminy, ale takze bioaktywnych Takze europejscy znachorzy stosowali grzyby w leczeniu
substancji, korzystnie wptywajacych na nasze zdrowie. rozmaitych schorzen.
Istnieje wiele dowodéw historycznych, §wiadczacych Tak powszechne zastosowanie grzybéw w medycynie ludowej
o wykorzystaniu grzybéw w medycynie, w tym liczne opisy na calym $wiecie sktonilo naukowcéw do przyjrzenia si¢ ich
ich wlasciwosci i sposobdw zastosowania. Znajdziemy je wlasciwosciom w laboratorium - i tu byto wielkie zasko-
w pismach Hipokratesa i ksiggach medycznych chinskiego czenie. Okazalo sie bowiem, ze grzyby, uwazane czesto za
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bezwartosciowe, zawieraly setki aktywnych biologicznie
sktadnikéw, w tym wiele unikalnych i dotychczas nieznanych.
Odkrycia te zaowocowaly opracowaniem licznych lekéw

i suplementdw - czesto siegajac po nie, nawet nie zdajemy
sobie w wielu przypadkach sprawy, ze zawieraja substan-

cje pozyskane z grzybéw. Grzyby uznawane za lecznicze
przez medycyne naturalng uprawia sie obecnie na skale
przemystowa w kontrolowanym $rodowisku, co zapewnia

nie tylko bezpieczenstwo surowca, ale takze odpowiednig
zawarto$¢ skladnikow aktywnych. Chociaz istniejg réwniez
takie przypadki, w ktérych komercyjne hodowle daja duzo
gorszej jakosci surowiec, bowiem nic nie jest w stanie zastapi¢
natury. Przyjrzyjmy sie¢ zatem grzybom leczniczym z bliska

i sprawdzmy, jakie maja wlasciwosci i jak je stosowac’.

Po pierwsze bhezpieczenstwo

Warto na poczatku zaznaczy¢, ze badania wlasciwosci
grzybow leczniczych przeprowadzano gléwnie na liniach
komérkowych lub modelach zwierzecych i w wielu przy-
padkach nadal brak jest badan z udziatem ludzi. Wskazania
do ich stosowania sg zatem czesto jedynie wypadkowa
wynikéw badan in vitro i historycznego zastosowania.
Jednoczesnie nalezy mie¢ takze $wiadomos¢, ze zawarte

w nich substancje majg niejednokrotnie bardzo silne
dzialanie, zatem na pétke z mitami nalezy odlozy¢ twier-
dzenia, ze jak nie pomoga, to i nie zaszkodzg — niewta-
$ciwe zastosowanie grzybow, czy to suszonych owocnikéw,
zarodnikow, czy pozyskanych z nich ekstraktow, moze
nam zaszkodzi¢. Dobrze jest réwniez mie¢ pewnos¢ co do
zrédla pochodzenia surowca, poniewaz grzyby chlong ze
§rodowiska nie tylko cenne sktadniki odzywcze i substan-
cje aktywne, ale takze wszelkiego rodzaju toksyny i metale

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

Zdrowie ukryte pod kapéluszem

ZANIM SIEGNIESZ
PO LECZNICZE GRZYBY,
MUSISZ WIEDZIEC, ZE:

* Aktywne sktadniki grzybow leczniczych wchodza

w interakcje z wieloma lekami, nawet tymi
wydawanymi bez recepty, zatem przed ich
zastosowaniem zasiegnij koniecznie porady lekarza
—zwtaszcza jezeli przyjmujesz leki na state.
Efektéw dziatania grzybow leczniczych nie
zauwazysz natychmiast, zazwyczaj trzeba je

przyjmowac przez kilka tygodni, by dostrzec
pierwsze zmiany. Nalezy je spozywac¢ zgodnie

z zaleceniami producentow lub lekarzy.

Nie podawaj zadnych grzybéw leczniczych dzieciom
bez konsultacji z lekarzem.

ciezkie - rosng one bowiem bardzo szybko i intensywnie
eksploatuja podloze, a zatem w krétkim czasie kumulowa¢
sie w nich moga szkodliwe substancje. Dlatego pewno$¢ co
do jakosci i bezpieczenstwa daja nam jedynie uprawy grzy-
bow, w ktorych rosna one w kontrolowanych warunkach.
Ponadto, pozyskujac grzyby dziko rosnace, nalezy pamieta¢
o podobienstwie wielu gatunkow jadalnych i leczniczych do
grzybow trujacych - dlatego nie majac absolutnie catko-
witej pewnosci co do tego, po jaki okaz siegamy, lepiej jest
samodzielnie nie zbiera¢ grzybow?.

Bogactwo natury

Za lecznicze wlasciwosci konkretnego gatunku rzadko
odpowiada pojedyncza substancja. Najcze$ciej w przypadku
grzybow o wlasciwosciach leczniczych mamy do czynie-

nia z sytuacja, w ktdrej dany gatunek faktycznie zawiera
konkretng substancje aktywna, ale sila i sposéb dziatania
grzyba i wytworzonych z niego suplementéw sa wynikiem
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Raport

synergii dzialania wielu zawartych w nim substancji®. Co
zatem znajdziemy w grzybach uwazanych za lecznicze?
Polisacharydy i ich kompleksy z proteinami Bada-

nia wykazaly, Ze majg one przede wszystkim wlasciwosci
immunomodulujace, czyli maja zdolnos¢ wplywania na
przebieg proceséw odporno$ciowych i regulowania odpo-
wiedzi immunologicznej organizmu. Najlepiej poznali-
$my z tej grupy beta-glukany, ktére pobudzajg aktywno$é
bialych krwinek, zwlaszcza limfocytéw T i makrofagow,
dzieki czemu podnosza odpornos¢ na infekeje i skracaja
czas ich trwania. Ponadto wykazano, ze polisacharydy

i kompleksy, jakie substancje te tworzg m.in. z peptydami,
majg dzialanie antynowotworowe, niszczg wolne rodniki
tlenowe, hamuja stany zapalne, zabijaja patogenne bakte-
rie i grzyby oraz unieszkodliwiajg wirusy. Niektore z nich
korzystnie wplywaja takze na metabolizm weglowodanéw
i przyczyniaja si¢ do obnizenia poziomu glukozy we krwi.
Sa one tez doskonalym uzupelnieniem terapii onkologicz-
nej, poniewaz ograniczajg efekty uboczne i ogélnie wzmac-
niajg organizm wyczerpany chemio - lub radioterapia.
Zawarta w $cianach komorek grzybdéw chityna to takze
polisacharyd, petnigcy funkcje blonnika pokarmowego,
ktory m.in. reguluje perystaltyke przewodu pokarmowego
i wchianianie weglowodandéw oraz cholesterolu, a takze sta-
nowi pozywke dla fizjologicznej mikrobioty jelitowej, zatem
jednoczesnie pelni funkcje probiotyku.

Sktadniki mineralne W zalezno$ci od gatunku i rodzaju
podloza ich zawarto$¢ jest rézna, jednak zasadniczo kazdy
z grzybow zawiera w réznych proporcjach zelazo, chrom,
cynk, miedz, mangan, selen, kobalt i molibden. Sg one
niezbedne do utrzymania homeostazy organizmu, reguluja
prace narzadéw wewnetrznych, korzystnie wplywaja na
odpornos¢ i biorg udzial w wytwarzaniu np. antyoksydan-
tow i enzymow.

Witaminy Grzyby to doskonate zrédio witamin z grupy B,
a takze witamin A, D i E, niezbednych kofaktoréw wielu
reakgji enzymatycznych, ktére dodatkowo wspierajg prawi-
dtowe funkcjonowanie m.in. ukladu nerwowego (witaminy
z grupy B), narzadu wzroku (witamina A), rozrodczego
(witamina E) i odporno$¢ (witamina D).

Terpeny Wsréd wielu mechanizméw dzialania terpenéw
na uwage zastuguje ich zdolnos¢ do regulowania ekspresji
gendw, zaangazowanych w odpowiedz immunologiczng

i przebieg reakcji zapalnej. Badania wykazaly takze, ze
niektore z nich wykazuja dziatanie antynowotworowe

i antyoksydacyjne. Nalezace do tej grupy zwigzkow
chemicznych kwasy ganoderowe hamuja wydzielanie
histaminy w przebiegu reakcji alergicznych, dzigki czemu
ostabiaja objawy alergii i poprawiaja komfort zycia aler-
gikow. Badania dowiodly, ze ingeruja one takze w cykl
komérkowy komoérek nowotworowych i w ten sposéb
spowalniaja rozwoj raka oraz inicjujag w komoérkach
rakowych proces apoptozy, czyli programowanej §mierci
- komorki popelniajg ,,samobojstwo”. Niektore z triterpe-
néw obnizaja réwniez stezenie glukozy i insuliny we krwi,

58 HOLISTIC HEALTH | HZ | MAJ-CZERWIEC 2024

co korzystnie wptywa na metabolizm weglowodanow

i zapobiega cukrzycy typu 2 oraz otylosci, a takze neuro-
logicznym powiklaniom hiperglikemii. Z kolei erinacyny
dzialajg przeciwzapalnie, przeciwbakteryjnie i reguluja
funkcjonowanie ukladu nerwowego oraz wykazuja dziala-
nie przeciwbélowe.

Antyoksydanty Wspomniane juz polisacharydy, wita-
mina A, witamina E, terpeny, cynk i selen wykazujg
posrednie lub bezposrednie dziatanie przeciwutleniajace

- unieszkodliwiaja wolne rodniki tlenowe, powstajace
podczas wytwarzania energii, ktére maja niszczycielskie
dziatanie na komorki naszego ciata i przyczyniajg sie do
zaburzen metabolicznych oraz powstawania onkogennych
mutacji w DNA. Naukowcy sg zgodni, Ze nadmiar wolnych
rodnikdw, zwigzany ze stresem oksydacyjnym, do ktorego
dochodzi m.in. na skutek spozywania produktéw wyso-
koprzetworzonych, zanieczyszczenia §rodowiska, prze-
wlektego stresu czy stosowania uzywek, przyczynia si¢ do
rozwoju chordb cywilizacyjnych, przyspiesza starzenie sie
organizmu i zwieksza ryzyko rozwoju choréb autoimmuno-
logicznych, dlatego tak wazne jest, aby organizm wyposa-
zony byl w zapas antyoksydantéw.

Lektyny To glikoproteiny, ktore reguluja odpowiedz immu-
nologiczng i hamuja rozrost komoérek nowotworowych oraz
powstawanie przerzutow, ponadto korzystnie wplywaja na
poziom glukozy we krwi i dzialajg ostonowo na komoérki
trzustki, ktora wydziela m.in. insuline, hormon odpo-
wiedzialny za regulowanie metabolizmu weglowodanéw

- w ten sposéb lektyny zmniejszaja ryzyko zachorowania
na insulinoopornos¢ i cukrzyce typu 2 oraz wystgpienia
powiklan tych choréb.

Sterole Wykazuja dzialanie bakterio-, grzybo - i wiruso-
bojcze, dzigki czemu zapobiegaja zakazeniom m.in. gérnych
drég oddechowych, skory i infekcjom intymnym, skracaja
czas ich trwania i wspomagaja leczenie.

Aminokwasy iich pochodne Wér6d nich warto zwroci¢
uwage na ergotioneine, pochodng histydyny, ktéra nie tylko
niszczy wolne rodniki tlenowe, ale takze zapobiega procesom
neurodegeneracji i chroni komoérki nerwowe przed uszkodze-
niem oraz korzystnie wpltywa na samopoczucie senioréw.

To oczywiscie jedynie niektore ze skladnikéw grzybow
leczniczych. Trudno jest bowiem wymieni¢ je wszystkie,
zwlaszcza ze naukowcy szacuja, iz niektdre gatunki moga
zawiera¢ nawet kilkaset substancji biologicznie czynnych.
Czesto w skladzie suplementéw mozna znalezé nazwy
specyficznych dla danego gatunku grzybéw skfadnikéw
aktywnych, ktdre tworzone sa od ich tacinskiej nazwy,

a chemicznie mozna je przypisac do jednej z powyzszych
grup. Jednak same nie zawsze s skuteczne. Szczegolne
wlasciwos$ci poszczegdlnych gatunkéw wynikajg bowiem
czesto, jak juz wspomniano, ze wspdlnego i uzupelniajacego
sie dziatania wielu substancji i stad réwniez tak wielokie-
runkowe dzialanie kazdego z grzybow?>*. Przyjrzyjmy si¢
zatem blizej niektérym gatunkom grzybéw leczniczych i ich
zastosowaniu.
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Zdrowie ukryte pod kapeluszem

Lakownica zéttawa
(Ganoderma lucidum, reishi, mannentake)

Wykorzystywane sa w medycynie Dalekiego Wschodu od
przeszlo 3 tysiecy lat. Przypisuje si¢ im niemalze boskie
wlasciwosci uzdrawiania ciala i umystu, dlatego specjalisci
medycyny chinskiej nazywaja je linghzi, co mozna przetlu-
maczy¢, jako grzyb o duchowej mocy. Z kolei Koreanczycy
mowig na nie yeongji, co oznacza boski grzyb, a w Japonii
zyskaly miano mannentake - grzyb 10 tysiecy lat. Dostepne
sa rézne rodzaje suplementdw, zawierajacych grzyby reishi,
od ekstraktow, przez zarodniki, az po suszone i sproszko-
wane kapelusze. Lakownica zoltawa zawiera ponad 400
aktywnych biologicznie substancji, w tym m.in. witaminy

z grupy B, magnez, cynk, mangan, miedz, german, amino-
kwasy, beta-glukany, polisacharydy, ganodermine, kuma-
ryne i kwas ganoderowy.

Stres i przemeczenie Grzyby reishi to adaptogeny,
zatem pomagajg organizmowi utrzymac stan rownowagi,
czyli homeostazy, i uodparniaja na skutki przewleklego
stresu, korzystnie wplywaja na samopoczucie psychiczne,
dodaja motywacji i poprawiaja jako$¢ snu. Lakownica
z6ltawa dziala uspokajajaco, wycisza i zapobiega nad-
miernemu pobudzeniu. Lagodzi objawy zmeczenia, leku
i niepokoju oraz depresji.

Uktad odpornosciowy Grzyby reishi stymulujg komoérki
ukladu immunologicznego, zwlaszcza limfocyty T

i makrofagi, co przyczynia sie do poprawy odpornosci
na infekcje. Zawarta w nich ganodermina wykazuje
wlasciwos$ci przeciwgrzybicze, a german i polisacha-
rydy niszcza chorobotwdrcze bakterie, w tym groz-

nego gronkowca zlocistego, E. coli i salmonelle. Z kolei
proteoglukan, triterpenoidy i proteiny lakownicy maja
ponadto dzialanie antywirusowe, hamuja namnazanie
tych patogendéw i pobudzajg uktad odpornosciowy do ich
unieszkodliwienia.

Uktad krazenia Zawarte w reishi enzymy rozrzedzaja
krew poprzez opodznianie proceséw krzepniecia i obnizaja
ci$nienie krwi oraz poprawiajg ukrwienie mieénia serco-
wego. Obnizajg takze poziom cholesterolu.

Uktad pokarmowy Ekstrakt z grzybow reishi niszczy

bakterie Helicobacter pylori, odpowiedzialne za stany
zapalne i rozw6j choroby wrzodowej zotadka oraz dwu-
nastnicy. Ponadto wykazano, ze dziala on hepatopro-
tekcyjnie, czyli chroni watrobe przed uszkodzeniem

i pobudza regeneracje tego narzadu oraz zapobiega stanom
zapalnym. Takze mikrobiota jelitowa, odpowiedzialna za
trawienie pokarméw roélinnych i wydzielajaca cala game
skladnikéw regulujacych nasz metabolizm, czerpie korzy-
$ci z przyjmowania ekstraktow z grzybow reishi. Okazuje
sie bowiem, Ze dzialajg one probiotycznie, przyczyniajac
sie do wzrostu fizjologicznej mikrobioty jelitowe;.

Skora i whosy Ekstrakt z reishi zastosowany zewnetrznie
lub jako dodatek do szamponéw i odzywek wzmacnia
cebulki wlosdw, zapobiega ich wypadaniu i pobudza
wzrost nowych. Wykazuje takze dziatanie przeciwzapalne,
przyspiesza gojenie ran, fagodzi podraznienia skory, pobu-
dza wytwarzanie kolagenu w skorze i zatrzymuje w niej
wode, dzieki czemu zapobiega powstawaniu zmarszczek

i utrzymuje odpowiednig elastycznos$¢ skéry. Ponadto
zapobiega uszkodzeniem skoéry, spowodowanym ekspozy-
cja na promieniowanie UV i przyspiesza regeneracje.
Nowotwory Badania dowiodly, ze ekstrakty z grzybow
reishi wykazujg silne dziatanie antyoksydacyjne, a przez to
posrednio zapobiegaja uszkodzeniom DNA, ktére mogtyby,
w sprzyjajacych warunkach, skutkowaé wzbudzeniem
procesu nowotworzenia. Ponadto zawarte w lakownicy
peptydoglikany i polisacharydy dziataja antynowotworowo.
Ekstrakt z reishi pobudza takze autofagie, proces usuwania
uszkodzonych komérek, ktory m.in. zapobiega ich prze-
mianie w komorki nowotworowe oraz wprowadza komorki
rakowe na szlak apoptozy. A w czasie leczenia onkologicz-
nego wspomaga organizm i fagodzi skutki uboczne chemio
- oraz radioterapii.

Metabolizm weglowodanéw Ekstrakt z grzybow reishi
obniza poziom glukozy we krwi i pobudza jej przeksztal-
cenie w glikogen, ktory jest nastepnie magazynowany

w watrobie i migéniach oraz zapobiega glukoneogenezie

- to proces tworzenia glukozy z niecukrowych substancji,
ktory przyczynia sie do wzrostu poziomu glukozy we krwi.
Otytosc Grzyby sa pozywne i niskokaloryczne, co
sprawia, ze posilki je zawierajace daja szybkie poczucie
sytosci. Lakownica hamuje dodatkowo gt6d, przyspie-
sza przemiane materii i zapobiega rozrostowi tkanki
ttuszczowej.

Alergie Triterpenoidy zawarte w grzybach reishi hamuja
wydzielanie histaminy, dzieki czemu hamujg rozwdj aler-
gii i tagodzg jej objawy. Ponadto zmniejszaja stan zapalny
towarzyszacy reakcji alergicznej i wyciszaja nadmierng
reakcje uktadu odpornosciowego.

Dlugosc zycia Wszystkie wymienione powyzej korzysci,
plynace ze spozywania grzybow reishi, wspieraja zdrowie
organizmu i op6zZniajg jego starzenie oraz sprzyjaja utrzy-
maniu stanu zdrowej homeostazy. Naukowcy sg zgodni, ze

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata
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W procesie starzenia sie kluczowg role odgrywaja wolne
rodniki tlenowe, zatem skutecznie unieszkodliwiajaca je
lakownica zo6ttawa nie bez przyczyny nazywana jest grzy-
bem dlugowiecznosci.

Skutki uboczne: zaobserwowano, ze dtugotrwate lub

w nieprawidlowych iloéciach spozywanie grzybow reishi
moze powodowacl bole i zawroty glowy, niestrawnosc¢,

$wiad i wysypke, a takze krwawienia z nosa oraz prze-
wodu pokarmowego.

Przeciwwskazania: cigza, karmienie piersia,
zaburzenia krzepliwosci krwi, nadcisnienie, okres
okotooperacyjny.

Stosowanie: 0,5-1 g ekstraktu dziennie przez miesiac,
po czym nalezy zrobi¢ przerwe, okolo 2 tygodni®®.

Biyskoporek podkorowy (Inonotus obliguus,
chaga, huba brzozowa)

Grzyb ten pasozytuje na pniach drzew, gtéwnie liScia-
stych, a najczesciej na brzozie. To wlasnie m.in. z drzew
pozyskuje on cenne substancje, ktérym przypisuje sie
lecznicze wladciwosci. Znany jest od tysiecy lat tradycyjnej
medycynie rosyjskiej, rozpowszechniony jest na terenie
Azji, Ameryki PéInocnej i Afryki Pétnocnej. Mieszkancy
Syberii nazywaja chaga ,,darem Boga’, poniewaz wierza, ze
grzyb ten ma wrecz cudowne wlasciwosci. Zawiera m.in.
betuline, ktéra pozyskuje z pni brzozy, polifenole, terpeny,
witaminy z grupy B, witamine D, potas, selen, Zelazo,
magnez, cynk, wapn, mangan, dysmutaze ponadtlenkows,
melanine i ergosterol.

Antyoksydacja Grzyb chaga jest jednym z najsilniej-
szych naturalnych antyoksydantéw, m.in. dzigki zawar-
tosci dysmutazy ponadtlenkowe;j i flawonoidéw. Niszczy
wolne rodniki tlenowe, odpowiedzialne za rozwoj cho-
réb cywilizacyjnych i autoimmunologicznych, przed-
wczesne starzenie sie i rozwdj stanéw zapalnych oraz
uszkodzenia DNA, mogace skutkowaé wzbudzeniem
procesu nowotworzenia. Unieszkodliwiajac aktywne
formy tlenu, zapobiega takze zdrowotnym skutkom
przewleklego stresu.

Uktad odpornosciowy Badania dowiodly, ze chaga
pobudza wytwarzanie krwinek w szpiku kostnym

i zwieksza populacje komoérek macierzystych, kté-

rych zadaniem jest regeneracja uszkodzonych tkanek

— komorki te maja unikalng zdolno$¢ przeksztalcania

w kazdy rodzaj komorek w naszym ciele, w zaleznosci
od zapotrzebowania organizmu. Chaga hamuje takze
aktywnos¢ wirusow.

Nowotwory Chaga zapobiega rozwojowi nowotworéw
poprzez dziatanie antyoksydacyjne i immunomodulacje,
ale to nie wszystko. Zawarta w nim betulina pobudza
komorki rakowe do apoptozy.

Zakwaszenie organizmu uwazane jest za jedng z przy-
czyn rozwoju choréb cywilizacyjnych, poniewaz pro-
wadzi do zaburzenia réwnowagi kwasowo-zasadowej
organizmu. Dochodzi do niego wskutek nieprawidlowej
diety, niedoboréw witamin i mikroelementdw, stosowania
niektdrych lekéw, uzywek, siedzacego trybu zycia i prze-
wlektego stresu. Badania dowiodly, ze chaga jest jednym
z najsilniejszych naturalnych pokarmoéw zasadowych,
zwalczajacych zakwaszenie.

Uktad krwionosny Sposréd ponad 50 gatunkéw grzy-
bow leczniczych chaga wykazuje najsilniejsze dziatanie
przeciwzakrzepowe dzigki zawarto$ci aktywnych pepty-
dow. Ponadto grzyb ten obniza stezenie lipidow i glu-
kozy we krwi - hiperlipidemia i podwyzszenie poziomu
glukozy to najwazniejsze czynniki ryzyka choréb
sercowo-naczyniowych.

Skora Chage wykorzystuje si¢ do produkeji kosmety-
kéw chroniacych skére przed szkodliwym dzialaniem
promieniowania UV, grzyb ten tagodzi takze podraz-
nienie i stany zapalne wywolane nadmierna ekspozycja
na stonice. Hamuje réwniez powstawanie zmarszczek,
poprawia wyglad skéry, wyréwnuje jej koloryt i opdznia
jej starzenie.

Skutki uboczne: zaburzenia zotadkowo-jelitowe,
nudnosci.

Przeciwwskazania: leczenie immunosupresyjne.
Stosowanie: nalezy stosowac¢ sie do dawkowania poda-
nego przez producenta, poniewaz nie istnieje jednolity
standard dawkowania grzyba chaga. Najczesciej przyj-
muje si¢ okolo 1 g dziennie, w formie ekstraktu lub
naparu (herbaty)®.
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Zdrowie ukryte pod kapeluszem

Kordyceps chinski
(Cortyceps sinensis, maczuznik chinski)

Kordyceps pochodzi z Tybetu, gdzie od tysiecy lat
wykorzystywany byt w medycynie ludowej — przygoto-
wany z niego nap6j wzmacnial w stanach wyczerpania
fizycznego i dodawat sil. Niezwykle trudno go pozyska¢,
bowiem roénie on jedynie na ciatach pewnych gatun-
kéw ciem, stad wysokie ceny tego surowca. Hodowany
komercyjnie na podfozu, a nie na ciatach larw kordyceps
pozbawiony jest, niestety, wielu cennych sktadnikéw lub
ich stezenie jest o wiele nizsze niz w grzybie hodowanym
naturalnie. Dlatego modyfikuje sie obecnie kordyceps

w taki sposdb, by zwiekszy¢ w nim stezenie dwoch
najbardziej cennych skladnikéw aktywnych: kordycepiny
i adenozyny. Ponadto grzyb ten zawiera m.in. adenozyne,
polisacharydy, D-mannitol, witaminy A, C, E i K oraz
witaminy z grupy B, 16 z 20 aminokwaséw i dysmutaze
ponadtlenkowa.

Wydolnos¢ organizmu Kordyceps zwigksza wytwa-
rzanie adenozynotréjfosforanu (ATP), czyli nosnika
energii w organizmie, a tym samym podnosi wytrzyma-
toé¢ fizyczng organizmu, dodaje sil, poprawia kondycje

i umozliwia osigganie lepszych wynikéw w sporcie. Zale-
cany jest takze seniorom, u ktorych wskutek starzenia sie
organizmu dochodzi do naturalnego obnizenia wytwa-
rzania ATP. Dostarcza takze aminokwasow, ktore sg
niezbedne do budowania i utrzymania masy miesniowej.
Kordyceps pobudza réwniez wytwarzanie czerwonych
krwinek, co poprawia wydolnos¢ organizmu.

Uktad odpornosciowy Kordyceps aktywuje makrofagi,
biale krwinki odpowiedzialne za usuwanie patogenéw

i regulujace przebieg reakcji odporno$ciowych, pobudza
takze wydzielanie cytokin prozapalnych. Hamuje rozwdj
infekgji, tagodzi objawy i przyspiesza rekonwalescencje.
Ekstrakt z kordycepsu wykazuje réwniez dzialanie prze-
ciwbakteryjne i przeciwwirusowe oraz zapobiega rozwo-
jowi choréb autoimmunologicznych.

Uktad krwionosny Kordycepina rozszerza naczynia
krwionosne, przyczynia si¢ zatem do lepszego ukrwie-

nia tkanek i stabilizuje cisnienie krwi. Poprawia takze
ukrwienie mie$nia sercowego, reguluje prace serca

i obniza poziom lipoprotein we krwi, zapobiegajac
tym samym rozwojowi miazdzycy i chorobie nie-
dokrwiennej serca.

Metabolizm weglowodanéw Pobudza szlaki
metaboliczne biorgce udzial w obnizaniu poziomu
glukozy we krwi i uwrazliwia komérki na dzialanie
insuliny, hormonu odpowiedzialnego za utrzymanie
prawidlowej glikemii i umozliwiajacego wykorzy-
stanie glukozy w szlakach wytwarzania energii.
Badania wskazujg takze, ze kordyceps hamuje eks-
presje genow, zwigzanych z rozwojem cukrzycy.
Uktad moczowy Chroni nerki przed uszkodzeniem

na skutek utrzymujacej si¢ u diabetykéw hiperglikemii,
hamuje obumieranie komoérek nerek i zwtdknienie tych
narzadow.

Uktad nerwowy Hamuje procesy neurodegenera-

cyjne i stany zapalne w mézgu, zapobiega uszkodze-
niom ostonek mielinowych nerwéw (chronia one
widkna nerwowe i usprawniajg przesylanie impulséw),
dzieki czemu zapobiega demencji i innym chorobom
neurodegeneracyjnym.

Osteoporoza Zwigksza wydzielanie osteokalcyny przez
komorki kosciotworcze, wykorzystywanej do odbudowy
struktur koéci i jednocze$nie hamuje aktywno$¢ komorek
kosciogubnych. Zapobiega takze utracie masy kostnej,
zwigzanej ze spadkiem poziomu estrogenéw u kobiet

w okresie menopauzy.

Nowotwory Ekstrakt z kordycepsu hamuje wzrost
komdrek nowotworowych i zapobiega tworzeniu guzéw
poprzez bezposrednig ingerencje w szlaki metaboliczne
komorek raka. Zapobiega takze powstawaniu przerzutéw
i hamuje rozwdj naczyn krwiono$nych w obrebie guza, co
utrudnia komérkom nowotworowym dostep do substan-
¢ji odzywezych. Pobudza réwniez proces apoptozy.
Sprawnosc seksualna Kordycepina pobudza synteze
hormonéw steroidowych, zwlaszcza testosteronu, co
przyczynia si¢ do wzrostu libido, a ponadto rozszerza
naczynia krwionoéne, co ulatwia panom osiagniecie
erekgji i odbycie stosunku plciowego oraz przywraca
satysfakcje z seksu — dlatego czesto zaleca sie kordyceps
panom w okresie andropauzy. Korzystnie wplywa takze
na meska ptodnos$¢.

Dlugosc zycia Zawarta w kordycepsie dysmutaza
ponadtlenkowa to silny przeciwutleniacz, wymiatajacy
wolne rodniki tlenowe, odpowiedzialne za rozwdj choréb
cywilizacyjnych i przyspieszajace procesy starzenia sig.
Skutki uboczne: bardzo rzadko utrata wapnia, zwigksze-
nie krzepliwo$ci krwi.

Przeciwwskazania: cigza, karmienie piersia, uczulenie
na kordycepine, przyjmowanie lekéw przeciwcukrzyco-
wych, zakrzepica, immunosupresja (np. po przeszczepie)
i stosowanie lekéw przeciwdepresyjnych.

Stosowanie: 0,5-1 g dziennie®’.
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Soplowka jezowata

(Hericium erinaceus, lwia grzywa)

Grzyb ten roénie na martwych lub obumierajacych
konarach drzew, gléwnie we wschodniej Azji. W Chinach
nazywana jest gtowa malpy — hou tou gu, a w Japonii
yamabushitake, co oznacza kaplana gorskiego. Lwia
grzywa wykorzystywana jest nie tylko jako suplement, ale
takze jako cenny skfadnik kuchni azjatyckiej. Mozna ja
spotka¢ niezwykle rzadko takze w Polsce. Zawiera m.in.
hericenony, erinacyny, beta-glukany, polifenole, mangan,
zelazo i cynk.

Uktad nerwowy Ekstrakt z sopléwki jezowatej poprawia
zdolno$ci poznawcze i funkcjonowanie uktadu ner-
wowego — badania dowiodly, ze pobudza wydzielanie
czynnikéw wzrostu i stymuluje ekspresje genéw odpowie-
dzialnych za wzrost komoérek nerwowych oraz pobudza
wytwarzanie otoczek mielinowych. Spowalnia takze
procesy neurodegeneracji, zachodzace w przebiegu m.in.
choroby Parkinsona i demencji oraz korzystnie wplywa
na zdolnosci poznawcze. Hamuje réwniez tworzenie
ztogéw amyloidu w przebiegu choroby Alzheimera,
korzystnie wptywa na zdolno$¢ poruszania sie, orientacje
przestrzenng i pamie¢ wzrokowa. Jednoczesnie zapobiega
nadmiernemu pobudzeniu neuronéw, dziata przeciwza-
palnie i reguluje funkcjonowanie hipokampu (czes¢
mézgu odpowiedzialna m.in. za odczuwanie emocji), co
pomaga zmniejszy¢ nasilenie objawdw depresji i zabu-
rzen lekowych oraz poprawia jakos$¢ snu oraz korzystnie
wplywa na zdolnosci poznawcze. Poprawia samopoczucie
psychiczne, utatwia radzenie sobie z przewleklym stresem

ijego skutkami. Wyostrza prace zmystow, uwaznosé¢

i koncentracje. Lagodzi takze rozdraznienie i niepokoj

w okresie menopauzy, zwigzane ze zmianami hormo-
nalnymi, zachodzacymi w organizmie kobiety. Wstgpne
badania dowodza takze, ze przyspiesza regeneracj¢
ukladu nerwowego po urazach.

Uktad odpornosciowy Wysoka zawarto$¢ beta-gluka-
néw sprawia, ze ekstrakt z lwiej grzywy podnosi odpor-
no$¢ organizmu poprzez pobudzenie aktywnosci bialych
krwinek oraz stymuluje wydzielanie cytokin. Soplowka
jezowata dziata takze antybakteryjnie i przyczynia sie

do zwigkszenia liczby wyspecjalizowanych klas biatych
krwinek, limfocytéw i makrofagéw, ktorych zadaniem
jest zwalczanie nowotwordw.

Uktad krwionosny Lwia grzywa obniza poziom lipidéw
we krwi i obniza ci$nienie, co zapobiega chorobom serco-
wo-naczyniowym, zwlaszcza miazdzycy. Zawarte w niej
hericenony hamujg agregacje plytek krwi, co zapobiega
zakrzepicy, zawatom i udarom.

Uktad pokarmowy Hamuje rozwoj bakterii Helicobacter
pylorii, odpowiedzialnej za rozw6j m.in. choroby wrzodo-
wej i zapobiega uszkodzeniom $luzéwki zotadka na sku-
tek dlugotrwalego przyjmowania niesteroidowych lekéw
przeciwzapalnych lub naduzywania alkoholu. Sopléwka
jezowata zmniejsza takze stany zapalne jelit, towarzyszace
chorobie zapalnej jelit (IBD) i wrzodziejacemu zapaleniu
jelita grubego.

Metabolizm weglowodanow Lwia grzywa reguluje
aktywno$¢ enzymoéw, odpowiedzialnych za metabolizm
weglowodanodw, dzieki czemu obniza jej poziom we krwi,
zaréwno u os6b zdrowych, jak i u diabetykdow, blokuje
takze wchlanianie glukozy w jelitach. Ponadto zapobiega
powiklaniom cukrzycy, takim jak uszkodzenie nerek,
siatkéwki oka i nerwow obwodowych.

Skutki uboczne: nie przeprowadzono szczegétowych
badan z udzialem ludzi, ktére wykazalyby skutki uboczne
stosowania tych grzybow. Dostepne badania wskazuja

na bole i zawroty glowy, wzrost lub przeciwnie obnizenie
libido oraz zwiekszenie masy ciata.

Przeciwwskazania: ciaza, karmienie piersia, nadwrazli-
wo$¢ lub alergia na soplowke jezowata, stan immunosu-
presji po przeszczepach (moze powodowa¢d odrzucenie
przeszczepionego organu).

Stosowanie: 0,5-1 g ekstraktu dziennie®’.

Grzyby lecznicze zalicza sie do tzw. zywnosci funkcjonalnej, czyli takiej, ktora poza
dostarczeniem pewnych sktadnikow odzywczych, korzystnie wptywa na procesy zachodzace

W organizmie, wspiera utrzymanie homeostazy, zapobiega rozwojowi chordb i poprawia
samopoczucie psychiczne
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Zagwica listkowata
(Grifola frondosa, maitake)

Wystepuje na p6lkuli pétnocnej, obecnie bardzo rzadko
mozna ja spotka¢ w srodowisku naturalnym. Dostepne
na rynku grzyby pochodza z hodowli. Stosuje si¢ je

nie tylko w lecznictwie, ale takze w kuchni. W Japonii
nazywana jest taniczagcym grzybem - legenda glosi, ze
nazwa ta odnosi si¢ do skaczacego z radosci grzybiarza,
ktéremu udaje si¢ znalez¢ maitake. Zawiera m.in. poli-
sacharydy, witaminy C i D, witaminy z grupy B, wapn,
magnez, potas i miedz.

Uktad odpornosciowy Grzyby maitake stymuluja
szpik do wytwarzania czerwonych i biatych krwi-
nek oraz zwiekszaja aktywnosc¢ biatych krwinek,
zwlaszcza neutrofiléw i makrofagdw, stojacych
na pierwszej linii obrony organizmu przed
patogenami.
Uktad pokarmowy Zapobiegaja gromadzeniu
lipidéw w watrobie, dzigki czemu hamujg roz-
woj i wspomagaja leczenie niealkoholowego
stluszczenia watroby. Wyciszajg takze stany
zapalne w przewodzie pokarmowym.
Uktad krwionosény Zagwica listkowata obniza
ci$nienie krwi, zmniejsza st¢zenie cholesterolu
i tréjglicerydow, dzieki czemu zapobiega chorobom
Sercowo-naczyniowym.
Metabolizm weglowodanow Grzyby maitake obni-
zajg poziom glukozy we krwi i zwigkszajg wrazliwo$¢
komorek na dzialanie insuliny, dzigki czemu zmniej-
szaja objawy insulinoopornosci i cukrzycy typu 2
oraz nasilenie towarzyszacych tym chorobom stanéw
zapalnych.
Nowotwory Maitake chronig komérki przed nowo-
tworzeniem, hamujg rozrost juz powstalych komoérek
rakowych i przeciwdzialaja powstawaniu przerzutéw oraz
aktywuja w komorkach nowotworowych szlaki prowa-
dzace do apoptozy.
Przeciwwskazania: cigza, karmienie piersia, choroby
autoimmunologiczne.
Skutki uboczne: niestrawno$¢ — mozna jej przeciwdzia-
ta¢, wprowadzajac grzyby do diety stopniowo, w malych
ilosciach.
Stosowanie: 0,5-1 g ekstraktu dziennie, kuracja trwa mie-
siac i nalezy ja powtarza¢ w odstepach, 2-3 razy do roku'2.
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Uszak hzowy (Auricularia
auricula-judae, judaszowe
uszy, grzyhy mun)

Rosnie na obumierajacych
konarach drzew liciastych, naj-
czedciej na czarnym bzie, od ktérego
nosi swojg nazwe. A dlaczego judaszowe
uszy? Otoz legenda glosi, ze Judasz odebrat

sobie Zycie, wieszajac si¢ wlasnie na czarnym bzie. Cho¢
jest to grzyb jadalny, nie cieszy si¢ u nas popularnoscia,
poniewaz w przeciwienstwie do rodzimych grzybow,

nie ma zasadniczo zadnego smaku. Docenia go za to,
zwlaszcza za konsystencje, kuchnia azjatycka. Zawiera
duze ilosci blonnika i m.in. cynk, magnez, miedz i zelazo,
wapn, selen i witaminy z grupy B.

Przewo6d pokarmowy Wysoka zawartos¢ blonnika
sprawia, ze uszak bzowy zapobiega zaparciom i reguluje
perystaltyke jelit. Btonnik korzystnie wplywa takze na
mikrobiote jelitowa i promuje namnazanie dobroczyn-
nych drobnoustrojow.

Zespol metaboliczny i otytosc Badania dowiodly,

ze uszak bzowy zmniejsza nasilenie objawdw zespolu
metabolicznego, charakteryzujacego sie m.in. podwyz-
szeniem stezenia trojgliceryddéw i glukozy we krwi oraz

insulinoopornoécig, ktérym czesto towarzyszy
» niealkoholowe stluszczenie watroby i nad-
" ciénienie. Spozywanie uszaka przyczynia
% sie do obnizenia poziomu lipidéw
i zachowania odpowiednich proporcji
pomiedzy ich rodzajami oraz obniza
stezenie glukozy we krwi, a takze korzyst-
nie wptywa na funkcjonowanie watroby.
Grzyby mun hamujg réwniez odkladanie tkanki
ttuszczowej, zwlaszcza wokot narzadéw wewnetrznych oraz
reguluja wydzielanie adipokin przez tkanke tluszczowa,
co m.in. zapobiega otytosci i utatwia zrzucenie zbednych
kilogramow.
Skora i wlosy Stosowane zewnetrznie ekstrakty z grzy-
béw mun opdzniajg starzenie sie skory i tworzenie
zmarszczek oraz poprawiaja kondycje skory i wlosow.
Skutki uboczne: nadmierne spozycie grzybéw dziko
rosngcych moze powodowa¢ zatrucie metalami ciezkimi.
Przeciwwskazania: cigza, karmienie piersig, nadwrazli-
wo$¢ na grzyby.
Stosowanie: nie nalezy spozywac wiecej niz 250 g grzy-
béw mun dwa razy w tygodniu z uwagi na to, iz wchla-
niajg one toksyczne substancje ze srodowiska. Bezpiecz-
niejsze s grzyby pochodzace z kontrolowanych upraw
i suplementy w dawce 0,5 ekstraktu dziennie'>™.

Zagiew wielogiowa (Polyporus
umbellatus, grzyh ostrygowy)
Zagiew wielogtowa to grzyb pasozytni-
czy, bytujacy na drzewach lidciastych,
powszechny na pétkuli potnocnej. Jest
smaczna i jadalna, ale coraz trudniej
znalez¢ ja w srodowisku naturalnym - do
wytwarzania suplementéw wykorzystuje
si¢ grzyby hodowlane. W Polsce objeta jest
z tego powodu czeéciowa ochrong i ozna-
czona jako gatunek narazony na wyginie-
cie. Zawiera m. in. polisacharydy, ergoste-
role, witaminy z grupy B, steroidy i mannitol.

Uktad moczowy Zagiew wieloglowa przyczynia sie do
usuniecia z organizmu jonéw sodu i chlorkéw, jednocze-
$nie oszczedzajac niezwykle istotne dla serca jony potasu,
co ma dzialanie moczopedne. Dzieki temu wspomaga
usuwanie obrzekéw i leczenie zakazen uktadu moczowego,
wspomaga leczenie nadci$nienia tetniczego i przyspiesza
usuwanie toksyn oraz metali ciezkich z organizmu.

Stany zapalne Sktadniki aktywne grzyba pobudzaja
wytwarzanie glutationu, jednego z najsilniejszych antyok-
sydantdw, dzigki czemu hamujg rozwdj standw zapalnych,
zapobiegaja rozwojowi choréb cywilizacyjnych, popra-
wiajg samopoczucie fizyczne i psychiczne.

Uktad nerwowy Zagiew wieloglowa
pobudza wydzielanie neuroprzekaznikéw,
a zwlaszcza acetylocholiny, dzieki czemu
korzystnie wptywa na zdolnosci poznaw-
cze, pamiec i koncentracje oraz poprawia
samopoczucie.

Skora i wtosy Ekstrakt z grzyba ostry-
gowego poprawia nawilZzenie i napiecie
skéry, wzmacnia takze wlosy, zapobiega
ich wypadaniu oraz pobudza wzrost

nie tylko istniejacych, ale takze nowych
wlosow.

Zdrowie intymne Ekstrakty z zagwi wspomagaja lecze-
nie zakazenia chlamydig i innych infekeji intymnych,
dzialajg takze przeciwbakteryjnie i przeciwzapalnie.
Nowotwory Badania wykazaly, ze zagiew hamuje rozrost
komdrek nowotworowych i hamuje migracje komérek
rakowych i dzieki temu zapobiega przerzutom oraz pobu-
dza procesy apoptozy w komérkach nowotworowych.
Przeciwwskazania: cigza, karmienie piersia, kamica
nerkowa - chyba ze lekarz zaleci inaczej.

Skutki uboczne: odwodnienie.

Stosowanie: 0,5-1 g ekstraktu dziennie, na czczo, po

5 dniach przyjmowania suplementu nalezy zrobi¢ dwu-
dniowsg przerwe.
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Zdrowie ukryte pod kapeluszem

Uktad odpornosciowy Zawarte w grzybach schiitake
beta-glukany silnie pobudzajg komérki uktadu immu-
nologicznego, wydzielanie cytokin i migracje bialych
krwinek oraz fagocytoze, czyli pochlanianie patogenéw
przez makrofagi. Ekstrakty z shiitake pobudzajg takze
wydzielanie immunoglobulin (przeciwcial) przez limfo-
cyty B i wytwarzanie enzymdw antyoksydacyjnych, takich
jak dysmutaza ponadtlenkowa i katalaza, ktére hamuja
rozwdj stanoéw zapalnych.

Twardnik iallnl'lski (’.8”””"’3 eundes; Sh“take) Skora Grzyby shiitake poprawiajg kondycje skory, jej

To jedne z najstarszych grzybow leczniczych, stosuje sie elastyczno$¢ i nawilzenie, zapobiegaja takze przedwcze-
je od okolo 6 tysiecy lat. Sg takze waznym sktadnikiem snemu starzeniu sie i powstawaniu zmarszczek oraz
dalekowschodniej kuchni. Zawierajg m.in. lentinan, eri- uszkodzeniom, wywotanym nadmierna ekspozycja na
tadenine, witamine D, witaminy z grupy B, polisacharydy, promieniowanie UV.
selen, mangan, zelazo, wapn i fitosterole. Nowotwory Zawarty w grzybach lentinan dziata immuno-
Uktad krwionosny Shiitake s doskonalym Zrédtem stymulujaco i pobudza uktad odpornosciowy oraz wyspecjali-
zelaza, dlatego znalazly zastosowanie w leczeniu i zapo- zowane w walce z komdrkami nowotworowymi biate krwinki
bieganiu anemii. Ponadto zawarta w nich eritadenina do dziafania. Ekstrakt z shiitake wspomaga takze organizm
przyczynia si¢ do obnizenia poziomu cholesterolu w okresie rekonwalescencji po terapii onkologiczne;.
i trojglicerydow, a przez to zmniejsza ryzyko choréb Skutki uboczne: reakcje alergiczne, nudnosci, bdle brzu-
sercowo-naczyniowych. cha, wymioty, biegunka, dermatozy.
Uktad nerwowy Twardnik japoriski wspomaga organizm Przeciwwskazania: cigza, karmienie piersia, kamica nerkowa,
- w sytuacjach stresowych, ulatwia zasypianie, poprawia takze  podagra (dna moczanowa), choroby autoimmunologiczne.
§ pamie¢ i koncentracje oraz zmniejsza napiecie nerwowe. Stosowanie: 0,5-1 g ekstraktu dziennie, po positku'®!’.
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Raport

Wrosniak wieloharwny (Coriolus versicolor,
Trametes versicolor, indyczy ogon)

To nasz rodzimy grzyb, powszechnie wystepujacy takze
na calym $wiecie, ktéry ro$nie na obumierajacych gate-
ziach i pniach drzew. Uwazany jest za niejadalny z uwagi
na swojg teksture i brak smaku, ale nie jest trujacy. Sto-
sowany byt w medycynie Dalekiego Wschodu od okoto
XV wieku. Pomimo, Ze na $wiecie dostepne sg suple-
menty, zawierajace wrosniaka réznobarwnego, w Polsce
nie jest on dopuszczony do obrotu, a dostgpne preparaty
sa zarejestrowane do uzytku dla zwierzat. Zawiera m.in.
polisacharyd Krestin i polisacharydopeptyd (badane pod
katem antynowotworowego dziatania), ternatyne, chrom,
zelazo, mangan, miedz, witaminy z grupy B, ergosterole

i liczne enzymy. Mozna go zbiera¢ w lesie, a z suszu przy-
gotowywacé wywary lub dodawa¢ go do herbaty.
Nowotwory Preparaty zawierajace ekstrakty z wro$niaka
stosuje sie w Japonii w leczeniu nowotworéw od przeszio
40 lat - s one refundowane oficjalnie przez rzad tego
kraju i stanowia uzupelnienie klasycznej terapii onko-
logicznej. Na calym $wiecie trwajg intensywne badania
nad wlasciwo$ciami antynowotworowymi tego grzyba.
Zawiera on polisacharyd Krestin i polisacharydopeptyd,
kompleksy o dziataniu immunomodulujgcym, ktére
przeciwdzialaja immunosupresji, czyli zahamowaniu
aktywno$ci uktadu odpornosciowego, do jakiej dochodzi
na skutek zastosowania chemio - i radioterapii i ktéra
ostabia zdolnosci organizmu do zwalczania nowotwordw.
Polisacharydy te aktywuja limfocyty odpowiedzialne

za niszczenie komdrek rakowych i pobudzajg je do
wydzielania cytokin. Dotychczasowe badania wskazuja,
ze ekstrakty z wro$niaka skutecznie niszcza komorki
raka mézgu, pluc, piersi, przetyku, szyjki macicy i jelita,
a takze czerniaka i wspomagaja leczenie biataczki. Dowie-
dziono takze, ze zapobiegaja one powstawaniu przerzu-
tow i zmniejszaja mase guzéw nowotworowych.

Uktad odpornosciowy Ekstrakty z wroéniaka zwal-
czajg bakterie, wirusy i grzyby poprzez silne pobudze-
nie ukladu odpornosciowego, a zwlaszcza tych bialych
krwinek, ktére patrolujg nasz organizm w poszukiwaniu
zagrozenia i sg pierwszg linig obrony przed infekcja, oraz
stymulowanie wytwarzania przeciwcial przez limfo-

cyty B. Badania dowodzg takze, Ze wro$niak skutecznie
hamuje namnazanie kretkéw Borellia burgdorferi, wywo-
tujacych borelioze i silnie pobudza uktad odpornosciowy
do ich zwalczania.

Metabolizm weglowodanow Ternatyna i polisacharydy
obnizajg stezenie glukozy we krwi i hamujg aktywno$¢
enzymow, odpowiedzialnych za rozktad cukréw zlo-
zonych w jelitach, co znacznie spowalnia wchlanianie

i ogranicza ilo§¢ wchlanianej do krwiobiegu glukozy.
Dzieki temu wro$niak zapobiega rozwojowi insulino-
opornoéci i jest obiecujagcym uzupelnieniem terapii
cukrzycy typu 2 - w ten sposéb, posrednio, przeciwdziata
takze otylosci i utatwia odzyskanie oraz utrzymanie pra-
widlowej masy ciala.

Przewo6d pokarmowy Ekstrakty z wrosniaka dziataja
probiotycznie, czyli pobudzaja wzrost fizjologicznej
mikroflory jelit i jednocze$nie hamuja namnazanie bakte-
rii patogennych, dzieki czemu zapobiegaja dysbiozie oraz
niestrawnosci.

Uktad krwionos$ny Ekstrakt z wroéniaka obniza steze-
nie tréjglicerydéw i cholesterolu LDL we krwi, co zapo-
biega chorobom sercowo-naczyniowym i zwigksza takze
przeptyw krwi przez serce, wzmacniajac tym samym
miesien sercowy.

Skutki uboczne: reakcja alergiczna, béle brzucha, biegunki.
Przeciwwskazania: ciaza, karmienie piersia.
Stosowanie: brak jest w Polsce dostepnych w obrocie
preparatéw dla ludzi, te dostepne sg zarejestrowane

do obrotu weterynaryjnego. Zarejestrowane w innych
krajach kapsulki zawieraja zazwyczaj 0,5 g ekstraktu,
przyjmuje si¢ 1-2 dziennie'>'s.
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Liczby nie ktamia. Liczby alarmujg. Choroby uk adu

zrozpoznang chorobg niedokrwienng
1,2 miliona ma zdiagnozowang stabi
oraz okoto 1,2 miliona cierpi na niewydolnosc serca.
Okoto 10 milionéw rodakéw ma nadcisnienie,

a co drugi obywatel Polski ma za wysoki poziom
cholesterolu, czyli hipercholesterolemie. o
Z drugiej strony eksperci podkreslajg, ze dokonujac
niewielkich zmian w stylu zycia mozna b i
az 80% przedwczesnych zgonéw z powodu chordb
sercowo-naczyniowych. Naukow
ustalimo powinnismy robi¢, zeby nasze serca bity
jak najdtuzej. Oto pie¢ publikacji, przedstawiajacych
najwazniejsze wnioski z badan, przeprowadzonych
w ostatnich latach.

3 CO'ZROBIC Z KOLATANIEM SERCA?

o W tym ekskluzywnym wywiadzie, amerykanski
kardiolog, dr Joel Kahn, praktykujacy medycyne
holistyczna, wyjasnia przyczyny kotfatania serea
i ttumaczy, w jaki sposéb sktadniki odzywcze i inne
metody leczenia moga poméc.

DIETA ZDROWA DLA SERCA W PRM
« CHOROB UKLADU KRAZENIP
CO.OBECNIE WIEMY? e
mienie réznych diet i ich wptywu na zdrowie
rCOWo-naczyniowego jest wazne

W pro eniu pierwotne;j i w'térnej profilaktyki
choréb sercowo-naczyniowych.

PORADY LEKARZIY PRAKTYKUJACYCH MEDYCYNE HOLISTYCINA

H(f)LISTIC

HEALTH -z;.".:"w*'*-“:.“-:mwm"

3/2024

5 LIPOPROTEINY I ICH WPLYW NA UKLAD
o SERCOWO-NACZYNIOWY

bito jak najdtuzej Powstawanie blaszek miazdzycowych w wyniku

ok odktadania sie lipidéw w naczyniach krwionosnych
e ndiioria | demecs | oyl miprt w s prowadzi do choroby wiencowej, ktéra jest gtéwna
przyczyna zgondéw na catym Swiecie.
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AUTOR:

LEK. MED. MICHAEL OZNER,
specjalista medycyny integracyjnej,
ztonek Amerykariskiego Stowarzy-
szenia Kardiologow i Amerykariskiego
Towarzystwa Kardiologicznego, jest
jednym z wiodacych amerykariskich
oredownikéw profilaktyki choréb
serca. Dr Ozner jest certyfikowa-
nym kardiologiem, dyrektorem
medycznym ds. odnowy biologicznej
i profilaktyki w Baptist Health South
Florida oraz znanym prelegentem
w dziedzinie kardiologii prewen-
cyjnej, a takze cztonkiem Naukowej
Rady Doradczej magazynu Life
Extension®. Dr Ozner czgsto pojawia
sie w mediach drukowanych, radio-
wych i telewizyjnych, w tym w The
New York Times, radiu NPR i CBS News.
W 2008 roku otrzymat nagrode Ame-
rican Heart Association Humanitarian
Award i zostat wybrany do grona
najlepszych kardiologéw w Stanach
Zjednoczonych przez Consumer Coun-
cil of America. Dr Ozner jest réwniez
autorem ksiazek , The Great American
Heart Hoax’, ,Heart Attack Proof”,
The Complete Mediterranean Diet”
oraz swojej najnowszej ksiazki , Heart
Attacks Are Not Worth Dying For”.

Wprowadzenie

Michael Ozner jest certyfikowanym kardiologiem i dyrek-
torem medycznym ds. odnowy biologicznej i profilaktyki
w Baptist Health South Florida. Swoja kariere poswigcit
zwalczaniu miazdzycowych choréb ukladu krazenia, a mia-

nowicie zawaléw serca i udaréw mézgu. W nowej ksigzce pt.:

»Heart Attacks Are Not Worth Dying For”, dzieli si¢ swoim
rewolucyjnym podejsciem do walki z chorobami serca, epi-
demig, ktéra kazdego roku zabija prawie 18 milionéw ludzi
na calym $wiecie. Dr Ozner omawia zmiang¢ paradygmatu
dotyczaca tego, w jaki sposéb mozemy ustabilizowa¢, cofnaé,
a w niektérych przypadkach wyeliminowa¢ gromadze-

nie sie ztogéw w $cianach tetnic, nazywanych blaszkami
miazdzycowymi. Moze to znacznie obnizy¢ ryzyko zawalu
serca i innych naglych zdarzen naczyniowych. Jego najnow-
sza ksigzka zawiera proste wskazowki dla pacjentéw iich
lekarzy, ktorych celem jest polozenie kresu wyniszczajacym
chorobom serca i wydluzenie zycia. Jako gtéwny kierunek
dzialania, dr Ozner zaleca wprowadzenie zmian w stylu
zycia, ktére obejmuja zastosowanie diety srodziemnomor-
skiej, rozpoczecie ¢wiczen, redukcje stresu, rzucenie palenia
i zadbanie o wysokiej jakosci sen. Jednak wiele oséb nie jest
w stanie osiagna¢ optymalnego zdrowia serca tylko dzigki
tym $rodkom. Dla tych 0séb dr Ozner wyjasnia, w jaki spo-
sob wykorzystanie interwencji zwiazanych ze stylem Zycia,
zaawansowanych badan krwi, obrazowania naczyn krwiono-
$nych i wysoce skutecznych lekéw (w razie potrzeby), moze
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- Tié$a warte
Umigrania

W nowej ksigzce dr Michael Ozner dzieli si¢ swoim rewolucyjnym podejsciem
do walki z chorobami serca. W tym ekskluzywnym wywiadzie dla magazynu
Life Extension szczegotowo opisuje kroki, majace na celu wyeliminowanie
czynnikow ryzyka, zahamowanie rozwoju i cofniecie zmian miazdzycowych.

bezpiecznie zmniejszy¢ lub nawet wyeliminowac¢ ryzyko cho-
réb naczyniowych i choroby niedokrwiennej serca. W tym
ekskluzywnym wywiadzie dla Life Extension (LE) dr Ozner
moéwi o pierwotnej przyczynie chordb serca i krokach, ktére
mozna podjaé, aby wyeliminowa¢ czynniki ryzyka choréb
ukladu krazenia, wesprze¢ serce i wydluzy¢ zycie.

LE: Co najnowsze badania méwiq na temat chorob serca?
Dr Ozner: Jako kardiolog prewencyjny, praktykujacy od
kilkudziesigciu lat, bylem na pierwszej linii frontu w walce

z chorobami serca. Ostatnio poczynili$my ogromne postepy
w zdolnoéci identyfikowania i usuwania pierwotnych przy-
czyn chordéb serca oraz czynnikéw ryzyka, ktére podsycaja
plomienie w ogniu tej epidemii. Niesamowite jest to, ze
choroby serca nie sg juz nieunikniong konsekwencjg starze-
nia si¢. Wiemy, co zrobi¢, aby im zapobiec. A teraz wiemy
nawet, co zrobi¢, aby je odwroci¢!

LE: Jak mozna zapobiegac chorobie wieticowej serca?

Dr Ozner: Chorobie wienicowej mozemy zapobiega¢ ata-
kujac i eliminujac jej gtéwna przyczyne — nadmierng liczbe
czasteczek przenoszacych cholesterol i trojglicerydy, zwa-
nych lipoproteinami. Gdy w krwiobiegu znajduje si¢ zbyt
duzo potencjalnie szkodliwych czastek lipoprotein (apoB),
moga one wnikng¢ do $ciany naczynia krwionos$nego

i doprowadzi¢ do powstania blaszki miazdzycowej. A zawat
serca jest wynikiem pekniecia blaszki miazdzycowe;.

Fot. KRIS



LE: W jaki sposob wspétczesna zachodnia dieta przyczynia
sie do epidemii choréb serca?

Dr Ozner: Niestety, wiele pokarmoéw, ktore skladajg si¢ na
tradycyjna zachodnig diete, jest toksycznych dla naszych
cial. Spozywanie niezdrowej Zywnosci jest jak wlewanie
oleju napedowego do samochodu nape¢dzanego benzyna

- to po prostu nie dziala. Nie jeste§my genetycznie zapro-
gramowani do funkcjonowania na przetworzonej zywnosci!
W rzeczywisto$ci przetworzona zywnos¢ jest bezposrednio
zwiazana ze stale rosnaca liczbg przypadkow otylosci, nad-
ci$nienia tetniczego, cukrzycy, chordb serca, udaru mézgu
i $mierci. Toksyczna amerykanska dieta jest petna konser-
wantéw, sodu, rafinowanego cukru i ztych ttuszczéw.

LE: Jaka jest alternatywa?

Dr Ozner: Badania naukowe wykazaly, ze osoby stosujace
tradycyjna $rodziemnomorska diete i prowadzace zdrowy
tryb zycia znacznie rzadziej chorujg na serce i sg znacznie
mniej narazone na $§mier¢ z powodu zawatu serca. Naukowcy
z Wloch przeanalizowali niedawno wszystkie badania,
przeprowadzone do czerwca 2010 roku, ktére ocenialy
korzysci plynace z diety $rédziemnomorskiej i opublikowali
je w American Journal of Clinical Nutrition. Okazalo sie, ze
dieta $rodziemnomorska wigze si¢ ze statystycznie istotnym
zmniejszeniem ogélnej $miertelnosci, a takze §miertelnoéci
z powodu choréb ukladu krazenia, nowotworéw i choréb
neurodegeneracyjnych. Ale jeszcze bardziej przekonujace
sa badania pokazujace, ze osoby, ktére przechodza na diete
$rédziemnomorska i styl Zycia, odnosza takie same korzysci
zdrowotne (mniejsze ryzyko atakéw serca, dtuzsze zycie

i mniejsze ryzyko zachorowania na raka), niezaleznie od
tego, gdzie mieszkajg i jaka byla ich wcze$niejsza dieta.

LE: A co z ¢wiczeniami?

Dr Ozner: Dziesigtki badan klinicznych potwierdzaja
korzystny wplyw ¢wiczen na zdrowie. Jesli chodzi o nadci-
$nienie, literatura naukowa pokazuje, ze ¢wiczenia obnizajg
ci$nienie krwi §rednio u okoto 75% wszystkich oséb z nad-
ci$nieniem. Badania kliniczne wykazaly, ze osoby podej-
mujace regularng aktywno$¢ fizyczng znacznie zmniejszajg
takze ryzyko zawalu serca. Wykazano réwniez, ze ¢wiczenia
obnizaja poziom cholesterolu catkowitego, podnosza poziom
»dobrego” cholesterolu HDL, obnizajg poziom trdjglicerydéw
i zmniejszaja poziom czasteczek ,,zlego” cholesterolu LDL.

LE: Co, jesli same zmiany stylu Zycia nie wystarczg do obni-
Zenia poziomu cholesterolu i tréjglicerydéw?

Dr Ozner: Czgsto mowi sig, ze ludzie byliby w stanie zapo-
biec tej wyniszczajacej chorobie, gdyby tylko prowadzili
zdrowy tryb zycia. Niestety, rzeczywisto$¢ jest taka, ze wiek-
szo$¢ ludzi nie przestrzega zasad zdrowego stylu zycia, a cza-
sami zmiany stylu zycia, jakich dokonuja, nie s wystarcza-
jace, aby powstrzymac niszczycielskie dzialanie choréb serca.
Dobra wiadomosc¢ jest taka, ze w ciagu ostatniej dekady
nastgpita ,,rewolucja” w zapobieganiu chorobom serca.
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Ataki serca nie sg warte umierania

Zaowocowalo to znacznymi przefomami w walce z czyn-
nikami ryzyka zawalu serca. Poczynili$émy takze ogromne
postepy w opracowywaniu wysoce skutecznych lekéw, ktdre
moga stabilizowa¢, zmniejsza¢, a w niektérych przypadkach
eliminowac¢ zatory w tetnicach. Te postepy terapeutyczne
doprowadzity do znacznego zmniejszenia liczby zawatow
serca i udaréw moézgu. Opracowano nowe leki, ktdre obnizajg
poziom cholesterolu LDL, tréjglicerydéw, lipoproteiny (a)

i hamujg stan zapalny naczyn krwiono$nych.

LE: Czy obejmuje to leki z grupy statyn?

Dr Ozner: Tak. Statyny staly sie lekami pierwszego rzutu,
obnizajacymi poziom cholesterolu. Co najwazniejsze, liczne
badania nad statynami wykazaly znaczne zmniejszenie ryzyka
zawalu serca u pacjentdéw z podwyzszonym poziomem cho-
lesterolu LDL. Popularne marki to Crestor® (rosuwastatyna),
Lipitor” (atorwastatyna) i Zocor® (simwastatyna). Poniewaz sg
one dostepne jako leki generyczne, sg bardzo tanie.

LE: Leki z grupy statyn sq dostgpne od dziesigcioleci, ale nie
rozwigzaty problemu pandemii zawatow serca. Dlaczego tak
sie dzieje?

Dr Ozner: Powodem tego jest to, Ze statyny majg ograni-
czone mozliwosci obnizania poziomu cholesterolu LDL.
Badania wykazaly, ze statyny obnizajg ryzyko zawalu

serca u okoto 35% o0s6b - a co z 65% 0sob, ktoére przecho-
dza zawat serca pomimo przyjmowania statyn? Problem
ten zostal rozwigzany wraz z pojawieniem si¢ nowych
lekéw. Pozwalajg one osiagna¢ niski poziom cholesterolu
LDL, ktdrego do tej pory nie byliémy w stanie osiagna¢

za pomoca interwencji zwigzanych ze zmiang stylu Zycia

i poprzez stosowanie statyn. Mamy teraz niezbedne ,,strzaly
w kolczanie”, aby znacznie obnizy¢ ryzyko zawaléw serca,
udaréw moézgu i choréb naczyniowych. Jestesmy w sta-

nie pokona¢ tego poteznego wroga, zwanego chorobg
Sercowo-naczyniows.

Inhibitory wchtaniania cholesterolu (ezetimib) moga obnizy¢
poziom cholesterolu LDL o dodatkowe 15% do 25%, gdy sa
dodawane do statyn. Badania kliniczne wykazaty, ze leki te

sa bezpieczne i obnizajg ryzyko zawalu serca w poréwnaniu

z sama terapig statynami. Najbardziej obiecujace nowe leki sg
znane jako inhibitory PCSK9. Po dodaniu do statyn moga one
obnizy¢ poziom cholesterolu LDL o kolejne 50% do 60%, co
skutkuje osiggnieciem takich pozioméw LDL, ktore wczeéniej
bylo poza naszym zasi¢giem — méwimy o stezeniach tak niskich,
jak 20 mg/dl i mniej! Jesli chodzi o cholesterol LDL, wykazano,
e ,nizszy znaczy lepszy” - im nizszy poziom cholesterolu
LDL, tym nizsze ryzyko zawalu serca. W badaniach klinicznych
wykazano rowniez, ze ,,im wcze$niej, tym lepiej” — im wcze$niej
W zyciu mozemy osiagna¢ normalny poziom cholesterolu LDL,
tym mniejsze jest pozniejsze ryzyko zdarzen sercowych.

LE: Czy obnizenie LDL do tak niskiego poziomu jest bezpieczne?
Dr Ozner: Badania kliniczne wykazaly, ze nie ma znacza-

cych negatywnych skutkéw obnizania poziomu cholesterolu
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LDL za pomocg statyn, inhibitoréw wchlaniania choleste-
rolu lub inhibitoréw PCSK9. Badania wykazaly réwniez, ze
osoby genetycznie predysponowane do niskiego poziomu
cholesterolu LDL przez cale Zycie nie mialy Zadnych nega-
tywnych skutkow i miaty bardzo niska czesto$¢ wystepowa-
nia chordb sercowo-naczyniowych.

LE: Czy moze nam Pan powiedzie¢ cos wigcej o inhibitorach
PCSK9?

Dr Ozner: Inhibitory PCSK9 sg jednymi z nowszych
lekéw, ktore zostaly opracowane w celu obnizenia poziomu
cholesterolu LDL. PCSK9 to bialko, ktére zmniejsza ilos¢
cholesterolu LDL, ktdry nastepnie moze zosta¢ usuniety

z krwiobiegu przez watrobe. Hamujac PCSK9 mozemy
znacznie obnizy¢ poziom cholesterolu LDL. Badania kli-
niczne wykazaly znaczace obnizenie poziomu cholesterolu
LDL, nawet 0 50% lub wigcej w poréwnaniu ze statynami.
Co najwazniejsze, badania kliniczne PCSK9 wykazaly, ze
inhibitory PCSK9 sg bezpieczne i prowadza do znacznego
zmniejszenia liczby zdarzen sercowo-naczyniowych. Repa-
tha® (evolocumab) i Praluent® (alirokumab) sg inhibitorami
PCSK9 zatwierdzonymi do stosowania w Stanach Zjedno-
czonych i s3 podawane we wstrzyknigciach podskérnych co
dwa do czterech tygodni. (Od Redakcji: W Polsce te leki sq
stosowane na niewielkg skale — w roku 2022 tylko 350 pacjen-
tow po zawale serca leczono lekami z tej grupy w ramach
specjalnego programu lekowego). Najbardziej ekscytujacym
nowym lekiem jest inclisiran, zmniejszajacy wydzielanie
PCSK9. Wykazano, ze inclisiran jest bezpieczny i wystarczy
go podawac we wstrzyknieciu podskérnym raz na szes¢
miesigcy. Oczekuje sie, ze wkrétce uzyska on zatwierdzenie
amerykanskiej Agencji ds. Zywnoéci i Lekéw (FDA).

LE: Jak dtugo nalezy przyjmowac takie leki?

Dr Ozner: Naukowcy zaproponowali, ze po wyelimino-
waniu wczesnej blaszki miazdzycowej lub ustabilizowaniu
zaawansowanej blaszki miazdzycowej za pomocg agresyw-
nego obnizania poziomu cholesterolu LDL, do poziomu
ponizej 40 mg/dl, pacjent moze nastgpnie utrzymac jego
stezenie w granicach od 50 mg/dl do 70 mg/dl przy pomocy
zdrowego stylu zycia i lekow, w razie potrzeby, aby zapobiec
przyszlym zawalom serca lub zdarzeniom naczyniowym,
takim jak udary. W przypadku nawrotu blaszki miazdzy-
cowej mozna ponownie rozpocza¢ intensywne obnizanie
poziomu cholesterolu LDL. Istnieje réwniez efekt ,,dziedzi-
czenia” w przypadku lekéw na cholesterol. W badaniach kli-
nicznych z lekami statynowymi zauwazono, ze po odstawie-
niu leku przez lata utrzymywat si¢ ich korzystny wptyw na
ryzyko chordb serca. Mozemy zatem zastosowaé agresywna
terapi¢ obnizajacg poziom cholesterolu, aby ustabilizowa¢

i zmniejszy¢ blaszki miazdzycowe, a nastepnie przejs¢ do
interwencji zwigzanych ze stylem Zycia i umiarkowanej
terapii medycznej w razie potrzeby, aby utrzymac poziom
cholesterolu LDL miedzy 50 mg/dl a 70 mg/dl, aby osiagna¢
znacznie nizsze ryzyko zawalu serca.
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LE: Duzo rozmawialismy o poziomie cholesterolu. Czy ist-
niejg nowe leki, ktore mogqg réwniez znacznie obnizy¢ poziom
tréjglicerydow?

Dr Ozner: Bardzo wysoki poziom tréjglicerydéw row-

niez stanowi problem, poniewaz zwigksza ryzyko zawatu
serca. Opracowywane sa nowe leki (wykorzystujace nowa
technike zwang terapig RNA i wyciszaniem gendéw), ktére
moga obnizy¢ poziom tréjglicerydéw o 80%. Ponadto,
kwas tluszczowy omega-3 na recepte (icosapent etylowy),
ktory jest olejem rybim zawierajacym wylacznie EPA,
zostal zatwierdzony przez FDA. W przelomowym badaniu
REDUCE-IT, lek ten (2 g dwa razy dziennie) byt stosowany
u pacjentéw z wysokim ryzykiem sercowo-naczyniowym,
ktorzy juz byli leczeni statynami w celu kontroli choleste-
rolu LDL, ale mieli takze podwyzszony poziomu tréjglice-
rydéw. Wynikiem netto bylo wysoce znaczace obnizenie
powaznych niekorzystnych zdarzen sercowo-naczyniowych
0 25%. Badania wykazaly réwniez, ze suplementacja wyso-
kiej jakosci olejem rybim, zawierajacym zaréwno EPA, jak
i DHA moze obnizy¢ poziom tréjglicerydow.

LE: Jakie badania krwi zalecasz w celu wykrycia ukrytego
ryzyka sercowo-naczyniowego?

Dr Ozner: Badam moich nowych pacjentéw, wykonujac
pelna morfologie krwi, panel biochemiczny i standardowy
profil lipidowy (cholesterol catkowity, cholesterol HDL,
cholesterol LDL, tréjglicerydy i cholesterol inny niz HDL).
Badam réwniez liczbe czastek przenoszacych cholesterol
(apolipoproteina B), poziom biatka CRP o wysokiej czutosci
(hs-CRP) i stezenie lipoproteiny (a). Testy te sa wazne dla
wykrycia ukrytego ryzyka zawalu serca, udaru mézgu i cho-
réb naczyniowych, umozliwiajg lekarzom zindywidualizo-
wanie programoéw leczenia, ktore najlepiej obniza ryzyko
niepelnosprawnosci i $mierci pacjentéw z powodu choréb
sercowo-naczyniowych.

LE: Nowe leki wydajq si¢ dawa¢ realng nadzieje na zako#-
czenie epidemii choréb serca.

Dr Ozner: Rzeczywiscie, przeszliémy do sedna, poniewaz
obecnie istnieje wystarczajgco duzo badan, aby stwierdzi¢,
ze chorobom uktadu krazenia (zawat serca, udar mézgu

i choroby naczyniowe) mozna zapobiegac i nie musza one
by¢ gtéwnym zabdjca w Stanach Zjednoczonych i na calym
$wiecie. Dzieki zdrowemu stylowi zycia i nowym, wysoce
skutecznym lekom, ktdre sg obecnie dostepne, mozemy
zresetowac nasz zegar starzenia si¢ naczyn krwiono$nych
i pokonac te grozng chorobe. JesteSmy u progu nowej ery
w medycynie sercowo-naczyniowej, ktora pozwala nam
osiagna¢ zdrowie serca i dlugowiecznos¢. B
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Dlaczeqo nasze tetnice
zatykaja Sie z wiekiem?

Lekarze przeoczyli podstawowy czynnik, ktory przyczynia sie do starzenia naczyin krwionosnych

i rozwoju miazdzycy. W rezultacie miliony ludzi kazdego roku cierpig z powodu niepotrzebnych
zawafow serca i udarow mozgu. Ujawniamy, co mozemy zrobiC, aby cieszyc sie¢ zdrowymi tetnicami
do poznej starosci.

TeksTJOHN COLMAN

Badania dowodzg, Ze sam proces starzenia si¢ organi-

zmu uszkadza naczynia krwionosne, nawet jezeli poziom
cholesterolu i ci$nienie krwi mieszczg si¢ w normie. Nawet
pomimo stosowania odpowiedniej diety, ¢wiczen, suple-
mentacji i przyjmowania lekéw, w §cianach tetnic zacho-
dza zmiany patologiczne, ktére predysponuja do rozwoju
choréb naczyniowych. Pocieszajaca wiadomoscia jest to, ze
opracowano metode bez recepty, ktdra celuje w przyczyna
zatykania sie tetnic, zwlaszcza wiencowych (zaopatruja

w krew migsien sercowy — przyp. ttum.).

Przez ostatnie 35 lat standardowym sposobem leczenia
miazdzycy tetnic wienncowych bylo pomostowanie zablo-
kowanych tetnic (tzw. bypassy — przyp. ttum.). Rekonwa-
lescencja po operacji pomostowania aortalno-wiencowego
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moze trwaé miesiacami, a niektdrzy pacjenci przez cate
zycie cierpig z powodu powiklan, takich jak utrata pamieci,
przewlekly stan zapalny i depresja. Literatura naukowa
ujawnia, ze miazdzyca jest zwigzana z wysokim poziomem
homocysteiny, biatka C-reaktywnego, insuliny, zelaza, lipo-
protein o niskiej gestosci (cholesterol LDL) i tréjglicerydéw
we krwi, a takze niskim poziomem lipoprotein o wysokiej
gestosci (cholesterol HDL) i testosteronu. Zatem optyma-
lizacja poziomu tych substancji we krwi moze znacznie
zmniejszy¢ ryzyko zawalu serca i udaru moézgu. Lekarze
najczesciej przepisuja leki z grupy statyn w celu zapobiega-
nia i leczenia miazdzycy tetnic wienncowych. Jednak wysoki
poziom cholesterolu LDL, ktéry leki te obnizaja, jest tylko
jednym z wielu czynnikéw ryzyka rozwoju miazdzycy.
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Kardiolodzy gléwnego nurtu zdajg si¢ nie zauwazac, ze
miazdzyca tetnic wiencowych jest oznaka ogélnoustrojo-
wej dysfunkcji tetnic, wymagajacej zdecydowanej terapii.
Swiadomi zdrowotnie pacjenci zaczeli zatem oczekiwaé

od lekarzy przetozenia wynikéw badan na skuteczniejsze
terapie. Bardziej niz kiedykolwiek wczesniej, pacjenci biora
odpowiedzialnosé¢ za zdrowie swoich tetnic i starajg sie
korygowac jak najwiecej znanych czynnikéw ryzyka.

Anatomia tetnicy

Tetnice to naczynia krwionosne, ktére przyjmuja calg site
kazdego uderzenia serca. Zwykli ludzie czesto mysla o tet-
nicach jako o elastycznych rurkach, ktérych jedyna funkcja
jest transport krwi przeplywajacej nieprzerwanie przez cale
cialo. W rzeczywistosci tetnice sg dynamicznymi, funk-
cjonujgcymi strukturami mig$niowymi, ktére rozszerzaja
sie i kurczg, aby usprawnié krazenie i utrzymac optymalne
ci$nienie krwi.

przydanka

(btona zewnegtrzna)

btona sprezysta
zewnetrzna

mig$nie gadkie

tkanka taczna

$rodbtonek

btona sprezysta wewnetrzna

Zewngtrzna warstwa tetnicy, przydanka, zbudowana jest
gltéwnie z tkanki facznej i zapewnia strukturalng ostong

dla dwéch warstw znajdujacych sie ponizej. Srodkowy
obszar tetnicy sklada si¢ z mieéni gladkich, ktdre kurczac
sie umozliwiaja rozszerzanie i kurczenie si¢ tetnicy przy
kazdym uderzeniu serca. Warstwa wewnetrzna, zwana
$rédbtonkiem, zbudowana jest z cienkiej warstwy komorek,
ktorych integralnoé¢ ma kluczowe znaczenie dla zapobiega-
nia miazdzycy.

Istotng funkcja $rédblonka jest tworzenie bariery, zapobie-
gajacej przedostawaniu si¢ toksycznych substancji z krwi do
mie$ni gladkich w §cianie naczynia. Inng wyspecjalizowang
funkcja $rédblonka jest reagowanie na sily mechaniczne,
takie jak ci$nienie krwi i przeplyw krwi generowany przez
bicie serca — wskutek ich oddziatywania $rédblonek uwal-
nia substancje, ktore wptywajg na komorki migsni gtadkich,
co umozliwia zmiane napiecia $ciany tetnicy.
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W odpowiedzi na uszkodzenie, komorki srodbtonka
wysylaja sygnaly, ktdre sktaniajg komorki miesni gladkich
do przemieszczenia si¢ w kierunku miejsca uszkodzenia,
wskutek czego dochodzi do zmian w anatomii tetnicy

i komoérki migéni ustawiaja sie tuz pod warstwa komorek
§rédbtonka. Uszkodzone komérki srédblonka wytwarzaja
réwniez substancje, ktore sygnalizujg krazacym krwinkom,
aby przykleity si¢ do $rédblonka (zamiast bez wysitku
przeplywacl przez naczynie) — miazdzyca rozwija si¢ zatem
w odpowiedzi na uszkodzenie $rodblonka.

Zmiany w starzejacym sie Srodbtonku

Wraz z wiekiem niektére funkcje komoérek srédblonka
ulegajg ostabieniu. Zwlaszcza proces odnowy ulega oslabie-
niu, a bariera §rédbtonkowa staje si¢ nieszczelna. Dochodzi
zatem do zaburzenia sygnaléw, ktére srédblonek wysyta do
mie$ni gladkich tetnic. Komdrki mieséni gladkich reaguja
podobnie, jak przy uszkodzeniu $rédbtonka, migruja,
namnazaja si¢ i wytwarzaja biatka macierzy, ktére stop-
niowo zwezaja naczynie krwionosne. Obecno$¢ komorek
mie$ni gladkich i bialek macierzy w przestrzeni pod-
$rédblonkowej powoduje bowiem pogrubienie wewnetrznej
$ciany tetnicy. W starszych tetnicach §ciana wewnetrzna
staje sie zatem polem bitwy, na ktérym dochodzi do wielu
reakcji, podobnych do tych, jakie majg miejsce na skutek
urazu. Postepujaca dysfunkeja srédblonka przyczynia sie

w ten sposob do zapoczatkowania miazdzycy.

Jak rozwija si¢ miazdzyca?

Miazdzyca jest tak powszechna u 0s6b starszych, ze niekto-
rzy eksperci zaczgli ja uwazac za cze$¢ normalnego procesu
starzenia. Alternatywny poglad glosi, Ze miazdzyca jest
procesem chorobowym, ktéry rozwija si¢ wskutek zmian
zachodzacych w starzejacych sie tetnicach.

Proces starzenia si¢ naczyn krwiono$nych i miazdzyca
wplywaja na siebie nawzajem i s ze sobg powigzane. Im
powazniejsze sa zmiany, zwigzane ze starzeniem si¢ naczyn
krwionoénych, tym tatwiej o rozw6j miazdzycy. Im bardziej
zaawansowana jest z kolei miazdzyca, tym wigkszy jest

jej wplyw na rozwoéj chordéb zwigzanych ze starzeniem sig¢
naczyn krwionoénych, takich jak udar mézgu i zawat serca.
Czesto miazdzyce poréwnuje si¢ obrazowo do ,,zatkania
rury”. Ta bledna percepcja miazdzycy sprawia, ze wielu
pacjentéw poddawanych jest operacji bypasséw albo zablo-
kowane tetnice wiencowe udraznia sie u nich za pomoca
cewnika balonowego (angioplastyka), a w miejsce prze-
wezenia wszczepiany jest stent (implant stosowany w celu
utrzymania $wiatla naczynia - przyp. thum.). Bezsprzecznie,
w wielu przypadkach zabiegi te sa konieczne, ale thtumacze-
nie koniecznosci ich wykonania analogia do zatkanej rury
prowadzi do blednego postrzegania miazdzycy.

Miazdzyca zaczyna si¢ bowiem od zmian w funkcjono-
waniu komoérek srodblonka, wskutek czego biate krwinki
przyklejaja si¢ do niego zamiast przeptywa¢ z krwia.
Srédblonek ulega ostabieniu, co umozliwia komérkom
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Zte nawyki zdrowotne i naturalny proces
starzenia sie organizmu przyczyniajq sie do
dysfunkcji Srodbtonka, patologicznego procesu,
ktory rozpoczyna sie uszkodzeniem komorek
srodbtonka i prowadzi do powstania zmian
miazdzycowych

krwi i substancjom toksycznym krazacym we krwi
przedostawanie sie glebszych warstw tetnicy. Sg nimi
m.in. substancje lipidowe, znajdujace si¢ we krwi, takie
jak cholesterol LDL i tréjglicerydy, ktére gromadzg sie

w uszkodzonym obszarze.

Lipidy gromadzace si¢ w uszkodzonym $rédbtonku ulegaja
nastepnie utlenieniu, co z kolei pobudza komoérki miesni
gtadkich do podjecia préby naprawy, ktdra ostatecznie
prowadzi do rozwoju miazdzycowej. W zaleznoéci od
indywidualnych czynnikéw ryzyka u danej osoby (takich
jak zla dieta, brak ruchu, palenie tytoniu, wysokie ci$nienie
krwi i sam proces starzenia si¢), gromadzenie si¢ ttuszczu
postepuje, a proces miazdzycowy przyspiesza.

Nastepnie do akcji wkraczajg biale krwinki zwane makrofa-
gami, ktdre staraja sie pochtona¢ nagromadzony w tetnicy
tluszcz. Komoérki mieéni gladkich, ktére w migdzyczasie
migrowaty do tego obszaru, takze zmieniaja swoja nature

i réwniez staraja si¢ usuwac ttuszcz. Obcigzone tluszczem
biate krwinki i komérki mieéni gladkich, zwane komérkami
piankowatymi, wywoluja przewlekly stan zapalny.

Komorki migéni gtadkich prébuja ograniczy¢ uszkodzenie
§rédbtonka poprzez wytwarzanie kolagenu, ktéry tworzy
swego rodzaju czapke nad miejscem urazu. Nastepnie

w obrebie tej czapeczki zaczyna gromadzic¢ si¢ wapn, ktéry
utwardza $ciang tetnicy. Z tego powodu miazdzyce zwyklo
sie nazywac takze stwardnieniem tetnic.

Ten zlozony uklad komdrek piankowatych, zwapnien

i nagromadzonych lipidéw nazywany jest blaszka miaz-
dzycows. Blaszka miazdzycowa rosénie i moze z czasem

stac si¢ niestabilna oraz podatna na nagte pekniecia, ktdre
wystawiaja jej zawarto$¢ na dziatanie krwi. Woko! peknietej
blaszki miazdzycowej szybko gromadza sie ptytki krwi two-
rzgce skrzep na wewnetrznej powierzchni §ciany naczynia
krwionosénego, ktéry moze przyczynic sie do powstania
zatoru. Nawet mate blaszki miazdzycowe, jesli pekna, moga
zaktoci¢ przepltyw krwi i spowodowac ostry zawal serca.
Alternatywnie, blaszki miazdzycowe moga powigkszy¢ si¢
do takiego stopnia, ze calkowicie zablokuja przeptyw krwi.
Gdy przeplyw krwi w tetnicy jest powaznie zagrozony
przez duzg blaszke miazdzycows lub skrzep krwi, komérki
tkanek zaleznych od przeptywu krwi z tej tetnicy ulegaja
uszkodzeniu lub obumierajg. Miazdzyca tetnic wieicowych
odcina doptyw krwi do serca, a zatrzymujac w ten sposéb
doptyw tlenu do mie$nia sercowego powoduje zawat serca.
Udar mézgu powstaje, gdy procesy miazdzycowe odcinajg
doptyw tlenu do cz¢sci mézgu.
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Czynniki ryzyka

Wysokie ci$nienie krwi, podwyzszony poziom cholesterolu
LDL i tréjglicerydéw, niski poziom cholesterolu HDL, palenie
papieroséw, cukrzyca, otylos§¢ i brak ruchu przyczyniajg si¢
do dysfunkgji srédblonka i pézniejszego rozwoju miazdzycy.
Dodatkowe czynniki uszkadzajace $rédblonek obejmuja
podwyzszenie poziomu glukozy, insuliny, zelaza, homocyste-
iny, fibrynogenu i biatka C-reaktywnego, a takze niski poziom
cholesterolu HDL i wolnego testosteronu (u me¢zczyzn).
Homocysteina jest szczegdlnie niebezpieczna, poniewaz
moze wywola¢ uszkodzenie §rédblonka. Ponadto utatwia
ona utlenianie lipoprotein LDL, ktére gromadzg si¢ pod
uszkodzonym $rédblonkiem, a ostatecznie przyczynia sig
do nieprawidtowego gromadzenia si¢ sktadnikéw krwi
woko! zmiany miazdzycowej. W miejscu uszkodzenia
§rodbtonka gromadzi sig takze fibrynogen, jeden z czynni-
kéw krzepniecia krwi. Moze on przyczyniac si¢ do narasta-
nia blaszki miazdzycowej lub uczestniczy¢ w blokowaniu
tetnicy przez skrzep krwi, po peknieciu niestabilnej blaszki
miazdzycowej. Za to glukoza, nawet na wysokim prawidlo-
wym poziomie, moze przyspiesza¢ proces glikacji, ktory
powoduje usztywnienie tetnic, podczas gdy insulina na
czczo na wysokim prawidtowym poziomie powoduje bez-
posrednie uszkodzenie srodbtonka. Wysoki poziom zelaza
promuje tymczasem utlenianie cholesterolu LDL w uszko-
dzonym $rédbtonku, podczas gdy niski poziom testoste-
ronu wydaje sie zakléca¢ funkcjonowanie srédblonka.
Biatko C-reaktywne (CRP) jest z kolei nie tylko markerem
stanu zapalnego, ale takze bezposrednio uszkadza $rédbto-
nek. Przewlekly stan zapalny, o ktérym $wiadczy utrzymu-
jacy sie wysoki poziom biatka C-reaktywnego, powoduje
uszkodzenia §réddblonka, a takze przyspiesza progresje
istniejacych zmian miazdzycowych.

W odpowiedzi na liczne opublikowane badania, osoby
dbajace o zdrowie zmieniajg zatem swoja diete, przyjmuja
leki, hormony i suplementy diety oraz staraja si¢ regularnie
¢wiczy¢ w celu zmniejszenia czynnikow ryzyka miazdzycy.
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Rola komorek srodhtonka

Utrzymanie integralnosci srodbtonka ma kluczowe znaczenie
dla ochrony przed miazdzyca okluzyjng i pomaga utrzymac
cisnienie krwi pod kontrola. Cztery podstawowe funkcije
komorek Srodbtonka to:

 Tworzenie bariery zapobiegajacej przedostawaniu sie
substancji toksycznych do migsni gtadkich w Scianie
tetnicy;

 Reagowanie na sity mechaniczne (ciSnienie i przeptyw krwi)
i uwalnianie substancji, ktore zmieniajg napiecie skurczowe
migsni gtadkich;

 Uwalnianie do krwi substancji, ktorych zadaniem jest
regulowanie funkcji ptytek krwi;

* Reagowanie na uszkodzenie Sciany tetnicy i wytwarzanie
substancji zmieniajacych charakter komorek migsni
gtadkich w Srodkowej warstwie tetnicy. Powoduije to
migracje komorek miesni gtadkich do obszaru uszkodzenia
Srodbfonka i sygnalizuje komorkom krwi, aby przylgnety
do komorek Srodbtonka.

Jednak te wysitki moga by¢ nieskuteczne, poniewaz sam
wiek jest gléownym czynnikiem ryzyka rozwoju miazdzycy.
Ryzyko miazdzycy zwiazane z wiekiem mozna w duzej
mierze przypisaé patologicznej dysfunkcji §rodbtonka. Jak
wspomniano wczeéniej, dysfunkcja srédblonka nie jest
synonimem miazdzycy, ale te dwa procesy staja si¢ coraz
bardziej powiazane z postepujacym wiekiem.

Utrzymanie zdrowia naczyn krwionosnych
Komorki $rédblonka wyscielaja tetnice, zyly, tetniczki

i naczynia wlosowate ukladu naczyniowego. Dwadzie$cia
lat temu $rodbtonek byl postrzegany jako stosunkowo obo-
jetna struktura, ktéra nie odgrywata aktywnej roli w funk-
cjonowaniu naczyn krwionosnych. Od tego czasu badania
wykazaly jednak, ze $rédblonek jest dynamiczny i uczestni-
czy w regulowaniu funkg;ji tetnic.

Rozszerzenie tetniczych naczyn krwionosnych uzaleze-
nione jest od funkcjonowania komérek §rédblonka, ktore
pobudzaja wydzielanie czasteczki sygnalowej — cyklicz-
nego guanozyno-3',5-monofosforanu (cykliczny GMP,
c¢GMP) w komoérkach mie$niowych. Cykliczny GMP
powoduje zmiane przeplywu wapnia na powierzchni
komoérek miesni gladkich, co prowadzi do rozluznienia
mie$ni. Rozluznienie komoérek migsniowych tetnicy
pozwala na jej rozszerzenie, a nastgpnie umozliwia jej
skurcz, co pomaga w pompowaniu krwi z powrotem do
serca. Z kolei tlenek azotu wydzielany przez komoérki
$rédblonka reguluje napiecie naczyniowe, zapobiega
uszkodzeniom naczyn i pomaga zapobiega¢ rozwo-

jowi miazdzycy. Jednakze, gdy zmiany miazdzycowe

sg juz obecne, komorki srédbtonka nie moga prawi-
dlowo funkcjonowad, co blokuje rozszerzenie naczyn
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krwiono$nych pod wplywem tlenku azotu, a tym samym
usztywnia tetnice. Zdolnos¢ srédblonka do wytwarza-
nia tlenku azotu w celu utrzymania rozszerzenia tetnic
jest jedna z jego najwazniejszych funkcji. Gdy tetnice
tracg zdolnos$¢ reagowania na nagle zwickszenie zapo-
trzebowania na przepltyw krwi, rozwija sie dysfunkcja
$rédblonka. Stan ten jest cecha charakterystyczng chordéb
sercowo-naczyniowych.

Dysfunkcja $rédbtonka jest rowniez najwcze$niejszg mie-
rzalna nieprawidfowoscia funkcjonalng §ciany naczynia.
Testy dysfunkeji srédblonka mogg wykry¢ nieprawidlowo-
$ci w poczatkowych stadiach miazdzycy, przed wystapie-
niem objawéw klinicznych.

U o0s6b z chorobg wienicows, nadci$nieniem tetniczym

i hipercholesterolemia zawsze stwierdza sie dysfunkcje
$rédblonka. Ponadto dysfunkeja srédbtonka wystepuje

w cukrzycy typu 1 i typu 2 oraz jest zwiazana z rozwojem
powiklan naczyniowych cukrzycy.

Zapobieganie dysfunkeji rédblonka jest mozliwe dzigki
innowacyjnym strategiom zywieniowym. Pojawiajace si¢
badania sugeruja, ze propionylo-L-karnityna i suplementy,
zawierajace trojfosforan adenozyny (ATP) moga chroni¢
zdrowie ukladu sercowo-naczyniowego poprzez zapobie-
ganie dysfunkcji érédblonka, przywracanie zdrowej funkcji
$rédblonka i optymalizacje ilosci energii, dostepnej dla
komorek serca i naczyn krwiono$nych. Suplementy zawie-
rajace ATP dzialajg synergistycznie z propionylo-L-karni-
tyna w celu ochrony funkcji uktadu sercowo-naczyniowego,
jednoczeénie stymulujac wytwarzanie energii komorkowej
u 0s0b z réznymi schorzeniami, od zespotu chronicznego
zmeczenia po zaburzenia erekcji.

Propionylo-L-karnityna (PLC)

Badania sugeruja, ze propionylo-L-karnityna (PLC)
odgrywa wazng role w ochronie funkcji i zdrowia komérek
§rédblonka. Wskazujg réwniez, ze PLC moze dziala¢ jako
odzywczy $rodek korygujacy, fagodzacy objawy kliniczne
chordb sercowo-naczyniowych, takich jak choroba tetnic
obwodowych, dlawica piersiowa, choroba wienicowa, kardio-
miopatia, chromanie przestankowe, choroba niedokrwienna
serca, miazdzyca i zastoinowa niewydolnos¢ serca.

PLC przechodzi przez blon¢ mitochondrialng, dostarcza-
jac L-karnityne bezposrednio do mitochondriéw, czyli
wytwarzajacych energie organelli komérkowych. Karnityna
jest niezbedna do mitochondrialnego transportu kwaséw
tluszczowych i produkeji energii. Jest to wazne, poniewaz
komorki mieénia sercowego i srodbtonka spalajg kwasy
tluszczowe, a nie glukoze, aby uzyskac 70% swojej energii.
Dla kontrastu, wigkszo$¢ komérek generuje 70% swojej
energii z glukozy i tylko 30% z kwaséw tluszczowych.

PLCi zastoinowa niewydolnos¢ serca

Stwierdzono, ze suplementacja PLC zwigksza wydolno$¢
wysitkows, optymalizuje produkeje energii i zmniejsza roz-
miar komor u pacjentdw z zastoinowg niewydolnoscig serca.
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Migsien sercowy zbudowany jest z komdrek zwanych
kardiomiocytami. Badanie kardiomiocytéw wykazalo, ze
PLC pomaga skorygowa¢ nieréwnowage miedzy wytwa-
rzaniem i wykorzystaniem adenozynotréjfosforanu (ATP),
substancji bedgcej noénikiem energii dla calego organi-
zmu. Sugeruje to, ze PLC moze poprawi¢ wydolno$¢ serca
poprzez poprawe metabolizmu energetycznego i optymali-
zacje pozioméw ATP.

Badanie na zwierzetach sugeruje, ze PLC moze pomdc
takze w zapobieganiu lub zmniejszaniu nasilenia miazdzycy.
U krolikéw karmionych dieta wysokocholesterolows, ktéra
normalnie indukuje dysfunkcje $rédblonka i pozniejsza
miazdzyce, suplementacja PLC spowodowala zmniejszenie
grubosci blaszki miazdzycowej, obnizenie poziomu tréjgli-
cerydéw i zmniejszenie proliferacji komodrek piankowatych,
zapobiegajac w ten sposob postepowi miazdzycy.
Wykazano, ze PLC pelni réwniez role ochronng przed zapa-
leniem komorek $rodblonka, czego nie robig inne formy kar-
nityny. Gdy gryzonie byty narazone na draznigce chemikalia,
PLC chronit ich §rodbtonek przed uszkodzeniem, ale L-karni-
tyna i acetylo-L-karnityna nie, co doprowadzilo autoréw bada-
nia do poparcia ,,specyficznej ochronnej roli PLC w hamowa-
niu procesu zapalnego w naczyniach krwionoénych”

Na modelach zwierzgcych prawidlowego ci$nienia i nad-
ci$nienia tetniczego dowiedziono takze, ze PLC poprawia
funkcje srédblonka poprzez zwigkszenie produke;ji tlenku
azotu. Zwigkszenie wydzielania tlenku azotu indukowane
przez PLC zwigzane jest z jego wlasciwosciami przeci-
wutleniajagcymi - PLC redukuje reaktywne formy tlenu

i zwieksza produkcje tlenku azotu w §rédbfonku w obec-
nosci dysmutazy ponadtlenkowej (SOD) i katalazy. Pozba-
wione tlenu komorki srédblonka wytwarzaja duze ilosci

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

Dlaczego nasze tetnice zatykaja sie z wiekiem?

wolnych rodnikéw. Wyniki badan laboratoryjnych sugeruja,
ze PLC chroni te komorki w okresach niedoboru tlenu.

Po przywrdceniu przeplywu krwi, PLC pozwala réwniez
komoérkom znacznie szybciej odzyska¢ utracony fadunek
energetyczny.

Badanie na zwierzetach wskazuje, ze PLC zapobiega zabu-
rzeniom funkcji mieénia sercowego zwigzanym z cukrzyca.
Naukowcy odkryli, ze PLC znaczaco zwigksza zaréwno
wykorzystanie kwasow ttuszczowych, jak i glukozy, jedno-
cze$nie przywracajac prawidiowa funkcje migsnia serco-
wego. Odkrycia te sugerujg, ze PLC zapobiega oslabieniu
funkcji serca zwiazanej z cukrzyca, prawdopodobnie
poprzez promowanie korzystnej zmiany w metabolizmie
glukozy i kwasow ttuszczowych.

PLCi wydolnos¢ fizyczna

Chromanie przestankowe to stan spowodowany zwezeniem
tetnic ndg. Pacjenci zazwyczaj odczuwaja bol miesni tydek,
ktory utrudnia lub uniemozliwia im chodzenie na dlugich
dystansach.

W trwajacym 24 tygodnie badaniu pacjenci, ktérym poda-
wano PLC, stopniowo zwiekszali dystans, jaki byli w stanie
przejs¢ na biezni, nawet o 73%. Autorzy badania stwierdzili:
~Wskaznik odpowiedzi podczas catego badania byt zna-
czaco korzystny dla PLC w poréwnaniu z placebo. Chociaz
dokladny sposéb dziatania terapeutycznego wymaga wyja-
$nienia, PLC w dawce od 1000 mg do 2000 mg dziennie
wydaje sie by¢ skuteczny i dobrze tolerowany, z minimal-
nymi dzialaniami niepozadanymi’”

Kilka badan wykazalo, ze PLC zwigksza zdolno$¢ chodzenia
pacjentéw z chorobg tetnic obwodowych. Badanie pordw-
nujace PLC z L-karnityng wykazalo, ze PLC zwigkszyla
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dystans chodzenia pacjenta z 245 do 349 metréw, podczas
gdy karnityna byla tylko nieznacznie lepsza niz placebo.
Badanie ultrasonograficzne wykazalo, ze PLC dziala raczej
poprzez mechanizm metaboliczny niz poprzez zmiane
predkosci przeptywu krwi. Inne badanie sugerowato nato-
miast, ze PLC zwigksza site migéni u pacjentéw z choroba
tetnic obwodowych.

PLCi zaburzenia seksualne u mezczyzn

W badaniu dysfunkeji seksualnych u me¢zczyzn, suplemen-
tacje testosteronem poréwnano z suplementacja kombinacja
doustnej PLC i acetylo-L-karnityny. Zaréwno kombinacja
karnityny, jak i testosteron poprawily nastepujace funkcje
pracia: szczytowa predkos¢ skurczows, predkos¢ koncowo-
-rozkurczows i wskaznik opornosci (wskazniki przeptywu
krwi w badaniu USG tetnic - przyp. thum.), czgstotliwosé
nocnych spontanicznych erekgji i korzystnie wplynely na
wyniki, oceniane wg. Miedzynarodowego Indeksu Funkeji
Erekcyjnych (kwestionariusz, stuzacy ocenie i klasyfikacji
zaburzen erekeji — przyp. thum.). Polaczenie 2 gPLCi2 g
acetylo-L-karnityny dziennie bylo bardziej skuteczne niz
testosteron w poprawie czgstotliwosci nocnych spontanicz-
nych erekeji i wyniku Miedzynarodowego Indeksu Funkeji
Erekcyjnych. PLC i acetylo-L-karnityna wydaja si¢ by¢ zatem
bezpiecznymi, skutecznymi §rodkami do leczenia dysfunkcji
seksualnych u mezczyzn.

PLCi chroniczne zmeczenie

W przelomowym, 24-tygodniowym badaniu, naukowcy
przeanalizowali wplyw karnityny na pacjentéw z zespo-
fem przewleklego zmeczenia. W przebiegu eksperymentu
obserwowano trzy grupy 30 pacjentéw, ktdrzy codziennie
suplementowali 2 gramy acetylo-L-karnityny, 2 gramy PLC
lub kombinacje tych dwdch sktadnikéw.

Wyniki byly zaskakujace: kliniczne globalne wrazenie zmiany
po leczeniu uleglo znacznej poprawie u 59% pacjentow,
przyjmujacych acetylo-L-karnityne i u 63% pacjentéw przyj-
mujacych PLC. Podczas gdy gtéwnym efektem acetylo-L-
-karnityny bylo zmniejszenie zmeczenia psychicznego, PLC
pomogt poprawi¢ objawy ogélnego zmeczenia.

Uzupetnianie zapasow energii komorkowej
Tréjfosforan adenozyny (ATP) jest podstawowym noéni-
kiem energii w naszym organizmie. ATP jest przechowy-
wany w narzadach i czerwonych krwinkach oraz w naj-
wigkszej ilo$ci w watrobie. Badanie mierzace poziom ATP
w czerwonych krwinkach wykazalo, ze siedemdziesiecio-
latkowie maja okoto 50% mniej ATP niz mlodzi dorodli

w wieku dwudziestu lat.

Przez 40 lat naukowcy pracowali nad stworzeniem skutecz-
nej, doustnej formy ATP, ktéra bylaby w stanie zwigkszy¢
poziom endogennego ATP. Pie¢ lat temu opracowano
doustny ATP, ktéry moze skutecznie zwigkszy¢ pule ATP
w calym organizmie. Suplement przyczynia si¢ do zwiek-
szenia zawarto$ci ATP w watrobie, czerwonych krwinkach,

76 HOLISTIC HEALTH | H? | MAJ-CZERWIEC 2024

osoczu krwi i narzadach. Wykazano takze, ze ATP reguluje
napiecie naczyn krwionoénych, dzieki czemu zwigksza
przeplyw krwi do pluc, serca i obszaréw obwodowych, bez
wplywu na czestos¢ akeji serca lub ci$nienie krwi. Suple-
mentacja ATP moze réwniez zwigckszy¢ wewnatrzkomor-
kowe i zewnatrzkomodrkowe zapasy ATP w organizmie,
zapewniajac tym samym dostep do wiekszej puli energii, co
przekiada si¢ na lepsza wydajnos¢ sportowa. Dodatkowo,
suplementacja ATP pobudza metabolizm glukozy, zwicksza
naplyw sktadnikéw odzywczych i tlenu do regenerujacych
sie i pracujacych mieéni, jednoczes$nie przyspieszajac usu-
wanie z nich produktéw przemiany materii. ATP korzystnie
wplywa takze na wzrost, regeneracje i sile miesni, a takze
zmniejsza odczuwanie zmeczenia oraz bdlu, zwigzanego

z wysitkiem fizycznym. Suplementacja ATP pomaga zatem
przywrdci¢ mlodzienczy poziom ATP w organizmie.

Badania potwierdzaja korzysci

ptynace ze stosowania PEAK ATP™

Opatentowana marka ATP, testowana w licznych badaniach
na ludziach i zwierzetach - PEAK ATP™ - podnosi poziom
ATP w czerwonych krwinkach i osoczu, dajac efekty
podobne do tych osigganych przez dozylne podawanie
ATP. Badania pokazujg, ze PEAK ATP™ jest fatwo wchla-
niany, rozkladany na adenozyne¢ i organiczny fosforan oraz
wlaczany do watroby i czerwonych krwinek w celu zwigk-
szenia puli ATP. PEAK ATP™ zwieksza dzigki temu poziom
krazacego ATP przez co najmniej sze$¢ godzin i powinien
osiggna¢ stabilny poziom w osoczu w ciagu 24 godzin.

Po podaniu doustnym krélikom, ATP reguluje i normalizuje
ich funkcje sercowo-plucne, zwiekszajac przeptyw krwi,
zmniejszajac ogdlny opdr naczyniowy i zwiekszajac ilos¢
tlenu w krwi tetniczej. U pawianéw wlewy ATP zwiekszyty
mozgowy przeplyw krwi o prawie 50% i zwigkszyty zuzycie
tlenu w mézgu. Podczas ¢wiczen przeptyw krwi w naczy-
niach wzrasta z powodu uwalniania ATP do krwi. Wlew
ATP do naczyn krwionosnych nég oséb odpoczywajacych
zwieksza przepltyw krwi w udach w sposéb podobny do tego
wywolanego ¢wiczeniami, co sugeruje, ze egzogennie poda-
wany ATP moze réwniez wplywaé na poprawe krazenia.
Najnowsze badania pokazuja, ze $rednica tetnic i zyl jest regu-
lowana przez czerwone krwinki, reagujace na poziom tlenu
we krwi. Niski poziom tlenu we krwi sprawia, Ze czerwone
krwinki uwalniaja ATP, ktéry powoduje rozszerzenie naczyn
$rodbtonka lub poszerzenie tetnic. Ten mechanizm rozszerza-
nia tetnic zostal zaobserwowany w badaniach obejmujacych
rézne gatunki modeli laboratoryjnych i rézne tkanki. Czer-
wone krwinki wykorzystuja ATP, aby zaspokoi¢ lokalne zapo-
trzebowanie tkanek na tlen. Zapewnienie odpowiedniej puli
ATP w krwinkach czerwonych jest zatem obecnie postrzegane
jako krytyczne dla utrzymania zdrowia uktadu krazenia.
Wytwarzanie ATP zmniejsza sie, niestety, wraz z wiekiem,
co moze by¢ przyczyng zwiazanego z wiekiem wzrostu
ci$nienia krwi. Adenozyna, produkt rozpadu ATP, moze
dziata¢ jako endogenny obronca serca. Badania sugeruja,



ze poprzez rézne procesy chemiczne, adenozyna moze
hamowac¢ skutki choroby niedokrwiennej serca i niewy-
dolnosci serca. Adenozyna moze takze zwiekszaé przeptyw
krwi w tetnicach wiedicowych i tagodzi¢ skutki przewlektej
niewydolnosci serca. Adenozyna jest uwalniana z serca
gtéwnie wtedy, gdy doptyw tlenu do miesnia sercowego jest
ograniczony w wyniku zwigkszonego zuzycia tlenu podczas
¢wiczen, ograniczonego przeptywu krwi z powodu miaz-
dzycy lub zdarzen niedokrwiennych, takich jak zawat serca.
Dlatego niezwykle wazne jest utrzymanie optymalnego
poziomu adenozyny wytwarzanej wewnetrznie przez serce
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Dlaczego nasze tetnice zatykaja sie z wiekiem?

Whnioski

Miazdzyca pozostaje gléwng przyczyng zgondw i niepetno-
sprawnosci w Stanach Zjednoczonych i na calym $wiecie.
Komorki §rédblonka wyscietajace naczynia krwiono$ne
majg kluczowe znaczenie dla utrzymania integralno-

$ci naczyn krwionoénych. Dysfunkcja §rodbtonka jest
krytycznym czynnikiem w inicjacji i progresji choréb
sercowo-naczyniowych. Dwie naturalne substancje - pro-
pionylo-L-karnityna (PLC) i ATP - s obiecujace w przy-
wracaniu i utrzymywaniu zdrowej funkeji srédbtonka, przy
jednoczesnym wspieraniu metabolizmu energetycznego
komorek. PLC dostarcza energi¢ do serca i komoérek naczy-
niowych poprzez promowanie optymalnego metabolizmu
energetycznego w mitochondriach. PEAK ATP™ zwigksza
natomiast poziom energii i przyczynia si¢ do utrzymania
zdrowia naczyn krwionoénych, przywracajac mtodzienczy
poziom ATP w czerwonych krwinkach, tkankach i narzg-
dach. Razem, te dwie cenne substancje wspierajg utrzyma-
nie optymalnego poziomu energii komdrkowej i zdrowia
naczyn krwionoénych. B
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Hiliniczna medycyna holislyczna

AUTOR:

LEK. MED. JOEL KAHN,
kardiolog, jest zatozycielem Kahn
Center for Cardiac Longevity w Bing-
ham Farms w stanie Michigan (USA).
0d 1983 roku praktykuje kardiologie
tradycyjna, okreslajac siebie jako
lekarza medycyny holistycznej. Jest
cenionym wykfadowca na sympoz-
jach kardiologicznych.

G0 zrohic 7 kofataniem senca?

W tym ekskluzywnym wywiadzie, dr Joel Kahn, kardiolog, wyjasnia przyczyny kofatania serca i sposob,
w jaki poszczegolne skfadniki odzywcze i inne metody leczenia mogq pomac.

Co powoduje kotatanie serca?

Dr Kahn: Kofatanie serca moze by¢ przerazajace. To uczu-
cie, ze serce bije zbyt szybko, mocno, trzepocze lub przeska-
kuje uderzenia, moze mie¢ roézne przyczyny. Sporadyczne
kotatania serca s na ogot nieszkodliwe — wiekszo$¢ ludzi

je miewa, nawet nie zdajac sobie z tego sprawy - jednak
czasami wymagaja leczenia lub sg oznakg choroby, zwlasz-
cza gdy nawracajg lub utrzymuja sie przez dluzszy czas.
Chociaz wiekszo$¢ przypadkow kolatania serca jest fagodna
i mozna je ztagodzi¢ za pomoca terapii Zywieniowej, takiej
jak przyjmowanie magnezu, najlepiej jest umowic si¢ na
wizyte u lekarza, ktéry ustali przyczyne.

Czym doktadnie sq palpitacje?

Dr Kahn: Stowo palpitacja oznacza szybki ruch lub drzenie
serca. Lacinski zrodtostow to palpare, czyli ,delikatnie doty-
ka¢”. Ale w prawdziwym zyciu, palpitacje mogg nie wcale
nie by¢ delikatne! Pacjenci przychodzg do mnie, poniewaz
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czuja, ze ich serce bije mocniej, szybciej lub z nieregularno-
$cig, ktora ich niepokoi. Moze si¢ to zdarzy¢, gdy prze-
wracajg si¢ na lewy bok w 16zku lub gdy siedzg i spokojnie
czytaja albo przed prezentacja biznesows.

Jak powszechne sg te problemy?

Dr Kahn: Kazdy z nas doswiadcza czasami przedwczesnych
uderzen serca. Dlugotrwate monitorowanie serca rekrutéw
wojskowych i studentéw medycyny zidentyfikowaly nie-
wielka liczbe pominietych uderzen u przecietnej osoby, co
nie ma charakteru patologicznego. Zalecam jednak zawsze
wizyte u lekarza.

Co powoduje kolatanie serca?

Dr Kahn: Prostg listg kontrolng, ktérg wiekszo$¢ kardio-
logéw bierze pod uwagg, jest to, czy istnieje u chorego
problem z ci$nieniem krwi, nadczynno$¢ tarczycy, cho-
roby pluc, takie jak rozedma ptuc, zaburzenia réwnowagi
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elektrolitowej, takie jak obnizenie poziomu potasu lub
magnezu, bezdech senny, zaburzenia pracy zastawek
serca, stres, zastoinowa niewydolnos¢ serca i wczeéniejszy
zawal serca. Ponadto wiek, zmiany hormonalne (cigza,
menopauza, miesigczka), niepokéj, skrajne zmeczenie,
nadmiar alkoholu, nadmiar kofeiny i leki pobudzajace,
takie jak leki na przeziebienie (np. pseudoefedryna),
moga réwniez prowadzi¢ do kolatania serca. Oczywiscie
zazywanie narkotykow, takich jak kokaina lub metam-
fetamina, takze moze by¢ czynnikiem wyzwalajacym.
Niektére osoby pokonujace ultra wysitkowe wielokrotne
maratony i triatlony, moga mie¢ nawet pigciokrotnie
zwiekszone ryzyko migotania przedsionkéw, pomimo
doskonatej sprawnosci fizycznej. Podczas gdy niektére
kotatania serca moga by¢ monitorowane w domu, zale-
cam wizyte u lekarza jesli u pacjenta rozpoznano chorobe
serca lub przebyl on w przeszloéci zawal serca lub jezeli
kotatanie serca wigze si¢ z bolem w klatce piersiowej,
duszno$cig, zawrotami gtowy lub utratg przytomno-

$ci albo jesli w rodzinie wystepowaly przypadki naglej
$mierci mlodych oséb.

Co robisz, gdy ktos przychodzi do Ciebie z kotataniem serca?
Dr Kahn: Sprawdzam w pierwszej kolejnosci ci$nienie
krwi, wage, wzorce Zywieniowe i dopytuje o aktywnos¢
fizyczna. W wielu przypadkach, gdy wystepuja mini-

malne objawy u mtodych oséb bez probleméw z sercem,
wystarczy uspokojenie. Jednak w wigkszo$ci przypadkéw
warto poszuka¢ pierwotnej przyczyny kotatania serca. Jest
to szczegolnie wazne w przypadku oséb z problemami
medycznymi, takimi jak wysokie ci$nienie krwi, sportow-
coOw, osob starszych, oséb z chorobami serca i 0séb z dodat-
kowymi objawami, takimi jak zawroty glowy, omdlenia lub
duszno$ci. Rutynowe badania, ktére warto wykona¢, obej-
muja badanie krwi pod katem elektrolitéw, czynnosci nerek
i hormonoéw tarczycy, oceng elektrokardiogramu serca,
rozszerzone monitorowanie serca za pomocg monitora Hol-
tera (przeno$ny elektrokardiogram) oraz badanie wysitkowe
na biezni. Kotatanie serca wywoluje wiele obaw, ale istniejg
naturalne terapie, ktdre sg bardzo skuteczne w usuwaniu
objawéw. W przypadku mlodszych i zdrowszych oséb
doswiadczajacych kotatania serca warto wyprébowac
naturalne metody leczenia. Pomocne moze by¢ unikanie
potencjalnie szkodliwych lekéw i stymulantéw, takich jak
kofeina, poprawa wzorcéw snu i radzenie sobie ze stresem
za pomoca jogi, medytacji lub tai-chi. Dalsze badania i kon-
sultacje sg zalecane, gdy te kroki nie rozwiazuja problemu
kotatania serca.

Czy istniejq sktadniki odzywcze, ktore mogg pomdc?

Dr Kahn: Sktadniki odzywcze moga odgrywac klu-
czowg role w zarzadzaniu i eliminowaniu wszelkiego
rodzaju kolatania serca. Najbardziej pomocnym $rod-
kiem, ktdry oferuje pacjentom, jest zwigkszenie spozycia
magnezu. Zachodnia dieta jest do§¢ uboga w magnez

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

Co zrobi¢ z kotataniem serca?

z powodu braku owocéw, warzyw, orzechéw i nasion.

U 0s6b z umiarkowang lub zaawansowang choroba nerek
konieczna jest pewna ostrozno$¢ w przyjmowaniu dodat-
kowej dawki magnezu, ale wigkszo$¢ z nas moze bezpiecz-
nie przyjmowac 250-500 mg magnezu dziennie. Magnez
przyjmowany na noc moze pomoc powstrzymac kotatanie
serca i jednoczes$nie poprawia¢ jako$¢ snu oraz perystal-
tyke jelit, fagodzi¢ migreny, objawy PMS, skurcze nég

i regulowa¢ poziom glukozy we krwi.

Kotatanie serca czesto dobrze reaguje na dodatkowe sktad-
niki odzywcze. Polaczenie magnezu z koenzymem Q10 jest
wysoce skuteczne w przypadku wigkszo$ci przypadkéw
kotatania serca i czesto nawet bardziej skuteczne niz leki na
recepte. D-ryboza w proszku pobudza za to wytwarzanie
energii ATP przez komorki serca i jest waznym dodatkiem
do magnezu oraz koenzymu Q10. L-karnityna dodana do
tych innych sktadnikéw odzywezych utatwia tymczasem
transport kwasow ttuszczowych w celu pobudzenia obcia-
zonych komodrek migénia sercowego. Wreszcie tauryna,
aminokwas siarkowy, pozwala wielu osobom uzyska¢ kon-
trole nad kolataniem serca.

Jak radzisz sobie z przypadkami, ktére nie reagujg na zadng
z wymienionych przez Ciebie metod leczenia?

Dr Kahn: W powazniejszych przypadkach kotatania serca,
szczegblnie w przypadku uporczywego lub nawracajacego
migotania przedsionkéw, mozna oméwic zastosowanie
lekéw na recepte, takich jak beta-blokery, ktére powoduja,
ze serce bije wolniej i z mniejszg silg, terapie elektryczne,
takie jak wstrzas zwany kardiowersjg, oraz procedure
zwang ablacjg, ktéra usuwa blizny z tkanki serca w celu
zablokowania nieprawidtowych sygnaléw elektrycz-

nych. W wiekszosci przypadkéw uzasadnione jest jed-

nak zdiagnozowanie fatwych do skorygowania przyczyn
przyspieszenia akgeji serca. Wielokrotnie proste skfadniki
odzywcze, ktére wspieraja wydajno$¢ metaboliczng aktyw-
nych komoérek migénia sercowego, zapewniaja droge do
wyciszenia i uspokojenia serca, ztagodzenia przeskokéw

i drzenia oraz przywrocenia zdrowia.

Podsumowanie

Chociaz sporadyczne kolatanie serca jest nieszkodliwe,
moze ono wskazywac na chorobe serca. Dr Kahn zaleca
rozmowe z lekarzem, jesli kotatanie serca wystepuje czesto
lub towarzysza mu inne niepokojace objawy. Dodanie
skladnikéw odzywczych, takich jak magnez, koenzym Q10,
tauryna i L-karnityna moze poméc w niektérych przypad-
kach. W ciezszych przypadkach kolatania serca lekarz moze
zasugerowac leki na recepte, takie jak beta-blokery. B
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Dieta zarowa dia erca w profiaktyce
chorop ukiadu krazenia

G0 ohecnie wiemy?

Zwigzek miedzy zdrowiem uktadu sercowo-naczyniowego a dietg ewoluuje. Modyfikacje stylu

Zycia, w tym zmiany diety, sq podstawowym elementem zarzadzania kardiometabolicznymi
czynnikami ryzyka. Dlatego tez zrozumienie zasad dziafania roznych diet i ich wptywu na zdrowie
ukfadu sercowo-naczyniowego jest wazne w prowadzeniu pierwotnej i wtornej profilaktyki chorob
sercowo-naczyniowych (ang. cardio vascular diseases, CVD). Istnieje jednak wiele barier i ograniczen
w stosowaniu diety zdrowej dla serca.

TekSTALAA DIAB, L NEDDA DASTMALCHI, MARTHA GULATI, ERIN D MICHOS

Wprowa dzenie w ktdrych owoce, warzywa, zboza, fasola i ryby stanowily

Jednym z najwcze$niejszych badan epidemiologicznych, gltéwng czes¢ diety. Badanie INTERHEART wykazalo

badajacych zwigzek miedzy dietg a CVD, byto bada- nastepnie, ze 90% zawaléw serca bylo spowodowanych c
nie Seven Countries Study prowadzone przez dr Ancela czynnikami, ktérym mozna bylo zapobiec, przy czym g
Keys w latach 1958-1964, ktére wykazalo, ze wskaznik codzienne spozywanie owocow i warzyw, wraz z regularng 2
czestotliwosci wystepowania zawalu miesnia sercowego aktywno$cig fizyczna, wigzalo sie z 40% redukcjg czesto- E
(ang. myocardial infarction, MI) byl nizszy w krajach, tliwosci zawaléw serca. Z kolei badanie Prospective Urban B
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Dieta zdrowa dla serca w profilaktyce chordb uktadu krgzenia

Rural Epidemiology (PURE), przeprowadzone na ponad
130 tysigcach os6b z 18 krajow wykazalo, ze dieta bogata

w owoce, warzywa i roéliny straczkowe wigzala si¢ z 19%
nizszym ryzykiem $miertelnosci z jakiejkolwiek przyczyny
w ciggu 7 lat obserwacji.

Zmiany stylu zycia, w tym dieta zdrowa dla serca, sg pod-
stawg wszystkich wytycznych dotyczacych zapobiegania
chorobom uktadu krazenia. Gtéwnymi czynnikami ryzyka
kardiometabolicznego sa: cukrzyca, nadci$nienie tetnicze,
dyslipidemia i nadmiar tluszczu w jamie brzusznej, na ktoére
wplyw ma wlasnie dieta. Niestety, na calym $wiecie obser-
wuje si¢ tendencje do pogarszania si¢ czynnikéw ryzyka
CVD. W Stanach Zjednoczonych czgsto$¢ wystepowania
cukrzycy typu 2 (T2D) wynosi 11% w odniesieniu do calej
doroslej populacji (37 milionéw chorych), ale szacuje sie,

ze 88 milionéw dorostych Amerykanéw ma stan przed-
cukrzycowy. Na calym $wiecie w 2021 roku 537 milionéw
0s6b byto dotknietych T2D, co odpowiada 10,5% $wiatowej
populacji. Zgodnie z podobna tendencja, czesto$¢ wyste-
powania kontrolowanego ci$nienia krwi, ktéra poprawita
sie w latach 1999-2008, nie zmienita si¢ znaczaco w latach
2007-2014, a nastepnie spadla po 2014 roku. Na calym
$wiecie w latach 1975-2016 czesto$¢ wystepowania otylosci,
zdefiniowanej w tym badaniu na podstawie wskaznika masy
ciala BMI 225 kg/m?, potroila si¢ u dorostych. W Stanach
Zjednoczonych w latach 2017-2018 skorygowana wzgle-
dem wieku czgsto$¢ wystepowania otylosci (BMI 230 kg/
m?) wérdd dorostych wynosita 42%, a cigzkiej otylosci (BMI
240 kg/m?*) 9%. Tymczasem otyloé¢ trzewna jest gléownym
czynnikiem zwigkszajacym ryzyko kardiometaboliczne,

a zwigkszony obwdd brzucha w talii sam w sobie stal si¢
markerem ryzyka CVD.

Modyfikacje stylu Zycia w postaci ¢wiczen fizycznych

i interwencji dietetycznych zostaly dobrze zbadane i okazaty
sie skuteczne w zapobieganiu i leczeniu choréb ukladu kra-
zenia. Diety bogate w owoce, warzywa, rosliny straczkowe,
produkty pelnoziarniste i chude zrédta bialka, przy jedno-
czesnym unikaniu przetworzonej zywnosci, thuszczéw trans
i stodzonych cukrem napojéw, sa obecnie stalym elemen-
tem profilaktyki. Dieta §rodziemnomorska, dieta DASH
(ang. dietary approaches to stop hypertension) i diety
ro$linne maja udowodnione dzialanie kardioprotekcyjne

w réznym stopniu i sg zatwierdzone przez profesjonalne
stowarzyszenia opieki zdrowotnej, podczas gdy inne nowe
diety, takie jak dieta ketogeniczna i post przerywany,
wymagajg dalszych, diugoterminowych badan. Wplyw diety
na mikrobiom jelitowy i zdrowie ukladu sercowo-naczy-
niowego otworzyl nowa $ciezke dla medycyny precyzyjnej,
ktorej celem jest poprawa kardiometabolicznych czynnikéw
ryzyka. Badany jest m.in. wptyw niektérych metabolitow
diety, takich jak N-tlenek trimetyloaminy (TMAO), na
czynniki ryzyka kardiometabolicznego, wraz ze zmianami
w réznorodnosci mikrobiomu jelitowego i szlakéw geno-
wych w odniesieniu do zarzgdzania CVD.

Trzy gléwne wzorce Zywieniowe: dieta §rédziemnomorska,
dieta DASH i zdrowa dieta rodlinna (Rysunek 1) zostaly
najlepiej przebadane i mamy wobec nich najwigcej dowo-
doéw na zapobieganie CVD.

DIETA SRODZIEMNOMORSKA

Ttuszcze wielonienasycone i jednonienasycone z oliwy z oliwek
Z pierwszego tfoczenia, orzechy i ryby zmniejszajq stan zapalny
i 53 skuteczne w profilaktyce wtorne;

DIETA DASH

Ktadzie nacisk na nisk
zawartos¢ soli w celu
obnizenia ci$nienia krwi

DIETA ROSLINNA

Wyklucza produkty pochodzenia
zZwierzecego, hamuje rozwoj
miazdzycy i poprawia réznorodno$¢
mikrobiomu

Rysunek 1. Wzorce dietetyczne zdrowe dla serca: dieta srodziemnomorska, dieta DASH i dieta roslinna.
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Dieta srodziemnomorska

Dieta $rédziemnomorska, ktora zostata zainspirowana
nawykami zywieniowymi krajéw graniczacych z Morzem
Srédziemnym (tj. Hiszpanii, Wtoch i potudniowej Grecji),
jest bogata w produkty pelnoziarniste, zielone warzywa
liciaste, owoce, rosliny straczkowe, niesolone orzechy,
ziola, przyprawy i oliwe z oliwek z pierwszego ttoczenia
(ang. Extra Vergin Olive Oil, EVOO), z umiarkowanym
spozyciem chudego biatka, takiego jak ryby i dréb, umiar-
kowanym spozyciem alkoholu i ograniczonym spozyciem
czerwonego miesa oraz stodyczy. Ze wzgledu na swéj
charakter, dieta §rédziemnomorska ogranicza lub eliminuje
wielu winowajcéw, obecnych w standardowej diecie amery-
kanskiej, ktorzy przyczyniajg si¢ do rozwoju CVD - tluszcze
nasycone, wysoko przetworzone rafinowane zboza i cukry
oraz czerwone mieso. Dieta §rédziemnomorska rézni sie od
innych wzorcéw zywieniowych, poniewaz ktadzie wiekszy
nacisk na spozycie EVOO, orzechéw, ograniczenie nabiatu

i spozywanie positkdw z rodzing. Stwierdzono, ze dieta
$rédziemnomorska jest korzystna jako wzorzec zywieniowy,
a nie suplementacja pojedynczych skladnikéw odzywczych,
poniewaz z natury dostarcza przeciwutleniaczy, zmniejsza
stan zapalny $cian naczyn krwionoénych, moduluje eks-
presje gendw sprzyjajacych rozwojowi miazdzycy, zmienia
mikrobiom jelitowy i poprawia profil lipidowy poprzez
obnizenie poziomu lipoprotein o niskiej gestosci (choleste-
rol LDL) i podwyzszenie poziomu lipoprotein o wysokiej
gestosci (cholesterol HDL).

Jak wspomniano powyzej, korzysci ptynace z diety $réd-
ziemnomorskiej zostaly po raz pierwszy docenione
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w badaniu Seven Countries Study (Jugostawia, Wlochy,
Grecja, Finlandia, Holandia, Japonia i USA), prowadzo-
nym przez dr Ancela Keys w 1958 roku, ktére wykazato
wyzszy wskaznik $miertelnosci z powodu choroby wienco-
wej serca (ang. coronary heart disease, CHD) u me¢zczyzn

z USA i Europy PéInocnej, w poréwnaniu z regionami
Europy Potudniowej. Kraje Europy Poludniowej charakte-
ryzowaly si¢ wyzszym spozyciem oliwy z oliwek, owocow,
warzyw i ryb oraz nizszym spozyciem migsa i ttuszczow
zwierzecych w poréwnaniu z populacjami w USA i Europy
Péinocnej. Stwierdzono réwniez, ze populacje te byly szczu-
plejsze i prowadzily aktywny tryb Zycia, co stanowi wyrazny
kontrast w poréwnaniu z populacjami USA i Europy
Péinocnej, ktére prowadzily gléwnie siedzacy tryb zycia.
Prospektywne badania obserwacyjne réwniez wykazaty
podobne korelacje, w ktérych osoby mieszkajace w Grecji,
ktore zglosity wyzsze przestrzeganie srédziemnomorskiego
wzorca zywieniowego, mialy znacznie nizsze ryzyko zgonu
z powodu CHD przez $rednio 44 miesigce. W innej kohor-
cie 15482 pacjentdw ze stabilng CHD, pilniejsze przestrze-
ganie diety w stylu §r6dziemnomorskim, bylo niezaleznie
zwigzane z 5% redukcja zdarzen sercowo-naczyniowych

w ciggu 3,7 roku. Wykazano réwniez, ze $cislejsze przestrze-
ganie diety w stylu §r6dziemnomorskim wigze si¢ z nizszym
ryzykiem wystapienia stanu przedrzucawkowego (wysokie
ci$nienie indukowane cigzg - przyp. ttum.).
Randomizowane badania kontrolowane (RCT) byly konty-
nuacja tych badan epidemiologicznych i wykazaly korzysci
sercowo-naczyniowe diety $rédziemnomorskiej. Badanie
Lyon Diet Heart Study bylo badaniem RCT, w ktérym
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oceniano, czy dieta §rédziemnomorska jest korzystna we
wtérnej profilaktyce choréb ukltadu krazenia u pacjentéow
po pierwszym zawale serca. Autorzy stwierdzili ponad 70%
redukcje czestotliwosci ponownych zawaléw serca bez
skutku $miertelnego i ponad 50% redukcje $miertelnosci

w grupie stosujacej diete Srédziemnomorska, w poréwnaniu
z grupg kontrolna, stosujacg zwykla diete w okresie 4 lat.
Badanie Prevencion con Dieta Mediterranea (PREDIMED)
bylo badaniem RCT, ktérego celem byla ocena roli diety
$rédziemnomorskiej w pierwotnej profilaktyce choréb
ukladu krazenia wéréd 7447 pacjentéw z podwyzszonym
ryzykiem sercowo-naczyniowym. Uczestnicy zostali losowo
przydzieleni do jednej z trzech diet: diety $ré6dziemnomor-
skiej z wigkszg iloscig EVOO, diety $rédziemnomorskiej

z wieksza ilo$cig orzechéw lub standardowej diety o niskiej
zawartodci thuszczu, z zaleceniami dietetycznymi. Po

4,8 roku zaobserwowano okoto 30% zmniejszenie liczby
zawalow serca, udaréw mozgu lub zgonéw z powodu CVD
wsrod oséb stosujacych diete srodziemnomorska z EVOO,
a takze w grupie stosujacej diete Srédziemnomorska z orze-
chami, w poréwnaniu z dietg niskotluszczowg. Zaobserwo-
wano réwniez zmniejszenie czestotliwosci wystepowania
takich czynnikéw ryzyka CVD, jak cukrzyca -w dwdch
polaczonych grupach diety sr6dziemnomorskiej zaobser-
wowano o 52% mniej przypadkéw, w poréwnaniu z grupg
kontrolng. W analizie biomarkeréw u pacjentdéw stosuja-
cych diete $rédziemnomorska stwierdzono zmniejszenie
stezenia N-koncowego peptydu natriuretycznego typu
pro-B (marker sercowy, wykorzystywany w diagnostyce
niewydolnosci serca — przyp. thum.), a u 0séb stosujacych
diete sro6dziemnomorska z EVOO stwierdzono zmniejsze-
nie stezenia utlenionych LDL i lipoproteiny(a) w osoczu,

w poréwnaniu z osobami stosujacymi diete niskotlusz-
czowa. PREDIMED bylo jednym z przetomowych badan,
ktore wykazalo, ze dieta srédziemnomorska bogata w tlusz-
cze nienasycone i polifenole moze by¢ przydatna w pierwot-
nej profilaktyce CVD.

Przeprowadzono zatem dalsze badania, aby zrozumie¢,
dlaczego dieta $r6dziemnomorska jest tak cenna w zmniej-
szaniu ryzyka CVD. Jedna z metaanaliz obserwacyjnych
badan epidemiologicznych oceniata, czy EVOO samo

w sobie wykazuje korzy$ci w zakresie CVD. Naukowcy
odkryli, ze wyzsze spozycie ttuszczéw z EVOO wigzalo

sie ze zmniejszeniem ryzyka wzglednego dla $miertelno-
$ci z jakiejkolwiek przyczyny. Zauwazyli takze, ze EVOO
dziala przeciwzapalnie i przeciwutleniajaco dzieki obfitoséci
zwigzkéw fenolowych i witaminy E oraz temu, ze zastepuje
tluszcze nasycone tluszczami jednonienasyconymi i wielo-
nienasyconymi. Dodatkowo, wlasciwosci przeciwzapalne
EVOO odgrywaja role w zmniejszaniu agregacji plytek
krwi. Nacisk na pokarmy bogate w blonnik, takie jak
produkty pelnoziarniste i warzywa, w diecie §rédziemno-
morskiej korzystnie wptywa takze na mikrobiote jelitows.
Wraz z poprawg bioréznorodnos$ci mikrobiomu jelitowego
(co omoéwione zostanie w dalszej czedci tego przegladu),

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

zaobserwowano znaczng poprawe w zakresie ci$nienia
krwi, zmniejszenia objawéw zespotu metabolicznego

i cukrzycy, obnizenie poziomu zwigzkéw pro-miazdzy-
cowych, a ostatecznie nizsze wskazniki CVD. Czerwone
mieso, ktoérego spozycie zostalo ograniczone do mini-
mum w tradycyjnej diecie érédziemnomorskiej, zawiera
L-karnityne, ktéra przyczynia sie¢ do wytworzenia dziafa-
jacej pro-miazdzycowo y-butyrobetainy (yBB), wskutek
przemian w trimetyloaming i TMAO przez drobnoustroje
jelitowe — obie substancje przyspieszajg postep miazdzycy.
Te korzystne elementy diety $érédziemnomorskiej s3 dodat-
kowo wzmacniane przez nacisk na aktywnos¢ fizyczna,
ktora, jak wykazano, poprawia zdrowie kardiometaboliczne
i zmniejsza ryzyko CVD.

Dieta DASH

Dieta DASH zostata opracowana w 1997 roku przez Natio-
nal Heart Lung and Blood Institute w celu zapobiegania
ileczenia nadci$nienia tetniczego, znanego czynnika ryzyka
choréb uktadu krazenia. Dieta DASH jest bogata w owoce

i warzywa, niskotluszczowy nabial, produkty petnoziarniste,
drob, ryby, orzechy i nasiona, przy jednoczesnym ograni-
czeniu tlustych migs, stodyczy, napojow stodzonych cukrem
i pelnottustych produktéw mlecznych. Standardowa dieta
DASH ogranicza spozycie soli do 2300 mg dziennie. Spetnia
ona zalecenia Dietary Guidelines for Americans dotyczace
ograniczenia dziennego spozycia soli do mniej niz 2300 mg.
Wersja DASH o obnizonej zawartosci sodu ogranicza
spozycie sodu do 1500 mg dziennie. Znaczgce zmniejsze-
nie ryzyka kardiometabolicznego obserwuje sie w diecie
DASH poprzez obnizenie ci$nienia krwi, poziomu chole-
sterolu catkowitego i LDL, z ktérych wszystkie s3 istotnymi
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czynnikami ryzyka, ktore sg uwzgledniane w ocenie ryzyka
miazdzycowego CVD (ASCVD) i ostatecznie prowadza do
poprawy funkeji serca oraz zmniejszenia czgstosci wystepo-
wania cukrzycy. Jednym z gléwnych kluczowych elementéow
diety DASH jest ograniczenie spozycia sodu.

Wykazano, ze dieta DASH obniza ci$nienie krwi u oséb

z nadci$nieniem tetniczym lub bez niego - w badaniu

RCT dieta DASH obnizyla ci$nienie skurczowe krwi

0 5-6 mmHg i o 3 mmHg rozkurczowe, jednoczesnie
obnizajac poziom cholesterolu LDL o 11 mg/dl. W danych
obserwacyjnych dieta DASH byla réwniez zwigzana

z nizszym ryzykiem choréb ukladu krazenia, niewydol-
nosci serca i cukrzycy. W badaniu Dietary Intervention to
Stop Coronary Atherosclerosis in Computed Tomography
(DISCO), 92 osoby, w tym 41% kobiet, z nieobstrukcyjng
miazdzycg tetnic wiencowych zostaly losowo przydzielo-
nych do grupy stosujacej diete¢ DASH z optymalng terapia
medyczng lub do grupy kontrolnej stosujacej tylko opty-
malng terapie medyczng. Po $rednio 67 tygodniach stwier-
dzono znaczacg redukcje blaszki miazdzycowej w grupie
stosujacej diete DASH, w poréwnaniu z grupg stosujaca
wylacznie leczenie farmakologiczne.

Zdrowa dieta roslinna

Wykazano, Ze stosowanie diety roslinnej wiaze si¢ z niz-
szym ryzykiem sercowo-naczyniowym. Dieta rodlinna, czyli
dieta skladajaca sie gtéwnie z roélin, moze by¢ zréznico-
wana pod wzgledem zawartosci. W ta duza grupe wlicza si¢
m.in. diety wegetarianskie, ktére wykluczaja migso, dréb,
owoce morza i ryby oraz diety weganskie, z ktorych wyeli-
minowano wszystkie pokarmy pochodzenia zwierzgcego
iich produkty. Wérdd nich istnieja takze podgrupy diet,

w tym dieta laktowegetarianska, w ktdrej dozwolone jest
spozywanie produktéw mlecznych, laktoowowegetarianska
zawierajgca nabial i jaja, pescowegetarianiska lub peskata-
riafiska, w ktorej dozwolone jest spozycie ryb, nabialu i jaj,
i wreszcie semiwegetarianska, z ktérej wykluczono czer-
wone mieso i dréb.

Diety te s3 oceniane na podstawie zawartos$ci warzyw, ale
niekoniecznie uwzgledniajg zawarto$¢ cukru, thuszczu

i sodu, ktére moga zmniejsza¢ kardioprotekcyjny charak-
ter diety roélinnej. Rzeczywiscie, niezdrowe diety roslinne
(takie jak te 0 wyzszej zawarto$ci rafinowanych zbédz,
ziemniakow, frytek, sokéw i napojow stodzonych oraz
stodyczy) moga wigza¢ si¢ z podobnym ryzykiem CVD

co diety zawierajace pokarmy pochodzenia zwierzgcego.
Podstawg zdrowej diety roélinnej sa pelne ziarna, owoce,
warzywa, orzechy i roéliny straczkowe oraz niskie spozycie
pokarméw pochodzenia zwierzecego. Charakteryzuje sie
ona takze niska gestoscia energetyczna, niska zawarto$cia
tluszczéw nasyconych i wysoka zawartoscia blonnika, co
wyzwala wczesne sygnaly sytosci i pomaga w trawieniu
poprzez opdznianie oprézniania zoladka, przy umiarkowa-
nej odpowiedzi insulinowej i glikemicznej. Ponadto badania
wykazaty poprawe profilu lipidowego u oséb stosujacych
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diete roslinng ze wzgledu na zwigkszone spozycie blonnika,
poniewaz ogranicza on wchlanianie ttuszczu.

W wielu badaniach analizowano ten rodzaj diety pod r6z-
nymi wzgledami, stosujac wskaznik diety pro-wegetarian-
skiej, ktéry przypisuje wyzsze wyniki pokarmom roslinnym
i ujemne wyniki pokarmom zwierz¢cym, lub podobny
wskaznik diety roslinnej. W badaniu PREDIMED, prze-
prowadzonym w Hiszpanii, dieta wegetarianiska wigzata sie
z nizsza $miertelnoscia z przyczyn sercowo-naczyniowych.
W dwdch polaczonych kohortach obserwacyjnych obejmu-
jacych ponad 200 tysiecy pracownikow stuzby zdrowia plci
meskiej i zenskiej w USA, wyzszy wskaznik diety roélinnej
byt odwrotnie zwiazany z czgstoscig wystepowania CVD,
przy czym zwiazek ten byt silniejszy w przypadku wskaz-
nika zdrowej diety roélinnej. W innej kohorcie mtodych

i w $rednim wieku dorostych z kohorty Coronary Artery
Risk Development in Young Adults (CARDIA), obserwo-
wanej przez prawie 32 lata, najwyzszy i najnizszy kwintyl
wyniku diety roélinnej (usredniony w czasie) byl zwigzany
z 52% redukejg incydentéw CVD.

Co wiecej, diety roslinne maja niskg zawarto$¢ przetworzo-
nego migsa lub nie zawieraja go wcale. Konserwanty znaj-
dujace si¢ w przetworzonym miesie, takie jak azotany i séd,
przyczyniaja si¢ do podwyzszenia ci$nienia krwi, uposle-
dzenia odpowiedzi insulinowej i dysfunkcji $rédbtonka.
Znaczne zmniejszenie kardiometabolicznych modyfikowal-
nych czynnikéw ryzyka, takich jak ci$nienie krwi, poziom
cholesterolu LDL, poziom glukozy we krwi, markery stanu
zapalnego i niezdrowe wzorce masy ciata (nawet przy
podobnym spozyciu kalorii), zaobserwowano w dietach
roélinnych w poréwnaniu z dietami zawierajacymi wszyst-
kie sktadniki pokarmowe. Dlatego tez ten rodzaj diety

ma ogromny potencjal w zapobieganiu chorobom uktadu
krazenia. Jednak dieta ta ma jednocze$nie tendencj¢ do
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obnizania poziomu witaminy B12, witaminy D, wapnia,
cynku, bialka i retinolu w poréwnaniu z dietami zawiera-
jacymi wszystkie pokarmy - na przyklad osoby stosujace
diete weganska moga wymaga¢ dodatkowej suplementacji
witaming B12.

Pogodzenie wzorcow zdrowej diety i znaczenia
minimalnie przetworzonej zywnosci

Diety $rédziemnomorska, DASH i zdrowa dieta roslinna
maja wiecej podobienstw niz réznic. Kazda z tych diet
kfadzie nacisk na owoce, warzywa, roéliny straczkowe, orze-
chy i produkty pelnoziarniste. Wykazano, ze diety bogate

W owoce i warzywa wiazg sie z nizszym ryzykiem choréb
ukladu krazenia i §miertelnosci. Zwigkszone spozycie pro-
duktéw pelnoziarnistych réwniez wigze si¢ z nizszym ryzy-
kiem choréb uktadu krazenia i $miertelnosci. Wykazano
réwniez, ze wyzsze spozycie orzechéw wiaze si¢ z nizszym
ryzykiem CVD.

Spozywanie minimalnie przetworzonej, pelnowartosciowej
zywnosci jest waznym elementem kazdej zdrowej diety,
poniewaz spozywanie zlej jakosci diety jest jednym z gtdéw-
nych czynnikéw przyczyniajacych sie do choréb kardiome-
tabolicznych na calym $wiecie. Wysokoprzetworzona zyw-
no$¢ jest bogata w rafinowane weglowodany, dodane cukry,
tluszcze nasycone i trans, s6d oraz sztuczne barwniki, aro-
maty i konserwanty, ma takze wysoka gesto$¢ energetyczng
i tadunek glikemiczny, co przyczynia si¢ do zwickszenia
czynnikéw ryzyka kardiometabolicznego. Maja one réwniez
tendencje do bycia bardzo smacznymi, dzigki czemu spozy-
wamy facznie wigcej kalorii. Co wiecej, spozywanie wigkszej
ilosci zywnosci wysokoprzetworzonej moze skutkowac
wyparciem zywnoéci kardioprotekcyjnej, takiej jak owoce

i warzywa. W badaniu Framingham Offspring Study kazda
dodatkowa porcja zywnosci wysokoprzetworzonej dziennie
wigzala si¢ z 7% zwigkszeniem ryzykiem wystapienia CVD.
Podobnie, w innej kohorcie z Hiszpanii, kazda dodatkowa
dzienna porcja wysokoprzetworzonej przetworzonej Zyw-
nosci byla zwiazana z 18% wyzsza $miertelnoscia.

Pojawiajace si¢ nowe wzorce Zywieniowe zostaly zbadane
pod katem ich wplywu na ryzyko kardiometaboliczne.
Budza one wiele kontrowersji ze wzgledu na sprzeczne
dane, dotyczace ich korzysci zdrowotnych dla ukladu serco-
wo-naczyniowego lub niewystarczajace dane do okreslenia
ich dlugoterminowych korzysci sercowo-naczyniowych.
Ponizej oméwiono dwie z bardziej obiecujacych diet: diete
ketogeniczng (dieta keto) i diete z ograniczonym czasem
spozywania positkow (ang. time restricted eating, TRE),
czyli tzw. post przerywany.

Keto i inne diety o bardzo niskiej zawartosci
weglowodanow

Dieta ketogeniczna charakteryzuje si¢ spozyciem bardzo
niskiej iloéci weglowodandw (ang. very low carbohydrate,
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VLC), wysoka zawartoscig tluszczu i umiarkowang iloscia
biatka. Klasyczna dieta ketogeniczna dzielifa catkowite
dzienne spozycie energii na 90% z ttuszczu, 7% z biatka

i tylko 3% z weglowodanéw. Powstaly réwniez inne formuly
diety ketogenicznej, a takze inne diety o niskiej lub bardzo
niskiej zawartosci weglowodandw, ktore generalnie opieraja
sie na podobnych wzorcach wysokiej zawartosci ttuszczu

i niskiej zawartosci weglowodandw, ale nie generuja ketozy.
Diety VLC byly promowane ze wzgledu na szybka utrate
masy ciala, poprawe insulinowrazliwosci i kontrole glike-
mii, jednak dieta wysokottuszczowa moze sprzyja¢ wzro-
stowi poziomu cholesterolu LDL, szczegélnie w podgrupie
0s6b, u ktoérych wystepuja utajone dyslipidemie genetyczne.
Ogranicza to entuzjazm wielu profesjonalnych towarzystw
medycznych, ktére nie popierajg stosowania diet VLC.
Dieta ketogeniczna pojawila si¢ na poczatku lat dwudzie-
stych XX wieku jako interwencja przeciwdrgawkowa, ale
wraz z innowacjami medycznymi i rozwojem skutecznych
lekéw przeciwdrgawkowych, dieta ketogeniczna prze-

stala by¢ stosowana w leczeniu padaczki. Z biegiem czasu
dieta ketogeniczna zostata ponownie zweryfikowana przez
dietetykéw i naukowcéw w celu zbadania stanu ketozy

w organizmie. Stwierdzono, ze ketony, a zwlaszcza beta-
-hydroksymaslan (BHB), reguluje ekspresje gendw, odpo-
wiedzialnych za przeciwdzialanie stanom zapalnym i reakcje
przeciwutleniajace. W otwartym, nierandomizowanym
badaniu kontrolnym stanu ketozy zywieniowej u pacjentéw
z T2D zaobserwowano, ze ketoza pozwala na zmniejszenie
dawek lekéw przeciwcukrzycowych, poziomu hemoglobiny
Alc (HbAlc) (marker cukrzycy - przyp. thum.) i ogélnej
masy ciala w ciagu 1 roku. Osoby z insulinoopornoscia lub
cukrzyca nie moga prawidtowo metabolizowaé glukozy we
krwi, co sprawia, Ze nadmierne spozycie weglowodandw jest
dla nich niekorzystne z punktu widzenia kontroli glikemii,
w zwigzku z czym stosowanie diety VLC pomaga poprawi¢
kontrole glikemii i poziomu HbAlc. Inne badania oceniajace
zastosowanie diet VLC w leczeniu otyloéci wykazaty, ze sg
one bardziej skuteczne niz diety niskottuszczowe w poprawie
czynnikow ryzyka kardiometabolicznego. Ponadto u 0séb
stosujacych diete ketogeniczng stwierdzono zwigkszenie
uczucia sytosci, co jest zwiazane z wysokg zawartoscig ttusz-
czu i bialka oraz wplywem ketonéw na apetyt.

Z drugiej strony, niektoére z niekorzystnych skutkéw, ktére
ograniczaja zastosowanie diety ketogenicznej, to wzrost
poziomu calkowitego cholesterolu LDL, cholesterolu
nie-HDL, tréjglicerydow i calkowitego apoB, z ktérych
wszystkie zwiekszajg ryzyko CVD. Wplyw diety ketogenicz-
nej na stezenie cholesterolu LDL jest niespojny, ale niekto-
rzy pacjenci moga doswiadczaé bardzo duzego wzrostu
poziomu cholesterolu LDL. Ten dramatyczny wzrost moze
zaostrzy¢ hiperlipidemie, zwlaszcza, jezeli u pacjenta wyste-
puje predyspozycja genetyczna. Co wigcej, niedawna meta-
analiza wykazala, Ze dieta ketogeniczna ma niekorzystny
wplyw na poziom cholesterolu LDL, apoB i cholesterol
catkowity u os6b dorostych o normalnej wadze. Zatem
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przed rozpoczeciem diety ketogenicznej nalezy rozwazy¢ jej
potencjalnie szkodliwy wplyw na poziom lipidéw, szcze-
golnie u 0s6b z podwyzszonym ryzykiem CVD, takich jak
chorzy na T2D. W takim przypadku powinno si¢ regularnie
monitorowaé poziom lipidéw. Teoretycznie, roslinna dieta
ketogeniczna o niskiej zawarto$ci ttuszczéw nasyconych
moze ograniczy¢ te niekorzystne konsekwencje, ale nie ma
badan, ktére by na to wykazywaty. Nadal brakuje dtugoter-
minowych danych dotyczacych skuteczno$ci i bezpieczen-
stwa diet ketogenicznych.

Post przerywany

Diety typu post przerywany (ang. intermittent fasting

- IF) przyjmuja rézne formy, ale taczg je trzy ogdlne

cele: przedtuzone okresy postu wywolujace stan ketozy,
zmniejszenie stresu oksydacyjnego oraz synchroniza-

cja zywienia i rytmu okotodobowego. Strategia IF jest
obiecujaca dla zdrowia ukfadu sercowo-naczyniowego,
ale dowody sa nadal ograniczone i brakuje badan dlugo-
terminowych. Niedawny systematyczny przeglad RCT
badat korzysci, ptynace ze stosowania diety IF dla zdrowia
ukladu sercowo-naczyniowego, w poréwnaniu z cigglym
ograniczaniem kalorii. Chociaz dieta IF okazala si¢ bar-
dziej skuteczna w odchudzaniu, nie byla klinicznie istotna
w redukgji czynnikéw ryzyka kardiometabolicznego.

U myszy laboratoryjnych stwierdzono bowiem korzysci
na poziomie molekularnym i komérkowym w postaci
poprawy zdrowia mitochondriéw, naprawy DNA, autofa-
gii i promowania regeneracji opartej na dziataniu komorek
macierzystych. Uwaza sie, ze ostabienie stresu oksyda-
cyjnego zmniejsza produkcje energii mitochondrialnej,

a w konsekwencji takze wytwarzanie wolnych rodnikéw,
co prowadzi do zmniejszenia ogoélnego stanu zapalnego.
Alternatywnie, zmniejszenie masy ciala, a tym samym
czynnikéw ryzyka kardiometabolicznego przy dietach
typu IE, moze by¢ po prostu wynikiem mniejszej ilosci
spozywanych kalorii, bioragc pod uwage ograniczenie
godziny spozywania pokarméw.

Istniejg dwa gtéwne wzorce diety IF: post naprzemienny
(ADF) i spozywanie ograniczone czasowo (TRE). Dieta
TRE ogranicza spozycie pokarméw do okreslonego prze-
dziatu czasu kazdego dnia, zwykle 6-10 godzin. Wzorzec
diety ADF obejmuje dzien postu, po ktérym nastepuje
dzien uczty. Systematyczny przeglad i metaanaliza doty-
czaca tego, czy dieta ADF pomaga w utracie masy ciata,
wykazaly, ze dieta ADF zmniejsza mase ciala, BMI i poziom
cholesterolu calkowitego. Badania byly jednak kroétko-
trwale (<6 miesiecy). W RCT badajacym wplyw diety ADF
w poréwnaniu z dietg o ograniczonej kalorycznosci lub
dieta kontrolng na czynniki ryzyka kardiometabolicznego,
podczas rocznego okresu obserwacji (6-miesiecznej utraty
masy ciala i 6-miesigcznego jej utrzymania) stwierdzono,
ze dieta ADF nie byla bardziej skuteczna od ograniczenia
kalorii w utracie masy ciala, utrzymaniu wagi i redukcji
czynnikéw ryzyka kardiometabolicznego.
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Jesli chodzi o diete TRE, w badaniu 139 0séb z niezdrows
waga nie stwierdzono znaczgcej réznicy w utracie masy
ciala miedzy osobami, ktére stosowaly diete TRE z ograni-
czeniem od 1500 do 1900 kalorii, w poréwnaniu z samym
ograniczeniem kalorii (réznica netto = 1,8 kg). Z drugiej
strony, kilka badan wykazalo, ze dieta TRE w schemacie

od 6 do 10 godzin byta skuteczna w utracie masy ciala

i poprawie zdrowia kardiometabolicznego, przy jednocze-
snym zachowaniu masy migsniowej. W jednym z ostatnich
badan, przeprowadzonych z udzialem strazakéw, ktérzy
pracujg w systemie zmianowym, naukowcy wykazali, ze
10-godzinne okno zywieniowe diety TRE przyczynilo si¢ do
poprawy czynnikéw ryzyka kardiometabolicznego w ciagu
12 tygodni, w poréwnaniu do standardowego schematu
zywienia.

Innym wzorcem diety TRE jest ten, ktéry koncentruje si¢
na dostosowaniu diety do rytmu dobowego w celu poprawy
wrazliwo$ci na insuling i utraty masy ciala. Zaklada sie, ze
zywienie zsynchronizowane z rytmem dobowym optymali-
zuje metabolizm energetyczny w aktywnych i nieaktywnych
fazach rytmu dobowego. Badania wykazaly, ze gdy rytm
dobowy jest ustawiony (czy to nocny, czy dzienny), dieta
TRE w fazie aktywnej przynosi wigcej korzysci zdrowot-
nych i poprawia tolerancje glukozy przy nizszym zapo-
trzebowaniu na insuling. Na przyktad, w przypadku rytmu
nocnego, aktywna faza bylby czas ciemnosci.

Modyfikacje stylu zycia w zakresie diety i ¢wiczen fizycz-
nych zostaly szeroko omdwione, ale zwigzek miedzy
czynnikami ryzyka kardiometabolicznego a mikrobio-
mem jelitowym (0§ serce-jelita) (Rysunek 2) jest nowym
obszarem badan. Na mikrobiom jelitowy ma wplyw dieta,
stosowanie lekéw przeciwdrobnoustrojowych, przyj-
mowanie pre- i probiotykéw, co moze mie¢ potencjalny
wplyw na czynniki ryzyka sercowo-naczyniowego. Na
przyklad, stosowanie probiotykéw wykazato korzysci

w tagodnym obnizeniu ci$nienia krwi, poziomu glukozy
we krwi i poziomu TMAO (metabolit wytwarzany przez
bakterie jelitowe). Wyzsze spozycie blonnika wigze sie ze
zwigkszong réznorodnos$cig mikroflory jelitowej i nizszym
ryzykiem nadci$nienia i choréb ukladu krazenia.

U 0s6b z nadci$nieniem stwierdzono zmiane struktury,
funkgji i interakeji mikrobiomu jelitowego. Podczas gdy
autonomiczny ukiad nerwowy odgrywa kluczowsa role

w regulacji ci$nienia krwi, zaburzenia w mikrobiomie jeli-
towym wyzwalaja uwalnianie mediatoréw stanu zapalnego
i metabolitéw, co prowadzi do neurozapalenia i wzrostu
ci$nienia krwi. Co wigcej, naukowcy odkryli, Ze opornemu
na leczenie nadci$nieniu towarzyszy zmiana szlakéw mikro-
biologicznych i sktadu metabolitéw, co moze przyczyniaé
sie do wzrostu ci$nienia krwi i jest potencjalnym celem

dla nowych podejs¢ terapeutycznych w leczeniu nadci-
$nienia. Ponadto niektdre metabolity, takie jak N-tlenek
trimetyloaminy (TMAO), ktére znajdujg si¢ w czerwonym
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Rysunek 2. 05 serce-jelita (rola mikrobiomu jelitowego w zdrowiu uktadu sercowo-naczyniowego).

miesie, drobiu i rybach, zostaly powigzane ze zwigkszonym
ryzykiem CVD. TMAO zostaly powigzane takze ze zwlok-
nieniem i utratg funkcji nerek, niewydolnoscig serca, miaz-
dzyca i zapaleniem naczyn krwionoénych, a takze zakrze-
pica poprzez wywotanie nadreaktywnosci plytek krwi.
Jednym z dietetycznych metabolitéw bialkowych mikro-
flory jelitowej jest kwas fenylooctowy, ktéry jest metaboli-
zowany przez watrobe i przeksztalcany w fenyloacetyloglu-
tamine, ktéra aktywuje receptory adrenergiczne i zwieksza
reaktywno$¢ i agregacje plytek krwi. Zrozumienie szlakéw
i interakcji mikrobiomu jelitowego z dieta i lekami pomoze
ukierunkowaé medycyne precyzyjng w leczeniu CVD, aby
uzyskac¢ konkretne zalecenia dietetyczne i ewentualnie tera-
pie ukierunkowane na mikrobiom.

Najnowsze wytyczne zywieniowe Amerykanskiego
Towarzystwa Kardiologicznego (ang. American Heart
Association, AHA), dotyczace promowania zdrowia kar-
diometabolicznego, opublikowano w 2021 roku. Zalecenia
te zostaly réwniez uwzglednione w wytycznych Amery-
kanskiego Kolegium Kardiologii (ang. American College
of Cardiology, ACC) i w wytycznych Amerykanskiego
Towarzystwa Kardiologicznego co do zapobiegania CVD
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z 2019 roku. Wytyczne stwierdzaja, ze siedzacy tryb zycia
i zwigkszone spozycie kalorii prowadza do nadwagi, ktéra
jest modyfikowalnym czynnikiem ryzyka kardiometabo-
licznego. Dlatego tez dostosowanie spozycia i wydatkowa-
nia energii w celu osiagnigcia i utrzymania prawidlowej
masy ciala jest pierwszym zaleceniem w wytycznych
zywieniowych. Wytyczne te uznaja znaczenie zdrowych
wzorcow zywieniowych, zamiast koncentrowac sie na
poszczegolnych produktach spozywczych lub sktadnikach
odzywczych, i zalecajg zdrowe odzywianie, ktére nalezy
rozpoczaé we wczesnym okresie zycia.

Ponadto oswiadczenie AHA zaleca spozywanie duzej ilo$ci
i réznorodnych kolorowych owocéw i warzyw — ,,teczowe
pokarmy” s jednym ze sposobow zywienia. Zielone
warzywa li$ciaste, inne warzywa, cale owoce zamiast sokéw
i rosliny straczkowe moga by¢ spozywane we wszystkich
formach - §wieze, mrozone lub suszone, chociaz nalezy
unika¢ owocédw w puszkach, ktére czesto zawieraja dodatek
syropéw. Wytyczne zalecaja réwniez wybieranie produktéw
pelnoziarnistych zamiast przetworzonych. Pelne ziarna

lub produkty wykonane w 51% z pelnych ziaren sg bogate
w blonnik, ktéry pomaga utrzymac zdrowg masg ciala,
poprawia trawienie i zmniejsza wchianianie cholesterolu
oraz wiaze si¢ z nizszym ryzykiem CVD.
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AHA zaleca réwniez spozywanie zdrowych Zrddel bialka,
gltéwnie pochodzenia roslinnego, takich jak rosliny
straczkowe i orzechy. Zaleca si¢ wlaczenie do menu nie-
smazonych ryb i owocéw morza, ze wzgledu na wysoka
zawarto$¢ kwasow tluszczowych omega-3, zwlaszcza gdy
zastepuja one zwierzece zrodla czerwonego i przetwo-
rzonego miesa, lub pelnottustych produktéw mlecznych,
przy czym warto wiedzie¢, ze 2 do 3 porcji ryb tygo-
dniowo wigze sie¢ z mniejsza czgsto$ciag wystepowania
CVD. Inne zrédta biatka obejmuja niskotluszczowe lub
bezttuszczowe produkty mleczne, ktére, jak wykazano,
majg neutralny lub korzystny wptyw na ryzyko CVD.
Jesli za$ spozywamy droéb i mieso, wytyczne AHA zalecajg
wybieranie chudych i nieprzetworzonych form. Kilka
badan wykazato zwigkszong czesto$¢ wystepowania CVD
i $miertelno$¢ przy zwigkszonym spozyciu czerwonego
migsa. Zwiekszona zawarto$¢ thuszczéw nasyconych,
zelaza hemowego i metabolitow L-karnityny, takich jak
TMAO, pochodzacych z czerwonego miesa, przyczynia
si¢ bowiem do rozwoju miazdzycy.

Oswiadczenie AHA zaleca stosowanie plynnych olejow
rolinnych zamiast olejéw tropikalnych lub czesciowo
uwodornionych ttuszczéw. Korzysci ptynace ze stosowa-
nia EVOO, ktdra jest bogata w ttuszcze jednonienasycone,
zostaly omoéwione w sekeji poswieconej diecie §rodziem-
nomorskiej. Ttluszcze nienasycone, ktdre znajduja sie

w plynnych olejach roslinnych, takich jak olej sojowy, kuku-
rydziany, krokoszowy i sfonecznikowy, a takze w orzechach
wloskich i nasionach Inu sg korzystne dla zdrowia uktadu
sercowo-naczyniowego — przyczyniaja si¢ do obnizenia
poziomu cholesterolu LDL i cholesterolu calkowitego.

Z drugiej strony, oleje tropikalne, takie jak olej kokosowy

i palmowy, tluszcze zwierzece, takie jak masto i smalec,

a takze uwodornione ttuszcze podnosza poziom chole-
sterolu LDL i cholesterolu calkowitego. Innym zrédlem
zdrowych ttuszczéw sg ryby, bogate w kwasy tluszczowe
omega-3, ktére korzystnie wplywaja na poziom tréjglicery-
doéw i ogdlne ryzyko CVD, cho¢ majg niewielki wplyw na
stezenie cholesterolu LDL.

Istnialy pewne sprzeczne badania dotyczace tego, czy kwas
linolowy (LA), ktéry znajduje sie w olejach roslinnych,
takich jak olej kukurydziany, stonecznikowy i sojowy,
zwigksza ryzyko raka i CVD. Jednak rzekome dziatanie
prozapalne LA i innych kwaséw tluszczowych omega-6 nie
zostalo ostatecznie potwierdzone, a nawet niektére badania
wykazaly zmniejszenie stanu zapalnego. Co wiecej, meta-
analiza badan wykazala, Ze wyzsze spozycie LA wiaze si¢

z nizszym, a nie wyzszym ryzykiem CVD. W $wietle dowo-
dow, autor przegladu stwierdzit, ze spozycie LA w zakresie
zalecanym przez AHA nie wigze si¢ z Zadnymi szkodami.
Inny, nowszy przeglad systematyczny potwierdzil zmniej-
szenie $miertelnosci z powodu CHD, CVD i wszystkich
przyczyn dzigki spozyciu LA, ale odnotowano nieznacznie
zwigkszone ryzyko $§miertelnosci z powodu nowotworéw.
Inne metaanalizy nie potwierdzity nadmiernego ryzyka
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zachorowania na raka przy wyzszym spozyciu LA. Bada-
nia laboratoryjne sugeruja zas, ze przy wyzszych progach
spozycia, LA nie ma dziatania promujacego nowotwory,

a nawet dziata¢ korzystnie. Chociaz nie mozna definitywnie
wykluczy¢ niewielkiego wzrostu ryzyka zachorowania na
raka, nie ma wystarczajacych dowoddéw na to, ze wyzsze
spozycie LA znaczgco zwigksza ryzyko zachorowania na
raka piersi, jelita grubego lub prostaty, a zatem nie nalezy
go szczegblnie unikad.

W wytycznych ACC/AHA dotyczacych profilaktyki omo-
wiono takze redukcje spozycia cukréw dodanych i ograni-
czenie do minimum napojéw stodzonych cukrem, ponie-
waz dodane cukry s zwigzane ze zwigkszonym ryzykiem
T2D, otyltoéci i CVD. Ponadto AHA zaleca wybieranie

lub przygotowywanie zywnosci z niewielka ilo$cig lub

bez dodatku soli oraz wybieranie pokarméw minimalnie
przetworzonych, zamiast zywnosci wysokoprzetworzonej.
Jesli chodzi za$ o spozycie alkoholu, wytyczne nie popie-
rajg rozpoczynania spozywania alkoholu w celu ochrony
ukladu sercowo-naczyniowego. Chociaz umiarkowane
spozycie alkoholu w ilosci 1-2 kieliszkéw dziennie wigze si¢
z niskim ryzykiem choroby niedokrwiennej serca i udaru
niedokrwiennego mdézgu, dowody na to nie s3 mocne,

a niektore dane sugeruja, ze kazde spozycie alkoholu, nawet
jednego kieliszka, wiaze si¢ ze zwigkszonym ryzykiem
migotania przedsionkéw.

AHA podkresla, ze dieta jest jednym z ,,niezbednych
elementéw”, ktdre pomagaja promowac zdrowie ukladu
sercowo-naczyniowego i zapobiega¢ chorobom. Dieta §rod-
ziemnomorska pozostaje jedng z najbardziej skutecznych

i zalecanych zbilansowanych diet promujacych zdrowie
ukladu sercowo-naczyniowego. Dieta DASH jest za to
skuteczna w profilaktyce i leczeniu nadci$nienia tetniczego,
podobnie dobra jest zdrowa dieta roélinna, ze starannym
uwzglednieniem zawartosci cukru i soli, a takze niedobo-
réw skladnikéw odzywezych. Inne pojawiajace si¢ diety,
ktére sg powszechnie stosowane w celu utraty wagi, takie
jak diety ketogeniczne lub VLC, pozostaja kontrowersyjne
w kwestii tego, czy korzysci z utraty wagi przewyzszaja
potencjalne niekorzystne zmiany w profilu lipidowym, na
przyklad, i czy wzorce IF majg dodatkowe korzysci kardio-
metaboliczne poza zwyklym zmniejszeniem calkowitego
spozycia kalorii. Wplyw diety na mikrobiom jelitowy i zna-
czenie osi jelitowo-sercowej moze by¢ przyszloscig naszych
zalecen dietetycznych dotyczacych ukladu sercowo-naczy-
niowego, w ktérych precyzyjne odzywianie prowadzi do
precyzyjnej profilaktyki.
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Lipoprateiny i ich wityw
na ukiad Sercowo-naczyniowy

Choroba wiericowa jest gtowna przyczyng zgonow na catym swiecie. Dotyczy ona naczyii krwionosnych,
ktore zaopatrujg serce. Powstawanie blaszek miazdzycowych w wyniku odkfadania sie lipidow
prowadzi do zwezenia naczyn krwionosnych, co utrudnia przeptyw krwi. Dlatego lipoproteiny, takie jak
lipoproteiny o wysokiej gestosci (ang. high density lipoprotein, HDL), lipoproteiny o niskiej gestosci
(ang. low density lipoprotein, LDL), lipoproteiny o bardzo niskiej gestosci (ang. very low density
lipoprotein, VLDL) i chylomikrony, odgrywaja kluczowa role w chorobach uktadu krazenia.

TeksT PRATYUSH DAS, NISHIKANT INGOLE

Wprowadzenie

Lipoproteiny to czasteczki noéne, zbudowane z biatek i ttusz-
czéw. Transportuja one cholesterol w krwioobiegu i dostar-
czaja go do tkanek obwodowych lub watroby. Istnieje kilka
klas lipoprotein we krwi: HDL, LDL, VLDL i chylomikrony.
W zalezno$ci od rodzaju lipoprotein, ich nadmiar moze

by¢ szkodliwy lub korzystny dla organizmu. Lipoproteina

o niskiej gestosci, nazywana ,,ztym cholesterolem LDL] trans-
portuje czasteczki ttuszczu z watroby i odklada je w tkankach
obwodowych lub naczyniach krwionosnych. W ten sposéb
nadmiar LDL moze powodowa¢ zablokowanie tetnic zaopa-
trujacych gléwne narzady. Lipoproteina o wysokiej gesto-

$ci, nazywana ,,dobrym cholesterolem HDL, transportuje
nadmiar czgsteczek ttuszczu do watroby w celu ich usuniecia
z organizmu. Dlatego wysoki poziom HDL jest wskazni-
kiem zdrowia organizmu. Lipoproteiny sg zatem waznymi
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czasteczkami, a ich wlasciwe proporcje sa niezbedne do
utrzymania zdrowia organizmu. Skutecznym sposobem na
utrzymanie zréwnowazonego poziomu lipoprotein jest odpo-
wiednio zbilansowana dieta o wysokiej zawarto$ci biatka

i niskiej zawartosci thuszczu. Zalecane sa regularne ¢wiczenia,
zaréwno w pomieszczeniach, jak i na §wiezym powietrzu.

A jesli pomimo podjetych staran, diety i ¢wiczen, poziom
cholesterolu nadal jest zbyt wysoki, zaleca si¢ przyjmowanie
lekéw po konsultacji z lekarzem specjalista.

Metodologia

W lipcu 2023 r. przeprowadzilismy kompleksowe wyszuki-
wanie w bazie PubMed i Google Scholar, uzywajac okreslo-
nych stéw kluczowych. W sumie przeanalizowalismy 37200
artykuléw w celu zbadania wplywu lipoprotein na uktad
sercowo-naczyniowy. Zastosowali$my filtry, aby uwzgledni¢
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tylko badania kliniczne, metaanalizy, randomizowane bada-
nia kontrolne i przeglady systematyczne.

Klasy lipoprotein

Lipoproteiny to skomplikowane kompleksy makrocza-
steczkowe, charakteryzujace si¢ centralnym hydrofobo-
wym rdzeniem, bogatym gltéwnie w trojglicerydy i estry
cholesterolu. Centralny rdzen otoczony jest hydrofilowa
blona, skladajaca si¢ z apolipoprotein, wolnego cholesterolu
i fosfolipidow. W ukladzie krazenia te lipoproteiny osocza
mozna podzieli¢ na pig¢ gtéwnych kategorii, w oparciu

o ich wymiary, sklad lipidowy i zawarto$¢ apolipoprotein,
tj. HDL, LDL, lipoproteiny o posredniej gestosci (IDL),
VLDL i chylomikronéw (Tabela 1).

Chylomikrony

Chylomikrony to duze i kuliste czasteczki lipoprotein, ktére
powstaja w komorkach jelit po wchlonieciu i strawieniu
tluszczow pokarmowych. Sg one niezb¢dne w transporcie
czasteczek lipidow z jelita cienkiego do tkanek w calym orga-
nizmie. Czasteczki chylomikrondw skladaja sie z centralnego
rdzenia, zfozonego gléwnie z tréjglicerydéw, pochodzacych
z roztozonych ttuszczéw, otoczonego cienka pojedyncza
warstwa, zawierajaca fosfolipidy, wolny cholesterol i apolipo-
proteiny. Po utworzeniu chylomikronéw w komérkach jelit,
przedostaja sie one do weztéw chlonnych i krwiobiegu przez
przewdd piersiowy (naczynie chlonne zbierajace chlonke

z dolnej potowy ciala — przyp. thum.). Ze wzgledu na duzy
rozmiar i wysoka zawarto$¢ tréjglicerydéw, chylomikrony
nadaja krwi mleczny wyglad po tlustym positku, powszech-
nie znany jako chylus (tzw. limfa trawienna, bogata w ttusz-
cze - przyp. thum.). Chylomikrony, ktére dostaja si¢ do
krwiobiegu, przemieszczaja si¢ do tkanek i wchodza w inte-
rakcje z enzymem - lipaza lipoproteinowa na powierzchni
naczyn krwiono$nych. Podstawowa funkeja tej lipazy jest
rozklad tréjglicerydéw obecnych w chylomikronach na
wolne kwasy tluszczowe i glicerol, ktdre sa nastepnie wchla-
niane przez rézne tkanki w celu produkcji lub magazynowa-
nia energii. Po usunigciu wigkszosci tréjglicerydéw, chylomi-
krony stajg si¢ mniej istotnymi pozostalo$ciami, ostatecznie
usuwanymi przez watrobe. Proces ten jest niezbedny do
dostarczania lipidéw z diety do tkanek w celu uzyskania

Tabela 1 Klasy lipoprotein i ich charakterystyka

z nich energii i zaspokojenia innych potrzeb metabolicznych.
Wiszelkie nieprawidlowosci w metabolizmie chylomikronéw
moga prowadzi¢ do zaburzen, takich jak rodzinny zespét
chylomikronemii, charakteryzujacy sie wyjatkowo wysokim
poziomem trojglicerydéw we krwi, stwarzajacym zagrozenie
zapaleniem trzustki.

Lipoproteiny o wysokiej gestosci

Lipoproteiny o wysokiej gestoéci (HDL) odgrywaja klu-
czowg role w metabolizmie lipidéw. Sg one czesto nazy-
wane ,,dobrym cholesterolem’, ze wzgledu na ich ochronny
wplyw na zdrowie uktadu sercowo-naczyniowego. Cza-
steczki te s3 mniejsze i gestsze niz inne lipoproteiny i skta-
daja si¢ z hydrofilowej powloki otaczajacej hydrofobowy
rdzen, podobnie jak inne klasy lipoprotein. Czgsteczki
lipoprotein o wysokiej gestosci powstaja gtéwnie w watro-
bie i jelitach, ale moga by¢ réwniez wytwarzane w tkankach
obwodowych, takich jak jelito cienkie i tkanka tluszczowa
oraz przez makrofagi, czyli rodzaj biatych krwinek. Apo-
lipoproteiny, zwlaszcza ApoA-I, sa gtéwnymi bialkami
strukturalnymi lipoprotein o wysokiej gestosci i odgrywaja
istotng role w stabilizacji czasteczki i posredniczeniu w jej
interakcjach z enzymami i receptorami komérkowymi.
Lipoproteiny o wysokiej gestoéci transportujg nadmiar
cholesterolu z tkanek obwodowych (w tym ze $cian tetnic)
z powrotem do watroby, skad wydalany jest on z z6icia.
Proces ten pomaga zapobiega¢ gromadzeniu si¢ choleste-
rolu w naczyniach krwionosénych, zmniejsza zatem ryzyko
wszystkich istotnych choréb ukladu krazenia. Lipoproteiny
o wysokiej gestosci maja réwniez dzialanie przeciwzapalne,
przeciwutleniajace i przeciwzakrzepowe, co czyni z nich
czastki kardioprotekcyjne. Pomagaja one utrzymac funkcje
$rédblonka (wewnetrzna wysciétka naczyn krwionos$nych
- przyp. ttum.) i zapobiegajg utlenianiu LDL, ktére sprzyja
tworzeniu si¢ blaszek miazdzycowych. Ponadto HDL moga
zwieksza¢ produkcje tlenku azotu, rozszerzajacego naczynia
krwionosne, ktéry poprawia elastyczno$¢ naczyn krwiono-
$nych i obniza ci$nienie krwi. Wyzszy poziom cholesterolu
HDL we krwi wiaze si¢ zatem ze zmniejszonym ryzykiem
wystapienia choréb sercowo-naczyniowych.

Z kolei niski poziom HDL (hipoalfalipoproteinemia) jest
uwazany za czynnik ryzyka chordb serca. Nawyki zwigzane

Lipoproteiny Gestosc (g/ml)
Chylomikrony <0,930
Pozostatosci chylomikrondw 0,930-1,006
Lipoproteiny o bardzo niskiej gestosci 0,930-1,006
Lipoproteiny o niskiej gestosci 1,019-1,063
Lipoproteiny o $redniej gestosci 1,006-1,019
Lipoproteiny o wysokiej gestosci 1,063-1,210
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Rozmiar (nm) Gtowne lipidy

75-1200 Trojglicerydy

30-80 Trojglicerydy, cholesterol
30-80 Trojglicerydy

18-25 Cholesterol

25-35 Trojglicerydy, cholesterol
5-12 Cholesterol, fosfolipidy



ze stylem zycia, takie jak regularne ¢wiczenia, zbilansowana
dieta i umiarkowane spozycie alkoholu, moga podnies§é
poziom HDL. Jednak czynniki genetyczne moga réwniez
wplywa¢ na metabolizm HDL i jego poziom.

Lipoproteiny o niskiej gestosci

Lipoproteiny o niskiej gestosci (LDL) przenosza cholesterol
i trojglicerydy z watroby do tkanek obwodowych w catym
organizmie. Czgsto okresla sie je jako ,,zty cholesterol”,
poniewaz ich podwyzszony poziom we krwi wiaze si¢ ze
zwigkszonym ryzykiem choréb sercowo-naczyniowych.
Czasteczki lipoprotein o niskiej gestoséci sa mniej geste niz
lipoproteiny HDL. Majg one centralny hydrofobowy rdzen,
zlozony z estréw cholesterolu i tréjgliceryddw, ktory otacza
jednowarstwowa btona wolnego cholesterolu, apolipopro-
tein i fosfolipidéw. Gléwng apolipoproteing tworzacg LDL
jest ApoB-100. Gléwna funkcjg LDL jest przenoszenie
cholesterolu do komérek, ktore potrzebuja go do réznych
celow, w tym do syntezy blon komérkowych, hormonéw

i kwasow zotciowych.

Jednak nadmiar LDL moze powodowa¢ gromadzenie si¢
cholesterolu w $cianach tetnic, wywoltujac miazdzyce,

stan charakteryzujacy si¢ tworzeniem blaszek miazdzy-
cowych w naczyniach krwiono$nych. Powstawanie lub
gromadzenie si¢ blaszki miazdzycowej moze powodowac
zwezenie i stwardnienie tetnic, co prowadzi do zmniejsze-
nia przeptywu krwi i zwigkszenia ryzyka zawalu mie$nia
sercowego i udaru mézgu. Cholesterol LDL moze ulega¢
zmianom oksydacyjnym, co przyczynia si¢ do jeszcze
wigkszego uszkodzenia naczyn krwionosnych. Makrofagi
w $cianie tetnic pochlaniaja bowiem utlenione czasteczki
LDL, co przemienia je w tzw. komérki piankowate — jest

to krytyczny etap w tworzeniu blaszki miazdzycowej. Do
wysokiego poziomu cholesterolu LDL przyczynia si¢ wiele
czynnikéw, w tym genetyka, dieta, aktywnos¢ fizyczna i styl
zycia. Diety bogate w tluszcze nasycone i trans oraz nad-
mierne spozycie kalorii mogg powodowa¢ wzrost poziomu
LDL. Z drugiej strony, zbilansowana dieta bogata w zielone
warzywa, $wieze owoce i zdrowe tluszcze, takie jak olej
roélinny, moze pomoc obnizy¢ poziom LDL i zmniejszy¢
ryzyko sercowo-naczyniowe.

Lipoproteiny o posredniej gestosci

Lipoproteiny o posredniej gestosci (ang. intermediate
density lipoprotein, IDL) powstajg podczas metabolizowa-
nia lipoprotein VLDL. Czgsteczki lipoprotein o posredniej
gestosci znajduja sie pomiedzy VLDL i LDL pod wzgle-
dem wielkosci i gestosci. Odgrywajg one role w trans-
porcie lipidéw w krwiobiegu. Lipoproteiny o posredniej
gestosci powstaja, gdy czasteczki VLDL, gléwnie tréjgli-
cerydy, reaguja z lipazg lipoproteinowa. Zawierajg one
mieszanine tréjglicerydéw, estréw cholesterolu, fosfoli-
pidéw i apolipoprotein. Los IDL w krazeniu jest dwojaki.
Niektore czasteczki IDL sg pobierane przez endocytoze
zalezng od receptora w watrobie, gdzie ulegaja dalszemu
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Lipoproteiny i ich wptyw na uktad sercowo-naczyniowy

metabolizmowi. W watrobie IDL moga by¢ przetwa-

rzane w LDL przez lipaze lipoproteinowg lub z powrotem
w VLDL w celu dalszego transportu lipidéw. W zwiazku

z tym IDL dzialajg jako prekursor LDL, ktére sg czesto
okreslane jako ,,zty cholesterol” ze wzgledu na ich zwigzek
z rozwojem miazdzycy i choréb zwigzanych z miazdzyca.
Zwigkszona zawarto$¢ IDL we krwi jest zwykle obserwo-
wana u 0s6b z dyslipidemig lub niektérymi zaburzeniami
metabolicznymi. Odpowiednie zarzadzanie lipidami, w tym
zmiana diety i leki, moga pomdc w regulacji pozioméw IDL
i utrzymaniu zdrowia ukladu sercowo-naczyniowego.

Lipoproteiny o bardzo niskiej gestosci
Lipoproteiny o bardzo niskiej gestosci (VLDL) wytwarzane
sa gléwnie w watrobie i odpowiadaja za transport tréjglice-
rydéw z watroby do réznych tkanek. Czasteczki lipoprotein
o bardzo niskiej gestosci maja wigkszy rozmiar i mniejsza
gestos¢ niz lipoproteiny LDL i HDL. Lipoproteiny o bardzo
niskiej gestosci skladaja sie z trojglicerydéw, cholesterolu,
fosfolipidow i apolipoprotein. Po uformowaniu, VLDL sg
uwalniane do krwiobiegu, gdzie stuzg jako gléwny nos$nik
trojglicerydéw w tkance thuszczowej i komérkach miesnio-
wych w celu magazynowania lub wykorzystania energii.

W krwiobiegu VLDL oddzialujg z lipaza lipoproteinowa na
powierzchni naczyn krwionoénych. Enzym ten rozktada
trojglicerydy zawarte w VLDL na wolne kwasy tluszczowe

i glicerol, wykorzystywane przez tkanki do produkc;ji lub
magazynowania energii. W rezultacie czasteczki zmieniaja
swoj sktad i stajg si¢ IDL, a ostatecznie LDL. Podwyzszone
poziomy VLDL we krwi sa rowniez zwiazane z dyslipide-
mig, zwigkszajg ryzyko miazdzycy i chordb sercowo-naczy-
niowych. Zarzadzanie poziomem VLDL poprzez zmiany
stylu zycia, takie jak spozywanie zbilansowanej diety

i regularna aktywnos¢ fizyczna, majg zasadnicze znaczenie
dla utrzymania zdrowia ukladu sercowo-naczyniowego.

Jak lipoproteiny wptywaja
na uktad sercowo-naczyniowy?

Lipoproteiny LDL

Lipoproteiny o niskiej gestosci, czyli zly cholesterol LDL,
mogg znaczaco wplywaé na ukltad sercowo-naczyniowy,
gdy ich poziom jest podwyzszony. Pelnig one bowiem
kluczows role w rozwoju miazdzycy. Miazdzyca jest
chorobg uktadu sercowo-naczyniowego, ktorej istotg jest
powstawanie ztogéw tluszczowych, zwanych blaszkami
miazdzycowymi, w wewnetrznych $cianach tetnic.
Miazdzyca Wysoki poziom LDL i cholesterolu we krwi
moze prowadzi¢ do gromadzenia si¢ ztogéw LDL w $cia-
nach tetnic. Czasteczki LDL moga ulegaé takze utlenianiu,
wywolywac reakcje zapalng i przycigga¢ do tego obszaru
komorki odpornosciowe, zwlaszcza makrofagi. Groma-
dzenie si¢ utlenionych LDL i komoérek odpornosciowych
prowadzi z kolei do powstawania smug ttuszczowych,
bedacych poczatkowa fazg blaszek miazdzycowych. Blaszki
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miazdzycowe mogg z czasem rosna¢ i twardnieé, zwezajac
tetnice i zmniejszajac przeplyw krwi do waznych narzaddw,
takich jak serce, mdzg i nerki.

Peknigcie blaszki miazdzycowej Gdy blaszki miazdzy-
cowe osiagaja stadium progresywne, stajg si¢ niestabilne

i podatne na peknigcie. Materiaty wchodzace w ich sklad,
takie jak cholesterol i r6zne substancje ttuszczowe, zostajg
uwolnione do krwiobiegu na skutek pekniecia blaszki miaz-
dzycowej. Inicjuja one tworzenie si¢ skrzepdw, dodatkowo
zwezajac w ten sposoéb i tak juz zwezone tetnice. Rezulta-
tem tego procesu moze by¢ zawal serca lub udar mozgu,
w zaleznos$ci od miejsca rozwoju blaszki miazdzycowe;.
Choroba wienicowa Podwyzszony poziom cholesterolu
LDL odgrywa istotng role w rozwoju choroby wieicowe;j.
Wystepuje ona, gdy zlogi LDL w tetnicach wienncowych
tworza blaszki miazdzycowe i zmniejszaja doptyw krwi do
mie$nia sercowego. Niedokrwienie serca powoduje niedo-
tlenienie, prowadzi do bélu w klatce piersiowej (dtawica
piersiowa) i ataku serca (zawal mie$nia sercowego).
Choroba tetnic obwodowych Wysoki poziom LDL moze
réwniez prowadzi¢ do odkladania si¢ LDL i tworzenia bla-
szek miazdzycowych w tetnicach doprowadzajacych krew
do koniczyn. Stan ten moze powodowac bolesne skurcze

i hamowac¢ gojenie sie ran na konczynach.

Nadci$nienie tetnicze Jednym z gléwnych powiktan
podwyzszonego poziomu LDL, innym niz miazdzyca, jest
nadci$nienie tetnicze. Im wyzszy jest poziom LDL, tym
wyzsze jest ryzyko rozwoju nadci$nienia.

Lipoproteiny HDL

Lipoproteiny o wysokiej gestosci, czyli dobry cholesterol
HDL, korzystnie wplywaja na ukiad sercowo-naczyniowy
i chronig przed chorobami serca.

Odwrécony transport cholesterolu Lipoproteiny HDL
usuwaja nadmiar cholesterolu i w ten sposéb pomagaja
zapobiega¢ miazdzycy $cian tetnic oraz zmniejszaja ryzyko
choréb sercowo-naczyniowych.

Wlasciwosci przeciwutleniajace i przeciwzapalne Lipo-
proteiny o wysokiej gestosci majg wlasciwosci przeciwu-
tleniajace, dzigki czemu neutralizujg niszczycielskie wolne
rodniki, ktére utleniajg cholesterol LDL, co przyczynia si¢
do miazdzycy. Ponadto HDL wykazujg dzialanie przeciwza-
palne i hamujg rozwdj stanu zapalnego naczyn krwiono-
$nych, dzieki czemu zapobiegaja rozwojowi miazdzycy.
Rozszerzenie naczyn krwionos$nych i funkcja
srodblonka Lipoproteiny o wysokiej gestosci stymuluja
produkgje tlenku azotu, substancji silnie rozszerzaja-

cej naczynia krwionosne, przez co poprawiajg krazenie

i pomagaja utrzymac prawidlowe ci$nienie krwi. Lipo-
proteiny HDL chronig takze komérki §rodblonka przed
uszkodzeniem i dysfunkcja.

Dzialanie przeciwzakrzepowe Lipoproteiny HDL zapobie-
gaja zakrzepicy poprzez regulacje aktywnosci czynnikow
zaangazowanych w proces krzepniecia krwi. Nie wiadomo
jednak, w jakim stopniu wplywaja one na rozwdj zakrzepicy.

Lipoproteiny o bardzo niskiej gestosci

Lipoproteiny o bardzo niskiej gestosci VLDL znaczgco
wplywaja na uktad sercowo-naczyniowy, zwlaszcza w wyso-
kich stezeniach. Sa one gléwnymi nosnikami tréjglicerydéw
w krazeniu i odgrywaja role w metabolizmie lipidéw.
Miazdzyca Zwickszony poziom VLDL moze powodowac
podwyzszenie poziomu tréjglicerydéw we krwi. Nadmiar
trojglicerydéw moze z kolei gromadzic si¢ w $cianach
tetnic, sprzyjajac tym samym rozwojowi miazdzycy. Cza-
steczki lipoprotein VLDL transportujg tréjglicerydy do tka-
nek obwodowych i pozostawiaja pozostalosci, ktére moga
powodowa¢ dalsze zmiany, przyczyniajac si¢ do powstawa-
nia blaszek miazdzycowych.
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Rysunek 1. Los LDL w organizmie i jego wptyw na uktad sercowo-naczyniowy
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Rysunek 2. Los HDL w organizmie i jego wptyw na uktad sercowo-naczyniowy

Tworzenie LDL Czasteczki lipoprotein VLDL sg przeksztal-
cane w IDL, gdy dostarczaja tréjglicerydy do tkanek. Pozniej
czasteczki IDL moga by¢ dalej rozkladane, tworzac choleste-
rol LDL, powszechnie znany jako zly cholesterol. Podwyz-
szony poziom LDL moze powodowa¢ odkladanie si¢ chole-
sterolu w $cianach tetnic i sprzyja¢ rozwojowi miazdzycy.
Choroby ukladu sercowo-naczyniowego Dyslipidemia
charakteryzujaca si¢ wysokim poziomem VLDL jest gtéw-
nym czynnikiem powodujacym choroby sercowo-naczy-
niowe. Podwyzszony poziom VLDL wigze si¢ z ryzykiem
rozwoju nadci$nienia tetniczego, miazdzycy, choroby
wiencowej, zawalu mig$nia sercowego i udaru mézgu.
Powiklania zwigzane z tréjglicerydami Wysokie poziomy
VLDL sg czgsto zwigzane z wysokim poziomem tréjglicery-
dow, zwigkszajac tym samym ryzyko ostrego zapalenia trzustki.

Chylomikrony

Chylomikrony odgrywaja istotng role w transporcie i meta-
bolizmie lipidéw, w szczegoélnosci w transporcie thuszczow
pokarmowych z jelita cienkiego do tkanek w catym orga-
nizmie. Chylomikrony nie sg jednak bezposrednio zwia-
zane z chorobami ukfadu krazenia, takimi jak miazdzyca.
Zamiast tego ich wplyw na uklad sercowo-naczyniowy jest
zwiazany z zawartymi w nich tréjglicerydami. Po positku
chylomikrony sg syntetyzowane w komorkach jelitowych

i przedostaja si¢ do ukladu limfatycznego. Ostatecznie sg
uwalniane do krwiobiegu, transportujac tréjglicerydy do
tkanki tluszczowej, ktéra magazynuje energie, i tkanki
mie$niowej, ktéra wykorzystuje energie. Lipaza lipoprote-
inowa, ktdra znajduje si¢ na powierzchni naczyn krwiono-
$nych, utatwia rozklad tréjglicerydéw w chylomikronach.
To dzialanie enzymatyczne powoduje uwolnienie wolnych
kwasow tluszczowych i glicerolu, ktdre staja si¢ w ten
sposéb dostepne dla tkanek organizmu. Wysoki poziom
chylomikronéw i podwyzszony poziom troéjglicerydéw we
krwi (hipertriglicerydemia) moze mie¢ kilka implikacji dla
zdrowia ukfadu sercowo-naczyniowego.

Ryzyko rozwoju miazdzycy Podwyzszonemu poziomowi
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trojglicerydow, zwlaszcza w polaczeniu z innymi niepra-
widlowosciami lipidowymi, towarzyszy zwigkszone ryzyko
rozwoju miazdzycy. Pozostatosci chylomikronéw i innych
lipoprotein bogatych w tréjglicerydy moga prowadzi¢ do
rozwoju blaszek miazdzycowych na srédbtonku $cian tetnic.
Choroby ukladu sercowo-naczyniowego: Hipertriglicery-
demia jest uwazana za niezalezny czynnik ryzyka choréb
sercowo-naczyniowych, w tym choroby wiencowej i zwigk-
szonego ryzyka zawatu serca i udaru mozgu.

Zapalenie trzustki: Ekstremalnie wysokie poziomy chy-
lomikronéw i tréjglicerydéw we krwi moga prowadzi¢ do
stanu zapalnego trzustki, ktéry moze zagraza¢ zyciu.

Zapobieganie chorobom sercowo-
-naczyniowym, zwigzanym z lipoproteinami

Zapobieganie chorobom sercowo-naczyniowym zwigzanym
z lipoproteinami obejmuje polaczenie modyfikacji stylu
zycia i interwencji medycznych w razie potrzeby. Istnieja
kluczowe strategie zapobiegania chorobom sercowo-naczy-
niowym, zwiazanym z lipoproteinami. Od czego zacza¢?
Dieta Stosuj diete zdrowg dla serca. Dieta bogata w blonnik

i biatko, zawierajaca takie pokarmy, jak owoce, warzywa, pro-
dukty pelnoziarniste, chude zrédta biatka i zdrowe tluszcze,
moze skutecznie kontrolowa¢ poziom cholesterolu i zmniej-
sza¢ prawdopodobienstwo rozwoju choréb sercowo-naczy-
niowych. Ograniczenie spozycia ttuszczéw nasyconych, ttusz-
czéw trans i cholesterolu w diecie ma kluczowe znaczenie dla
kontrolowania poziomu cholesterolu LDL. Ponadto zwigk-
szenie iloéci pokarmoéw zawierajacych kwasy ttuszczowe
omega-3 (tluste ryby i nasiona Inu) moze zwigkszy¢ poziom
cholesterolu HDL i poprawi¢ ogdlny profil lipidowy.
Regularna aktywnosc fizyczna Regularne éwiczenia
pomagaja kontrolowac¢ profil lipidowy, podnosi¢ poziom
cholesterolu HDL i obniza¢ poziom tréjglicerydow.
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Niezbedne jest co najmniej 2,5 godziny ¢wiczen aerobo-
wych o umiarkowanej intensywnosci lub jedna godzina
intensywnego treningu, plus jeden trening silowy tygo-
dniowo. Nalezy takze utrzyma¢ odpowiednig mase ciata.
Otylos¢, zwlaszcza ttuszez brzuszny, wigze si¢ bowiem

z niekorzystnymi zmianami w profilach lipidowych. Utrata
masy ciala poprzez zdrowg diete i regularne ¢wiczenia moze
znacznie poprawi¢ poziom lipidéw i zmniejszy¢ ryzyko
Sercowo-naczyniowe.

Palenie papieroséw i spozycie alkoholu Dym tyto-
niowy uszkadza naczynia krwiono$ne i sprzyja miazdzycy,
a nadmierne spozycie alkoholu moze podnosi¢ poziom
trojglicerydéw. Rzucenie palenia i spozywanie umiarkowa-
nych ilosci alkoholu jest zatem korzystne dla zdrowia serca
i naczyn krwionoénych.

Leczenie cukrzycy i nadcisnienia tetniczego Utrzyma-
nie prawidlowego poziomu glukozy we krwi w leczeniu
cukrzycy i nadci$nienia tetniczego ma zasadnicze znaczenie
dla uniknigcia powikian, wynikajacych z zaburzen meta-
bolizmu lipoprotein. Pracownicy stuzby zdrowia moga
monitorowa¢ profile lipidowe i zdrowie ukladu sercowo-
-naczyniowego. Wczesne wykrycie nieprawidlowosci lipido-
wych pozwala na podjecie w odpowiednim czasie dziatan
zapobiegajacych progresji choroby.

Leki Czasami zmiana stylu Zycia moze nie wystarczy¢

do skutecznej kontroli poziomu lipidéw. Leki obnizajace
poziom cholesterolu, takie jak statyny, fibraty, niacyna lub
sekwestranty kwaséw zoétciowych, moga obniza¢ poziom
cholesterolu LDL lub tréjglicerydéw, w zaleznosci od indy-
widualnych potrzeb.

Testy genetyczne i wywiad rodzinny Niektére osoby majg
genetyczne predyspozycje do zaburzen lipidowych. Wiedza
na temat historii genetycznej i testy moga poméc w rozpo-
znaniu os6b o podwyzszonym ryzyku i umozliwi¢ dostoso-
wanie metod zapobiegania i leczenia.

Podejmujac te $rodki zapobiegawcze, ludzie moga skutecz-
nie zarzadza¢ czynnikami ryzyka zwigzanymi z lipopro-
teinami i zmniejsza¢ prawdopodobienstwo wystapienia
choréb sercowo-naczyniowych, ostatecznie promujac
zdrowie serca i ogélne samopoczucie. Regularny kontakt

z pracownikami stuzby zdrowia ma zasadnicze znaczenie
dla osobistego doradztwa i monitorowania postepow.

Nietolerancja statyni jej leczenie

Statyny to rewolucyjne leki obnizajace poziom lipidéw, stoso-
wane w leczeniu pacjentéw z hiperlipidemia. Charakteryzuja
sie one wysokim profilem bezpieczenstwa i skutecznosci,

ale maja kilka skutkéw ubocznych. Dziatania niepozadane
to gtéwnie powiklania zwigzane z mig$niami, takie jak béle
mieéni, rabdomioliza i miopatia. Inne dziatania niepozadane
obejmuja hepatotoksycznos¢, biatkomocz, wysypki, bole
glowy i dolegliwosci Zotgdkowo-jelitowe. Dziatania niepo-
zadane nasilajg si¢ u pacjentéw w wieku powyzej 80 lat oraz
u pacjentow z obnizong odpornoscia i powoduja, ze pacjenci
nagle odstawiajg leki bez konsultacji z lekarzem. To nagte
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odstawienie lekéw zwigzane jest z nietolerancja statyn, ktora
identyfikuje sie poprzez pomiar poziomu kinazy kreatynowej
i transaminaz watrobowych. Wywolane przez statyny pod-
wyzszenie poziomu kinazy kreatynowej jest dobrym wskaz-
nikiem miopatii, ktéra moze prowadzi¢ do rabdomiolizy
przy wyzszych dawkach statyn. Pacjenci z poziomem kinazy
kreatynowej przekraczajacym 10-krotnie gorng granice
normy (ULN) sg szczegélnie narazeni na rozwéj miopatii.
Przy wyjsciowych dawkach statyn bardzo rzadko dochodzi
do podwyzszenia poziomu enzymdéw watrobowych, ale po
podaniu wyzszych dawek wzrost poziomu enzymoéw rézni sie
w zalezno$ci od statyny. Stosowanie statyn jest przeciwwska-
zane u pacjentow z aktywnymi chorobami watroby. Jesli pod-
czas rutynowego badania stezenie aminotransferazy alanino-
wej i aminotransferazy asparaginianowej przekracza 3-krotnie
warto$¢ ULN, statyny nalezy natychmiast odstawi¢ do czasu
powrotu aktywnosci enzymdéw watrobowych do wartosci
prawidtowych. Leczenie nietolerancji statyn obejmuje takie
strategie, jak zmiana terapii, naprzemienne dawkowanie,
stosowanie lekéw niebedacych statynami i nutraceutykow
obnizajacych poziom lipidéw oraz innych terapii.

Whioski

Lipoproteiny odgrywaja kluczowa role w transporcie

i zarzadzaniu cholesterolem, a tym samym znaczaco
wplywaja na uklad sercowo-naczyniowy. Lipoproteiny
HDL przynoszg korzysci, poniewaz pomagaja regulowaé
poziom cholesterolu we krwi, dzigki czemu zmniejszaja
ryzyko miazdzycy i innych choréb serca. Z drugiej strony
lipoproteiny LDL staja si¢ szkodliwe w nadmiarze, powo-
duja gromadzenie si¢ i odkladanie cholesterolu w $cianach
tetnic, co prowadzi do tworzenia si¢ ptytki miazdzyco-
wej i zwiekszenia tym samym ryzyka zdarzen sercowo-
-naczyniowych. Utrzymanie réwnowagi miedzy lipopro-
teinami HDL i LDL ma zatem zasadnicze znaczenie dla
utrzymania zdrowego ukladu sercowo-naczyniowego.
Czynniki zwigzane ze stylem zycia, ktére obejmujg zdrowa
diete, regularne ¢wiczenia i unikanie palenia, pozytyw-
nie wplywajg na poziom lipoprotein. Leki przepisuje si¢

w celu kontrolowania poziomu cholesterolu, jesli zmiany
stylu zycia s3 niewystarczajace. Badania zwiazane z lipo-
proteinami i ich wplywem na ukltad sercowo-naczyniowy
trwaja i dostarczaja cennych informacji na temat mechani-
zmoéw chordb serca i mozliwych srodkéw leczenia. Dzigki
zrozumieniu ztozonego zwigzku mie¢dzy lipoproteinami

a ukltadem sercowo-naczyniowym oraz szkodliwosci

i korzysci kazdej lipoproteiny, pracownicy stuzby zdrowia
moga lepiej ocenia¢ i zarzadza¢ ryzykiem sercowo-naczy-
niowym, ostatecznie promujac zdrowie serca i zmniejsza-
jac obciazenie chorobami ukladu krazenia. m
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notatki z wyktadow ekspertow

Przedstawiamy notatki z wyktadu, wygtoszonego przez Brende Davis podczas
konferencji poswieconej zdrowotnym aspektom ODCHUDZANIA — , The truth about
weight loss”, w ramach cyklu przedsiewzie¢ ,2024 Better Life Summits”. W tekscie
ograniczono ingerencje redakcyjne, aby zachowac styl wyktadu méwionego.

AUTORKA:

BRENDA DAVIS,
dietetyk, prelegentka na
konferencjach zywieniowych,
medycznych i zdrowotnych,
uznana na catym Swiecie.
Jest autorka i wspdtautorkq
12 ksiazek, wydanych w milio-
nowym nakfadzie w 15 jezy-
kach. Ksiazki Brendy Davis
zdobyty kilka nagréd, w tym
dwie nagrody Canada Book
Awards. Jest takze autorka
i wspétautorka artykutéw dla
recenzowanych czasopism
i magazynéw medycznych oraz
zywieniowych. Petnita takze
funkgje dietetyka w projekcie
badawczym, dotyczacym
cukrzycy na Wyspach Mar-
shallai jest przewodniczaca
Vegetarian Nutrition Dietetic
Practice Group w American
Dietetic Association. W 2007
roku zostata wprowadzona do
Wegetariariskiej Galerii Staw.
Mieszka w Calgary, w pro-
wingji Alberta (Kanada) wraz
zmezem, Paulem Davisem.
Ma dwoje dorostych dzieci
i dwoje wnuczat.

Konsekwencje zdrowotne stosowania

diety keto i paleo

Celem mojej prezentacji jest dekonstrukcja diety keto i paleo. Najpierw
zdefiniujemy diety keto i paleo oraz oméwimy ich cechy wyrdzniajace. Zagtebimy
sie w twierdzenia dotyczace keto i paleo oraz dowody, ktére istniejg dla tych
twierdzen. Nastepnie chciatabym zestawic i poréownac diety roslinne z dietami
niskoweglowodanowymi. Na koniec porozmawiamy o tym, co dobre i zte w dietach

niskoweglowodanowych.

Diety ketogeniczne

Zacznijmy od rozmowy o dietach ketogenicznych,
nazywanych takze dietami keto lub, po prostu, keto.
Czym jest dieta ketogeniczna? Jest to dieta, ktora
generuje ketony i prowadzi do stanu metabolicznego,
znanego jako ketoza. Zasadniczo wigze sie to podwyz-
szeniem poziomu ketonéw we krwi i moczu.

Czym sg ketony? Sg to substancje wytwarzane

przez watrobe z kwasow tluszczowych. Kazdy z nas
wytwarza ketony, aby zapewni¢ dodatkowe zrédio
energii dla organizmu. Wytwarzanie ketondéw wzrasta
znaczaco, gdy jeste$ pozbawiony weglowodanéw,

a zwlaszcza glukozy. Teraz wiele oséb mysli pewnie,
ze kiedy sg w ketozie, kazda komérka w ciele moze
wykorzystywa¢ ketony jako Zrédlo energii. Nie jest to
jednak prawda. Tylko okoto 50% podstawowego zapo-
trzebowania na energie i 70% zapotrzebowania mézgu
na energie mozna zaspokoi¢ za pomocg ketondow.
Istnieja bowiem pewne komorki w organizmie, ktore
nie moga w ogéle wykorzystywa¢ ketonéw, musza
wykorzystywa¢ glukoze jako zrédlo energii.
Przyktadem s3 czerwone krwinki. Nie maja one mito-
chondriéw, a musisz mie¢ mitochondria, aby uzywaé
ketonéw jako energii, zatem sg zalezne od podazy
glukozy. A drugi przyktad to komoérki watroby. Nie maja

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

one enzymu zwanego transferaza beta-ketoacylowa,
ktory jest niezbedny do wykorzystania ketonéw, zatem
wymagaja glukozy, nie moga wykorzystywac ketonow.
Co wywoluje ketoze? Istniejg trzy gtdwne sytuacje,
ktére moga wywola¢ ketoze.

Pierwszg z nich jest niekontrolowana cukrzyca, co
oznacza niedobdr insuliny w organizmie. U oséb

z cukrzyca typu 1 ketoza wystepuje szczeg6lnie wtedy,
gdy nie maja wystarczajacej ilo$ci insuliny, a moze si¢
to zdarzy¢, jesli zapomna wziaé zastrzyki insuliny lub
nie leczg choroby. Moze to spowodowac¢ najpowaz-
niejsza forme ketozy - potencjalnie zagrazajacy zyciu
stan zwany kwasicg ketonowg. Jest to bardzo rzadkie
u 0sob, ktére nie sg diabetykami typu 1.

Druga sytuacja to gtdd lub post. Jedli nie masz dostepu
do pozywienia, nie masz dostepu do glukozy, zatem
twoje cialo zaczyna czerpa¢ z zapaséw energii. Zaczyna
sie od zapasow weglowodandw, ktore przechowujemy
w organizmie w postaci glikogenu. Nastepnie przecho-
dzimy do zapaséw biatka. W rzeczywistoéci organizm
wykorzystuje bialko w tkankach migsniowych do
produkgji glukozy w procesie zwanym glukoneoge-
nezg. To drugi sposéb uzyskiwania energii, a nastgpnie
siegamy do zapasow ttuszczu. Tluszcze sg przechowy-
wane w postaci tréjglicerydéw, ktore zawieraja glicerol
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i kwasy tluszczowe. Glicerol z tréjglicerydéw jest wykorzystywany do
wytwarzania glukozy w procesie glukoneogenezy. Nastepnie kwasy
tluszczowe sg wykorzystywane do produkeji ketonéw. Kiedy zatem
zaczynasz generowaé duzo ketondéw podczas glodu lub postu, twoje
ciato przechodzi w ketoze.

Trzecim powodem, dla ktérego mozesz wejs¢ w ketoze, jest przestrze-
ganie diety ketogenicznej. I na tym wlasnie skupia sie ta prezentacja.
To dieta, ktéra zmusza organizm do przestawienia si¢ z preferowanego
paliwa, jakim jest glukoza, na awaryjne paliwo zapasowe, ktérym

sa ketony. To, tak naprawde, sposéb na oszukanie ciafa, by myslalo,

ze jest na czczo. Dieta ketogeniczna charakteryzuje sie bardzo niska
zawarto$cig weglowodanow, bardzo wysoka zawartoscig ttuszczu

i niska lub umiarkowana iloscia biatka.

Zadajmy sobie pytanie, dlaczego ludzie chca stosowac diete keto-
geniczng? Coz, podstawowym zalozeniem jest to, ze kiedy jestesmy
w ketozie, przechodzimy na metabolizm spalajacy ttuszcz, a to ulatwia
utrate masy ciata. Ryzyko choréb dramatycznie spada, co jest dobre
dla naszego zdrowia. I to jest podstawowe zalozenie tej diety. Zba-
dajmy je doktadnie. Jakie sa proporcje makrosktadnikéw odzywczych
w diecie ketogenicznej? Coz, mamy klasyczna dieta ketogeniczna,
ktora zaprojektowano w latach dwudziestych XX wieku w celu leczenia
epilepsji — okolo 90% kalorii pochodzi z ttuszczu, okolo 6-8% kalorii
z biatka i tylko 2-4% kalorii z weglowodandw. Jest to wiec bardzo
restrykcyjna forma diety ketogenicznej.

Nastepnie mamy ketogeniczng diete odchudzajaca, ktora jest
mniej ekstremalna niz klasyczna dieta, ale nadal jest najbardziej
restrykcyjna ze wszystkich diet niskoweglowodanowych. Okoto
70-80% kalorii pochodzi z tluszczu, 15-20% energii z bialka i okolo
5-10% lub nawet mniej kalorii z weglowodandw. Jakie pokarmy sg
dozwolone na tej diecie? Podstawg piramidy zywieniowej jest mieso,
drob, ryby, jajka i niektore produkty mleczne, ale nie wszystkie,
poniewaz mleko jest bogate w weglowodany. Dozwolone sa produkty
mleczne o nizszej zawartosci weglowodanow, takie jak masto i ser.
Do tego dochodzg zielone warzywa, niektore warzywa nieskrobiowe
oraz orzechy i jagody. Jest wiele produktow, ktdre nie sg dozwolone:
nie mozna je$¢ zbdz, roslin straczkowych, nie mozna pi¢ mleka, nie
mozna je$¢ warzyw bogatych w skrobie.

Motywem przewodnim diety ketogenicznej jest spozywanie ttusz-
czu, miesa, drobiu, jajek i ryb, im bardziej tluste, tym lepiej, oraz
spozywanie warzyw nieskrobiowych. Oto przyktadowy przepis,

ktory daje wyobrazenie o tym, jakie rodzaje positkow ketonowych

sa powszechne. Mamy tu np. zapiekanke taco z bardzo popularnej
strony internetowej keto. W przepisie znajdziemy trzy funty (ok. 1,3
kg) wolowiny, szes¢ filizanek sera i dwie filizanki czerwonej papryki
pokrojonej w paski. W jednej 6smej przepisu, czyli jednej porcji, znaj-
duje si¢ 787 kcal, z czego okolo 70% kalorii dostarcza 61 g ttuszczu,

w tym 30 g ttuszczéw nasyconych, z kolei 7 g weglowodandéw zawar-
tych w porcji stanowi tylko okoto 4% kalorii. Ponadto danie to dostar-
cza 49 g bialka, 205 mg cholesterolu i 0,5 g blonnika. To wszystko. To
niewiarygodne. Nie mozna tego uzna¢ za zdrowy posilek.

Przyjrzyjmy sie teraz, czym jest dieta paleo. Jest to wzorzec odzy-
wiania, ktory probuje nasladowa¢ diete naszych paleolitycznych
przodkéw. Podstawowym zalozeniem jest twierdzenie, iz przejécie

z diety towiecko-zbierackiej, bogatej w mieso i rosliny, na diete rolni-
cza bogata w zboza i ro$liny straczkowe, doprowadzilo do epidemii
otyltosci i choréb przewlektych. Taka jest teoria. Dieta paleo jest
prawdopodobnie najmniej ekstremalna ze wszystkich diet niskoweglo-
wodanowych, poniewaz okoto 20% kalorii pochodzi z weglowodanéw,
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okoto 30% z bialka, a okoto 50% z ttuszczu. To znacznie wiecej niz

w standardowej diecie ketogenicznej.

Jakie pokarmy sa dozwolone w diecie paleo? Jest to bardzo podobny
rodzaj piramidy zywieniowej do piramidy keto — w obu podstawe two-
rzy mieso. Jest ona jednak troche bardziej liberalna w odniesieniu do
owocow i warzyw, zawiera tez orzechy i jagody. W diecie paleo nie ma
zbdz i roélin straczkowych, a wiec po prostu motywem przewodnim
jest to, ze jesli jaskiniowiec nie mogl tego zjes¢, ty tez nie powinienes.
A oto przyktadowy przepis - frytki wieprzowo-warzywne. Mamy tu
wiecej warzyw niz w menu keto, potowa przepisu to okoto 643 kcal,
37 g thuszczu lub okoto 40% kalorii, bardzo wysoka zawarto$¢ biatka
- 54 g bialka, co odpowiada 34% kalorii. Okoto 15% kalorii pochodzi
z weglowodandw, porcja zawiera takze 147 mg cholesterolu i 8 g blon-
nika. Jest wigc znacznie bogatsza w blonnik, poniewaz jest bardziej
obfita w warzywa niz dieta ketogeniczna.

Paleo vs. keto — porownajmy ohie diety

Zaréwno dieta paleo, jak i ketogeniczna jest bogata w migso, dréb,
ryby i jaja oraz orzechy i nasiona. Obie zawieraja takze zielone
warzywa, wykluczaja roéliny straczkowe, wykluczaja zboza. Tym, co
je rézni jest to, ze dieta paleo wyklucza caly nabial, podczas gdy dieta
ketogeniczna zawiera duzo wysokotluszczowego nabialu, wysokotltusz-
czowych seréw i §mietany oraz masta.

Warzywa skrobiowe sg ograniczone w paleo i calkowicie wykluczone
w keto. Owoce mozna spozywa¢ w umiarkowanych ilo$ciach w paleo,
a w minimalnych w keto, poniewaz zawieraja spore iloéci weglowo-
danoéw. Z kolei tluszcze i oleje sa dopuszczalne w umiarkowanych
ilosciach w paleo, podczas gdy ich spozycie w diecie keto jest bardzo
wysokie. Jesli mys$limy w kategoriach ograniczenia weglowodanoéw,

to w diecie ketogenicznej mniej niz 5-10% kalorii pochodzi z weglo-
wodanow, podczas gdy inne diety niskoweglowodanowe dostarczaja
okolo 11-25% kalorii z weglowodanéw. Wiec ile graméw weglowo-
danéw byloby w diecie 2000 kalorii? Cdz, dla keto byloby to okoto
25-50 g, a dla paleo okolo 100 g.

Pamietajmy, Ze udzial kalorii pochodzacych z weglowodanéw w diecie
ketogenicznej wynosi okoto 5-10% kalorii, a w diecie paleo okoto
20%. Jesli spojrzymy zatem na liczbe kalorii lub procent kalorii
pochodzacych z weglowodanéw dostarczanych wraz z pokarmem
roélinnym, zaczniemy rozumie¢, dlaczego ogranicza si¢ ich spozycie
w tych dietach niskoweglowodanowych. Owoce i warzywa skrobiowe
dostarczajg ponad 90% kalorii z weglowodandw, a rosliny straczkowe
izboza od 70-75%. Nawet warzywa nieskrobiowe zawierajg prawie
60% kalorii, pochodzacych z weglowodandéw. Orzechy i nasiona s
wyjatkiem w $wiecie roslinnym - $rednio dostarczajg okoto 12% kalo-
rii z weglowodanéw, poniewaz ich gtéwnym sktadnikiem jest tluszcz.
Z kolei mleko jest jednym z wyjatkow w krolestwie zwierzat i dostar-
cza okoto 37% kalorii z weglowodanoéw, gtownie z laktozy.

Poza tym, produkty zwierzece charakteryzuja sie niskg zawartoscia
weglowodanéw - jaja i ser zawieraja 3%, a migso, dréb i ryby, nie
zawierajg weglowodanow. Ttuszcze i oleje oczywiscie tez nie zawierajg
weglowodanow. Jest wigc dos¢ oczywiste, patrzac na te liczby, ze diety
niskoweglowodanowe sa zasadniczo dietami o niskiej zawartosci
pokarmow roslinnych. Kazdy, kto jest na diecie o bardzo niskiej
zawarto$ci weglowodandw, ma tendencje do liczenia weglowodanéw
netto, odejmujac btonnik od calkowitej ilosci weglowodandw, ponie-
waz blonnik nie jest trawiony. Odejmowanie blonnika od catkowitej
ilosci weglowodandw pozwala na spozywanie wiekszej ilosci weglowo-
danéw niz w przypadku liczenia catkowitej ilosci weglowodanow.
Przel6zmy to na praktyczne warunki. Jesli spojrzymy na jajko sadzone,
to, na przyklad, przy calkowitej zawartosci weglowodanow okolo 17 g,



weglowodany netto wyniosa 12 g, a pozostate okolo pie¢ gramow to
blonnik. Jeszcze kilka przykladéw. Porcja szparagéw zawierajaca 6 g
weglowodanéw ogélem ma 4 g weglowodandw netto. Ogoérek - 3 g
weglowodanéw ogélem, w tym 2 g weglowodanéw netto. Zatem ludzie
stosujacy te diety moga spozywac sporo zielonych warzyw lisciastych.
Jesli spojrze¢ na zawarto$¢ weglowodanéw w innych produktach spo-
zywcezych, mozna zauwazy¢ znacznie wyzsza koncentracje weglowoda-
néw. Dla przykladu, komosa ryzowa, ziemniaki i ciecierzyca, zawieraja
okolo 40 g weglowodandéw na porcje. Po odjeciu blonnika, na przyktad
w ciecierzycy, przechodzimy z 43 g weglowodanéw do 31 g, poniewaz
w tej porgji jest 12 g blonnika. Wiele oséb mygli, ze na diecie ketoge-
nicznej mozna jes¢ na przyktad nieograniczone iloéci jagod, a to po
prostu nieprawda. W filizance jagod jest 21 g weglowodandw ogotem,
w tym 17 g weglowodandw netto. A jesli spojrze¢ na zawarto$¢ weglo-
wodandéw w takich produktach jak $mietana i ser, to jest ich znikomo
malo, a poniewaz nie ma blonnika, to ilo§¢ weglowodandw netto jest
w tych produktach taka sama jak weglowodanéw ogoétem.

Co hadania méwia nam o dietach keto?

Przejdzmy teraz do nieco glebszego przyjrzenia si¢ kazdej z tych
diet. Zacznijmy od diety keto. Oto niektdre z twierdzen na temat
diety ketogenicznej — po pierwsze, zmniejsza ona czestotliwos¢ ata-
kéw padaczki; po drugie, to najlepsza dieta odchudzajaca; po trzecie,
leczy cukrzyce; po czwarte, zabija raka. Przyjrzymy sie tym twierdze-
niom i dowodom przeciwko tym twierdzeniom. Mamy przekonujace
dowody odnosénie wplywu na epilepsje — okoto 36-85% pacjentow

z epilepsja doswiadcza ponad 50% redukcji czgstotliwosci napadow
dzigki diecie ketogenicznej. Od 10% do 15% tych oséb faktycznie
staje si¢ wolnymi od napaddéw. Dieta jest szczegdlnie skuteczna

u 0s0b, ktére nie reaguja na leki i u 0s6b z zespotami padaczkowymi,
takimi jak niedobor glutl.

Glutl jest w rzeczywistosci transporterem, ktéry przenosi glukoze

do moézgu. Zatem jezeli masz niedobor tego transportera, nie mozesz
dostarczy¢ glukozy do mézgu, aby mézg mogt ja wykorzystaé jako
energie. Moze to prowadzi¢ do padaczki, a je$li nagle zaczniemy
dostarcza¢ z alternatywnego zrédta alternatywne paliwo dla mézgu,
moze to zmniejszy¢ napady i poprawi¢ funkcje poznawcze. Tak wiec
moze to by¢ bardzo skuteczne narzedzie terapeutyczne dla dzieci

z tego rodzaju padaczka.

Nie nalezy jednak lekcewazy¢ ryzyka skutkéw ubocznych. U dzieci
pozostajacych na diecie ketogenicznej obserwujemy choroby sercowo-
-naczyniowe, arytmie, kardiomiopatie, dyslipidemie, czyli podwyz-
szenie poziomu cholesterolu i tréjglicerydéw, widzimy niedozywienie,
zahamowanie wzrostu i zaburzenia rozwoju kosci, zmniejszenie masy
kostnej, ztamania, zaparcia, odwodnienie, wiele zaburzen zoladkowo-
-jelitowych, dysbioze jelitowa, obserwujemy kwasice metaboliczna,
kamice nerkows, nieprawidtowos$ci watroby i zaburzenia krwi, takie
jak niedokrwisto$¢ i neutropenia, czyli zaburzenie sktadu biatych
krwinek. Jest to wiec terapia lub narzedzie terapeutyczne, ktére nalezy
stosowac z duzg ostroznoscia, poniewaz konsekwencje diety ketoge-
nicznej u dzieci moga by¢ naprawde bardzo powazne.

Mamy umiarkowane dowody na to, ze diety ketogeniczne przyczyniajg
sie do utraty wagi. Krétkoterminowe badania pokazuja, ze ludzie osia-
gaja znaczng utrate wagi w probach trwajacych od trzech tygodni do
czterech miesiecy. Widzimy korzystne zmiany w skladzie ciala i marke-
rach stanu zapalnego. Inng rzecza, ktora widzimy, jest dos¢ skuteczne
tlumienie apetytu. Jesli kiedykolwiek posciles, to wiesz, ze po kilku
dniach nie jestes$ juz gtodny, a to dlatego, ze twoje cialo ma duzo keto-
néw i ttumig one apetyt, co jest jednym z mechanizmow przetrwania.
Wiele 0s6b mysli, ze keto jest najlepsze dla utraty thuszczu, ale tak nie
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Konsekwencje zdrowotne stosowania diety keto i paleo

Warzywa skrobiowe sg ograniczone w paleo
| catkowicie wykluczone w keto. Naleza do nich
m.in. ziemniaki, kukurydza, marchew, soczewica,
fasola, buraki, seler, dynia, rzodkiewka, groch,
bataty, kabaczki i ciecierzyca

jest. Badania pokazuja bardzo wyraznie, ze diety ketogeniczne wywo-
tuja utrate wagi, ale moga by¢ mniej skuteczne niz niskotluszczowe
diety roslinne. Istnieje wiele sposobéw na utrate wagi. Wszystko, co
promuje deficyt energii, bedzie sprzyjac utracie wagi. Jesli jesz tylko
paczki lub tylko bekon, ale spozywasz 1000 kalorii mniej niz potrze-
bujesz, stracisz na wadze, co nie oznacza, ze te produkty sg dla ciebie
dobre. W latach 20. ubiegtego wieku promowano palenie papieroséw
w celu utraty wagi. Oczywiscie, palenie papieroséw pomoze w utracie
wagi, ale réwniez zabija. Musimy o tym pamietac. Jesli spojrze¢ na
ranking US News, to w kategorii najlepszych diet, dieta ketogeniczna
zajeta 34 miejsce na 35 notowanych diet. W kategorii najlepszych
sposobéw zdrowego odzywiania, keto zajeto z kolei ostatnie miej-
sce. Istnieje wiele sposobow na utrate wagi, ale ostatecznie chcemy
osiagna¢ zdrowie. Prowadzac zdrowy tryb zycia, osiaggamy zdrows
wage i to jest nasz cel. A dlaczego dieta ketogeniczna zajeta ostatnie
miejsce? Coz, dieta ta jest niezwykle bogata w thuszcze calkowite

i nasycone, pochodzace z ttustych produktéw zwierzecych. Ma takze
bardzo wysoki potencjal niedoboréw zywieniowych, niskg zawartos¢
blonnika, potasu, kwasu foliowego, magnezu i witaminy C, wiec jest
silnie zwigzana z niedozywieniem. Ma réwniez wiele niekorzystnych
skutkéw ubocznych.

Mamy réwniez ograniczone lub mieszane dowody na pozytywny
wplyw diety keto na cukrzyce typu 2 i nowotwory. W przypadku
cukrzycy typu 2 znamy krétkoterminowe korzysci w postaci utraty
masy ciala, poprawy kontroli poziomu glukozy, obnizenia poziomu
hemoglobiny A1C, obnizenia poziomu tréjglicerydéw i mozliwosci
zmniejszenia dawek lekéw przeciwcukrzycowych. Minusem jest jed-
nak to, ze diety ketogeniczne pomagaja zmniejszy¢ objawy cukrzycy,
ale w rzeczywistosci zwiekszajg insulinoopornos¢. A przeciez jednym
z celéw leczenia cukrzycy typu 2 jest zmniejszenie insulinoopornosci,
poniewaz u podstaw tej choroby lezy insulinoopornos¢. Jesli dieta nie
odwraca insulinoopornosci, dla mnie jest bezuzyteczna, poniewaz
nie leczy cukrzycy. Dlaczego diety keto nie odwracajg insulinoopor-
nosci? Coz, to bardzo proste. Podsycaja one czynniki napedzajace
insulinooporno$¢, lipotoksyczno$¢, stany zapalne, stres oksydacyjny
i dysbioze. A jedli nie slyszales wczesniej tych stow, lipotoksycznosé
ma miejsce, gdy ttuszcz gromadzi si¢ wokot i w narzadach, ktore

nie mialy by¢ magazynami ttuszczu, w watrobie, trzustce, tkance
miesniowej, podczas gdy powinien on by¢ przechowywany w tkance
tluszczowej. Kiedy przechowujemy go w tych innych tkankach,
wywoluje to choroby, a lipotoksycznos¢ w watrobie wywoluje insu-
linoopornos¢, zas lipotoksycznos¢ w trzustce niszczy komorki beta,
to jest komorki wytwarzajace insuling. Wiesz, czym jest stan zapalny
i stres oksydacyjny, dysbioza, czyli niezdrowa mikroflora jelitowa?

A kiedy jesz gtownie tluszcze, nie jesz duzo prebiotykow, ktdre
odzywiaja bakterie jelitowe. Jest to wiec zta wiadomo$¢. Oczywidcie
takie diety nie sg dobre dla cukrzykéw. Nie mamy zadnych dlugoter-
minowych badan z wykorzystaniem diet ketogenicznych w leczeniu
cukrzycy typu 2. Mamy jednak systematyczny przeglad diet niskowe-
glowodanowych. Ludzie, ktorzy stosowali diety niskoweglowodanowe
przez ponad 12 tygodni nie zanotowali réznic w wadze lub poziomie
hemoglobiny A1C w poréwnaniu z dietami o niskiej zawarto$ci
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tluszczu, niskim indeksie glikemicznym lub zwyklymi dietami stoso-
wanymi w leczeniu cukrzycy.

Inna teoria glosi, ze cukier karmi raka, a komorki rakowe nie
wykorzystuja ttuszczu, jako zrédla energii, zatem diety ketogeniczne
powoduja $mier¢ komoérek rakowych. Ale jesli spojrzymy na dowody,
mamy wiele matych badan, ktére pokazuja pewne korzysci z zastoso-
wania diet ketogenicznych w leczeniu nowotwordw, widzimy przedtu-
zona lub czesciowa remisje, pewna poprawe jakosci zycia i poprawe
skutecznosci chemioterapii glejaka, ktory jest rakiem mézgu i rdzenia.
W polaczeniu z chemioterapia, w bardzo wczesnych stadiach choroby,
nie wszystkie nowotwory reaguja pozytywnie na diete ketogeniczna.
W rzeczywisto$ci niektore reaguja negatywnie. Badania nie wyka-
zaly, ze diety ketogeniczne zwiekszaja przezywalnos$¢ u pacjentéw

z zaawansowanym rakiem. W rzeczywistosci mamy réwniez wiele
badan, ktore dotyczyly diet niskoweglowodanowych i émiertelnosci

z powodu raka. W jedynym konkretnym badaniu z 2018 roku stwier-
dzono, ze osoby, ktére spozywaly najmniej weglowodanéw, miaty

0 35% zwiekszone ryzyko $émierci z powodu nowotworu, w poréwna-
niu z osobami spozywajacymi najwiecej weglowodanow.
Podsumujmy zatem, co wiemy o dietach ketogenicznych. Otéz
wiemy, ze istnieja pewne potencjalne korzysci, takie jak redukcja
czestotliwosci napadéw padaczkowych, zmniejszone spozycie energii,
tlumienie apetytu, utrata masy ciata, obnizenie poziomu glukozy

we krwi, obnizenie stezenia tréjglicerydow i zwiekszenie poziomu
cholesterolu HDL, czyli tego dobrego. Istnieje jednak wiele zagrozen,
a krotkoterminowe ryzyko polega na tym, ze ludzie reaguja osta-
bieniem, zmeczeniem, nudnosciami, wymiotami, zawrotami gtowy,
nieswiezym oddechem, skurczami migéni, bélami glowy, drazliwoscia,
stabg koncentracjg, bélem brzucha, trudnosciami ze snem i zapar-
ciami. Ponadto czesto obserwuje sie wzrost poziomu szkodliwego
cholesterolu LDL, upo$ledzenie funkgji tetnic, posledzenie tolerancji
glukozy, pogarszajaca si¢ czynnos¢ nerek i zmniejszong wydolnosé
sportowa. Istnieja réwniez zagrozenia dlugoterminowe, takie jak
wzrost §miertelnosci ze wszystkich przyczyn i zwiekszona ekspozycja
na trwale zanieczyszczenia organiczne, ktére przemieszczaja si¢ w gore
tanicucha pokarmowego i wywolujg zaburzenia metaboliczne. Istnieje
zwigkszone ryzyko wad wrodzonych u ptodéw, takich jak wady cewy
nerwowej, zwigkszone ryzyko kamieni nerkowych, utraty gestosci
kosci, raka okreznicy, choréb sercowo-naczyniowych, niedoboréw
skladnikéw odzywczych oraz niealkoholowej stluszczeniowej choroby
watroby. Niektorzy pytaja wiec, a co z weganskimi dietami keto? C6z,
nie ma badan poréwnujacych weganskie i zwierzece diety keto, ale
istnieje wiele badan, ktore pokazuja, ze ttuszcze i bialka pochodzenia
roélinnego maja dziatanie ochronne. Ttuszcz i biatko pochodzenia
zwierzecego zwiekszaja ryzyko rozwoju chordb. Weganskie diety
ketogeniczne maja za to nizszg zawarto$¢ ttuszczéw nasyconych, sg
bogatsze w fitochemikalia i przeciwutleniacze, roslinny btonnik niz
zwykte keto. Jednak pod tym wzgledem weganskie diety o nizszej
zawarto$ci ttuszczu bija weganskie keto, majg wiecej blonnika, wigcej
steroli rodlinnych, wiecej fitochemikaliow i tak dalej. Moim zdaniem
sa lepsze niz weganska dieta ketogeniczna.

Dieta paleo oczami nauki

Przyjrzyjmy sie teraz blizej diecie paleo. Oto twierdzenia zwigzane

z paleo - diety paleo promujg utrate wagi, zmniejszajg gtod, zmniej-
szaja apetyt na cukier, oczyszczajg skore, zwigkszaja energie, buduja
miesnie, odwracajg cukrzyce, zmniejszaja stany zapalne, zmniejszaja
ryzyko raka i ryzyko chordb serca. Nawet jesli zgodziliby$my sie, ze
dobrym pomystem jest odzywianie si¢ tak, jak nasi zyjacy krétko
praprzodkowie, pierwsze pytanie, ktére chcieliby$émy zada¢, brzmi:
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co jedli nasi przodkowie? Ludzie przed odkryciem rolnictwa jedli
dziko rosnace roliny, migso dziko zyjacych zwierzat, ryby i owady.
Proporcje pomiedzy tymi pokarmami zmienialy sie w zaleznosci m.in.
od ram czasowych, lokalizacji, pory roku, umiejetnosci zbierackich

i towieckich tych ludzi, narzedzi oraz ich kultury. Czego nie jedli? Céz,
wiemy na pewno, ze nie jedli smazonych w glebokim ttuszczu potraw
ani fast foodéw. Z pewnoécig nie jedli rafinowanych thuszczéw, olejow,
cukru i soli. Nie pili mleka innych ssakow, nie spozywali takze zad-
nych produktéw wytwarzanych z tego mleka, takich jak ser. Nie jedli
bekonu, szynki, salami, kietbasy ani zadnych innych przetworzonych
mies i nie pili alkoholu. Tak wiec pytanie, ktére zadalam sobie, kiedy
po raz pierwszy zaczelam przygladac si¢ diecie paleo, brzmi: czy te
nowe diety paleo naprawde sa rowne prawdziwym dietom paleolitycz-
nym? By na nie odpowiedzie¢, zwrdcitam si¢ do antropologii zywie-
niowej i znalaztem kilka badan, ktére faktycznie oszacowaly spozycie
paleolitycznych ludzi. Wykazaly one, ze dieta naszych przodkéw byta
W przewazajacej mierze oparta na roslinach, z pewnymi owadami

i bardzo matymi ilo$ciami migsa. Zalezno$¢ od migsa wzrosta w poz-
niejszych dietach przodkéw, w rzeczywistosci pierwsze 80% okresu
paleolitu, istoty ludzkie byly gléwnie wegetarianami. W ostatnich 20%
okresu paleolitu, ludzie zaczeli je$¢ wiecej miesa, gdy poprawily sie
ich umiejetnosci fowieckie. Autorzy badan utrzymujg jednak, ze wiele
dowodéw wskazuje na utrzymujacg sie znaczng, jeéli nie dominujaca,
zalezno$¢ od pokarmow roélinnych.

W okresie paleolitu ludzie prawdopodobnie spozywali srednio okoto
3000 kalorii dziennie, a biatko stanowito okoto 25-30% kalorii. Weglo-
wodany, wedlug szacunkéw, stanowily 35-65% kalorii, a ttuszcz okoto
20%. A nastepnie zwiekszyli udzial ttuszczu do okolo 35%, tluszcze
nasycone mniej wiecej do 6-12%, cholesterol okoto 500 mg dziennie,
stosunek kwaséw omega-3 do omega-6 wynosil okoto 2:1, a blonnika
spozywali okoto 70-150 g dziennie. Zwr6¢my uwagg, ze spozywali oni
od 70 do 150 lub wigcej g btonnika dziennie, podczas gdy przecietny
weganin spozywa 40, 50, 60, maksymalnie 70, 80 g bfonnika dziennie.
Zatem nasi przodkowie spozywali prawdopodobnie dwa razy wigcej
btonnika niz wspotcze$ni weganie. A jesli spojrze¢ na mikroelementy,
spozywali ponad 500 mg witaminy C, a przeci¢tni weganie prawdo-
podobnie przyjmuja okolo 250. W diecie przodkéw bylo prawie 1000
do 2000 mg wapnia i 7000-10 000 mg potasu. Wszystkie te sktadniki
odzywcze, ktore tutaj wymienitam, pochodzg gléwnie z roslin. Sg to
wiec wskazowki, ze diety te byly bardzo skoncentrowane na pokar-
mach roslinnych. Zadalam wiec sobie pytanie, co jest blizsze prawdzi-
wej diecie paleolitycznej, dieta paleo czy dieta w 100% roslinna?
Postanowitam policzy¢ i weszlam na strong paleo. Przeanalizowa-

fem zalecane menu na trzy dni: $rode, czwartek i piatek, a nastepnie
poréwnatem je z menu opartym w 100% na roslinach.

Okazalo sig, ze dieta paleo jest blizsza prawdziwej diecie paleolitycznej
pod wzgledem czterech skladnikéw odzywczych: biatka, cholesterolu,
cynku i witaminy A. Natomiast dieta roélinna jest blizsza prawdziwej
diecie paleolitycznej pod wzgledem 13 skladnikéw odzywczych: weglo-
wodanéw, ttuszczu, ttuszczu ogodtem, ttuszczéw nasyconych, niezbed-
nych kwasow ttuszczowych, blonnika, ryboflawiny, tiaminy, witaminy
C, witaminy E, zelaza, wapnia, potasu i sodu. Zatem to, co ludzie nazy-
waja dzi$ dietg paleo, nie jest rownoznaczne z prawdziwa dieta paleoli-
tyczng. Dlaczego? Mowi sig, ze dieta paleo to przede wszystkim migso
i roéliny. I tym wtaénie jest dieta paleolityczna. Dlaczego wigc nie mia-
tyby by¢ podobne? Céz, dzisiejsi zwolennicy diety paleo koncentruja
sie na osiggnieciu spozycia biatka jak u ludzi paleolitu, ktadg nacisk

na mieso, w przeciwienstwie do pokarméw roélinnych, ktére bylyby
niezbedne do osiagniecia dawki 70-100 g blonnika dziennie, 7000 mg
potasu 500 mg witaminy C. Skupiajac si¢ na produktach pochodzenia



zwierzecego, nie otrzymamy tych sktadnikéw odzywczych, ktore sg
zwigzane z pokarmami roélinnymi. Dzikie mieso réwniez nie réwna sie
miesu pochodzacemu z hodowli. Migso dzikich zwierzat ma znacznie
nizszg zawartos¢ ttuszczu, okoto 6-16% energii z thuszczu, w poréwna-
niu do okolo 30-60% energii z thuszczu zwierzat hodowlanych. Migso
dzikich zwierzat ma nizsza zawarto$¢ ttuszczow nasyconych i wyzsza
zawarto$¢ kwasow omega-3. I oczywidcie jest wolne od antybiotykow

i dodanych hormondw, wigc bytoby zdrowszym wyborem niz zwierzeta
hodowlane. Z kolei dzikie roéliny nie s3 réwne roslinom uprawnym.
Warzywa i owoce zostaly wyhodowane ze wzgledu na ich wyglad, sma-
kowitos¢, mozliwos¢ transportu, strawno$¢ i wydajnos¢. Rosliny dzikie
dostarczajg ponad trzy razy wiecej blonnika niz rosliny komercyjne

i zawieraja wyzsza koncentracje witamin, mineraléw i biatka. Maja tez
nizsza zawarto§¢ cukru.

A jak wptywa dieta paleo na zdrowie? W badaniach klinicznych
odnotowano bardzo imponujaca krétkoterminows poprawe — zmniej-
szenie masy ciala, zwigkszenie sytosci, poprawe poziomu lipidéw we
krwi, obnizenie poziomu glukozy we krwi, zwigkszenie wrazliwo$ci
na insuline, zahamowanie standw zapalnych i obnizenie ci$nienia
krwi. Dlaczego diety paleo osiagaja tak korzystne wyniki? Ot6z w tych
badaniach klinicznych diety sa bardzo starannie zaprojektowane, aby
ograniczy¢ pokarmy, ktére sa powigzane z epidemia otylosci i cho-
robami przewleklymi. Nie ma tam fastfoodéw, smazonych potraw,
przetworzonego migsa, rafinowanych zbdz, rafinowanych cukréw ani
skoncentrowanych ttuszczéw i olejow. Nie ma produktéw mlecznych
o wysokiej zawarto$ci ttuszczu, nie ma alkoholu, wiec mozna zrozu-
mie¢, dlaczego zmniejszaja ryzyko chordb, wszak pozbywaja sie wielu
rzeczy, ktdre sa zwigzane ze zwigkszonym ryzykiem. Jednak dla mnie
najwazniejsze pytanie brzmi: czy czasami nie jest tak, ze otrzymujemy
krétkoterminowy zysk w zamian za dlugoterminowy problem? Céz,
diety paleo moga powodowa¢ utrate wagi i poprawia¢ wyniki badan
laboratoryjnych w krétkim okresie, istnieja jednak bardzo powazne
obawy dotyczace stosowania takich diet w diuzszej perspektywie,
poniewaz diety paleo s3 dietami wysokomiesnymi. Sg bardzo bogate
w biatko zwierzece i chemikalia rolnicze oraz karnityne, ktora jest
przeksztalcana w N-tlenek trimetyloaminy, ktory jest zwigzkiem
hamujgcym. Sg bogate w endotoksyny, zanieczyszczenia srodowiska,
takie jak trwale zanieczyszczenia organiczne, bogate w zelazo hemowe,
ktore jest prooksydantem oraz sg bogate w nitrozoaminy. Jesli sg to
miesa przetworzone, zawieraja duzo produktow utleniania, ttuszczow
nasyconych i cholesterolu. A wszystkie te rzeczy nie sg dobre. Ile miesa
faktycznie jedza osoby na diecie paleo? Coz, zazwyczaj zaleca sig, aby
30% kalorii pochodzito z biatka. Tak wigc w diecie 2000 kalorii jest to
150 g bialka, a w diecie 2800 kalorii jest to 210 g biatka. Zaktadajac, ze
80% biatka pochodzi z migsa, byloby to 450 g migsa dziennie w diecie
paleolitycznej 2000 kalorii lub ponad 600 g migsa dziennie w diecie
paleolitycznej 2800 kalorii. A ile migsa mozna je$¢ bezpiecznie? Coz,
to pytanie zostato zadane dr Walterowi Willettowi, ktory jest najcze-
$ciej cytowanym ekspertem zywieniowym na $wiecie, autorem wielu
ksiazek, wspétautorem ponad 1700 oryginalnych prac badawczych

i recenzji. Jego odpowiedz na to pytanie jest nastepujaca: ,,Jesli spoj-
rzysz na dane, optymalna ilos¢ czerwonego miesa, ktérg powinienes jesc,
wynosi zero”. Poréwnajmy zatem diete roslinng z dietg niskoweglowo-
danowa. Mamy jasne i spéjne dowody na to, ze cata Zywno$¢ roélinna
jest bezpieczna dla zdrowia, a mocno przetworzona zywno$¢, fast
foody i smazone potrawy z dodatkiem ttuszczu, cukru i soli sg szko-
dliwe dla zdrowia oraz Ze migso, zwlaszcza przetworzone i czerwone,
zwigksza ryzyko rozwoju choréb. Mamy wiele krajowych i miedzyna-
rodowych wytycznych zywieniowych, ktdre uznaja te realia. Niemcy
zalecajg wybieranie glownie zywnosci pochodzenia roslinnego,

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

Konsekwencje zdrowotne stosowania diety keto i paleo

Brazylia zaleca spozywanie Zywnosci gléwnie pochodzenia roslin-
nego, a Katar kladzie nacisk na diete ro$linna, w tym warzywa, owoce,
produkty pelnoziarniste, rosliny straczkowe, orzechy i nasiona. Wielka
Brytania zaleca spozywanie wigkszej ilosci pokarméw roslinnych,

W tym co najmniej pigeciu porcji owocdw i warzyw dziennie. Warto
przyjrzec si¢ takze zaleceniom stowarzyszen onkologicznych. Zazwy-
czaj brzmia one podobnie - spozywaj zdrowa diete z naciskiem na
pokarmy roslinne, jedz gtéwnie pokarmy roélinne, takie jak warzywa,
owoce, produkty pelnoziarniste i ogranicz stodkie napoje. Komisja
EAT-Lancet z 2019 roku opracowala raport na temat zdrowej diety
dla zréwnowazonych systeméw zywnosciowych, ktore ochronig nasza
planete, poprawia zdrowie miliardéw ludzi. Ich zalecenia dotyczyly
zwigkszenia spozycia zdrowej zywnosci, warzyw, owocow, produktow
pelnoziarnistych, roélin stragczkowych i orzechdw oraz zmniejszenia
spozycia niezdrowej zywnosci, czerwonego miesa, cukru i rafino-
wanych zboz. Kanadyjski przewodnik zywieniowy zaktada, by trzy
czwarte talerza stanowily wylacznie pokarmy roélinne, z czego potowa
to owoce i warzywa, jedna czwarta to produkty pelnoziarniste, a jedna
czwarta to pokarmy biatkowe, ktére obejmujg réznorodne pokarmy
pochodzenia zwierzgcego i roslinnego. Przewodnik méwi jednak,

by czeéciej wybiera¢ pokarmy biatkowe pochodzenia roslinnego.

Nie ma grupy nabiatu, jest troche nabialu w pokarmach biatkowych.
Zamiast tego zaleca si¢ picie wody. A dla mnie najlepszym testem

jest przyjrzenie si¢ dtugo zyjacym, zdrowym populacjom. Oczywi-
$cie méwimy tu o mieszkancach Niebieskich Stref, w ktérych zyje
najwiecej stulatkéw. Wszyscy maja silne rodziny, zwykle nie pala, sa
zaangazowani spotecznie. Stale monitoruja swoja aktywno$¢ fizyczna
i dbaja o diete. Wszyscy stosuja diete oparta na roslinach i wszyscy
spozywaja roéliny straczkowe jako podstawe diety. Jeli spojrzymy na
$rednie spozycie weglowodanéw, ttuszczu i bialka w Niebieskich Stre-
fach, to widzimy, ze $rednio 62% kalorii pochodzi z weglowodanéw,
25% kalorii z ttuszczu i 12% kalorii z biatka. Najwazniejsze jest to, ze
nie ma sensu promowac diet, ktére ograniczaja najbardziej ochronne
skladniki diety i maksymalizujg wiele najbardziej patogennych sktad-
nikéw w diecie, gdy dostepny jest zdrowszy i skuteczniejszy protokot
zywieniowy, a jest nim oczywiscie dieta oparta na roélinach petnoziar-
nistych. I to jest szok dla wielu ludzi. Zatozyciele paleo faktycznie si¢
z tym zgodzili. Boyd Eaton i Melvin Konnor s3 ojcami zalozycielami
obecnej diety paleo, a wiele istotnych podstaw ruchu opiera si¢ na ich
badaniach. Zgadzaja sie oni, ze 8 miliardéw ludzi nie moze stosowa¢
diety opartej na miesie bez poswiecania planety. Ich rada jest taka, aby
jes$¢ mniej migsa i pozyskiwaé wigkszo$¢ biatka z roslin.

Na koniec pare stéw o tym, co dobre, a co zle, jesli chodzi o diety
niskoweglowodanowe. Zacznijmy od tego, co dobre. Dobra strong
diety niskoweglowodanowej jest to, ze eliminuje ona rafinowane
weglowodany, skrobig, cukry i napoje gazowane. Zte jest to, ze sa
bogate w thuszcze, thuszcze nasycone i cholesterol. Sg takze bogate

w prooksydanty i zanieczyszczenia chemiczne. Majg niska zawartos¢
blonnika, fitochemikaliow i przeciwutleniaczy, a takze stwarzaja
ryzyko potencjalnych niedoboréw zywieniowych, zwlaszcza w przy-
padku diety ketogenicznej. Maja niskg zawarto$¢ wielu mineratéw

i witamin. Niekorzystne jest takze to, ze diety niskoweglowodanowe
lub diety o wysokiej zawartosci zywnosci pochodzenia zwierzecego,
sa zarowno ekologicznie niezréwnowazone, jak i etycznie nieuza-
sadnione. Gdyby cala nasza populacja stosowata diete niskoweglo-
wodanowa, kurczace si¢ zasoby naszej planety bardzo szybko by si¢
wyczerpaly. Gdybysmy wszyscy jedli paleo, potrzebowalibysmy okoto
15 planet, takich jak Ziemia, aby utrzymac obecng populacje ludzka.
To przerazajaca statystyka. A obliczenia matematyczne zostaly wyko-
nane przez dr Davida Katza.
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Jakebyé szefem wiasii@
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Panowanie nad wtasnym zyciem umacnia w nas przekonanie o sprawczosci, daje poczucie wiasnej wartosi,
sprawia, Ze czujemy sie na wkasciwym miejscu i spetnieni. Ale mato kto z nas moze powiedzie¢, ze w swoim
zyciu jest szefem i sam ustala zasady oraz wyznacza granice. (zesto jestesmy zbyt skupieni na nie swoim
2yciu, zajeci rozwiazywaniem cudzych probleméw lub oddajemy sie naszym bliskim bez reszty. Niezastapieni
W Zyciu innych 0s6b, zapominamy o tym, ze sami mamy Zycie do przezycia, ze mieliémy kiedys cele i marzenia...
Nie potrafimy powiedzie¢,nie” i jasno okresli¢ nieprzekraczalnych granic. Warto zatem zadac sobie pytanie,
czy naprawde musimy rezygnowac z siebie, porzucac to, co dla nas wazne? Udowadniac sobie i $wiatu, ile
jestesmy warci, bo sami juz tej wartosci nie dostrzegamy i szukamy jej w oczach innych 0s6b? Czy powinnismy
dokonywac wyborow whrew sobie, dla nie swojego dobra? Jak nauczy¢ sie bronic tego, co jest dla nas wazne

i oprzeC sie pokusie wygodnego konformizmu? | w koficu, jak odzyskac kontrole i zosta¢ prawdziwym szefem
wlasnego zycia? Zapytalismy o to ekspertow, Michaela Curtisa (cz. 1) i Anne Aftowicz (cz. 2).

Agnieszka Podolecka: Mam wrazenie, ze my, Polacy, pracujemy
wiecej i ciezej niz wiele innych narodéw. Mam tu na mysli
szczegolnie pokolenie 40+, ktore dorastato w czasach
socjalizmu lub w jego cieniu. PodSwiadomie mamy potrzebe
udowadniania, ze jestesmy rownie dobrzy, madrzy i skuteczni,
jak mieszkaricy Europy Zachodniej. Czy jako Amerykanin, od
wielu lat mieszkajacy w Polsce, rowniez masz takie wrazenie?
Michael Curtis: Z takim podejéciem do siebie i zycia spoty-
kam si¢ w wielu krajach na §wiecie. Ludzie czgsto nie wierzga
w siebie wystarczajaco i szukajg aprobaty u innych, np.

u przyjaciol, szeféw, wspdétmatzonkéw, rodzicéw, rowiesni-
kéw lub przyjaciét. W Polsce takie zachowanie jest uwarun-
kowane historycznie. W czasach przedrozbiorowych polska
arystokracja nie chciata dopusci¢, aby jedna rodzina zdobyta
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wigkszg wladze nad innymi. Osadzali wiec na tronie krélow
z zagranicy. I co zrobili ci krolowie? Sprowadzali swoich ary-
stokratow i zolnierzy i wyciskali z Polski, ile si¢ dato. W efek-
cie spowodowaly znikniecie Polski z mapy $wiata. I podobnie
jak w wielu krajach postkolonialnych, ludzie nadal odczuwaja
skutki tego spychania w dét drabiny spolecznej i staraja

sie — Swiadomie lub nie - pokazac, ze s warci tyle samo, co
ludzie z krajow, ktore podziwiajg. W przypadku Polakéw
punktem odniesienia jest Europa Zachodnia.

Bedac liderem i coachem z 37-letnim doswiadczeniem,
szczego6lnie w amerykanskiej branzy zdrowotnej, ale takze
w kilku réznych biznesach, zauwazytem, ze wigkszej
odwagi i wrazliwosci potrzeba do bycia soba niz udawa-
nia kogo$ innego. Po prostu tatwiej jest dostosowac sig¢

Fot. Black



Fot. Artyom

do oczekiwan innych ludzi, niz skutecznie broni¢ tego,
co wydaje si¢ nam dobre i mozliwe, bedac jednoczesnie
otwartym na interpretacje¢ innych, ale nie rezygnujac

z naszych wartoéci i przekonan. Kiedy odkryjemy, jaki
jest prawdziwy cel naszego zycia, co chcemy podarowaé
ludzkosci, jaka stuzba i w jaki sposdb chcemy wnies¢
wklad w rozwdj ludzi, staniemy si¢ odpowiedzialni za
nasze wlasne zycie.

AP: Jak to osiagna¢?
MC: Jedng z metod jest napisanie wlasnego epitafium. Wiem,
moze to zabrzmie¢ zaskakujaco, ale wbrew pozorom jest to
czesto stosowane ¢wiczenie coachingowe. Piszac cudze epi-
tafium, wymieniamy cechy charakteru i osiagniecia bliskiej
nam osoby, podkreslamy jej wartosci, wkiad w Zycie nasze

i innych oso6b, opisujemy, co kochata i dzielimy si¢ dobrymi
wspomnieniami. Staramy sie by¢ mili i dobrze zrozumiani.
Codziennie mamy wybdr, prowadzac naszg wewnetrzng
rozmowe, aby docenic siebie i by¢ dla siebie milym! Wez
zatem kilka glebokich oddechéw, uspokéj umyst, usmiechnij
sie do siebie i zapisz na kartce, jak chcesz, zeby Cie zapa-
mietano. Czy wazne jest dla ciebie to, ze jestes dobrym,
uczciwym czlowiekiem? A moze fakt, ze

Jak by¢ szefem wiasnego zycia?

Wiekszej odwagi
i wrazliwos$ci potrzeba
do bycia sobg niz
udawanie kogo$ innego

i przekonan, swojego wkiadu w rozwdj ludzkosci, tego, co
jest dla ciebie najwazniejsze, jak chcesz zy¢ i jak zosta¢ zapa-
mietanym, to pierwszy krok do zbudowania zycia, w kt6-
rym bedziesz bardziej skuteczny. Zycia w harmonii ze soba,
gdzie bedziesz pelen energii i poczujesz si¢ lepie;.

AP: Prowadzisz duze, skomplikowane projekty, m.in.
rozwoj, planowanie, projektowanie, finansowanie i budowe
szpitali. Wspotpracujesz z setkami

jeste$ bizneswoman, politykiem, urzed-
nikiem administracyjnym, lekarzem lub
nauczycielem? A moze najwazniejsze jest
bycie dobrg matka, ktéra ma przyjazne
relacje ze swoimi dzie¢mi, ich nauczycie-
lami i innymi matkami? Jak chcesz by¢
zapamietany? OdpowiedZ na te pytania
pomoze Ci okresli¢ cel Twojego zycia.
Jesli Twoja rodzina jest dla Ciebie naj-
wazniejsza i pracujesz 12 godzin dzien-
nie, czesto tez w weekendy, zdaj sobie
sprawe, ze dokonate§ wyboru, ktdry jest
sprzeczny z Twoimi wartosciami i pro-
wadzi do stresu, bo nie spedzasz do$¢
czasu z rodzing. Wez na siebie odpowie-
dzialno$¢ i rozwaz nalozenie ograniczen
w godzinach pracy, popro$ o pomoc

w zwigkszeniu efektywnosci i wydajno-
$ci dzigki szkoleniom lub coachingowi,
albo rozwaz zmiang pracy. A moze

Michael Curtis
Lider i coach, przez ostatnie
37 lat kierowat kadrg
kierowniczg wyzszego
szczebla, cztonkami zarzadu,
lekarzami, pielegniarkami,
technikami medycznymi

ludzi i zachecasz ich do pokojowe;j
wspotpracy. Jak Ty to robisz?
MC: Kazde spotkanie rozpoczynam
od kilku pytan i pozwalam uczestni-
kom na spokojng odpowiedz na nie.
Oto one:
1. Jaki jest dzisiaj Twoj nastrdj lub
stan ducha? Czy pomagaja Ci one
w byciu skutecznym? Jesli nie, to
czy mozesz zmieni¢ nastrdj na
umozliwiajacy skuteczng prace?
Wiele oséb nie jest swiadomych tego,
w jakim nastroju si¢ znajdujg ani tego,
jak produktywne czy nieskuteczne
i zarazliwe jest ich podejscie do siebie
i innych w danym momencie. Jesli
uczestnik jest zdenerwowany, nie-
spokojny, niepewny, agresywny, zly,
chce udowodni¢, ze ma racje, jego
nastroj lub stan ducha wplywa na

wystarczy, zZe zmienisz swoje nastawie-
nie do tego, co robisz? Odpowiedz sobie
szczerze na pytanie, czy pracujesz tak
dlugo, bo szef tego od Ciebie wymaga

i nie masz odwagi mu sie sprzeciwic¢?

A moze sam robisz dodatkowe projekty,
zeby pokaza¢ mu, jaki jeste$ $wietny?
W obu przypadkach oddajesz wladze
nad swoim zyciem nieprawdziwemu
obrazowi siebie lub szefowi, ktéry moze
w ogole tego nie docenia¢. Poznanie
siebie, okreslenie swoich wartosci

i liderami spotecznosci, dlatego
doskonale rozumie zawitos¢
ludzkiej psychiki. Nauczyt sie,

jak tworzy¢ srodowisko petne
bezpieczenstwa i ufnosci,
umozliwiajgce zrozumienie
wzajemnych postaw i prezentacje
opinii, co z kolei sprzyja wyrazaniu
opinii, omawianiu problemdw

i rozwigzaniu ich. Pomaga
uczestnikom spotkar budowac
zaufanie, wzmacniac relacje

i w efekcie skutecznie dziatac.
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to, o czym mysli, jak stucha i moze
utrudnia¢ komunikacje. Moze nie by¢
w stanie skutecznie doradza¢, zadawa¢
odpowiednich pytan lub negocjowa¢,
poniewaz nie jest w stanie ustysze¢, co
inni majg do powiedzenia. W takiej
sytuacji sugeruje wykonanie kilku
oddechéw, dwoch krétkich, glebokich
wdechéw przez nos i jednego dlugiego
wydechu przez usta. Jak radzi Andrew
Huberman, amerykanski neurobiolog
i profesor nadzwyczajny neurobiologii
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Mind

i okulistyki na Uniwersytecie Stanforda, aby sie uspokoi¢

i by¢ obecnym, nalezy zaczaé od odpowiedniego oddycha-
nia. Gdy uczestnicy spotkania beda obecni i bedg $§wiado-
mie stucha¢ i mie¢ che¢ wspdtpracowania ze sobg, nasze
skoordynowane dzialania stang si¢ skuteczne.

2. Za co jeste$ wdzieczny?

To wazne pytanie, ktére pomaga uczestnikom skutecznie
zmieni¢ nastrdj. Nastrdj uczestnikéw moze wynikaé z pory
dnia i ich samopoczucia, zblizajacego si¢ terminu waznego
wydarzenia lub mnogosci probleméw do rozwigzania albo
by¢ konsekwencja wczesniejszych trudnosci w komunika-
cji. Chwila zadumy, zastanowienia si¢ nad tym, co dobrego
wydarzylo sie dzisiaj lub w tym tygodniu w naszym zyciu,
co nas uszcze$liwilo i pozwolito odpoczaé, wywotuje poczu-
cie wdziecznosci i w efekcie poprawe nastroju. Naturalnie,
zrelaksowana osoba jest milsza, stucha ze zrozumieniem,
madrze doradza i negocjuje, czyli jest skuteczniejsza

w dziataniu.

3. Czego sie uczysz?

To pytanie pomaga ukierunkowac¢ uczestnikéw na $wia-
dome nastawienie do uczenia si¢ i wzajemnego zrozumie-
nia. I nie chodzi tu tylko o sprawy zawodowe. Moze czyjes
doswiadczenie zainspiruje Ci¢ do podjecia skutecznych
dzialan nie tylko w sferze biznesowej, ale takze w osobi-
stej? Moze proponowang lekcje biznesu mozna przeniesé
do zycia prywatnego? Moze nauczysz si¢ patrze¢ na dang
sytuacje z réznych perspektyw, co ulatwi Ci zrozumienie
zbuntowanych nastoletnich dzieci? Kazde spotkanie z dru-
gim czlowiekiem niesie bowiem ze sobg szanse¢ na rozwoj.
Uswiadomienie sobie tego faktu prowadzi do wdziecznosci,
co z kolei sprawia, ze czujemy sie lepiej, a co za tym idzie,
efektywniej komunikujemy sie z innymi, zaréwno w pracy,
jak 1w zyciu prywatnym.

Kiedy odkryjemy, jaki jest prawdziwy cel
naszego 2ycia, co chcemy podarowac
ludzkosci, jaka stuzba

| w jaki sposob chcemy

wnies$¢ wktad w rozwoj

ludzi, staniemy sig

odpowiedzialni za nasze
wiasne zycie
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AP: Nasze relacje z ludZmi zaleza od tego, co o sobie myslimy. To
z kolei wptywa na nasze samopoczucie i koto sie zamyka.

MC: Doktadnie tak! W tym momencie jestem usatysfak-
cjonowany i wdzigczny za nasza rozmowe. Mowilas, ze
bedziesz o 16:30, ale przyjechata$ pie¢ minut wczeéniej.
Okazala$ mi w ten sposéb szacunek. Przyszta$ przygoto-
wana i z prawdziwg ciekawoscig stuchasz tego, co mam do
powiedzenia. Méwisz tez ciekawe rzeczy, wiec i ja moge si¢
od Ciebie uczy¢. Autentycznie stuchajac, okazujac szacu-
nek, bedac ciekawym i otwartym na siebie nawzajem, oboje
mozemy by¢ bardziej ufni, kreatywni i skuteczni, tworzac
ten wywiad. Rozmawiamy na rézne tematy, ktére wzboga-
caja nasza prace i jednoczesnie sprawiajg nam rados¢.

AP: Ja tez odczuwam wdziecznos¢ i zaufanie. Prowadze te
rozmowe po angielsku i notuje po angielsku, co jest oczywiscie
trudniejsze niz w jezyku polskim. Widze Twoja akceptacje

i doceniam, ze méwisz powoli i pozwalasz mi robi¢ notatki.
Dzieki temu czuje sig¢ bezpiecznie. Mysle, ze problemem wielu
ludzi jest to, ze nie s otwarci, tolerancyjni i serdeczni wobec
siebie. Sa zbyt krytyczni wobec siebie, wytykaja sobie biedy,
czuja sie winni, a potem probuja je naprawic, pracujac zbyt
ciezko. Gdy im sie to nie udaje, siegaja po uzywki. W ten sposob
oddaja wtadze nad soba swojemu wewnetrznemu krytykowi,
innym ludziom lub chemikaliom.

MC: Nasze mysli sg jak krople deszczu. Miliony spadaja

z nieba i musimy wybra¢ odpowiednia krople lub krople,
ktére wzmocnig naszg skuteczno$¢. W ksigzce ,,Quiet Mind,
Epic Life: Escape The Status Quo & Experience Enlightened
Prosperity” (Cichy umyst, epickie zycie: ucieczka od status
quo i doswiadczenie o$wieconego dobrobytu) Matthew
Ferry poréwnuje nasze mysli do pijanej malpy. Krazy ona
po naszej gtowie, rozpraszajac na wszystkie strony pozy-
tywne i negatywne emocje, szczgéliwe i przygnebiajace
mysli, dobre i zte wspomnienia. To od nas jako §wiadomych
istot zalezy, czy wybierzemy te mysli, ktore beda najskutecz-
niejsze w danej sytuacji. Nie mowie, ze mamy udawac, ze

W naszym zyciu nie ma zadnych wyzwan i trudnoéci, Ze nie
doswiadczyli$my przykrych wydarzen. To one uczynity nas
tymi, kim jeste$my, ale nie musza negatywnie wptywac na
nasze interakcje z innymi, nasze zycie i samopoczucie.
Jezeli nie potrafisz sobie poradzi¢ z trudng sytuacja lub
traumga, popro$ o pomoc przyjaciela, coacha lub terapeute.
Skoncentruj si¢ na tym, co w danej chwili jest skuteczne

dla honorowego, skoordynowanego dziatania. Zadaj sobie
pytania, o ktérych wspomniatem wczesniej: w jakim jeste$
nastroju, za co jeste$ wdzieczny, czego sie nauczyles i czy
jeste$ otwarty na nauke? JesteSmy odpowiedzialni za swoje
nastroje, odczuwanie wdziecznosci, nauke i efektywnos¢,

a oceny innych bedg jak wspomniane wcze$niej wewnetrzne
mysli, ktore nalezy przefiltrowa¢ pod katem ich wartosci

w pielegnowaniu skutecznych i skoordynowanych dziatan.
Klucz do dobrego samopoczucia tkwi bowiem w naszej gto-
wie i mamy go w rekach. Wezmy zatem odpowiedzialnosé¢
za swoje myséli i samopoczucie.

Fot. Andreas Berheide



AP: Ludzie zapominaja, ze sa odpowiedzialni za wtasna wolnos¢,
ze moga powiedziec,nie’, ze moga opuscic toksycznego
partnera, firme lub odciac sie od agresywnych rodzicow.

MC: Kluczem do dobrego samopoczucia jest nasza glowa

i dzialania podejmowane wlasnymi rekami. Dlaczego z nich
nie skorzysta¢? W ksigzce ,,Freedom and Accountability at
Work. Applying Philosophical Insight to the Real World”
(Wolno$¢ i odpowiedzialno$¢ w pracy. Praktyczne zastoso-
wanie filozoficznego wzgladu w prawdziwy §wiat) auto-

rzy Peter Block i Peter Koestenbaum pokazujg, jak przez
pryzmat filozofii mozna lepiej zrozumie¢ swoja sytuacje

w pracy i odnalez¢ w niej czlowieczenstwo oraz jak odzy-
ska¢ wolno$¢, wzigé odpowiedzialno$¢ za siebie i zmienic
swoje zycie nie tylko zawodowe, ale takze prywatne. Z jed-
nej strony ludzie pragng wolnosci od toksycznych relacji,

z drugiej jednak moga odgrywac role ofiary i nie bra¢
odpowiedzialnosci za swéj wklad w problem lub jego roz-
wigzanie. Nie widza tego, ze jako ofiary obwiniaja innych
za swoja sytuacj¢. Pracuja na pelny etat w miejscu, ktorego
nienawidza, poniewaz powiedziano im, ze zatrudnienie ze
stalym dochodem oznacza bezpieczenstwo finansowe. Ale
to bzdura, szef moze nas przeciez z takiej pracy zwolnic.
Jesli jestes w zwigzku, w ktorym czujesz si¢ niespelniony,
nieszczesliwy lub jeste§ wykorzystywany przez wspoimat-
zonka, miej odwage stawi¢ czolo tej sytuacji. To samo tyczy
sie relacji z szefem i wspdtpracownikami. Odpowiedz sobie
na pytanie, z jakiego powodu utknales w tym zwigzku? Dla-
czego usprawiedliwiasz si¢ i przekonujesz samego siebie, ze
tak musi by¢? Zastanow sie, co zrobi¢, aby dana relacja byla
pelniejsza i lepsza? Dlaczego pozwalasz, aby strach, nie-
pewnos¢ i smutek zdominowaty Twoje zycie, dlaczego nie
potrafisz wzig¢ osobistej odpowiedzialnosci za swoje zycie?
Skonfrontuj sytuacje, w ktdrej jestes, ze swoja wrazliwoscia
i emocjami, autentycznie wstuchujac si¢ w siebie i innych.
Zastanow sie nad celem swojego zycia, nad otrzymywanymi
informacjami zwrotnymi, a nastgepnie znajdz odwage do
podjecia skutecznych dziatan w kierunku dostosowania sie
do swoich wartosci i przekonan oraz zbudowania poczucia
spokoju i radoéci. Nie zrzucaj winy na tradycje czy brak
mozliwo$ci zmiany pracy w Twojej miejscowosci. Przeciez
mozesz si¢ przeprowadzié. Mozesz wszystko zmienic.

A jesli zdecydujesz si¢ nie zmienia¢ otoczenia lub nie
opuszczac¢ zwiazku, zawsze mozesz zmieni¢ swoje nastawie-
nie do danej sytuacji. Zmieniajac sposob myslenia na temat
tego, co si¢ wokot Ciebie dzieje, otwierasz si¢ na nowe inter-
pretacje i nowe mozliwo$ci. Zaangazuj swojego szefa w roz-
mowe, aby dowiedzie¢ si¢, co chce osiggnad, co dla niego
oznacza sukces, jaki jest jego cel i jak Twoja praca i kariera
przyczynia si¢ do realizacji tego celu? Sprawdz, czy mozesz
dostosowac¢ si¢ do wyznawanych przez niego wartosci, prze-
konan i sposobow osiggania celéw. Jedli nie jest to mozliwe,
by¢ moze nadszed! czas, aby poprosi¢ o inne stanowisko

w firmie albo zmieni¢ firme, znalez¢ inny obszar dziatalno-
$ci lub zacza¢ wlasny biznes. Jesli czujesz si¢ nieszczesliwy
w relacji z ukochang osobag, odkryj dlaczego? Jaki bagaz
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Jak by¢ szefem wtasnego zycia?

wnosisz do zwigzku, jakie przekonania, jakie historie piele-
gnujesz lub projektujesz na druga osobe? Nastepnie sprobuj
zadziata¢ inaczej, badZ autentycznie zaciekawiony partne-
rem czy partnerka, zainteresowany jego zyciem i pogla-
dami, empatyczny, uwazny i wez odpowiedzialno$¢ za swoj
wktad w rozpad zwigzku. Mozesz to zrobi¢ decydujac sie
na przeprosiny — mozna przeprosié, jednocze$nie przedsta-
wiajac sytuacje tak, jak ja widzisz. Dostosujcie si¢ do siebie
wzajemnie, odrzu¢ zachowania lub dzialania, ktére oceniasz
jako niegodne i nieuczciwe. Spytaj, jakie szkody wyrzadzilo
Twoje zachowanie zwigzkowi? Nastepnie szczerze zapytaj,
co mozesz zrobi¢, aby naprawi¢ szkody? I zdecyduj si¢ zaan-
gazowal w zadane zachowanie lub dziatanie albo odmoéw

i zaakceptuj konsekwencje odmowy.

Jesli zachowanie lub dziatania podjete przez drugg osobe
obrazajg Ci¢ lub w Twojej ocenie sa niezgodne z uczci-
wosciag w granicach relacji, poskarz si¢ na nie. Podziel si¢

z partnerem swoja oceng sytuacji i szukaj zrozumienia

oraz nici porozumienia. Zapytaj partnera o jego zamiary,

a nastepnie podziel si¢ z nim tym, co myslisz o wczesniej-
szych ustaleniach, waszym zaangazowaniu i przyczynach
niepowodzenia w procesie naprawy zwiazku. Poréwnajcie
swoje oceny sytuacji, a nastepnie opowiedz, jakie szkody
partner wyrzadzit Tobie i popro$ go o dziatania w celu
naprawienia tych szkod. Jesli nie chce tego zrobi¢, masz
wybdr - pozosta¢ w zwigzku lub odej$¢. Pamietaj, ze nie-
podjecie decyzji tez jest decyzja. Angazuj sie w odwazne

i wrazliwe rozmowy, poniewaz powierzchowne zmiany sg
nieskuteczne i prowadzg jedynie do kolejnych ran.

Mysl o celu swojego zycia, o swoich wartosciach i przekona-
niach oraz o osobach, z ktdrymi zdecydowale$ si¢ nawia-
za¢ relacje. Przeanalizuj to wszystko w kontekscie oceny
swojej wolnosci, na jakie ustepstwa jestes sklonny péjs¢,

a na jakie nie, i porozmawiaj o tym z osobami, ktérych to
dotyczy i z ktérymi chcesz poprawi¢ relacje. Jesli nie zechca
w zaden sposob wspdtpracowad, a Ty osiggnates granice
zmiany swoich mysli, zachowan i przekonan, moze warto
wycofac si¢ z tych relacji? Rozumiem, ze oczekiwanie na
duze zmiany moze wywola¢ poczucie strachu, urazy, winy

i stagnacji, ale kiedy odwazymy sie wzia¢ za siebie odpo-
wiedzialno$¢, zrobi¢ dla siebie to, co uwazamy za wazne,
nagroda bedzie podnoszace na duchu poczucie wolnosci

i odpowiedzialno$ci, niezaleznosci i sprawczosci. W ten
spos6b mozemy staé si¢ panami swojego zycia, ze wszyst-
kimi tego konsekwencjami.

AP: Widze po sobie, ze czasami zmiana nastawienia do trudnej
sytuacji pomaga ja zmienic. Czasem po prostu trzeba odpusci¢
i przestac sie denerwowac. Kiedy na spokojnie podchodze do
problemu, ludzie wokét mnie tez sie uspokajaja. Jakby emocje
byty zarazliwe.

MC: Emocje sg zarazliwe. Jeéli na kogo$ krzyczysz, to on
raczej nie bedzie si¢ do Ciebie uémiechal. W ksigzce
Davida R. Hawkins’a ,,Letting go. The pathway to Sur-
render” (Odpuszczanie. Droga do poddania si¢) znajduje
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sie rozdzial pt.: ,The Anatomy of Emotions” (Anatomia
emocji). Wstyd, poczucie winy, apatia, smutek, strach,
pozadanie, zto$¢ i duma to emocje o niskiej czestotliwo-
$ci, odbierajace nam sile zyciowa. Obnizaja one nasze
poczucie wlasnej wartoéci i zakldcajg relacje z ludzmi.
Czasami jednak zloé¢ lub silne pragnienie czego$ dodaje
nam odwagi i checi do poszukiwania zmiany w sobie lub
okreslonej sytuacji, poniewaz jestesmy tak zniesmaczeni
tym, co si¢ dzieje, ze po prostu musimy co$ zmieni¢, aby nie
zwariowa¢. Czasami padamy takze ofiarg osoby, ktora jest
nieszczesliwa prywatnie i wyladowuje si¢ na nas zawodowo.
Szansg jest wtedy zaakceptowanie tej sytuacji, przeanalizo-
wanie zachowania swojego i tej osoby, a nastepnie wniesie-
nie do tej relacji milosci do drugiego cztowieka i do siebie,
a to z kolei droga do radosci, pokoju i zrozumienia lekcji,
jaka wyplywa z tej sytuacji. Sa to wszystko emocje o wyso-
kiej czestotliwo$ci, ktore wzmacniajg site Zyciowa Twoja

i innych i kryja si¢ w nich nieograniczone mozliwosci.

AP: Czy mozesz podac jakis przyktad ze swojego zycia?

MC: U poprzedniego pracodawcy pracowatem trzydziesci
lat i do emerytury pozostaly mi niecate dwa lata. Nowy
dyrektor generalny firmy, osoba, ktérg znatem i z ktdrg pra-
cowalem przez wiele lat, a takze mdj dwczesny szef, zabral
mnie pewnego dnia na lunch i podczas positku powiedziat,
ze jest niezadowolony ze mnie, osigganych wynikéw i mnie
zwalnia. Spojrzalem na niego i powiedzialem: ,,To dla mnie
trudna decyzja, ale nadal kocham Cig jako istote ludzka,
cokolwiek sig¢ teraz dzieje, zycze Ci wszystkiego najlep-
szego’. Spojrzal na mnie zdziwiony, bo nie takiej reakcji

sie spodziewal i powiedzial: ,Wiesz, Michaelu, nie moge
Cie jednak zwolni¢, jestes zatrudniony”. Okazalo sie, ze
moj szef byt w trakcie rozwodu, nie radzit sobie dobrze ze
swoimi emocjami i wszystko go irytowato. Wytadowat na
mnie swoj bdl. Na szczescie podczas tego lunchu nastapit
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Oczekiwanie na duze zmiany moze wywota¢
poczucie strachu, urazy, winy i stagnacji,

ale kiedy odwazymy sie wziac za siebie
odpowiedzialnos$¢, zrobic dla siebie to, co
uwazamy za wazne, nagroda bedzie podnoszace
na duchu poczucie wolnosci i odpowiedzialnosci,
niezaleznosci i sprawczosci

przetom i nasze relacje zmienily si¢ na lepsze. Zostalem do
czasu przejécia na emeryture, a kiedy juz na nig przesze-
dfem, zalozytem wlasna firme, ktérg prowadze do dzis.

AP: Kochasz storice, a mieszkasz w zimnej Polsce. Dokonates
ogromnej zmiany, przeprowadzajac sie tutaj.

MC: To prawda. Zanim opowiem, jak sie tu dostalem, chciat-
bym podzieli¢ si¢ moja historig. Moi rodzice byli zaréwno
pracujacymi profesjonalistami, jak i alkoholikami, z czasem
moja matka stala si¢ réwniez narkomanka. Kiedy miatem
szesnascie lat, rozwiedli si¢, a mdj ojciec przenidst sie do
Bagdadu w Iraku, aby pracowa¢ tam dla amerykanskiej
firmy. Zostalem sam z mamag, na ktérej nie mogtem polegac,
trzema mlodszymi siostrami i kredytem mieszkaniowym.
Gdybys$my nie zaplacili za mieszkanie, bank wyrzucitby

nas na ulice. Aby sobie poradzi¢ finansowo, zaoferowatem
mieszkanie trzem przyjaciolom, ktérym takze brakowato
odpowiedzialnych, dobrych rodzicéw. Wszyscy razem cho-
dzilismy do szkoty $redniej i pracowali$my po szkole oraz

w weekendy. Zajmowalismy si¢ domem, mieli§my chyba naj-
tadniejsze podwdrko na ulicy, bo wiedzieli$my, ze jesli sgsie-
dzi zaczng co$ podejrzewad, zainteresuje si¢ nami opieka
spoleczna. Chodzilem na wywiadéwki moich sidstr, zawsze
tlumaczac, ze ojciec jest za granicg, a mama pracuje w kilku
miejscach i dlatego nie moze przyjs¢. Tak naprawde moja
matka byta w domu, nietrzezwa albo pod wplywem narkoty-
kéw. Razem z przyjaciéimi i siostrami udato nam si¢ utrzy-
mywac te szarade. Moi przyjaciele mieli gdzie mieszka¢, a ja
mialem pienigdze na splate kredytu i utrzymanie domu.
Jeden z nich prowadzi obecnie dobrze prosperujacy firme,
ma szczesliwg rodzing i mieszka w USA. Drugi przebywa

w wiezieniu, a trzeci zmart jako bezdomny w Los Angeles.
Dzigki tej sytuacji nauczylem si¢ bra¢ osobistg odpowie-
dzialnos¢ za swoj los, nie by¢ ofiarg okolicznosci i nie by¢
bezbronnym, lecz kreatywnym, oddanym i skutecznym.

Fot. Abdul Qaiyoom



Pracowalem dla mojego bylego pracodawcy przez ponad
trzydziesci lat i pomogtem zbudowa¢ odnoszacg suk-

cesy firme, zajmujaca si¢ zintegrowanym projektowa-
niem i budownictwem oraz kolejng firme, deweloperska,
obstugujaca potrzeby amerykanskich placéwek opieki
zdrowotnej. Nastepnie, po przeprowadzce do Polski po
$lubie z Polka, Ewa Foley, stworzylem wtasna firme kon-
sultingows, ktora pozwala mi pracowac¢ zdalnie z Polski.
Moi byli wspétlokatorzy z czaséw, gdy bylem nastolatkiem,
wszyscy znajdowali si¢ w podobnej sytuacji porzucenia
przez rodziny, ale zycie kazdego z nas potoczylo si¢ inaczej,
poniewaz dokonali$émy réznych wyboréw dotyczacych
naszej osobistej odpowiedzialnosci.

Decyzja o zamieszkaniu w Polsce nie byla fatwa, ale na
pierwszym miejscu postanowitem postawi¢ mito$¢ do
mojej drugiej zony. Z pierwsza zong przez pewien czas
mieszkali$my na Hawajach, a nast¢pnie przeprowadziliémy
sie i dzieci wychowali$émy w Kolorado. Zycie z pierwsza
zong bylo dobre przez pierwsze dwadzieécia lat, potem
pomimo plazy, stonca i gor, staliémy si¢ nieszczesliwi

i rozwiedli$my si¢. Znalem Ewe Foley, mojg obecng zone,
od wielu lat, ale nie flirtowaliémy ze soba, bo i ona, i ja,
chcieli$my utrzymac nasze dwczesne matzenstwa. Na

lata straciliSmy ze sobg kontakt. Pewnego dnia zostalem
zaproszony do asystowania w seminarium poswieconym
napieciom zawodowym, promowanym przez Ewe i przy
ponownym spotkaniu polecialy iskry. Pobrali$émy si¢ w doj-
rzalym wieku, po sze$¢dziesiatce. Najpierw probowalismy
pogodzi¢ zycie na dwoch kontynentach, jednak wigzalo sie
to z czestymi rozstaniami i ostatecznie podjelismy decyzje
o osiedleniu si¢ w Polsce. Zwigzek z Ewa zmienil wszystko.
Ciesze sie, ze podzielamy podobne wartoéci, przekonania

i cel Zyciowy, jakim jest przyczynianie si¢ do rozwoju $wia-
domosci ludzkosci i skutecznej wspotpracy.

AP: Nie ma sensu robic z siebie ofiary. Wierze, ze powinnismy
wykorzystywac mozliwosci, jakie daje nam zycie.

MC: Zgadzam sie. Kiedy czlowiek przestanie mysle¢ o sobie
jako o ofierze, zyskuje sile do dzialania. Jaki sens ma ciagte
otwieranie ran, obwinianie innych, bycie ofiarg i narzeka-
nie na swoj los? Czy sprawia, ze czujemy si¢ lepiej? Nie,
wrecz przeciwnie. Jesli decyzja jest wazna i trudna, jak np.
przeprowadzka do innego kraju, rezygnacja z pracy, ktéra
wykonujemy od lat, rozwdd czy zmiana kregu znajomych,
bo ciagng nas w do6l i unieszczesliwiaja, zbierzmy si¢ na
odwage, zrébmy plan, wezmy osobistg odpowiedzialno$¢
w kontekscie celu naszego zycia i krok po kroku wdrazajmy
zmiany. Moga to by¢ mate kroki, np. spokojne zakonczenie
spraw w Polsce, poszukiwanie mieszkania i pracy w innym
kraju, przeprowadzka po roku lub dwdch... albo w przy-
padku rozwodu dolaczenie do grupy wsparcia, poznanie
mozliwosci prawnych, zabezpieczenie mieszkania i zaosz-
czedzenie pienigdzy. Kiedy juz bedziemy mieli dokad péjsé
i znajdziemy ludzi, ktérzy beda nas chroni¢, na przyktad
przed agresywnym mezem, mozemy sie wyprowadzi¢
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Jak by¢ szefem wiasnego zycia?

i zlozy¢ pozew o rozwod. Najwazniejszg rzecza jest uczciwe
podjecie decyzji, uczciwej, skutecznej i w duchu mitosci,

a nastepnie ustalenie ze sobg, co jest najwazniejsze, wzig-
cie osobistej odpowiedzialno$ci i spokojne wypracowanie
sposobu na odnalezienie si¢ w nowej sytuacji.

AP: Jak przestac by¢ ofiara i stac sie szefem swojego zycia?

MC: Proponuje pie¢ krokéw do budowania dobrych rela-

cji, ktérych nauczylem sig, uczestniczac w wieloletnich

szkoleniach z Fredem Kofmanem, prowadzacym warsztaty

Leading Learning Community:

1. Buduj i podtrzymuj zaufanie - zaufanie sklada si¢ ze
szczero$ci, rzetelnoéci, kompetencji i zaangazowania, to
ocena, jaka inni dajg Ci za to, ze jeste$ szczery, rzetelny,
kompetentny i zaangazowany.

2. Wspieraj innym poprzez autentyczne okazywanie sza-
cunku dla punktu widzenia i opinii innej osoby - daj
drugiej osobie prawo do bycia czlowiekiem na jej wlasny
sposob, bo sam tez chcesz tak zy¢, okazuj szacunek,
nawet jesli sie z kim$ nie zgadzasz.

3. Dostosuj oferte do potrzeb innych - celem jest stwo-
rzenie wspdlnej interpretacji, zgodnie z ktdérg zgadzamy
sie w ocenie waznych kwestii z innymi osobami lub
grupami, co pozwala nam razem skutecznie koordyno-
wa¢ dzialania.

4. Koordynuj skuteczne dzialania z inng osobg lub grupa
w celu wspdlnego stworzenia czego$ wartosciowego
- najwazniejsze warto$ci tworzg cechy tego, co jest dla
nas wazne w danym projekcie lub relacji. To moze by¢
stawianie jasnych granic i wystuchanie prosb, wywiazy-
wanie si¢ z obietnic oraz upewnianie si¢, ze dotrzymu-
jemy sobie nawzajem kroku.

5. Autentycznie doceniaj — polega to na dostrzeganiu
i dzieleniu si¢ z innymi wszystkimi aspektami tego, co
zrobili, docenianiu innych oraz otwarto$ci na bycie
docenionym.

Jesli zastosujemy si¢ do tych krokéw, bedziemy mogli lepiej

komunikowac¢ si¢ zaréwno z szefem, jak i podwladnym,

matzonkiem, rodzicami i dzie¢mi. Nie kazdy ma taka
wiedze, dlatego jesli mamy do rozwigzania wazny pro-
blem, warto zaproponowa¢ drugiej stronie powyzsze kroki

i spisac je, aby latwiej bylo je zastosowa¢. Kazdy chce by¢

szanowany, ta metoda pomaga okaza¢ i zyska¢ szacunek, co

ostatecznie prowadzi do szybszego rozwigzania problemu.

AP: Krotko mowiag, nie rob drugiemu, co tobie niemite i nie
pozwalaj innym, by Cie krzywdzili.

MC: Szanujmy siebie nawzajem i bagdZzmy dla siebie zycz-
liwi, badzmy osobiscie odpowiedzialni za swoje Zycie.
Podejmujmy skuteczne i odwazne dzialtania, aby zachowa¢
zgodno$¢ z naszymi warto$ciami i przekonaniami. Badzmy
uczciwi w swoich dzialaniach, aby epitafium, ktére sobie
napisali$my, byto prawda. Badzmy takimi skutecznymi sze-
fami, jakich sami pragniemy mie¢ w swojej pracy i relacjach
osobistych. Twoje zycie to zawsze Twdj wybdr. B
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Mind

Agnieszka Podolecka: Wiele osob oddaje swoje zycie w rece
innych. Oczywiscie w dziecinstwie jestesmy catkowicie
uzaleznieni od rodzicéw, ale w okresie nastoletnim zaczynamy
sie buntowa¢, poszukiwa¢ wiasnej drogi i wyznaczac wiasne
granice. A potem u czesci z nas, zwlaszcza kobiet, nastepuje
odwrot od niezaleznosci i pozwalamy, aby decydowat za nas
maz, rodzice, tesciowie czy szefowie. Podporzadkowujemy
sie wymogom spotecznym, nawet gdy nie czujemy si¢ z nimi
dobrze. Dlaczego tak sie dzieje?

Anna Aftowicz: Zadajmy sobie pytania: Na ile niezalezno$¢
jest dla mnie wazna? Na ile faktycznie dos§wiadczytam,
doswiadczytem niezaleznosci wezesniej i jakie byly tego
konsekwencje? Jak wiele bliskich mi 0séb byto niezalez-
nymi, bedac dorostymi, jakie s3 moje wzorce? Umyst dazy
do tego, co znamy, a ucieka od nieznanego. To, co znane,

latach Zycia otoczenie nie przejmowalo si¢ naszymi potrze-
bami i ksztattowalo nas tak, aby$my nie mieli przestrzeni do
wyrazania swoich mysli, przekonan, zdania, lecz dostosowy-
wali si¢ do potrzeb otoczenia, byli grzeczni, cisi, wypelniali
obowiazki domowe i szkolne, nie buntowali si¢ i wtapiali

w otoczenie, to potem zwykle bezpieczniej bedziemy si¢
czu¢ wlagnie w takim $rodowisku w pracy czy domu. Jesli
za$ dorastaliSmy w rodzinie, w ktérej wspierano naszg
indywidualno$¢, pomagano nam budowac samodzielnos¢,
asertywno$¢ i wewnetrzng sile, a przede wszystkim mamy
wzorzec takich zachowan wsrdd bliskich, to w pézniejszym
zyciu bedzie nam latwiej pozosta¢ niezaleznymi. Niezalez-
no$¢ bedzie dla nas znana, naturalna, bezpieczna. Warto
zauwazyc, ze okres nastoletni to réwniez czas wypracowy-
wania wlasnego systemu wartosci. I tu pojawia si¢ pytanie,
na ile niezalezno$¢ stala si¢ dla nas istotna albo jak nasze
podejscie do niej zmienialo si¢ na przestrzeni lat? W star-
szym wieku czesto oddajemy niezalezno$¢, poniewaz nie

uznaje za bezpieczne. Na ile niezalez-
no$¢ byta dla nas znana, czyli w mto-
dym wieku faktycznie doswiadczana?
Jak bardzo dbalismy o swoje potrzeby,
czy mieli$my przestrzen do poszu-
kiwania wlasnej drogi i wyznaczania
granic? Czy rodzina i otoczenie nam
na to pozwala? Czy bylo to dla nas
bezpieczne? Jako nastolatkowie mamy
potrzebe stawania si¢ coraz bardziej
niezaleznymi od dorostych. Tylko na
ile faktycznie zaznaliémy niezaleznosci
i jakie byty konkretne konsekwencje
takiego podejscia?

Na nasze postawy i postrzeganie swiata
maja wplyw nasi bliscy od momentu,
gdy si¢ rodzimy. Szybko uczymy si¢
pewnych zachowan, ktére pozwalajg
nam na uzyskanie okreslonej reakcji
otoczenia. Przyswajamy sobie zaobser-
wowane zachowania, pod$wiadomie
przejmujac postawy i przekonania
naszego otoczenia. Innymi stowy, upo-
dabniamy sie do tych, od ktérych zalezy
nasze przetrwanie. Nawet gdy dostrze-
gamy sprzeczno$ci miedzy stowami

a czynami, czyny uznajemy za wazniej-
sze. Zatem nawet gdy matka mowi, ze
kobieta powinna by¢ niezalezna, ale
sama calkowicie podporzadkowuje si¢
woli meza i swoje potrzeby stawia na
ostatnim miejscu, cérka w naturalny
sposéb przyjmuje takie zachowanie za
normalne i bardzo prawdopodobne
jest, ze bedzie mie¢ partnera, z ktérym
powieli ten wzorzec zachowan.
Podsumowujac, jezeli w poczatkowych
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Anna Aftowicz
Socjolog, coach biznesu,
hipnoterapeutka. Wspiera
kobiety w przejéciu na wyzszy
poziom w zyciu i biznesie
poprzez wypracowanie strategii
biznesowej oraz zmiane
ograniczajgcych przekonan. taczy
coaching z réznymi metodami
pracy z podswiadomoscia,
aby efekty byty szybkie
i trwate. Tworzy programy
hipnoterapeutyczne ,Magia
Mysli” oraz prowadzi dostepny
dla wszystkich kanat na YouTube
z réznymi narzedziami do pracy
ze sobg. Przeszta nowotwor krwi
i zZlamanie kregostupa, poznata,
jak niezwykia moc ma nasz umyst
i co mozemy zrobic¢, aby nas
prawdziwie wspierat, zamiast
hamowac. Prywatnie w zwigzku
od 25 lat, mama 2 synéw, mieszka
w Barcelonie.

jest ona dla nas najwazniejsza. Waz-
niejsze sa np. spokdj, zadowolenie
innych cztonkéw rodziny i poczucie
komfortu, jakie daje skrycie sie pod
czyimi$ skrzydfami.

AP: Widze taki wzorzec nawet wsrod
kobiet, ktore skonczyty studia i zaczety
robic kariere i zarabiac duze pieniadze.
Po wyjsciu za maz, a zwlaszcza po
urodzeniu dziecka, usuwaja sie na dalszy
plan. W pracy nadal moga by¢ swietnymi
specjalistkami, ale rezygnuja z awansu,
aby miec¢ wiecej czasu dla rodziny, przy
czym mezowie absolutnie tego nie robia.
W domu zas stawiaja sie na ostatnim
miejscu.

AA: Jezeli wychowaly$my sie w rodzinie
patriarchalnej i nasz zyciowy part-

ner wywodzi si¢ z podobnej rodziny,

to urodzenie dziecka nierzadko jest
czynnikiem uruchamiajgcym taka
postawe. Skupiamy si¢ na potrzebach
meza i dzieci, stawiajac siebie na
samym koncu. W polskich rodzinach
przez cale stulecia mezczyzni praco-
wali, rozwijali swoje pasje, starali si¢
pia¢ po drabinie spotecznej, walczyli

o kraj, a na barkach kobiet spoczy-
walo wychowanie dzieci, pilnowanie
dobytku i wszystkie domowe obo-
wigzki. W naszym spoteczenstwie
matka skupiata i nadal czesto skupia
sie na innych, zapominajac o sobie,

bo tak ja nauczyly poprzednie poko-
lenia. Kobiety musiaty by¢ silne, dba¢

o cieplo rodzinne, dom i dzieci, czasem



Fot.inna717

wbrew wszelkim ambicjom zawodowym. Gléwna rolg meza
byto zapewnienie finansowego bezpieczenstwa. Czasy si¢
jednak bardzo zmienity. Kobiety pracujg, wspdlnie utrzy-
mujac gospodarstwo domowe z partnerem. MezczyZzni
coraz czesciej aktywnie uczestniczg w wychowaniu dzieci

i dzielg si¢ obowigzkami domowymi ze swoimi partnerkami.

Dlatego jesli kobieta zauwaza, ze model rodziny, w jakim
jest, jej nie odpowiada, to czas, aby zmieni¢ swoje przeko-
nania i sposoéb zycia. Przekonania to jedynie uproszczona
wersja rzeczywistosci, pewne schematy myslenia o tym, co
jest dla nas wazne, co jest dobre, a co zle. Jesli nas wspieraja,
zachowajmy je. Nigdzie nie jest powiedziane, ze kobieta nie
moze czu¢ sie spetniona i szczesliwa, bedac pelnoetatows
matka i Zona, rezygnujac z kariery zawodowe;j. Jesli dla
kobiety najwazniejszg wartoscig jest poczucie bezpieczen-
stwa, to w zamian za zapewnienie dobrego standardu zycia
sobie i dzieciom bedzie bardziej sktonna, aby to mezczyzna
podejmowat kluczowe decyzje dotyczace ich finanséw. Jesli
jednak dostrzega, ze taki model rodziny jest wobec niej
opresyjny albo przynajmniej ja ogranicza, to warto zasta-
nowi¢ si¢ nad swoimi prawami, warto$ciami i wybieraé
zgodnie z nimi. Na szczg$cie zawsze mozemy zmieni¢ nasz
sposéb myslenia, przypomniec sobie o wlasnych potrzebach
i stworzy¢ lepsze zycie. To, ze wszyscy wokot zyja tak, a nie
inaczej, nie oznacza, ze my tez tak musimy. Najwazniejsze
jest odkrycie, co nam daje rado$¢, czego pragniemy, na co
chcemy lub mozemy si¢ godzi¢, a co nas krzywdzi. Podej-
mujac decyzje niezgodne z naszymi warto$ciami, zawsze
bedziemy odczuwa¢é dyskomfort, cho¢ nie zawsze bedziemy
$wiadomi, dlaczego tak jest. Dlatego doradzam moim
klientom, aby zapisali sobie, co wywoluje w nich sprzeciw,
a co jest wazne. Przeciez kazdy z nas jest inny. Majac te
wiedze, mozemy podja¢ swiadoma decyzje, jak ksztaltowac
nasze dalsze Zycie, zmieni¢ schemat rodziny, podejécie do
pracy, rozwija¢ lub ogranicza¢ pewne kontakty towarzyskie,
pracowaé w sposob, jaki bedzie nas ubogacac. Jesli w obec-
nej sytuacji odczuwamy dyskomfort, zastanéwmy sie, co go
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Jak by¢ szefem wtasnego zycia?

Jesli dorastaliSmy w rodzinie,
w ktorej wspierano nasza
indywidualnos¢, pomagano
nam budowaé samodzielnosS¢,

asertywnos$¢ i wewnetrzng site,

a przede wszystkim mamy wzorzec
takich zachowan wsrod bliskich,

to w pozniejszym zyciu bedzie nam
tatwiej pozostac niezaleznymi

powoduje. To dla nas wskazdéwka, ze potrzebujemy $wiado-
mej decyzji co dalej: zostajemy przy obecnym status quo, czy
tez dokonujemy zmian. Zmiany wymagaja odwagi. Dlatego
warto w takich momentach miec¢ wsparcie, jesli uznamy, ze
to dla nas samych zbyt duze wyzwanie.

AP: Czy kazdy z nas rodzi si¢ z wigksza lub mniejsza doza odwagi?
AA: Brené Brown, amerykanska psycholozka, twierdzi, ze
odwaga sklada si¢ z trzech elementéw. Sg to: podejmowa-
nie ryzyka, radzenie sobie z niepewno$cig wynikow oraz
wystawianie si¢ na oddzialywanie emocji wlasnych i innych
0s0b, ktorych akt odwagi dotyka. Rodzimy si¢ z pewnymi
tendencjami, ale cechy naszej osobowosci ksztaltujemy
przez cale zycie. Znaczacym okresem jest czas od urodzenia
do mniej wigcej siddmego roku zycia. Wtedy nasz mozg
rozwija si¢ najbardziej i najszybciej. Jesli odwaga dziecka
nie byla w tych latach wspierana, rodzice nie byli otwarci na
podejmowanie ryzyka, tamanie przyjetych norm, nie chcieli
wychodzi¢ poza utarte szlaki, woleli powiela¢ wzorce spo-
teczne, niz szukaé nowych drég przez zycie, to trudno ocze-
kiwac, ze ich dziecko bedzie wykazywa¢ si¢ duza odwaga

i chetnie podejmowac ryzyko, wcigz przesuwajac strefe
komfortu. Im bardziej ograniczony jest $wiat rodzicéw, np.
do jednego regionu, okreslonej grupy znajomych, jednej
religii, kultury, grupy etnicznej, sposobu myslenia i postepo-
wania, tym trudniej bedzie dziecku radzi¢ sobie z poczuciem
niepewnosci i wychodzi¢ poza te maly strefe komfortu.

Im bardziej dziecko nasigka lekami rodzicéw, styszac,

ze $wiat jest niebezpieczny, tym mniejsze prawdopodo-
bienstwo, ze bedzie chciato poszerzac horyzonty i bedzie
sprawnie radzilto sobie z emocjami w obcym $§rodowisku,

w sytuacjach zupelnie dla siebie nowych. Kiedy slyszy, zeby
nie biega¢, bo upadnie, nie skaka¢, bo ztamie noge, a nad-
mierny wysitek jest niebezpieczny, to prawdopodobnie nie
bedzie chetnie uprawiaé sportéw. Gdy uwierzy, ze pokorne
ciele dwie matki ssie i lepiej si¢ nie wychyla¢, nauczy sie
takiego zachowania, ktdre nie bedzie wpedza¢ go w sytuacje
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potencjalnie konfliktowe. Takie dziecko bedzie zwykle
bardziej ba¢ sie podejmowac kontrowersyjne decyzje,
ktérych efekty sa niepewne i nie wiadomo, czy nie skoncza
sie porazka. W efekcie taki mlody cztowiek nie wyksztalci
w sobie zachowan przywddczych i trudniej mu bedzie zro-
bi¢ np. kariere w korporacji albo zalozy¢ firme i zarzadzaé
dobrze podwladnymi. Takie przyktady mozna mnozy¢.

I odwrotnie: im wieksza otwarto$¢ na podejmowanie ryzy-
kownych dziatan przez rodzicéw, tym szersza strefa komfortu
i tym latwiejsze staje si¢ podejmowanie odwaznych decyzji
dla wychowujacego si¢ w takich warunkach dziecka i potem
dorostego. To nie zmienia faktu, Ze niezaleznie od tego,

jak wygladalo nasze dziecinstwo, w zyciu dorostym nadal
mozemy ksztaltowac swojg odwage. Bo ona wynika z dzia-
tania. Podejmowanie ryzyka sprawia, ze jaki$ czas mozemy
sie czu¢ niekomfortowo, poniewaz robimy cos, co jest dla
naszego umystu nowe. A on dba przede wszystkim o nasze
poczucie bezpieczenstwa. Taka jest jego gtéwna funkeja —
zrobi¢ wszystko, by przezy¢. Od setek tysiecy lat przezywali

ci, ktorzy powielali zachowania otaczajacych ludzi, np. nie
zjadajac roslin, ktérych nie jedli inni, bo nie wiedzieli, czy nie
sa trujace. Dopasowywali sie do reakcji otoczenia na okreslone
zachowania. Upraszczajac, male dziecko bardzo szybko sie
uczy, ze im bardziej bedzie podobne do rodzicéw, tym wieksze
prawdopodobienstwo, ze przezyje. Im bardziej bedzie zacho-
wywac sie tak, jak oczekuja tego rodzice czy opiekunowie, tym
wigksze prawdopodobienstwo, ze oni bedg je kochac i o nie
dba¢. Wiekszos¢ rodzicow woli przebywac z takim dzieckiem,
ktére jest dla nich ,.tatwe w wychowaniu”, bo jest przewidy-
walne. Wiadomo, jak reaguje, nie sprzeciwia sie, nie buntuje,
nie podaje wcigz w watpliwos¢ zwyczajow rodzinnych ani
spolecznych. Czyli jest podobne do nich. Wymaga duzo mniej
wysitku niz indywidualista, outsider czy rewolucjonista, ktéry
wcigz testuje granice. Zatem pod$wiadomie dzieci starajq si¢
spelnia¢ oczekiwania rodzicéw. I te wzorce przenosimy potem
w doroste zycie, nawet gdy sa dla nas krzywdzace.

Bez wzgledu na to, jaki jest nasz poziom odwagi w tym
momencie, mozemy ja w sobie wzmacnia¢ poprzez
podejmowanie ryzyka, poszerzenie swojej strefy komfortu
w radzeniu sobie z emocjami swoimi i innych. Poprzez
dziatanie. Bo nie jeste$my juz dzie¢mi, ale dorostymi.
Mozemy zada¢ sobie pytanie: Jesli miatabym, mialbym sto
razy wigcej odwagi niz teraz, co bym zrobita?

AP: Wybierajac partnera, podswiadomie szukamy kogos, kto
wydaje si¢ nam znajomy i bezpieczny. A co w sytuagji, gdy
rodzice byli Zli, np. byli alkoholikami i stosowali przemoc?
Czesto zdarza sie przeciez, ze corka alkoholika wychodzi za
maz za alkoholika.

AA: Dzieje sie tak dlatego, ze zwykle to, co znajome, wydaje
sie nam bardziej przewidywalne. Jakkolwiek nielogicznie to
brzmi, czesto niektdre osoby wchodza w te same schematy,
co w domu rodzinnym, bo na poziomie podswiadomym
wydaja si¢ one bezpieczniejsze. Gdy jeste$my przyzwycza-
jeni do okreslonych zachowan, latwiej jest nam sie na nie
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przygotowac. Corka alkoholika wie, jak si¢ poruszaé w jego
$wiecie, na co zwracaé uwagg, czego unikac, jak sobie
radzi¢. Z niepijacym mezczyzng sprawa jest odwrotna — nie-
przewidywalna, obca, zaskakujaca. Wyjatkiem sg jednak
sytuacje, gdy cierpienie wychowywania si¢ w takiej rodzinie
bylo tak silne, Ze kobieta podejmuje zupelnie inng decyzje,
aby siebie chroni¢ i zauwazajac jakiekolwiek sytuacje, ktore
przypominaja jej o trudnych wczesniejszych doswiadcze-
niach, od razu wycofuje si¢ z takiej relacji.

AP: Co zrobi¢, aby nie powiela¢ toksycznych schematéw?

AA: Przede wszystkim u$wiadomic sobie, ze dziata si¢ na
autopilocie: powielamy schematy, ktére niekoniecznie sg
dla nas dobre, ale wchodzimy w nie, bo s3 znajome. Warto
przeanalizowac swoje zwiazki i zobaczy¢, co je faczy, co bylo
w nich wzmacniajgcego, a co sprawialo bol. Gdy zauwazysz,
ze kazdy Twdj partner ucieka od rzeczywistosci w uzalez-
nienia, to zastandw sig, z jakiego powodu w ogoéle jeste$

z takim cztowiekiem? Co Ci daje taka relacja? Na ile fak-
tycznie czujesz sie w niej dobrze, bezpiecznie? Albo odwrot-
nie, gdy wycofujesz si¢ ze zwiazku i gubisz zainteresowanie,
gdy tylko partner zaczyna pokazywa¢, ze mu zalezy, méwic,
ze cie kocha, angazuje si¢ — zastanow sig, z jakiego powodu
pojawia sie u Ciebie taka reakcja? Z jakiego powodu wybie-
rasz nieczutego lub wrecz przemocowego mezczyzne? By¢
moze tylko dlatego, ze dobrze znasz takie zwigzki?
Dodatkowo warto sobie uswiadomic¢, z czym wigzemy

w zyciu cierpienie, a z czym przyjemnos¢. Zawsze tendencja
do uciekania od cierpienia bedzie silniejsza niz dazenie do
przyjemnosci. Wyobrazmy sobie taka sytuacje: kupilismy
sobie pysznego loda i jemy go na ulicy. Nagle styszymy nad-
jezdzajacy szybko samochdd. Pod$wiadomie spodziewamy
sie, ze w nas uderzy, wigc porzucamy loda, aby ratowaé
zycie. W utamku sekundy dla naszego umystu wazniejsza
jest ucieczka od cierpienia, a nie pozostawanie w tym, co
sprawia nam przyjemnosc.

Wracajac do sytuacji, kiedy zaczynasz uciekaé przed uczu-
ciem. By¢ moze przypomina Ci ono sytuacje z przesztosci,
kiedy kto$ wspaniale Ci¢ traktowal, a potem skrzywdzit?
Wolisz nie kocha¢, bo mito$¢ moze ztama¢ Ci serce? Gdy
wciagasz to, co nie§wiadome, na poziom $wiadomy, fatwiej Ci
bedzie podja¢ najlepsza dla siebie decyzje. Czasem potrzeba
przepracowac zle doswiadczenia, samemu albo z terapeuts,
aby da¢ sobie szanse na zwigzek z czlowiekiem, ktory bedzie
sie zachowywal skrajnie inaczej od tego, do czego przywykli-
$my. Przezyte traumy nie musza nas determinowac. Mozemy
wybra¢ inny sposob traktowania siebie, inny rodzaj relacji
miedzyludzkich i zmieni¢ swoje zycie na lepsze.

AP: Czy mozemy odkry¢ w sobie odwage?

AA: Mysle, ze rodzimy sie z ogromng ciekawoscig zycia,
ktéra popycha nas do podejmowania réznych dziatan, eks-
plorowania i dos§wiadczania. Dziecko, zaczynajac chodzi,
upada wielokrotnie, zanim si¢ w koficu nauczy. Ale ciagle
probuje. Podejmuje ryzyko, mimo ze nie wie, jaki bedzie



efekt. Uczy si¢ radzi¢ sobie ze swoimi emocjami, kiedy nie
wychodzi. Mozemy wzmacnia¢ w sobie odwage, nawet

jesli wmoéwiono nam, ze jesteSmy niesmiali, albo ze ryzyko
wigze sie z bardzo nieprzyjemnymi konsekwencjami.
Odwaga ksztaltuje si¢ przez dziatania, ktére prowadza nas
do osiggania celéw. Umyst lubi zbiera¢ dowody. Nasze prze-
konania wynikaja z dowodéw, ktérych mu dostarczamy.
Warto dlatego pokazywa¢ mu dowody na to, ze odwazne
dziatanie ma swoje pozytywne skutki. Otacza¢ si¢ osobami
lub inspirowac¢ si¢ przykladami oséb, ktore zachowuja sie
wedlug nas odwaznie. Nagradza¢ si¢ za odwazne dzialanie,
kiedy przekraczamy swojg strefe komfortu.

Znajoma opowiedziala mi niedawno taka historie. Jej
klientka bata si¢ pséw. Wielu innych zwierzat tez. Posta-
nowifa pokonac ten lek, uczac si¢ jazdy konnej. Mozna
pomysle¢, ze wybranie tak wielkiego zwierzecia jak kon byto
$mialym posunieciem, ale ona stwierdzita, ze gdy pokona
lek wobec duzego konia, to mniejszych zwierzat tez przesta-
nie si¢ ba¢. I tak si¢ stalo, bo jej strefa komfortu poszerzyta
sie. Pokazala swojemu umystowi dowody na to, ze przeko-
nanie, iz zwierzeta sg niebezpieczne, nie jest prawda. Gdy
czlowiek podejmuje $wiadoma decyzje¢ o jakim$ odwaznym
posunieciu, to zaczyna podejmowac ryzyko. Czesto to
ryzyko nie tylko jest zwigzane z sama niepewnoécia, jakie
beda efekty, ale réwniez z opiniami i mozliwymi ocenami
otoczenia. Obawiamy si¢ odrzucenia przez innych, wysmia-
nia i braku akceptaciji.

Dlatego mam kolejng wskazéwke: otaczajmy sie ludzmi,
ktorzy nam dobrze zyczg, ktérzy majg nasze dobro na
wzgledzie. Ale réwniez takimi, dla ktérych to, co chcemy
osiggnad, jest naturalne, normalne, ktérzy by¢ moze juz to
robig. Nasi bliscy moga nas bardzo kochac¢ i chcie¢ o nas
dbag, ale jesli sami maja jakies leki, beda nas powstrzymy-
wad, zeby$my i my nie dziatali w danym kierunku. Dobrym
przykladem, z ktérym bardzo czesto spotykam si¢ na moich
sesjach, jest wystartowanie z jakim$ nowym biznesem.

Jesli wokot klienta sg same osoby pracujace na etacie, ktore
majg nieudane proby swoich bizneséw za sobg, to klient
czuje si¢ niepewnie. Wtedy zachecam do tego, aby znalez¢
sobie grupe przedsiebiorczych oséb, ktore prowadzg swoje
projekty z sukcesem i $wietnymi wynikami, bo one beda
wspieraé i dopingowad. Takg osobg moze by¢ réwniez men-
tor lub coach. Wtedy ulatwimy sobie dzialanie w kierunku
realizacji tego, na czym nam zalezy.

AP: Jak odkry¢ w sobie moc? Spdjrzmy najpierw na sytuacje

prywatna, kiedy ktos jest np. nieszczesliwy w matzenstwie.

AA: Wtedy wazne jest odkrycie w sobie sity do decydo-

wania o sobie. Proponuje podjecie kilku krokéw, ktére

mozesz sobie dostosowa¢ do wlasnej sytuacji:

1. Stan w prawdzie, czyli przyjrzyj sie najobiektywniej
sytuacji i ocen fakty, bez odnoszenia si¢ do swojego
postrzegania rzeczywisto$ci. To znaczy, sprobuj odcigé
wszystkie emocje i nazwij to, co si¢ miedzy wami
dzieje. Na przyklad: dowiedziatam sie, Ze maz wyjezdza
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na tydzien w dniu jego wyjazdu, bez wczesniejszego
uprzedzenia. Zaczetam zadawac pytania, a on zaczal
krzycze¢. Moja reakeja byl ptacz. Wyszed! bez pozegna-
nia. Albo: kilka ostatnich rozméw z mojg zona skonczylo
sie klétnia. Albo: partner krytykuje kazdy posilek, ktory
ugotuje. Kiedy mu moéwie, ze jego zachowanie sprawia
mi przykro$¢, zaprzecza. Przez trzy ostatnie lata spedzi-
lismy urlop tak, jak chciata druga osoba, a nie ja i nie
wypoczetam. Warto szczerze sobie powiedziec, ze mito$¢
nie jest odpowiedzia na wszystkie wyzwania w zwigzku.
Aby rozwigzaé problem, nalezy go zdiagnozowac i szcze-
rze oceni¢, co niszczy zaufanie migdzy ludzmi, intym-
nos¢ i uniemozliwia porozumienie. Czesto przyjrzenie
sie aktualnej sytuacji bez emocji pozwala nam trzezwiej
spojrze¢ na dang sytuacj¢. Emocje czesto powoduja, ze
nie myslimy logicznie. A silne emocje potrafig calkowicie
znieksztalci¢ nasze postrzeganie kazdej sytuacji.

. Opierajac sie na faktach, przeanalizuj, jak one na Cie-

bie wplywaja, jakie wywolaly emocje i uczucia. Stalo si¢
X, co sprawilo, ze czuj¢ Y. Posprawdzaj sam ze sobg, co
Cie boli, co przeszkadza, z czym si¢ nie zgadzasz. Wazne
jest tutaj poznanie swoich wartosci, czyli tego, co jest
naprawde dla Ciebie wazne. Na ile realizujesz te warto-
$ci w swoim zwigzku? Wtedy latwiej Ci odpowiedzie¢

na pytanie, z jakiego wzgledu czyje$ zachowanie moze
Cie razi¢. Zastanow sie, co nie spetnia Twoich potrzeb,
co rani. Zwrd¢ rowniez uwage, czy Twoéj zwiazek nie
daje Ci czegos, co na jakim$ poziomie zaspokaja Twoja
potrzebe, ale de facto Cig¢ krzywdzi. Na przyklad, narze-
kajac stale na swojego partnera czy partnerke, dostajemy
uwage swojej mamy, przyjaciela lub przyjaciélki. Ale
wchodzimy w role ofiary, czujac bezsilnos¢ i zaczynamy
utwierdzac si¢ w przekonaniu, ze jeste§my w sytuacji bez
wyjécia. A z kazdej sytuacji jest wyjscie.

Paul Ekman, pionier w dziedzinie badan emociji i ich eks-
presji, wyodrebnit podstawowe emocje: rado$¢, smutek,
wstret, strach, zaskoczenie i zlo$¢. One zawsze beda poja-
wia¢ si¢ w naszym zyciu, ale wazne jest, jak bedziemy

na nie reagowac. Jesli np. czujesz zto$¢, zastandw sie,
dlaczego tak sie dzieje. Jakie Twoje granice s przekra-
czane? Albo ktére z tych granic Ty przekraczasz wzgle-
dem siebie? Kazda emocja jest wskazéwka. Rozumienie
emocji buduje wewnetrzng site i poczucie, Ze mozesz

o siebie lepiej zadba¢. Gdy zrozumiesz siebie, kazda
decyzja bedzie znacznie fatwiejsza, bo spdjna z Toba. Im
silniejsze poczucie wlasnej wartosci i adekwatna samo-
ocena, tym wigksza moc sprawcza.

. Zastanow sie, jakie cechy cenisz w partnerze, part-

nerce, z jakiego powodu nadal jestes w tym zwigzku,

po co Ci on? Co dobrego daje Ci ta relacja, w czym Cie
wspiera, jakie Twoje potrzeby zaspokaja? By¢ moze
Twoja gléwna potrzebg jest bezpieczenstwo finansowe

i w tym momencie inne potrzeby schodzg na dalszy
plan, wiec godzisz si¢ na gorsze traktowanie w zamian za
dostatek. Dodatkowo zweryfikuj swoje prawa w zwiazku,
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ktore sa respektowane, a ktore nie. Do czego faktycznie
masz prawo? Czy w ogole znasz swoje prawa, jesli np.
pozostajesz w zwiazku malzenskim?

4. Rozmawiaj ze swoim partnerem, partnerka otwarcie
i uczciwie. Komunikacja jest wedlug mnie podstawa
kazdego zwigzku. Zastandw sie, na ile druga strona wie,
jak sie czujesz, co cenisz, co Ci si¢ podoba w relacji,

a czego nie akceptujesz. Na ile komunikujesz jasno, co
Cie boli, czego pragniesz. Warto taka rozmowe zacza¢ od
wyrazenia swoich intencji, zakomunikowania, z jakiego
powodu chcesz porozmawiaé, np. aby wasz zwiazek si¢
rozwijal, by polepszy¢ stosunki miedzy wami, by znaj-
dowac¢ rozwigzania, zanim pojawig sie silne zle emocje
po jednej lub drugiej stronie. Jesli rozmowa wywoluje

w Tobie bardzo silne emocje, sg inne sposoby komuni-
kacji. Mozna napisac¢ list, ktdry przeczytacie we dwojke

i potem wspodlnie oméwicie. Dotyczy to na przykltad
takich kwestii, ktére wywoluja silny wstyd, gniew albo
inne emocje, ktére nie pozwalaja na spokojng rozmowe.
Komunikacja oczywiscie dziala w dwie strony. Zdaj sobie
sprawe, na ile wystuchujesz swojego partnera i na ile
dajesz mu przestrzen do bezpiecznego dialogu. Zada-
waj pytania i koniecznie wystuchaj odpowiedzi. Wtedy
dopiero ustosunkuj sie do niej. Jesli powie, czego chce
od Ciebie i malzenstwa, ale Tobie to nie odpowiada, to
nalezy rozmawia¢ dalej, szuka¢ wyjécia z sytuacji.

5. Podejmij §wiadoma decyzje, co dalej. I nie musisz zna¢
wszystkich kolejnych krokéw, wymysla¢ rozwigzan na
kazdy mozliwy scenariusz. Czasem wystarczy, ze podej-
miesz decyzj¢ dotyczaca najblizszego kroku. Warto si¢
zastanowi(, jak bedziesz sie czu¢ w tym zwigzku za 5, 10,
15 lat. Jakie bedg konsekwencje braku dzialania, niecheci
do zmian. Brak dziatania to réwniez decyzja, ktéra ma
swoje konsekwencje. Pomysl, kiedy zweryfikujesz swoje
dziatanie? Bolesne sytuacje beda zwykle wraca¢, kiedy
nie s wyjasnione. Jesli nadal nie ma w Tobie gotowosci
do podjecia jakiejkolwiek decyzji, co dalej, wyznacz ter-
min, kiedy ponownie przyjrzysz si¢ sytuacji i podejmiesz
kolejny krok. Zobacz tez, co musisz zrobi¢, aby podja¢
decyzje za np. kilka miesigcy, co sie¢ powinno wydarzy¢,
co powinna$ wyprobowac. Pamietaj, ze za zwigzek
odpowiedzialne sa dwie strony, nie tylko Ty. Ale jesli
druga strona nie chce podejmowac¢ trudnych decyzji, to
by¢ moze ta odpowiedzialnos$¢ spadnie na Ciebie. I cho¢
mozesz odczuwaé dyskomfort, warto to zrobi¢ dla siebie.
Poniewaz danie sobie prawa do decydowania o sobie jest
prawdziwym zadbaniem o siebie.

6. I tu dochodzimy do waznego punktu - zadbania
o siebie i swoje podejscie do calej sytuacji. Na co dzien
oczywidcie mozna si¢ wspiera¢ na rézne sposoby tym, co
nas wzmacnia. Medytacja, modlitwa, $wiadomy oddech,
psychoterapia, ruch somatyczny, wsparcie mentalne - to
tylko niektore z przyktadéw. Od lat nagrywam afirmacje
i bezptatnie udostepniane je na YouTube. Mozesz stucha¢
wykladéw pokazujacych, jak wzig¢ zycie w swoje rece,
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np. TED Talk, czyta¢ ksiazki i rozwija¢ si¢. W procesie
zmiany wazne jest to, czym sie otaczasz. Jesli bedzie to
co$, co Cig wzmacnia, fatwiej bedzie Ci przejs¢ przez te
trudng $ciezke zmian.

Drugim aspektem jest nauka poprzez obserwacje sytu-
acji, z ktérych mozemy wyciagnac lekcje. Przyjrzyj sie
osobom, ktére poradzity sobie w trudnych chwilach,
zaréwno wsrod znajomych, jak i znanych ludzi. Wiele
0sob dzieli sie swoim doswiadczeniem i pokazuje, jak si¢
wzmacnia¢ i dopingowac¢ na co dzien. Trzecig wazng rze-
cza jest bycie w prawdzie. A prawda jest, Ze okolicznosci
Cie nie definiuja. Twoj zwiazek Cie nie definiuje. Jedyne,
co Cie definiuje, to Twoje decyzje i dziatania. Kazdego
dnia przypominaj sobie, Ze jeste§ osobg wartos$ciows,
zaslugujesz na milos¢ i szacunek, nawet jesli w tej chwili
go nie otrzymujesz z zewnatrz. Samemu takze trzeba
da¢ sobie mito$¢ i szacunek. Bo jak kogo$ kochasz, to si¢
o niego troszczysz. Jesli kochasz siebie, to bedziesz si¢

o siebie troszczy¢, méwic sobie dobre stowa, nie pozwa-
lajac innym negatywnie na Ciebie wptywac.

. Na koniec, chce dotkna¢ sytuacji najtrudniejszych.

Jesli druga strona nie chce si¢ komunikowa¢, odma-

wia rozmowy, to pamietaj, Ze sa osoby, np. terapeuci
zwiazkow, ktorzy moga pomoc. Gdy druga strona jest
zupelnie zamknigta na zmiany albo gdy doswiadczasz
przemocy, znajdz w sobie odwage, aby poprosi¢ o pomoc
bliskich, specjaliste, organizacje pomocowa lub w skraj-
nych sytuacjach policje. Prosba o pomoc jest trudna

Bez wzgledu na to, jaki jest nasz poziom
odwagi w tym momencie, mozemy ja w sobie
wzmacnia¢ poprzez podejmowanie ryzyka,
poszerzenie swojej strefy komfortu (...)
poprzez dziatanie

Fot. WindyNight




zwlaszcza dla oséb, ktére nie lubig narzeka¢d, uwazaja, ze
sg silne lub wlozyly duzo wysitku w tworzenie dobrego
wizerunku rodziny, by nikt si¢ nie domyglit, ze moze
dzia¢ sie w niej co$ ztego. Tak dzialaja osoby, ktére chca
wszystko kontrolowa¢ lub mysla, ze jak stworzg idealny
wizerunek siebie, to reszta sama si¢ utozy i rodzina tez
bedzie idealna. To jest oczywiscie ztudne i niemozliwe.
Pamietaj, ze nikt nie jest idealny. Nie ma idealnych
rodzin, w ktérych wszyscy zawsze sa u§miechnieci

i szczesliwi. Jedli potrzebujesz si¢ o tym przekonad,
poszukaj grupy wsparcia. W Internecie mozna znalez¢é
specjalistow, sg rozne spotkania dla 0s6b wspdtuzalez-
nionych (czyli rodzin 0s6b uzaleznionych np. od alko-
holu), dla ofiar przemocy, bezptatne terapie w ramach
NFZ. Poczucie, ze nie jeste$ sama czy sam w takiej
sytuacji, jest niezwykle wspierajace. Wymaga czesto
ogromnej odwagi, ale nagroda bedzie poczucie spokoju,
odzyskanie poczucia sprawczosci, samodzielne decydo-
wanie o sobie, wolno$¢ wyboru, mozliwo$¢ robienia tego,
czego naprawde chcesz.

AP: Pewnosc siebie, tak jak odwage, ksztattujemy w dziataniu.
AA: Doktadnie tak! Mieszkam w Barcelonie, zaraz przy
plazy, dlatego postuze sie przykladem surfingu. Uczac sie
surfowa¢, na poczatku stajemy na desce na piasku. Wypra-
cowujemy sobie postawe, gdy deska jest stabilna. Ale bez
wzgledu na to, jak dlugo bedziemy ¢wiczy¢, nie zdobe-
dziemy pewnosci siebie w tym sporcie, poki z odwagg nie
wejdziemy do wody. Potrzebne jest podjecie ryzyka, gdy
sie nie ma wplywu na fale, czyli okolicznosci, z ktérymi
przychodzi nam si¢ zmierzy¢. W miare uptywu czasu,
zaczynamy sie uczy¢ wyczucia chwili, kiedy zacza¢ ptyna¢,
kiedy wsta¢ i w ktérym kierunku dopasowywac si¢ deska
do zmieniajacych si¢ w utamku sekund warunkéw. Dzia-
tajac, uczymy si¢ coraz lepiej radzi¢ sobie w rozmaitych
okolicznosciach. Nabieramy pewnosci siebie w dzialaniu.
Nie ma innej drogi, cho¢ to nie oznacza, ze bedac pewnymi
siebie, nie wpadniemy do wody. Notabene, fala si¢ zawsze
konczy i mamy pewnos¢, ze w ktérym$ momencie si¢ zmo-
czymy. Ale tylko po to, aby doptyna¢ do deski, potozy¢ na
niej i znowu prébowaé. Po pewnym czasie nasza pewnos$¢
siebie roénie na tyle, Ze mamy wewnetrzne poczucie, ze
mozemy sprosta¢ duzo wyzszym falom. Odwazne dzialanie
staje sie dla nas bardziej naturalne, automatyczne. Doklad-
nie tak samo jest w zyciu.

AP: Bycie pania czy panem swojego zycia w duzej mierze
zalezy od tego, gdzie, jak i za ile pracujemy. Jak zdobyc sie na
odwage, by zmienic prace? Wiele oséb tkwi w pracy, ktorej
nie znosi albo niedajacej wystarczajacych dochodéw, ale boi
sie podjac ryzyko zmiany. Jakie kroki podjac, aby zaryzykowa¢
zmiane i w efekcie pracowac z wieksza przyjemnoscia i za
wigksze pieniadze?

AA: Przyjrzyjmy sie teraz sytuacji zawodowej i temu, jak

ja zmieni¢, jezeli ta, w ktdrej jeste$my, przestata nam
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odpowiada¢. Tak jak w przypadku bycia w zwigzku trzeba

odpowiedzie¢ sobie na pytanie, po co wykonujemy swoja

prace, z jakiego powodu jg zaczglismy? Proponuje usig$é

z kartka i spisa¢ sobie wszystkie plusy i minusy obecnej pracy.

1. Z jakiego powodu pracuje tam, gdzie pracuje? Po co
mi ta praca? Co ona mi daje, jakie warto$ci pozwala mi
realizowac? Z jakiego powodu si¢ na nig zdecydowatam,
zdecydowalem? Na ile moje podejscie do danej pracy
sie zmienito w stosunku do poprzednich lat? Co miato
na to wplyw? Spedzamy w pracy 8 godzin dziennie
a czesto i wigcej. Jak czesto wychodze z niej z uczuciem
ulgi i w domu padam ze zme¢czeniem na kanape? Jak
czesto robie co$, w czym widze glebszy sens? Jakie sg
konsekwencje pozostawania w mojej pracy, pozytywne
i negatywne? Jak si¢ bede czug, jesli w ciagu kolejnego
roku, 5, 10 lat nic si¢ nie zmieni? Tak jak w przypadku
spraw rodzinnych, najwazniejsze jest ,,staniecie przed
lustrem” i uczciwe porozmawianie ze sobg. Stann w praw-
dzie, uswiadom sobie, co daje Ci energig, a co ja drenuje.
Zweryfikuj, co jest dla Ciebie prawdziwe tu i teraz, w tej
sytuacji, w jakiej jeste$ i co do niej doprowadzito.

2. Jesli odkryjesz, ze w obecnej pracy s3 elementy dla
Ciebie wazne, zastandw sie, czy s3 wystarczajace, aby
zosta¢ tam, gdzie jeste$. Nawet jesli praca nie spelnia
wszystkich Twoich potrzeb, to moze zaspokaja rozne
wazne aspekty, np. pozwala pozyskiwaé nowq wiedze,
rozwija¢ si¢, zdobywa¢ doswiadczenie albo zaspokaja
poczucie misyjnosci, bo pomagasz innym? Co potrze-
bujesz zrobi¢, aby swoja sytuacje polepszy¢, bez zmiany
samej pracy? Matla ciekawostka, w coachingu kariery
zauwazam, ze wiekszo$¢ 0sdb, ktore przechodzg proces,
nie zmienia miejsca zatrudnienia, ale zmieniajg zakres
swoich obowigzkéw, stanowisko albo swéj stosunek do
obecnej sytuacji, ktéra budzi frustracje. Kiedy zdasz
sobie sprawe, ze mozesz i$¢ do szefa i porozmawiac
o dalszym rozwoju, moze si¢ okaza¢, ze w obrebie firmy
jest stanowisko, ktore bardziej bedzie zaspokaja¢ Twoje
potrzeby. Albo jest mozliwo$¢ poszerzenia Twoich obo-
wigzkéw, co bedzie sie wigza¢ z podwyzka. Aby dokona¢
takiej zmiany, potrzebna jest jasno$¢ tego, czego potrze-
bujesz i umiejetne zakomunikowanie swoich potrzeb.
Moze si¢ tez okazac, ze praca ma Ci zapewnia¢ jedynie
$rodki na realizacj¢ hobby po pracy. Sama tego $§wiado-
mos¢ pozwoli Ci zmieni¢ stosunek do pracy. Nie ma nic
ztego w mysleniu, Ze praca ma Ci zapewni¢ okreslony
poziom Zycia poprzez zarobki.

3. Jesli uznasz, ze obecne stanowisko, obowiazki
i pensja nie zaspokajaja Twoich potrzeb, to zasta-
now sie, w jakiej innej pracy mozesz je zaspokoic.
Warto sprawdzi¢, jakie umiejetnosci sg teraz cenione,
czego mozesz si¢ nauczy¢, jak rozwingé. To jest moz-
liwe w kazdym wieku. Wcigz powstaja nowe zawody
i stanowiska, ktdrych jeszcze kilka lat temu w ogoéle nie
bylo. Rzucanie pracy z dnia na dzien moze wcale nie
by¢ najlepsza opcja. Warto sie do tego przygotowac,
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poszerzajac swoje kompetencje, wiedz¢ i umiejetnosci.
Wtedy mamy wieksza mozliwos$¢ decydowania o sobie,
a to daje nam wewnetrzne poczucie mocy i wplywu na
swoja sytuacje. Sprawdz réwniez, jakie sg Twoje talenty,
doswiadczenie, umiejetnosci. Zapytaj zaufane osoby,
za co Cie cenig w pracy. Zastanow sie, z czym najcze-
$ciej przychodza do Ciebie inni, proszac o pomoc. Co
jest dla Ciebie tak naturalne, Ze nawet nie uwazasz tej
umiejetnosci za co$ cennego? I jak mozesz lepiej budo-
wa¢ swoja kariere zawodowa z wykorzystaniem silnych
stron, ktére juz masz?

4. Badania nad neuroplastycznos$ciag w mézgu pokazuja, ze
czlowiek moze rozwijac sie cale zycie. Wciaz tworzymy
nowe polaczenia neuronalne, formujac nowe nawyki.
Zatem to, co sprawialo Ci frajde dziesiec lat temu,
dzi$ moze by¢ uciazliwoscia. Nie miej wiec do siebie
pretensji o to, jaka decyzj¢ zawodowa podjetas, podjates
X lat temu. Mozna pracowac¢ catymi latami na etacie
w jednym miejscu, a potem doj$¢ do wniosku, ze chce
sie zalozy¢ wlasnag firme. Jedli czujesz, ze to jest dobry
pomyst, ale troche brakuje Ci odwagi, przygotuj sie do
tak duzej zmiany. Plan biznesowy mozna budowac po
pracy i w weekendy. Jesli nie masz na to czasu z powodu
diugich godzin lub wyjazdéw, mozesz sprobowac
zmniejszy¢ czas pracy do % etatu lub poprosi¢ specjaliste
o pomoc. Mozesz wykorzysta¢ weekendy na coaching
z budowaniem planu biznesowego, a urlopy na kursy lub
warsztaty. Niezalezno$¢ finansowa mozna zbudowac,
zmieniajac miejsce pracy, budujac wlasng firme albo
w sposob pasywny, np. kupujac inwestycje w formie
nieruchomosci i je wynajmowac, korzystajac z réznych
narzedzi finansowych. Mozna tez zarabia¢ na swojej pasji
lub hobby. Wolnos¢ finansowa jest wtedy, gdy wszystkie
nasze potrzeby finansowe sg zapewnione bez aktywnej
pracy, a my mozemy pracowa¢ dla przyjemnosci, bo
to daje nam radoé¢ i nie musimy skupia¢ si¢ na pienia-
dzach. Warto sobie przeliczy¢, ile tak naprawde potrze-
bujemy i zaplanowac, jak mozemy si¢ przyblizy¢ do
wymarzonej sytuacji.

5. W czasie waznej, Zyciowej zmiany, zadbaj o siebie.
Sprawdzaj, co jest dla Ciebie najlepsze w danym momen-
cie. Buduj swoja odwage poprzez dzialanie, wykony-
wanie kolejnych, cho¢by najmniejszych, krokéw. Gdy
bedziesz tworzy¢ plany, zapewnij sobie margines btedu
i elastyczno$¢. Kazdy z nas, bez wzgledu na sytuacje,
moze zmieni¢ sposob pracy i zycie. Kazdy z nas popet-
nia bledy, w szczegoélnosci, jak robi co$ pierwszy raz
w zyciu, i czasem potrzebuje wsparcia. Ty tez. Jesli dzi$
nie umiesz czego$ zrobi¢, poszukaj kogos, kto udzieli Ci
pomocy. Daj sobie czas, takze na odpoczynek, by méc
konsekwentnie dziala¢ w dluzszej perspektywie czaso-
wej. Jak czesto powtarza Tony Robbins, znany amery-
kanski coach, czesto przeceniamy, co jeste$my w stanie
zrobi¢ w rok, ale absolutnie nie doceniamy, co jestesmy
w stanie zrobi¢ w ciagu dekady.
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Kazdy z nas popetnia biedy, w szczegdinosci
jak robi co$ pierwszy raz w zyciu, i czasem
potrzebuje wsparcia. Ty tez. Jesli dzis$ nie
umiesz czegos zrobic, poszukaj kogos, kto
udzieli Ci pomocy

AP: Pracowatas w wielu krajach. Czego nauczytas sie od innych
kultur? Czego my, Polacy, mozemy sie jeszcze nauczyc?

AA: Od czasu studiéw wyjezdzatam za granice pracowac
w czasie dtuzszych przerw wakacyjnych. Na poczatku
byly to prace dorywcze: opiekowatam si¢ dzie¢mi na
Wyspach Brytyjskich, sprzatalam w hotelach, praco-
walam w gastronomii w USA, jako barmanka w pubie

w Irlandii i kelnerka w nocnym klubie. W tzw. mig-
dzyczasie pracowalam w firmach w Polsce, zdobywajac
doswiadczenie w pracach wymagajacych wigkszych
umiejetnosci: jako dziennikarka, fotograf, PR manager.
Po studiach jako brand manager réznych globalnych
marek rozwijatam zespoly marketingowe w Europie

i Rosji. Zatem mam do$wiadczenie w pracy zaréwno

w Polsce, jak i na $wiecie. Mysle, ze Polacy moga nauczy¢
si¢ od innych kultur elastycznosci, otwartosdci i my$lenia
dlugofalowego. Bardzo lubi¢ pracowac z Polakami, bo sg
ambitni, proaktywni, kreatywni, profesjonalni i zaanga-
zowani. Czasem jednak zatracamy si¢ w pracy, skupiajac
si¢ na zdobywaniu kolejnych stopni kariery, zapominajac
o sobie. I o tym, Ze pracujemy, aby zy¢, a nie zyjemy, zeby
pracowa¢. Mieszkajac w Hiszpanii, gdzie teraz mieszkam,
zauwazam wigcej luzu w codziennym Zyciu, nietrakto-
wanie siebie tak powaznie, niewigzanie swojej wartosci

z wysokoscig zarobkow ani zajmowanym stanowiskiem.
W USA nauczylam sie, ze wystarczy chcie¢ i wszystko
mozna osiagnaé. Bardzo podoba mi si¢ to podejécie. To
kultura, ktéra daje ogromne mozliwo$ci rozwoju i nauki,
kiedy kto$ jest na to otwarty. Pracujac w Polsce w amery-
kanskiej firmie, tez miatam poczucie otwarto$ci na rézne
poglady, sposoby myslenia. Zespoly dobierali§my na
zasadach réznic z kompetencjach, ktére dobrze funkcjo-
nowalyby w spelnianiu okreslonych celéw biznesowych,
a nie na zasadzie podobienstw. W Irlandii bardzo sobie
cenilam szczero$¢, prawdomdwno$é, brak ubarwiania
rzeczywistoéci, a w Czechach duza wage, ktdéra przywia-
zywalo si¢ do relacji w pracy, o czym moze §wiadczy¢
fakt, Ze po ponad 11 latach, od kiedy juz nie mieszkam
w Pradze, nadal mam prywatne relacje z cztonkami
zespolu, ktéry tam prowadzitam.

MySle tez, ze wiele innych narodowosci moze nauczy¢ sie
sporo od Polakéw. Teraz, prowadzac swoje biznesy, pracuje
z osobami z réznych krajow. Swiadomie dobieram sobie
klientéw i wspdtpracownikéw. Duzo mniej wazne jest dla
mnie pochodzenie, kultura, a wazniejsze jest nastawienie,
spos6b myslenia oraz otwarto$¢ na feedback i zmiany. m
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Alkoholik z TikToka. Tak o sobie
mowi. Obecnie jest cztowiekiem
wolnym od natogow. Pragnie

nie tylko chtonac trzezwe zycie,
celebrowac je, ale i dzieli¢ sie

z innymi swoimi do$wiadczeniami,
bo nie ma nic lepszego, jak
pokazac na wtasnym przyktadzie,
ze mozna sie uwolni¢ od
uzaleznienia. W rozmowach jest
szczery do bolu, czasem nie
przebiera w stowach, ale dobrze
wie, ze tylko w ten sposdb mozna
dotrzec do niektorych osob.

Sam tego doswiadczyt. Wie
takze, ze alkoholizm to powazna

i Smiertelna choroba, ktorg trzeba
leczy¢ tak, jak kazda inna.
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Tiu potirzepieniu serc

przekonuja, Ze mogg przesta¢ pi¢ w kazdej chwili, ze

nad wszystkim panuja, ale rzeczywistos$¢ jest inna. Ich
zycie jest skupione na okazjach do wypicia lub poszukiwa-
niu alkoholu. Wielu przez lata oklamuje sie, Ze nie robig nic
zlego. Jednak swoim postepowaniem niszcza wszystko, co
ich otacza. Krzywdzg swoje rodziny, dzieci, znajomych...
I nawet jesli w chwilach trzezwo$ci zaluja swojego zachowa-
nia, szybko o tym zapominaja.

- Trudno powiedzie¢, kiedy i jak zaczeto si¢ moje uzalez-
nienie - wyznaje Lukasz Tchorzewski. — Przez dlugie lata
wydawalo mi sie, ze pije tak samo, jak moi koledzy czy
znajomi. Juz jako nastolatek uczestniczylem w imprezach,
ktére byly mocno zakrapiane. Wszyscy pili. Dla mnie alko-
hol byt jak lekarstwo. Z wielka niecierpliwoscig czekalem
na kolejng impreze, aby wypi¢. Bardzo mi zalezalo, by takie
spotkania si¢ odbywaly. Czesto bylem ich inicjatorem.
Alkohol byt dla mnie wazny, bo znieczulal emocje, ktdre
mng3 targaty.

O soby uzaleznione od alkoholu czesto same siebie

Lukasz przyznaje, ze alkohol towarzyszyt mu od dziecin-
stwa. Patrzyl, jak pit jego ojciec, alkoholik. Ale nie tylko
dom sprzyjat sieganiu po alkohol. Lukasz - jak opowiada
- chodzil do prywatnego liceum, gdzie panowaly dos¢
liberalne zasady wspdtzycia. Mlodziez byla specyficzna,
rozpieszczona duzymi pieniedzmi, niemajaca ograniczen

i wpojonych zasad kindersztuby.

- Alkohol i inne uzywki byly obecne na wszystkich impre-
zach - méwi. - Pod koniec $redniej szkoly juz nie tylko na
nich. Po szkole chodziliémy do baru, czasem pili$my takze
na przerwach. Zaczynalo si¢ od przystowiowego piwa,

a konczylo na piciu wodki. I tak przez wiele lat.

Faza | - nazywana przedalkoholowg lub piciem towarzyskim

— trwa okoto 2 lat i wigze sie z piciem podczas spotkan
towarzyskich. Osoba uzalezniajaca sie dostrzega dobre aspekty
picia, bo czuje sie zrelaksowana, odprezona, spokojniejsza

i pewniejsza siebie. Zaczyna szuka¢ okazji do napicia sig alkoholu
i spozywa go coraz wiecej. Ma to zwiazek z wyzsza tolerancig
alkoholu.

Faza Il - nazywana zwiastunowg lub ostrzegawcza — polega

na zwiekszonej koncentracji na alkoholu i szukaniu mozliwosci
wypicia. Wyzsza tolerancja alkoholu zmusza do poszukiwania
kolejnych okazji. W wyniku spozycia nadmiernej ilosci alkoholu
pojawiaja sie luki w pamieci (alkoholowe palimpsesty). Osoba
uzalezniajaca sie zaczyna pi¢ w tajemnicy, ttumaczy swoje picie
czy wreszcie zapija kaca.

Faza Ill - to faza krytyczna — alkohol jest spozywany, aby
ztagodzi¢ dokuczliwe objawy odstawienne. Dochodzi do utraty
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Wiele osob uwaza, ze wystarczy
przestac pic i tak wychodzi sie
Z uzaleznienia. Tak nie jest

Nie zdawalem sobie sprawy z tego, Ze jestem uzalezniony.
Nie traktowalem tego, ze pij¢, powaznie. Nie uwazalem si¢
za alkoholika. Bylem przekonany, ze alkoholikiem jest moj
ojciec, ktory pit w okreslony sposéb. Nie pil przez kilka
miesiecy, a pdzniej wpadal w ciag i pit codziennie przez
dwa tygodnie. To byl dla mnie obraz alkoholizmu. Ja pilem
w weekendy, wigc nie widziatem w tym nic ztego.

Czeste picie przez wiele lat zemécilo si¢ na Lukaszu. Pod-
upadl na zdrowiu. Okazalo sig, Ze ma cukrzyce typu 1, nad-
ci$nienie i arytmie serca. Wielokrotnie trafiat do szpitala,
ale za wszystkie klopoty zdrowotne obwinial cukrzyce.

- Kiepskie zdrowie to nie byl koniec moich klopotéw —
wyznaje. — Bytem alkoholikiem wysoko funkcjonujacym.
Nie zawalatem stuzbowych obowigzkéw. Zdawalem sobie
sprawe z tego, Ze pienigdze s3 mi potrzebne, zeby sie¢ dobrze
bawi¢. Zalozenie, ze ,,daje rad¢” i nikt nie ma do mnie
pretensji, to bardzo niebezpieczna postawa. Usypia czujno$é
i oddala mygl, ze jest si¢ uzaleznionym, ze jest si¢ chorym. Co
wigcej, uwazalem, ze po ciezkiej pracy nalezy mi si¢ nagroda
w postaci alkoholu. Myslatem, ze tak bedzie zawsze. Ale nie,
posypalo sie wszystko. Stracitem rodzing, bytem po rozwo-
dzie i musialem przenies¢ si¢ do innego miasta. Te wszystkie
wydarzenia nieco mnie otrzezwily. Dotarto do mnie, Ze moje
picie nie jest tylko weekendowg odskocznig. Dotarfo do
mnie, ze krzywdze bliskich mi ludzi, ze niszcz¢ ich i samego
siebie. Wtedy pierwszy raz zapisalem si¢ na terapie.

kontroli nad piciem i swoim zachowaniem po wypiciu trunku.
Uzalezniony zaprzecza, ze ma problem z piciem, pojawia sig

tzw. kac moralny, ale takze zaniedbywanie siebie i bliskich.

Chory nie panuje nad swoimi emocjami i coraz gorzej sie czuje.
Naprzemiennie pojawiajg sig okresy abstynencii i tzw. ciggi.

Faza IV - przewlekta, chroniczna — alkoholik wpada w ciggi
alkoholowe i traci kontrolg nad swoim natogiem, balansuije

na granicy zycia i Smierci, pije w samotnosci. Tolerancja na
alkohol obniza sie, a wiec upija sig mniejsza dawka alkoholu.
Pojawiaja sig zaburzenia psychiczne i dolegliwosci fizyczne,

ktore wynikaja z wycienczenia organizmu. Czesto s to psychozy
alkoholowe (delirium), padaczka alkoholowa, choroby somatyczne
(marskos$¢ watroby, uszkodzenie uktadu nerwowego) lub otepienie
alkoholowe (,wtdrny analfabetyzm”). Bez fachowej pomocy
medycznej i terapeutycznej chory ginie lub przyptaca swoje picie
trwalym kalectwem'.



Nieszczera terapia

— Na terapig¢ zgltositem si¢ po namowie bliskich i przy-
jaciolki, ale na spotkaniach zachowywalem sig¢ jak nie-
grzeczny uczen, ktdry siada w ostatniej tawce i lekcewazy to,
co sie dzieje na zajeciach — opowiada Lukasz. - Chodzilem
na te terapie trzy razy w tygodniu, ale nie przykladatem

sie do zaj¢¢. Troche zartowalem z tego wszystkiego. Final?
Po kilku miesigcach trzezwosci wrécitem do nalogu.
Lukasz pil przez kilka kolejnych lat. Juz si¢ nie hamowat.
Stan jego zdrowia pogarszal si¢ i Lukasz ponownie trafit do
szpitala. Ostatnia hospitalizacja, w szpitalu psychiatrycz-
nym, miata miejsce po probie samobdjczej.

- Bylem zmeczony, bardzo zmeczony — wyznaje Lukasz.

- Prowadzilem podwdjne zycie - zycie trzezwe i zycie
pijane. Zmeczenie zdotowalo mnie psychicznie do granic
wytrzymalosci. Miatem mysli samobdjcze. Znalazlem sie
w szpitalu psychiatrycznym na przymusowej obserwacji.
W szpitalu przyznatem si¢ do uzaleznienia od alkoholu

i chodzitem na zajecia dedykowane takim osobom jak ja.
Po dziesigciu dniach hospitalizacji opuscilem szpital na
wlasne zyczenie. Pobyt w psychiatryku wydawal mi si¢ naj-
gorszym przezyciem, ale okazalo si¢, ze mozna jeszcze nizej
upasé. W trzezwosci wytrwatem dwa tygodnie, w pewnym
momencie zorientowalem sie, Ze zndéw siggam po piwo.
Zdalem sobie sprawe, ze dotknalem dna i z tego, ze sam
sobie nie poradze. Wiele oséb uwaza, ze wystarczy przestac
pi¢ i tak wychodzi sie z uzaleznienia. Tak nie jest.

Ogrdd trzezwosei

Lukasz doskonale pamigta date, kiedy ostatni raz siegnat
po alkohol. To byto 1 czerwca 2020 roku. Rozpoczat terapie
na serio. Zglosil sie po pomoc do grupy samopomocowe;j.
Poprosil tez o wsparcie i pomoc trzezwego alkoholika.

- Chodzitem do psychologa — opowiada. — Chcialem tak
na sto procent wej$¢ na droge do trzezwosci. Caly wolny
czas pos$wiecalem na terapie i leczenie. Terapia uzaleznienia
jest jak ogrod. Jesli nie nawozi sie tego ogrodu dobrymi
tre$ciami terapeutycznymi, to ogrod szybko zarosng chwa-
sty, a stad prosta droga do powrotu do natogu. Jesli dostar-
czymy dobrego ,nawozu” i o wszystko starannie zadbamy,
nasz ogrod rozkwitnie. Bedziemy sie cieszy¢ urokami
trzezwosci. Owocem, na ktéry mozemy czekaé w procesie
dazenia do trzezwosci, jest wolnos¢. To takze odzyskanie
radosci, szczgscia, szacunku i godnoséci. Warto zrzuci¢

z siebie jarzmo uzaleznienia, aby cieszy¢ si¢ wszystkimi
kolorami zycia.

Zanim Lukasz przestal pi¢, mial bardzo niskie poczucie

W wychodzeniu z uzaleznienia
podstawa jest terapia, ktora daje

narzedzia do zycia w trzezwym Swiecie

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

Dobrze by¢ wolnym

wlasnej wartosci. Jak szczerze méwi, kiedy budzit si¢ po
alkoholowym wieczorze i szed! do fazienki, mial ochote
naplu¢ sobie w twarz. Czul nienawi$¢ do samego siebie.

Byl zly, ze znéw dal si¢ skusi¢. Terapia, w ktorg wszedt

z wielkim zaangazowaniem, wszystko zmienita. Zaczal dba¢
o wlasny rozwdj, ciezko pracowal nad wadami swojego
charakteru i nad swoim widzeniem $§wiata.

- Gdy odstawilem alkohol, bardzo wiele si¢ zmienito

- méwi. - Zaczaglem na nowo budowa¢ swoj $wiat. Nie-
nawis¢ do siebie samego mineta, ustgpita miejsca sza-
cunkowi, pracowitoéci, budowaniu warto$ci. Stopniowo
odbudowywatem to, co przez lata picia doprowadzitem do
ruiny. Po terapii wiedziatem, ze trzeba nad sobg pracowac,
pokonywaé wlasne stabosci, aby stac si¢ lepsza wersja
samego siebie. To tytaniczna praca, ogromny wysilek,
ktory trzeba wlozy¢ w proces trzezwienia. To si¢ nie dzieje
z dnia na dzien.

lluzje | zaprzeczenia

Wiele 0s6b uzaleznionych od alkoholu zyje w $wiecie iluzji.
To stan, ktéry pozwala wierzy¢, ze wszystko mamy pod
kontrolg, ze w kazdej chwili mozemy przesta’.
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Tu potirzepieniu serc

- Osoby uzaleznione przez diugie lata wmawiaja sobie,
ze nie majg problemu z piciem - ttumaczy Lukasz. - Cze-
sto w oczach osoby uzaleznionej problem majg osoby,

o ktérych méwi sie: menel spod budki z piwem. Brudne,
zaniedbane, $pigce na fawce w parku. Taki stereotyp alko-

holika jest gleboko zakorzeniony w polskim spoteczenstwie.

A prawda jest zupelnie inna. Obecnie najwigcej alkoholi-
kéw to alkoholicy wysoko funkcjonujacy. To ludzie w dro-
gich garniturach, piastujacy wysokie stanowiska, dobrze
wypelniajacy swoje obowiazki stuzbowe, wlasciciele firm,
prawnicy, ksieza. Choroba nie wybiera klas spotecznych.
Kazdy moze si¢ uzaleznié. Trzeba uswiadamia¢ spoteczen-
stwu, Ze jest to choroba psychiczna, ktéra moze dopasé
kazdego z nas.

Nowa droga

Kiedy siegnie si¢ dna, nietatwo si¢ odbi¢. Wychodzenie

z nalogu i zachowanie trzezwosci to diugi proces. Lukasz
wszed} na nowg droge Zycia i cieszy si¢ obrazami, ktére na
niej spotyka. Teraz zachwyca go otaczajacy $wiat.

- Kiedy zaczela si¢ moja przemiana, bardzo duzo czytalem
- mo6wi Lukasz. — Stuchatem réznych podcastow, szukatem
literatury fachowej o uzaleznieniach. Chcialem wiedzie¢ na
ten temat jak najwiecej. Postanowitem ksztalci¢ si¢ w kie-
runku terapii uzaleznien. Z czasem zaczatem pracowac

z ludZzmi uzaleznionymi. W wychodzeniu z uzaleznienia
podstawa jest terapia, ktora daje narzedzia do zycia w trzez-
wym $wiecie. Terapia uczy takze dostosowa¢ owe narzedzia
do wlasnej osobowosci, do cech charakteru. Zycia w trzez-
wym $wiecie trzeba si¢ bowiem nauczy¢. Osoba, ktora pije
przez wiele lat, tak jak ja, po odstawieniu alkoholu jest jak
dziecko we mgle. Potrzebuje wskazéwek, pewnej nawigacji,
aby nie zboczy¢ z wlasciwej drogi. Jestem uzalezniony od
alkoholu i bede do konica zycia. Anthony Hopkins przed-
stawia si¢: jestem alkoholikiem, nie pij¢ od 40 lat. Ja takze
nie ukrywam swojego uzaleznienia. Méwig o tym otwarcie
z wielu powoddw. Prowadzac terapie z osobami uzaleznio-
nymi, opowiadam swoja historie. Dzieki temu tatwiej sie
dogadac. Staje si¢ bardziej wiarygodny. Tak fatwiej dotrze¢
do ludzi, ktérzy potrzebuja pomocy.

Alkoholik z TikToka to jakby znak rozpoznawczy Luka-
sza. Miliony wyswietlen, miliony komentarzy i wiado-
mosci zwrotnych, w ktérych ludzie pisza, ze po wyslu-
chaniu go postanowili zmieni¢ swoje zycie i poszuka¢
fachowej pomocy, aby wyjs¢ z nalogu. Wielu dziekuje,

ze Lukasz pokazuje problem alkoholizmu taki, jaki on
jest. Nie koloryzuje. Nie ubarwia. A jego wtasna historia
daje nadzieje, pokazuje, Ze mozna z tego wyjs¢, ze w tym
ciemnym tunelu mozna dostrzec §wiatto. Wielu dzigkuje
za nieuswiadomiong prawde, ze picie w kazda sobotg jest
problemem, ze wyszukiwanie okazji do picia alkoholu
jest problemem.

- Podczas terapii nie ma dla mnie znaczenia, z kim rozma-
wiam - moéwi Lukasz. — Nie ma znaczenia wyksztalcenie
rozmowcy czy zasobno$¢ jego portfela. Wszystkich traktuje
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jednakowo, chociaz styl rozmowy i jezyk dostosowuje
do podopiecznego. Chodzi o to, abysmy sie jak najlepiej
zrozumieli.

(Nig i azi§”

To tytul ksigzki, ktora napisal Lukasz. Jak sam pisze na
stronie promujacej ksigzke, ,,Nie pij dzis!” jest ksiazka

o uzaleznieniu od najpopularniejszego i legalnego narko-
tyku - alkoholu. Pomaga zrozumie¢, w jaki sposéb dziala
umyst osoby uzaleznionej. I dlaczego jest on tak pokretnie
dziwaczny. Prostymi sfowami pomagam to poja¢ i ogar-
na¢ batagan na strychu. Bo ja zyje juz jako wolny czlowiek
i bez kitu, doswiadczanie takiego zycia jest czyms$ pigknym,
cudownym w (tu pada niecenzuralne stowo)”.

W ksigzce Lukasz opisuje histori¢ swojego upadku i droge
dochodzenia do trzezwosci. W opisie jest uczciwy. Pokazuje
koszmar, jaki zgotowal swoim bliskim i sobie samemu.
Zapytany o to, co jest teraz w jego Zyciu najwazniejsze,
moéwi wprost — szczedcie, zdrowie, milosé¢, szacunek do
innych, budowanie warto$ciowych, trzezwych relacji

z rodzing i z przyjaciélmi. Wazne jest tez pokazywanie
$wiatu, ze alkohol jest zly.

— Chciatbym, aby nasz naréd otrzezwial — wyznaje.

- Patrzac na skale problemu, mozna poczué przerazenie.

3 miliony tzw. malpek sprzedawanych jest codziennie,

NIE P1J DZIS:!




Fot.Vadym

Choroba alkoholowa

Polacy pija coraz wiecej. Kazda okazja jest dobra, aby siegna¢
po alkohol. Pijemy, by uczci¢ wazne wydarzenie, aby rozpedzic
smutki lub sie zrelaksowac. Tymczasem statystyki przerazaja.
Dane Narodowego Testu Zdrowia Polakéw, opublikowane w 2023
roku, pokazuja, ze statystyczny Polak rocznie spozywa 11,7 |
czystego alkoholu. W 2021 byto to 9,7 litra. Do codziennego
picia przyznaje sig 9% dorostych rodakow. Alkohol pije 75%
dorostych kobiet i 86% mezczyzn. Prawie 2,5-3 miliony Polakow
pije ryzykownie lub szkodliwie. Po wodke kilka razy w tygodniu
siega 5% pijacych mezczyzn i 2% pijacych kobiet. Tylko 20%
ankietowanych deklaruje catkowitg abstynencje.

W rodzinach z problemem alkoholowym zyje 3—4 min 0sdb,

w tym 1,5-2 min dzieci. Z kolei 700-900 tysiecy osob

z czego milion przed potudniem. To pokazuje rozmiar
dramatu. Pijac, stajemy sie stabym spoleczenstwem, czesto
podejmujacym zle decyzje. Alkohol jest trucizng. Méwie

o tym wszedzie, gdzie mogg. Jest wiele innych, znacznie
przyjemniejszych sposobéw na pickne zycie. Prawdziwe,
szczere zycie, bez filtra, jakim jest etanol, ma pigkne barwy.
Pijac na chwile wprowadzamy si¢ w dobry nastroj, ale
zapominamy, ze alkohol jest bardzo silnym depresantem.
Sztuczne regulowanie emocji, uciekanie od prawdy prowa-
dzi nas wprost na skraj przepasci. Zamiatanie swojego zycia
pod dywan sprawi, ze predzej czy pdzniej przewrdcimy

sie o ten dywan. Ja tego do$wiadczylem i dobrze wiem, jak
trudno jest wstaé z podlogi.

Lukasz chetnie pomaga osobom z problemem alkoho-
lowym. Nie zapomnial o swoim zyciu, chociaz obecnie
wyglada ono zupelnie inaczej. Naprawil, cho¢ nie byto to
tatwe, relacje z rodzina, z synem. Ma tez dobry kontakt

Z mamg syna.

- Odbudowywanie zaufania wymaga czasu, trwa latami -
wyznaje Lukasz. — Na poczatku myslatem, ze wystarczy prze-
prosic¢ i obieca¢ poprawe. To tak nie dziala. Trzeba miesiecy,
lat, aby dowies¢, ze si¢ zmieniamy, ze pracujemy nad soba.

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

w naszym kraju jest uzaleznionych od alkoholu. Ogromnym
problemem spofecznym jest powszechne kupowanie tzw.
matpek, czyli alkoholu wysokoprocentowego w matych butelkach
(90-100 mililitrow). Cho¢ trudno sobie to wyobrazi¢, kazdego
dnia, przed potudniem, sprzedaje sie dobrze ponad milion mafpek.
Ale w niektorych opracowaniach mozna przeczytac, ze liczba
sprzedawanych matpek siega 3 milionow. Najwiecej matych
butelek z alkoholem na osobe kupujg mieszkancy Poznania,
Gdanska i Warszawy. Jezeli do popularno$ci mafpek dotozymy
mocno kontrowersyjne akcje promocyjne dwdch popularnych
dyskontow, w ktorych za potlitrowg butelke waodki trzeba byto
zaptaci¢ mniej niz 10 zt, nie mozna sie dziwi¢, ze Polacy maja
duzy problem z piciem alkoholu’.

Ale warto poczeka¢. Jak teraz patrze na siebie? Czy zatuje
tego, jak zytem? I tak, i nie. Mialem 30 lat i nagle okazalo

sie, ze mam ponad czterdziesci. To czas stracony i o to moge
mie¢ do siebie zal. Ale wszystkie do§wiadczenia z mojego
zycia obecnie pozwalaja mi robi¢ bardzo dobra robote.
Patrzac na to z perspektywy korzysci, jakie ptyna dla wielu
0s6b, moje do$wiadczenia na co$ si¢ przydaly. Caly czas sta-
ram si¢ zmienia¢, pracowa¢ nad sobg. Dwa lata po odstawie-
niu alkoholu rzucilem palenie. Teraz pracuj¢ nad kondycja
fizyczna. Staram sie pokazywad, ze wszystko jest mozliwe i ze
bardzo wiele zalezy od naszych decyzji. To od nas zalezy, jak
bedziemy zy¢ i jaka jako$¢ bedzie mialo nasze zycie.

Lukasz pit 20 lat. Nalogowo 15. Ale jego historia pokazuje,

ze nawet ,,dlugodystansowiec” moze pokona¢ uzaleznienie

od alkoholu. Jest jednak jeden warunek. Swiadoma decy-

zja o tym, ze chcesz inaczej zy¢. Alkohol to hamulec, ktory
ogranicza osobe pijaca, nie pozwala si¢ rozwijaé, realizowaé
marzen. Pozbywajac sie tego hamulca, mozemy siegac gwiazd.
- Bylem nudnym pracownikiem korporacji - méwi Lukasz.
— Tak bylo wygodnie, bo moglem spokojnie pi¢. Odrzucitem
alkohol i teraz jestem terapeutg uzaleznien. Praca daje mi
wiele satysfakeji. Chee coraz wigcej. Gdy pitem tez miatem
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Tiu potirzepieniu serc

marzenia, ale nie chcialo mi sig¢ ich realizowaé. Chcialem
przetrwaé. Dzi§ mam plany: chce dobrze wychowa¢ syna,
aby mial dobry start w doroste zycie, zwiedza¢ §wiat, napisaé
kolejna ksigzke, rozwija¢ sie... chce pigknie zy¢.

Alkoholizm to choroba

To choroba psychiczna polegajaca na utracie kontroli nad
iloécig spozywanego alkoholu. Spozywanie duzych iloéci
alkoholu przez alkoholika jest spowodowane przymusem

o charakterze psychicznym i somatycznym, i nie pod-

lega jego woli, jednak jest on mozliwy do powstrzymania

i utrzymania abstynencji. Tyle definicja. Problem jest
jednak znacznie glebszy. Alkohol ma bardzo silny poten-
cjal uzalezniajacy - z czasem pijacy nie tylko odczuwa

che¢ picia, ale i przymus picia, by zapobiega¢ przykrym
konsekwencjom zespolu abstynenckiego. Alkohol przez
ekspertow jest traktowany na réwni z narkotykami, ale jest
powszechnie dostepny, o kazdej porze dnia i nocy. Mozna
go kupi¢ takze przez Internet, gdzie nikt nie pyta o dowdd
osobisty. Jest przy tym stosunkowo tani. Truizmem jest
moéwienie, ze alkohol niszczy rodziny, spycha czesto na dno
ubodstwa, skazuje na odrzucenie, wspétuzaleznia bliskich
dorostych i dzieci. Wszyscy to wiedza, ale czesto lekcewaza.
Warto zatem doda¢, ze wedtug WHO nadmierne spozy-
wanie alkoholu przyczynia si¢ do 3 milionéw zgonéw na
$wiecie. 75% z nich dotyczy mezczyzn.

To nie ja, to oni

Osoby uzaleznione od alkoholu bardzo czgsto wypieraja

problem. Jednym z powoddw jest utrwalony w naszym

spoteczenstwie obraz alkoholika. Wedtug wielu to czlowiek
zaniedbany higienicznie, czesto bezrobotny, bezdomny,
pijacy codziennie i stale bedacy pod wplywem alkoholu.

Zapomina si¢ jednak o tym, Ze coraz wiecej osob uzalez-

nionych to alkoholicy wysoko funkcjonujacy. Zamozni,

dobrze ubrani, piastujacy wysokie stanowiska i przykltadnie
wypelniajacy swoje obowiazki zawodowe. Ale ...

Zgodnie z obowiazujacymi w Polsce kryteriami ICD-10

uzaleznienie rozpoznaje si¢ wtedy, gdy spetnione sg co

najmniej 3 spo$rod nastepujacych kryteriow:

- silne pragnienie lub poczucie przymusu zazywania
substancji,

- trudno$ci w kontrolowaniu zachowania zwigzanego z jej
przyjmowaniem,

- fizjologiczne objawy stanu odstawienia charaktery-
styczne dla danej substancji (zespot abstynencyjny) i/lub
przyjmowanie tej samej lub podobnej substancji w celu
zfagodzenia lub unikniecia objawéw abstynencyjnych,

- stwierdzenie objawo6w tolerancji (aby osiagna¢ efekt upo-
jenia, osoba uzalezniona potrzebuje coraz wigkszej ilo$ci
alkoholu, a ilo$¢ alkoholu niebezpieczna dla zdrowia
0s6b bez problemu alkoholowego moze by¢ stosunkowo
dobrze tolerowana),

- zaniedbywanie innych Zrédel przyjemnosci lub zaintere-
sowan, zwiekszenie ilosci czasu koniecznego do zdobycia
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substancji, jej przyjmowania lub do usuwania skutkow
jej dziafania,

- spozywanie alkoholu mimo wyraznych dowodéw szko-
dliwych nastepstw'.

Jak alkohol niszezy zdrowie?

Eksperci przekonujg, ze nie ma bezpiecznej i ,,zdrowej”
dawki alkoholu. Wedtug Swiatowej Organizacji Zdrowia
alkohol znajduje si¢ na trzecim miejscu wéréd czynnikéw
ryzyka dla zdrowia populacji. Wieksze ryzyko niesie ze
sobg palenie tytoniu i nadci$nienie tetnicze, ale ponad

60 rodzajow chordb i urazéw ma zwigzek ze spozywaniem
alkoholu. Picie alkoholu odpowiada za 3 milion6éw zgo-
now rocznie na $wiecie.

Alkohol ma negatywny wplyw na wszystkie narzady. Jego
gltéwny metabolit, aldehyd octowy, toksycznie oddziatuje
na wszystkie tkanki. Poza tym alkohol i jego metabolity
wchodza w bezposérednie reakcje z fizjologicznymi sub-
stancjami w organizmie. Alkohol ma silnie, negatywny
wplyw na homeostaze ustroju poprzez dziatanie na uktad
wegetatywny, endokrynny, odpornosciowy, gospodarke
wodno-elektrolitowa, wchlanianie niezbednych sktadnikéw
odzywczych itp. Alkohol etylowy i produkty jego przemiany
sa szkodliwe dla wszystkich ukladéw w naszym ciele.
Uklad nerwowy: alkohol powoduje polineuropatie, zmiany
zanikowe moézdzku i mézgu, zwyrodnienia w platach
czotowych, ubytek szarej substancji mézgu, encefalopatie
Wernickego i wiele innych dolegliwosci.

Uktad pokarmowy: alkohol przyczynia sie do przewleklych
stanow zapalnych bton §luzowych jamy ustnej, przetyku,
zoladka i dwunastnicy (moze by¢ przyczyng nadzerek

i wrzoddéw), zaburzen perystaltyki jelit oraz uposledzenia
wchlaniania sktadnikéw odzywczych, stanéw zapalnych
trzustki i watroby (stluszczenie, zwtéknienie i marskos¢).
Uklad krazenia: alkohol prowokuje nadci$nienie tetnicze,
kardiomiopatie alkoholowg (zmiany zwyrodnieniowe wi6-
kien mig$nia sercowego, stluszczenie i powigkszenie serca).
Uklad oddechowy: alkohol prowadzi do przewleklych

Fot. lizavetta



Eksperci przekonuja, ze nie ma

bezpieczr]ej | ,zdrowej” dawki alkoholu.
Wedtug Swiatowej Organizacji Zdrowia
alkohol znajduje sie na trzecim miejscu

wsrod czynnikow ryzyka
dla zdrowia populacji

zapalen blony §luzowej tchawicy i oskrzeli. U 0séb naduzy-
wajacych alkoholu 10-krotnie czeéciej wystepuje rak jamy
ustnej, krtani oraz tchawicy.

Uklad moczowy: alkohol przyczynia si¢ do ostrej niewydol-
noéci nerek, wzrostu stezenia kwasu moczowego we krwi

i zwigzanych z tym objawéw dny moczanowej (zapalenie sta-
woéw spowodowane gromadzeniem si¢ ztogéw moczanowych).
Uklad hormonalny: alkohol niekorzystnie wplywa na
wydzielanie testosteronu, zmniejsza ruchliwo$ci plemnikow
i uszkadza je. Jest przyczyna hypogonadyzmu i feminizacji
u mezczyzn, a u kobiet zaburzen miesigczkowania, zaniku
jajnikéw i maskulinizacji.

Uklad odpornosciowy: alkohol ostabia odpornoé¢ organi-
zmu. Skutkiem tego jest m.in. zwiekszone ryzyko wystepowa-
nia pewnych typdéw raka, zwlaszcza przelyku, watroby, czesci
nosowej gardta, krtani i tchawicy oraz raka sutka u kobiet.
Alkohol wywoluje takze niedobory witamin i pierwiastkéw
niezbednych do prawidlowego funkcjonowania organizmu.
Nastepstwem sg zaburzenia widzenia, zmiany skdrne, zapa-
lenie wielonerwowe, zmiany w btonach $luzowych i szpiku
kostnym, zaburzenia proceséw rozrodczych oraz szkor-

but. Alkohol jest zabdjczy dla zdrowia psychicznego. Jest
przyczyna bezsennoéci, depresji, lekéw. Moze prowadzi¢ do
prob samobdjczych, zmian osobowosci, amnezji, delirium
tremens, psychozy alkoholowej, halucynozy alkoholowej,
otepienia, zaburzenia $wiezej pamieci i konfabulacji.

Niezaleznie od stylu spozywania, nie ma 0séb pijacych
alkohol, ktérych nie dotyczy ryzyko uzaleznienia. Aby
doszlo do powstania zaleznosci, niezbedne jest wspotwy-
stepowanie sprzyjajacych okolicznosci sSrodowiskowych,
emocjonalnych, psychologicznych i biologicznych.

Po wypiciu alkoholu wzrasta w mézgu stezenie dopaminy

i serotoniny — neuroprzekaznikéw ukladu nagrody, stad
blogostan i poprawa samopoczucia. Kiedy stezenie alkoholu
we krwi sie zmniejsza, obniza si¢ rowniez stezenie dopaminy
i serotoniny, jednak do warto$ci mniejszej niz wyjsciowa.
Jezeli epizody picia powtarzajg si¢ systematycznie, dochodzi
do trwalego obnizenia poziomu tych neuroprzekaznikéw.
Skutkiem jest potrzeba lub nawet koniecznos¢ picia alko-
holu dla poprawy samopoczucia, ale picie wigkszych porcji
alkoholu nie podnosi poziomu dopaminy i serotoniny do
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Dobrze by¢ wolnym

poziomu sprzed picia. To jedna z teorii. Inna méwi o tym, ze
picie alkoholu prowadzi do uzaleznienia od endorfin, ktére sg
uwalniane pod wplywem alkoholu.

Szacuje sig, ze jedynie kilkunastu osobom na 100 pijacych
problemowo udaje si¢ zerwac z nalogiem bez profesjonalne;
pomocy. Na §wiecie stosuje si¢ obecnie ponad 80 réznych
metod terapeutycznych, ale nie wszystkie maja udowod-
niong skuteczno$¢. Najwazniejsza metoda leczenia uzalez-
nienia od alkoholu jest psychoterapia — indywidualna oraz
grupowa. To podstawowe narzedzie. Srodki farmakolo-
giczne moga jedynie wspomagac proces trzezwienia. Celem
spotkan grupowych i indywidualnych jest wytworzenie

u pacjenta umiejetnosci radzenia sobie z negatywnymi
emocjami w sytuacjach, ktére zwykle prowadzg do siggania
po alkohol. Zalozeniem leczenia jest utrzymanie catko-
witej abstynencji. W Polsce wiekszo$¢ koncepcji leczenia
odwykowego opiera si¢ na modelu Minnesota. Powstal on
na przelomie lat 40. i 50. XX wieku w USA i faczy doswiad-
czenia psychiatry, psychologa oraz trzezwiejacych oséb uza-
leznionych. Wyniki badan oceniajacych jego skutecznosé
wskazaly, ze w ciagu dwoch lat abstynencje utrzymywalo
53% pacjentdw.

W Polsce dziata wiele poradni leczenia uzaleznionych od
alkoholu i aby si¢ do nich zglosi¢, nie jest konieczne zadne
skierowanie ani spelnienie szczegélnych warunkéw. Dzigki
badaniu przez specjaliste leczenia uzaleznien mozliwe

jest ustalenie, czy doszlo juz do rozwoju uzaleznienia od
alkoholu. Zasiegniecie profesjonalnej porady nie musi by¢
kosztowne, gdyz wiekszo$¢ poradni w Polsce jest nieodplat-
nie dostepna dla oséb ubezpieczonych. Istnieja réwniez pla-
cowki finansowane z innych zrédel, w ktérych na bezplatng
pomoc moga liczy¢ takze osoby nieubezpieczone. Chorzy
uzaleznieni od alkoholu, ktérzy chcg podjac leczenie,
powinni zglosi¢ si¢ do dowolnej placéwki terapeutyczne;j.
Ich adresy mozna znalez¢ w Internecie. Poradnie leczenia
uzaleznien dziatajg prawie przy kazdej przychodni POZ.

Zgodnie z obowigzujacymi obecnie zalozeniami terapii
0s6b uzaleznionych, bezpieczny powrét do picia kontrolo-
wanego nie jest mozliwy. Osoby leczace si¢ powinny utrzy-
mywac staly kontakt z placéwkami leczniczymi i dazy¢ do
utrzymywania dozywotniej abstynencji. Trudno wigc w tym
przypadku moéwic o definitywnym zakonczeniu leczenia.
Jak méwig sami uzaleznieni od alkoholu, alkoholikiem jest
sie do konca zycia.

BIBLIOGRAFIA
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Jak niemieccy lekarze rodzinni
uzasadniaja stosowanie medycyny
komplementarnej i alternatywnej

Wielu niemieckich lekarzy ogéinych (ang. general practitioner, GP) korzysta z medycyny
komplementarnej i alternatywnej (ang. complementary and alternative medicine, CAM) w swojej
codziennej pracy, chociaz wiekszos¢ procedur CAM jest nadal kontrowersyjna z akademickiego
punktu widzenia. Naszym celem bylo zbadanie, w jaki sposob lekarze rodzinni uzasadniaja
stosowanie CAM. PrzeprowadziliSmy w tym celu indywidualne wywiady, twarza w twarz,

z 20 celowo dobranymi, doswiadczonymi lekarzami rodzinnymi, swiadczacymi podstawowa
opieke zdrowotng w ramach niemieckiego ustawowego systemu ubezpieczen zdrowotnych.

TeksTAGNES OSTERMAIER, NIKLAS BARTH, KLAUS LINDE

Wprowadzenie

Wiekszos¢ metod leczenia medy-
cyny komplementarnej i alterna-
tywnej (CAM) jest naukowo kon-
trowersyjna i postrzegana z duzym
sceptycyzmem przez medycyne
akademicka. Jednak badania ilo-
sciowe pokazuja, ze w wielu krajach
znaczna czes$¢ konwencjonalnie
wyszkolonych lekarzy stosuje, prze-
pisuje lub zaleca CAM w praktyce kli-
nicznej, obok lub zamiast medycyny
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konwencjonalnej, przy czym lekarze
rodzinni (GP) sg szczegdlnie otwarci
na takie terapie. Badania te sugeruja,
ze wielu lekarzy ogélnych uwaza,

ze CAM moze wigzac sie z pozytyw-
nymi skutkami, a niektérzy mocno
wierza w skutecznos¢ okreslonych
terapii. Dobry profil bezpieczenstwa,
bardziej holistyczne podejécie do
pacjenta, brak odpowiedzi na kon-
wencjonalne leczenie i ograniczenia
w naukowym swiatopogladzie to

inne, czesto zgtaszane powody
stosowania CAM. W Niemczech
stosowanie CAM wsrod lekarzy
pierwszego kontaktu wydaje sie
by¢ szczegdlnie rozpowszechnione.
85% lekarzy rodzinnych, uczest-
niczacych w krajowym badaniu,
zglosito stosowanie co najmniej
jednej metody leczenia CAM, raz
w tygodniu lub czesciej w praktyce
klinicznej, przy czym najczesciej
stosowano leki ziotowe (77%),

Fot. Karen



witaminy i suplementy (41%)
oraz leki homeopatyczne (32%).
Réznorodne czynniki kulturowe

i historyczne moga przyczyniac sie
do powszechnego stosowania tera-
pii CAM wsrod niemieckich lekarzy
w ogdle, a wsrdd lekarzy pierwszego
kontaktu w szczegélnosci. Popular-
nosc i wykorzystanie metod CAM
wsrod niemieckiej populacji jest
wysoka i istnieje dtuga tradycja zain-
teresowania niekonwencjonalnymi

i naturalnymi metodami leczenia,
zarébwno w populacji ogélnej, jak

i wsrod lekarzy. Niemieckie Stowa-
rzyszenie Medyczne akredytuje tak
zwane dodatkowe kwalifikacje dla
kilku terapii CAM, takich jak aku-
punktura, homeopatia, naturalne
procedury lecznicze (w tym leki zio-
towe, terapia uzdrowiskowa itp.) oraz
medycyna manualna/chiroterapia
(w tym rézne techniki manipulacyjne,
chiropraktyczne i osteopatyczne).
Preparaty ziotowe, homeopatyczne

i antropozoficzne (leki dziatajgce na
ciato, umyst i dusze - przyp. ttum.) s
klasyfikowane jako leki i sprzedawane
w aptekach.

Opieka zdrowotna dla 90% niemiec-
kiej populacji jest objeta spotecznym
ubezpieczeniem zdrowotnym (88%)
lub powigzanymi funduszami (2%),
10% Niemcéw jest ubezpieczonych
prywatnie. W poréwnaniu z innymi
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krajami, niemiecki system opieki
zdrowotnej ma stosunkowo silng
orientacje rynkowa, obcigzenie
lekarzy pierwszego kontaktu jest
wysokie, a $redni czas kontaktu,
przeznaczony na wizyte pacjenta

jest bardzo krétki w ramach systemu
spotecznego ubezpieczenia zdrowot-
nego. Wiekszos¢ CAM nie jest objeta
spotecznym ubezpieczeniem zdro-
wotnym, ale w populacji istnieje duza
gotowosc¢ optacania takich zabie-
gow. W zwiagzku z tym Swiadczenie
CAM moze by¢ réwniez atrakcyjne
finansowo dla lekarzy pierwszego
kontaktu. Ponadto swoboda wyboru
terapii przez lekarza jest tradycyjnie
wazna zasada zawodowa dla wielu
niemieckich lekarzy. Jednak CAM
odgrywa niewielka role w edukacji
medycznej, a sceptyczni naukowcy
krytykuja szeroka oferte CAM, jako
niedopuszczalne odstepstwo od
medycyny opartej na dowodach

i nauce.

Przeprowadziliémy badanie jako-
sciowe wsréd doswiadczonych
niemieckich lekarzy rodzinnych,

aby lepiej zrozumie¢, dlaczego sto-
sujg oni terapie CAM, a takze inne
watpliwe interwencje (na przyktad
antybiotyki u pacjentéw z przeziebie-
niem). Ustalilismy, ze lekarze rodzinni
zazwyczaj stosujq takie strategie

w celu radzenia sobie z ,terapeutycz-
nie nieokre$lonymi sytuacjami”. Takie
sytuacje charakteryzuja sie dwoma
zestawami warunkéw: ,po pierwsze,
istnieje pragnienie leczenia albo ze
strony pacjenta, albo lekarza, albo
obu. Po drugie, takie leczenie nie jest
(jednoznacznie) konieczne z medycz-
nego punktu widzenia, profesjonal-
nie zaakceptowane leczenie nie jest
dostepne lub istniejace skuteczne
leczenie nie jest akceptowane przez
pacjenta” Sytuacje nieokreslone
terapeutycznie wystepuja czesto

u pacjentéw z drobnymi chorobami,
niewyjasnionymi medycznie obja-
wami lub dtugotrwatymi dolegli-
wosciami, zwigzanymi z chorobami
przewlektymi. Oprécz empatycznych
konsultacji, stosowanie CAM byto
waznym narzedziem do radzenia

Hyde Park

komentarze, opinie, kontrowersje

sobie z tymi sytuacjami. W tym arty-
kule opisujemy, w jaki sposéb uczest-
nicy uzasadniali stosowanie CAM

z pozycji lekarza pierwszego kon-
taktu i czy postrzegali takie postepo-
wanie jako problematyczne odstep-
stwo od ideatéw zawodowych.

Charakterystyka uczestnikow
Badanie objeto lekarzy pierwszego
kontaktu, Swiadczacych podstawowg
opieke zdrowotng w Bawarii.
Wszystkie wywiady przeprowadzono
twarza w twarz z kazdym lekarzem
rodzinnym. Mediana czasu trwania
wynosita 52 minuty (zakres od 34 do
72 minut). W badaniu wzieto udziat
tacznie 20 lekarzy pierwszego kon-
taktu. Dziesieciu uczestnikoéw miato
od 41 do 50 lat, pieciu od 51 do

60 lat, a kolejnych pieciu od 61 do

70 lat. O$miu lekarzy rodzinnych
byto kobietami, a dwunastu mezczy-
znami. Cztery praktyki znajdowaty sie
w miastach lub na przedmiesciach,
dziesie¢ w miasteczkach, a sze$¢

na wsiach. Czternastu uczestnikéw
specjalizowato sie jako lekarze pierw-
szego kontaktu od ponad 10 lat,

a 18 byto jedynymi wiascicielami
praktyki lub wspélnikami. Dziewie-
ciu miato dodatkowe kwalifikacje

w zakresie co najmniej jednej terapii
CAM (6 akupunktury, 5 naturopatii,

5 homeopatii, 2 chiroterapii), a 0$miu
dodatkowe kwalifikacje w zakresie
medycyny ratunkowe;j.

Podczas gdy kilku uczestnikéw uwa-
zato sie za sceptycznych wobec CAM,
wszyscy przepisywali przynajmniej
leki ziotowe w swojej praktyce kli-
nicznej. Opierajac sie na wywiadzie,
uznalismy tylko jednego uczestnika
za prawdziwego sceptyka (tj. ogdlnie
wierzacego, ze terapie CAM maja
wplyw réwny z placebo i starajacego
sie unikac takich terapii w miare
mozliwosci), a czterech za wyraznie
przekonanych do CAM (tj. mocno
wierzacych, ze stosowane terapie
CAM maja okreslone efekty). Pozostali
uczestnicy wydawali sie by¢ bardzo
pragmatyczni w swoich pogladach na
temat CAM, od raczej sceptycznych
do bardzo otwartych.
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Podstawg jest medycyna
konwencjonalna — CAM jest
narzedziem uzupetniajacym
Jednym z waznych posrednich
argumentoéw, przedstawionych
przez uczestnikéw legitymizujacych
stosowanie CAM, byto to, ze stosuja
oni te metody leczenia gtéwnie jako
praktyczne uzupetnienie, gdy medy-
cyna konwencjonalna nie zapewnia
zadowalajacych rozwiazan. Wiekszos¢
uczestnikéw (w tym przekonani do
CAM) wyraznie podkreslata, ze medy-
cyna konwencjonalna jest podstawa
ich praktyki klinicznej.

Medycyna komplementarna jest bar-
dzo dobrym uzupetnieniem, ale tylko
do pewnego momentu. Rdzeniem
powinna by¢ medycyna konwencjo-
nalna, wokdt ktdrej inne metody mogq
by¢ uzywane jako uzupetnienie. To
dobry kompromis, tak to widze. Pod-
stawq jest medycyna konwencjonalna,
do ktérej mozna dodac inne metody
leczenia.

Dwoch lekarzy pierwszego kon-
taktu, stosujgcych CAM intensywnie
i z przekonaniem w swojej praktyce
klinicznej, stwierdzito nawet, ze dla
nich bycie kompetentnym w medy-
cynie konwencjonalnej jest warun-
kiem wstepnym do stosowania tych
metod.

Mysle, ze musze by¢ w stanie prawi-
dtowo praktykowac medycyne kon-
wencjonalng, aby uzasadnic stosowa-
nie innych metod leczenia.

Granice dowodow i nauki

w praktyce ogdinej

Jednoczes$nie uczestnicy zgfaszali,

ze medycyna konwencjonalna, kon-
centrujaca sie na dowodach i nauce,
pozostawia wiele problemoéw w pod-
stawowej opiece zdrowotnej bez
odpowiedzi. W ponizszym cytacie
uczestnik, ktéry pierwotnie specja-
lizowat sie w medycynie wewnetrz-
nej, wyjasnit, dlaczego modalnosci
CAM sa wedtug niego zbedne

w opiece specjalistycznej, ale moga
by¢ pomocne w praktyce ogdlnej,
pomimo zaklasyfikowania siebie jako
raczej sceptycznego. Ostatnia fraza
cytatu jest rowniez przykfadem tego,
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jak uczestnicy zaczeli kwestionowac
wtasne stanowiska podczas wywia-
déw, ktore dotyczyty kwestii rzadko
omawianych otwarcie.

Jestem pewien, ze gdybym miat spe-
¢jalistycznq praktyke jako internista,
medycyna komplementarna bytaby
zbedna lub stanowita bardzo matq
nisze, jak w przypadku zespotu jelita
drazliwego lub czegokolwiek innego,
lub z kotataniem serca i tym podob-
nymi przypadtosciami, z ktérymi idzie
sie do kardiologa. Ale mysle, ze u nas,
w praktyce ogdlnej, poniewaz jest ona
tak rozproszona, a populacja pacjen-
tow nieposortowana, uwazam, ze jest
potrzebna. C6z, w tej chwili opowia-
dam sie za medycynq komplemen-
tarng, chociaz na poczqtku powiedzia-
fem, Ze w ogdle jej nie uzywam, wiec
nie jestem juz pewien, czy pasuje do
tego wywiadu.

Uczestnicy czesciej korzystajacy

z CAM twierdzg, ze jako$¢ dowodow
w praktyce ogdlnej jest czesto staba.
Po prostu, jesli zagtebisz sie w medy-
cyne opartq na dowodach, zobaczysz,
ze nawet w medycynie konwencjonal-
nej dowody sq czasami zadziwiajqco
stabe.

Uczestnicy ci majg réwniez tendencje
do odnoszenia sie do obaw, doty-
czacych niejasnych lub nieprawdo-
podobnych mechanizméw dziatania
terapii CAM, wskazujac na luki w wie-
dzy mechanistycznej w medycynie
konwencjonalnej oraz fakt, ze obecna
wiedza jest czesto niekompletna,

a czasem podwazana przez nowe
badania.

Réwniez w przypadku konwencjonal-
nych lekéw czesto zdarza sie, ze tak
naprawde nie rozumiemy mechanizmu
ich dziatania lub mamy tylko niejasne
pojecie o tym, co sie z nimi dzieje. A co
kilka lat pojawia sie cos nowego, nowa
wiedza.

Ogolnie rzecz biorac, nauka z jej
empirycznymi zasadami, opartymi na
populacjach, a nie jednostkach, nie
byta uwazana za jedyny przewodnik
w codziennej pracy lekarzy ogélnych.
Problem polega na tym, ze ludzie
zawsze sq rézni, ze... cata nauka
ostatecznie zapomina o jednostce,

a wiec o rzeczywistym indywidualnym
przypadku.

Pomaganie poszczegolnym
pacjentom bez wyrzadzania
szkody

Uczestnicy czuli sie przede wszystkim
zaangazowani w pomoc zgtaszaja-
cemu sie pacjentowi.

..zawsze chodzi o indywidualnego
pacjenta i jego problem...

Aby uzyskac praktyczne rozwigzania
w jak najwiekszej liczbie sytuacji

i méc uwzglednic preferencje pacjen-
toéw, uczestnicy dazyli do posiadania
szerokich zestawéw narzedzi.
Korzysciq jest to, Ze mam po prostu
szerszy repertuar... Tam, gdzie medy-
cyna konwencjonalna ma swoje luki
lub gdzie pacjent ma inne pomysty,
nadal mam alternatywy terapeutyczne.
Oceniali oni rézne terapie na podsta-
wie ich wkfadu w potencjalne rozwia-
zanie problemu pacjenta. Srodki do
osiggniecia celéw terapeutycznych
byty uwazane za drugorzedne. W nie-
ktérych sytuacjach CAM moze stac sie
alternatywa zamiast uzupetnieniem
dla bardziej przekonanych do CAM.
Moim zdaniem w kazdym przypadku
nalezy miec cel terapeutyczny. | tego
sie trzymam. | robie wszystko, co

w mojej mocy, aby go osiqgnqc. I nie
ma znaczenia, jak go osiqggne. Tak wiec,
jeslimezczyzna moze znowu chodzic,
poniewaz bl w biodrze zmniejszyt sie,
to cel terapeutyczny zostat osiggniety.
Nie ma znaczenia czy biodro zostato
wymienione, czy zastosowatem aku-
punkture, czy zalecitem cos innego.
Medycyna komplementarna jest dla
mnie czasem nawet lepszym narze-
dziem, nie po to, by unika¢ pacjentéw
udajqcych sie gdzie indziej, ale dlatego,
ze w moich oczach moge im lepiej
pomadc za pomocq tego rodzaju medy-
cyny. Z tego powodu w niektdrych
przypadkach preferowatbym nawet
medycyne komplementarnq.
Uczestnicy czesto przepisywali tera-
pie CAM, aby unikna¢ konwencjo-
nalnych metod leczenia o wyzszym
ryzyku skutkdw ubocznych, ale takze
podkreslali, ze samo stosowanie CAM
nie moze zaszkodzi¢ pacjentowi.
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W przypadku przeziebienia wole da¢
pacjentowi tylko homeopatyczny lek,
ktory nie ma skutkdéw ubocznych,
zamiast mowic: teraz wez ibuprofen
plus bla bla..., co zgodnie zdowodami
zapewnia niewielkie korzyscii moze
miec réwniez skutki uboczne. Najwaz-
niejsze jest, aby nie zaszkodzi¢ pacjen-
towi. Nie mozna tez tracic czasu, trzeba
o tym pamietac.

Utatwianie komunikaji i relagji
terapeutycznej

Motywy korzystania z CAM w celu
ufatwienia empatycznej komuni-
kacji i rozwijania lepszych relacji

z pacjentami pojawiaja sie na rézne
sposoby w wywiadach, szczegélnie
wsrod lekarzy rodzinnych, ktorzy
widza wielu pacjentow otwartych na
terapie CAM. Na przykfad, méwiac

o swoim ,szerokim zestawie narze-
dzi”, uczestnik cytowany w poprzed-
niej sekcji powiedziat réwniez, ze
jego umiejetnosci i doswiadczenie
w zakresie CAM pozwalaja mu na
bardziej kompletne poznanie historii
przypadku.

Jestem bardziej otwarty, gdy roz-
mawiam z pacjentami i moge lepiej
poznac historie przypadku. Moge lepiej
zrozumied, jakie inne zabiegi pacjent
juz przeszedt lub przechodzi.

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

Otwartos¢ lekarza rodzinnego na
CAM moze takze zwiekszy¢ zaufanie
pacjentéw sceptycznie nastawio-
nych do medycyny zachodniej, gdy
konwencjonalne metody leczenia sg
naprawde potrzebne:

Albo kiedy przepisuje antybiotyk,
mdwigq: ,Jesli tak moéwisz, to wiem,

Ze naprawde go potrzebuje. Gdybym
byt u laryngologa, nie wzigtbym go,
ale jeslimdwisz, ze go potrzebuje, to
naprawde jest on konieczny, poniewaz
wiem, ze wolatbys mi go nie dawac’”.
CAM byt rowniez uwazany za srodek
towarzyszenia pacjentom z ciezkimi
chorobami lub w trudnych sytuacjach
spotecznych.

Oczywiscie odrebnym tematem sq
ludzie z rakiem, ktérzy przychodzq

do mnie z powodu jemioty, ponie-
waz styszeli, ze jq przepisuje. Trzeba
dowiedziec sie, dlaczego wtasciwie
przychodzq. Trzeba uwaznie stucha¢

i patrze¢, rozmawiac z pacjentami...
czy naprawde chcq jemioty, czy po
prostu uciekajq przed chorobg. A czesto
jest tak, Ze uciekajq. Wtedy staram sie
towarzyszy¢im w ich drodze, a celem
jest zapewnienie im skutecznej terapii.
A to czesto oznacza operacje i, jesli to
konieczne, chemioterapie i oczywiscie
radioterapie. Ale dla mnie najwazniej-
szq rzeczq jest budowanie zaufania

z tymi pacjentami oraz wzmacnianie
ich pewnosci siebie i odwagi, aby pora-
dzili sobie z chorobgq, to jest najwaz-
niejsze. Nie moge powiedzie¢:,,Dam Ci
jemiofe i wszystko bedzie lepiej’] to nie
o to chodzi, bardziej chodzi o towarzy-
szenie im w ich drodze.

Zaufanie do wiasnego
doswiadczenia praktycznego
Ogolnie rzecz biorac, wszyscy uczest-
nicy mocno ufali swoim osobistym
doswiadczeniom praktycznym. Ale
chociaz kilku bardziej sceptycznych
lekarzy rodzinnych podkreslito, ze
osobiste doswiadczenie nie jest
wystarczajace do oceny, czy leczenie
CAM ma okreslone efekty, pozytywne
doswiadczenia byly wystarczajace dla
wiekszosci uczestnikéw, aby otwo-
rzyli sie na oferte CAM. Lekarze ci
oceniali przydatnos¢ terapii CAM (jak
réwniez konwencjonalnych) przede
wszystkim na podstawie tego, co
zaobserwowali u swoich pacjentéw.
Pojawiajace sie watpliwosci co do
specyfiki efektéw lub wiarygodno-
$ci potencjalnych mechanizmow,
zostaty obalone przez powtarzajace
sie doswiadczenia pozytywnych
wynikéw.

Decydujgcym czynnikiem jest efekt. Tak
wiec liczy sie wynik, a niekoniecznie
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wiedza o tym, jak to dziata... widzimy,
Ze cos dziata, a potem moge to podac,
o ile nie zaszkodzi to pacjentowi.
Mam waqtpliwosci i zastanawiam sie,
w jaki sposdb to dziata... ale potem
czesto widze te niesamowite reakcje,
zatem mdwie, ze co$ w tym musi byc.

Docenianie efektow placebo

To, czy efekty placebo odgrywaty
role podczas korzystania z CAM, nie
byto gtéwna kwestig dla uczestnikéw.
Wrecz przeciwnie, efekty placebo
zostaty docenione jako wazny i pozy-
tywny element kazdego leczenia.
Oczywiscie efekt placebo jest bardzo
wazny. Nie nalezy go lekcewazyc, ale
wielu konwencjonalnych lekarzy wta-
Snie to robi: ,, To tylko placebo”. Placebo
jest naprawde niezwykte.

Jednak podczas zgtaszania osobi-
stego stosowania terapii CAM uczest-
nicy zwykle posrednio lub wyraznie
stwierdzali, ze nie uwazaja, ze te tera-
pie dziataja wytacznie poprzez efekty
placebo (zwr6¢ uwage na stowo ,cze-
sciowo” w ponizszym cytacie).

Jesli pacjent jest szczesliwy i czuje sie
dobrze, to jest to dla mnie w porzqdkau...
to, czy jest to czesciowo efekt placebo,
czy nie, jest dla mnie bez znaczenia.

Osobiste przekonania i potrzeba
bycia autentycznym

Jedli zamiast tego uczestnicy uwazali,
ze leczenie CAM dziata wytacznie
poprzez efekty placebo, zwykle skut-
kowato to tym, ze go nie stosowali.
Cytowany ponizej lekarz rodzinny
uwazat homeopatie za ,swietne pla-
cebo’, ale kiedy prébowat ja stoso-
wad, czut sie tak, jakby stracit auten-
tycznos$¢ i oktamywat pacjenta. Wolat
wiec stosowac leki ziotowe, ktdre byty
dla niego bardziej wiarygodne, nawet
jesli brakowato przekonujacych
dowodéw klinicznych z badan.
Homeopatia to wspaniate placebo.
Naprawde, nie ma niczego, w czym
mozna tak bardzo skupic sie na pacjen-
cie i gdzie wszystko ma znaczenie,

a nastepnie wybiera sie odpowiednie
lekarstwo. To naprawde zdumiewajqce,
jak wiele to daje. Ale nie moge z rekg na
sercu robi¢ czegos, w co tak naprawde
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nie wierze, wiec tak, naprawde mysla-
fem, ok, wez to jako placebo, ale wtedy
naprawde czutem, ze ktamie, odgry-
wam role, a to nie jest autentyczne.
Doktadnie. Dlatego to na mnie nie
zadziatato. W przypadku innych srod-
kdw, takich jak leki ziotowe, istnieje
przynajmniej aktywny sktadnik, nawet
jesli nie ma dowoddw na jego dziatanie
zbadarn klinicznych.

W oparciu o swoje osobiste przeko-
nania, preferencje i doswiadczenia,
uczestnicy dokonywali dos¢ indywi-
dualnych wyboréw terapii CAM do
uzytku klinicznego.

Mam doswiadczenie z akupunkturq

i ajurwedq. Dlatego wiem, Ze one dzia-
fajq... Jesli chodzi o homeopatie, nie
mam z niej zadnego poZytku.
Wiarygodnos¢ i dowody skutecznosci
- postrzegane przez poszczegdlnych
lekarzy — wptywaly na to, czy dana
terapia byta uznawana za akcepto-
walng, czy nie. Leki ziotowe wyda-
waty sie akceptowalne dla prawie
wszystkich uczestnikéw, podczas gdy
homeopatia byta czesto omawiana
krytycznie.

No i jest jeszcze homeopatia, o ktérej

w ogdle nie méwitem, bo nigdy jej nie
uzywam... dla mnie to zupetnie irra-
¢jonalne myslec, ze to ma jakikolwiek
wptyw (Smiech). | nie ma zadnych
znaczqcych udowodnionych efektow.
Chociaz homoeopaci zawsze moéwigq, ze
sq. Nie przysztoby mi to do gfowy.

Indywidualne strategie unikania
konfliktow wewnetrznych
Podsumowujac, przez lata, doswiad-
czeni lekarze rodzinni, bioracy udziat
w naszym badaniu opracowali
indywidualne strategie integrujace
wybrane terapie CAM w wiek-

szym lub mniejszym stopniu z ich
codzienng praktyka kliniczna. Te indy-
widualne strategie zostaty skonstru-
owane w sposob, ktéry minimalizo-
wat wewnetrzny konflikt i wspierat
chec zapewnienia dobrej podstawo-
wej opieki zdrowotnej.

...czy jest to moralnie uzasadnione,
musze powiedzie¢, Zze dla mnie nie ma
to znaczenia, poniewaz - i dotyczy

to dla mnie catej medycyny - staram

sie pomoc pacjentowi i unikngé
wyrzqdzenia mu krzywdy, wszystkimi
dostepnymi mi srodkami. Celem jest
znalezienie najlepszego mozliwego
rozwiqzania dla pacjenta.

Podsumowanie ustalen

Wszyscy doswiadczeni niemieccy
lekarze rodzinni uczestniczacy

w opisanym badaniu stosowali przy-
najmniej niektore CAM w swojej
praktyce klinicznej. Stosowanie CAM
nie powodowato zadnych powaznych
konfliktow z ideatami zawodowymi.
Waznymi argumentami uzasadniaja-
cymi stosowanie CAM byty: uzywanie
jej jako narzedzia uzupetniajacego
medycyne konwencjonalng, poczu-
cie, ze dowody i nauka pozostawiaja
wiele probleméw w podstawowej
opiece zdrowotnej bez odpowiedzi
oraz silny nacisk na pomoc indy-
widualnemu pacjentowi, a takze
silna wiara we wilasne praktyczne
doswiadczenie i docenianie efektéw
placebo. Uczestnicy preferowali
terapie CAM, ktére wydawaty im sie
przynajmniej w pewnym stopniu
wiarygodne i ktére mogliby zapropo-
nowac w autentyczny sposob. Kon-
sekwentnie zgtaszanymi powodami
angazowania sie w CAM byto zna-
czenie wiary lekarza w skutecznos¢,
przekonanie, ze wystepuje mniej
skutkéw ubocznych oraz poczucie, ze
nauka pozostawia wiele praktycznych
problemoéw bez odpowiedzi. W prze-
ciwienstwie do badan jakosciowych,
przeprowadzonych w innych krajach,
integracja CAM z rutynowa podsta-
wowa opieka zdrowotna byta gtebiej
zakorzeniona w praktyce klinicznej
lekarzy rodzinnych uczestniczacych
w naszym badaniu. Leki ziotowe
wydaja sie by¢ niemal konwencjo-
nalna medycyna dla wielu niemiec-
kich lekarzy i byly zalecane przez
wszystkich uczestnikow badania. Co
wiecej, wiekszos¢ uczestnikow wia-
czyta kombinacje kilku terapii CAM
do swojej codziennej praktyki, nie
dostrzegajac zadnych powaznych
konfliktow zawodowych.

W poréwnaniu z innymi badaniami
rekrutujacymi wytacznie lekarzy



intensywnie zajmujacych sie CAM,
wiekszos¢ uczestnikéw badania
wydawata sie wyraznie bardziej
zorientowana biomedycznie. Zgod-
nie z kategoryzacjg zaproponowang
przez Franka i Stollberga, wiekszos¢
lekarzy pierwszego kontaktu wydaje
sie praktykowa¢ model ,biomedycz-
nie zdominowanego wspdtistnienia”
medycyny ,ortodoksyjnej”i, hetero-
doksyjnej’, ,w ktdrym izolowane tech-
niki heterodoksyjne sa wtaczane do
arsenatu terapeutycznego, podczas
gdy dominacja koncepcji biome-
dycznych pozostaje niekwestiono-
wana”. Kilku z bardziej przekonanych
uczestnikéw CAM moze znajdowac
sie na granicy ,wspdtistnienia z hete-
rodoksyjna dominacja’, gdzie CAM
staje sie preferowanym podejsciem.
Frank i Stollberg opisali rowniez
grupe (ktérej nie zaobserwowano

w naszym badaniu) z silnym ukierun-
kowaniem na CAM, ktéra integruje
kilka tradycji leczenia (na przykfad
ajurwede, tradycyjna medycyne chin-
ska i homeopatie) w ,wielkim tyglu”
Zaden z uczestnikéw nie praktykowat
takiego modelu.

Frank i Stollberg opracowali swoja
kategoryzacje w badaniu akupunktu-
rzystow medycznych, z ktdrych tylko
niektorzy byli lekarzami pierwszego
kontaktu. Dlatego ich kategoryzacja
moze nie by¢ w petni adekwatna

do réznicowania lekarzy rodzin-
nych, swiadczacych CAM w ramach
spotecznego systemu ubezpieczen
zdrowotnych. Réznorodne badania
jakosciowe pokazuja, ze wielu leka-
rzy pierwszego kontaktu uwaza, ze
biomedycyna nie zapewnia satys-
fakcjonujacych odpowiedzi dla
znacznej czesci pacjentéw, z ktérymi
sie spotykaja. Co wiecej, radzenie
sobie z niepewnoscig jest kluczowg
umiejetnoscig w podstawowej opiece
zdrowotnej. Wydaje sie jednak, ze
biomedycyna nie byfa aktywnie kwe-
stionowana przez zadnego z uczest-
nikéw tych badan.

Innym interesujagcym empirycznym
odkryciem naszego badania jest
wazny zwigzek miedzy zdolnoscia

do dziatania w autentyczny sposéb,

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

wykorzystywaniem efektéw placebo

i osobistg wiarg w okreslone efekty.
Nasze ustalenia sg zgodne z wynikami
nielicznej literatury jakosciowej na
temat przepisywania placebo, ktéra
sugeruje, ze wykorzystywanie efektow
placebo w leczeniu wydaje sie by¢

w petni uzasadnione tylko wtedy, gdy
$wiadczeniodawca wierzy, ze ma ono
rowniez okreslone efekty wewnetrzne.
Jesli lekarz jest catkowicie pewien, ze
leczenie CAM jest placebo, staje sie
ono dla niego nielegalne.

Z perspektywy socjologicznej, sto-
sowanie strategii CAM przez lekarzy
rodzinnych zwraca réwniez uwage na
centralny aspekt interakgji lekarz-pa-
cjent. Talcott Parsons potwierdzit, ze
medycyna ma ,optymistyczne nasta-
wienie”. Cierpienie pacjenta niemal
naktania lekarza prowadzacego do
podjecia dziatan terapeutycznych.
Oznacza to, ze kazde dziatanie, ktére
moze pomac ztagodzié cierpienie
pacjenta, jest uwazane za bardziej
uzasadnione niz bezczynnos¢. Nasze
dane pokazuja, ze procedury CAM
wydaja sie byc¢ jednym z funkcjo-
nalnych rozwiazan problemu presji
wywieranej na lekarza, by dziatat pro-
fesjonalnie. Z jednej strony ta presja
na dziatanie jest zinstytucjonalizo-
wana przez fakt, ze pacjenci zwracajg
sie do lekarzy z oczekiwaniem dziatan
terapeutycznych. Z drugiej strony,
leczenie pacjentow jest ksztaltowane
przez etyke zawodowa, ktdra zaktada,
ze pacjenci nie powinni by¢ przy-
najmniej krzywdzeni. Strategie CAM
wydaja sie oferowac srodki nawigacji
miedzy tymi imperatywami. W warun-
kach niepewnosci w codziennej pod-
stawowej opiece zdrowotnej moga
one stanowi¢ zaséb wspomagajacy
podstawowq zdolnos¢ lekarza do
dziatania. Umozliwiajg one lekarzom
lepszy kontakt z pacjentami, jedno-
czednie unikajac szkod.

Ograniczenia

Nasze mate badanie nie moze by¢
uogolniane, ale wyniki dobrze pasuja
do wynikéw wiekszych badan ilo-
sciowych wérdd niemieckich lekarzy
rodzinnych. Na wyniki silny wptyw

Hyde Park

komentarze, opinie, kontrowersje

maja specyficzne warunki kulturowe
i warunki $wiadczenia ustug zdro-
wotnych w Niemczech. Ponadto
badanie zostato przeprowadzone

w potudniowej czesci Bawarii, regio-
nie o dochodach powyzej sredniej
niemieckiej. Chociaz aktualne dane
nie sg dostepne, wydaje sie praw-
dopodobne, ze stosowanie CAM
wsréd ogétu populacji w tym regio-
nie jest rGwniez powyzej Srednie;j.
Oczywiscie raporty uczestnikow sg
aktywnymi retrospektywnymi rekon-
strukcjami tego, co uwazaja za swoja
rzeczywista praktyke. Pozadanie
spoteczne i redukcja sprzecznosci
mogty mie¢ wptyw na relacje lekarzy
rodzinnych. Jak pokazujg uzyskane
przez nas wyniki, uczestnicy mieli
indywidualnie rézne poglady i prze-
konania na temat réznych metod
CAM. Skupienie sie na jednej meto-
dzie CAM pozwolitoby wyostrzy¢
wyniki dla tego konkretnego lecze-
nia. Naszym celem byto jednak
Zajecie sie tym tematem w szerszy
sposéb, aby lepiej zrozumie¢, w jaki
sposob niemieccy lekarze rodzinni
stosuja terapie CAM w swojej pracy
w podstawowej opiece zdrowotnej
w bardziej ogélny sposéb.

Whioski

Uzyskane przez nas wyniki sugeruja,
ze wielu niemieckich lekarzy rodzin-
nych integruje terapie CAM w swojej
rutynowej pracy w podstawowe;j
opiece zdrowotnej, nie dostrzegajac
zadnych powaznych wewnetrznych
konfliktow z ideatami zawodowymi.
Poniewaz poziom integracji CAM

z praktyka ogolng wydaje sie znacz-
nie rézni¢ w poszczegdlnych krajach,
w przysztych projektach pozadana
bytaby wspétpraca miedzynarodowa
w celu zbadania czynnikéw wptywa-
jacych.m
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fRacik z przepisami

Szparagi z sosem konfetti

Sezon na szparagi trwa od kwietnia do czerwca, zatem mamy teraz najlepszy czas, by cieszyc sie ich
unikalnym smakiem. Szparagi sa doskonatym zrodtem btonnika, witamin z grupy B (zwtaszcza kwasu
foliowego), witaminy C, witaminy Ki zelaza, a takze flawonoidow oraz antyoksydantow. Niezaleznie

od tego, czy siegasz po szparagi zielone, fioletowe czy biate, wybieraj pedy jedrne z zamknietymi

i zwartymi gtowkami, niezbyt grube. Przed przyrzadzeniem usun tykowate konicowki, a biate i fioletowe
szparagi obierz ze skorki obieraczka do jarzyn.

/

+ Y4 szklanki soku pomidorowego « Y szklanki drobno posiekanej 3. Utdz szparagi na potmisku i polej
3 lyzki Swiezo wycisnietego soku stodkiej cebuli cukrowej przygotowanym dressingiem
Z cytryny « 2 wigzki szparagéw warzywnym. Podawaj w tempera-
« 11tyzka oliwy z oliwek turze pokojowej lub schtodzone.
+ 2tyzeczki octu winnego 1. W $redniej misce wymieszaj sok
« Yatyzeczki soli pomidorowy, sok z cytryny, olej, Otrzymujemy 6 porcji, kazda dostar-
« Yalyzeczki czarnego pieprzu ocet, sl i czarny pieprz. Dodaj cza 65 kcal i zawiera 2,5 g ttuszczu,
+ 2 duze czerwone papryki, pokro- papryke, marchewke, ogérka 3 g bfonnika pokarmowego, 10 g
jone w drobna kostke i cebule, a nastepnie wymieszaj. weglowodanéw, 3 g biatka i 150 mg
« Y2 szklanki marchewki, startej na Przykryj i odstaw w temperaturze sodu. Danie nie zawiera ttuszczéw
grubych okach tarki do warzyw pokojowej na co najmniej 15 mi- nasyconych i cholesterolu. m
« 1 matly ogdrek, obrany i pokrojo- nut, aby smaki sie potaczyty.
ny w kostke (przed pokrojeniem 2. Szparagi gotuj na parze okoto Zrédto: Wellness Letter, we wspétpracy z Uni-
usun gniazda nasienne) 4 minuty, az beda miekkie. versity of California, Berkeley (USA)
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Bergamil Forte to najwyzszej
jakosci naturalny preparat,
zawierajacy w jednej kapsutce
unikalng kombinacje ekstraktu

z owocow bergamoty (w najwiekszej
dostepnej na rynku dawce

400 mg), standaryzowanego na
40% polifenoli BPF (Bergamot-
derived Polyphenolic Fraction),

i ekstraktu z czosnku (Allium
sativum L.), standaryzowanego na
1% allicyny oraz witamine C. Dzieki
tym sktadnikom Bergamil Forte
pomaga utrzymac prawidtowy
poziom cholesterolu we krwi,
pobudza mikrokrazenie i korzystnie
wplywa na funkcjonowanie catego
ukfadu krazenia, a takze wspomaga
prawidtowy metabolizm.

Cena 69,90 zt za opakowanie

90 kapsutek

www.xenico.pl

XeniVIT Witamina B Complex
Premium to wysokiej

jakosci produkt, zawierajacy
kompozycje wszystkich witamin

z grupy B. Poszczegélne

witaminy wystepuja w wysoko
przyswajalnych i aktywnych
formach np. aktywna forma
witaminy B12 - metylokobalamina,
aktywna witamina B6 — P-5-P

czy kwas foliowy w postaci
L-metylofolianu wapnia
(extrafolate”). Preparat zostat
wzbogacony o inozytol,

ktory reguluje funkcjonowanie
ukfadu hormonalnego i PABA,
czyli kwas p-aminobenzoesowy,
ktory jest prekursorem kwasu
foliowego w organizmie. Witaminy
B1, B2, B6, B12, niacyna i biotyna pomagajg w prawidtowym
funkcjonowaniu uktadu nerwowego. Witaminy B6, B12 i folian
wspomagaja uktad odpornosciowy, a witaminy B6, B12, cholina
i folian pomagaja w utrzymaniu prawidtowego metabolizmu
homocysteiny. Z kolei witaminy B2, B6 i B12 sg niezbedne

do wytwarzania czerwonych krwinek, witamina B1 pomaga

w prawidfowym funkcjonowaniu serca, a biotyna pomaga
zachowac zdrowa skore i wiosy.

Cena 47,90 za opakowanie 90 kapsutek

www.xenico.pl

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

Market holistyczny

Zwalczaj

Kwas Alfa-Liponowy forte Xenico’
to wysokiej jakosci preparat,
zawierajacy wysokoprzyswajalny
kwas alfa-liponowy, w aktywnej

i nieprzetworzonej formie oraz

w najwyzszej dawce 600 mg. Kwas
ten jest naturalnie wytwarzany

w ludzkim organizmie w niewielkich
ilosciach, nalezy do rodziny
nienasyconych kwaséw omega-3

i jest niezbedny do prawidtowego
funkcjonowania organizmu
cztowieka. Przedtuza dziatanie
przeciwutleniaczy, takich jak
witamina Ci witamina E, oraz
wspomaga usuwanie wolnych
rodnikéw. Preparat dziata skutecznie
zaréwno w srodowisku wodnym,
jak i ttuszczowym.

Cena 41,90 zt za opakowanie

30 kapsutek

www.xenico.pl

= Kwas Alfa-Liponowy
£ XENICOY

(1L

*Wyssio preyswagalnai blodostenna ferma:
+Stabilny na dristanie temperatury«

0iapsuiek. EEERY
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,Chi” oznacza
,energia zycia”

Dlatego Chi-Cafe -

-

; o n

bafilans fp.rzyja. £ rojemmeizone 2
witalnosci, stuzy s C i P
koncentracji, p ﬁl-Ca (A1
. M - balans - nt
korzystnie -

wptywa na serce,
ukfad nerwowy

i kostny. Ma
wszystkie zalety
kawy, ale nie ma
jej wad. Zwykta
kawa zakwasza
organizm,
poniewaz
wyptukuje z niego wapn i magnez. Chi-Cafe balans wrecz
odwrotnie - jest ich Zrodtem! Jest fagodna dla Zzofgdka.
Zawiera rozpuszczalny btonnik z akacji, adaptogeny

z grzybka reishi oraz witalizujgce antyutleniacze z zen-
szenia, granatu i kakao. Ma przyjemny, kremowy smak.
Pobudza przyjemnie i na dtugo kofeing z kawy i guarany.
Wiecej informacji na ChiCafe.pl

Cena 45 zt za opakowanie 180 g i 99 zt za opakowanie 450 g
www.chicafe.pl
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® NMNH

Market holistyczny

NMNH UthPeak™
B-dihydromononukleotyd
nikotynamidu zawiera 3-NMNH

- to bezpieczny i naturalnie
wystepujacy metabolit niacyny
(witaminy B3) w zredukowanej formie.

0 UthPeak™ jest prekursorem dinukleotydu
::f.Lm =~ nikotynoamidoadeninowego (NAD+).
e s Jest to koenzym wystepujacy
KENAY w komorkach organizméw zywych,
UHEEET  wimetiee gdzie petni kluczowa role w procesach

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 budowa 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
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(B-dihydromononukleotyd nikotynamidu)

-dihydromononukleotyd nikotynamidu

UthPeakTM. Produkt jest odpowiedni dla

D0karmowegqpo

B Btonnik Sunfiber® AG

.-L'" === (140 g) to bezbarwny,
BLONNIK — bezwonny, w 100%

T e P o rozpuszczalny btonnik

SUPLEMENT DIETY e pokarmowy. Sunfiber®
AG to cze$ciowo
hydrolizowana guma
guar (PHGQ). 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

Bestarmmy. puswarey. <, S
o 1008 rar el Beres ket acery |-

KENAY
Sunfiber: i

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 utrzymacd
dobry stan zdrowia, chroniac
komorki i tkanki dzieki

swoim wiasciwosciom
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 sktadniki 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

Camelyn-M2 wytwarzany/\
jest ze specjalnego

rodzaju miodu pszczelego &
i zawiera wysoce aktywne g
biologicznie substancje
pochodzenia pszczelego,
w tym aldehydy,

kwasy karboksylowe, 30 knpsuLEK

fenole i ketony. fHie WAY TO HRALTHY Lire

Wykazuje dziatanie R d
przeciwzapalne '
i immunomodulujace
- wzmachnia
odpornos¢ humoralng
i komoérkowa.
Stymuluje m.in.
wydzielanie cytokin,
ktérych zadaniem jest
regulowanie odpowiedzi immunologicznej i aktywnosci biatych
krwinek, zwieksza takze stosunek limfocytow 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 wspierajg organizm
w rekonwalescencji.

Cena 350 zt za opakowanie (30 kapsutek)

www.camelyn.pl

.......... " i
T ek e s e

CAMELYN-M2

PEAME LR
SUPLEMENT .

Koenzym Q10 odgrywa kluczowa role w mechanizmie
dostarczania energii. Nasz organizm syntezuje koenzym Q10,
jednak z wiekiem wytwarzamy go coraz mniej. Jego

szczytowa ilo$¢ przypada okoto 19-21 roku zycia, a pézniej
sukcesywnie spada. Czujesz zmeczenie lub znuzenie?
Suplementacja wydaje sie wrecz konieczna. Pamietaj, aby
siegnac po bezpieczny i przebadany produkt. Bio-Quinon
Active Q10 Gold to miekkie zelatynowe kapsutki, zawierajace
100 mg koenzymu Q10 w postaci aktywnego ubichinonu,
rozpuszczonego w oleju roslinnym. Ten konkretny produkt jest
produktem referencyjnym Miedzynarodowego Stowarzyszenia
Koenzymu Q10 (ICQA), a jego dziatanie oraz bezpieczernstwo
zostato potwierdzone w ponad 100 badaniach naukowych,

w tym w badaniach KiSel-10 i Q-Symbio.

Cena 267,96 zt za opakowanie 90 kapsutek

www.pharmanord.pl

SPRULINA /\
NIGRI Remé wprowadza limitowany

smak popularnej formuty CAFFE
LATTE o smaku orzechowym.
Kolagenowa formuta piekna
REME to kompozycja
bioaktywnych peptydéw
kolagenowych VERSIOL",
witamin A i C oraz witamin

z grupy B i biotyny, a takze
mineratéw, w tym cynku, selenu,

Spirulina Nigrita to ekologiczna spirulina, hodowana w Grecji na miedzi i manganu, ktére wspieraja

wodach geotermalnych. Tabletki zlepiane sg na parze, bez otoczki zdrowie skory, wloséw i paznokci. Zawiera takze kofeine

i substancji dodanych. Spirulina Nigrita zawiera prawie wszystkie - w 1 porcji to 40 mg. CAFFE LATTE pomaga w utrzymaniu
sktadniki odzywcze uwazane za niezbedne w kompletnej prawidtowej pigmentacji i elastycznosci skory, zmniejsza

i zbilansowanej diecie m.in: biatko, fikocyjanine, b-karoten i kwas widocznos$¢ zmarszczek, pobudza wytwarzanie kolagenu,
y-linolenowy, witaminy B1, B2, B3, B12 i E, fosfor, wapn, zelazo, chroni komérki przed stresem oksydacyjnym, hamuje
magnez, cynk i selen. Czysty skfad: 75% spirulina BIO, 25% konopie starzenie sie skory, wzmacnia wlosy i paznokcie. Preparat nie
BIO (cannabis THC < 0,2%). Jesli szukasz naturalnego wsparcia zawiera laktozy, jest bezglutenowy oraz bez dodatku cukréw
organizmu, zamoéw i wyprébuj Spiruline Nigrita. (zawiera naturalnie wystepujace cukry).

Cena 52 zt za opakowanie 90 tabletek Cena okoto 90 zt za opakowanie 150 g (30 porcji)
www.czarny-czosnek.pl www.myreme.pl
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| KELO-COTE

SCAR TREATMENT

NOWOSC
biotechnologii

Kelo-cote®
plaster silikonowy w zelu do leczenia blizn

Skutecznos$é potwierdzona klinicznie przy wszystkich
rodzajach blizn np. pourazowych, po ,cesarskim cieciu”
pooparzeniowych oraz w zapobieganiu nieprawidtowemu
bliznowaceniu w postaci blizny przerostej i bliznowca.
Zmiekcza i wygtadza blizny, tagodzi swedzenie
oraz dyskomfort, likwiduje zaczerwienienie.

Kelo-cote” tatwo naktada sie na wszystkie obszary skéry,
okolice stawow i zgied, jest samo wysychajacy pozostawiajac

il niewidoczny ,film”, stanowigcy ochrone przeciw bakteriom
R ST, oraz negatywnym t_)odz'con? s’.rodowis.ka zsewnfgtrznegfz;
'Mﬂm&% sufedu Opatrunek zapewnia okluzje, odpowiednig wilgotnosé,
Fiivizatll /5 idealnie przylega, jest elastyczny, delikatnie uciska

rozluzZniajac napiecia blizny, utrzymuje sie na skérze
przez 12 godzin po czym ztuszcza sie z naskorkiem.
= Kelo-cote® SOLAIRE SPF 30 UV z filtrem przeciwstonecznym

E polecany do leczenia blizn na twarzy.

instagram: kelocote_polska

Kelo-cote”™ to nowoczesny i wygodny w stosowaniu “PLASTER” silikonowy do blizn w postaci zelu,
szybko wysycha, bezbarwny, bez zapachu, przezroczysty, po wyschnieciu mozna naktadaé filtry UV
oraz makijaz, jest wodoodporny, nie powoduje maceracji skéry, nie odkleja sie, estetyczny i bezpieczny,
mozna stosowad u dzieci bez ograniczen wiekowych, kobiet w cigzy oraz u 0séb z wrazliwg skéra.

Pojemnosci: zel 6g. 15g. 60g. zel SOLAIRE UV 15g. oryginalne produkty dostepne Polskich APTEKACH,
oraz aptekach internetowych, lista aptek na www.kelo-cote.pl INFOLINIA EKOPHARM 600 41 7585

Kelo-cote” to wyrdb medyczny Klasy I, CE, skiad: polisiloksan, dwutlenek krzemu.

Producent: Advanced Bio-Technologies, Inc. 4830 West Kennedy Blvd. Suite 600 Tampa, Florida 33609 USA
Autoryzowany przedstawiciel UE Alliance Pharma S.r.l. Viale Restelli 5, 20124 Milano Italy.

Dystrybutor w Polsce: www.EKOPHARM.pl ul. Staszica 38, 05-220 Zielonka k. Warszawy INFOLINIA 600 41 7585

Przed uzyciem zapoznaj sie z trescig instrukcji uzywania i etykietg badz skonsultuj sie z lekarzem, gdyz ten wyréb medyczny

moze nie by¢ odpewiedni dla Ciebie. Zalecane srodki ostroznosci: nie stosowaé Kelo-cote® - na otwarte lub $wieze rany
- na btony sluzowe lub zbyt bliske eczu - na nalozone wczesniej preparaty zawierajgce inne leki.
Stosowac na czystg i sucha skore. Tylko do uzytku zewnetrznego:



https://kelocote.pl/
https://www.instagram.com/kelocote_polska/
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LAUROSEPT Q73

Olejek laurowy wzmacnia ela-
stycznosc stawow i poprawia
ogoing kondycje organizmu.
Preparat wzbogacony jest o
olejek kurkumowy, ktory ma
wlasciwosci przeciwzapalne
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STAWOSAN Q7

Krem laurowy z siarka orga-
niczng MSM, kamfora, arnika
gorska, aloesem, imbirem i
kadzidiowcem pielegnuje, roz-
grzewa oraz odbudowuje

Iregasept

suplement diety

OREGASEPT H97

Olejek z oregano wspiera ukiad
odpornosciowy, witalnos¢ i
ogolne zdrowie organizmu. Ore-
gano H97 jest uwazane za jedng
Zz najskuteczniejszych odmian,
gtéwnie ze wzgledu na wyzszg
zawartosc olejkow eterycznych

suplement diety

Olejek Melisept S21 z melisy

wspomaga redukcje stresu,

wspiera poprawne funkcjono-

wanie ukladu nerwowego. Ta-

bletki Melisept S21 poprawiaja
jakos¢ snu

WWW.ASEPTA.PRO
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Olejek z majeranku wzmacnia
odpornosc¢ i funkcjonowanie
drog oddechowych. Preparat
wzbogacony jest dodatkowo
o bazylie, cynamonowiec
i czystek. Gripaxin C37 Zale-
cany szczegolnie w okresach
zwiekszonej zachorowalnosci

suplement diety

WITAMINA D3 K2 MK7

Niezwykle wydajna witamina z
olejkiem MCT zawiera 4000 IU D3
i 100mecg K2MK7 w jednej dawce.
Wspiera ukiad odpornosciowy,
zdrowie kosci, miesni oraz regu-
luje poziom wapnia w krwi
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suplement diety
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Gardtosept A11 taczy w sobie
7 naturalnych olejkéw eterycz-
nych, ktore pozwalajg zadbac o
blone sluzowa jamy ustnej oraz
gardfa. Spray Gardiosept A11
skutecznie lagodzi podraznie-
nia i uczucie suchosci, dziata
ostaniajgco oraz dodatkowo
udraznia drogi oddechowe
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Wyciag z zywokostu z olejkiem z ko-

nopi CBD wraz z 8 skiadnikami ak-

tywnymi pielegnuije, rozgrzewa oraz

odbudowuje. Kannabinoid przenika

gleboko do ciala przez nasz wlasny
ukiad kannabinoidowy
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ydukty dostepne w Aptekach | Sklepach Ziel

ZADZWON | ZAMOW Z DOSTAWA DO DOMU:

& +48 616 350 840

ASEPTA

POLSKA RODZINNA FIRMA

LAT TRADYCJI

15% znizki na zamoéwienie* z kodem HOLISTIC15

*dotyczy jedynie zamoéwien zlozonych telefonicznie lub na stronie asepta.pro

ASEPTA
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Asepta s.c
Tel: 33 817 34 24
43-382, Bielsko-Biata, ul. Tadeusza 1

Suplement diety jest srodkiem spozywczym,
ktdrego celem jest uzupetnienie normalnej
diety bedacy skoncentrowanym Zrodtem
witamin lub skfadnikow mineralnych lub in-
nych substancyi wykazujgcych efekt odzyw-
czy lub inny fizjologiczny


https://asepta.pro/
https://asepta.pro/

