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Ostry w smaku,
skuteczny w dziataniu

Olejek oregano ekologiczny firmy Medi-Flowery zawiera naturalne substancje czynne: karwakrol i tymol
czyli zwigzki organiczne, wykazujace dziatanie przeciwgrzybiczne, przeciwwirusowe oraz przeciwbakteryjne.

Od wiekow jest znanym i uznanym przez medycyne naturalng srodkiem przeciwskurczowym,
przeciwbdolowym, moczopednym, napotnym oraz zotciopednym. Juz Hipokrates, jeden z najstynniejszych
lekarzy starozytnej Grecji, uwazat go za panaceum na niemal wszystkie dolegliwosci.

Olejek oregano ekologiczny firmy Medi-Flowery skutecznie pomaga:

& w prawidtowym funkcjonowaniu uktadu pokarmowego
& przy niestrawnosciach i wzdeciach

@ przy przeziebieniach

& przy infekcjach uktadu oddechowego i moczowego

o/ w uspokojeniu organizmu oraz zwalczaniu stresu.

RY Medi-Flowery, tel. 518 414 369, www.medi-flowery.com
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Naturalna Medycyna — ogélnopolska sie¢ sklepéw

603 137 893 * sklep@naturalna-medycyna.com.pl * www.sklep-naturalna-medycyna.com.pl

Elblag

Sklep Zielarsko-Medyczny Anna Izdebska
82-300 Elblag, Stoneczna 4
55 235 30 03 * izdebska.biuro@gmail.com

Groéjec
Sklep Zielarsko-Medyczny Herbas

05-600 Groéjec, Mszczonowska 6
48 664 13 97

Jelcz Laskowice

Jarmark Natury Jolanta Nolas
55-220 Jelcz Laskowice, Bozka 1
794 256 804 * sklep@jarmarknatury.pl

Jelenia Géra

Naturalnie Izabella Katalinska
58-500 Jelenia Gora, Szkolna 12
75 642 23 52 ¢ sklep@naturalnie24.com

www.naturalnie24.com

Kalisz

Kenay Sklep
62-800 Kalisz, Czestochowska 25
62 757 35 88 * sklep@kenay.com.pl

www.kenay.com.pl

Kielce

Sklep Zielarsko-Medyczny Ziola-Natura
Alina Golen

25-302 Kielce, Mata 2/9

666 044 036 * sklep@ziolanatura.kielce.pl
www.ziolanatura.kielce.pl

Nowa Sél

Zielone Delikatesy

67-100 Nowa S6l, Zielonogérska 8

573 220 330 * zielonedelikatesy@gmail.com
www.zielonedelikatesy.eu

Piaseczno
Sezam Sklep Zielarsko-Medyczny

05-500 Piaseczno, Czajewicza 1
506 767 474

Plock

Zielarnia Sklep Mariola Kras
09-402 Ptock, Sienkiewicza 32
tel. 24 367 40 22
www.zielarniasklep.pl

Poznan

Zielarnia Mikotaj Oldakowski

61-737 Poznan, 27 Grudnia 9

61 811 32 94 * sklep@zielarnia.waw.pl
www.zielarzpolski.pl

Radom

Sklep Zielarsko-Medyczny Lawendowo
26-600 Radom, Malczewskiego 2
48 363 13 45 * chempharmms@wp.pl

Warszawa

SM Zdrowa Zywnos¢

03-944 Warszawa, Plac Przymierza 4

791 124 252 ¢ smzdrowazywnosc@gmail.com
www.facebook.com/SMZdrowaZywnosc

Zielarnia Mikotaj Oldakowski
00-528 Warszawa, Hoza 5/7
22 629 24 44 * sklep@zielarnia.waw.pl

www.zielarzpolski.pl

Zielarnia Mikolaj Otdakowski
02-517 Warszawa, Rakowiecka 5
22 629 16 16 * sklep@zielarnia.waw.pl

www.zielarzpolski.pl

Zbro-Trans Michal Zbrozek
02-790 Warszawa, Pawlaczyka 22
502 577 104 biuro@planetazdrowia.pl

Wyszkow

Mandragora Sklep Zielarsko-Medyczny
07-200 Wyszkéw, Chopina 9/5U

796 990 202 * sklep@emandragora.pl

W tych sklepach zawsze znajdziesz magazyn ,,O Czym Lekarze Ci Nie Powiedza” oraz wydania specjalne.
Serdecznie zapraszamy wszystkie sklepy medycyny naturalnej do wspétpracy B2B:

22 257 84 99 (godz. 09:00-15:00) * prenumerata@avt.pl
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Mniejsze i wieksze zto

Rankiem 5 czerwca 1898 r. wyklad Johna Benjamina Murphy’ego
wzbudzil ogromne zainteresowanie i uznanie uczestnikéw 49. Kon-
gresu Amerykanskiego Towarzystwa Lekarskiego w Denver. Przed-
stawil on 2 chirurgiczne sposoby zwalczania gruzlicy, bezwzglednej
zabéjczyni, ktéra w XIX stuleciu pozbawila zycia ok. ¥ populacji
Europy. Jedna z tych metod byla sztuczna odma optucnowa.

Jednak cofnijmy sie do zimy 1891 r. Wtedy wlasénie dr John
B. Murphy poznat Jeanette McBurns. Dziewczynka miata gruz-
lice prawego pluca. Nie do$¢ na tym, w wilgotnym mieszkaniu
nabawila sig dodatkowego zapalenia oplucnej z duzym wysigkiem
po prawej stronie. Przypadek wydawal sie calkowicie beznadziejny. Dziewczynka lezata na sien-
niku, oprécz niej w izbie z jednym oknem gniezdzito sig sze$cioro mlodszego i starszego rodzen-
stwa, razem z 2 $winiami i kozami. Lekarzowi udato sie umiesci¢ Jeanette u zdrowej rodziny,
ktéra wlasnie miala wolne 16zko. Dziecko bylo tak stabe, ze nie mégt zaryzykowaé naktucia jamy
oplucnej po to, by odprowadzi¢ wysiek. Pozostata wiec tylko dobra opieka, kompresy, kamfo-
ra i §rodki przeciwgoraczkowe... Gdy udalo mu sie przeprowadzi¢ Jeanette przez najostrzejsze
stadium choroby i gorgczka spadla, wysiek nadal nie zostal wchtoniety. Prawe, chore ptuco mu-
sialo nim by¢ mocno ucisnigte — jego czynnos$¢ oddechowa byla ograniczona do minimum.

— Siedzialem bezradny przy matym 16zeczku, gdy nagle zauwazylem, ze mata mimo swej sta-
bosci znacznie mniej kaszle — wspominal pézniej chirurg. — Ktéregos dnia Jeanette sama powie-
dziata mi, Ze prawie wcale nie odczuwa juz potrzeby kaszlenia. Ku mo-
jemu zdumieniu nocne pocenie sig i skoki temperatury ustepowaly,
chociaz wysiek nie zmieniat sie. Po 5 miesigcach Jeanette byta na tyle

Lepszy skalpel

W g aréCi silna, ze wlasciwie moglem teraz, juz bez obaw, podja¢ sie wykona-
e nia naklucia. I wtedy przyszlo mi po raz pierwszy na mysl, ze musi
NIZ NI epe\/\/ﬂy chyba istnie¢ jaki§ zwigzek miedzy wysiekiem oplucnowym a tg zdu-

miewajaca poprawa. Dlatego nie robilem juz zadnej punkgji.

Niestety pare dni po tym, jak wreszcie wstala z t6zka, dziew-
czynka ulegla $miertelnemu wypadkowi drogowemu. Murphy
wykonat autopsje. 4 z 7 jam gruzlicznych w prawym plucu byly zapadniete, zabliZnio-
ne i zagojone. Nastepna znajdowala sie w stadium postepujacego zabliZniania sie.

— Wszystko to, o czym moéwilem w Denver, narodzilto sig przy tej autopsji. Kiedy wpatrywalem sie
we wnetrze klatki piersiowej dziecka, zrozumialem, ze unieruchomienie ptuca przez przypadkowy wy-
siek doprowadzito do daleko posunigtego wyleczenia gruzlicy. Wniosek nasuwat sig sam, aby osiagna¢
ten sam cel terapeutyczny, nalezy sztucznie spowodowac uciéniecie chorych czesci ptuca. Chodzito tyl-
ko o to, by jego unieruchomienie dalo ustrojowi moznos$¢ samowyleczenia — opowiadal pézniej lekarz.

Pytanie brzmialo jak w ostrozny spos6b poddac¢ uciskowi chore ptuco bez otwierania klatki pier-
siowej? Nasladujac patologiczny wysiek przy zapaleniu optucnej, nalezatoby wprowadzi¢ do klatki
piersiowej jakié ptyn lub jakas inng substancje, aby w ten sposéb uzyska¢ ucisk ptuca. Azot okazat
sie najbardziej przydatny.

30 kwietnia 1898 r. Murphy podjat pierwszg prébe, potem kolejne. W miejscu znieczulenia wy-
konywal minimalne nacigcie skéry migdzy dwoma zebrami. Wkiuwal przez nie — przebijajac optuc-
ng — grubg igle, potaczong gumowym wezem ze zbiornikiem azotu. U chorych dosé¢ szybko naste-
powala poprawa samopoczucia, spadek temperatury, ustgpienie kaszlu, pojawienie sie apetytu.

Sztuczng odma obok resekcji zeber stala sie pierwsza chirurgiczng metoda leczenia suchot.

Wydawac by sig moglo, ze w dobie antybiotykoterapii, metoda ta nie bedzie juz potrzebna. Jednak
gruzlica wcigz pozostaje drugg najczestsza przyczyng Smierci spowodowanej chorobg zakazng. Kazdego
roku dotyka prawie 10 mln oséb, z czego nawet co trzecig zabija. Coraz czesciej tez mamy do czynie-
nia z jej wielolekooporng postacig. W tym kontekscie warto przypomnie¢ stare, sprawdzone metody.

antybiotyk

REDAKTOR NACZELNA

Dr ] CZL/fé[WkU Twoje zdrowie w Twoich rekach
oq Nie bierzemy odpowiedzialnosci za Twoje zdrowie. Naswietlamy Ci tylko problemy
zr6znych stron. Pokazujemy alternatywne sposoby leczenia, ale nie diagnozujemy Twoich choréb i nie leczymy
Cie. Od tego jest lekarz. I tylko lekarz. My dajemy Ci wiedze, ktdra przyda sie w rozmowach z lekarzami. W sposéb
maksymalnie przystepny dostarczamy Ci solidnych informacji, opartych na publikacjach naukowych. Tylko tyle
iaztyle.Ina tym konczy sig nasza misja. Zachowaj rozsadek — zawsze konsultuj sie z lekarzem.
REDAKCJA
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WDDTY

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

go poradnika medycznego

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

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

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

w Polsce pod tytutem

0 CZYM LEKARZE
CI NIE POWIEDZA.

Jak sam tytut dobitnie mowi,
zajmujemy sie zagadnieniami
ktopotliwymi dla oficjalnej
medycyny lub przez nig
pomijanymi. Niestety, stuzba
zdrowia nie zawsze objawia
cechy ,sfuzby”, a interes
lekarzy nie musi by¢ identyczny
zinteresem pacjentow.
W znacznym stopniu pogtebia
sie (w Polsce i w innych krajach,
w tym w Anglii) alienacja leka-
rzy wobec potrzeb pacjenta,
oczekujgcego i pragnacego
bardziej ,ludzkich” relagji
zlekarzem. W tej sytuadji
pacjent jest podatny na oferty
Lalternatywnej medycyny”,
czesto pozbawione racjonalnej
zasadnosci. Jednak niektore
kierunki medycyny naturalnej,
zywieniowej, srodowiskowej
rozwijaj sie na bazie powaz-
nych badan naukowych i moga
znakomicie uzupetniac $rodki
i metody medycyny oficjalne;j.
Te osiagniecia medycyny alter-
natywnej, udokumentowane
publikacjami w powaznych
periodykach naukowych, opisy-
wane s3 w naszych artykutach.
Wielka zaletg pisma O czym
lekarze ... jest prezentowanie
powaznej wiedzy w sposob
przystepny i atrakcyjny dla
kazdego Czytelnika.

REDAKCIA
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Stres w latach 2015-2016

byt przyczyna opuszczenia
ok. 11,7 mln dni
roboczych

zanim pojedyncza
komorka rakowa stanie

sie petnoobjawowym guzem,

mija Srednio 10-12 lat

Choroby watroby
zabijajg €O roku

prawie 2 min ludzi

na catym swiecie

Kwercetyna
iest 10 12y
silniejszym
antyoksydantem
niz witaminy Ci E
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zmniejsza ryzyko powiktan

pooperacyjnych 0 56%
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LISTY

Drodzy Czytelnicy

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

zawarte w artykutach publikowanych na tamach OCLCNP.

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

Nasz adres:

Redakcja

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

Nasz e-mail:
redakcja@oczymlekarze.pl
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. ,»Nitki”
w oczach

Szanowna
Redakcjo, jakis
czas temu zauwazylam
pod moimi powiekami
,nitki”, ktore latwo dajq sie
usunqcé — wystarczy, ze zla-
pie je palcami i pociggne.
Sq biatawe, czasami
czarne, a ich usuwanie
jest, o dziwo, bezbolesne.
Myslalam, ze to rzesy lub
wilosy, ale zbyt latwo dajq
sie przerwac i sq naprawde
dlugie, a poza tym nazbyt
czesto sie pojawiajq. Co to
moze byc¢? Czy to grozne?
Aniela

Prawdopodobnie masz

do czynienia z tzw. mucus
fishing syndrome — nazwa
ta, niestety, nie ma od-
powiednika w jezyku
polskim. Nitkowate twory,
ktére wyciagasz z worka
spojéwkowego to pasma
dosc¢ gestego Sluzu, wy-
dzielanego przez komérki
spoj6éwki, czyli blony
sluzowej pokrywajacej
wewnetrzng powierzchnig
powiek i gatke oczng (poza
rogéwka). Zazwyczaj
§luzéwka wydziela go nie-
wiele, ot tyle, by przy
wsparciu filmu {zowego
zmniejszy¢ przy jego po-
mocy tarcie powiek po gat-
ce ocznej. Jezeli jednak
spojéwki ulegajg ciggtemu
podraznieniu, oko zaczyna
sig broni¢ i intensywnie
wydziela §luz, by chroni¢
sie przed uszkodzeniem.
W $luzie obecne sg takze
biate krwinki, ktérych
zadaniem jest uniesz-
kodliwianie patogenéw,
ktoére przedostaly sig

do worka spojéwkowego,
oraz kontrolowanie reakcji
zapalnej. To, co wyciagasz
z oka, to zatem nic innego,
jak §luz, ktéry przez ruchy
galtki ocznej formuje sig

w dlugie, ciggliwe nici,
tatwe do usunigcia. Nie

sg one cialem obcym,
dlatego mozesz je usunaé
bezbolesnie i nie od-
czuwasz ich obecnosci.

A czarne zabarwienie
nadawac im moze... Twoéj
tusz do rzes, ktérego
drobiny przedostajg sie
do worka spojéwkowego.
Mucus fishing syndro-
me sam w sobie nie jest
grozng przypadtodcia,

ale warto zastanowic sie,
co sprawia, ze Twoje oko
wydziela wiecej §luzu,
niz powinno - zazwyczaj
to skutek uszkodzenia spo-
jowek, bedacego wynikiem
podraznienia lub reakcji
alergicznej na kosmety-
ki, w tym tusz, odzywki
do rzes albo kremy pod
oczy lub lakier, ktérym
spryskujesz wlosy. Dobrze
by bylo, abys udala sie

do okulisty, poniewaz
przyczyna powstawania
nitek §luzu mogg by¢
takze choroby oczu, w tym
przewlekle zapalenie
spojowek, zesp6l suchego
oka lub choroby gruczo-
16w Meiboma. Na liscie
podejrzanych znajduja sie
takze dlugotrwata praca
przy komputerze (wtedy
rzadziej mrugamy i oko
ulega przesuszeniu oraz
podraznieniu), stosowa-
nie niektérych lekéw,
zaburzenia hormonalne,
albo niedobory witamin.
Zatem bez usunigcia
pierwotnej przyczyny, nie
pozbedziesz sie trwale
§luzowych nitek z oczu.

4. Uklucie, jak igla
Droga Re-

dakcjo, mam
taki wstydliwy
problem. Od jakiegos
czasu odczuwam, raz

na jakis czas, nagly bél

i silne uklucia w okolicach
odbytu, ktére po dostownie
chwili mijajq i nic sie nie
dzieje. Bylam u lekarza,
ale ten stwierdzil, ze nic


mailto:redakcja@oczymlekarze.pl

mi nie jest. Uklad po-

karmowy zdrowy, hemo-

roidéw takze nie mam.

Boje sie mimo wszystko,

ze to moze byc¢ objaw

jakiejs ukrytej choroby...
Dorota

Droga Czytelniczko, praw-
dopodobnie do§wiadczasz
tzw. napadowego bélu
odbytu, ktéry jest uwaza-
ny za czynnosciowe za-
burzenie pracy przewodu
pokarmowego. B6l pojawia
sie zazwyczaj w nocy

lub po wizycie w toale-
cie, a spowodowany jest
naglym 1 silnym skurczem
mieéni zwieracza odbytu.
Dlaczego do niego docho-
dzi, dokladnie nie wiemy,
ale specjalici podejrze-
waja, Ze jest on spowo-
dowany nieprawidtowsq
czynno$cig wspomnianego
zwieracza lub ma pod-
loze genetyczne. Jednak
istnieje wiele dowodéw
na to, ze napadowy bél
odbytu moze by¢ takze re-
akcjg organizmu na stres,
stwierdza sie go bowiem
czesto u 0s6b przepraco-
wanych, znerwicowanych,
z zaburzeniami lekowymi
i hipochondrykéw. Jezeli
objawy wystepuja czegsto

i utrudniajg funkcjonowa-
nie, lekarze moga zalecié
leki rozluzniajace miesnie
zwieraczy, Srodki roz-
kurczowe lub miejscowe
iniekcje toksyny botu-
linowej, ktéra czasowo
poraza wiékna mie$niowe
i uniemozliwia im kurcze-
nie sie. Zazwyczaj jednak
pomagaja ciepte, odpreza-
jace i rozluzniajace kapiele
lub potozenie sie na chwi-
le w pozycji embrionalnej,
z nogami zgietymi w bio-
drach. Cho¢ przypadlosé
ta uwazana jest zasadniczo
za niegrozna, niech to nie
uépi Twojej czujnosci,
poniewaz czasami klujace
béle okolicy odbytu,

zwlaszcza jezeli pojawiajg
sie w trakcie miesigczki,
moga $wiadczy¢ o endo-
metriozie — a ta groZzna
choroba wymaga doktad-
nej diagnostyki i leczenia.

. Zelazo
. do poprawy
\/ Szanowna Re-
dakcjo, od roku
borykam sie z anemiq, ale
czego bym nie robitl ani
poziom zelaza w mojej
krwi, ani liczba czerwo-
nych krwinek, nie checq
wzrosngc. A ja caly czas
czuje sie ostabiony, bez
zycia, nie mam na nic
sily. Staram sie zdrowo
odzywiac, przyjmuje zale-
cone przez lekarza suple-
menty zawierajqce zelazo
i nic, wyniki ani drgnq.
Moze cos$ robie nie tak?
Podpowiedzcie, prosze.
Adam

Czasami drobne bte-

dy moga zniweczy¢
wszystkie nasze wysitki

i prawdopodobnie tak
jest w Twoim przypad-
ku, skoro odzywiasz sie
racjonalnie, jeste$ pod
opieka lekarza i stosu-
jesz sig do jego zalecen.
Czesta przyczyna zlego
wchtaniania suplemen-
tow zawierajacych zelazo
jest nie to, ile ich przyj-
mujemy, ale kiedy i w jaki
sposéb. Dla przyktadu,
jezeli tabletke popijasz
poranng kawg lub mocng
herbatg — nic z tego

nie bedzie, poniewaz
polifenole zawarte w tych
napojach skutecznie blo-
kujg przyswajanie zelaza
na wiele godzin. Jezeli
za$ w Twojej diecie jest
duzo ptatkéw owsianych,
otrab, nasion, orzechdw,
soi 1 tofu, wraz z nimi
spozywasz fityniany, kt6-
re takze hamuja wchia-
nianie zelaza. Zar6wno
w przypadku kawy,

herbaty, jak i pokarméw
zawierajacych fityniany,
nalezy zachowa¢ mini-
mum 2-3 godz. odstepu
od przyjecia preparatéw
z zelazem. Unikaj takze
popijania suplementéw
mlekiem, kefirem lub
jogurtem, poniewaz
zawarty w nich wapn
skutecznie blokuje na ja-
ki§ czas wchlanianie Fe.
Do diety wlgcz za to
produkty, takie jak migso,
podroby i owoce mo-
rza, czyli zrédla zelaza
hemowego, ktére jest
tatwiej przyswajalne,
niz zelazo niehemowe,
obecne w pokarmach
roslinnych (np. w grochu,
kaszy gryczanej, nasio-

OCZYMLEKARZE...
LISTY

nach amarantusa lub
komosie ryzowej). Zelazo
niehemowe wchtania
sie jedynie w ok. 5%.

Co wazne, wszystkie
pokarmy zawierajace ze-
lazo warto taczy¢ ze zro6-
dtami witaminy C, ktéra
zwieksza jego przyswajal-
noéc¢. Warto takze, abys$
zadbat o mikrobiote jelito-
wa, poniewaz niektére
z tworzacych ja bakterii
biorg udzial w przy-
swajaniu zelaza, zatem
konieczne jest regularne
uzupelnianie ich szere-
gow, poprzez zwiekszenie
udziatu kiszonek warzyw-
nych i przetworéw mlecz-
nych w diecie lub przyj-
mowanie probiotykow.

viridian

viridian

10 VEGETARIAN CAPSULES ©i' |
THANK YOU « CHARITY DOK

Autorzy opublikowanych listéw otrzymuja preparaty,
ktore pozwolg w zdrowiu i z energig przetrwac koficéwke
zimy. Nagrode ufundowata firma Viridian.

Karnawat to okres, kiedy wielu z nas spedza czas na przyjeciach
czy spotkaniach ze znajomymi, ktérym towarzyszg czesto
ciezkostarwne smakotyki i trunki. Wzmozonego trawienie

oraz zarwane noce warto wesprze¢ odpowiednig suplementacja.

High Potency Digestive Aid zapewnia enzymy
trawienne o szerokim spektrum dzialania,
a B—Complex High Five — kompleks niezbednych witamin
z grupy B (B1, B2, B3, B5, B6, B12) wzbogacony o witamine C oraz
magnez. Wiecej na www. viridian-polska.pl Gratulujemy!
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Jedz Sniadanie
przed 8 rano,

a zmniejszysz
ryzyko cukrzycy

Ludzie, ktérzy jedzg pierwszy positek po go-
dzinie 9, majg 0 59% wieksze ryzyko roz-
woju tej choroby niz ranne ptaszki.

Jednak zjedzenie wczesnego $niadania oznacza
réwniez spozycie wczesnej kolacji, co powin-
no nastapi¢ przed godzing 19, jesli chcesz
zachowac co najmniej 12-godzinne okno
miedzy positkami, zgodnie z zaleceniami
zwolennikéw przerywanego postu.

Naukowcy z Barcelona Institute for
Global Health $ledzili stan zdrowia po-
nad 100 tys. oséb we Francji i odkryli,
ze nie tylko to, co jesz, zwieksza ryzy-
ko cukrzycy, ale tez, to kiedy to jesz.

W ciggu 7 lat badania 963 uczest-
nikéw zachorowato na cukrzyce
typu 2, a wiekszos¢ przypadkéw do-
tyczyta osdb, ktoére jadaty $niadanie
po godzinie 9. Ludzie, ktérzy p6zniej
jadali kolacje, tj. po 22, réwniez cze-
$ciej zapadali na stodka chorobe.

Naukowcy podsumowuija, ze idealne
planowanie positkéw w celu zmniej-
szenia ryzyka cukrzycy oznacza $nia-
danie przed 8 i kolacje przed 19.

IntlEpidemiol,2023;d0i:10.1093/ije /dyad081

Pokonaj A\ RANNE PTASZK!
skleroze -
parmezanem!

Probiotyk LGG (Lactobacillus rhamnosus GG) cofat problemy poznawcze w ciggu zaled-
wie 3 miesiecy w grupie oséb starszych, ktére wykazywaty wczesne oznaki uposledze-
nia umystowego, mogace obejmowac problemy z pamieciag, mowa lub osadem.

Naukowcy z University of North Carolina przetestowali LGG na grupie 169 uczest-
nikéw w wieku 52-75 lat, z ktérych potowa nie miata probleméw poznaw-
czych. Uczestnicy otrzymywali LGG lub placebo przez 3 miesiace.

Badacze odkryli, ze ci, ktdrzy wykazywali wczesny spadek funkcji poznawczych,
mieli réwniez wyzszy poziom bakterii Prevotella ruminicola w jelitach, co su-
geruje zwigzek miedzy zdrowiem jelit a bystroscig umystowa. LGG zmniej-
szyto poziom Prevotella u ludzi z problemami poznawczymi, a ich
wyniki poprawity sie pod koniec trwajgcego 3 miesigce badania.

- Testy na poziom tych bakterii w jelitach moga wska-
zywac na wczesny spadek funkcji poznawczych, kie-
dy wcigz mozna co$ z tym zrobi¢ — méwig naukowcy.

Jesli zatem nie chcesz mie¢ demencji, zacznij jes¢ wiecej
parmezanu i jogurtu, ktére sg bogate w LGG. Probiotyk znaj-
duje sie réwniez w sfermentowanej zywnosci, takiej jak kim-
chiikapusta kiszona oraz jest dostepny jako suplement.

Mashael Aljumaah, Nutrition2023 (American Society for Nutrition), july 24, 2023
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Moja Droga, czy jestes w wieku 45-55 lat?

Zatrzymaj sie tutaj na chwile i zobacz bo moze wtasnie teraz rozpoczyna sie kolejny
etap pieknej podroézy przez zycie.

Naturalnym etapem zycia kobiety jest menopauza i chod
to coé oczywistego to fizyczne i emocjonalne konsekwen-
cje moga zaskakiwad i niepokoic. Nie ma jednego typowe-
go przebiegu menopauzy - kazda z nas jest inna. Zdarza
sie menopauza bezobjawowa, ale mniej wiecej 80 proc.
kobiet odczuwa dolegliwosci przynajmniej w pewnym
stopniu. W Polsce sredni wiek menopauzy to ok. 52 lata,
a u wiekszosci kobiet wystepuje w wieku 45-55 lat. W skro-
cie jest to czas, gdy ustajg miesigczki. Dzieje sie tak, ponie-
waz naturalnie zmniejsza sie poziom estrogenu i proge-
steronu, co oznacza zatrzymanie jajeczkowania, ustanie
miesigczek i brak dalszej mozliwosci zajscia w cigze. Dla
wielu to okres pozytywnych zmian i upragnionej wolnosci.
Innym przeszkadzajg gwattowne wahania hormonalne.
Etapy menopauzy

Jej poczatek wyznacza uptyniecie 12 miesiecy od ostat-
niego cyklu menstruacyjnego. Przedtem mozesz doswiad-
cza¢ nieregularnych miesigczek i innych objawdw, ktére
sktadaja sie na tzw. faze przedmenopauzalng. To wtasnie
w trakcie tej przejsciowej fazy nastepuje spadek poziomu
hormondw, w szczegdlnosci produkcji estrogendw i pro-
gesteronu, co powoduje nieregularne cykle. Wbrew prze-
konaniom, wiele ,typowych objawdéw menopauzy” wyste-
puje wtasnie w fazie przedmenopauzalnej, ktéra moze
rozpoczac sie nawet do 10 lat przed wtasciwg menopauza.
U kazdej kobiety przebiega to inaczej. Po potwierdzeniu
menopauzy, jesli miesigczka nie wystapita juz od ponad
12 miesiecy, zaczyna sie etap postmenopauzalny. W tym
czasie objawy stajg sie mniej uporczywe, a czesto nawet
ustajg, cho¢ niektdérzy moga wciaz doswiadczad niektd-
rych z nich w réznym stopniu.

Objawy menopauzy

Wptyw menopauzy na samopoczucie moze by¢ duzy lub
maty, ale czesto jest odczuwalny na wielu ptaszczyznach.

Dla niektérych objawy sg bardziej fizyczne, podczas gdy
u innych problemem jest bardziej sfera psychologiczna
czy mentalna. Najpierw pojawiajg sie zmiany w menstru-
acji, a za nimi ida inne powszechne objawy, w tym: niskie
libido, wahania wagi, ostabienie pecherza, béle stawdw,
mgta umystowa, infekcje drég moczowych, zmiany nastro-
ju, napady ztosci, ostabione wtosy, béle gtowy lub migre-
nyn nocne poty, uderzenia goraca.

Wsparcie w okresie menopauzy

Przy objawach menopauzy lekarze czesto proponuja tzw.
4hormonalna terapie zastepcza” (inaczej HTZ). W skrdcie,
aby zmniejszy¢ dolegliwos$ci, uzupetnia sie poziom hor-
monow, ktére nie sg juz produkowane w ciele. Nie wszyscy
jednak decyduja sie na tego typu terapie. Niektére kobie-
ty nie moga przyjmowac hormonodw z powodoéw medycz-
nych lub Zle znoszg ich przyjmowanie albo wolag bardziej
naturalne podejscie. Warto porozmawia¢ o dostepnych
mozliwosciach ze swoim lekarzem. Sg tez skutki uboczne
odczuwalne dla niektérych oséb stosujacych HTZ, jak np.
opuchlizna lub tkliwos¢ piersi, nudnosci, skurcze, zabu-
rzenia trawienne czy béle gtowy.

A teraz dobra wiadomosd: jest wiele naturalnych spo-
sobow na powszechne objawy menopauzy dostepnych
w formie naturalnych suplementow diety.

Oprécz suplementéw istnieje takze szereg wskazd-
wek dotyczacych diety i stylu zycia, ktére moga poméc
Ci przejs¢ przez ten okres w Twoim zyciu. Dieta bogata
w nieprzetworzone produkty i warzywa, potaczona z regu-
larna aktywnoscia fizyczna, to pozytywny krok w kierunku
poprawy zdrowia w tym czasie i w latach, ktére nadejda
po nim.

Natura stworzyta taki specjalny czas w zyciu kobiety
i data tez ,naturalne klucze" do przejscia przez ten czas.
Zaopiekuj sie sobg w czasie menopauzy.

Zarzadzaj swoja ,__\Q"'
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Menopause
COMPLEX

Bez obaw.

Z Menopauza Kompleks* masz to w garsci!

Catkowicie naturalna. Stworzona przez specjalistow.
*Suplement diety

VIRIDIAN

www.viridian-polska.pl



https://viridian-polska.pl/

MIKSTURA

Niewydolnosé
serca? Zacznij
chodzic¢

Pokonywanie do 5 tys. krokéw dziennie
zmniejsza objawy i ograniczenia fizyczne,
takie jak dusznos¢ i zmeczenie.

U pacjentéw chodzacych 1-5 tys. krokéw dziennie
wystepuje ,,znaczaca poprawa’, chociaz korzysci
wydajg sie na tym konczy¢ i nie zwiekszajg sie, gdy
chodzimy wiecej, twierdzg naukowcy z University
of Michigan i University of Missouri—Kansas City.
Przetestowali oni korzysci ptynace z chodzenia
na przykiadzie 400 pacjentéw z niewydolnoscig
serca, ktdrzy otrzymali monitory aktywnosci
liczace ich codzienne kroki i pokonywane przez
nich pietra w ciggu 12 tygodni badania. Objawy
ulegly znacznej poprawie na kazdy dodatkowy
tysigc krokéw, ktére wykonali uczestnicy — do
5 tys. krokdéw. Liczba schoddw, po ktdrych sie
wspinali, nie miata znaczacego wptywu na objawy.
JACC: Heart Failure, 2023; doi:10.1016/j.jchf.2023.05.033

20-minutowy spacer |
moze powstrzymac
depresje

| Ludzie, ktérzy chodza na krétki spacer \

5 dni w tygodniu, zmniejszajq ryzyko depresji .

| 016% i sg 0 43% mniej narazeni na powazng depresje.
— A gdy spacerujesz wiecej, ryzyko spada dalej

- przekonujg naukowcy z University of Limerick.
Przyjrzeli sie zebranym w ciggu 10 lat danym

il z Irish Longitudinal Study on Aging, co pozwolito

im odkry¢ najmniejszg ilo$¢ aktywnosci

fizycznej potrzebna, aby odeprzec depresje.

Co ciekawe, pozytywne efekty tagodnych

¢wiczen byly takie same dla wszystkich,

niezaleznie od wieku, wyksztatcenia, otytosci,

palenia papierosow i spozywania alkoholu.
Chodzenie przez 20 min nie jest zbyt trudne

do wkomponowania w codzienng aktywnos¢,

taka jak hobby czy interakcje spoteczne,

jak méwi badacz Eamon Laird. Jednak samo

8 to nie wystarczy. tagodne ¢wiczenia to tylko

jeden z elementéw zdrowego stylu zycia,

ktory obejmuje réwniez prawidtowa diete.

JAMA Netw Open, 2023; 6(7): 2322489
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PRZED OPERACJA ‘
IDZ NA SILOWNIE |

Czeka Cie zabieg chirurgiczny?
Zapisz sie na sesje treningu in-
terwatowego o wysokiej intensyw-
nosci (HIIT) na sitowni, a szybciej
dojdziesz do siebie. Cwiczenia
zmniejszajg ryzyko powikian po-
operacyjnych o0 56% i skracaja
czas pobytu w szpitalu o 3 dni.

Powiktania po operacji
sg powszechne: zdarzaja sie
u ok. 30% wszystkich pacjentéw
i potowy tych stabszych. Obejmu-
ja powiktania sercowe, zapalenie
ptuc oraz problemy jelitowe.

- HIIT poprawia zdrowie serca,
a to jest znaczace, gdy mamy przed
sobg operacje — méwig badacze
z University of Chicago. Przeana-
lizowali oni 12 badan, w ktérych
wzieto udziat 832 pacjentdéw o $red-
niej wieku 66 lat. Jak stwierdzili,
4-6 tygodni treningéw HIIT przed
operacja miato znaczacy wptyw :
na powr6t do zdrowia po zabiegu. ks ‘
JAMA Network Open, 2023; 6(6): €2320527 i
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Beda szczepionki

Osobom, ktdre chciaty

zaszczepic sie przeciwko

koronawirusowi, grudzien

uptynat na nerwowym poszu-
kiwaniu szczepionek przeciw

covid-19. Okazato sie bowiem,
ze ich... zabrakto. Chetni nie mogli
zarezerwowac terminu szcze-
pienia, a kiedy taka mozliwos¢
zostata uruchomiona - nowy pre-
parat chronigcy przed wariantem
Kraken byt dostepny w niewielu

Polifenole w akgcji

punktach, gtéwnie zlokalizowa-
nych w duzych miastach. Mini- Ké
ster zdrowia Izabela Leszczyna
podjeta decyzje o zaméwieniu
kolejnej partii 200 tys. szcze-
pionek, zatem uspokajamy:
osoby pragnace przyjac kolejny =
zastrzyk, na pewno w nowym:=
roku beda mogty to zrobié.
www.gov.pl/web/zdrowie/minister- = =
-zdrowia-podpisala-umowa-na-do-
stawe-kolejnych-szczepionek

Dowiedziono, ze kwercetyna przerywa oddzia-

tywanie biatka S wirusa z receptorami ACE2 (en-
zym konwertujacy angiotensyne — typ 2) go-
spodarza, co prowadzi do zaktdcenia interakcji
wirus-gospodarz. Bogatymi zrédtami, z ktérych

Uzdrawiajacysen

Uczeni z Jordanii ocenili prze-

mozna wyodrebni¢ kwercetyne, s m.in.: cebula
Zwyczajna, czosnek, szparagi, kapary, kolendra,
granat, dziurawiec oraz herbata. Analiza 17 ba-
dan flawonoiddéw jako potencjalnych czynnikéw
przeciwko SARS-CoV-2 pozwolita na wytypowa-
nie najbardziej obiecujacych. Précz kwercetyny
sg to herbacetyna i izobawachalkon. Herbacetyna
wystepuje np. w zielu przesli, Inie zwyczajnym
oraz rézencu gorskim, a izobawachalkon w lu-
krecji gtadkiej, peretkowcu drobnolistnym, mor-
wie farbiarskiej oraz chlebowcu afrykariskim.
Warto wiec wprowadzi¢ przynajmniej cze$¢

ciwwirusowe wiasciwosci mela-
toniny. W tym celu przeprowadzili
wszechstronng analize badan

na ludziach, modelach zwierzecych,
hodowlach komérkowych oraz
symulacjach in silico. Okazato sie,
Ze te ostatnie identyfikujg mela-
tonine jako kandydatke do walki
z SARS-CoV-2, zmniejsza ona
bowiem reakcje oddechowe zwia-
zane z wywotang przez namnaza-
jacego sie wirusa burza cytokin.

z tych roslin do codziennego zimowego menu.

Phytochem Rev 2020 Sep 18, 1-23

Z kolei badania na zwierzetach
wykazaty, ze melatonina hamuje
replikacje wirusa oraz zmniejsza
Smiertelno$¢ wsrod zakazonych.
Badacze dodatkowo zwracajg
uwage na immunomodulujacy,
przeciwutleniajacy oraz przeciwza-
palny potencjat tego zwigzku.

Melatonina to hormon synte-
tyzowany giéwnie w szyszyn-
ce, ktory reguluje nasze rytmy
dobowe, w tym snu i czuwania.
Aby organizm mégt jg wytworzyc,
potrzebne s3 tryptofani... ciem-
nosc. Tak, bo produkcja melato-
niny zostaje zahamowana pod
wpltywem swiatta. Oznacza to,
ze zbyt krotki sen lub ekspozycja
organizmu w nocy na o$wietlenie
powoduje znaczne zmniejszenie
syntezy i uwalniania tego hormonu.
Rev Med Virol. 2023 Dec 21:e2499
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Koronawirus spowodowat
wzrostbiedy

Globalny lockdown, ktéry miat nas chroni¢ przed
zachorowaniem na covid-19 i $miercig zepchnat
400 min ludzi ponizej granicy skrajnego ubéstwa!
Niemieccy akademicy zauwazyli, ze na skutek pan-
demii doszto do pogtebienia sie przepasci miedzy
bogatymi i biednymi. Co wiecej, zmiany ekonomicz-
ne bardziej dotknety kobiet, ktore z natury rzeczy
sg bardziej obcigzone obowigzkami opiekurniczymi.

Badacze odnotowali réwniez, ze zamozniejsze
kobiety w pandemii pracowaty wiecej godzin bez
zmiany dochodéw (w przeciwieristwie do zamoz-
niejszych mezczyzn, ktérych dochody wzrosty).

W przypadku oséb zagrozonych ubéstwem ry-
zyko ztego stanu zdrowia psychicznego jest zwiek-
szone. Uczeni podkre$lajg, Ze na mniej zamoznych
wiekszy wptyw miaty stresory psychospoteczne,
depresja, stany lekowe i samotnos$¢. Wskazujg tez
na fakt, ze ubéstwo miejskie jest réwniez powia-
zane z wiekszym ryzykiem dysfunkcji rodziny.

Front. Sociol., 24 November 2022, 7, doi.org/10.3389/fs0c.2022.995318

; S \ "
aken boisi 2
. nboisie cynamonu?
-\- -
‘Mdajegb’hie sprawe, ze ta popularna przyprawa moze pochwali¢ sie
tkiemdtuga listg wiasciwosci leczniczych? Dos¢ powiedzie¢, ze dziata
jantysepty€znie,)przeciwgrzybiczo, przeciwwirusowo, przeciwzapalnie i im-
i munomoduldjgco. To wszystko musiato zwrdci¢ na nig uwage naukowcéw.
: adacze odkryli, ze zawarty w korze rosliny aldehyd transcynamo-
n (TCA) moze wptywac na szlaki sygnatowe zwigzane z odpowie-
dzig zapalna. Z kolei olejek eteryczny.uzyskany z cynamonu regulu-
je w dot biomarkery zapalne. Natomiast wodny ekstrakt cynamonu
zndczacozmniejszat wydzielanie TNF-a i IL-6 w modelu in vivo.
- Co wiecej, zawarte w przyprawie zwigzki aktywne, takie jak al-
dehyd cynamonowy.i kwas cynamonowy mogg korzystnie wpty-
wac na kaskade zapalng ze wzgledu na ich zdolno$¢ do zmniejszenia

stresu oksydacyjnego i stanu zapalnego u pacjentéw z covid-19.
Life Sci. 2021 Nov 1; 284: 119201; Adv Exp Med Biol. 2021:1327:191-5
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Nie chcesz chorowa¢, schudnij!

/i ;
Badacze z Cochrane Collaboration - niezaleznej miedzynarodowej or- ’(”f/HJ" _
ganizacja typu non-profit, ktdrej celem jest utatwianie podejmowania
$wiadomych i trafnych decyzji dotyczacych postepowania medyczne- ﬁgw‘y

g0 poprzez opracowywanie dowodéw w oparciu o zasady medycyny
opartej na faktach - przeprowadzili analize 149 prac naukowych do-
tyczacych zwigzku miedzy covid a nadwagg i otytoscig. W poréwna-
niu z ,normalnym” BMI (18,5-24,9 kg/m2) u 0s6b z otyloscia Il klasy
(BMI 40 kg/m2 i wiecej) ryzyko $miertelnosci w przypadku infekcji
koronawirusowej moze byc¢ zwiekszone. Jak piszg autorzy metaana-
lizy: ,nasze ustalenia sugeruja, ze otytos¢ jest waznym niezaleznym
czynnikiem prognostycznym w przypadku wystapienia covid-19”.
Cochrane Database Syst Rev. 2023 May 24;5(5):CD015201
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u n I kn ac Juz dzi$ wyréb sobie

do?{re n'av;/yrtq,oaby jutro
oteplenla uniknac alzheimera

Istnieje 5 naukowo
udowodnionych sposobdw
na zmniejszenie ryzyka A
choroby Alzheimera.
Najnowsze na liscie jest
¢wiczenie gtebokiego oddechu.

Oddychaj

Zréb wdech, liczac
do 5. Zréb wydech,
liczac do 5. Powtarzaj
przez 20 min kazdego
dnia, 2 razy dziennie.

Dobrze sie odzywiaj

Jedz 7 porcji zielonych warzyw lisciastych
co tydzien i przestrzegaj zdrowej diety,
spozywajac zalecane ilosci co najmniej

7 z 12 grup pokarmdw: owocow, warzyw,
ryb, miesa, nabialu, soli, oleju, jajek, zbdz,
roslin straczkowych, orzechéw i herbat.

16 0CZYMLEKARZE... | STYCZ

Dbaj o mozg

Codziennie pobudzaj
swoj mozg do pracy,
na przyktad czytajac
lub grajac w gry, takie
jak Sudoku czy Scrabble.




WYMOWNE GRAFIKI

& - d zajscia pierwszych zmian
CWI cz w moézgu musi minagé
. ' ok. 20 lat, az dadzg o sobie zna¢
- 2 objawy choroby Alzheime-
ra, takie jak utrata pamieci i splatanie.
Zdecydowana wigkszo$¢ przypadkow
dotyczy oséb powyzej 75. 1.Z., co sugeru-
je, ze juz dzi§ mozemy wiele zrobi¢, aby
cofna¢ procesy chorobotwdrcze godzace
w neurony, zanim bedzie za p6zno.
Najnowszy sposéb jest chyba najprost-
szy ze wszystkich: oddychanie. Tak,
oddychajac gteboko przez 20 min kazde-
go dnia, zmniejszamy poziom peptydéw
beta-amyloidowych we krwi, ktére z cza-
sem odkladaja sie w tkance mézgowe;j

Codziennie dbaj o aktywnos¢
fizyczna, na przykiad

chodzac na energiczne

na 20-minutowe spacery

czy wykonujac prace domowe.

Przebywaj
wsrod ludzi

Regularnie spotykaj sie
Z przyjaciétmii rodzina.

gl =

jako blaszki i wedlug dzisiejszej wiedzy
odgrywaja role w rozwoju alzheimera.
Naukowcy z Leonard Davis School
of Gerontology przy Uniwersytecie Ka-
lifornijskim przetestowali skutecznosé
oddychania na 2 grupach: os6b mtodych
i starszych. Uczestnikéw poinstruowa-
no, by przez okres 4 tygodni oddychali
gleboko przez 20 minut 2 razy dziennie.
Jak odkryto, poziom beta-amyloidu spadt
w obu grupach, co ma zwigzek z tetnem'.
Podczas ¢wiczen oddechowych
zmienno$¢ tetna u ochotnikéw wzra-
' a stala, co wplywa na uklad nerwowy
i spos6b, w jaki m6zg wytwarza biatka
i usuwa je. Kiedy nie $pimy i jesteSmy
aktywni, uzywamy naszego wspoélczulne-
go uktadu nerwowego, odpowiedzialnego
za odruch walki lub ucieczki, a przerwy
miedzy uderzeniami serca sg stosunkowo
stale. Ale wraz z wiekiem nasza zdolnosé¢
korzystania z ukladu przywspétczulne-
go — odpowiedzialnego za odpoczynek
i trawienie, ktéry pomaga nam sig zre-
laksowac¢ — maleje, a zmienno$¢ tetna
maleje wraz z nig. WyraZnie tracimy
umiejetno$¢ przelaczania sie miedzy
tymi 2 ukladami, ktéra mielismy, gdy
byliSmy mlodsi lub bardziej sprawni.
Mozna zrobi¢ co§ wiecej oprocz
glebokiego oddychania. Jak mé-
wig uczeni z University of Chicago,
blaszki amyloidowe da sie réwniez
zredukowag, jedzac co tydzien 7 por-
cji zielonych warzyw lisciastych®.
Zgadzajg sie z tym badacze z Chin.
Doszli oni do wniosku, ze zdrowa
dieta — spozywanie zalecanych ilosci
co najmniej 7 z 2 grup zywnosci, w tym
owocéw, warzyw, ryb, miesa, jaj, roslin
straczkowych, orzech6w i herbaty — jest
najlepszym sposobem na zmniejszenie
ryzyka choroby Alzheimera. Po niej
za$ plasuje sig regularne pobudzanie
mozgu do pracy, ¢wiczenia fizyczne
oraz aktywne zycie towarzyskie’.

BIBLIOGRAFIA:

1 SciRep,2023;13:3967

2 Neurology,2023;doi:10.1212/
WNL.0000000000207176

3 BMJ,2023;380:e072691
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Spacer moz2e odmienic <ycie
Po znakomicie przyjetej ksigzce ,Jak rowery moga uratowac swiat”
Peter Walker zajat sie tematem aktywnosci w miescie. Ruch przy-
nosi tak ogromne korzysci zdrowotne, ze gdyby zostat zamknie-
ty w pigutce, bytby najcenniejszym lekiem na swiecie. Na szcze-
Scie dla nas weciaz jest bezpfatny i dostepny dla kazdego.
Codzienny wysitek byt przez tysigclecia nieodtaczng czescig nasze-
go zycia, ale w ciagu zaledwie kilku dekad zostat praktycznie z niego
wyeliminowany. Ta ksiazka jest kronika tej wspoétczesnej i w duzej mie-
rze niezbadanej katastrofy oraz historig ludzi prébujacych ja odwrocic.
Poprzez wywiady z ekspertami z r6znych dziedzin — lekarzami, naukowca-
mi, architektami i politykami — autor bada, jak wprowadzi¢ wiecej ruchu
do wspotczesnego Swiata i, co najwazniejsze, do zycia kazdego z nas.
Najlepiej dla naszego zdrowia bytoby, gdybysmy do pracy jecha-
li rowerem, a juz na miejscu co jakis czas wstawali, podchodzi-
li po szklanke wody, a na lunch szli do nieodlegtego bistro lub wycho-
dzili na dziedziniec budynku, przy okazji pokonujac kilka kondygnaciji.
Peter Walker, Magdalena Milert: ,,Ruch — cudowne lekarstwo.
Dlaczego warto chodzi¢ po miescie”, cena: 33,99 z1,
Wydawnictwo Wysoki Zamek, www.wysokizamek.com.pl

Przescigna¢ parkinsona

To przejmujgca opowies¢ o zmaganiach nauki z chorobg, napisana z wyjat-
kowej perspektywy reportera i pacjenta. Jon Palfreman — sam cierpia-
cy na chorobe Parkinsona — faczy rzetelnie zebrane fakty z poruszaja-
cymi, osobistymi historiami innych pacjentéw. Ich zmagania z chorobg
potrafiag powiedzie¢ o niej wiecej niz niejedno opracowanie naukowe.
Dziennikarz, podazajac sladami uznanych na swiecie uczonych, oma-
wia prowadzone badania — od pierwszych opiséw klinicznych po naj-
nowsze odkrycia w dziedzinie neuronauki, ktére dajag mu nadzieje
na wyleczenie. Historia rozwija sie jak zawita zagadka, petna niewtasci-
wych posunieé, obiecujacych tropéw, dygres;ji i niezwyktych odkry¢.
Jon Palfreman: ,,Przescignac parkinsona”, cena: 33,48 zf,
Wydawnictwo Uniwersytetu Jagiellonskiego, www.wuj.pl

Sukces zaczyna sie od kuchni

2 doswiadczonych dietetykdw sportowych oraz pasjonatéw pitki noz-
nej zakasato rekawy i... oto jest ,,Foodball. Zywienie i suplementa-
cja pitkarzy” — prawdziwie meska ksiazka, ktdrej pierwsza czes¢ skia-
da sie z teorii z duzg doza praktyki, a druga to juz czysta praktyka.
Bo przeciez mtody cztowiek, zawodnik skupiony na sukcesie, musi
mied proste i praktyczne rozwigzania, ktére pozwolg mu btyskawicz-
nie wprowadzi¢ prawidtowe zasady zywienia i suplementacje.
Skad brac site napedowa? Jakie witaminy, mineraty i inne suplemen-
ty przyjmowac? Co jes¢ po kontuzji, by szybciej wréci¢ do zdrowia?
Jak sie zywi¢ przed, w trakcie i po meczu? Czy warto pi¢ koktajle i jakie?
Na wszystkie te pytania znajdziesz odpowiedz w ksigzce napi-
sanej przez dietetyka z piecioma Mistrzostwami Polski i trzema
Pucharami Polski oraz aktualnego zawodnika i pasjonata dietety-
ki sportowej. Autorzy, wiedzac, ze najtrudniej teorie przekué w prak-
tyke przygotowali cztery 7-dniowe jadtospisy, dzieki ktérym bedzie
Ci fatwiej wdrozy¢ prawidfowe zasady zywienia i suplementacje.
Wojciech Zep i Filip Michat Borys: ,,Foodball. Zywienie i suplementacja
pitkarzy”, cena: 75,00 zt, Zywienie Mistrzéw, www.zywieniemistrzow.pl
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News Focus

ADHD: jajko
czy kura?

Eksperci medyczni skupiajg sie na potencjalnie
Smiertelnym okazjonalnym zazywaniu
narkotykéw. Tymczasem potgczenie lekéw
regularnie przepisywanych z powodu zespotu
nadpobudliwosci psychoruchowej z deficytem
uwagi niesie za sobg takie same zagrozenia

— donosi Nicola Lund.

eter Hitchens, stynny
) brytyjski autor, prezenter

i felietonista ,,Daily Mail”,

napisal ostatnio artykut
kwestionujacy istnienie zabu-
rzenia, ktére na niezwykla skale
narasta wéréd dorostych. Chodzi
o ADHD (attention deficit hype-
ractivity disorder), czyli zesp6t
nadpobudliwosci psychoruchowe;j
z deficytem uwagi. Przyciagnelo
to moja uwage po niedawnym
osobistym do$wiadczeniu zakwe-
stionowania diagnozy tego zabu-
rzenia u czlonka mojej rodziny.

W czerwcu 2022 r. mojego mlo-
dego kuzyna znaleziono martwego
w jego mieszkaniu w Poludnio-
wej Walii. Tom poderznal sobie
gardlo tydzien przed swoimi
30. urodzinami. Byl jedynakiem
— wysokim, przystojnym i spokoj-
nym chlopakiem, uwielbianym
przez zastepy przyjaciét i czlon-
kéw rodziny. Chetnie odwiedzat
festiwale — muzyke miat we krwi,
a przygode w duszy. Jednak
od ponad 10 lat pozwalal niestety,
by okazjonalnie zazywane nar-
kotyki wtadaly jego psychika.

Tom nie byt narkomanem. Przez
lata utrzymywat sie w wielu
miejscach pracy, lubit bra¢ udziat
w p6lmaratonach i generalnie zy¢
pelnig zycia. Uzaleznial sie jednak
od kolejnych , hajéw” podczas
wieczornych wyjsé, szczegdlnie
w trakcie muzycznych festiwali.

Agencja rzagdowa — Public He-
alth Wales — potwierdza alarmu-
jacy wzrost liczby zwigzanych
ze §rodkami odurzajacymi zgonéw
w ostatnich latach. W raporcie
na ten temat skupia sie jednak
na okazjonalnie zazywanych
narkotykach i lekach na recepte
nielegalnie pozyskiwanych ze Zré-
det pozamedycznych'. Co dziwne
—i przewidywalne — nie bierze
pod uwage srodkéw zdobywanych
legalnie sciezkami medycznymi
czy nawet nie uznaje, ze niekt6-
re zgony mogly by¢ skutkiem
polaczenia tych 2 czynnikéw.

Kilka lat przed $miercia,
po wyprowadzce z rodzinnego
miasta, u Toma zdiagnozowano
ADHD. Od tamtej pory nie mieli-
$my ze sobg zbyt wiele kontaktu,
lecz — jako bytej nauczycielce

NEWS FOCUS

i osobie bedacej z nim niezwykle
blisko przez cale jego dziecinstwo
— wydato mi sie to szokujace. Tom
nie wykazywal bowiem absolutnie
zadnych zaburzen zachowania
czy uwagi w szkole lub w domu.

ADHD a zazywanie
narkotykow

Teraz gdy zaczelam badac

te kwestig, uSwiadomitam sobie,
ze szereg artykutéw naukowych
faczy ADHD i inne objawy psy-
chiczne z cigglym okazjonalnym
zazywaniem wielu narkotykéw?,
ktére — jak obecnie wiadomo

— stalo sig udziatem Toma. Stro-
na internetowa NHS wskazuje,
ze ADHD to zaburzenie rozwo-
jowe uwazane za niemozliwe

do wystagpienia u dorostych bez
pojawienia sig najpierw w dziecin-
stwie. Wyjasnia réwniez, Ze jego
objawy sg dobrze zdefiniowane

i zwykle ujawniaja sie przed
ukonczeniem 6. roku zycia®.

Problem polega na tym, ze po-
biezne wyszukanie w internecie
hasta: ,,ADHD i zazywanie wielu
narkotykéw” prowadzi do stron
na temat powigzan miedzy tymi
2 zjawiskami. Na tej podstawie
mozna doj$¢ do przekonania, ze to
zaburzenie ma zwigzek z wyzszym
ryzykiem naduzywania §rodkéw
odurzajacych i uzaleznienia.

Czy to nie wyglada na zagadke
jajka i kury? Czy objawy uzalez-
nienia od narkotykéw nie mogltyby
objawiac sig jako ADHD, co mo-
globy wyjasniac rosnaca liczbe
diagnoz w ostatnich latach?

W jednym z badan wspomniano,
ze ponad 25% nastolatkéw z pro-
blemem naduzywania substancji
psychoaktywnych spelnia kryteria
diagnostyczne ADHD*. W podob-
nym artykule (w ktérym przeana-
lizowano w szczeg6lnosci stan
psychiczny os6b zazywajacych
ecstasy/MDMA) wywnioskowano,
ze przyjmowanie tych narkoty-
kéw ma zwigzek z ,szeregiem
objaw6éw psychicznych i proble-
mo6w psychobiologicznych™.

— Kazda diagnostyka w kierun-
ku ADHD powinna obejmowac
przeglad zazywanych substancji
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psychoaktywnych. Wazne, by klini-
cysta dysponowal pelng i dokladng
historig pacjenta pod tym katem

w celu postawienia kompletnej i traf-
nej diagnozy. Nie mamy §wiadomosci
istnienia uznanej bazy danych, ktéra
sugeruje, ze czesto blednie diagnozuje
sig ADHD. Z kolei wplyw okazjonalnie
przyjmowanych substancji psychoak-
tywnych moze przypominaé¢ sympto-
my tego zaburzenia, podobnie jak obja-
wy odstawienia, ktérych do§wiadczajq
osoby od takich §rodkéw uzaleznione
- powiedzial mi rzecznik brytyjskiego
Krélewskiego Kolegium Psychiatréw.

Brak sensu
W okresie poprzedzajacym $mieré
Tomowi przepisano jednoczesnie
liczne leki, w tym gabapentyne
na nerwobdl’, przeciwdepresyjng
mirtazaping’ i lisdeksamfetamine
z powodu ADHD?. W szczegdlnosci
w kontekscie tych 3 substancji my-
§li samobéjcze wymienia sie jako
mozliwe dzialania niepozadane.
Mialam za zadanie komunikacje
z biurem koronera. Wspélnie z rodzi-
cami i kilkorgiem bliskich przyjaciét
Toma zgodzilismy sie, ze zakwestio-
nujemy diagnoze ADHD i alarmuja-
cy szereg potencjalnie szkodliwych
lekéw. Skontaktowatam sig nawet
z brytyjskim Urzedem Rejestracji
Produktéw Leczniczych i Wyrobow
Medycznych (Medications and Heal-
thcare Products Regulatory Agency,
MHRA), aby sprawdzié¢, czy mégt-

by wspoméc mnie w tym zadaniu,
ale nie otrzymatam odpowiedzi.

Nasze dochodzenie odroczono
w zwigzku z kliniczng oceng powaz-
nych incydentéw prowadzong przez
Komisjg Zdrowia Swansea Bay. Uzy-
skawszy dokumentacje medyczna
i przeczytawszy raport psychiatry
7 2022 r. (z powodu covid-19 oparty
na wywiadzie telefonicznym), znalez-
lidmy kilka wypowiedzi Toma, ktére
— jak stanowczo wiedzieliSmy — nie
sg prawdziwe. ZastanawialiSmy sie,
czy mogt to by¢ przypadek zespotu
falszywej pamieci, ktéry moze wyste-
powac u os6b z historig depresji’.

Zakwestionowali$my réwniez
samg diagnoze. Stalo sie to w Swie-
tle badania przeprowadzonego
przez dr. Jonathana Haverkamp-
fa, w ktérym oméwiono, jak
ADHD moze by¢ btednie rozpo-
znawane w wieku dorostym', oraz
istnienia kilku innych zaburzen,
ktére moga by¢ nieprawidlowo
diagnozowane jako ADHD''.

W przypadku Toma wstepna dia-
gnoze postawil konsultant psychiatra
w Walii Péinocnej pod kierownic-
twem zatroskanej Komisji Zdrowia
Betsi Cadwaladr'’. Wedlug donie-
sien ten sam lekarz skladal podczas
przestuchania zeznania na temat
innego miodego mezczyzny, ktéry
poderznal sobie gardio w 2020 roku.
Po inspekcji ostatni psychiatra, ktéry
widzial mojego kuzyna, twierdzit,
ze diagnoza zostata podtrzymana
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po jego wlasnej (telefonicznej) oce-

nie z powodu objaw6w, takich jak:

— niestabilno$¢ nastroju,

- trudnoéci z zasypianiem,

— trudno$ci z porannym wstawaniem,

- niezdyscyplinowanie w szko-
le podstawowej,

— przemys$lnos¢,

— granie w gry wideo przez godziny,

— wagary w szkole $redniej,

— notoryczne nieodrabianie pracy do-
mowej i tatwo$¢ rozpraszania sie.
Kilka z tych punktéw, szczegblnie

te odnoszace sig do szkoty i prac do-

mowych, bylo po prostu nieprawdzi-
wych, co mozna sprawdzi¢ w szkolnej
dokumentacji. Najwyrazniej lekarz
uwierzyl Tomowi na stowo. Pomimo
absolutnego braku dowodéw stwier-
dzil nawet: ,Jestem w stanie potwier-
dzi¢, ze Thomas miat ADHD, ktéry
zaczal ujawniac sie w dziecinistwie”.

Pozostate ,,objawy” z powyzszej
listy wystepuja prawdopodobnie

u ogromnej rzeszy ludnosci. Szcze-

g6lnie niestabilno$é nastroju powo-

duja - jak wiadomo — okazjonalnie
zazywane narkotyki. Moze by¢ ona
rowniez skutkiem depresji. Nasze
obawy odnosénie do dzialan niepoza-
danych lekéw na recepte spotkaly sie
po prostu ze stwierdzeniem komisji
zdrowia, ze ,wystepujg one czesciej

u pacjentéw w okresie dorastania”.
Wydaje sie, ze lekarz, ktory dia-

gnozowat Toma przez telefon, uznat,

ze ma wieksze kompetencje do osadu
jego charakteru i zdolnosci umysto-

REKLAMA

Badania naukowe potwierdzajga, ze kwasy omega-3 ALA, EPA i DHA
odgrywaja kluczowa role w rozwoju mézgu a dzieki temu wspomagaja:

Funkcje poznawcze
Spostrzeganie i zapamietywanie
Zdolnosci kojarzenia

Dzialaja jak naturalny booster koncentracji!

Dodatkowo kwasy omega-3 pomagajg w utrzymywaniu rownowagi
neuroprzekaznikéw, co moze wptyngcé pozytywnie na nastroj
i zachowanie. Dla dzieci z ADHD, te kluczowe sktadniki

mogg by¢ wiasnie tym, czego potrzebuija.

W zwigzku z tym, ze stanowia sktadnik bton komaérkowych
mozgu i wtokien nerwowych sa niezbedne
do prawidtowego rozwoju dzieci.
Nasz organizm nie wytwarza ich sam wiec musza byc¢
dostarczone do organizmu z dietg lub suplementacja.

ESTRY - paturalnie
o OETR ey
(B ouzcasiere
=S s
ALA,EPA, DA, wit. 4103

SUPLEMENT DIETY

Wiecej informacji na stronie www.omegamedica.pl lub pod numerem telefonu: 884 334 159
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wych niz rodzina, znajgca chtopa-

ka od niemal 3 dekad. Nie przyjat

do wiadomosci mozliwosci, ze po-
pelnit btad, co pogtebito cierpienie
bliskich zmartego. Wynikiem docho-
dzenia w tej sprawie bylo jedynie
golostowne poparcie kilku bardzo
drobnych ,wyciagnietych wnioskéw”
bez zadnych zalecen na pismie.

Niepozadane dziatanie lekow
Internetowe poszukiwania sprawiajg
wrazenie, ze diagnoza ADHD jest
silnie powigzana z samobéjstwem

i probami samobdjczymi. Z nie-
ktorych nagtéwkéw wynika nawet,
ze tego rodzaju zdarzenia to skutek
braku farmakoterapii pacjentéw'.
Ale czy same leki nie mogltyby
powodowaé mysli samobéjczych,
zwlaszcza w polaczeniu z innymi
substancjami, takimi jak okazjonalnie
przyjmowane narkotyki i alkohol?

W leczeniu ADHD zarejestrowano
w Wielkiej Brytanii 5 lekéw. Sg to:

— metylofenidat (Ritalin),
— deksamfetamina,

— lisdeksamfetamina,

— atomoksetyna,

— guanfacyna.

W przypadku wszystkich poza
ostatnig z tych substancji mysli
samobdjcze wymieniono na liscie
mozliwych dzialan niepozadanych,
chociaz czestosé ich wystepowa-
nia okreélono jako ,rzadka”.

Wedtug amerykaniskich Narodo-
wych Instytutéw Zdrowia ciagte
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Specjalisci w zakresie
zdrowia psychicznego
musza mie¢ Swiadomos¢
podobienstwa miedzy
skutkami zazywania wielu
srodkow odurzajacych lub
objawami odstawiennymi
a symptomami ADHD

przyjmowanie stosowanych w tera-
pii ADHD lekéw, sposréd ktérych
wigkszo$¢ to srodki pobudzajace,
moze nawet doprowadzi¢ do psy-
chozy, gniewu i paranoi, jesli
pacjent nie zmaga sig z tym zabu-
rzeniem'. W 2011 r. w USA mlody
mezczyzna — Richard Fee — powiesit
sie, po tym, jak popadl w uzalez-
nienie od wydawanych na recepte
medykamentéw zazywanych z po-
wodu ADHD, na ktéry wedtug jego
rodzicéw nigdy nie cierpial’.

Aktualny problem
Skontaktowalam sig z Peterem Hit-
chensem, by podziekowaé¢ mu za
zakwestionowanie alarmujacej liczby
nowych diagnoz ADHD. Przez wie-
le lat pisat krytyczne teksty na ten
temat. — Bardzo rzadko ktokolwiek
przyjmuje moje argumenty. Zwykle
jestem obrazany, czemu towarzysza
(btedne) twierdzenia, ze nie prze-
prowadzilem zadnych badan lub
ze subiektywne doswiadczenie au-
tora rozstrzyga problem. Doszedlem
do wniosku, ze diagnoza ADHD
bardzo odpowiada wielu ludziom,
ktérzy ja otrzymuja, a w niektérych
przypadkach ich rodzicom i na-
uczycielom, zwolnionym wéwczas
z odpowiedzialnos$ci za zachowanie
takiej osoby — powiedzial Hitchens.
Jeden z rodzicéw, z ktérym rozma-
wialam ostatnio na temat diagnozy
jego 19-letniej corki, wyrazit obawe,
ze dziewczyna przystala na sugestie
nauczyciela akademickiego, by pod-
data sig diagnostyce w kierunku
ADHD, poniewaz teraz ma prawo
do pomocy finansowej. Na szcze-
$cie nie zdecydowala sig na far-
makoterapie. Organizacja ADHD

Embrace wymienia dofinansowania
i znizki, ktére przysluguja dzieciom
i mlodym ludziom z ADHD, jak
réwniez ich opiekunom®.

Faktem pozostaje, ze z pewnoscia
musi by¢ wiele innych podobnych
do historii Toma tragicznych przy-
padkéw niepotrzebnego przepisy-
wania lekéw bez wystarczajacego
wywiadu dotyczacego stylu zycia.
Moéj kuzyn miat zar6wno krot-
ko-, jak i dtugoterminowe plany,

a my do dzi$ zastanawiamy sie,
czy wywolana farmaceutykami
psychoza'® mogla doprowadzi¢
do tego, ze $miertelnie sig poranit.

Specjalisci w zakresie zdrowia psy-
chicznego musza mie¢ §wiadomosé
podobienstwa miedzy skutkami zazy-
wania wielu §rodkéw odurzajacych
lub objawami odstawiennymi a tymi
definiowanymi jako ADHD. Po-
niewaz rzad odmawia stawienia
czola problemowi przyjmowania
narkotykoéw, normalizacja i akcep-
tacja blednych diagnoz doprowadzi
prawdopodobnie do wzrostu liczby
samobdjstw ,,z powodu ADHD”.
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Czym sig kierowaé w wyborze witaminy D?

Podczas wyboru witaminy D w olejku warto kierowaé
sie kilkkoma kluczowymi zasadami. Wybieraj prepara-
ty z witaming D3 (cholekalcyferol), ktéra jest bardziej
efektywna dla organizmu niz D2. Sprawdz doktadnie
zawarto$¢ witaminy D w jednej porcji olejku, aby do-
stosowac jg do zalecer ekspertow. Preferuj olejki z wi-
taming D rozpuszczong w ttuszczu, np. na bazie oleju
z oliwek lub kokosowego, co poprawia wchtanianie.
Witamina D3K2MK7 od ASEPTA na oleju kokosowym
MCT to doskonaty wybor, tgczacy wysokg jakos$¢, nie-
zwykig wydajnos¢ i bardzo atrakcyjng cene, ktéra prze-
ktada si¢ na ekstremalnie niski koszt dziennego uzytku.
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10ml: na 3,5 miesieca

(koszt dzienny: 16groszy)

30ml: na 11 miesiecy
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za rodzine 2+2)
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« Miej serce
I patrzaj w serce

Uniwersytety, np. Harwardzki, wychwalaj3 zalety medytacjii tzw. reakc;ji
relaksacyjnej, ale niewielki instytut z Potnocnej Kalifornii w USA rewolucjonizuje
sposob radzenia sobie ze stresem. Sprawe bada Cate Montana.

rzewlekly stres wiaze sie

z zaburzeniami serca, nowo-

tworami, samobdéjstwami,

marsko$ciag watroby, schorze-
niami ptuc i wypadkami - 6 gtéwny-
mi przyczynami zgonéw w USA.

To on przysparza lekarzom pracy.
Ogot spoteczenstwa wysyla zas na zwol-
nienia chorobowe. Amerykanskie
Towarzystwo Psychologiczne szacuje,
ze ponad 75% wszystkich wizyt le-
karskich ma zwigzek z problemami
zwigzanymi ze stresem, ktéry — wedlug
przeprowadzonego w Wielkiej Brytanii
badania Labour Force Survey — w la-
tach 2015-2016 byt przyczyna opusz-
czenia ok. 11,7 mln dni roboczych.

Wykazano, ze medytacja i techniki
uwazno$ci maja pozytywny wplyw na ta-
godzenie napiecia psychicznego i wiele
innych aspektéw ludzkiego zdrowia.
Nawet tradycyjne osrodki medyczne,
takie jak Klinika Mayo z USA, zaleca-
ja na swoich stronach internetowych
medytacje jako sposéb na opanowanie
i wewnetrzne uspokojenie. Jednak teraz
naukowcy i badacze z amerykanskiego
Instytutu HeartMath w Boulder Creek
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w Kalifornii twierdza, ze odkryli poten-
cjalnie jeszcze skuteczniejsza Sciezke
do zdrowia fizycznego i psychicznego.

Rozwazni czy romantyczni?

Przez tysiace lat ludzkie serce wigzano

z mitoscia, wspétczuciem, troska, ma-

droscia i odwaga. Niestety od nadejscia

okresu o$wiecenia w XVIII w. w Anglii

i Francji intelekt — i jego umiejscowie-

nie, czyli mézg — zyskal przewage,

a znaczenie kierowania sig sercem

i intuicjg stracito na wiarygodnosci.
Jednak naukowcy z centrum badaw-

czego Instytutu HeartMath w Kalifor-

nii w USA ostatnich 26 lat poswigcili

na przywrécenie ludzkiego serca

do zdrowotnego réwnania, prowadzac

szczeg6lowe badania kliniczne dotyczace

funkcjonowania i fizjologii tego narzadu.
Instytut HeartMath w 1991 r. zatozyl

Doc Lew Childre. Jego misja jest odkry-

wanie mechanizméw wykorzystywanych

przez serce do komunikacji z mézgiem

(a tym samym wplywajacych na prze-

twarzanie informacji, percepcje, emocje

i stan zdrowia czlowieka) oraz — przez

przynoszaca zyski galaz firmy (Heart-

Math LLC) — opracowywanie metod
wspomagajacych osiaganie fizycznej,
umystowej i emocjonalnej réwnowa-
gi przy wspolpracy serca i moézgu.
Wedtlug dr. Rollina McCraty’ego, wi-
cedyrektora i kierownika badawczego,
za pomocy elektrokardiogramu stwier-
dzono, ze pole elektryczne serca jest
ok. 60 razy silniejsze niz w przypadku
mozgu'. Serce ma skomplikowany uktad
nerwowy — sie¢ neuronéw i neuroprze-
kaznikéw podobnych do tych znaj-
dujacych sie¢ w mézgu - ktéry wysyla
ogromnag ilos¢ regulujacych informacji
na temat ukladu nerwowego organizmu
do mézgu. Wykrywa i kontroluje takze
hormony, neurochemie, jak réwniez
funkcje krazeniowe i autonomiczny
system nerwowy. Narzad ten wydzie-
la r6wniez peptydy pobudzajace inne
organy do uwalniania wptywajacych
na nastréj hormonéw®. Z kolei zwigzane
z sercem choroby moga oddziatywaé
na funkcjonowanie poznawcze mézgu®.
Co wiecej, odkryto, ze serce dziala
niezaleznie od tego ostatniego. Kieru-
je reakcjami organizmu na sytuacje,
zanim madzg zdazy sie zorientowac.




66 Odkryto, ze serce dziata niezaleznie
od mézgu. Kieruje reakcjami
organizmu na sytuacje, zanim
mozg zdazy sie zorientowac. 99

W trakcie pracy naukowcy Instytutu HeartMath od-
kryli, ze klucz do zrozumienia interakcji miedzy sercem
a emocjami tkwi w tzw. zmiennos$ci rytmu zatokowego
(heart rate variability, HRV), czyli rytmicznych wzorcach
bicia serca. Ustalili, Ze negatywne emocje i stres moga
prowadzi¢ do wigkszych zaburzen rytmu serca i autono-
micznego ukladu nerwowego, a takze szkodliwie wplywac
na resztg organizmu oraz og6lny stan zdrowia®. I odwrotnie
- uczeni odkryli réwniez, ze pozytywne emocje, takie jak
wdzigczno$é i uznanie, harmonizujg rytmy serca i caly
system nerwowy, co wzmacnia uktad odpornosciowy’

i pozytywnie oddzialuje na zdrowie oraz stan umystu®.

Dr Deborah Rozman, prezes i jedna z dyrektoréw zarza-
dzajacych Instytutu HeartMath, twierdzi, ze wplyw utrzy-
mujacych sie pozytywnych mysli jest w og6lnej redukcji
stresu potencjalnie nawet skuteczniejszy niz medytacja
i inne techniki relaksacyjne. Osiggane dzieki medytacji
i innych podobnym metodom odprezenie wprowadza
w stan odpoczynku zar6wno ciato, jak i umyst. Inicjuje
to rytm serca o niskiej amplitudzie i nasilenie aktywnosci
uktadu przywspolczulnego (przeciwienistwo reakcji ,walcz
lub uciekaj”)’. Tymczasem utrzymujace sie pozytywne
emocje tworzg stan pobudzenia i wyczulenia, ktéry cha-
rakteryzuje sie wystepowaniem $cisle uporzadkowanych
spokojnych wzorcéw rytmu serca, co Instytut HeartMath
okresla jako , koherencjg”. Skutkuje to lepsza synchroni-
zacjg uktadéw organizmu - fizjologicznego, kognitywnego
i psychoemocjonalnego — zachowywang w czasie codzien-
nego funkcjonowania. Ma ona wplyw na wszystkie aspekty
zycia — od percepcji i kreatywnosci po dlugowiecznos¢’

Instytut HeartMath postanowit wlasciwie wykazac,
ze umiejetnosé kontroli i funkcjonowania z wyczuciem
w stresujacych sytuacjach jest skuteczniejsza niz ,wy-
laczenie sig” i oderwanie od rzeczywistosci, do ktérych
dochodzi dzieki metodom, takim jak medytacja. Badania
wykazuja, ze wysoki poziom samokontroli obserwowanej
w sytuacjach, ktére zdarzajg sie w codziennym zyciu, pro-
wadzi do znacznej redukcji stresu psychicznego®. Podobnie
wplywa na liczbe zgonéw wséréd starszych mezczyzn i ko-
biet po odpowiedniej modyfikacji wszystkich innych czyn-
nikéw zdrowotnych®’. Wytworzenie tego rodzaju spéjnego
stanu psychofizjologicznego ma wlasciwie o wiele wigkszy
wplyw na potencjaly elektryczne wzorcéw rytmu serca.

— Wzorzec rytmu serca staje sig bardziej zsynchroni-
zowany i koherentny, co synchronizuje mézg, system
nerwowy i wszystkie drgajace uktady organizmu, tak
by dziataly w tym samym rytmie. W skali potencjalu mocy
oddzialuje to wiec 5 razy silniej niz zwykla relaksacja’.
Mysle, ze dlatego wlasnie czesto bardzo szybko widzimy
efekty w przypadku zespotu stresu pourazowego. Réwnie
szybko nastepuje redukcja leku — twierdzi dr Rozman.
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Podstepna natura stresu

Dtugotrwate psychiczne napiecie kryje sie za wieloma - jesli

nie za wszystkimi — chorobami i moze powodowac:

* miazdzyce tetnic szyjnych, czyli zwezenie 2 gtéwnych
tetnic transportujacych krew z serca do mézgu,

« stan zapalny, przez co prowadzi do rozwo-
ju choroby sercowo-naczyniowej?,

« immunosupresje, zwiekszajaca ryzyko wy-

stgpienia infekcji wirusowych3,

nadmierng produkcje histaminy, kt6-

ra moze wywotac ciezkg astme3,

« wzrost poziomu glukozy we krwi

przez wyzwalanie wydzielania 1 %M;S%Jbﬁc Health, 2015,
hormonéw walki lub ucieczki, 2 |PsychosomRes, 2002:52:
co prowadzi do przewlektej hi- 1-23
perglikemii i rozwoju cukrzycy*, 3 g"ﬂ%\’slMedSC‘»mo&Ei
+ szkodliwe zmiany w mézgu, takie 4 DiabetesCare,1992:15:
jak ostabienie normalnej produkcji 1413-22
4 fard ¢ 5 http:/news.berkeley.
neuronéw, zaburzenia réwnowagi, Bt
ktore moga doprowadzic do roz- stress-predisposes-brain-to-
woju choroby psychicznej®. mental-illness/
Sercowa technologia

Naukowcy Instytutu HeartMath opracowali szereg nowocze-
snych technologii wykorzystujacych bezposrednia korelacje
miedzy rytmem serca, pozytywnymi emocjami a zdrowiem,

by poméc ludziom zredukowac stres oraz poprawi¢ wydajnos¢,

D3K2MK7f

Olejek dziata natychmiast,
poniewaz wchtania si¢ juz
w ustach.
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stan zdrowia i dobrostan. Aplikacjg Inner Balance
mozna pobra¢ na iPhone’a lub urzadzenie z syste-
mem Android. Wykrywa ona rytm serca, zgodnie

z pomiarem HRV, w czasie rzeczywistym, a program
audio prowadzi uzytkownika przez tzw. technike
szybkiej koherencji (patrz ramka pt. ,Zréb to sam:
koherencja serca”). Siedzi sig w ciszy i rozmy$lnie
przywoluje w umysle pozytywna emocje (np. milosé,
troske lub wdzieczno$c) przez powrét do pobudza-
jacego ja wspomnienia. Oprogramowanie wy$wietla
w tym czasie odczyty tetna i zmiennosci rytmu zato-
kowego. Wraz z nasilaniem sie pozytywnych uczué
warto$ci HRV coraz bardziej zblizaja sie do ,zielo-
Il;n erBalance to aplikacja nych” zakreséw, czyl.i optymalnych pozioméw. )

na smartfony rejestruja : emWave2 (wymawiane jako M-wave) to przeno$ne
rytm serca w czasie | urzadzenie odczytujace rytmy serca i HRV za pomoca
rzeczywistym, podczas = ' czujnika odcisku kciuka lub klipsa do ucha na pod-
gdy program audio y czerwien. Ich wartosci podaje zaré6wno w formie
prowadzi uzytkownika. wizualnej, jak i glosowej. Szereg niebieskich swiatet
LED z boku urzadzenia rytmicznie pulsuje, a przez
oddychanie w tym rytmie mozna uregulowaé¢ oddech
i uspokoic sie, co ma pozytywny wplyw na HRV. em-
Wave2 mozna rowniez podtgczy¢ do komputera.
Wyswietla on woéwczas wykresy przedstawiajace
warto$ci HRV, zaréwno te biezace, jak i skumulowane
na przestrzeni czasu. Program zawiera réwniez inte-
raktywne gry i ,,wizualizatory”
emocji (uspokajajace obrazy)

Technologia
HeartMath

emWave2 to przenos-
ne urzadzenie, ktére
mozna podigczyc

do komputera w celu
wyswietlenia wykre-
sow przedstawiajg-
cych zmienno$¢ rytmu
zatokowego (heart
rate variability, HRV).

.‘6 Badan.la wykazmq, urozmaicajace trening biolo-
ze WYSOkI po.2|om gicznego sprzezenia zwrotnego.
Inner Balance mozna pobraé ; samokontroli Oprogramowanie emWave
na iPhone’a (powyzej) lub . obserwowanej Pro - przeznaczone dla pra-
urzadzenie z systemem \ ‘ : cownikéw ochrony zdrowia
Android (ponizej). ; w §ytuac1ach., . - wykorzystuje czujnik tetna
ktore zsiarzaja ?IQ . podlaczony do portu USB. Ze-
w codziennym zyciu, brane dane na temat pulsu
prowadzi do znacznej przedstawia nastgpnie w po-
I’EdUiji stresu staci fatwych w obsludze grafik
psychiczne go 0 wy$wietlanych na ekranie

komputera. Dzieki temu klien-
ci przechodza trening rytmu
serca w czasie rzeczywistym, poniewaz ¢wicza oddy-
chanie i techniki wizualizacyjne ulatwiajace szybki
dostep do pozytywnych stan6w emocjonalnych.

Z technik i urzagdzen HeartMath korzystajg
firmy ujete w Fortune 500 (corocznym rankingu
500 najwiekszych amerykanskich przedsiebiorstw),
organizacje rzagdowe i policyjne, szpitale, klini-
ki i szkoly, jak réwniez tysiace ludzi na caltym
$wiecie. Wedlug dr Rozman ich systematyczne
uzywanie kilka razy dziennie przynosi znaczace
korzysci. Ponad 15 tys. ocen wstepnych i kon-
cowych przeprowadzonych przez organizacje
branzowe z wykorzystaniem technologii He-
artMath wykazalo, Ze tacy sumienni uzytkow-
na podczerwien do odczytu nicy uzyskali srednio 60-procentows redukcje
" rytméw serca i HRV. przygnebienia, 40-procentowe zlagodzenie leku
oraz 30-procentowg poprawe jakosci snu.

INNER BALANCE

emWave2
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W jednym z badan korzystanie z technik HeartMath
przez 3 miesiace przyniosto korzysci w postaci znacza-
cej redukcji ci$nienia skurczowego i rozkurczowego
u 0s6b z nadci$nieniem tetniczym'?. W ramach innej
préby, przeprowadzonej przez amerykanska Szkote
Medyczna Roberta Wooda Johnsona w New Jersey,
pacjentéw z astma podzielono na 4 grupy. Pierwsza
korzystala z biologicznego sprzezenia zwrotnego
HRV i technik oddychania brzusznego, druga tylko
z pierwszego z tych elementéw, trzecig poddawa-
no dziataniu placebo (pozorowanego biologicznego
sprzezenia zwrotnego) na podstawie badan z wyko-
rzystaniem elektroencefalografu, a czwarta czekata
na wdrozenie kuracji. W por6wnaniu z 2 ostatnimi
grupami pacjenci stosujacy biologiczne sprzeze-
nie zwrotne HRV mieli mniej objawéw astmy i byli
w stanie zmniejszy¢ uzaleznienie od sterydéw!'.

Wykazano réwniez, ze biologiczne sprzezenie
zwrotne HRV tagodzi bél i przygnebienie u pacjentéw
z fibromialgia'*. Z kolei w badaniu amerykanskiego
Uniwersytetu Stanforda oceniajgcym wplyw treningu
HeartMath na osoby starsze z umiarkowang do cigz-
kiej zastoinowg niewydolnoscig serca osiggnieto nie
tylko znaczacq redukcje stresu i przygnebienia, lecz
takze znaczng poprawe wydolnosci fizycznej'”.

Travis Slonecker, licencjonowany kliniczny pracownik
socjalny w placéwce wojskowej Fort Knox w Kentucky
w USA, pracuje z powracajacymi z misji weteranami
bojowymi, u ktérych zdiagnozowano zesp6t stresu po-
urazowego i urazowe uszkodzenie mézgu. Twierdzi,
ze technologie i programy HeartMath udowodnity,
ze sg uzytecznymi narzedziami do pomocy takim oso-
bom w budowie ,,bezpiecznej i spokojnej przestrzeni”
w ich umystach i osigganiu stanu ogélnego odprezenia.
Techniki te okazaly sie r6wniez skuteczne we wspo-
maganiu weteranéw w powrocie do zycia w cywilu.

— Pierwszymi korzysciami, ktére zglaszaja, jest to,
ze nie zloszcza sig tak szybko i nie naskakujg tak
bardzo na cztonkéw swoich rodzin. Ta technologia
wspomaga utrzymanie otwarto$ci serca na bliskich
i poprawia jako$¢ snu - zapewnia dr Rozman.

Obecnie naukowcy z Instytutu HeartMath ba-
daja skomplikowane urazy, takie jak te, ktérych
doswiadczyly osoby torturowane i dzieci ze stref
dzialan wojennych bedace swiadkami §mierci swo-
ich rodzicow. Takie zdarzenia odciskaja na czto-
wieku bardzo silne pigtno z mndéstwem negatyw-
nych konsekwencji dla jego samopoczucia.

— Wiele traum sprowadza sie do obrazu samego sie-
bie. Przyktadem tego sg molestowane seksualnie dzieci
— to, jak to przerabiaja i co ma na ten temat do powie-
dzenia spoleczenistwo, jest czesto wiekszym Zrédtem
stresu niz samo traumatyczne wydarzenie — twierdzi
dr Rozman. Rozwigzaniem jest wedlug niej pomoc ta-
kim ofiarom w osiggnigciu stanu wewnetrznego spoko-
ju. Zwykle wystarczy po prostu umozliwi¢ im zmiane
przekonan na wlasny temat, aby rozpocza¢ przebu-
dowe ich wewnetrznych wzorcéw neuronalnych.
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Zrob to sam: koherencja serca

Gama przydatnych urzadzen (Inner Balance, emWave2, em-
Wave Pro) to nie wszystko. Instytut HeartMath propaguje
réwniez szereg praktyk wspomagajacych zaréwno dzieci,
jak i dorostych w kontroli HRV oraz odstresowaniu sie.
Rodzice nadmiernie aktywnych dzieci mogq Swiadomie wy-
gospodarowac kilka chwil wieczorem, kiedy ciato dziecka pro-
buje zwolni¢, by pracowac z maluchem. Mozna powiedzie¢:
»Poswie¢my kilka minut. Po prostu pooddychajmy sercem.
Zwolnijmy i zastanéwmy sie, co dobrego sie dzisiaj wydarzy-
to. Co Ci sie podobato? Czy byly jakies serdeczne chwile, jakies$
spokojne chwile? Za co bytas/byle$ wdzieczna/wdzieczny?”.
Jeff Goerlitz, specjalista ds. edukacji Instytutu HeartMath,
zaleca przekonanie dziecka (lub dorostego) do skupienia
sie na chwile na tego rodzaju momentach. Nastepnie reko-
menduje skorzystanie z prostej skoncentrowanej na ser-
cu techniki oddechowej zwanej szybkg koherencja.

Technika szybkiej koherencji

(RTT$E Skoncentruj (A2 Szczerze

sie na obszarze postaraj sie

[RETEE Przez kilka

minut $wiadomie

serca. Wyobraz doswiadczy¢ dos$wiadczaj spokoju
sobie, ze Twdj regenerujacego i pozytywnych
oddech wptywa uczucia, uczuc. -

do obszaru np. wdziecznosci czy ““s
serca lub klatki =

troski o kogos lub 3 E
piersiowej i zen o0 co$ w Twoim zyciu. .
wyptywa. Oddychaj  Sugestia: Sprobuj
przy tym nieco ponownie do$wiad-
wolniej i gtebiej niz czy¢ uczucia mitosci
zwykle. do kogos lub czego$
Sugestia: wdech - zwierzecia domo-
i wydech powinny wego, specjalnego
trwac po 5s (lub miejsca, osiggniecia
przebiegac win- - lub skupi¢ sie

nym wygodnym na wrazeniu spokoju
rytmie). badz komfortu.

Leczenie ADHD

Instytut HeartMath nie za-
pomina réwniez o dzieciach
z zespolem nadpobudliwosci
psychoruchowej z deficytem uwa-
gi (attention deficit hyperactivity disorder,
ADHD). Uczy je stabilizacji emocji i uspoka-
jania ciata. W zalezno$ci od zdolnoéci kon-
centracji, samoregulacji oddechu oraz inicja-
cji pozytywnych emocji z wykorzystaniem
urzgdzenia czy techniki HeartMath chlopcy
i dziewczynki juz od 6. r.z. (a czasem nawet
wcze$niej) mogg uczyc¢ sig robi¢ postepy dzieki
r6znym interaktywnym programom co naj-
mniej 6 razy w tygodniu i do 10 min na sesjg.
Randomizowane kontrolowane badanie
kliniczne wplywu rozwijajacego zdolnosci
do samoregulacji programu HeartMath prze-
prowadzono na 38 dzieciach z klas VI-VIII
(gimnazjum). Wykazalo ,.znaczace postepy
w réznych aspektach funkcji poznawczych”.
Chodzito m.in. o pamig¢ i rozpoznawanie
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stow wéréd uczestnikéw badania, jak réwniez

®® U uczniow

,»,ZNaczaca poprawe zachowania... odpowied- wykazano redukcje
nig do wdrozenia w $rodowisku szkolnym”*. probleméw
Jeden z programéw internetowych — Smart Bra- .
in, Wise Heart (Sprytny mézg, madre serce) dla emocjonalnych
dzieci od 9 lat — uczy je podstawowych pojec¢ do- (0 51%), zaburzen
tyczacych ich cial oraz dzialania potaczenia po- zachowania
miedzy sercem a mézgiem i ukladem nerwowym. (0 43%) i hiper-
Wyjasnia znaczenie ich emocjonalnej ,,wewnetrz- s o
. Y o ; aktywnosci
nej pogody” i pokazuje, jak regulowac¢ wlasne
emocje przez skoncentrowany na sercu oddech. (0 40%) oraz
Madeline Falcone, psycholog szkolny i pre- 50-procentowq
zes Instytutu Falcone w San Diego w Kalifornii poprawe zdolnosci
w USA, wykorzystuje w pracy z dzieémi opro- do porozumienia

gramowanie komputerowe emWave, jak réwniez
¢wiczenia ruchowe, kojaca muzyke i opukiwa-
nie, czyli technike emocjonalnego uwalniania

z rowiesnikami 99

(emotional freedom technique, EFT). Zaczyna od podstawowych
¢wiczen oddechowych, a nastepnie przechodzi do gier emWave
i programu o nazwie Emotion Visualizer (Wizualizator Emocji).

Dee Edmonson, dyplomowana pielegniarka i dyrektor ame-
rykanskiego Centrum Neuroterapii Plano w Teksasie, od po-
nad 8 lat uzywa oprogramowania komputerowego HeartMath
do pracy z dzie¢mi z ADHD. Twierdzi, ze edukacja rodzicow
jest réwnie istotna, jak nauka maluchéw samoregulacji.

— Jesli rodzice nie sa spokojni w interakcjach z dziec-
kiem, przekazuja mu swoje negatywne emocje, a ono prze-
ciez juz zmaga sie z niepokojem i wzburzeniem. Dzigki
temu, ze sami uzywajaq technologii emWave — w czasie
wspélnej sesji lub osobno — dziecko zyskuje wazng zachete
i wzor do nauki nowych umiejetnosci kontroli zachowa-
nia od spokojniejszego rodzica — ttumaczy Edmonson.

Jeff Goerlitz, dyrektor ds. edukacji Instytutu HeartMath,
podkresla znaczenie codziennego stosowania innych uspo-
kajajacych technik i gruntowania programéw HeartMath
w prawdziwym zyciu. Zabawa, przebywanie na fonie natury,

samoregulujgcy oddech, kilka ¢wiczen, dobry
nocny sen, zaplanowanie czasu wolnego od po-
budzajacych komputeréw, rysowanie i angazo-
wanie sie w inne rodzaje sztuki i muzyki — tego
typu wzmacniajace aktywnosci rzeczywistego
Swiata pozytywnie wspierajg trening HRV.

Goerlitz przypomina réwniez rodzicom i na-
uczycielom, by spodziewali sig u dzieci wzgled-
nej poprawy, a nie radykalnych zmian.

— Mielismy 8-letniego chlopca z San Jose, ktéry
caly czas przeszkadzat i nie mégt usiedzie¢ w miej-
scu. Teraz — zamiast robi¢ to 6 razy — moze przery-
wac lekcje czytania tylko raz — opowiada Goerlitz.

Ponadto we wspomnianym powyzej badaniu
programu treningowego HeartMath z udzialem
dzieci z ADHD w Liverpoolu 13 nauczycieli zglosi-
to, Ze byly one spokojniejsze i mniej wybuchowe.

- Niewielkie zmiany to ziarna wzmocnia-
nia z biegiem czasu. Wykonywanie tej pra-
cy udowadnia dzieciom, Zze majg wyboér
— moga przerwacé te wzorce i przekierowaé
swojg energie — przekonuje Goerlitz.
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Lepiej myslec sercem

W 2003 r. amerykariskie Kolegium Pielegniar-
skie Uniwersytetu Oklahomy wprowadzito pro-
gram HeartMath w celu sprawdzenia, czy trening
ten moze miec jakikolwiek wptyw na poziom
leku wérdd studentdw, ich osiggniecia i odse-
tek os6b rezygnujacych z nauki. Okazato sie,

ze korzystanie z tych technik poprawito wy-

niki testéw Srednio o 17 punktdéw, a wskaznik
rezygnacji obnizyt sie dzieki nim o0 20%?.

Korzysci odniosty réwniez mtodsze dzieci. 7 szkét
podstawowych i ponadpodstawowych z Belfastu
w Irlandii Pétnocnej wzieto udziat w jednodnio-
wym interaktywnym programie, w ramach ktérego
uczniowie uczyli sie korzystania zemWave Pro.
Otrzymali réwniez ptyte CD z ¢wiczeniami samo-
regulacji HeartMath - Journey to my Safe Place
(,Podréz do mojego bezpiecznego miejsca”) — oraz
zachecono ich do grania w gry na emWave Pro 1 lub
2 razy w tygodniu. Pod koniec badania u uczniéw
wykazano redukcje probleméw emocjonalnych
(0 51%), zaburzen zachowania (0 43%) i hiperak-
tywnosci (o0 40%) oraz 50-procentowa poprawe
zdolnosci do porozumienia z réwie$nikamit.

W amerykanskim stanie Kalifornia 2 szkoty
$rednie wziety udziat w kolejnym badaniu tech-
nik HeartMath. Sprawdzano ich skuteczno$¢
we wspomaganiu nauki i poprawie wynikow testow
w grupie 980 uczniéw. Pod koniec badania okaza-
to sie, ze u 75% uczestnikéw doszto do obnizenia
poziomu zwigzanego ze sprawdzianami leku.

Aby wspomac przygotowanie dzieci do szkoty,
dzieki programowi o nazwie Early HeartSmarts®
(EHS) Instytut HeartMath obrat za cel nawet fobie
szkolna. Testy prowadzono w 19 przedszkolnych
salach 19 szkét okregu szkolnego amerykanskie-
go stanu Utah. Dzieci, ktére korzystaly z treningu
EHS, wykazywaly statystycznie znaczace przewagi
nad odpowiadajaca im grupg kontrolng w zakresie
szeregu obszardw, w tym rozwoju spoteczne-
go/emocjonalnego, poznawczego i jezykowego,
logicznego myslenia, jak réwniez umiejetno-
$ci stuchania, méwienia, czytania i pisania’.
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Znany kardiolog Thomas Levy nie byt
zadowolony z rezultatow leczenia
swych pacjentow - dopoki nie odkryl
- dziatania kwasu askorbmowego L
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horoba wien-
cowa (miazdzy-
ca) co roku posyla
przedwczesnie do grobu
tysiace ludzi, dalsze ich miliony — na oddzialy
intensywne;j terapii, a codziennie — tysiace cho-
rych na sale operacji kardiologicznych (przy srednim
koszcie ponad 100 000 dolaréw)'. W Polsce miazdzyca
jest druga na liscie $miertelnych choréb. Cho¢ fak-
ty te sa alarmujace, nie trafiaja na czotéwki gazet.

W moim przekonaniu wszystkie blokady tetnic wien-
cowych majg tylko jedng przyczyne zrodlows. Wysoki
poziom tréjglicerydéw lub ttuszczéw we krwi? Nie.

To tylko wskazniki ryzyka choroby, poniewaz odgrywa-
ja one istotna role w pogarszaniu droznosci zwezonych
tetnic — ale dopiero wtedy, gdy rozwinie sig choroba.
Moze wiec przyczyna jest wysoki poziom cholesterolu
lub nadci$nienie? Nie. One réwniez tylko zwigkszaja
blokady, ale nie inicjuja ich. Istnieje ponad 20 po-
wszechnie uznawanych czynnikéw ryzyka choroby
wiencowej, ale zaden z nich, pojedynczo lub wesp6t
z innymi, nie inicjuje tego zab6jczego schorzenia’.
Rozpoczyna sie ono, gdy zaczyna sie odklejac¢
wewnetrzna ochronna wysciétka tetnic wienco-
wych (tunica intima). WyS$ciélka ta sklada sie

z pojedynczej warstwy komérek, funkcjo-
nujacej jak plytki ceramiczne na $cianie

prysznica. I podobnie jak klej i zaprawa,
mocujace plytki, komérki te utrzymu-

je zelowata substancja (zwana sub-
stancja podstawowa), znajduja-
ca sie pomiedzy i pod nimi.
Dopdki substancja pod-
stawowa jest mocna
i zdrowa, komoér-
ki pozostajg
na swych
miej-

scach, a tetni-
ca chroniona jest przed
zmianami chorobowymi’.
Gdy jednak substancja podstawowa ulega
rozrzedzeniu, miedzy komérkami wyscietajacymi
pojawiaja sie otwarte przestrzenie, umozliwiajace
latwiejsze wnikanie zawartych we krwi substancji
tworzacych blaszki miazdzycowe'. Proces tworzenia
blaszek, a w konsekwencji — zatykania tetnic, wymaga
zaistnienia tej wlasnie poczatkowej zmiany substan-
cji podstawowej z postaci zelowatej do wodnistej.

Czym spowodowane jest pogorszenie wlasnosci
substancji podstawowej? Miejscowym niedoborem
witaminy C w tetnicach wiencowych, zwanym szkor-
butem ogniskowym. Ciagte i obfite dostarczanie wita-
miny C do wysciolki tetnic umozliwia natomiast utrzyma-
nie substancji podstawowej w zdrowym stanie zelowym®.

Sugeruje to, ze jedyna pierwotng przyczyna wszyst-
kich blokad w tetnicach wienicowych jest niedo-
bér kwasu askorbinowego w tych tetnicach.

Co wiecej, jest on niezbedny do tworzenia i zacho-
wywania mocnego i odpornego kolagenu. Ponie-
waz kolagen jest jednym z gtéwnych sktadnikéw
strukturalnych $cian tetnic, to utrzymujacy sie
niedobér witaminy C odpowiedzialny jest nie
tylko za zapoczatkowanie choroby tetnic,
lecz powoduje takze nieograniczone gro-
madzenie sig blaszek miazdzycowych
w miare, jak organizm stara sie¢ wzmac-
niaé tetnice wciaz ostabiane przez
malejaca ilos¢ kolagenu i pogar-
szajaca sie jakosé ich Scian.

Od dziesiecioleci medy-
cyna konwencjonalna
zmaga sie z chorobg
wiencowa, le-
czac objawy
i prébujac

A

wny przeglad dowodéw naukowych wykazuje,
'ze w tetnicach wiencowych, majacych nieprzerwany i szeroki dostep

do witaminy C, nigdy nie powstatyby zatykajace je blaszki




Jej sie udato

Po poddaniu sie zabiegowi
angioplastyki 62-letnia Angie
(imie zmienione) miata pod-
wyzszony poziom cholesterolu
i wyjatkowo wysoki poziom Lp(a),
czyli lipoproteiny (a), rodzaju
LDL, ktéry powoduje powstawanie
blokad w postaci blaszek miazdzy-
cowych, tworzacych sie w tetnicach.
Angiogram wykazat 75-procento-
wa blokade prawej tetnicy wiericowej
i 50-procentowe blokady innych tetnic.
Angie miala rodzinna historie wysokiego
poziomu cholesterolu, nadcis$nienia i wcze-
snych zgonéw w wyniku choroby niedokrwienne;j.
To wiasnie wiericéwka zabita jej ojca w wieku zaled-
wie 43 lat, a takze troje z czworga jej rodzeristwa przed
ukoriczeniem 40 lat. Brat Angie przeszedt zabieg wszcze-
pienia by-passéw w wieku 59 lat i zmart tydzier pdzniej.
Angie otrzymala recepty na wiele lekéw obnizajacych cholesterol,
lecz albo nie byta w stanie ich tolerowac, albo nie byly one skuteczne.
Skoro zadne leki nie mogty obnizy¢ Lp(a), postanowita sprébowac po-
dejscia bardziej holistycznego, jakim byt gugulipid, standaryzowany
ekstrakt z balsamowca indyjskiego (Commiphora mukul), ktéry, jak
wskazujg pewne badania, moze rozpuszczac blaszki miazdzycowe.
Lekarz dodat 6 g dozylnej witaminy C oraz L-lizy-
ne i L-proling, 2 naturalne aminokwasy, ktdre odkleja-
jg od $cian naczyn krwionosnych tysigce ztogéw Lp(a).
Po 19 miesigcach powtérny angiogram pokazat, ze 75-procento-
wa blokada zostata zredukowana do 40%, a 50-procentowe blokady
zniknety catkowicie®. Certyfikowany kardiolog potwierdzit te re-
zultaty, jak réwniez znaczgco zmniejszong chorobe wiericowa.
Cofniecie blokad do tego stopnia uwazane jest przez klasyczng me-
dycyne kardiologiczng za niemozliwe. Ale w przypadku Angie i w bada-
niach publikowanych ponad 50 lat temu mantra o ,nieodwracalnosci
zlogow blaszek miazdzycowych w tetnicach” okazuje sie po prostu
nieprawda?. Cofniecie znacz-
nych blokad jest dla wielu
pacjentéw kardiologicznych
catkiem realnym celem.

BIBLIOGRAFIA

1 |OrthomolecularMed,1996;11(3):173-79

2 International symposium “State of Preventionand
TherapyinHumanArteriosclerosisandinAnimal
Models,”1978;doi:10.1007/978-3-663-06754-
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ograniczy¢ czynniki ryzyka, bez eliminowania,
a nawet bez uznawania istnienia przyczyny zrédlo-
wej: ogniskowego szkorbutu tetnic wieticowych.
W rezultacie, ludzie co roku wydajg miliardy
dolaréw na drogie leki i jeszcze drozsze zabie-
gi, ktore jedynie opézniajg postep tej Smiertelnej
choroby. A przeciez skuteczna suplementacja wi-
taminy C zapobieglaby jej wystgpieniu u wielu
0s6b, u ktérych jeszcze sie ona nie rozwineta.
Gruntowny przeglad dowod6w naukowych wy-
kazuje, ze w tetnicach wienicowych, posiadajacych
nieprzerwany i szeroki dostep do witaminy C, ni-
gdy nie powstalyby zatykajace je blaszki. Gdybysmy
wszyscy utrzymywali w tetnicach srodowisko bogate
w ten skladnik odzywczy, to wielce lukratywny prze-
myst choroby wienicowej wysechlby z dnia na dzien.
A u o0s6b, ktére majg juz chorobe wieficows, skuteczne
protokoly podawania witaminy C zatrzymalyby postep
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—a w wielu przypadkach
nawet spowodowalyby roz-
puszczenie — wcigz narasta-
jacych i zagrazajacych zyciu

blaszek, ktére blokuja tetnice.

Przyczyny niedoboru
witaminy C w tetnicach
Na deficyt kwasu askorbinowe-
go sktada sie wiele czynnikéw:
— zwykle codzienne na-
razenie na toksyny;
— wszechobecne patogeny (na-
wet jesli nie toczy sig infekcja);
— wolne rodniki z prawidlowego metabolizmu;
— liczne procesy organizmu,
wymagajace tego skladnika;
— ostre lub przewlekle infekcje;
— fakt, ze ludzie nie sg juz w stanie syn-
tetyzowac wlasnej witaminy C.
Dodatkowo, wszystkie uznane czynni-
ki ryzyka w chorobie wiencowej réwniez
majg swoéj udzial w niedoborze tej witaminy
i/lub nasilajg sig w wyniku tego deficytu?.
Oprécz wymienionych wyzej ogélnych mecha-
nizmoéw uszczuplajacych
zasoby witaminy C pewne

Cofn|ec|e czynniki w szczeg6lny
spos6b zubazaja jej ilosé
ZnacznyCh w sercu i wokét niego.

. Najwiekszymi zlodzieja-
blOkad JeSt dla mi kwasu askorbinowego

W|e| u paqentéw w organizmach wiekszosci

ludzi sg chorobotwércze

ka rdi0|ogicznych drobnoustroje i toksyny

z jamy ustnej. Zty stan
zebow, wypelnienia z amal-
gamatu, choroby dzigset

catkiem

realnym Celem i leczenie kanalowe zeb6w

sq stalym Zrédtem niszcza-
cych witamine C toksyn
i patogenéw uwalnianych do krwiobiegu®. W isto-
cie, zagrozenia z okolic jamy ustnej sg gléwnym
zrédlem toksyn i szkodliwych mikroorganizméw,
ktére zapoczatkowuja i napedzaja choroby zwy-
rodnieniowe, takie jak rak i choroba wieficowa’.

Najlepszym przykladem jest kanatowe lecze-
nie zebow. Wszystkie zeby tak leczone sg zain-
fekowane, a usuniecie nerwéw zeba i naczyn
doprowadzajacych do niego krew eliminuje nie
tylko dyskomfort, ale i jedyna droge, ktéra uktad
odpornosciowy moze walczy¢ z infekcja. Jest
to zabieg, ktory za kazdym razem gwarantuje po-
siadanie przewlekle zainfekowanego zgba.

Przed zamknieciem zeba dentysta wciska do $wie-
70 wyborowanych kanaléw czynnik sterylizujacy.
Jednak srodek dezynfekujgcy nie moze dotrzeé
do blisko 5 km kapilarnych kanalikéw w kazdym
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Na czym polega
choroba wiencowa?

U ogromnej wiekszosci ofiar choroby wiericowej
proces ten rozpoczyna sie i postepuje etapami:

1. W tetnicach wiericowych rozwija sie
miejscowy niedobdér witaminy C.

2. Substancja podstawowa staje sie wodni-
sta, w wyniku czego rozpad ochronnej wy-
$cidtki tetnicy powoduje uszkodzenie naczynia.
Tetnica traci zdolno$¢ skutecznego przytaczania
i wigzania komérek ochronnych do swoich $cianek.

3. Gdy wapn, cholesterol, ttuszcze i inne substancje z krwi przenikaja
przez $ciane poprzez luki w substancji podstawowej, zaczynajg tworzyc sie
z nich blaszki miazdzycowe. Organizm, wyczuwajac postepujace ostabienie tet-
nic, stara sie je zatatac, uszczelni¢ i wzmocnic. Syntetyzuje nawet wigzki wté-
kien kolagenowych nad wyscidtka tetnicy, by wzmocnic¢ coraz stabsze naczynie.

4. W miare trwania tych wszystkich dziatarn kompensacyj-
nych Sciany tetnic twardnieja, stajg sie grubsze i zaczy-
najg blokowac przeptyw krwi przez naczynia.

5. Jezeli szybko i skutecznie przeciwdziala sie niedoborowi witami-
ny C, to tetnica zagoi sie, a blokady ulegng obkurczeniu. Jesli nie,
to blokady beda narastac, az w koricu zagroza zyciu ofiary.

Przyczyng takiego chorobotwdrczego miejscowego szkorbutu w tet-

nicach moze by¢ ogélny niedobér kwasu askorbinowego (szkor-

but ogdlny). Jednakze tacy pacjenci czesto umieraja znacznie wcze-

$niej, nim blokady tetnic zaczng stwarzac u nich problem.

B Leczenie kanatowe
4 szkodliwedlaserca

i Weston Price,

i stynny dentysta
i lekarz medy-
cyny integracyj-

nej, stwierdzit,

Ze jest rzecza
niemal niemozliwa

wysterylizowanie

usunietych zebow

/  leczonych kanatowo

- nawet poza ciatem,
przy zastosowaniu

metod zbyt ekstremalnych dla
leczenia zeba w jamie ustne;j!

Dr Price usunat zab leczony kana-
towo pacjentowi z ciezka chorobg
osrodkowego uktadu nerwowego.
Zab ten umieszczono kolejno pod
skorg 31 krélikéw. U wszystkich
zwierzat nagle wystapita podobna
choroba zakoriczona $miercia™.

Zbadano ponad 5 tys. usunietych
zebéw leczonych kanatowo pod ka-
tem silnych toksyn i stwierdzono ich
obecnosé w kazdym z nich. Toksyny
te, a takze infekcje, w wyniku ktérych
s3 wytwarzane, czynig zeby leczone
kanatowo najwiekszymi ztodzie-
jami witaminy C w organizmie.

- Kilka lat temu mgj bliski przyjaciel
przeszedt zabieg zatoZenia stentu
Y w powaznie zablokowanych tetnicach
wieicowych. Poniewaz wcigz wyste-
powaty u niego problemy z sercem
i pojawita sie koniecznos¢ wstawienia
w niedlugim czasie nowych stentéw,
poradzitem mu, by usunat jedyny
ze swych zebdw, ktéry byt leczony
kanatowo — wspomina dr Weston Price.
- Jego schemat suplementacji nalezat
do najlepszych, jakie widziatem, ale
dopiero gdy usunat leczony kanatowo
zab, ustapity béle w klatce piersio-
wej, a blokady przestaty gwattownie
narastac. Dopiero wtedy wysokiej
jakosci suplementy, a wsrdd nich
9 g liposomalnej witaminy C dziennie,
mogly wreszcie skutecznie dziatac.
Podczas dokonywanej co 5 lat kon-
troli jego kardiolodzy ostupieli, widzac,
ze stenty byly ,tak czyste, jak w dniu
ich zatozenia!”. A ja bytem zadowolo-
ny, cho¢ nie zaskoczony. Stenty byly
czyste, poniewaz wreszcie usunelismy
niedobdér witaminy C w tetnicach.

1 RobertKulaczandThomasE.Levy, TheRootsof
Disease: Connecting Dentistryand Medicine
(Xlibris,2002)

32 OCZYMLEKARZE... | STYCZEN 2024

zebie, wiec infekcje
i toksyny pozostaja tam
i namnazajq sie. Przy
kazdym nacisku podczas
Zucia z zeba takiego
uwalniaja sie do po-
bliskich naczyn krwio-
noénych patogeny i toksyny,
ktére zubazajq zasoby witaminy C.
Skazona krew pompowana
jest nastepnie z powrotem zyla-
mi ku sercu, az do pierwszych napo-
tkanych tetnic: tetnic wienicowych.

W rezultacie witamina C w tetnicach wien-
cowych, ktéra powinna utrzymywac¢ w nich
silng 1 zdrowgq substancje podstawowa i kola-
gen, zuzywa sie catkowicie w prébach neutra-
lizowania ataku drobnoustrojéw zakaznych
i toksyn. Taki miejscowy niedobdr kwasu
askorbinowego otwiera drzwi miazdzycy i wy-
nikajagcemu z niej gromadzeniu sie blaszek
miazdzycowych na skutek licznych, dobrze
znanych czynnikéw ryzyka (patrz ramka
pt. ,Leczenie kanatowe szkodliwe dla serca”).

Aktualne terapie
- ,2tymczasowa naprawa”’
Wiekszos¢ kardiologéw przyzna, ze operacje
wszczepienia by-passéw, angioplastyki i sten-
towania rzadko przynosza trwale rozwigzanie.
Wiedza oni, ze blokady w tetnicach beda na-
dal postepowaly, najczesciej z 3 powodow:
1.Nie leczy sie przyczyny zubazania za-

sob6éw kwasu askorbinowego.
2.Spozywana ilo$¢ jest zazwy-

czaj niewystarczajaca.
3. Witamina C nie przedostaje sie skutecz-

nie do najubozszych w nig okolic tetnic.

Wyleczenie uzyskuje sie wtedy, gdy wyelimi-
nuje sie przyczyny zrédlowe, a nie wtedy, gdy
leczy sie lub tlumi objawy. Tak jak zainstalowa-
nie nowej rury otaczajacej stary zatkany odplyw
pod zlewem kuchennym nie usunie blokady,
tak tez leczenie blokad tetnic bez usuniecia
ich pierwotnej przyczyny — niskiego poziomu
witaminy C w tetnicach wiencowych — nigdy
nie przyniesie trwatego rozwiazania. Bloka-
dy w dalszym ciagu bedg sig powiekszac.

Gdy niedobor napedza nadmiar

Od kilkudziesieciu lat medycyna akademic-

ka lansuje cholesterol jako gléwnego wi-

nowajce w chorobie wieficowej. Owszem,

liczne prace wykazaly, Ze obniZenie pozio-

mu cholesterolu zmniejsza czgsto$é¢ wyste-

powania blokad tetnic i zawaléw serca®.
Dodatkowe badania dowodzg jednak, Ze bloka-

dy tetnic powstajg i narastajg przy samym tylko



niedoborze witaminy C — zupelnie bez
podwyzszonego poziomu cholestero-
Iu’. Inne dowody pokazuja, ze poziom
cholesterolu we krwi wzrasta wraz
z deficytem kwasu askorbinowego™
i, podobnie, nadmiar cholesterolu
zubaza zasoby tego skladnika''.
Naukowcy wskazujg réwniez,
ze suplementacja witaminy C obniza
poziom cholesterolu we krwi — nawet
przy wysokocholesterolowej diecie'”.
Przyjmowanie jej chroni tetnice przed
odktadaniem sie w nich blaszek
miazdzycowych, nawet w obecnosci
wysokiego stezenia cholesterolu w su-
rowicy krwi. Badania te dostarczaja
dalszych dowodoéw, iz witamina C
ma zasadnicze znaczenie dla zacho-
wania zdrowia tetnic wienicowych.
Gromadzenie sie¢ zawierajacych
cholesterol blaszek stanowi po prostu
cze$¢ reakcji organizmu na ostabienie
$cian tetnic, zapoczatkowane przez
brak witaminy C. Wobec ciggtego jej
niedoboru, postepujace niszczenie
tetnic wywoluje dalsze tworzenie
zwezajacych naczynia blaszek.

Nadcisnienie
Chociaz chorobie tej nie
przypisuje sie zasadni-
czej roli w wywolywa-
niu choroby wiencowej,
to jednak jest ono zna-
czacym czynnikiem ry-

Badania
pokazuja,
ze blokady tetnic
powstajg i rosng

zyka w rozwoju choroby przy samym

tetnic i, jak wiadomo, .

przyspiesza ten proces'’. tylko ni Ed 0] bO rze
Dodatkowe badania . .

pokazuja, ze niedo- Wltamlny C

bér kwasu askorbino-
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Nadciénienia nie wolno
ignorowac, gdyz moze ono
by¢ bardzo niebezpieczne,
jesli utrzymuje sie przez
dtuzszy czas. Jednakze
liczne badania pokazuja,
ze odpowiedni poziom
witaminy C obniza ci$nie-
nie krwi i chroni tetnice
wiencowe przed uszkodze-
niem przez nadci$nienie.

Na przyklad, badacze
z Wielkiej Brytanii przez

wego moze wywolywac i nasilac¢
nadci$nienie'*. Ma miejsce réwniez
sytuacja odwrotna: suplementacja
witaminy C obniza ci$nienie krwi
u pacjentéw z nadci$nieniem'.
Badania dowodza, ze dostateczna
suplementacja witaminy C jest ko-
nieczna dla zachowania optymalnej
zawarto$ci kolagenu w naczyniach
krwionoénych, a dla utrzymania
zwarto$ci tetnic przy podwyzszonym
— a nawet przy prawidlowym - ci$nie-
niu krwi niezbedna jest catkiem spora
ilos¢ kolagenu wysokiej jakosci'®.

8 tygodni podawali 40 uczestnikom
koktajl przeciwutleniajacy z kwasem
askorbinowym lub placebo. Po 2-tygo-
dniowym okresie wyplukiwania grupy
zamienily sie miejscami na kolejne 8 ty-
godni. Przeciwutleniajacy suplement
obnizyl ci$nienie skurczowe u wszyst-
kich uczestnikéw, nawet jesli poczat-
kowo nie byto nadmiernie wysokie'”.
Uczeni z Boston University School
of Medicine zrekrutowali 39 pacjentow,
ktérzy mieli nadci$nienie, ale poza tym
byli zdrowi. Przez 30 dni podawano
im tabletki z 2 g witaminy C lub pla-
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cebo. Jak stwierdzili badacze,
witamina C samodzielnie
obnizala ci$nienie krwi u pa-
cjentéw z nadci$nieniem'®.
Chinscy i japoniscy naukowcy
dokonali przegladu 18 wczesniejszych badan
i stwierdzili, ze ,,witamina C w surowicy krwi
ma znaczace odwrotne powigzanie zaréwno ze skur-
czowym, jak i rozkurczowym ci$nieniem krwi”'’.
James M. May, badacz z Vanderbilt University
School of Medicine, analizowatl sposéb,
w jaki kwas askorbinowy poprawia
funkcjonowanie wysci6iki tetnic. A |
Doszedt do wniosku, ze suple- -
mentacja jest realnym sposobem
poprawy tego funkcjonowania
i cofniecia ,miejscowego szkorbu-
tu” w naczyniach krwiono$nych®.

Przeciwwaga dla lipidow

Jedng z wielu funkcji cholesterolu

w organizmie jest neutralizowanie lub

dezaktywacja toksyn. Dlatego tez poziom chole-

sterolu jest z reguly podwyzszony w schorzeniach
zwigzanych z wigkszym narazeniem na toksyczne
oddzialywania. Niestety, gdy ten wazny mechanizm
kompensacyjny nie zostanie pohamowany, moze
przyspieszy¢ miazdzycows infiltracjg $cian tetnic.
Tréjglicerydy, podobnie jak cholesterol, naleza

do lipidéw (ttuszczéw lub substancji do nich zblizo-

nych). Powigzano je tez z chorobg wiencowa. Pod-
wyzszony poziom tréjglicerydéw we krwi jest nieza-
leznym czynnikiem ryzyka, zwigzanym z wyzszym
zagrozeniem $miercig w wyniku zawatu serca®’.

Witamina C w wielkim stopniu ogranicza nega-
tywny wplyw cholesterolu i tréjglicerydéw na roz-
wdj miazdzycy, a nawet moze mu zapobiegac.

Wiele badan konsekwentnie potwierdza to odkry-

cie. Wykazaly one, na przyklad, co nastepuje:

— Francuski naukowiec analizowatl biatka z tok-
syn bakteryjnych, ktére moga powodowac bez-
poérednie uszkodzenia komérek. Stwierdzit,
ze cholesterol nawet w niskich stezeniach wia-
ze sie z tymi toksynami i dezaktywuje je**.

— Badanie przeprowadzone w Centralnych La-
boratoriach Mikrobiologicznych w Edynbur-
gu wykazato, ze cholesterol w §cianach tetnic
wigze sig z toksynami bakteryjnymi, tworzac
kompleks, ktéry uszkadza tetnice*.

— Uczeni monitorowali mieszkancéw stanu
Michigan od sierpnia 1968 r. do kwietnia
1970 r. i odkryli, Ze zwigkszone narazenie
na toksyczne pestycydy bylo skorelowane
z podwyzszonym poziomem cholesterolu.

- Kanadyjczycy zbadali ludzkie tetnice pod-
czas sekcji zwlok i odkryli obszary niedo-
boru witaminy C w wyniku mechanicznych
naprezen spowodowanych chorobg. Niedobor
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lle brac?
Wyjsciowa iloscig wita-
miny C dla zdrowych oséb
dorostych jest ok. 6 g dzien-
(N nie, a dawka ta ro$nie pro-
b -57 porcjonalnie do poziomu narazenia
‘* 4 na dziatanie toksyn i intensywnosci
~ . wyzwan dla uktadu odpornosciowego. Nie
| jest mozliwe zaspokojenie tego zapotrzebo-
/' wania wylacznie ze zrédet zywnosciowych.
Badania dowodza réwniez, ze gdy zwiek-
sza sie dawke, procentowa ilo$¢ kwasu
askorbinowego, jaka dostaje sie do krwi, szyb-
ko sie zmniejsza. W jednym z badan stwierdzono,
ze z 20-miligramowej dawki rozpuszczalnej w wodzie
} witaminy C do krwiobiegu dostaje sie ok. 19 mg.
| lednakze, gdy dawke zwigkszano, ilos¢ ta gwat-
. ~ townie spadata’. Projekcja wynikéw badania suge-
ruje, ze z dawki 12 g do krwiobiegu trafi zaledwie
, 2 g% a dostarczenie do krwiobiegu 3 g witaminy C z po-
. jedynczej dawki doustnej byloby teoretycznie niemozliwe.
Kwas askorbinowy (we wszystkich tradycyjnych ta-
bletkach, kapsutkach, ptynach i zelkach do zucia) wchia-
niany jest przez organizm poprzez ograniczong ilos¢ por-
tali w Scianie jelita. Jednorazowo przez dany portal moze
przedostac sie tylko jedna czasteczka askorbinianu.

Gdy portale s3 zajete, cata niewchtonieta witamina C przejdzie
do jelita grubego i tam zostanie zmagazynowana. Wiasnie z tego
powodu ilo$¢ zwyktej witaminy C, jakg organizm moze sobie przy-
swoic, jest tak ograniczona. Wyjasnia to rowniez, dlaczego dozylne
jej podawanie jest skuteczniejsze niz suplementacja doustna
w ostrych chorobach infekcyjnych i ciezkich zatruciach toksynami.

Badania biodostepnosci pokazujg, ze wchianianie poprawia
sie, gdy codzienna suplementacja witaminy C zostaje podzielona
na kilka mniejszych dawek, przyjmowanych w toku catego dnia.

Jednym ze sposobdéw ustalenia optymalnej dawki jest okreslenie
tolerancji jelit na kwas askorbinowy. Duze jego ilosci, ktore nie zo-
stang wchioniete w jelicie cienkim, wywotuja wodnistg biegunke.
Niewchtonieta witamina C dociera do jelita grubego i $cigga do nie-
go wode w takiej ilosci, z jaka nie jest ono w stanie sobie poradzic.

Tolerancja jelitowa zwieksza sie ogromnie w przypadku zatruc
toksynami lub choréb. Dr Robert Cathcart, znany badacz wita-
miny C, odkryt podczas leczenia pacjentéw z HIV/AIDS, Ze to-
lerancja jelitowa wzrastata u nich czesto do 75-100 g dziennie
- przewyzszajac 20-50 razy tolerancje os6b zdrowych?!

Co miesiac, a nawet co tydzien sprawdzaj swa tolerancje,
przyjmujac roztozone w czasie dawki sproszkowanej witami-
ny C rozpuszczone w wodzie, az do pojawienia sie biegunki.

W tym momencie mozesz okresli¢ swa aktualng dawke podsta-
wowa, a jelita odniosg korzys¢ w postaci zdrowego oczyszczenia.

B
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dFox Publishing.

ten uszkodzit substancje podstawowa
i zainicjowal odkladanie sie choleste-
rolu w naczyniach krwiono$nych?.

— Emil Ginter i jego koledzy z Instytutu Ba-
dan nad Zywieniem Czlowieka na Stowa-
cji podawali 300 mg dziennie suplementu
z witaming C osobom po 40. r.z. z wysokim
poziomem cholesterolu i sezonowym niedo-
borem tej witaminy. Po 47 dniach witami-
na C znaczgco obnizyta poziom cholesterolu
u uczestnikéw, szczegoblnie u tych, u ktérych
na poczatku badania byt on najwyzszy*°.

Witamina C - Twoja ochrona
Nie spos6b przeceni¢ znaczenia wysokich
dawek kwasu askorbinowego dla zachowa-
nia zdrowych tetnic i zapobiegania miaz-
dzycy. Gdyby ludzie nadal mieli zdolnosé
syntetyzowania witaminy C w ilosciach
proporcjonalnych do zapotrzebowania,
to choroba ta mogltaby w ogéle nie istniec.
Poniewaz jednak wiekszo$¢ z nas nie ma ta-
kiej zdolnoéci,
to jedynym
rozsagdnym roz-

wigzaniem jest N ie Sp OS() b
suplementacja s 2
tego zwigzku za- przecenic
leznie od naszych znaczenia

zmieniajacych sig
potrzeb. Wymaga
to regularnego
oceniania stanu

wysokich dawek
witaminy C dla

choroby, stopnia ZaChOWa nia
narazenia na dzia- .
fanie toksyn, zdrowych tetnic

a takze statusu

poszczegblnych

czynnikéw ryzyka

choroby wienicowej, ktére, jak wiadomo, obniza-
ja dodatkowo poziom witaminy C w organizmie.

Nie mozna oczekiwad, ze najlepsza nawet
suplementacja tego sktadnika odzywcze-
go zapobiegnie chorobie wienicowej, jesli
jednoczesnie nie wyeliminuje sie lub przy-
najmniej mocno nie ograniczy codziennego
wysokiego narazenia na dziatanie toksyn.

Nie oczekujmy jednak, ze klasyczna me-
dycyna zaakceptuje i zacznie promowac
witaming C. Za utrzymaniem ustalonych
metod leczenia choroby wiencowej stoja
cale gory ego i niewyobrazalne ilosci pie-
niedzy. Opér bedzie rést, dopdki edukacja
opinii publicznej nie wymusi zmiany.

Zanim tak sie stanie, poszukaj o§wieconego
specjalisty medycyny integracyjnej, ktéry ro-
zumie, ze gdy idzie o serce, ta prosta i tatwo
dostepna witamina jest najlepszym lekiem.

*
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Liposomalna witamina C

Gdy fosfolipidy (zlozone gtéwnie z kwasow
ttuszczowych) znajdg sie w roztworze wod-

nym w specjalnych warunkach, ich wyjatkowa
struktura molekularna zmusza je do tworzenia
mikroskopijnych pecherzykdéw. Te malerikie kulki,
zwane liposomami, posiadajg 2-warstwowe blo-
ny, niemal identyczne z 2-warstwowymi btonami
otaczajgcymi wiekszo$¢ komdrek organizmu.

Liposomy w trakcie powstawania chwytaja
i zamykaja w swym wnetrzu kazdg substan-
cje, ktora rozpuszczono w roztworze wyj-
$ciowym. Poniewaz zbudowane sg z kwaséw
ttuszczowych, nie rozpuszczaja sie w wo-
dzie i nie ulegaja rozktadowi w Zotadku.

Dzieki swemu sktadowi, a takze niezwykle ma-
tym rozmiarom, liposomy mogg utatwia¢ wchtania-
nie znacznej czesci zamknietego w nich tadunku,
zanim enzymy roztozg lipidy w jelicie. Gdy tylko
liposomy dostang sie do jelita cienkiego, przeni-
kaja przez jego $ciane bez korzystania z punktéw
receptorowych. W ten sam skuteczny sposob
liposomy przenikaja przez $ciany komérkowe.

Te i inne wiasnosci czynig je idealnymi no-
$nikami kwasu askorbinowego (i wielu innych
rozpuszczalnych w wodzie sktadnikéw odzyw-
czych), dostarczajacymi jg do krwi i komorek.
Recenzowane przez specjalistow badanie wy-
kazato, ze witamina C zamknigeta w liposomach
docierata do krwi w ilosci w przyblizeniu 2-krotnie
wiekszej niz ilos¢ uwazana wczesniej za mozliwg
do dostarczenia przy uzyciu bardziej ,tradycyj-
nych” form doustnych tego suplementu, nawet
przy podawaniu dawek roztozonych w czasie'.

Poniewaz witamina C zamknieta w liposo-
mach jest znacznie bardziej biodostepna niz
wszystkie inne jej doustne formy, szczegélnie
w miare zwiekszania dawek, wiec podajemy
0gdlny sposab przeliczania odpowiednikéw:

1000 mg liposomalnej = 3000-4000 mg sproszkowanej
2000 mg liposomalnej = 8000-10 000 mg sproszkowanej
3000 mg liposomalnej = 12 000-

18 000 mg sproszkowanej

Catkowita dawka dzienna powinna wynosic
przynajmniej tyle, ile ustalono podczas ostatnie-
go testu tolerancji

&Y LIIe BIBLIOGRAFIA
jelita z uzyciem 1 MedHypotheses, 1981, 711}
zwyklej witaminy C. 1359-76
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Co robic, by serce
Nie staneto?

Kazdy, kto to przezyt, zadaje sobie pytanie,

czy — poza zmiang diety, rzuceniem palenia, lekami
i rehabilitacjg kardiologiczng — moze zrobic cos jeszcze,
by zmniejszyc¢ ryzyko nastepnego zawatu?

Nie martw sie,
ciesz sie zyciem
Zamartwienie sie jest zwigza-
ne z chorobami serca i moze
ponad 2-krotnie zwigk-
- szy¢ ryzyko zawalu’.
¢ Uczucia ztosci i wro-
gosci moga réwniez
sprzyja¢ zawatom?®.
Technika wolnosci
: emocjonalnej (Emotio-
nal Freedom Technique, EFT), czyli
opukiwanie, jest jednym ze sposob6éw

edlug American Heart Asso-
ciation ok. 1 na 5 oséb, ktére
tego doswiadczyly, zostanie
ponownie przyjeta do szpi-
tala z powodu drugiego ataku serca
w ciggu 5 lat'. Jest jednak wiele rzeczy,
ktére zawatowiec moze zrobi¢, aby zmi- &
nimalizowac¢ to ryzyko. Nalezy tylko |
pamietaé, aby najpierw skonsultowaé
sig z wykwalifikowanym specjalista
opieki zdrowotnej, zwlaszcza jesli cho-
dzi o przyjmowanie suplementéw i zi6t.

Stosuj diete srodziemnomorska Nie odmawiaj sobie czekolady radzenia sobie z negatywnymi emocjami
Jest bogata w owoce, warzywa, ryby, Jej odrobina w kazdym tygodniu moze i poprawy samopoczucia psychicznego.
orzechy i oliwe z oliwek. Scisle taczy zmniejszy¢ ryzyko Smierci z powodu Jedno z badan wykazalo zmniejszenie
sie z lepszg kondycja serca’. W jed- choréb serca*. Wedlug przegladu 14 ba- leku, depresji i zespotu stresu poura-
nym badaniu z udzialem pacjentéw, dan 100 g tygodniowo to idealna ilo§¢ zowego, a takze zwigkszenie oceny
ktérzy mieli za sobg zawat, stosowa- dajaca efekty ochronne wzgledem mie- szcze$cia po tym, jak uczestnicy wzieli
nie diety §rédziemnomorskiej rady- $nia sercowego’. Nalezy jednak wybie- udzial w 4-dniowych warsztatach EFT".
kalnie zmniejszyto ryzyko kolejnego ra¢ ciemna (gorzka) czekolade zamiast

zawalu, a takze innych zdarzen ser- mlecznej lub biatej — jest w niej bowiem

cowo-naczyniowych lub §mierci’. najwiecej zdrowych dla serca flawonoli®.
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Bierz suplementy
Przyjmowanie tego
aminokwasu wydaje sie zwiekszac
szanse na przezycie zawalu serca'.
W jednym badaniu na pacjentach,
ktérzy maja za soba zawal serca, ci,
ktérzy brali suplement L-karnity-
ny wraz ze standardowymi lekami,
mieli znacznie mniejsze ryzyko
zgonu w ciggu nastgpnego roku
w poréwnaniu do oséb otrzymu-
jacych placebo (1,2% a 12,5%).
Sugerowana dawka dzienna: 2 g.

Przyjmowanie po zawale tego
obfitujgcego w kwasy omega-3 ttuszczu
wydaje sie chronié¢ przed kolejnym incy-
dentem sercowym. W tym samym bada-
niu olej musztardowy, réwniez bogaty
w kwasy omega-3, mial podobne dziala-

% R

nie, chociaz tylko olej rybny zmniejszat
ryzyko $miertelnych zawaléw serca''.
W innym eksperymencie z udzia-
fem ponad 11 tys. pacjentéw, ktérzy
niedawno przeszli zawal serca, osoby,
ktérym podano kwasy omega-3, miaty
0 20% mniejsze ryzyko zgonu z jakiejkol-
wiek przyczyny i o 30% mniejsze ryzyko
zgonu zwigzanego z chorobami serca'”.
Sugerowana dawka dzien-
na: zgodnie z ulotka.

Ten podobny do witaminy
przeciwutleniacz ma szybkie dzialanie
lecznicze na serce, gdy jest podawany
pacjentom wkrétce po zawale. Badanie
Kisel-10 zaskakujaco dobrze udoku-
mentowato redukcje $§miertelnosci

Z przyczyn sercowo-naczyniowych

(aZ 0 54%!), a dalsze analizy danych

RAPORT SPECIALN

z badania pokazaty, ze to tylko je-

den z wielu pozytywnych efektéw,

jakie udalo sie uzyskac u oséb star-

szych, ktére otrzymywaly suplemen-

ty Q10 oraz drozdze selenowe. Badacze

dowiedli, Ze taka kombinacja zmniejsza

ryzyko kolejnego zawalu serca — $mier-

telnego lub niezakonczonego zgonem'.
Sugerowana dawka dzienna:

200 mg koenzymu Q10 i 200 ug selenu.

Podob-

nie jak koenzym Q10, witami-

ny A, G, E i beta-karoten — czyli silne

przeciwutleniacze — najwyrazniej

zmniejszaja uszkodzenia spowodowane

zawalem i mogg pomdéc w zapobiega-

niu przysztym problemom z sercem'*.
Sugerowana dawka dzien-

na: 50 tys. j.m. witaminy A,

1000 mg witamina C, 400 mg wi-

taminy E i 25 mg beta-karotenu.

Wysoki poziom
aminokwasu homocysteiny i niski po-
ziom witamin B6, B9 (kwas foliowy)
oraz B12 sg powigzane ze zwigkszo-
nym ryzykiem zawatu serca'®. Z ko-
lei suplementacja B6, B9 i B12 ob-
niza poziom homocysteiny'*.

Witamina B1 réwniez moze by¢
korzystna. Przyjmowana po za-
wale poprawia funkcje (pom-
powanie) komér serca'”.

Sugerowana dawka dzienna: wybierz
wysokiej jakosci suplement kompleksu
witamin z grupy B, zawierajacy ich ak-
tywne formy i stosuj zgodnie z ulotka.

REKLAMA

»Lekarz leczy, natura uzdrawia”
Hipokrates

CARDIO

Omegamedica

Omegamedica®

Omegamedica Cardio zawiera wysoka dawke kwasu ALA
(alfa-linolenowego) w formie bioestrow, ktory jest jedynym
niezbednym dla ludzkiego organizmu kwasem z grupy omega 3

i musi by¢ dostarczony do organizmu w diecie lub suplementacji.

Stosowanie Omegamedica Cardio wspiera organizm

i ma wptyw na:

- Utrzymanie prawidlowego ci$nienia tetniczego krwi
- Dziatanie przeciwmiazdzycowe, hamowanie powstawania blaszek
miazdzycowych i zapobieganie ich famaniu sie - zmniejszenie ryzyka

zawatu miesnia sercowego
- Redukcje proceséw krzepliwosci krwi - dziatanie
przeciwzakrzepowe

.@ %gm - Stabilizacje rytmu pracy serca, dziatanie przeciwarytmiczne
et - Regulacje profilu lipidowego.

Wiecej informacji na stronie www.omegamedica.pl lub pod numerem telefonu: 884 334 159


https://omegamedica.pl/
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Spedzaj czas z innymi

Izolacja spoteczna i samotnos$é sg po-
wigzane z chorobami serca, zawatami
serca i $miercig'®. Warto zatem spotykaé
sie z przyjaciélmi i rodzing lub dotaczy¢
do lokalnej grupy wspélnych zaintereso-

wan, aby pozosta¢ w kontakcie z innymi.

Napij sie troche

Wielu zawatowcow zastanawia sie,
czy koniecznie powinni unikaé¢ alko-
holu. Wedlug nowego badania odpo-
wiedz brzmi: nie. Mata ilo$¢ kazdego
dnia moze faktycznie zmniejszy¢
ryzyko kolejnego zawalu serca.

Po przeanalizowaniu danych do-
tyczacych ponad 14 tys. oséb, ktére
przeszly zawal serca, dusznice bolesng
lub udar, naukowcy odkryli, Ze picie
do 105 g alkoholu tygodniowo zmniejsza
ryzyko zgonu i zdarzen sercowo-na-
czyniowych w poréwnaniu z catkowitg
abstynencja. Ci, ktérzy pija 8 g alko-
holu dziennie, co odpowiada jedne;j
jednostce, czyli matej lampce wina,
cieszyli sig najwiekszg ochrong®.

Jednak przed wypiciem przystowio-
wego kieliszka wina do obiadu nalezy
wcigz tez pod uwage indywidualne
okolicznosci. Alkohol moze nie by¢ od-
powiedni np. dla oséb przyjmujacych

B8 0CZYMLEKARZE... | STYCZEN 2024

niektore leki, prébujacych schudnaé
oraz ludzi, ktérzy przeszli chorobe onko-
logiczna. Poza tym niepijacy raczej nie
powinni z tego powodu zaczynac siegac
po napoje wyskokowe. Naprawde istnie-
je wiele innych sposobéw ochrony serca.

Odstresuj sie

Uwaza sie, ze przewlekly stres odgry-
wa role w chorobach serca i zgonach
zwigzanych z nimi*', dlatego warto

€

rozwazy¢ techniki redukcji stresu,
takie jak medytacja, joga i qigong.

Sprobuj ziot
Zielarz Meilyr James, wtasciciel kli-
niki Herbal Clinic w Swansea w Walii
(www.herbalclinic-swansea.co.uk),
poleca zioto Crataegus oxyacan-
thoides (gt6g) dla zdrowia serca.

— Glég reguluje rytm serca,
zwieksza doptyw tlenu do ser-
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Jesli czujemy, ze w naszym zyciu
brakuje sensu i kierunku, warto
troche czasu poswiecié na rozwi-
janie swoich pasji i tego, co nas
napedza. Zwykly wolontariat
lub przygarnigcie zwierzaka
moze pom6c w nadaniu swe-
mu zyciu poczucia sensu.

na i korzystna nawet
. dla os6b po zawale?.
Nalezy jednak pa-
mietaé, ze przed
rozpoczeciem pro-
gramu treningowego
najlepiej bytoby skon-
sultowac sie ze specja-
listg ochrony zdrowia,
ktéry opracuje sper-
sonalizowany plan
cwiczen. Lepiej tez
unika¢ wyczer-

pujacego wysilt-

ca poprzez rozszerzanie naczyn ku fizycznego.
wienicowych, stabilizuje kolagen
w naczyniach krwiono$nych Rozwijaj
i pomaga regulowac wysokie poczucie celu
ci$nienie krwi — méwi James. Badania sugeruja,

Jak przyjmowac: stosuj nalewke z ja- ze osoby z silnym
gbd glogu 1:3, biorac 20 kropli na nie- poczuciem celu w zyciu
wielkiej iloéci wody 3 razy dziennie. majg znacznie zmniej-
. szone ryzyko zgonu
Cwicz z jakiejkolwiek przy-
Jak wiadomo, umiarkowana aktywnos$é czyny oraz zdarzen
fizyczna pomaga zapobiegac i leczy¢ sercowo-naczyniowych,
choroby serca oraz wydaje sie bezpiecz- takich jak zawat serca’.

REKLAMA
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OCZYMLEKARZE... |
ZDROWY STYL ZYCIA

Odmtadzajacy
koktajl

Ofiaruj skdrze witaminy

i sktadniki aktywne, ktore

nie tylko jg odzywia, ale tez
op06znig powstawanie zmarszczek
i zredukuja niedoskonatosci
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ZDROWY STYL ZYCIA

nioskujac po liczbie §wigtecznych

zestawéw wystawionych przed

$wietami w drogeriach, nie spo-

s6b sie oprze¢ wrazeniu, ze niemal
kazdy znalaz? jaki§ kosmetyk pod choinka.

Zazwyczaj poprzestajemy na pobieznej lekturze

opakowan nabytych w drogeriach preparatéw — cie-
szymy sie, ze nie majg parabenéw albo Ze producent
wzbogacil je aktywnym weglem, olejem arganowym,
ceramidami, antyoksydantami lub innymi sktad-
nikami odzywczymi. Tymczasem warto doktadnie
zapoznac sig ze sktadem swoich kosmetykéw. Nie
KURZE tAPKI sztuka jest bowiem nalozy¢ na skére kilka prepara-
téw, sztuka jest zrobié to tak, aby substancje czynne
wzajemnie sie nie zneutralizowaly, tylko zmaksy-
malizowaly swoje dzialanie, dajac efekt ,wow”.

Zastrzyk witamin
Zacznijmy zgodnie z alfabetem, od [l. Pochodne tej
witaminy to potezni sprzymierzency kobiet, o udo-
wodnionym wielkokierunkowym dziataniu na ské-
re. Lecz cho¢ sa do siebie bardzo podobne, to warto
wiedzie¢, czym sig réznia. Retinal potrzebuje zaled-
v/ & : & : wie jednej reakcji, by przeksztalcit sig w kwas reti-
BLIZNY Y/ A \ L R nowy (aktywna forme), dlatego jest skuteczny juz

. | - s i w malych stezeniach (0,02-0,3%). Dziata antybak-
POTRADZIK.GWE N ; ‘o teryjnie. Sprawdza sie nawet przy cerze wrazliwej.

Retinolowi przeksztalcenie sig w kwas reti-
nowy zajmuje wiecej czasu i reakcji chemicz-
nych. Z tego powodu musi by¢ w wyzszym
§ stezeniu i na jego dzialanie trzeba nieco po-

A ) czekac. To za$ przeklada sie na wigksze ryzyko
podraznien. Jednak jest na to rada: stosuj meto-
de kanapkows, to znaczy nakladaj go na skére
pokryta uprzednio kremem nawilzajgcym i na
samym koncu zamknij pielegnacje kremem.

Aplikuj retinol na twarz najlepiej przed
snem, a nastepnego dnia uzywaj kreméw z wy-
sokim filtrem przeciwstonecznym (SPF 50
i SPF 50+). Omijaj tez okolice oczu i ust.

Retinoidy niwelujg przebarwienia i nie-
doskonalosci, regulujg wydzielanie sebum,
poprawiaja gestos¢ skory, przeciwdzialajg
zmarszczkom i redukowaé juz obecne'.

Stosujac je, pamietaj o intensywnym nawil-
zaniu i natluszczaniu cery, by unikng¢ wy-
suszajacego dziatania tych zwigzkow.

przebojem

wdziera sie na rynek kosmetyczny. Do nie-
dawna traktowano ja tu jako przyjemny
r6zowy barwnik, tymczasem okazalo sie,
ze dziala jak opatrunek na podrazniong
skérg. Najnowsze badania dowodza,

ze witamina B przyczynia sie do ochrony

bariery skdrnej przed uszkodzeniami wy-
wolanymi stanem zapalnym, a takze fago-
dzi objawy wrazliwosci skdry i podraznienia
wywolane przez czynniki srodowiskowe.
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Jest pomocna w pielegnacji cery na-
czynkowej, nadwrazliwej z tendencja
to atopii, fagodzi bowiem podraznienia
i zmniejsza zaczerwienienie skéry. Po-
nadto wzmacnia barierg hydrolipidowa
naskérka, ujednolica koloryt, przywraca
cerze blask oraz sprezystosc i — rzecz ja-
sna — spowalnia jej oznaki starzenia sig”.
Ma tez te zalete, ze dziala aktywnie juz
w bardzo niewielkiej ilosci — jej zalecane
stezenie uzytkowe wynosi 0,001-0,1%.
jest
najbardziej demokratyczna — nadaje sie
do pielegnacji kazdego typu skory bez
wzgledu na wiek. Znana jest przede
wszystkim z wlasciwosci antyoksyda-
cyjnych pozwalajacych wymiataé z or-
ganizmu wolne rodniki, ktére powoduja
starzenie sie skory. Jednak to zaledwie
poczatek listy jej zalet. Dziala rozjasnia-
jaco na przebarwienia, uszczelnia na-
czynka, roz§wietla cere no i oczywiscie
zapobiega zmarszczkom®. Jednak warto
wiedzie¢, ze ma ré6zne formy i pochod-
ne, ktére maja swoje charakterystyczne
wlasciwosci. Najstarszy, najlepiej po-
znany i najbardziej rozpoznawalny jest
kwas askorbinowy. Zdaniem ekspertéw
tak najprostsza posta¢ witaminy C jest
jednocze$nie najmniej stabilna. Za-
pewnia efekt szybkiego rozswietlenia
skéry i swietnie niweluje przebarwienia,
ale trzeba pamieta¢, Ze z racji niskie-
go pH moze podrazniaé. Ze wzgledu
na to, ze skuteczna jest dopiero w wyz-
szym stezeniu 10-15%, nie sprawdzi sie
przy skérze wrazliwej i naczyniowej.
Kosmetykéw z tg forma witami-
ny C lepiej nie taczy¢ z retinioidami
i niacynamidem. Stosuj je tez raczej
wieczorowg pora. Jesli natomiast doczy-
tasz sie, ze w skladzie Twojego preparatu
znajduje sie etylowany kwas askorbi-
nowy (30-Ethyl-4-Ascorbic Acid) lub
olejowa forma witaminy C (Ascorbyl

Tetraisopalmitate), to mozesz by¢ spo-
kojna. Pono¢ obie formy sa stabilne,
nie wywoluja podraznien i dziatajg juz
w kilkuprocentowym stezeniu. Z tego
powodu mozesz stosowac je o kazdej
porze dnia i nocy. Sprawdza sie tez

w pielegnacji kazdego rodzaju skéry,
takze wrazliwej 1 naczyniowej. Jesli
jednoczesnie uzywasz specyfikow za-
wierajacych retinoidy, réb to na noc,
a te z witaming C, nakladaj rano.

Biatko miodosci
Kolagen wraz z elastyng tworzy rusz-
towanie tkanek naszej skdry. Niestety
z uplywem czasu zmniejsza sie jego
ilos¢ w skorze, co powoduje utrate je-
drnoéci i elastycznosci. Konsekwencja
tego stanu rzeczy sg zmarszczki oraz
zmiana owalu twarzy (grawitacja zwy-
cieza). Na szczeScie kolagen mozna
uzupelnié. Gdy dostarczamy go sobie
w formie pozywienia lub suplementéw
diety mozemy wzmocni¢ tkanki i po-
prawi¢ ich elastyczno$¢*. Warto w tym
miejscu wspomnie¢, Ze synteze tego
biatka mtodosci i gtéwnego sktadnika
tkanki facznej znaczaco zwieksza wi-
tamina C°. Dlatego warto zadbac o jej
odpowiednia i r6wnoczesng podaz.
Natomiast zawarty w kosmetykach
kolagen odgrywa nieco inna role. Nie
uzupelnia ubytkéw tego biatka w skd-
rze, ale przenika w glab naskérka, gdzie
dziata jako srodek wigzacy wode. Do-
datkowo na jego powierzchni tworzy
hydrofilowy ptaszcz, ktéry zapobiega
jej utracie, tym samym zwigkszajac

poziom jej nawilzenia. Zapewnia w ten
sposéb odpowiednig elastycznosé oraz
spowalnia procesy starzenia sig skéry®.

Zastanawiasz sie, kiedy zacza¢ stoso-
wac kolagen? Najlepiej nim zmarszczki
sig pokaza. Szukaj kosmetykéw z nim
w sktadzie, jezeli masz cere sucha lub
odwodniong, dojrzala albo zwyczaj-
nie czujesz, ze skdra jest ciagnieta.

Zbuduj mur

Skora to nasz najwiekszy narzad, a jed-
na z jej funkcji jest tworzenie bariery
chroniacej nas przed inwazjg patogenow.
Oznacza to, ze ten delikatny mur musi
by¢ bardzo Scisty i gtadki, by nic nie
moglo sie na nim zaczepic, ani przezen
przeslizgnaé. Kamieniami tworzacymi
te bariere sa komérki skéry, a zapra-
we murarska stanowig lipidy, ktére
tworzg tzw. cement migdzykomoérko-
wy. Ceramidy to az 50% tej zaprawy!

I to wlasnie one odpowiadaja za jej
szczelno$é. Nic wiec dziwnego, ze sg
wykorzystywane jako sktadniki kosme-
tykéw do pielegnacji zniszczonej skéry.




Ceramidy zabezpieczajg naskérek
przed odwodnieniem i przesusze-
niem, zapewniajg mu odpowiednie
nawilzenie, fagodza podraznienia,
wspomagaja regeneracje i zapobie-
gaja powstawaniu zmarszczek. Maja
dobroczynny wplyw na cere tradzi-
kowa, naczynkows, sucha, wrazliwa,
atopowa, odwodniong i dojrzala’.
Dotychczas w skérze czlowieka zi-
dentyfikowano 11 r6znych ceramidéw,
ktére r6znig sie strukturg chemicznag
i polarnoscia®. Na etykiecie kryja sie
najczes$ciej pod tymi oznaczenia-
mi: Ceramide: EOP, EOS, NS, NP,
NG. AP, AG, AS, -1,-2,-3,-5, 61I.
Warto korzysta¢ z ich
wsparcia przy kura-
cjach zluszczaja-
cych oraz przeci-
wtradzikowych
(kwasy, retinoidy).
Pomogga tez ztago-
dzi¢ podraznienia skory (np. po eks-
pozycji na promieniowanie UV).

Nie zapomnij o komunikacji
Skéra dzieli sig na 3 warstwy: tkanke
podskérna, skére wlasciwa (zbudo-
wane z tkanek tgcznych) oraz naské-
rek z tkanki nabtonkowej, polaczony

ze skorg wlasciwg blong podstawna.

To wlasnie ta blona tworzy polaczenie
skérno-naskérkowe (DEJ, dermal-epider-
mal junction). Struktura ta sktada sie
przede wszystkim z bialek: kolagenu,
proteoglikanéw i glikoprotein. Aby
zwigkszy¢ mozliwo$é przylegania

do skéry wlasciwej, naskérek wpukla
sig gteboko w nig — to pofatldowanie
zwieksza powierzchnig polaczenia. Po-
laczenie skérno-naskérkowe nie tylko
zapewnia skoérze stabilnosé strukturalng
i uczestniczy w procesach przekazywa-
nia sygnaléw miedzy komérkami, ale
tez petni funkcje bariery transportowej

— ogranicza lub umozliwia transport
czasteczek miedzy naskérkiem a skorg
wlasciwa. Mozna powiedzieé, ze jest
to przejscie graniczne dla transportu
molekularnego. Ma tez wplyw na pro-
cesy gojenia i przebudowy skéry, a tak-
ze na jej og6lna kondycje i wyglad.

Z biegiem czasu polaczenie skérno-
-naskérkowe staje sig bardziej plaskie
i naskérek otrzymuje mniej skladnikéw
odzywczych. Wskutek tego wolniej za-
chodzg procesy odnowy komérkowej,

skéra staje sie ciefisza i mniej elastyczna.

W zwigzku z niedawno zgloszo-
nym znaczeniem DEJ w starzeniu
skéry, nowe pochodne peptydowe
zostaly przetestowane pod katem ich
wplywu na ekspresje biatka btony
podstawnej w hodowanych ludzkich
naskérkowych keratynocytach.

Dalsza ocena ex vivo z wykorzysta-
niem wycigtej ludzkiej skéry potwier-
dzila, Ze miejscowe zastosowanie kom-
pleksu peptydéw znacznie zwiekszylo
ekspresjg kolagenu skérnego. Wyniki
badania sugeruja, ze peptydy moga po-

prawié¢ wlasciwosci strukturalne DEJ po-

przez jego zdolnos¢ do stymulowania
biatek btony podstawnej. W celu oceny
korzysci przeciwzmarszczkowej kom-
pleksu peptydowego in vivo przepro-
wadzono badanie kliniczne na 22 zdro-
wych azjatyckich wolontariuszkach

w wieku powyzej 40 lat. W rezultacie
we wszystkich 5 obserwowanych miej-
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scach uczeni zaobserwowali redukcje
zmarszczek juz po 2 tygodniach®.
Prace peptydéw w skérze mozna
poréwnac do kurieréw, gdyz prze-
nosza one informacje do komérek
skéry, przez co wplywajg na ich
funkcjonowanie. I jak w kazdym za-
wodzie takze i tu sg specjalizacje.
po-
magajg przenikac¢ substancjom
aktywnym w glab skory.
Najpopularniejsze z nich to peptydy
miedziowe (o ktérych wiecej pisaliSmy
w poprzednim wydaniu magazynu
O Czym Lekarze Ci Nie Powiedzq). Maja
one wyjatkowa zdolno$é do odbudowy
skory. Sa skutecznym uzupet-
nieniem kuracji z wykorzy-
staniem retinoidéw lub
kwaso6w zluszczajacych.
% gtéwnie zajmu-
ja sie stymulacjg
produkc;ji kolagenu
i elastyny w skérze. Dzigki cze-
mu staje sie ona jedrna i gtadka.
—nazywane s niein-
wazyjnym botoksem — hamuja skurcze
wlékien migsniowych, dzigki czemu
zmniejszaja intensywnos$é¢ mimiki
twarzy. Sg tez kluczowymi sktadni-
kami pielegnacji przeciwzmarszcz-
kowej w przypadku kazdego typu
skory, takze tej wrazliwej czy tlustej.
Warto zaczaé uzywac kosmetykéw
zawierajacych neuropeptydy, gdy
pojawia sie pierwsze zmarszczki,
aby op6zni¢ ich powstawanie.
Peptydy mozesz stosowac jak rok
dlugi, bowiem nie podrazniajg i nie
sg fotouczulajace. Nie tacz ich jednak
z kwasami ani witaming C. Dziala-
ja w niskich stezeniach, co wymaga
nieco cierpliwosci, efekty — takie jak
poprawa gestosci, wygladzenie zmarsz-
czek, regeneracja skory badz dzialanie
antycellulitowe — wida¢ po 1-3 mie-
sigcach codziennego stosowania.
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Rozgrzewajgce sprzatanie

Wysitek fizyczny przyspiesza krazenie i sprawia, ze robi nam sie cieplej.
Jednak tym razem, zamiast tapac za miotte, siegnij po ziota i witaminy, one zrobig to za Ciebie!

Kiedy czapka i szalik to zbyt
mato, by poczu¢ sie komforto-
wo, nawet witarianie siegajq
po cieple jedzenie. Ale spokoj-
nie niegorace (gotowane) tylko
ciepte, takie max. 48°C. Dzieki
temu narzady wewnetrzne nie
wychladzajg sie i nie zostaja po-
zbawione zyciodajnej energii.
Oczywiscie jest jeszcze kilka
trikow, ktére pozwalaja przetrwac
zime bez szczekania zebami. Sami
pewnie zauwazyliécie, ze niektore
pokarmy majg dziatanie rozgrzewa-
jace, np. zaréwno §wiezy, jak i su-
szony imbir. Mozna go stosowag,
doprawiajac potrawy oraz robigc
napar w postaci ziotowej herbatki.
Najsilniej rozgrzewajaca przyprawa
jest pieprz kajenski, lecz nie nalezy
uzywac go w nadmiarze. Przyjem-
ne cieplo daja tez: kora cynamonu,
gozdziki, gatka muszkatotowa,
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chili, bazylia, rozmaryn, oregano,
tymianek, korzen arcydziegla,
lis¢ laurowy oraz kardamon.

Szczypta ciepta
To jednak nie wszystko. Wedlug
medycyny chinskiej zywnosé
dzieli sig na 5 kategorii. Wyréznia
o potrawy wyziebiajace — han, wy-
chladzajace liang, obojetne — ping,
ogrzewajace — wen i gorgce — re.
Do tych 2 ostatnich kategorii
zaliczaja sie: papryka, szczypior,
fasola, jarmuz, por, cebula, pie-
truszka, pasternak, seler korze-
niowy, marchew, kapusta, buraki,
wisnie, kokos, suszona papaja,
winogrona, gtég, liczi, mango, ana-
nas, maliny, mandarynki, daktyle,
owies, otreby pszenne, zarodki
pszenicy, czarna fasola,
brazowy sezam, kasztan,
soczewica, orzech sosny,
orzech wloski, anyz, ba-

zylia, kardamon, skérki owocow
cytrusowych, gozdziki, nasiona ko-
lendry, koper, $wiezy i suszony im-
bir, czosnek, zen-szen orientalny,
czarny pieprz, kora drzewa cyna-
monowego, a takze melasa i méd.
To, co moze je jeszcze bardziej
wzmocni¢ to drobne krojenie, ucie-
ranie czy miksowanie oraz doklad-
ne przezuwanie w czasie jedzenia.
Dokladniejsze przezuwanie pokar-
mow wytwarza ciepto, rozdrabnia-
nie pokarméw w jamie ustnej ini-
cjuje wrecz wydzielanie enzymow
trawiennych, utatwiajac wchlania-
nie skladnikéw odzywczych i wy-
twarzanie ciepta. Poza tym dzieki
temu organizm nie zuzywa tak
wiele energii w procesie trawienia.


http://www.odmladzanienasurowo.com
http://www.odmladzanienasurowo.com

Inne dziatanie ziot rozgrzewajacych

Warto wiedzie¢, jakie jeszcze korzysci mozemy osig-
gnac z przyprawiania potraw, jak réwniez, kie-
dyido czego jeszcze warto dodac zi6t.

Dziata rozkurczowo i pobudzajgco na komérki moé-
zgowe oraz rdzen kregowy. Olejek dodany do kapieli relaksu-
je i odpreza obszary ciata wystawione na spory bdl fizyczny.
Wykorzystywany przez sportowcéw jako element rozgrze-
wajacy mieénie. Mozna dodawac anyz do porannej kawy lub
herbaty, aby osiggnac¢ wzrost energetyczny — stosunkowo
wysokie wiasciwosci pobudzajace. Najstarsze greckie no-
tatki méwig nawet o jego odmtadzajacym charakterze.

CEEAYIE) walczy skutecznie ze wzdeciami. Przywraca réw-
nowage trawienna. Oczyszcza nerki. Przeciwdziata groma-
dzeniu sie ztogéw w naczyniach, pomaga rozszerzy¢ tetnice
i dziata korzystnie na caty uktad sercowo-naczyniowy.

ma kamforowy zapach i wyrazisty smak. Dzia-
ta przeciwzapalnie na ukiad oddechowy. Koi ukiad ner-
wowy. Dodany do herbaty lub kawy nie tylko poprawia ich
smak, ale réwniez neutralizuje toksyczne sktadniki.

poprawiaja trawienie i przy-
spieszajg metabolizm. Pomagaja przy wzdeciach, zgadze,
wymiotach i czkawce. Przyczyniaja sie rowniez do roz-
puszczenia flegmy, fagodza kaszel i objawy astmy. Dziataja
uspokajajaco — tagodza nerwowos¢ i pomagaja zasnac.

[PFREA] Mielone podbijajg smak ciast i ciasteczek. Skutecz-
nie zwalczajq wolne rodniki i oczyszczaja organizm z toksyn.
Dzieki wiasciwosciom bakteriobdjczym wzmacniajg ukiad
odpornosciowy i zwalczajg infekcje. Potrawy czy kosmety-
ki z dodatkiem gozdzika znakomicie redukuja stres. Orzez-
wiajacy zapach eugenolu od$wieza i pobudza umyst, usuwa
zmeczenie, pomaga w stanach lekowych i depresyjnych.

Précz charakterystycznego smaku, ko-
lendra korzystnie wptywa na uktad pokarmowy: reguluje pro-
cesy trawienne, poprawia apetyt, jest lekiem na wszelkiego
rodzaju zatrucia pokarmowe, a przy tym uspokaja. Oczyszcza
jeden z wazniejszych organéw w naszym ciele — watrobe.

Zwiazki tego surowca likwiduja wzdecia, wia-
try, nadmierng fermentacje w jelitach oraz pobudzaja zotadek
do intensywniejszego dziatania. Indukujg réwniez wydzielanie
$luzu w gérnych drogach oddechowych oraz przywracaja pra-
widtowy ruch nabtonka rzeskowego, co utatwia odkrztusza-
nie. Owoce kopru wioskiego maja stabe dziatanie mlekopedne,
co wykorzystywane jest czasem przez karmigce matki.
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[OTILE Jej lekko pikantny smak i korzenny zapach kojarza sie
przede wszystkim z kuchnia indyjska. Potrawom nadaje ztocisty
kolor. Kurkuma doskonale sprawdza sie w sosach i majonezach.
Dziata rozgrzewajaco, dzieki czemu pobudza procesy trawienne.

przyspiesza krazenie, dzieki cze-
mu robi nam sie cieplej, i skutecznie chroni przed infekcjami.
Pasuje do potraw stodkich i pikantnych, zup, a takze dese-
réw. Pokrojony $wiezy imbir mozemy doda¢ do herbaty za-
miast cytryny albo do przegotowanej wody z odrobing melasy
lub miodu. Taka mikstura dziata rozgrzewajgco na organizm
i wspomaga jego odpornosc. Kapiel z imbirem na pewno po-
budzi i rozgrzeje nas na caty dlugi dzien — szczegélnie zima!

ma gorzko-stodki aromat. Poprawia
krazenie i korzystnie wptywa na procesy trawienne. Zwalcza
wolne rodniki, przyczyniajace sie do uszkodzen DNA i starzenia
sie komdrek. Wedtug badan ta przyprawa moze by¢ dobrym zr6-
diem antyoksydantdw, korzystnie wptywajacych na zdrowie.

{(ZNHE doskonale aromatyzuje desery i $wietnie komponuje
sie z owocami. Stanowi dobry Srodek pobudzajacy i rozgrzewa-
jacy organizm. Ponadto wptywa kojaco na system nerwowy.

([ dzieki zawartoéci kapsaicyny dziata zbawiennie na uktad
immunologiczny, oczyszcza drogi oddechowe i rozgrzewa.
Dodatkowo stymuluje organizm do produkcji hormondéw szczescia,
czyli endorfin. Wystarczy zatem szczypta dodana do np. wiasnej
roboty czekolady, by poprawic sobie nastrdj po meczacym dniu.

odmtadza wyglad skéry, zapobiega tysieniu i wypada-

niu wtoséw oraz zwalcza negatywne dziatanie wolnych rodnikdw.
To naturalne zrddto energii zyciowej i wspaniaty afrodyzjak.

poprawia ukrwienie uktadu pokarmowe-
g0, przez co wptywa na zwiekszenie wchtaniania sktad-
nikéw odzywczych z pozywienia, dziata moczopednie
i lekko przeczyszczajaco, dzieki czemu organizm szybciej
pozbywa sie szkodliwych produktéw przemiany materii.

hamuje rozwdj bakte-
rii, ma dziatanie antyseptyczne, czyli odkazajgce. Napdj
ze szczypty cynamonu skutecznie zwalcza np. infekcje
gardta. Stanowi doskonate zrédto manganu, zelaza i wap-
nia. Doskonale podkresla smak deseréw, np. szarlotki.

wzmacnia éciegna oraz kosci. Przy$piesza
wzrost miesni i ich site. Wykazuje skuteczne dziatanie przeciw
bakteriom Helicobacter pylori. Nie tylko hamuje rozwaj wiru-
sow, lecz takze stymuluje uktad odpornos$ciowy do skutecznej
walki z zakazeniami. Wspomaga tez zdrowie Twoich dzigset.
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Osoby szczegblnie narazone na zim-
no powinny spozywaé duzo zb6z
i nasion, takich jak orzechy, ptatki
owsiane, orkiszowe, zytnie, nasiona
slonecznika, sezamu, anyzu i kminku.

Poszukiwane: witaminy
Précz przyjemnego rozgrzania potrze-
bujemy tez odzywienia. Dlatego réwnie
waznym elementem dostarczanym przez
nasz pokarm powinny by¢ witaminy.
Dziatajg one w ludzkim ciele jak ,,sprza-
tacze”. Ot6z wolne rodniki, ktére stracily
jeden elektron, musza by¢ usuniete
z organizmu i to najlepiej jak najszyb-
ciej, aby nie robily bataganu, ktéry na-
zywamy stresem oksydacyjnym. A zeby
sie z nas wydosta¢, muszg pobra¢ ten
elektron z witamin. Dlatego staty do-
plyw witamin jest nam niezbedny.
Witaminy sg réwniez odpowiedzialne
za dotadowanie nas energia. Dlatego,
gdy zaczynasz pi¢ $wiezo wyciénigte
soki warzywne i owocowe, otrzymu-
jesz co$ w rodzaju dopalacza, zwigksza
sie energia i zaczynasz Swietnie sig
czué¢. W tym momencie musze od razu
wspomnied, ze niektérzy na samym
poczatku sokoterapii, po paru dniach
zaczynaja odczuwac inne dziatanie wi-
tamin. Otdz nasze zatrute, brudne ciata
maja tych wolnych rodnikéw wszedzie
pelno. Kiedy witaminy zaczynaja swoja
prace, ,wyciagaja za fraki” wszystkich
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tych zasiedziatych gosci i wpuszczaja
ich z powrotem do obiegu, aby znalez¢
im droge do wyjScia. Z tego powodu
niektérzy mogg odczuwacé dolegliwo-
§ci w rodzaju stanéw grypowych. Ale
to wszystko mija po wstepnym oczysz-
czeniu, a dodatkowo mozesz sobie
jeszcze pomoc i zaczaé jak najszybciej
lewatywy, sauny i inne sposoby oczysz-
czania organizmy, o ktérych wiecej
opowiem w kolejnych artykutach.

Sok gotowany czy surowy?
Oczywiscie najskuteczniej dostarcza-
my sobie witamin w formie surowych
pokarméw roélinnych lub sokéw.
No, a skoro te soki sg takie dobre,
to dlaczego nie kupowa¢ ich gotowych
w sklepie? Ot6z prawo naklada pewien
obowigzek na producentéw. Muszg oni
zabezpieczy¢ produkt przed zepsuciem
sie. Ktos§ mégltby powiedzieg¢, to chyba
dobrze? Wszystkie procesy przedtu-
zania tzw. okresu spozycia pokarmow
zabijaja jednoczes$nie te pokarmy! Pa-
steryzacja, sterylizacja czy UHT ma za
zadanie zabicie enzyméw, ktérych nasz
organizm wlasnie potrzebuje! Nieste-
ty temperatura powyzej 48°C zabija
nie tylko enzymy, ale tez witaminy,
a mineraly stajg sig nieprzyswajalne.
Spozywanie sokéw ze sklepéw, jest
jak picie wody z cukrem zabarwionej
kolorem owocowym. Jesli nawet sok jest

wyci$niety z owocow, pomijajac juz fakt,
Ze jest ugotowany, to i tak nie jest wyci-
skany prawidlowo. Chodzi o to, ze soki
nalezy wyciska¢ z owocéw, ktére nie

sg obrane, gdyz w ich skérce znajduje
sie nawet do 95% wartosci odzywczych!

Pomarancze, grejpfruty, man-
darynki czy cytryny powinny by¢
wyciskane tylko po obraniu cieniut-
kiej kolorowej skorki, najlepiej przy
uzyciu obieraczki do ziemniakéw,
lub matego nozyka. Pozostawienie
biatej czesci skorki (albedo) to ponad
90% ekstra wartosci odzywczych,
dzieki ktérym dopiero poczujesz
ich moc i powiesz, ze nigdy w zyciu
nie pile$ jeszcze soku pomaran-
czowego. Réznica jest kolosalna!

I tak dzieje sie ze wszystkimi warzy-
wami i owocami. Nawet takie jak ana-
nas, melon czy arbuz ze skorka nabierajg
niesamowitego smaku i zwigkszajq
swojg moc wielokrotnie. To wladnie
dlatego w poprzednim teks$cie tak za-
checatem Was do kupienia wyciskarki.

Dodatkowym szalenie wazne jest to,
w jakich pojemnikach sprzedawane
nam sg soki. Najczesciej jest to plastik,
metal lub karton. A to nie pozostaje
bez wplywu na jakosé tych napojow.
Plastik pod wplywem temperatury
czy slofica zmienia sie w toksyczna
substancje i uwalnia toksyny, w ten
sposéb zamienia pokarm w truci-
zne, ktéra powoli nas zabija. Puszki
w srodku powlekane sg rakotwérczymi
substancjami, ktére maja zabezpieczac
metal przed rdzewieniem. W czasie
przechowywania zywnosci utlenia-
ja sig one i tacza z pokarmami.

Wiem jak ciezko pozby¢ sie z zycia
tych wszystkich zapakowanych, goto-
wych pokarméw, jednak jesli pragniesz
rozpoczaé nowe zycie, jest to element
niezbedny i nie mozna go przegapic.

Nie boj sie gryz¢!
Procz picia sokow warto réwniez
przezuwac. Spozywanie surowych
warzyw i owocéw dostarcza nam
niezbednego do nakarmienia flo-
ry bakteryjnej btonnika (pulpe).
Niestety, najczesciej jedzac ananasa,
melona czy arbuza zjadamy gtéwnie
miekka i stodka czesé, a reszta owo-
cu, czyli skorka, ktéra dostarczyltaby
nam 95% zawartych w nich sktadni-
kéw odzywcezych, laduje w koszu!



Nasza
wyciskarka soku
| prasa do oleju

Wolnoobrotowa wyciskarka do sokow Sana 707
&S z przystawkaq do ttoczenia oleju (opcjonalnie)

Zdrowe soki, petne witamin o Oleje ttoczone na zimno
Dzigki wolnoobrotowej wyciskarce Sana uzyskasz sok :

I

: Sana to jedyna wyciskarka soku z opcjonalng przystawkq
: z maksymalng zawartosciq sktadnikéw odizywczych.

1

I

I

do ttoczenia ,na zimno" oleju z nasion i orzechéw.
Mozesz ttoczy¢ olej m.in. z Inu, maku, czarnuszki,
wiorkow kokosowych, konopi, dyni, i wielu innych.

Co wiecej, mozesz go wyciskac z niemalze wszystkich
gatunkdw warzyw, owocow, a nawet zidt.

wyciskarka soku
i
prasa do oleju
w jednym

Prosta obstuga, szybkie mycie Mleko roslinne, masto orzechowe

Wyciskarka Sana jest prosta w uzytkowaniu : Przy pomocy wyciskarki Sana, oprécz sokdw, zrobisz
i czyszczeniu. Wyciéniecie 1 litra soku to kwestia : tez naturalne, zdrowe mleko sojowe, migdatowe, :
4 minut, a mycie zajmie okoto 3 minuty. [ kokosowe, masto orzechowe, tofu, pasty itp. 5

Rabat 5% Zamawiajgc wyciskarke

42 252 96 60
wpisz kod OCLCNP a otrzymasz rabat 5% WWW. E U J U | C E R S e pl 42 279 40 24

dla Czytelnikdw magazynu.
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Przyjmuj kwercetyne

Oto 10 powoddw, dla ktérych warto zadbac o wiasciwg podaz
tego cennego sktadnika odzywczego w codziennej diecie

Badania nad prozdrowotnymi zwigz-
kami zawartymi w diecie siegaja lat
30. XX w., kiedy Albert Szent-Gyorgyi
zidentyfikowal flawonoidy obecne
w owocach cytrusowych i zaobserwowat
ich korzystne dzialanie antyoksydacyj-
ne. Od tego czasu poznano i opisano
ok. 10 tys. zwigzkow flawonoidowych
wystepujacych powszechnie roslinach.
Dane literaturowe wskazujg, ze sg one
obiecujgcymi nutraceutykami, ktére

Wspomaga leczenie cukrzycy
L] L] L] L] /
i jej powiktan
Wiele badan wykazalo, ze kwercetyna wzmacnia wrazliwo$é komérek na insu-
lineg poprzez stymulowanie proliferacji komérek beta trzustki, poprawia meta-
bolizm glukozy oraz wydzielanie insuliny. Ponadto ulatwia synteze glikogenu®.
Zmniejsza tez stezenie glukozy we krwi w modelach cukrzy-
cy indukowanej streptozotocyna (STZ) poprzez utrzymanie
masy i funkcji komérek beta. Z kolei modelach zwierzegcych
~ cukrzycy wywolanej aloksanem kwercetyna zmniejszyta
'\ niewydolno$¢ wysepek Langerhansa, zwiekszyta wydziela-
nie insuliny przez komérki beta i dodatkowo zapobiegala
cukrzycy poprzez zmniejszenie stresu oksydacyjnego’.
Ponadto flawonol chroni siatkéwke diabetyka przed
neurodegeneracjg poprzez zmniejszenie uszko-
dzenia oksydacyjnego i stanu zapalnego®.
Moze tez op6znié postep nefropatii cukrzycowej oraz popra-
wi¢ ksztalt nerek zmienionych przez hiperglikemie poprzez
hamowanie aktywnosci kinazy biatkowej C (PKC) oraz transforma-
cyjnego czynnika wzrostu f1 (TGF-B1) i spowolnienie przerostu nerek’.

Przeciwdziala chorobie Alzheimera

Obecnie kwercetyne wprowadza sie do lekéw stosowanych w terapii ote-
pienia ze wzgledu na jej neuroprotekcyjne dziatanie, przeciwutleniaja-
ce wlasciwosci oraz zdolno$é¢ do regulacji mechanizméw apoptozy'*.

Udowodniono tez, ze flawo-
nol hamuje agregacje ptytek |
amyloidowych'”. Natomiast
badania przeprowadzone
in vitro dowiodly, Ze jest
w stanie wydluzy¢ zycie
neuronéw. Moze tez prze-
ciwdziala¢ powstawaniu
splatkéw nurofibrylarnych,
czyli ztogéw nadmiernie ufos-
forylowanego biatka tau'®.
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moga sig przyczynia¢ do zwalczania
r6znych zaburzen, takich jak: choroby
uktadu krazenia, otylosé, czy schorze-
nia neurologiczne i nowotworowe'.
Mowi sig, ze krélowa jest tylko jed-
na. To prawda. Tytul ten przypada
zupelnie niepozornej kwercetynie,
ktora jest jednym z flawonoidéw naj-
liczniej wystepujacym w $wiecie roslin,
a przy tym jest 10 razy silniejszym
antyoksydantem niz witaminy C i E*

Ten przeciwutleniajacy flawonol
znajdziesz w winogronach, jagodach,
wiéniach, jabtkach, owocach cytruso-
wych, cebuli, gryce, jarmuzu i pomi-
dorach. Jednakze stezenie kwercetyny
moze r6zni¢ sie w poszczegdlnych
roslinach, a nawet zmienia¢ zaleznie
od ich czesci. A jakby tego byto malo,
okazuje sie, ze ta pochodzaca z cebuli
ma wyzszg biodostepnosé (jest lepiej
wchtanialna) niz ta pochodzaca z jabtek®.

Chroni ukiad

SErCoOW0-Naczyniowy

Dtugotrivale przyjmowanie kwercetyny
zmniej§za ryzyko podwyzszenia poziomu
skutezowego cinienia krwi u szczurow
7 nadci$nieniemi Ponadto zwigzek ten
ma korzystny wplyw na kanaty wapnio-
we, dziegki czemu obniza ci$nienie oraz
hamuje T0zw6j zmian miazdzycowych®.
Poprawia tez funkcje srédblonka poprzez
modulacje stezenia tlenku azotu krwi'’.
W kontrolowanym placebo podwdjnie za-
Slepionym badaniu podawanie 730 mg
kwercetyny dziennie przez 28 dni spo-
wodowalo znaczne zmniejszenie ci$nie-
nia skurczowego i rozkurczowego''.
Natomiast u pacjentéw z chorobg wien-
cowa wystarczylo 120 mg kwercetyny
codziennie przez 2 miesiace, by ob-
nizy¢ markery stanu zapalnego'”.
Wraz z rutyna i witaming C uelastycznia-
ja i wzmacniajg naczynia krwionosne. Jest
to mozliwe m.in. dzieki ich zdolnosci do ha-
mowania aktywnosci hialuronidazy i w na-
stepstwie tego zmniejszenia przepuszczal-
nosci i famliwosci naczyn krwionosnych .




fagodzi
zapalenie stawow

Zmniejszona ruchomosé, obrzek, bol, sztywnosé
i zaczerwienienie to codziennos$¢ oséb cierpiacych
na schorzenia reumatyczne'’. Na szczeScie stwier-
dzono, ze kwercetyna zmniejsza bol i stan zapalny
zwigzany z zapaleniem stawdw.
Ten flawonoid hamowat u myszy
mechaniczng przeczulice bélo-
wa, obrzekd rekrutacje leuko-
cytéw w stawie kolanowym
w sposéb zalezny od dawki,
bez niekorzystnego wplywu
na inne narzady, takie jak
watroba, nerki czy Zola-
dek. Mechanizmy jego
dzialania obejmowaty
hamowanie stresu ok-
sydacyjnego, produkcje
cytokin i COX-2 oraz de-
gradacje proteoglikanu'’.
Podawanie kwercetyny
okazalo sie skuteczniejsze
w lagodzeniu stanu zapal-
nego u myszy od leczenia
gryzoni metotreksatem'.

.
-
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Hamuje infekcje
drobnoustrojowe

Streptococcus suis to bakteria wywolujaca ostrg posocznice
oraz zapalenie opon mézgowo-rdzeniowych, a takze zapa-
lenie wsierdzia i ptuc u mtodych $win. Patogen ten bywa
przenoszony ze zwierzat na ludzi. Takie zakazenie moze
prowadzi¢ do zapalenia opon mézgowych, posocznicy, zapa-
lenia wsierdzia i gluchoty”’. Zdaniem naukowcéw w caltym
procesie istotng role odgrywa wydzielana przez bakterie tok-
syna o nazwie suilizyna, ktéra ma dzialanie cytotoksyczne.
Jak pokazaly eksperymenty na myszach, kwercetyna nie tylko
hamuje aktywnos¢ suilizyny, ale takze zmniejsza jej cytotok-
syczno$c i skutecznie redukuje poziomy IL-1f, IL-6 i TNF-a*.
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:
Wspiera prace

watroby

Organ odgrywa niezastagpiong role w me-

Zabija pasozyty

Liczne badania przedkliniczne wskazuja, tabolizmie energetycznym, syntezie bia-
ze kwercetyna moze by¢ potencjalnym batem tek, produkcji substancji biochemicznych
na parazyty. Jak bowiem wynika z literatury niezbednych do trawienia oraz detoksy-

przedmiotu, uderza w nie na wiele réznych kacji r6znych metabolitéw i lekéw?”.
sposob6w — poczawszy od generowania stresu Okazuje sig, ze kwercetyna i tu moze pomdc.
oksydacyjnego, przez ostabianie naturalnych Badania na gryzoniach dowiodly, ze popra-
mechanizméw obronnych, na niszczeniu ich wiata stan sttuszczonej watroby, ponadto
uktadu nerwowego koniczac. Udokumentowa- zmniejszata uszkodzenie narzadu, obnizata
no, ze kwercetyna jest zabdjcza dla Toxoplasma tez poziom tréjglicerydéw w surowicy oraz
gondii, Giardia lamblia i Entamoeba histolytica, stezenia aminotransferazy alaninowej ALT
niszczy tez grozne pierwotniaki, takie jak le- i aminotransferazy asparaginianowej AST*,

ishmania i zarodziec malarii (Plasmodium)*
Dodatkowo Francuzi wykazali, ze flawo-
nol ten indukuje $§mier¢ §widrow-
ca gambijskiego, nie uszkadzajac
przy tym komérek gospodarza®.
Z kolei w polaczeniu z azytromycyna
skutecznie hamuje wzrost tachyzoitéw
Toxoplasma gondii. Stwierdzono przy
tym, ze kwercetyna zwieksza wytwarza-
nie reaktywnych form tlenu i powoduje
dysfunkcje blony mitochondriéw zar6wno
wewnatrzkomoérkowych, jak i zewnatrz-
komérkowych tachyzoitéw T. gondii*®.

Niszczy w1rusy

Kwercetyna i mirycetyna ha-
muja wnikanie czasteczek
wirusa HIV-1 do wnetrza
limfocytéw CD4+ i wy-
kazuja aktywnosé
antagonisty odwrotnej
transkryptazy wiru-
sa’’. Przeciwwirusowa
aktywnos$¢ kwercetyny
polega na zdolnosci wig-
zania sie z biatkami plasz-
cza wirusa, polimerazami,
co wplywa na ich dezaktywacje
i destabilizacjg DNA. Hamuje tez aktyw-
noé¢ innych wiruséw, np. opryszczki
(HSV), wscieklizny, grypy czy polio’

Dziata przeciwzapalnie

Wiele patologicznych reakcji stanu zapalnego jest indukowanych przez lipopo-
lisacharydy $ciany komérkowej bakterii (LPSs). Nastepstwem jest wytwarzanie
cytokin prozapalnych, m.in. interleukin (IL) — gtéwnie IL-1p, IL-6, czynnika ne-
krozy nowotworéw alfa (TNF-a), interferonu gamma (IFN-y) oraz czynnikéw
wzrostowych prowadzacych do eskalacji procesu zapalnego™

Kwercetyna hamuje indukowane przez LPSs powstawanie cytokin

' m.in. obniza wytwarzanie TNF-o w makrofagach czy IL-8 w komérkach ; ILEO"ddEhEe"ﬂ(’;EEg"fg;t;%az-gn; 238
g pluc. Zaobserwowano ponadto, ze w komérkach glejowych obniza 3. Curr. Res. Nutr. Food Sci. 2016, 4, 146-51. 1012944/
4
5
6
7
8.
9

sie stezenie mRNA dla TNF-a i IL-1. Mozna zatem przypuszezac, CRNFS].4.Special-Issue-October.20
ze kwercetyna bedzie istotnym czynnikiem ochronnym przed Smier- - ég{{{?g';_%zmpleme"t itz el 200 A
cig neuronéw wywotang aktywacja mikrogleju — nieneuronalnych . Biomed Pharmacother. 2019 Jan:109:1085-99
komorek mézgu o charakterze makrofagéw kontrolujacych homeostaze . Invest Ophthalmol Vis Sci. 2017 Jan 1;58(1):470-80;
i bioracych udziat w odpowiedzi immunologicznej. Przeciwzapalna HlcroyaseRe a0 i ayi07:6aniii
~ , . . . L . . Diabetes Res Clin Pract. 2011 Jul;93(1):63-9
rola kwercetyny polega réwniez na hamowaniu aktywnosci cyklooksyge- - | Hypertens. 2006 Jan:24(1):75-84
naz (COX) gléwnie COX-2, przez co obniza si¢ synteza m.in. prostaglandyny 2 (PGE2), . The New Engl Journ Med 1999; 341: 1447-57
leukotrienu B4 i tromboksanu A2, co powoduje zahamowanie naptywu leukocytow, 10. Circulaltion. 2003 Oct 23;101(3[)17]22049-53
3 P~ A a a9 11. Am | Clin Nutr. 2002 Sep;76(3):560-8
wyregulowanie stanu napiecia naczyn wlosowatych i zmniejsza odczyn zapalny*’. B AR
13. Proc. Natl. Acad. Sci. USA, 2007; 104: 13056-61
14. | Nutr Biochem. 2009 Apr;20(4):269-75
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Utatwia
pozbycie
sie nadwagi

Badania ostatnich lat
ujawnily, ze kwercety-
na moze kontrolowac
mase tkanki ttuszczowej
przez indukcje apoptozy
komérek thuszczowych
— adipocytéw, hamo-
wanie ich tworzenia
— adipogenezy lub zwiek-
szanie ich lipolizy®’.
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Produkty Dr. Jacob’s

Regen erat imun suplement diety

Jelito jest najwieksza btona sluzowg naszego ciata i jedna z najwazniejszych
czesci ukfadu odpornosciowego. Blona jelita podlega nieustannej regeneracji
i potrzebuje do tego duzych ilosci sktadnikéw odzywczych. Regenerat imun
zawiera kompleks sktadnikéw dla odzywienia i regeneracji btony sluzowej jelita
oraz odpornosci: kwasy ttuszczowe omega-3, biatka oraz wybrane aminokwasy,
12 witamin i 5 pierwiastkow sladowych, kurkume i fosfolipidy (lecytyna).

Regenerat imun jest doskonaty do okresowych kuracji odzywiajacych je-
lita i flore bateryjng oraz wzmacniajacych odpornosc (np. raz na 2 miesiace).

Swietnie sprawdza sie takze w przypadku:
+ zespolu jelita drazliwego lub nieszczelnego,
« przy nietolerancji fruktozy, glutenu, laktozy i histaminy,
+ U 0s6b z ostabionym trawieniem lub wchianianiem,
+ doskonate uzupeinienie aminokwaséw w diecie wegariskiej.

Wiecej informacji - zeskanuj kod* przy zdjeciu lub wejdz na DrJacobs.pl.

* za pomocq aplikacji do czytania kodéw QR na twoim telefonie

¥ o S

DHA-EPA

Weganiskie kwasy Omega-3 DHA 1 EPA
dla funkgji mézgu, dobrego widzenia,
pracy serca, funkcji poznawczych,
koncentracji, pamieci i odpornosci.
Wazne w czasie ciazy dla rozwoju
ukfadu nerwowego i oczu dziecka.

Witamina ADEK
Witaminy A + D3 + E + K2 MK-7. Az
640 porgji po: 240 pg (800 j.m.) A;
20 pg (800 j.m.) D3; 4 mg E (tokofe-
role); 20 pug Kz MK-7. Dla odporno-
$ci, skory i bton sluzowych, dobre-
go wazroku, kosci, zebow.
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Magnez Potas Wapn Cytryniany
Magnez, potas, wapn i cynk w for-
mie naturalnych cytrynianéw. Dla
funkcjonowania uktadu nerwowe-
go, prawidtowego napiecia miesni,
relaksacji, zdrowia kosci i zebow.
Wazne: nie zmienia pH zoladkai jelit.

Witamina D3K2 / Forte
Az 640 porgji po 20 pg (800 jm.)
D320 pg Kz MK-7 lub wersja Forte:
50 pg (2000 j.m.) D350 pg Kz MK-7.
Dla zdrowych zebow i kosci, funk-
¢ji miesni, odpornosci i witalnosci.
Krople wchtaniaja sie juz w ustach.
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Ahista

Skiadniki dla dobrego trawienia,
ochrony btony jelit, detoksu i hamo-
wania niekorzystnego dzialania his-
taminy - polecane takze przy nieto-
lerangji histaminy (wiecej w Czytel-
nia / Artykuty na Drlacobs.pl).

D3Forse
Witamina

Wltamlnd
slonca

stonca
o

Witamina stonca D3/ Forte
Az 640 porcji po 20 ug (800 j.m.) D3
lub Forte po 50 pg (2000 j.m.). Latwe
porcjowanie dla calej rodziny. Teraz
tez wersja Baby dla niemowlat (nie
powoduje kolki). Dla odpornosdi,
zdrowych kosci i zebdw, miesni.

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

Produkty Dr. Jacob's sa odpowiednie dla wegetarian, wigkszosc takze dla wegan.
eprasa.pl d028557d9b

I:{e‘.?ltmerat imul,

Mikroelementy | witaminy d13
©9pornagel! | blon ghuzowych et

—

DERRAANOOWVREN,

\

aplement

RS

Lactacholin

Cholina dla pracy i zdrowia watro-
by, sprawnego trawienia tluszczow.
Witaminy z grupy B i niacyna dla
energii, uktadu nerwowego i odpor-
noéci. Kwas mlekowy dla dobrego
pH jelit i odzywienia mikroflory.

Zelazo
liposomalne

e
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B e

W

L
-
=

Zelazo liposomalne
Zelazo potaczone z fosfolipidami dla
wiekszej bioprzyswajalnosci. Pro-
szek podjezykowy o przyjemnym
smaku mango. Wchiania sie juz w
ustach! Dla tworzenia krwi, odpor-
nosci, energii, funkcji poznawczych.



https://sklep.drjacobs.pl/
https://drjacobs.pl/
https://drjacobs.pl/

Dieta na wzmochienie
odpornosci

By prawidtowo funkcjonowac, uktad immunologiczny potrzebuje sktadnikéw
odzywczych stymulujacych jego prace zamiast przetworzonych produktow
zaburzajacych procesy obrony przed patogenami

edzenie ma moc. To nie tylko
paliwo niezbedne do co-
dziennego funkcjonowania,
ale takze zrédto sktadnikéw,
ktére odzywiaja poszczegélne uktady
i organy, by funkcjonowaty na miare
swoich mozliwosci, a nawet zapobie-
gaja konkretnym chorobom i pomagaja
je leczy¢. Dlatego otwieramy nowy
cykl artykuléw, w ktérych podsumo-
wujemy doniesienia naukowe na ten
temat i doradzamy, co warto jes¢,
by poprawi¢ stan swojego zdrowia.
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Na pierwszy ogien idzie odpornosé¢,
ktéra oznacza nie tylko walke z przezie-
bieniem czy innymi infekcjami. Oczy-
wiscie te dolegliwoséci odzwierciedlajg
sprawno$¢ ukladu immunologicznego:
gdy funkcjonuje on prawidtowo, wow-
czas jest pierwsza linig obrony przed pa-
togenami. Warto jednak pamietac o tym,
ze im silniejsza odpornos¢, tym mniejsze
ryzyko wystepowania stanéw zapalnych
i rozwoju choréb autoimmunologicz-
nych, alergii czy wszelakich zakazen
wirusowych, bakteryjnych, pasozytni-

eprasa.pl d028557d9b

czych, a nawet nowotworéw. Tym bar-
dziej warto wiedzie¢, w jaki sposéb
odzywi¢ skomplikowang sie¢ komoérek
uktadu immunologicznego (limfocyty,
makrofagi, bakterie jelitowe), by zwigk-
szy¢ jej wydajnosé i skutecznosé.

Stodkie (i stone) ktopoty

Ogolna zasada jest prosta: weglowodany
proste oraz zywnos$¢ wysokoprzetworzo-
na oslabiajg uktad odpornosciowy. Jak
sie okazuje, dieta bogata w cukry powo-
duje nieprawidlows aktywacje wrodzo-



66 Spozycie 100 g weglowodandéw
prostych hamuje zdolnos¢ biatych
krwinek do pochtaniania i niszczenia
szkodliwych mikroorganizmdw @

nego uktadu odpornosciowego, w tym niszczenie jego komérek
i rozwdj stanu zapalnego'. Inne badanie wykazalo, ze wysoki
poziom cukru we krwi wplywa niekorzystnie na mechanizmy
zwalczania infekcji u chorych na cukrzyce?. W przebiegu hi-
perglikemii dochodzi bowiem m.in. do zaburzenia funkcji neu-
trofiléw, uktadu antyoksydacyjnego i odpornosci humoralne;j.
Juz w latach 70. wykazano, ze do ostabienia ukladu im-
munologicznego (przede wszystkim pracy limfocytow)
potrzeba zaledwie 75 g cukru®. Co wiecej, skutki spozy-
cia go w takiej iloSci sg odczuwane przez organizm na-
wet przez 5 godzin! Wedlug wspélczesnych analiz dawka
100 g weglowodandw (takich jak fruktoza, glukoza i sacha-
roza) hamuje zdolnoé¢ bialych krwinek do pochlaniania
i niszczenia szkodliwych mikroorganizméw, a zwlaszcza
ta pierwsza (zawarta np. w syropie kukurydzianym) nega-
tywnie wplywa na reakcje organizmu na wirusy i bakterie®.
Duze ilo$ci cukru znajduja sie m.in. w zywnosci wy-
sokoprzetworzonej, ktéra zawiera tez nadmiar ttuszczéw
nasyconych, dodatkéw i konserwantéw (s6l, wzmacniacze
smaku i zapachu, barwniki, emulgatory, ttuszcz palmowy,
olej stonecznikowy, mono- i diglicerydy kwaséw tluszczo-
wych, syrop glukozowo-fruktozowy, azotany sodu i potasu,
benzoesan sodu, sorbinian potasu)°’. Wszystkie te sktadniki
poprawiajg smak i konsystencje takich produktéw, zapewnia-
jac ich dluga zdatnos¢ do spozycia. Niestety, siegajac po nie
regularnie, narazamy sie na nadmiar kalorii i poglebiajacy sie
niedob6r witamin, btonnika i przeciwutleniaczy, co znacznie
upoéledza prawidlowe funkcjonowanie uktadu odpornoscio-
wego i zwieksza ryzyko infekcji oraz przewlektych choréb
niezakaznych, takich jak otyto$¢, nadciénienie tetnicze czy
cukrzyca typu 2. Dieta wysokoprzetworzona powoduje bo-
wiem zmiany na poziomie komdrkowym, w wyniku ktérych
rozwija sie stres oksydacyjny, co wplywa na proliferacje,
apoptoze i szlaki sygnalizacyjne komoérek odpornosciowych.
Podobnie spadek czynnika transkrypcyjnego NRF2, w wyniku

REKLAMA

ZI0tA 0JCA GRZEGORZA

Spojrz na swiat
zdrowymi oczami !
Oculobon

Suplement diety

« Ekstrakt z owocu borowki
czarnej wspomaga funkcje
siatkdwki oraz ukrwienie oka,
chroni je takze przed uszko-
dzeniem oksydacyjnym.

» Ekstrakt z kwiatu aksamitki wspomaga ostro$¢ widze-
nia. Jest naturalnym zrodtem luteiny i zeaksantyny.

» Oculobon przeznaczony jest dla 0séb dbajacych
o dobry stan siatkowki i soczewki oka.

» Oculobon polecany jest osobom starszym,
kierowcom, osobom pracujgcym przy komputerze,
w ztych warunkach o$wietleniowych oraz majacym
problemy z widzeniem o zmierzchu.

* Petne informacje dotyczace produktu znajduja sie na stronie www.bonimed.pl

Do nabycia: apteki i zielarnie w catym kraju lub sprzedaz wysytkowa
. 1el.338618671,33 8618621
BONIMED Zywiec, ul. Stawowa 23, www.bonimed.pl
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OCZYMLEKARZE...
JEDZ NA ZDROWIE

Wsparciem dla prawidtowej diety wzmacniajacej od-
porno$¢ moga by¢ preparaty zawierajace substan-
cje, ktore stymulujg uktad immunologiczny.
odgrywa istotna role juz na najwczesniejszych etapach

odpowiedzi immunologicznej. Nawet niewielki jego niedoboér za-
ktdca rownowage miedzy limfocytami Thli Th2 oraz powoduje
zaburzenia uktadu odpornosciowego, ale wszystkie te funkcje
zostajq przywrdcone po rozpoczeciu odpowiedniej suplementa-
cjit. Przy podawaniu tabletek do ssania zawierajgcych glukonian
cynku zaobserwowano réwniez skrécenie czasu wystepowania
takich objawoéw jak goraczka, niezyt nosa i zte samopoczucie?.

Jej odpowiedni poziom moze ograniczy¢
namnazanie sie wiruséw oraz skrécic czas choroby, natural-
nie pobudzajac uktad odpornosciowy do walki. Wedtug badan
wystarczy regularnie stosowac dawke powyzej 0,2 g dzien-
nie, by skrdcic czas infekcji i unikng¢ ich nawrotow?.

uczestniczy w wytwarzaniu tzw. naturalnych anty-
biotykéw i reguluje funkcje limfocytéw T Jej niedobor zwieksza
ryzyko nawracajacych infekcji gérnych drég oddechowych. Warto

ja suplementowac caty rok, a przynajmniej od wrzesnia do kwietnia.

dzieki duzej zawartosci MGO hamuje re-
plikacje wirusa grypy, a zdaniem badaczy wykazuje poten-
cjalne dziatanie lecznicze w przypadku tej infekcji®.
wzmacniajag mechanizmy obronne organi-
zmu, hamujg nadmierng odpowiedz immunologiczna, a takze
ograniczajg przebieg infekcji wirusowych i bakteryjnych®.
, takie jak LGG, L. casei DN-114 i L. acidophilus
NCFM, zmniejszajg ryzyko choréb infekcyjnych, w tym zapalenia
gornych drég oddechowych, a takze pozwalajg szybciej zwal-
czy¢ goraczke, kaszel i katar’. Wzmacniajg uktad odpornosciowy
m.in. poprzez aktywacje pobudzajgcych go receptoréw, inicjowa-
nie syntezy przeciwciat i cytokin oraz stymulacje fagocytozy®.
zawiera przeciwciala IgA, ktére efektywnie chronig
przed infekcjami, a poniewaz sg odporne na trawienie przez enzy-
my zotadkowo-jelitowe, mogq byc¢ dostarczone do krwi, a stam-
tad - na powierzchnie bton sluzowych wszystkich uktadéw?.
(Andrographis paniculata) Za-
warte w niej goryczki wzmacniajg najwazniejsze bariery im-
munologiczne - btony $luzowe zotadka i jelit, korzystnie
oddziatuja tez na uktady oddechowy i krgzenia. Zioto wspo-
maga utrzymanie prawidtowego poziomu przeciwciat i makro-
fagéw majacych istotne znaczenie w walce z zakazeniami.
Ze wzgledu na jej immonomodulacyjne wiasciwo-
$ci brodziuszke zaleca sie przy obnizonej odporno-
$ci, a takze nagtych i przewlektych infekcjach®.
to bardzo silny antyoksydant, niezbedny do roz-
woju limfocytéw oraz sprawnego dziatania komorek NK, ktére
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stoja w pierwszej linii obrony przed infekcjami. Warto przyj-
mowac go wraz z witaming C, poniewaz zwieksza ona jego
poziom w komdrkach uktadu odpornosciowego™

to kolejny potezny antyutleniacz, kté-
rego niedobory wigz3 sie z ostabieniem ukiadu immu-
nologicznego. W badaniu na myszach wykazano, ze po
podaniu suplementu z tym sktadnikiem gryzonie wyka-
zywaly o wiele wiekszg odpornos¢ na wirusa grypy*.

zabija wiekszo$¢ bakterii oraz hamuje ich roz-

woj. Wzmacnia tez caly organizm i sprawdza sie w profilaktyce, po-
niewaz jest prawdziwg skarbnicg naturalnych mineratéw, takich jak
wapn, magnez, zelazo, fosfor, miedz, cynk, bor, potas oraz mangan.

podwyzsza fizyczna, psychiczng i immunologicz-

ng odpornos¢ organizmu na szkodliwe czynniki Srodowiskowe.
Zawiera ponad 200 substancji odzywczych, z ktérych najwaz-
niejsze sg biatka, weglowodany, kwasy ttuszczowe (linolowy
i arachidowy), witaminy A, E, D, C i z grupy B oraz flawonoidy*.

wykazuje dziatanie antybiotyczne (bakterio-
statyczne i bakteriobdjcze), podnosi ogélng odpornosé
organizmu, a ponadto jest stosowana w leczeniu nie-

dokrwistosci, choréb jelit, cukrzycy,

braku taknienia, w sta-

nach wyczerpania oraz podczas rekonwalescencji®.
wykazuje dziatanie immunomodulacyjne, poniewaz gro-
madzi sie w limfocytach, makrofagach i neutrofilach, pobudzajac

reakcje uktadu odpornoscio-
wego i stymulujac odpowiedz
obronng organizmu. Jego
deficyt prowadzi do zabu-
rzen ilosciowych i czynno-
sciowych limfocytdw?e.

1

zwalcza stany zapalne, infek-
cje, zapobiega zmniejszaniu
sie ilosci biatych krwinek

i ptytek krwi, wzmacnia
odpornos¢ i ma dziatanie
antynowotworowev.

2
3
4
5
6.
7.
8.
9,

, czyli olej z watroby g
dorsza, to bogate zrddto
witamin D i A oraz kwaséw 1
omega-3, dzieki ktorym =
wzmacnia odpornos¢ i zwal- 13.
cza stany zapalne. W jednym
z badan wykazano nawet, ig
ze dostarczana z nim sto- 16.
neczna witamina zapobiega 1187

rakowi piersi u kobiet?®.
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wzmozonej produkcji reaktywnych
form tlenu, pogarsza funkcjonowanie
uktadu odpornoséciowego i reakcje
na infekcje®. Ponadto zywno$¢ prze-
tworzona jest zrédtem skladnikéw,
ktére mogg wywolywac stan zapalny
i zmienia¢ sktad mikroflory jelitowej’.
Dlatego tez, jesli cho¢ 10% diety
stanowig slodkie i slone przekaski,
zupy i sosy w proszku, mrozone
pizze i paluszki rybne, paréwki
i inne przetworzone migsa — ko-
morki uktadu immunologicznego
moga przestaé dziata¢ prawidlo-
wo. Oznacza to nie tylko wigk-
sze narazenie na infekcje, ale tez
wzrost ryzyka choréb sercowo-na-
czyniowych, stanéw zapalnych
jelit, alergii czy nowotwor6éw?®.

Sita prostoty

Istnieje wiele badan, ktére udowadniajg
zwigzek diety z pracg uktadu odporno-
$ciowego réwniez w druga strong. Pod
koniec 2022 r. eksperci z bytomskiego
Wydzialu Nauk o Zdrowiu Slaskiego
Uniwersytetu Medycznego potwierdzili

-

> ' Postbiotyk

NATURA®

INSPIRACJA DLA\NASZYCH
SUPLEMENTOW

ul, Czestoch_owskc: 25,62~800 Kalisz,
62 757 35 88/89 | sklep@kenay.com.pl

hipoteze, ze osoby stosujace tradycyjny
(czyli nieoparty o gotowe produkty)
wzorzec zywieniowy i przyjmujacy
suplementy powszechnie uznawane

za stymulujace uklad odpornoscio-

wy, mialy wieksze szanse na tagodne
przechorowanie epizodu covid-19°. Jak
podkreélili, zbilansowana dieta moze
dostarczy¢ organizmowi odpowiedniej
ilosci biatka, ttuszczéw i weglowodanéw
oraz wszystkich niezbednych skladni-

OCZYMLEKARZE...

JEDZ NA ZDROWIE

kéw odzywczych, mineratéw i witamin
(zwlaszcza A, D, E i C, ktére wykazuja
bardzo wymierny wplyw na wspieranie
odpornosci organizmu i na tagodniej-
szy przebieg choroby wirusowej).

Juz wczeéniej Swiatowe doniesienia
wskazywaty jednoznacznie, ze istnieje
silny zwigzek miedzy pozywieniem
a wystepowaniem chor6b zakaznych.
Jak wyjasniano, zbilansowana dieta
moze m.in. sprzyja¢ zdrowej mikroflo-
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i Lactobacillus plantarum L-137™
/ >‘__|j Suplement diety

0y L-137™ jest naturainie wybwarzany
E W procesie fermentaci

Y BL137

B0 kapsutek
masa netto: 23 8

) Ashwagandha®

1 Suplenent dety
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PONAD 300 SUPLEMENTOW DIETY W NASZYM SKLEPIE

DOSTEPNE SUPLEMENTY DIETY UZUPELNIAJACE
NIEDOBORY KLUCZOWYCH DLA ZDROWIA
SKtADNIKOW ODZYWCZYCH
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JEDZ NA ZDROWIE
Dieta na odpornos¢ w pigutce

Wybieraj: Unikaj:

v'zielone/krzyzowe warzywa (jarmuz, szpinak, kapusta, brukselka,
natka pietruszki, brokuty, kalafior, kalarepa, bo¢wina) oraz papryke,
marchew i szczaw - bogate w witamine C i beta-karoten;

v'czosnek, cebule, por i szczypiorek;
v kiszonki;

v owoce obfitujgce w antyoksydanty (porzeczki, truskawki, poziomki,
kiwi, cytrusy, morele, melony, brzoskwinie i sliwki);

v’banany i awokado;

v’ fermentowane produkty mleczne (kefir, maslanka, jogurt naturalny);

v'straczki, soje, ryby i mieso jako zrédta biatka;

v'ryby morskie (tunczyk, tosos, sardynki), orzechy wtoskie, pestki dyni,
siemie Iniane i oleje roslinne — bogate w kwasy omega;

v ostrygi, watrobke i petnoziarniste pieczywo (zrédta cynku);

v'rozgrzewajace przyprawy: imbir, chilli, kardamon, czosnek niedzwiedzi;

v'miod;

v'ziotowe napary z bzu, jezowki purpurowej, wiesiotka,

berberysu, gtogu i czarnej porzeczki.

rze jelitowej, ktéra odgrywa ogromng
role w treningu i regulacji ukladu od-
pornosciowego'’. Najnowsze dowody
wykazaly z kolei, ze wigksze spozycie
owoc6w i warzyw oraz zdrowej zyw-
noéci pochodzenia roslinnego (a wraz
z nimi witaminy C, kwasu foliowego
oraz blonnika) wiaze sie ze zmniejszo-
nym ryzykiem zakazenia covid-19"".

Zielone na talerze

Wlasnie warzywa i owoce wydajg sie
najwiekszymi przyjaciélmi naszego
uktadu odpornos$ciowego. Nic dziw-
nego, skoro sg skarbnicg witamin

i antyoksydantéw, zwalczajacych
odpowiadajgce za stan zapalny wolne
rodniki. Natka pietruszki, brokuly,

kalafior, szpinak, jarmuz, bruksel-

ka, kalarepa, papryka, porzeczki,
truskawki, poziomki, kiwi i cytrusy
obfituja w witaming C, ktéra pobudza
produkcje interferonu — biatka sku-
tecznie zwalczajgcego wirusy, bakterie
i pasozyty'”. W bananach i awokado
znajdziesz witamine B6. Ona réwniez
zwieksza odporno$é naszego organi-
zmu na infekcje oraz wspomaga proces
tworzenia przeciwcial®. Z kolei, aby
zaopatrzy¢ organizm w odpowiednie
ilosci antyoksydacyjnego beta-ka-
rotenu (prowitaminy A), nie mozna
zapominaé o marchewce, natce pie-
truszki, jarmuzu, szpinaku, szczawiu,
szczypiorku, papryce czerwonej,
boéwinie oraz takich owocach jak

x stodyczy;

x gazowanych i owocowych
napojoéw z nadmiarem cukrow
prostych;

x stonych przekasek (chipsy,
orzeszki prazone, paluszki);

x gotowych positkéw (mrozona
pizza, frytki, paluszki rybne);

x parowek oraz innych
przetworzonych mies i wedlin;

% zup i sosow w proszku;

x pieczywa pszennego i masowej
produkcji (np. tostowego,

Z mrozonego ciasta);

x stodkiego nabiatu

(np. owocowych jogurtéw).

morele, melony, brzoskwinie i sliwki.
Jak widag¢, czes¢ z nich zawiera za-
réwno witamineg C, jak i beta-karoten.
Warto tez pamieta¢ o warzywach ce-
bulowych. Poza zwigzkami siarkowymi
zawierajg one witaminy A, C, Ei z gru-
py B, skladniki mineralne (siarke, selen,
magnez, zelazo) oraz olejki eteryczne.
Czosnek i cebula to zrédta fitoncydéw,
ktére wykazuja dzialanie bakterio-
béjcze, wirusobdjcze i grzybobdjcze.
Jedna z nich — allicyna — powstaje
w wyniku zmiazdzenia lub krojenia
czosnku i doskonale sprawdza sig w le-
czeniu infekcji drég oddechowych*.
Nalezy je$¢ codziennie ok. 400 g wa-
rzyw i owoc6w w 5 porcjach (z prze-
waga tych pierwszych). By zachowaty
one jak najwiecej sktadnikéw odzyw-
czych, najlepiej gotowac je na parze
lub spozywaé na surowo, a poza se-
zonem positkowac sie mrozonkami.

Fermentacja dla jelit

Jesli chodzi o przetworzone warzywa,
to niekwestionowanym liderem w kon-
tekécie odpornosci pozostaja kiszonki.
Klasyczne kapusta i ogorki, ale takze
buraki, pomidory, kalarepa, papryka,
dynia, kabaczek, baklazan czy marchew
nadaja sie do tego doskonale, poniewaz
zawierajg bakterie fermentacji mlekowej
(LAB), dzieki ktérym obecne w nich
weglowodany zostajg przeksztalcone

w kwas mlekowy, nadajacy kiszonkom
charakterystyczny zapach i smak. W wy-
niku fermentacji ro$nie zawarto$¢ wita-



miny C w kapuscie (nawet o 50%) oraz
jej og6lne dzialanie przeciwutleniajgce’®.
Najwazniejsze okazuja sie jednak ko-
rzy$ci dla jelit. Jak pokazujg badania,
kiszonki sg naturalnym zrédiem korzyst-
nej mikroflory i probiotykéw, ktére nie
tylko stymuluja uktad odpornosciowy,
ale r6wniez wspierajg organizm przy
antybiotykoterapii’®. W jednym z eks-
perymentéw u myszy, ktérym podano
wyizolowany z fermentowanych warzyw
szczep Lactobacillus casei DK128, za-
obserwowano reakcje immunologiczne
korelujace z ochrong przed wirusem gry-
py typu A, m.in. zwiekszenie liczebnosci
makrofagéw pecherzykowych w ptucach
i drogach oddechowych, wczesng induk-
cje przeciwcial, a takze zmniejszenie po-
ziomu cytokin prozapalnych. U gryzoni
rozwinela si¢ takze odpornos¢ na wtérne
zakazenie wirusem innego podtypu'’.
Naturalnym zrédlem probiotykéw
sg rowniez fermentowane produkty
mleczne, jak jogurt naturalny, kefir
i maslanka — podobnie jak kiszonki od-
budowujg one prawidtowa mikroflore
w jelitach, umozliwiajac optymalne
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66 W wyniku fermentacji rosnie zawartos¢
witaminy C w kapuscie (nawet 0 50%) oraz jej
ogblne dziatanie przeciwutleniajgce #o

wchlanianie sktadnikéw odzywczych
i usprawniajac odpowiedz uktadu
immunologicznego na patogeny.
Korzystne zmiany w mikrobiomie
mozna wywola¢ réwniez poprzez
zwigkszenie podazy blonnika. Jego fer-
mentacja powoduje bowiem intensywna
produkcje krétkotanicuchowych kwaséw
ttuszczowych (SCFAs), a zdaniem na-
ukowcéw dieta bogata we wiékna ttumi
nadmierne reakcje immunologiczne
w plucach i jednoczesnie zwigksza od-
pornos$¢ przeciwwirusowa, aktywujac
limfocyty. W przeprowadzonych ekspe-
rymentach zar6wno suplementacja inu-
lina, jak i SCFAs chronila myszy przed
grypa typu A, nasilajac odpowiedz
immunologiczng'®. To kolejny powdd,
by siggaé¢ po $wieze warzywa i owoce
oraz produkty pelnoziarniste — najlep-
sze zrodla btonnika pokarmowego.

Morskie przysmaki
Précz warzyw i owocOw wazne jest
dostarczenie odpowiedniej ilosci do-
brej jakosci biatka — z obecnych w nim
aminokwaséw organizm wytwarza prze-
ciwciala zwalczajace chorobotwércze
drobnoustroje'’. Znajdziesz je w migsie,
rybach, soi i ro§linach stragczkowych.
Ryby morskie (tuniczyk, tosos, sar-
dynki) sg przy okazji bezcennym
zrédlem kwaséw tluszczowych ome-
ga-3 i omega-6 (podobnie jak orzechy
wloskie, pestki dyni, siemie Iniane
i oleje roslinne). Wzmacniaja one me-
chanizmy obronne organizmu i przy-
spieszaja jego regeneracje po przebytej
infekcji, m.in. poprzez hamowanie
nadmiernej odpowiedzi immunolo-
gicznej, a takze ograniczanie ostro-
$ci przebiegu proceséw zapalnych
o etiologii wirusowej i bakteryjnej*’.
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Losos i tunczyk to row-
niez — obok orzechéw
brazylijskich — cenne
zrédla selenu. Odpowiedni
poziom tego pierwiastka jest nie-
zbedny, by utrzymaé funkcje uktadu
odpornosciowego na optymalnym
poziomie, unikajac jednoczesnie
jego autoagresji. Niedob6r selenu
w surowicy krwi wigze sie bowiem
ze zwiekszonym ryzykiem autoim-
munologicznego zapalenia tarczycy.

Warto tez siggac po ostrygi — te
owoce morza to jedno z najwazniej-
szych zrédet cynku, czyli pierwiastka
o kluczowym znaczeniu w profilak-
tyce infekgcji. Jego niedob6r powoduje
ostabienie §luzéwek, co utatwia pa-
togenom wtargniecie do organizmu.
Jest on réwniez niezbedny do prawi-
dlowego funkcjonowania komérek
uktadu odpornosciowego oraz ksztal-
towania komdrkowej i humoralnej
odpowiedzi immunologicznej*'. Dieta
cynkowa powinna zawiera¢ réwniez
pelnoziarniste pieczywo i watrébke.

W diecie wzmacniajacej odpornos$é
wazne sg nie tylko gtéwne sktadniki po-
sitkéw, ale r6wniez dodatki. Kluczowa
role odgrywajg przyprawy o rozgrzewa-
jacych wlasciwosciach, ktére stymuluja
aktywno$¢ ukladu immunologicznego.
Najwazniejsza z nich to imbir — Zr6dto
przeciwzapalnych substancji (jak zin-
giberol, gingerol i zinferol), dodatkowo
dzialajace odkazajaco, stad stosowane
w infekcjach jamy ustnej czy gardta?.
Réwnie pozadang przyprawa w an-
tywirusowej diecie jest chili, ktére
dzieki obecnosci kapsaicyny oczysz-
cza drogi oddechowe, rozgrzewa
i pobudza komérki nerwowe?.
Podobnie korzenny w smaku
kardamon rozgrzewa organizm,
a dodatkowo pomaga usuwac z nie-
go toksyny i zwalczaé zakazenia.
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Dieta bogata w btonnik ttumi nadmierne
reakcje immunologiczne w ptucach i zwieksza
odpornosc¢ przeciwwirusowg

Lagodzi tez objawy przezigbienia
i kaszel oraz dziata przeciwzapalnie
w blonach jamy ustnej i gardta®.
Z kolei czosnek niedzwiedzi
— podobnie jak tradycyjny — nalezy
do silnych naturalnych antybioty-
kéw, wspomagajacych profilaktyke
oraz leczenie choréb gérnych drég
oddechowych. Pobudza wydzie-
lanie §luzu w oskrzelach, zabija
bakterie, zapobiega infekcjom wiru-
sowym, stymuluje produkcje prze-
ciwcial i ulatwia odkrztuszanie”.
Miedzy positkami warto z kolei sie-
ga¢ po naturalne napary wzmacniajace
odpornosé. Bogata w polisacharydy
jezéwka purpurowa zapobiega prze-
ziebieniom, zmniejsza ich nasilenie
i przyspiesza ustgpienie objawéw,
a ponadto pomaga odbudowaé odpor-
no$¢ nadszarpnietg przez nawracajace
infekcje®. Z kolei ekstrakty z owocow
i kwiatéw bzu czarnego reguluja me-
chanizmy obronne organizmu i moga
zapobiega¢ grypie”’. I wreszcie wie-
siolek dziwny, berberys zwyczajny,
glég jedno- i dwuszyjkowy oraz czarna
porzeczka to ziotowe sktadniki boga-
te w witaminy i sktadniki odzywcze,
ktére pomagaja uzupelnic¢ ich nie-
dobory i wzmocni¢ caly organizm.
Na koniec dobra wiadomos¢ dla
Tasuchéw: midéd to stodki dodatek,
na ktéry mozna sobie pozwoli¢
ze wzgledu na jego cenne wlasciwo-
$ci. Jest bardzo odzywczy (zawiera
enzymy, kwasy organiczne, mikro-
i makroelementy, jak zelazo, miedz,
magnez, chrom oraz cynk, witaminy,

proteiny, polifenole i aminokwasy),
a uzyty na poczatkowym etapie in-
fekcji skutecznie chroni drogi odde-
chowe przed rozwojem zakazenia,
Tagodzi kaszel, katar, chrypke, bél

i drapanie gardta, nawilza blony $lu-
zowe i eliminuje ropna wydzieling”.
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edukcja zbednych kilograméw
to jedno z najpopularniejszych
noworocznych postanowien,

a jednoczes$nie najczesciej
famanych. Nic dziwnego, kiedy na fali
styczniowego entuzjazmu wdrazamy
skomplikowane lub rygorystyczne diety,
ktére dos¢ szybko okazujg sig trudne

i rozczarowujace. Naukowcy przekonuja
jednak, ze mozna podejs¢ do tego tematu
prosciej i zastapi¢ mozolne liczenie
kalorii jedzeniem produktéw o wyso-
kim indeksie sytosci. Daje to nie tylko
lepsze efekty na biezaco, ale tez zwiegk-
sza szanse na utrzymanie wymarzone;j
sylwetki, poniewaz taki sposéb zywienia
mozna stosowaé nawet przez cale zycie.

Dietetyczne konkury
Najpopularniejsza metoda odchu-
dzania jest redukcja przyjmowanych
z pozywieniem kalorii. Opiera si¢ ona
na oczywistym zalozeniu: jesli dostar-

Odchu dza] S'e— NroScig)
Indeks sytosci zamiast deficytu kalorii — to, zgodnie z najnowszymi badaniami,
najlepszy sposdb na szybka i przede wszystkim dtugotrwata utrate masy ciata

czymy organizmowi mniej energii,
niz potrzebuje do normalnego funk-
cjonowania, zacznie zuzywaé zbedne
zapasy tkanki tluszczowej. Podobny
efekt osiggniemy, gdy zaczniemy regu-
larnie ¢wiczy¢, zwiekszajac wydatek
energetyczny bez wiekszych zmian
w jadlospisie. Problem jednak w tym,
ze dla wiekszosci ludzi takie metody
na dluzszg mete sg nieskuteczne, ponie-
waz opierajg sie na do$¢ duzej kontroli
positkéw i z definicji sg restrykcyjne.
Kiedy przestajemy je stosowaé, zrzucone
wczesniej kilogramy szybko wracaja.
Jest jednak prostsza — i skuteczniej-
sza! — opcja. Jak wykazali naukowcy,
wysoki indeks sytosci daje lepsze efekty
niz deficyt kaloryczny. Takie wnioski
przyniosly wyniki randomizowanego
badania, opublikowanego kilka miesiecy
temu w pisSmie The Annals of Family Me-
dicine'. Por6wnano w nim skuteczno$é
2 diet zalecanych pacjentom przez ame-

ZDROWY STYL ZYCIA

wkuteniej!

rykanskie wladze w celu redukcji tkanki
ttuszczowej. Jedna z nich to tradycyjne
liczenie kalorii (CC), bez dokladniejszej
analizy samych spozywanych produk-
téw — wazne jest utrzymanie wspomnia-
nego deficytu. Drugie podejscie to dieta
o wysokim indeksie sytosci, czyli MyPla-
te. Opiera sie ona na jedzeniu zapewnia-
jacym szybkie i dlugie uczucie sytosci
(m.in. warzywach, owocach, ptatkach
owsianych, jajkach i rybach), co pozwala
zwiekszy¢ przerwy miedzy positkami.
W badaniu uczestniczylo 261 ochot-
nikéw z nadwaga, ktérzy stosowali
jeden z analizowanych sposobéw
odchudzania. Eksperci chcieli
sprawdzié, jakie efekty daja wybra-
ne strategie zywieniowe w utracie
wagi oraz jak wplywajg na zdrowie
po 6.112. miesigcach stosowania.
Wyniki pokazaly, ze wszyscy uczest-
nicy stracili kilogramy i zmniejszyli
swoje obwody w pasie (stosujacy
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MyPlate o 3,15 cm, a w przypadku

CC 0 2,7 cm). Po roku ponad 59% os6b
na diecie MyPlate wazylo mniej niz
na poczatku badania, a przy defi-
cycie odsetek ten wyniést 53%.

Choc¢ efekty stosowania obu diet byty
podobne, to jednak badacze twierdza,
ze ta oparta na produktach o wyso-
kim indeksie sytosci ma wiecej zalet,
m.in. obniza poziom skurczowego
ciénienia krwi, wspiera zdrowie mikro-
flory jelitowej i prawidtowa gospodarke
hormonalng. Mozna jg réwniez stosowaé
przez cale zycie, w przeciwienstwie
do ograniczania kalorii, ktére zaleca
sig jedynie przez ograniczony czas,
poniewaz w dluzszej perspektywie
moze przynie$¢ niekorzystne efekty.

Tajemnica sukcesu MyPlate
Badacze uznali, ze liczenie kalorii kaz-
dego dnia stanowi praktyczny problem,
co czesto zniecheca ludzi do stosowania
diety redukcyjnej. Wedtug naukow-
c6w bardziej przyjazne jest podejécie
oparte na wysokim indeksie sytosci,
poniewaz nie wymaga precyzyjnych
kalkulacji, a jedynie przestrzegania kil-
ku zasad, przedstawionych wizualnie
na talerzu, ktére stanowig wskazéwki
zywieniowe na cale zycie. Dieta MyPlate
opiera sie bowiem na wartosciowych
produktach, minimalnie przetworzo-
nych oraz bogatych w biatko i blonnik,
ktére zapewniajg organizmowi zastrzyk
zdrowej, stopniowo uwalnianej energii
oraz uczucie sytosci’. Juz wcze$niej
niektére badania sugerowaty, ze wia-
$nie taki jadlospis moze dawac lepsze
efekty odchudzajace niz ograniczanie
kalorii’. Wazne jest tu réwniez uczucie
nasycenia, czyli zadowolenia z posil-
ku. Nietrudno sie¢ domyséli¢, ze wply-
wa ono korzystnie na motywacje
do dalszego stosowania danej diety.
Jadlospis MyPlate zdecydowanie ta-
kie uczucie gwarantuje. Opracowany
ponad 10 lat temu i promowany przez
Departament Rolnictwa Stanéw Zjed-
noczonych (USDA) model talerza miat
zastapi¢ piramide zywienia jako rozwia-
zanie bardziej praktyczne i przydatne,
poniewaz ukazuje optymalne proporcje
poszczegdlnych sktadnikéw odzyw-
czych w kazdym positku (patrz grafika).
MyPlate opiera sig przede wszystkim
na §wiezych warzywach i owocach,
ktoére 1gcznie powinny stanowié¢ polowe
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66 Rafinowane ziarna szybciej podnoszg poziom cukru
i insuliny we krwi wiec, zamiast wspomagac redukcje
masy ciata, mogg zwiekszyc¢ ryzyko otytosci i cukrzycy ®9

Zrédto: www.choosemyplate.gov

wybieranych produktéw, oczywiscie

z przewagg jarzyn (najlepiej sezono-
wych). Wazne, by byly one réznorodne
— przy wyborze warto kierowac sie

ich zréznicowanymi kolorami. Jedno

z wczeéniejszych badan, obejmujace
ponad 108 tys. ochotnikéw w czasie

30 lat, wykazalo, ze spozywanie warzyw
(oprécz skrobiowych, jak groszek, ziem-
niaki i kukurydza) oraz owocéw w za-
lecanej ilosci 5 porcji dziennie zmniej-
sza ryzyko przedwczesnej §mierci®.

Na talerzu powinny znajdowac sie
takze zboza (25%), takie jak owies, zyto,
orkisz, pszenica, jeczmieni, proso i ryz,
a takze wysokiej jakosci bialko, w tym
ro$liny straczkowe (soczewica, groch,

Podkre¢ metabolizm

fasola, ciecierzyca i tubin) oraz orzechy
(25%). Ponadto w niewielkich ilosciach
zaleca sie nabial (jogurt czy mleko jako
dodatek do positku). Co istotne, sam
talerz USDA obejmuje po prostu zboza,
niemniej w badaniu zachecano uczest-
nikéw do wybierania pelnoziarnistych,
ktére zawierajg znacznie wigksze ilosci
blonnika, witamin i mineraléw, a przy
tym majg nizszy indeks glikemiczny,

co ulatwia odchudzanie. Rafinowane
ziarna szybciej podnoszg poziom cukru
i insuliny we krwi wigc, zamiast wspo-
magac redukcje masy ciata, mogg wrecz
zwiekszy¢ ryzyko otyltosci i cukrzycy®.

Kontrowersje

Brak doprecyzowania, jesli chodzi

o produkty zbozowe, to jeden z zarzu-
téw wobec autor6w modelu MyPlate.
Zwraca sie réwniez uwage, ze talerz
promuje regularne spozywanie nabiatu
o potencjalnie prozapalnych wlasciwo-
$ciach, a pomija zupelnie wode, stano-
wigcg podstawe zdrowego odzywiania
i odchudzania. Dlatego naukowcy

z Harvard School of Public Health przed-
stawili wlasna, bardziej szczeg6towq
wersje talerza®. Dodali do niej szklan-
ke wody (facznie powinno sie wypic

Jak wiadomo, nie ma suplementéw odchudzajacych, sa natomiast substancje, kto-
re skutecznie poprawiajg prace uktadu pokarmowego, przyspieszajac redukcje
tkanki ttuszczowej. Oto najwazniejsze sktadniki o udowodnionym dziataniu.
nalezy do tzw. termogenikéw, czyli substancji wytwarzaja-
cych ciepto, dzieki ktéremu organizm szybciej spala kalorie i ttuszcz*.
wspomaga spalanie kalorii, a dodatkowo dziata antyoksydacyjnie i przeciwza-
palnie (m.in. zmniejsza ekspresje cytokin prozaplanych w podskérnej tkance ttuszczowej)?.
podkreca metabolizm oraz zmniejsza ape-

tyt, zapobiegajac podjadaniu miedzy positkami?.
przyspiesza przemiane materii, zmniej-

sza taknienie, usprawnia prace jelit (pobudza

wytwarzanie sokéw trawiennych) i przeciw-

dziata odktadaniu sie tkanki ttuszczowej*.

2 E1{113: ) w postaci suplementow diety na-
sila proces spalania kwaséw ttuszczowych, po-

chodzacych m.in. z tkanki ttuszczowej®.

przyczynia sie do regulacji proce-
séw metabolicznych zachodzacych w organizmie,
a ponadto zmniejsza ekspresje genéw odpowie-

dzialnych za przyrost tkanki ttuszczoweje.

1. Indian ] Pharmacol. 2011 May-Jun;
43(3):296-299
. PL0S One. 2013 Nov 19;8(11):e81252
. Chem Senses. 2012 Feb;37(2):103-21
. Crit Rev Food Sci Nutr. 2019;
59(11):1753-1766
. Pharmacol Res. 2020 |an:151:104554
. Sci China Life Sci. 2015
Sep;58(9):854-9; Diabetes. 2006
Aug;55(8):2256-64. doi: 10.2337/
db06-0006

o un PWN


http://www.choosemyplate.gov

OCZYMLEKARZE...
ZDROWY STYL ZYCIA

Skarb polskich sadow

Jak pokazuja badania, nie tylko egzotyczne owoce pomagajg walczy¢ z nadmiernymi kilogramami. Okazuje
sie, ze niskokaloryczne jabtka majg jednoczesnie bardzo wysokg gestos¢ odzywcza i niski indeks glikemicz-
ny oraz zawieraja liczne zwiazki antyoksydacyjne. Istniejg nawet diety oparte jedynie na tych owocach. Ich

zadaniem jest szybka utrata niechcianych kilograméw, oczyszczenie organizmu z toksyn i poprawa przemia-
ny materii. Jednak zamiast siegania po takie restrykcyjne metody zalecamy wigczenie wiekszej ilosci tego
produktu do codziennego menu w ramach zdrowej diety. Jak wykazano, maja one zdolno$¢ do zmniejszania
przyrostu masy ciata m.in. poprzez dziatanie przeciwutleniajgce i przeciwzapalne. Polifenole z jabtek poten-
cjalnie tagodza przyrost masy ciata wywotany dietg zawierajaca duze ilosci prostych weglowodanéw réwniez
poprzez mechanizmy zwigzane z regulacjg mikroflory jelitowej i hamowaniem apetytu?.
BIBLIOGRAFIA Codzienne spozycie !ab{ek zmniejsza tcez' bio-

1. Journal of the American College marke_ry zapalne WdeIE|a_ne p!'zez k0m0rk.l

TPl Ry Ry AxEl jednojadrzaste w osoczu i krwi obwodowej
2. l1 /2\-%?152%% C;fom' 2022 Jan u osdb dorostych z nadwaga i otytoscia?®.
Lol Warto przy tym zrezygnowac z obierania owo-

3. Am| Clin Nutr. 2021 Aug
2;114(2):752-763
4. Foods. 2022 Feb; 11(4): 497

2-2,5 1 dziennie) oraz zdrowe tluszcze
(jak oliwa z oliwek i olej rzepakowy), su-
gerujac ograniczenie nabiatu do 1-2 por-
cji dziennie. Jednoznacznie zalecajg réw-
niez wylacznie pelnoziarniste produkty
zbozowe (np. chleby razowe, kaszg
jeczmienng i brazowy ryz). Ich zdaniem
warzywa powinny stanowi¢ 3, a owoce
2 porcje z rekomendowanych 5 dzien-
nie. I wreszcie harwardzcy eksperci do-
dali do swojej wersji grafiki wskazéwke
o koniecznosci aktywnosci fizycznej.
Jak widaé, zaréwno oryginalna
koncepcja talerza MyPlate, jak i jej
modyfikacja pozwalaja na smaczne,
pelnowartoéciowe i obfite positki,
ktore dostarczajg odpowiednig ilosé
energii. Dobrze skomponowane dania,
dajace uczucie sytosci i zadowolenia,
niweluja tez che¢ na podjadanie, do-
datkowo utatwiajac odchudzanie.

Inna strategia

Do grona skutecznych metod odchu-
dzania, poréwnywalnych z deficytem
kalorycznym, nalezy zaliczy¢ row-
niez post przerywany. Jak wynika

z ubieglorocznych badan prof. Kristy
Varady z University of Illinois w Chi-
cago, pozwala on zrzuci¢ zbedne ki-
logramy i utrzymac¢ pozadang mase
ciata w dluzszej perspektywie’.

W zaprojektowanym przez nig eks-
perymencie uczestniczyto 90 otylych
ochotnikéw. Cze$¢ z nich miata zre-
dukowac o 25% iloé¢ przyjmowanych
kalorii, druga grupa jadla jedynie
w okre§lonych oknach zywieniowych
(poczatkowo 8, a po 6 miesigcach 10 go-

coéw — w ich skérce znajduje sie nawet 41% cal-
kowitej zawartosci flawonoidow i 31% fenoli“.

66 Otytosc to jeden z gtéwnych czynnikdw
rozwoju chorob cywilizacyjnych, ktdre zabijaja
nawet 7 na 10 oséb na Swiecie 99

dzin w ciggu dnia), natomiast pozostali
nie wprowadzili zmian w swoim menu.
Okazalo sie, ze uczestnicy, ktérzy jedli
w ograniczonym czasie, stracili éred-
nio ok. 4,5 kg wiecej niz osoby z gru-
py kontrolnej, a osoby liczace kalorie

- ok. 5,4 kg wiecej. Co ciekawe osoby
stosujace post przerywany mimowol-
nie same ograniczyly liczbe przyjmo-
wanych kalorii (cho¢ nie zalecono

im tego), ale bez poczucia przymusu
czy niedojadania. Zdaniem autoréw

po prostu nie podjadali wieczorami,
kiedy zamykalo sig ich okno zywienio-
we. Ponownie wiec okazalo sie, ze cho¢
obie strategie dajg podobne rezultaty,
post jest prostszy i wygodniejszy, jesli
chodzi o dlugotrwatle stosowanie.

Do dzieta!

Jak zatem widag, nie trzeba katowac
sie restrykcjami, by zdrowo schudnaé

i utrzymac mase ciala. A im wybrana
metoda wydaje sig mniej restrykcyjna,
tym wieksza szansa na wytrwanie w no-
worocznym postanowieniu. Na pewno
warto, bo zdrowotne skutki otylosci

sg juz solidnie udokumentowane. We-
dtug Centers for Disease Control and
Prevention (CDC) stanowi ona jeden

z gtéwnych czynnikéw rozwoju choréb
cywilizacyjnych (cukrzyca, miazdzyca,

nadcis$nienie, niewydolno$é uktadu
oddechowego), ktére zabijaja nawet

7 na 10 os6b na §wiecie®. Dodatkowo
otylos¢ wyniszcza aparat ruchu (gtéwnie
miesnie szkieletowe i stawy), powoduje
problemy z trawieniem bialek i ttusz-
cz6w (grozac niedozywieniem organi-
zmu i wiekszg podatno$cig na choroby
zwigzanie z pracg watroby czy trzustki),
a takze ostabia odpornos¢ i pogarsza
przebieg infekcji oraz sprzyja rozwojo-
wi autoagresji, a nawet nowotworéw?’.
Warto wiec zawalczy¢ o siebie i swoje
zdrowie, wybierajac jak najlepszg me-
tode odchudzania i korzystajac z naj-
nowszej wiedzy naukowcéw, ktérzy
wskazuja skladniki i suplementy diety
o najlepszym dzialaniu (patrz ramki).
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3. Am ] Clin Nutr 2015 Jun;101(6):1320S-1329S; | Nutr
2019 Oct 1;149(10):1742-1748
. Circulation 2021 Apr 27;143(17):1642-1654
. Eur ] Epidemiol 2013 Nov;28(11):845-58
. https://www.hsph.harvard.edu/nutritionsource/
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. Ann Intern Med 2023 Jul; 176(7):885-895
. https://www.cdc.gov/globalhealth/
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9. Front Endocrinol (Lausanne). 2020 May 21;11:332;
| Clin Med. 2022 Apr 14;11(8):2191; Int | Obes 2014;
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Chroniczne zmeczenie
czy wypalenie?

Oto jest pytanie. Jak odroznic, czy po prostu potrzebujemy chwili oddechu, czy dopadto
nas wypalenie zawodowe, skoro objawy sg podobne? Przyjrzyjmy sie obu tym stanom,
poniewaz jezeli bedziemy umiec je rozpoznac, bedziemy takze w stanie sobie pomac.

pecjalisci majg nie lada problem
z oszacowaniem skali chronicz-
nego zmeczenia (chronic fatigue
syndrome, CFS). Oficjalne
statystyki wskazuja, ze z problemem
tym boryka sie ok. 3-8% spoteczen-
stwa, jednak inne dane wskazujg na to,
ze ponad 90% chorych moze pozostawaé
niezdiagnozowanych. Z kolei wypalenie
zawodowe dotyka ok. 60% Polakéw. I tu
znéw mamy do czynienia z olbrzymim
niedoszacowaniem problemu, poniewaz,
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podobnie jak w przypadku przewlektego
zmeczenia, wiele os6b nie zdaje sobie
sprawy z istnienia tych przypadlosci

i z tego, ze ich blizej niesprecyzowane
zte samopoczucie mozna nazwag, zdefi-
niowac i — co najwazniejsze — skutecznie
leczy¢. Nie wiedzg takze, gdzie szukaé
pomocy i wstydza sie o nig prosic,

bo kto to widzial, by odnoszacy sukcesy
biznesmen zalit sie, Ze wstanie z 16zka
to wrecz tytaniczny wysitek? Albo czy
to wypada, by zona i matka skarzyta sig

na zmeczenie, wszak ma, co chciata?
Obawa przed pietnem lenia, nieroba czy
mazgaja sprawia, ze wstydzimy sig pro-
si¢ o pomoc, nie szukamy jej i jak ryba
wyjeta z wody rzucamy sie, nie znajdu-
jac ratunku'. Co w takiej sytuacji robi¢?

Zmeczeni zmeczeniem

CFS diagnozuje sig przede wszystkim
na podstawie objawéw zglaszanych
przez pacjenta, opisanych jako kryteria
Fukudy, od nazwiska Keiji Fukudy, leka-



rza, ktory zdefiniowat te chorobe. Wéréd
nich znajduje sie przewlekle zmeczenie
fizyczne i psychiczne, utrudniajace
wykonywanie codziennych czynnosci

i prace, ktére nie ustepuje pomimo
odpoczynku i stan ten utrzymuje sie
przynajmniej od pét roku. Do tego do-
chodzg zaburzenia snu, w tym bezsen-
no$¢ w nocy i senno$¢ w ciggu dnia,
trudnoéci w zasypianiu i wielokrotne
wybudzanie sie w nocy oraz trudnosci
z koncentracjg, pamiecig i dyscypling
w wykonywaniu pracy. Chronicznie
zmeczeni czgsto wpadaja przez to w pu-
fapke prokrastynacji, czyli odkladania
zadan na péZniej, zaktadajac, ze jak od-
poczna i wy$pia sie, to szybko uporaja
sig z zadaniem. Tymczasem to ,,odpocz-
ne” nigdy nie nadchodzi, a chorego do-
pada przez to dodatkowy niepotrzebny
stres. Objawem CFS jest takze obnizona
tolerancja wysitku, zmeczenie najprost-
szymi czynnoéciami, czegste béle glowy
i migreny, béle mieéni i stawéw, apatia
i zobojetnienie, kotatanie serca oraz
zaburzenia zotagdkowo-jelitowe. Moga
pojawié sie réwniez objawy podobne
do tych towarzyszacych infekgcji, takie
jak béle gardla, powiekszenie wezléw
chlonnych, kaszel i uczucie zatkanego
nosa, obserwuje sie niekiedy takze prze-
wlekly stan podgoraczkowy, zaburzenia
widzenia, zawroty glowy i mdlosci.

Choroba dopada najczesciej osoby
w wieku 30-45 lat, aktywne zawodo-
wo, czeSciej sg to kobiety. Nasilenie
objawé6w jest cecha osobnicza, sa przy-
padki lekkie — chorzy jako$ radzg sobie
i pozornie prowadza normalne Zycie,
sq tez osoby, ktérym choroba unie-
mozliwia catkowicie funkcjonowanie
- méwimy wtedy o wyniszczajacej
formie chronicznego zmeczenia.

Osoby z CFS dlugo prébuja radzi¢
sobie same, objawy kladac na karb stre-
su. Kupuja witaminy, pijg litry kawy
lub zaczynajg stosowaé pobudzajace
suplementy. Do lekarza udajg sie juz
w skrajnej desperacji, gdy nic nie po-
maga. Niestety, czesto i w gabinecie nie
znajduja zrozumienia, zatem do psy-
chiatry trafiajg zazwyczaj po wielu
nieudanych prébach poradzenia sobie
z problemem. Zmeczeni przewle-
klym zmeczeniem zazwyczaj dopiero
u niego otrzymuja pomoc i dowiadu-
ja sie, ze ich objawy to nie lenistwo
lub hipochondria, a wlasnie CFS.

Jezeli stan chorego jest powazny i brak
jest czasu na wyprébowanie natural-
nych metod leczenia, lekarze najczesciej
przepisujg leki przeciwdepresyjne,
ktérych zadaniem jest zwiekszenie
w organizmie stezenia hormonéw ko-
rzystnie wplywajacych na samopoczucie
psychiczne. Jezeli chory uskarza sig
na béle, zaleca mu sig niesteroidowe
leki przeciwzapalne, a na pobudzenie
sterydy. Niezwykle waznym elemen-
tem leczenia sg takze psychoterapia
i éwiczenia ruchowe oraz fizjoterapia.

Jako ze CFS bywa objawem innych
schorzen, najpierw nalezy wykluczy¢
depresje, schizofrenie, chorobe afek-
tywna dwubiegunowa, borelioze, no-
wotwor, anemig, zakazenie wirusem
HIV, dlugi covid, gruzlice, stwardnienie
rozsiane, chorobe Alzheimera, zesp6t
jelita drazliwego, fibromialgie, toczeni
uktadowy, alergie, reumatoidalne za-
palenie staw6w oraz choroby tarczycy
i sercowo-naczyniowe. Po stwierdzeniu
ktoérejkolwiek z nich konieczne jest
jednoczesne leczenie przyczynowe.

Niestety wcigz nie znamy przyczyn
CFS, a specjalisci snujg wiele teorii.
Wsréd nich poczesne miejsce zajmuja
hipoteza zakaZzna (wskazujaca na bo-
relioze, mononukleoze oraz zakazenie
grzybami Candida), hormonalna (za-
burzenia regulacji osi podwzgorze-
-przysadka-nadnercza i wydzielania
kortyzolu), genetyczna oraz autoim-
munologiczna. Niektorzy podejrze-

TEMAT NUMERU

waja, ze CFS to skutek zachodniego
stylu zycia, po$piechu, przetadowania
bodZcami, zlej diety, zanieczyszczenia
srodowiska i przewleklego stresu, pro-
wadzacych do wyczerpania zasob6éw
fizycznych i psychicznych organizmu®.

Wypaleni zawodowo
Pojecie wypalenia zawodowego jako
pierwszy wprowadzil amerykanski
psycholog, Herbert Freudenberger — byt
to wynik wnikliwej obserwacji wspo61-
pracownikéw, ktérzy poczatkowo petni
entuzjazmu, stopniowo tracili zapat
do pracy, odczuwali objawy przewle-
klego przemeczenia i wyczerpania
psychicznego. Ostatecznie wypalenie
zawodowe zdefiniowano jako przedtu-
zong reakcje na przewlekle dzialanie
stresoréw, ktérych zrédlem jest praca za-
wodowa i stan wyczerpania emocjonal-
nego. Przyczyng wypalenia jest przede
wszystkim dlugotrwaly stres i brak
umiejetnego zarzadzanie nim, ktére
prowadza do wyczerpania psychicznego
i fizycznego organizmu. I to jest zasad-
nicza ré6znica miedzy CFS a wypaleniem
zawodowym — w przypadku tego pierw-
szego mamy do czynienia z dominacja
objawoéw fizycznego przemeczenia, za$
w odniesieniu do wypalenia, cho¢ towa-
rzyszy mu przewlekle zmeczenie (jako
psychosomatyczny objaw), dominujg
symptomy emocjonalne i psychiczne.
Jaka jest droga do wypalenia? Zda-
niem psychologéw ma ono 3 fazy,
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Skarb z wnetrza Ziemi

Mumio, oleista substancja powstajaca w wyniku rozktadu materii organicznej i nieorganicz-
nej, to istna skarbnica sktadnikéw odzywczych, w tym aminokwaséw, kwaséw organicz-
nych, olejkdw eterycznych, mineratéw, kwaséw ttuszczowych, witamin i zywic. Stosowane
od wiekdw wykazuje m.in. dziatanie przeciwzapalne i antyoksydacyjne, reguluje metabolizm,
korzystnie wptywa na prace uktadu pokarmowego, stymuluje odpornosc i, co wazne w od-

niesieniu do CFS i wypalenia zawodowego, stabilizuje nastroj,

tagodzi bl miesni i stawéw, reguluje rytm dobowy i utatwia
zasypianie, dziata przeciwlekowo i tagodzi stres, korzystnie
wptywa na site miesni oraz zmniejsza uczucie zmeczenia'.

w ktérych objawy narastaja. W pierw-
szej zaczynamy odczuwac zmeczenie,
stajemy sie drazliwi i zaczyna brako-
wacé nam cierpliwosci, w drugiej traci-
my poczucie sensu w tym, co robimy,
a praca przestaje dawa¢ zadowolenie.
Trzeci etap to utrata motywacji, satys-
fakcji z wykonanej pracy i obnizenie jej
jakosci. W praktyce wyglada to zazwy-
czaj tak, ze poczatkowo pelni nadziei,
ambicji i entuzjastycznie nastawieni
do wyzwan pracownicy, §wiadomi
swojej warto$ci, zaczynaja stopniowo
traci¢ zapal, s przemeczeni, rodza

sie w nich frustracje, zwlaszcza jezeli
zdarza sig im zawies$¢ czyje$ oczeki-
wania. Wypalona osoba nie potrafi

Jak wykry¢ zmeczenie?
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trafnie oceni¢ swoich dokonan, czuje
sie bezwarto$ciowa, staje sie chfodna
emocjonalnie i zobojetniata, nie po-
trafi sie juz ani cieszy¢, ani zloscic,

a prace zaczyna wykonywac¢ mecha-
nicznie, bez zaangazowania. Izoluje sie
od otoczenia, widzi §wiat w czarnych
barwach, brak jej motywacji, odczuwa
pustke i nie widzi perspektyw dla sie-
bie. Wypalenie zawodowe charaktery-
zuje sie takze depersonalizacjg — osoby
wczesniej empatyczne i serdeczne
izoluja sie emocjonalnie od problemoéw
innych oséb, zaczynaja je traktowaé
oschle, czasami nawet bezdusznie,
poniewaz nie maja juz psychicznej

sily na przezywanie cudzych trosk.

Jak unikna¢ fatszywych diagnoz, nie bagatelizujac i jednoczesnie nie stawiajac
tez na wyrost? Jak mierzy¢ zmeczenie, skoro kryteria diagnostyczne sq ztozone

i w duzej mierze opierajg sie na subiektywnych odczuciach pacjenta, przy bra-

ku obiektywnych kryteriéw? Z tymi pytaniami zmierzyli sie naukowcy z Oxfordu

i stworzyli test pozwalajacy na wykrycie chronicznego zmeczenia. Okazuje sie
bowiem, ze CFS powoduje zmiany w aktywnosci jednojadrzastych komérek krwi
obwodowej - to rodzaj leukocytéw (biatych krwinek). W komérkach tych docho-
dzi do zmian w procesie wytwarzania energii w mitochondriach, ktére mozna
wykry¢ przy pomocy spektroskopii Ramana, polegajacej na pomiarze promienio-
wania rozpraszania, czyli sposobu, w jaki dane komérki, poddane dziataniu wigzki

$wiatla, rozpraszaja fotony. Niebawem wystarczy zatem
pobrac krew osoby diagnozowanej, by sprawdzi¢, czy
faktycznie cierpi na zespét chronicznego zmeczenia.
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Przyczyn wypalenia zawodowego
jest wiele, od nadmiernego oblozenia
obowiazkami, przez konflikty, brak do-
ceniania za wykonana prace, trudnosci
w zaakceptowaniu uleglosci stuzbowej,
az po mobbing i niezadowolenie z wyna-
grodzenia. To, czy dopadnie ono pracow-
nika, zalezy w duzej mierze od osobistej
odpornosci psychicznej, tego, czy ma on
wsparcie w najblizszych i czy potrafi
radzi¢ sobie z przewleklym stresem.

Co robig, jesli poczujemy sig¢ wypa-
leni? Dobrze jest udac sie po pomoc
do psychologa, ktéry pomoze nam
uporzadkowa¢ stosunek emocjonalny
do pracy i ustawi zachwiang skale
warto$ci. Dobrze jest takze wpro-
wadzi¢ zmiany w miejscu pracy,
m.in. wykazywac sie asertywnoscia,
zaplanowacé czas na odpoczynek
podobnie do tego, jak planujemy
spotkania biznesowe, stawia¢ so-
bie realne oczekiwania, nagradzac
sig samemu za sukcesy i znalezé
swoj sposéb na radzenie sobie
ze stresem (modlitwa, medytacja,
joga, ¢wiczenia, mindfulness)’.




Jak sobie poméc?

Niezaleznie od tego, czy borykamy sie
z CFS, czy z wypaleniem zawodowym,
poméc nam moze zmiana nawykow

i dieta, ktérych celem jest wspomaganie

przemeczonego fizycznie i psychicznie
organizmu. Zmiany w menu i przyjmo-

wanie pewnych suplementéw sg stalym

elementem terapii obu przypadlosci,
zalecanym przez psychologéw i psy-
chiatréw, do ktérych trafiaja wypaleni
zawodowo i chronicznie przemecze-
ni. Nie zwalczymy przy ich pomocy
przyczyn problemu, ale damy organi-
zmowi wsparcie na drodze do odzy-
skania réwnowagi. Od czego zaczac?
Stres atakuje nas
nie tylko w warstwie psychicznej. To,
co najgorsze dzieje sie na poziomie
komérkowym — rozregulowanie osi
podwzgérze-przysadka-nadnercza i cia-
gly wyrzut kortyzolu (hormony stresu)
powoduje uwalnianie olbrzymich ilosci
wolnych rodnikéw tlenowych, ktére
zaczynaja sia¢ spustoszenie we wszyst-
kich tkankach organizmu. Dlatego
kluczowe jest obnizenie poziomu kor-

TEMAT NUMERU

66 W przypadku CFS mamy do czynienia
z dominacja objawow fizycznego przemeczenia,
zas w odniesieniu do wypalenia zawodowego
dominuja symptomy emocjonalne i psychiczne 99

tyzolu we krwi (wiecej piszemy o tym
w tekscie pt. ,Nie daj sie wypali¢”).

W tym celu mozna doraznie siggaé
po uspokajajace ziola, takie jak melisa,
koztek lekarski lub szyszki chmielu®.
Pomocne sg takze adaptogeny, czyli ro-
s$liny uodparniajace organizm na skutki
przewleklego stresu i usprawniajace
mechanizmy radzenia sobie z jego
skutkami i regulujace rytm dobowy, ta-
kie jak witania ospata (ashwagandha),
ré6zeniec gorki, traganek bloniasty, eleu-
terokok kolczasty i cytryniec chinski’.

Chot organizm
posiada naturalne mechanizmy ich
unieszkodliwiania i wytwarza w tym
celu antyoksydanty, warto uzupelnia¢
jego zasoby. Warzywa i owoce to do-
skonate zrédta witamin A i C dezak-

tywujacych wolne rodniki tlenowe
i zapobiegaja uszkodzeniom komorek,
a naturalne oleje to zrédto witami-
ny E, ktéra dodatkowo wspomaga pro-
cesy gojenia i regeneracji tkanek.

Z kolei awokado, szparagi, czo-
snek i cebula dostarczaja gluta-
tionu - to jeden z najsilniejszych
antyoksydantéw, ktéry organizm
sam syntezuje. Jednak zeby mégt
go wytworzy¢, potrzebuje N-acety-
locysteiny (NAC), ktérg znajdziesz
w miesie drobiowym, jajkach i jo-
gurtach. Ryby, podroby i szpinak
zawierajg za to koenzym Q10. Zwig-
zek ten chroni tkanki przed stresem
oksydacyjnym, a zwlaszcza serce,
organ najszybciej odczuwajacy skutki
przewleklego stresu i przemeczenia®.

REKLAMA
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Wypaleni zyciem

Niektérzy specjalisci zwracajg uwage na to, ze podobne do wypalenia zawodo-
wego objawy mogg dotknac osoby ciezko doswiadczone przez los — w takim
przypadku to nie praca zawodowa, ale trudy dnia codziennego prowadza do wy-
palenia. Jego objawy i konsekwencje sg takie same, inna jest przyczyna. Najczest-

szg sq wszelkiego rodzaju trudnosci, ktére trwaja i pomimo podjetych dziatan
sytuacja nie ulega poprawie. Wypalenie zyciowe dotyka¢ moze zwlaszcza oséb
przyttoczonych obowigzkami domowymi, opiekujacych sie catodobowo chorymi
cztonkami rodziny i rodzicéw ciezko chorych lub niepetnosprawnych dzieci — na-
dzieja i determinacja z czasem zaczyna ustepowac zmeczeniu, zniecheceniu i bez-
radnosci, a brak mocy sprawczej pogtebia poczucie osamotnienia w problemach.
Podobnie sprawa wyglada u oséb borykajacych sie nieustannie z problemami
ekonomicznymi, rodzinnymi, uwiktanymi w sprawy sadowe, zyjacych w trudnych
warunkach mieszkaniowych czy doswiadcza-
jacymi przemocy psychicznej. W takim przy-
padku takze warto szuka¢ wsparcia u psy-
choterapeuty, nie bac sie poprosi¢ o pomoc™.
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Zadbaj o sen, poniewaz.
jego brak takze podnosi poziom korty-
zolu we krwi i niekorzystnie wplywa
na nasze samopoczucie psychiczne oraz
czyni nas bardziej podatnymi na ne-
gatywne emocje. Regularnie kladz sie
spaé, wylacz telefon i nie pracuj przed
monitorem na 2 godziny przed snem
— niebieskie §wiatlo ekranu rozbudza
organizm. Mozesz wspomoc sie takze
suplementami zawierajagcymi melato-

66 Stres atakuje nas nie tylko w warstwie psychicznej.
To, co najgorsze dzieje sie na poziomie komdrkowym
- rozregulowanie osi podwzgorze-przysadka-nadnercza
i ciggty wyrzut kortyzolu powoduje uwalnianie olbrzymich
ilosci wolnych rodnikéw tlenowych, ktdre zaczynajg siac
spustoszenie we wszystkich tkankach organizmu. #®

nine, naturalny hormon, ktérego za-
daniem jest wprowadzenie organizmu
w sen, podczas ktérego nasz organizm
regeneruje sie, a psychika odpoczywa’.
Zar6wno osoby
z CFS, jak i borykajace sie z wypale-
niem zawodowym, odczuwajg spadek
energii i brak sil, poniewaz ich or-
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ganizm zuzywa wszystkie dostepne

mu zasoby energetyczne. Dobrze jest
zatem zapewni¢ mu dostatek substancji
niezbednych do wytwarzania energii.
Jedna z nich jest wspomniany juz ko-
enzym Q10, ktéry jest waznym sktad-
nikiem w szlakach wytwarzania energii
w mitochondriach. Te mikroskopijne

elektrownie”, obecne w komodrkach
naszego ciata, potrzebuja takze wita-
min z grupy B, a zwlaszcza witami-
ny B1 (mieso, orzechy i produkty zbo-
zowe) oraz witaminy B3 (ryby i migso).
Mitochondria potrzebujg takze
NADH - dinukleotydu nikotynami-
doadeninowego — ktéry jest kluczowym
elementem lancucha oddechowego,
czyli szlaku reakcji prowadzacych
do wytworzenia energii. Nie bez zna-
czenia jest takze to, ze NADH bierze
udziat w wytwarzaniu dopaminy,
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czyli dzialajagcego pobudzajaco neu-
roprzekaznika. Substancje ta mozna
przyjmowac w postaci suplementéw
zawierajagcych NADH (forma zreduko-
wana) lub NAD+ (forma utleniona)®.

Z kolei L-karnityna, ktora znajdzie-
my w miesie i przetworach mlecznych
wspomaga szlaki energetyczne organi-
zmu poprzez transport kwaséw ttusz-
czowych do mitochondriow, ktére mogg
one wykorzystac jako alternatywne
zrédto energii wtedy, gdy organizmowi
brakuje glukozy. Substancja ta wspiera
takze funkcjonowanie migéni, a jed-
nym ze skutkéw jej niedoboru moga
by¢ bdle i szybkie meczenie sie mieéni
oraz og6lne ostabienie organizmu’

W odzyskaniu energii i sit do dziatania
pomocne sg takze niektdre ze wspo-
mnianych juz adaptogenéw, w tym
szczodrak krokoszowaty, pieprzyca
peruwianiska (korzeni maca), bakopa
drobnolistna i wakrotka azjatycka (gotu
kola). Dziatajg one takze pobudzaja-
co, poprawiajg pamie¢ i koncentra-
cje, obnizaja napiecie nerwowe oraz
korzystnie wplywaja na nastréj°.

Deficyt niekto-
rych skladnikéw mineralnych moze
przyczynia¢ sig do zaostrzenia objawéw
CFS i wypalenia zawodowego. Zelazo
jest niezbedne do wytwarzania ery-
trocytéw, czyli czerwonych krwinek.
Jego niedobory sg jedng z przyczyn
silnie oslabiajgcej organizm anemii.
Doskonatym Zrédtem tego pierwiastka
sg podroby i produkty zbozowe'.

Z kolei magnez bierze udziat
m.in. w wytwarzaniu energii, dzia-

Ta uspokajajaco, wzmacnia migénie

i reguluje funkcjonowanie uktadu
nerwowego. Wsréd objawéw jego nie-
doboru jest rozdraznienie, przewlekle

zmeczenie, skurcze mieéni i zaburzenia
nastroju. Dlatego wlacz do menu za-
wierajace magnez produkty zbozowe,
kasze gryczang i jaglang oraz kakao''.
Przyczyna szybkiego meczenia sig
mieéni i przewleklego zmeczenia mogg
by¢ takze niedobory selenu, ktérego zré-
dlem jest migso, ryby i owoce morza'’.
Z kolei niedobory cynku, ktére-
go zrédlami sg owoce morza, ryz,
jaja i grzyby, skutkujg zaburzeniami
pamieci, ostabieniem koncentracji
i przewleklym zmeczeniem oraz pro-
wadzi¢ moga do rozwoju depresji'®.
Podobne objawy daje niedobér jodu,
ktéry jest niezbedny do prawidtowego
funkcjonowania tarczycy zawiadu-
jacej m.in. naszym metabolizmem
i regulujacej prace ukltadu nerwowe-
go. Zrédlami jodu sa ryby morskie,
owoce morza, algi i s6l jodowana'’.
Pamietaj o zdrowych ttuszczach
A zwlaszcza o niezbednych nie-
nasyconych kwasach omega-3,
ktérych nasz organizm potrzebuje
m.in. wzrostu komdrek nerwo-
wych, funkcjonowania narzadéw
zmystéw i wymiatania wolnych
rodnikéw tlenowych oraz rege-
neracji powstatych wskutek ich
dzialania uszkodzen. Najwazniej-
sze sa 3 kwasy omega-3, kwas
dokozaheksaenowy (DHA), eikoza-
pentaenowy (EPA) i alfa-linoleno-
wy (ALA). Zrédtem DHA i EPA s ryby
itran, a ALA oleje roslinne, zwlasz-
cza Iniany, rzepakowy i sojowy.
Zwiekszenie spozycia kwasow ome-
ga-3 korzystnie wplywa na koncen-
tracjg, procesy poznawcze, poprawia
wzrok, pobudza procesy regenera-
cji w organizmie i przyczynia sig
do uregulowania rytmu dobowego°.
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Jak pokonatam
zespot przewlekiego
o ZmQCZEI'I Ia Aeladohnson ustyszata,

dkryta, ze
___'_ekl EFT — donosi Cate Montana

68 0CZYMLEKARZE... | STYCZEN 2024




istoria Angeli zaczeta sie, gdy byta ona

bardzo aktywna licealistka, ktéra upra-

wiala rézne sporty, a po szkole pracowata

w kilku miejscach, by zarobi¢ na kie-
szonkowe. Jednak w klasie maturalnej zmagata sig
z uczuciem kompletnego przytlaczajacego zme-
czenia, ktérego po prostu nie mogla zniesé.

— Tak jakby moje cialo po prostu postanowilo sie
poddaé¢. Czutam sie bardzo bezbronna. Dotartam
do punktu, w ktérym naprawde przestatam poznawac
samg siebie. Mialam tylko 17 lat, bylo tyle aktywno-
$ci spotecznych, ktére chcialam podejmowac, a po
prostu nie mogtam nadazy¢ — opowiada kobieta.

Angela byla $wiadoma, jesli chodzi o kwestie zdro-
wotne. W przeciwienistwie do przecigtnego nastolatka,
ktéry spozywa stodkie, wysoce przetworzone i pacz-
kowane produkty typu fast food, dobrze sie odzywiata,
a ponadto uprawiala joge i medytowata. Fakt ten czynit
jej sytuacje jeszcze bardziej zagadkowa. Jednak bez
wzgledu na to, jak bardzo ulepszala swéj jadlospis i po-
szukiwata naturalnych rozwigzan, takich jak witaminy
i suplementy diety, dlugoterminowo nic nie dziatalo
na zmeczenie, ktére szybko stalo sig wyniszczajace.

Angela miata réwniez duzo dolegliwo$ci bélowych,
dotyczacych zwlaszcza migéni i stawéw. — Bylam jak
20-latka w ciele 90-latki. Mialam problem ze wsta-
waniem z t6zka, podnoszeniem czajnika z woda,
by zrobi¢ sobie herbate, czy 10-minutowym spacerem
bez uczucia kompletnego wyczerpania i zadyszki
- opowiada kobieta. Ponadto nie mogta spa¢, ponie-
waz wciaz odczuwala bél. Z powodu uposledzenia
ukladu odpornosciowego latwo sig przezigbiata.
Pojawily sie tez zaburzenia systemu trawiennego
i objawy zespotu jelita drazliwego. Miesigczki byty
nieregularne. W zasadzie wygladato to tak, jakby
choroba objeta wszystkie funkcje organizmu.

W koricu, gdy Angela byta w maturalnej klasie, jeden
z jej fizjoterapeutéw, ktéry leczyt jej sportowq kontu-
zje, zasugerowal konsultacje lekarska i badanie pod
katem idiopatycznego chronicznego zmeczenia, lepiej
znanego jako zespél przewleklego zmeczenia (CFS).
Jak mozna si¢ bylo spodziewa¢, lekarz pierwszego
kontaktu zlecit kilka badan i zdiagnozowal u niej
to zaburzenie, a dodatkowo jeszcze fibromialgie.

- ,Z tymi problemami bedziesz sie zmaga¢ juz za-
wsze i po prostu bedziesz musiala nauczy¢ sie z nimi
zy¢ i kontrolowac je. Poza tym niewiele mozemy
zrobi¢” — ustyszatam. Pamigtam, Ze siedzialam w gabi-
necie reumatologa i jako mtoda osoba myélatam: ,Nie
ma takiej opcji. To sie nie dzieje!” — opowiada Angela.

Lekarze zalecali jej wyprébowanie technik relak-
sacyjnych (juz medytowata), lecz nie zasugerowali,
co powinna zrobi¢ lub gdzie sie udaé. Stwierdzi-

li réwniez, Ze powinna zmieni¢ dietg i upewnié
sig, ze zdrowo sie odzywia, co i tak juz robila.

— O to chodzilo. Tak naprawde nic mi nie
powiedzieli, kazali tylko wréci¢ za rok na ba-
dania krwi — wspomina Angela.

TEMAT NUMERU

Natychmiastowa ulga

Jak mozna si¢ bylo spodziewa¢, czula sig zagubiona
i samotna. Codzienne zmeczenie, bél i niezdolnosé
do podtrzymywania znajomosci z przyjaciéimi czy ko-
legami z klasy mieszaly jej w glowie. Zaczela zmagaé
sig r6wniez z wciaz poglebiajacymi sie problemami
psychicznymi i emocjonalnymi. Przyjmowala wszel-
kiego rodzaju rézne leki przeciwdepresyjne, ktére
—jak jej powiedziano — mialy tagodzi¢ r6wniez bél.
Odkryta jednak, ze srodki te w ogéle nie wplywajg
na jej objawy, a ona odczuwa jedynie ich dzialania
niepozadane, takie jak przerazajace koszmary senne,
co wydluzato liste jej narastajacych probleméw.

- Kiedy przyjmowatam leki przeciwdepresyjne, czu-
fam sig jeszcze bardziej przygnebiona niz bez nich.
Czulam po prostu, jakbym kompletnie opuscita swoje
cialo, jakby mnie nawet nie bylo — opowiada Angela.
Pewnego dnia podczas prowadzenia samochodu za-
czela sie zastanawiaé, jakby to bylo wjecha¢ w drzewo
i zakonczy¢ to wszystko. W tamtym momencie uswia-
domita sobie, ze musi co$ jeszcze ustali¢. — Ta mys$l
data mi jeszcze wiecej sily woli do odkrycia, co moge
zrobi¢ w zwigzku z mojg sytuacjg — wspomina kobieta.

Jednak dopiero po ukonczeniu studiéw trafita
do gabinetu zarejestrowanego psychologa klinicznego
i zdrowia dr Pety Stapleton, ktdra kilka lat wczesniej
byla jednym z jej nauczycieli na australijskim Uni-
wersytecie Bonda w Queensland. Ta §wiatowej sta-
wy specjalistka w dziedzinie techniki emocjonalnej
wolnosci (Emotional Freedom Technique, EFT), kon-
troli masy ciata i zaburzeni odzywiania wprowadzita
Angele w arkana EFT, co zmienilo caly jej Swiat.

— Od zawsze interesowaly mnie alternatywne
terapie, metafizyczna strona rzeczy i to, jak jeste-
$my stworzeni. Jako bardzo mtoda osoba orzektam,
ze wszyscy jesteSmy energia, a EFT opiera sig
w duzej mierze na psychologii energii i potacze-
niu miedzy cialem a umyslem — méwi Angela.

Jak twierdzi, jej pierwsza sesja byta naprawde
cicha i spokojna, ale jednoczesnie emocjonuja-
ca. W konicu bowiem poczula, ze znalazla kogos,
kto nie tylko zrozumiatl, przez co przechodzi, lecz
takze faktycznie moze jej poméc. Podczas tamtej
pierwszej sesji dr Stapleton nauczyla ja podstaw
EFT i jej stosowania. A pierwszym problemem,
ktérym Angela postanowita sig zajaé, byt bol.

— Mo6j b6l byt dla mnie bardzo oczywisty i inten-
sywny. Od razu zauwazytam korzysci ptynace z EFT,
poniewaz w ciagu kilku minut znaczaco ztagodniat.

— ,Bedziesz musiata nauczyc¢
sie z tym zy¢” — ustyszatam.
Nie byto takiej opgji

— opowiada Angela.
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Emocje a choroba
Idiopatyczne chroniczne zmeczenie, znane réwniez
jako ogélnoustrojowa choroba nietolerancji wysil-
ku lub encefalopatia mialgiczna, jest powszechne.
Uwaza sie, ze dotyka ok. 10-15% Swiatowej po-
pulacji'. Dokladna przyczyna przewleklego zme-
czenia wcigz pozostaje nieznana, przynajmniej
dla medycyny konwencjonalnej, chociaz istnieje
wiele teorii na ten temat. Sg one zwigzane np.
z infekcjami wirusowymi czy psychicznym stre-
sem. W najnowszych badaniach CFS powigzano
ze stresem oksydacyjnym’ — stanem, w ktérego
przebiegu produkcja reaktywnych form tlenu
(reaktywnych zwigzkéw chemicznych zawierajg-
cych tlen, np. nadtlenku wodoru) w organizmie
przyttacza jego bariery antyoksydacyjne. Encefa-
lopatie mialgiczng polaczono réwniez z ogdlnie
odczuwanym psychicznym stresem’ i problemami
w funkcjonowaniu mitochondriéw, ktére petnia
w kazdej komérce role energetycznych zasilaczy®.
Angela twierdzi, ze — poniewaz przewlekle
zmeczenie jest tak obcigzone emocjonalnie — naj-
glebsza praca, jakg wykonata, byto rozpoznanie,
a nastepnie §wiadome uwolnienie jej emocjonal-
nych wzorcéw myslowych i programéw, ktore
ja wiezily i dalej stresowaly. Kobieta, ktéra dora-
stala jako srodkowe dziecko, twierdzi, ze byla ze-
stresowana nawet jako mata dziewczynka. Chciata

— Moja podréz byla
tylko odklejaniem

. . emocjonalnych
' warstw, ktore

&

Bytam pod wrazeniem tej techniki. ,Wow, jesli
to moge zrobi¢ w ciggu kilku minut, wyobrazam
sobie, co to moze zdzialac, jesli dalej bede prak-
tykowaé!” — pomys$latam — wspomina Angela.

Dr Stapleton odestata jg do domu z pewnym
zadaniem do wykonania i zalecila jej nieco opu-
kiwania, by oswoila sie z technika, a Angela
odniosta wielki sukces w przypadku wielu jej
objawéw. Z powodu uposledzenia uktadu od-
pornoéciowego np. ciagle sie przeziebiata. Teraz
kiedy zaczynata czué, ze boli jg gardto, opuki-
watla je, a b6l ustepowal. Praktykowata, prakty-
kowata i odkryla, ze EFT jest bardzo skuteczna
w zwalczaniu jej objaw6éw. W koricu postanowita
wiec stac sig specjalistkg w tej dziedzinie.

— Odkrylam, ze przewlekle zmeczenie — i tego
rodzaju bél - jest bardzo pojemna choroba, sil-
nie zwigzang ze stresem. Czesto w momencie
diagnozy pacjent od bardzo dawna obciazony
jest chronicznym stresem. Moja podréz byla tak
naprawde tylko odklejaniem emocjonalnych
warstw, ktére przyczynialy sie do powodujacego
objawy przewleklego stresu — tlumaczy Angela.
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by¢ lubiana i odpowiedzialna, wigc koncentro-
wala sig na sposobach na uzyskanie akceptacji
i zapewnienia, Ze wpasowuje sie w otoczenie.

— To byla w duzej mierze emocjonalna strona
przewleklego zmeczenia, ktérym sie zajmowatam.

Czym jest opukiwanie?

W ramach EFT wyko-
rzystuje sie konkretny
zestaw meridianowych
punktéw akupunktu-
rowych z tradycyjnej
medycyny chinskiej.
Opukuje sie je opuszkami
palcéw, jednoczesnie
werbalizujgc emocjonalny
problem do rozwigzania.
Robi sie to w celu swo-
istego przeméwienia

do emocjonalnego cen-
trum mozgu, czyli uktadu
limbicznego — w tym ciata
migdatowatego w pta-

cie skroniowym - ktére
odpowiada za kontrole
emocji, instynkty prze-
trwania i pamiec.

Chociaz ma wczes$niej-
sze korzenie, EFT naro-
dzita sie w gruncie rzeczy
w latach 90. XX w. Wéw-

czas to psycholog Roger
Callahan odkryt zwigzek
miedzy kilkoma punktami
akupunkturowymi na gto-
wie a uktadem limbicz-
nym. Doszto do tego,

po tym, jak pacjentka

z ciezka hydrofobig po-
wiedziata mu, ze odczuwa
swdj strach w zotgdku.

W naglym natchnieniu
Callahan polecit jej opuki-
wanie odpowiadajacego
temu narzadowi punktu
akupunkturowego, znaj-
dujacego sie na kosci
policzkowej pod okiem.
Ku jego zaskoczeniu u ko-
biety nie tylko ustapity
objawy zotadkowe, lecz
takze zniknat jej trwajacy
cate zycie obezwiadnia-
jacy strach przed woda.

A wszystko to trwato
tylko kilka minut.
Odkrycie to dopro-
wadzito ostatecznie
do stworzenia przez
psychologa techniki Cal-
lahana i terapii pola mysli,
ktéra obejmuje opuki-
wanie réznych sekwencji
punktéw akupunkturo-
wych podczas werbalnego
przetwarzania porusza-
nego problemu. Praktyke
te uproscit pézniej Gary
Craig. Opracowat metodo-
logie z jedng podstawowg
sekwencja punktéw opu-
kiwanych niezalezenie
od sytuacji. Swéj uprosz-
czony proces nazwat
technika emocjonalnej
wolnosci (Emotional Fre-
edom Technique, EFT).




Im wigcej przyczyniajacych sig do chronicznego

zmeczenia warstw trzeba poruszy¢, tym dtu-

zej trzeba bedzie poczekaé na doswiadczenie
realnej zmiany. Kiedy jednak zajmowalam sig
najglebsza podstawa mojego emocjonalnego wy-
czerpania, kiedy tam docieralam, doznawatam
natychmiastowej ulgi i czesto ten objaw nie byl
juz problemem w przyszlosci — opisuje Angela.

Jak méwi kobieta, zar6wno w przypadku
samoleczenia jej przewleklego zmeczenia i fi-
bromialgii z wykorzystaniem EFT, jak i pracy
z dr Stapleton zazwyczaj zaczynata kuracje
skupiona na fizycznych objawach, takich jak
wyczerpanie czy bdl, ktére odczuwala. Jednak
szybko odkrywala, Zze zawsze byly one powig-
zane z pewnymi jej konkretnymi emocjami,
np. lekiem, brakiem kontroli czy strachem.

— Strach jest silny. To bardzo nieu§wiadomiona
choroba energetyczna, ktéra wymaga po prostu
poruszenia bardzo wielu rzeczy. Mysle, zZe to
w ten sposdéb takie zaburzenia, jak np. przewlekle
zmeczenie, znienacka atakujg ludzi. Musiatam
skupi¢ sig na tym, jak funkcjonowatam. Mu-

— Przewlekte
zmeczenie dato
mi narzedzia
do szybkiego
zauwazania
emocji 1 energii
— twierdzi

TEMAT NUMERU

Wptyw na fale

Badania wykazuja, ze EFT
dziata przez regulacje
ekspresji genéw wpty-
wajacych na ogélny stan
zdrowia. Wytgcza geny
stresowe i aktywizuje
te odpowiadajace za re-
dukcje stresu’. W jednym
z najnowszych badan
EFT znaczaco tagodzita
objawy bélu (o 57%),
leku (o 40%), przygne-
bienia (0 35%) i zespotu
stresu pourazowego
(0 32%) przy jednocze-
snym nasilaniu radosci
(0 31%) i obnizaniu
tetna spoczynkowego,
ci$nienia tetniczego
i poziomu kortyzolu2.

A w jaki sposéb przy-
nosi takie rezultaty?

- Badania z wyko-
rzystaniem rezonansu
magnetycznego i elektro-
encefalografu wykazuja,
ze EFT redukuje w mézgu
fale beta, czyli mézgowe
fale stresu, a wzmacnia
fale alfa, teta i delta.

Fale teta to gtéwne fale
uzdrawiania i powstawa-
nia komoérek macierzy-
stych oraz ich wedréwki
do uszkodzonych miejsc
w organizmie. Wszyst-
kie te fale mézgowe
opukiwanie gwattownie

Opukiwanie pewnych
punktéw akupunkturo-
wych przy jednoczesnym
skupieniu na konkretnym
problemie emocjonalnym
wplywa nie tylko na eks-
presje genéw. Ponadto
- jak sie uwaza - redu-
kuje stres i traume przez
zapewnianie limbicznej
czesci mézgu, ktéra odpo-
wiada za emocje, instynk-
ty przetrwania i pamie¢,
ze ,wszystko jest juz
w porzadku”. Wprowa-
dza to narzad w bardziej
stabilny i spokojny stan
neurologiczny w zwigzku

z konkretnym problemem.
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siatam u$wiadomi¢ sobie, ze staratam sie by¢
wszystkim dla kazdego, a niczym dla same;j sie-
bie. To byt gléwny motyw. Bylam bardzo zdolng
osobag, bardzo aktywna i zaangazowang w pomoc
innym ludziom, ale tez bardzo chciatam innych
zadowalaé. Musiatam réwniez zaja¢ sie faktem,
ze jestem rownie wazna, jak kazdy inny czlo-
wiek, na ktérym mi zalezy — wyjasnia Angela.
Negatywne emocje odgrywaja w przebiegu zabu-
rzen zdrowotnych ogromng role. Uczucia, takie jak
z1os¢, lek i przygnebienie, to np. czynniki ryzyka
wystgpienia choroby wiencowej°. Nastawienie
czltowieka moze by¢ réwniez zwigzane z odpor-
noécig. W jednym z badan zdrowych ochotnikéw
eksponowano na powodujacego przezigbienie wi-
rusa. Ci og6lnie pozytywnie nastawieni byli mniej
podatni na faktyczne wystapienie objaw6éw choro-
bowych. Tymczasem ci doswiadczajacy negatyw-
nych emocji — bardziej narazeni na zachorowanie®.
Dr Dawson Church, trener EFT, klinicysta
i prawdopodobny nastepca pomystodawcy
EFT Gary’ego Craiga, skutecznie pracuje nad tym,
by metode te — jako legalng i skuteczng terapie
— docenilo Amerykanskie Towarzystwo Psycholo-
giczne. Specjalista wskazuje na epidemiczng role
emocji w rozwoju choréb. Z tego wzgledu twier-
dzi, ze gdyby mial wybér miedzy doskonaly dieta,
spozywaniem wylgcznie najlepszych dostepnych
organicznych produktéw, piciem codziennie ideal-
nej wody, ale cierpieniem z powodu emocjonalne-
go rozregulowania a kontrolg emocii i stolowaniem
sie wylacznie w McDonald’s, wybralby to drugie.
— Ludzie obawiajg sie np. niewystarczajacej
podazy selenu w diecie, a ja po prostu wybu-

STYCZEN 2024 | OCZYMLEKARZE... 71



TEMAT NUMERU

cham $miechem, poniewaz bedzie ona miala tak
maly wplyw na stan zdrowia. Prawdziwe pytania,
ktére powinni$my sobie zadawaé, brzmia: ,Czy
jestem wystarczajaco kochany, lubiany, dotyka-
ny?” oraz ,Czy jestem emocjonalnie polaczony

ze wszech§wiatem?”. Te kwestie sg dla czlowieka
o wiele bardziej znaczace niz idealna mieszan-

ka suplementéw diety — podkresla dr Church.

Méj najwiekszy dar

Catkowite pokonanie przewleklego zmecze-
nia zajelo Angeli ok. 2 lat. Od tego czasu, jak
mowi, pozostaje to kwestig samopielegnacji.
Czasami, po stresujgcym tygodniu lub w wy-
niku niewystarczajacej ilosci snu, pojawiaja
sig u niej objawy. Jednak wéwczas kobieta
szybko stosuje EFT w celu zltagodzenia stresu
i pozbycia sig wystepujacych symptomoéw.

— Kiedy$ postrzegalam przewlekle zmecze-
nie jako ciezar, lecz teraz uwazam je za moj
najwiekszy dar. Dalo mi bowiem narzedzia
pozwalajgce na naprawde szybkie zauwaza-
nie ludzkich emocji i energii. Szczerze wierze
w to, ze musiatam do$wiadczy¢ czegos takie-
go, by zyskac taka §wiadomosc¢ ciata, umystu
i energii, ze moge natychmiast wyczuwac nie-
wielkie zmiany w moim organizmie. Jestem tez
wrazliwa na energie innych — méwi Angela.

Wrazliwo$¢ ta — dawniej cichy sabotazysta jej
zdrowia — jest obecnie jednym z najwazniejszych
atutéw Angeli jako praktyka EFT. Pozwala jej
na skuteczne prowadzenie klientéw przez pro-
ces tej terapii. Oprécz podstawowej 8-punktowe;j

Coleczy EFT?

Przeprowadzono setki
badan klinicznych doty-
czacych wykorzystania
techniki emocjonalnej
wolnosci w terapii roz-
nych choréb. Udowod-
niono jej skutecznos¢

w redukcji wielorako
uwarunkowanych silnych
lekéw! i jest ona szczegél-
nie potezng terapia zabu-
rzen lekowych? |est réw-
niez bardzo skuteczna

w leczeniu zespotu stresu
pourazowego — w ramach
tylko 4 sesji z terapeutg
lub jako praktyka sa-
mopomocy?3. Klinicznie
udowodniono, ze EFT
wspomaga odchudzanie.
Poprawia wskaznik masy
ciata, redukuje zachcianki
Zywieniowe, wzmacnia
opanowanie taknienia

i usprawnia funkcjonowa-
nie psychiczne*. Wykaza-
no, ze metoda ta trwale
tagodzi depresje®.

W przypadku rannych
weteranow - jak odkry-
to — poprawia zas$ stan
zdrowia psychicznego

i jako$¢ zycia, a jednocze-
$nie redukuje lek i bez-

senno$¢ oraz wzmacnia
uktad odpornosciowys®.

Udowodniono réw-
niez skutecznos¢ EFT
w tagodzeniu objawéw
fibromialgii’. Jak wskazuje
dr Dawson Church, w le-
czeniu tego zaburzenia
jest ona o wiele bardziej
efektywna niz standar-
dowa terapia choréb
sercowo-naczyniowych
z wykorzystaniem sta-
tyn, takich jak Lipitor.

— Ze statystyk wy-
nika, ze EFT dziata
na 1z 3 oséb. Innymi
stowy: statystycznie,
by wyleczy¢ tg metoda
jednego pacjenta z fi-
bromialgia, trzeba jej
uzy¢ w przypadku 3. Jesli
za$ przeanalizuje sie
liczbe chorych, ktdrych
trzeba leczy¢ wedtug
konwencjonalnej $ciezki
medycznej statynami,
tak by byty one skutecz-
ne w profilaktyce udaru
mézgu u 1 cztowieka,
okazuje sie, ze trzeba
je podac 270 ludziom.
Ajeden na 21 przyjmu-
jacych te leki pacjentéw
dos$wiadcza objawdéw
niepozadanych, takich jak
uszkodzenie miesni lub

bél. Zatem statyny szko-
dza wiekszej liczbie ludzi,
niz pomagaja — ttumaczy
dr Church. I tu jest kolejna
przewaga techniki EFT,
ona nie szkodzi nikomu.

Réznica pomiedzy
skutecznoscia protoko-
tu EFT i standardowego
leczenia rozlicznych
probleméw zdrowotnych
jest ogromna. Dr Church
przyznaje jednak réwniez,
Ze nie jest to metoda do-
skonata. Jak méwi specja-
lista, nie jest skuteczna
w sytuacjach czysto fi-
zjologicznych, np. w przy-
padku takich schorzen,
jak szumy uszne.

- Kiedy jednak istnieje
komponent emocjo-
nalny - problem jest
do pewnego stopnia
psychiczny - EFT zadziata
- zapewnia dr Church.
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techniki (przedstawionej w skrdocie w ramce

pt. ,Samoleczenie dzigki EFT”) jest wiele in-

nych wzorcéw EFT, ktére wykorzystuje, by pomagaé
innym zeglowac przez czesto wzburzone emocjonalne
wody ukryte pod wieloma ich sytuacjami i dolegliwo-
$ciami. Jak m6éwi Angela, odkad zostala terapeutka,
wciaz zadziwia ja fakt, ze podstawy przewlektego
zmeczenia tkwig tak naprawde glteboko w psychice.

— Osoby dotkniete chronicznym zmeczeniem, po-
dobnym do tego, z ktérym ja sie zmagatam, wydaja
sig tkwi¢ w poréwnywalnych wzorcach myslowych
— emocjach, ktére regularnie odczuwaja, takich jak
strach, lek i syndrom ,,co by bylo, gdyby”, czyli cia-
gle myslenie: ,, A co jesli to nie zadziata?”, ,,A co jesli
tak sie stanie?”, ,,Co ja sobie myslalem?”. Tacy ludzie
czesto nigdy nie mieli zdrowego wzoru do nasladowa-
nia, kiedy byli mlodsi, i nie wiedzieliby, jak wyglada
zdrowa granica, gdyby sig o nig potkneli. Uwazam
réwniez, ze z przewleklym zmeczeniem czgsto zma-
gaja sie osoby wysoko wrazliwe — twierdzi Angela.

Jednakze réwnie wazne, jak praca z profesjonali-
sta, ktéry stuzy za przewodnika w przypadku duzych
probleméw, jest wedlug niej to, za co najbardziej
ceni EFT. Chodzi o to, Zze ludzie mogg sie tej me-
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tody uczy¢ i — w oparciu jedynie o podstawy — za-
czaja ja stosowaé od razu po powrocie do domu.

— To szybkie, skuteczne i nieinwazyjne. Mozna
to robi¢ wszedzie. Ja praktykuje opukiwanie w samo-
chodzie, pod prysznicem czy w kolejce pod szkola,
kiedy czekam na odbiér mojego syna. EFT to skuteczne
narzedzie, ktére kazdy powinien pozna¢, poniewaz
poczucie sily i kontroli, ktére odzyskujesz, kiedy po-
znajesz siebie, moze spowodowaé Twoje uzdrowienie
— ma przemozny wplyw. Jest on tez natychmiast rozpo-
znawalny, poniewaz czujesz réznice. A bierzesz w tym
udziat tylko Ty, opuszki Twoich palcéw i opukiwane
punkty. Niczego wiecej nie potrzeba — méwi Angela.
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Samoleczenie

Im bardziej psychiczna natura
problemu, tym lepsze efek-

ty osiagnie sie dzieki EFT.

Na poczatek:

® Pomysl o problemie, nad kt6-
rym chcesz popracowac. Moga
to by¢ kwestie zwigzane z gnie-
wem w stosunku do partnera,
poczuciem zagubienia w pracy,
uogoblnionym lekiem dotyczacym
pieniedzy — wybierz zagadnienie.
® Kiedy myslisz o swoim pro-
blemie/zagadnieniu, zastanéw
sie nad poziomem towarzy-
szacych mu emocji. Powiedz,

Ze pracujesz np. nad strachem
przed pajakami, i okresl jego
poziom w skali od 0 do 10.

® Stwdrz swoje stwierdzenie
porzadkujace. W ramach EFT jest
to potaczenie: a) rozpoznania
problemu, nad ktérym chcesz
pracowacd, i b) zapewnienia sie,
Ze zmaganie z nim jest w porzad-

czubek gowy
tuz za ciemieniem (miekka btong
na gléwce matego dziecka).
Opukiwanie wszystkimi

4 palcami obu dtoni.

s

S IE1 miedzy koricem
nosa a gorng warga.

-

ku. Druga cze$¢ stwierdzenia po-
rzadkujgcego brzmi nastepujgco:
»Chociaz boje sie pajakdw, gte-
boko i catkowicie sie akceptuje”.
By¢ moze Twoim problemem jest
brak pewnosci siebie w pracy.
Jesli tak jest, mozesz powiedziec:
»Chociaz czuje sie niepewnie

w zwigzku z mojg pracg, glebo-
ko i catkowicie sie akceptuje”.

Zabieg:

® Opukuj punkt karate - znajdu-
jacy sie na zewnetrznej krawedzi
dtoni ponizej matego palca — na
ktoérejkolwiek z dtoni, a jed-
noczesnie 3-krotnie powtorz
stwierdzenie porzadkujace.

® Opuszkami palcéw (nie pa-
znokciami) delikatnie, ale pewnie
opukuj 8 ponizszych punktéw,
kazdy z nich 7-krotnie (lub wiecej
razy). Powtarzaj przy tym kréotka
fraze przypominajaca/podsumo-

wewnetrzne krawedzie
brwi miedzy grzbietem nosa

a poczatkiem brwi. Do opukiwania
mozna uzy¢ tylko 2 placéw.

V . )
zaglebienie miedzy
dolna warga a koniuszkiem podbrédka.

wujaca Twéj problem. Podczas
zajmowania sie np. strachem
przed pajagkami opukujesz ko-
lejno 8 ponizszych punktéw,
a przy kazdym z nich méwisz raz:
»strach przed pajgkami”. Podczas
opukiwania wszystkich punktéw
pamietaj o powtarzaniu frazy
przypominajacej i oddychaniu.
Przejdz przez te sekwencje
3-krotnie, po czym zatrzymaj sie
i oddychaj gteboko i cicho. Wré¢
do rzeczywistosci i sprawdz
poziom emocji towarzyszacych
wybranemu problemowi (paja-
ki, praca itd.). Ponownie okresl|
natezenie strachu (lub leku
czy jakiejkolwiek innej emoc;ji)
w skali od 1 (brak) do 10 (dotkli-
wy). Czy strach sie nasilit, czy
ostabt? Czy pozostat taki sam?
Brak zmiany nie powinien budzi¢
niepokoju. Po prostu kontynu-
uj opukiwanie i obserwacje.

[JTETETTEE bok oka miedzy
koricem brwi a skronia. Nie zapomnij

o powtarzaniu frazy przypominajacej
przy kazdym opukiwanym punkcie.

‘é'.

3 ,‘."IA'- ]

LB LT ESE bezposrednio
pod oboma korficami obojczyka,
ok.2,5cmw dét.

W miare postepdw mozesz
zmienia¢ swoje stwierdzenie
porzadkujgce. Mozesz np. po-
wiedzie¢: ,Chociaz wcigz boje sie
pajakow, gleboko i catkowicie sie
akceptuje”. Nie obawiaj sie tez
zmiany sformutowania stwier-
dzenia przypominajacego, jesli
podczas opukiwania pojawi sie
co$ innego. By¢ moze np. uswia-
domisz sobie, ze boisz sie tylko
duzych, czarnych pajgkéw. Poda-
Zaj za tym i zmien stwierdzenie
przypominajace na: ,duze czarne
pajaki” lub cokolwiek, co od-
zwierciedla Twojg obserwacje.

Kontynuuj serie opuki-
wania i sprawdzaj swoj stan
co 2 do 3 cykli, tak by uzyskac
dostep do wtasnej kondycji
emocjonalnej. Sprébuj zoba-
czy¢, czy mozesz obnizy¢ swojg
ocene emocjonalng do pozio-
mu drugiego lub nizszego.

pod obojgiem oczu
na szczycie kosci policzkowych.

[JTETEINTE tuz przy linii biustonosza
pod pachami. Zamknij cykl ponownym
opukiwaniem czubka glowy.
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Nie daj sie wypalic

U wielu pracoholikéw lub 0séb zyjacych w ciggtym stresie napiecie moze spowodowac
wyczerpanie nadnerczy i zaburzenie réwnowagi reszty uktadu hormonalnego. Endokrynolog
dr Shawn Tassone pokazuje, jak mozna naturalnie przywrdci¢ ich prawidtowe funkcjonowanie.

adnercza odpowiadaja

za codzienng produkcje kilku

hormonéw wykorzystywa-

nych przez caly organizm.
Ich zmeczenie moze spowodowaé
inne problemy zdrowotne, poczawszy
od zaburzen hormonalnych. Nadnercza
sg rowniez istotne dla ogélnego funk-
cjonowania organizmu. Ich zmeczenie
czesto staje sie wiec zauwazalne w kilku
obszarach zycia, chociaz mozesz nie
mie¢ pewnosci co do tego, co doktadnie
dzieje sie wewnatrz Twojego ciala.

Najczestsze zaburzenie pracy nadner-

czy moze wystapi¢ nawet bez fizycznej
choroby, wydaje sie bowiem bardziej
zwigzane ze stresem. Objawy to czesto
reakcje autoimmunologiczne, wiec dla
niektérych oséb diagnoza moze by¢
trudna. Kiedy uktad immunologicz-
ny wchodzi w tryb nadaktywnosci,
zaczyna atakowa¢ zdrowa tkanke,
poniewaz opacznie podejrzewa, Ze or-
ganizm jest w niebezpieczenstwie.

0d kortyzolu po estrogeny
Gl6é6wnym produkowanym przez nad-
nercza hormonem jest hormon stresu
— kortyzol. Poza regulacja stresu od-
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powiada on za kontrole réwnowagi
elektrolitowej, zatrzymywania ptynéw
w organizmie i masy ciata, wspoma-
ganie snu i koncentracji, poped sek-
sualny oraz pelni wiele innych rél.
Innym waznym hormonem wydzie-
lanym przez te organy jest aldosteron.
Jest on wigzany w nerkach w celu za-
chowania sodu i wydzielania potasu,
co nasila zatrzymanie wody i podwyz-
sza ci$nienie tetnicze. Ogélny wplyw
aldosteronu polega na zwiekszeniu
wchlaniania zwrotnego jonéw i wody
w nerkach. Jego rola jako metabolitu
w ludzkim organizmie jest wyjatkowo
istotna w regulacji r6wnowagi wod-
no-elektrolitowej w calym ciele.

Zmeczenie nadnerczy moze réwniez
przyczynic sig do niedoboru estrogenéw

i testosteronu. Kiedy przewlekly stres,

w tym z powodu choroby, a nawet eks-
tremalnego treningu sportowego, powo-

duje, ze gruczoly te produkujg wiecej
kortyzolu i DHEA (dehydroepiandro-

steronu — hormonu wykorzystywanego

przez nie do wytwarzania innych hor-
monoéw) kosztem produkcji hormo-
né6w plciowych, poziomy estro-
genow i testosteronu spadaja.

Szerokie spektrum objawow
Nastepstwa te sg szczeg6lnie znaczace
dla kobiet w okresie perimenopauzy
lub menopauzy. Nadnercza sg bowiem
kluczowe dla postmenopauzalnej pro-
dukgji estrogenéw i testosteronu.
Mozesz konsekwentnie do§wiadczaé
ogblnego zmeczenia, nawet przy wy-




starczajacym poziomie odpoczynku,
niskiej temperatury ciala, zamroczenia,
zwiekszonej podatnosci na infekcje
wirusowe i bakteryjne oraz nasilonej
nadwrazliwo$ci na czynniki §rodowi-
skowe i alergeny pokarmowe. Mozesz
réowniez odczuwac ochote na cukier.
Niektére z najczestszych objawéw to:
— chroniczne zmeczenie utrzymuja-
ce sig dluzej niz kilka tygodni,
— ostabienie miegéni,
— zmiany apetytu, gléwnie jego brak,
— utrata masy ciala,
- problemy trawienne,
— niskie ci$nienie tetnicze lub ni-
ski poziom glukozy we krwi,
— zmiany nastroju, drazliwos$é
i przygnebienie,
— nieregularne miesigczki
lub ich czasowy zanik.

Naturalne wsparcie
Jesli podejrzewasz
u siebie zmecze-
nie nadnerczy,
zalecam wizyte

u lekarza. Istnieje jednak
kilka dziatan, ktére mozna podjac,
aby wspomodc cofniecie objawéw i od-
budowe ré6wnowagi hormonalne;j.

Wyklucz z ja-
dlospisu kofeine, alkohol, cukier
i przetworzong zywno$¢ lub ogra-
nicz ich spozycie oraz jedz produkty
o niskim indeksie glikemicznym.

Spozywaj
2 g chudego biatka na kilogram masy
ciala oraz naturalne weglowodany,
takie jak warzywa i owoce o niskiej
zawarto$ci cukru, np. jagodowe.

Zadbaj o wla-
sne zdrowie, np. przez medy-
tacje i techniki oddechowe.

Dodaj
umiarkowane ¢wiczenia na §wiezym
powietrzu, a w razie potrzeby sko-
rzystaj z profesjonalnej pomocy.

Zaplanuj sobie
harmonogram snu, tak by przesy-
pia¢ kazdej nocy 8-10 godz. i umoz-
liwi¢ regeneracjg organizmu.

Dodaj kilka kropli
olejku lawendowego, z gatki musz-
katotowej, sosnowego, rozmary-
nowego, $wierkowego, ze stodkiej
pomaranczy albo walerianowego
do kapieli lub olejku do masazu
w celu wsparcia nadnerczy i ewen-

— Oleje rybie i witami-

tualnej pomocy w przypadku obja-
wow niskiego poziomu kortyzolu.

Badania pod katem alergii pokarmowych|

Moc w kapsutce

Przed rozpoczeciem suplementacji

porozmawiaj najpierw z wykwali-

fikowanym specjalista i zapoznaj

sig z rekomendacjami. Zalecenia

powinny jednak obejmowac:

— Zlozony wspierajacy nadnercza
suplement diety z krowiego, swin-
skiego lub owczego suszonego
gruczolu przyjmowany przez kil-
ka tygodni do kilku miesiecy.

—Jeden lub kilka adaptogennych

suplementéw diety — roéliny

i pozyskiwane z nich substan-

cje, ktére moga

wesprzeé uklad
nadnerczy

i zdolnosé

orga-
nizmu
do radzenia
sobie ze stre-
sem i zmeczeniem:
korzen lukrecji gladkiej

(Glycyrrhiza glabra), ajurwedyj-

ski lek o nazwie witania ospata

(ashwagandha), r6zeniec goérski

(ztoty korzen), peruwianskie zio-

o maca lub betaing, aminokwas

pochodzenia roslinnego, ktdra

- jak wykazano — wspiera przyrost

mieséni (600 mg) i spalanie tkanki

tluszczowej (1 g). Przyjmuj zawie-
rajace je preparaty przed positkami,
najlepiej w polaczeniu z pepsyna
dla maksymalnej skutecznosci.

— Metylowany kompleks witamin

z grupy B zawierajacy kwas foliowy
(1-2 mg), ryboflawineg (25 mg), wita-
mine B6 (10-25 mg) i B12 (zwang
réwniez metylokobalaming

lub, w jej syntetycznej formie,
cyjanokobalaminag, 1 mg).

ne C (po 3 g na dobe).

DrShawn Tassone

to lekarz o 2 specjalizacjach
- poloznictwa/ginekologii i medycyny
integracyjnej — oraz autor ksigzki

pt. ,The Hormone Balance Bible” (,,Biblia

réwnowagi hormonalnej”; Hay House, 2021).

REKLAMA

SINGULARIS®

:Zapmje[dowane przez natuse

ASHWAGANDHA
FORTE 620 mg

Ashwagandha to adaptogen uzywany
od wiekéw do budowania odpornosci
na stres lub choroby.

Jego bioaktywne czasteczki zaangazowane
w modulacje ukfadu odpornoéciowego
obejmuja witanolidy, witanozydy i witaferyne-A.
Witanolid A nasila proliferacje limfocytéw T
indukowana przez mitogen, co sugeruje
dziatanie immunostymulujace.
Suplement diety zawierajacy ekstrakt
z korzenia Ashwagandhy o 9% standaryzacji
(facznie 56,07 mg witanolidéw i withaferinéw).
Preparat posiada forme kapsutki weganskiej.
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i SUPERIOR
| ASHWAGANDHA

FORTE

) POMAGA W RELAKSACI PSYCHICZNES | FIZYCZNE

WPLYWA NA DOBRE SAMOPOCIUCHE
620 mg

60 kapsubek we:
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SINGULARIS” to wyjqtiowa marka dla wy i Klienta.
| Wejdi na singularis.com.pl i poznaj nasze inne wyjatkowe produkty. |
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Leki i odtrutki wprost z natury

Nie tylko karczoch i ostropest moga wspomagac prace watroby i zapobiegac jej chorobom.
Naukowcy wcigz odkrywajg nowe ziota o hepatoprotekcyjnych wiasciwosciach.

azdego roku z powodu schorzen
watroby umiera prawie 2 mln ludzi
na calym $wiecie'. Sprzyja temu nasz
niezdrowy styl zycia: zywienie sig
fastfoodami, czeste sigganie po rozmaite me-
dykamenty, wysoki poziom cukru, choleste-
rolu i tréjglicerydéw, podwyzszone ci$nienie
krwi, otylos¢ oraz nadmierne spozycie alko-
holu. Niestety, cho¢ watroba to wdzieczny
organ, o olbrzymich wlasciwosciach rege-
neracyjnych, to gdy zaczyna chorowac, nie
zawsze umiemy jg wyleczy¢. Na szczeScie
klasycznag medycyne wspiera w tym zakresie
fitoterapia, a ma ona sporo do zaoferowania!

Cykoria podroznik
(Cichorium intybus)

Uczeni z Gizy w eksperymencie na szczurach
oceniali aktywnos¢ fitochemiczng i hepatoprotek-
cyjna réznych ekstraktéw tego suszonego ziota
przeciwko tetrachlorkowi wegla (CCL4). Zwie-
rzeta zatrute CCL4, ktdre otrzymaty ekstrakt
z cykorii (500 mg/kg masy ciata) wykazywaty
znaczaca poprawe parametréw biochemicznych:
aminotransferazy alaninowej (ALT), amino-
transferazy asparaginianowej (AST), fosfatazy
alkalicznej (ALP), bilirubiny, albuminy, biatka
catkowitego i glutamylotransferazy (GGT). Jak
napisali Egipcjanie: ,badanie histopatologicz-
ne tkanek watroby potwierdzito te ustalenia,
€0 0znacza, ze cykoria podréznik ma zna-
czace wlasciwosci hepatoprotekcyjne”™.
Inne badanie wykazato, ze ekstrakt z korze-
nia tej rosliny chroni watrobe przed uszko-
dzeniem indukowane alkoholem?®.
Potwierdza to zastosowanie cykorii w trady-
cyjnej medycynie ujgurskiej (praktykowanej
przez grupe etniczng pochodzenia tureckiego
zamieszkujaca pé}nocne-zachodnie Chiny).
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Dziurawiec zwyczajny
(Hypericum perforatum)

U szczuréw, ktérym na kwadrans przed
niedokrwieniem watroby dootrzewnowo
podano ekstrakt z tego ziota w daw-
ce 50 mg/kg masy ciata, odnotowano
mniejsze uszkodzenia organu. Zdaniem
uczonych duza w tym zastuga antyoksy-
dacyjnych wiasciwosci dziurawca, ktory
wspomagt wymiatanie wolnych rodnikow*.
Ponadto ze wzgledu na duzg zawartos¢
hiperycyny roslina zlecana jest w terapii
wirusowego zapalenia watroby typu C. Jak
sie jednak okazuje, dobrze radzi sobie
réwniez z kamicq zétciowa oraz pobudza-
niem regeneracji watroby. Jak podkreslajg
zielarze wyciag olejowy ze $wiezych lub
suszonych kwiatéw dziurawca na oliwie
taczy w sobie wiasciwosci zétciotwércze
i zétciopedne obu skiadnikéw, co przy-
nosi widoczne rezultaty terapeutyczne’.

Karczoch zwyczajny
(Cynara scolymus)

Zawarte w nim kwasy, flawonoidy,
fitosterole oraz garbniki majg duzy
potencjat ochronny wobec watroby.
Pobudzajg regeneracje hepatocy-
téw oraz odtruwajg organ i ostaniaja
go przed dziataniem wolnych rodnikdéw.
Wspomagajg tez produkcje zétci, kto-
ra odgrywa kluczowg role w procesach
trawienia. Dodatkowo obnizajq stezenie
lipidéw, cholesterolu oraz cukru we krwi®.
Systematyczny przeglad i metaanaliza prze-
prowadzone 2 lata temu przez irariskich uczonych
wykazaty, ze suplementacja karczocha wywotata znaczne
obnizenie stezenia enzyméw watroby, szczegdlnie wsrdd pa-
cjentéw z niealkoholowg sttuszczeniowa chorobg tego orga-
nu (NFALD). Z kolei z prac Polakéw wynika, ze wyciag z lisci
karczocha w potaczeniu z sylimaryng i fitosterolami efektywnie
zapobiega stluszczeniu oraz marskosci watroby, nerek i serca’.
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Carqueja (Baccharis trimera)

Popularny lek przeciwbdlowy (APAP) przyjmowany w wysokich dawkach moze do-
prowadzi¢ do powaznych uszkodzen watroby i ostrej jej niewydolnosci. W literaturze
przedmiotu wykazano, ze antyoksydanty chronig przed ostrg hepatotoksycznoscia
wywotang przedawkowaniem leku. Dlatego badacze w odlegtej Brazylii postanowili
sprawdzic, czy i jak rosngca tam carqueja - tradycyjnie stosowana w leczeniu schorzen
watroby — wplynie na ostre zapalenie narzadu wywotane podaniem nadmiernych ilosci
APAP u szczuréw. Analiza histopatologiczna potwierdzita, ze podanie wyciggu z rosliny
ztagodzito uszkodzenia watroby i zmniejszyto zmiany spowodowane przez lek. Auto-
rzy eksperymentu wskazuja, ze hepatoochronne dziatanie carqueji czyni z niej poten-
cjalny srodek w leczeniu przed uszkodzeniami spowodowanymi przedawkowaniem®.
W innym badaniu wykazano, ze u gryzoni z indukowang NFALD wycig-
gi z carqueji (w dawkach 30, 100 i 300 mg/kg) moga skutecznie obnizac¢ pozio-
my AST i ALT, a zioto uznano za obiecujacy Srodek hepatoprotekcyjny*.

Ostropest plamisty (Silybum marianum)

Gléwnym zwigzkiem czynnym rosliny jest silymaryna — mieszanka flawonolignanéw, ktd-
re wykazuja wlasciwosci przeciwutleniajace, przeciwzapalne i przeciwfibrotyczne. Wspiera
ona funkcje watroby poprzez zmniejszenie stresu oksydacyjnego, promowanie regeneracji
uszkodzonych komérek watroby i zapewnienie bariery ochronnej przeciwko szkodliwym
substancjom, ktére moga uszkodzi¢ narzad. Co wiecej, silimaryna zapobiega
stluszczeniu watroby, hamuje jej wiéknienie oraz sprzyja wytwarzaniu nowych
hepato- cytéw, wykazuje, wiec korzystne dziatanie we wszystkich
przypadkach uszkodzen organu. Dotyczy to zar6wno zmian
degeneracyjnych wywotanych przez organiczne zwigzki
chloru, tetracykliny i pestycydy, jak i leki. Ponadto poma-
- ga procesy detoksyfikacji, wzmacniajac zdolnos¢ organu
do przetwarzania i usuwania toksyn z organizmu®.
Inne badania wykazaty, Zze przyjmowanie owocéw
ostropestu wspomaga leczenie wirusowego za-
palenia watroby typu C’. Pomaga réwniez obni-
zy¢ poziom fosfatazy alkalicznej oraz gam-
ma-glutamylotranspeptydazy (GGTP)®.

Burak zwyczajny
(Beta vulgaris)

To dobre zrédto glutationu — naj-
potezniejszego i najskuteczniej
oczyszczajgcego przeciwutleniacza
W organizmie — oraz betaniny, ktéra
wspomaga watrobe w pozbywa-
niu sie toksyn. Nic wiec dziwnego,
ze sok z tego warzywa nazywany
jest tonikiem oczyszczajacym wa-
trobe. Wegierscy uczeni empirycznie
stwierdzili, Ze dieta bogata w buraki
znaczco podniosta poziom en-
zymatycznych przeciwutleniaczy
watroby (peroksydazy glutationowej
i dysmutazy ponadtlenkowej). O0zna-
cza to, ze leczenie miato pozytywny
wplyw na stan redoks organu®.

REKLAMA

SINGULARIS®

;'Zap?zcy'ektowane pizez natuye

Wsparcie watroby

Suplement diety Singularis Superior Watroba
Fitosomalny Kompleks to produkt wspomagajacy
utrzymanie watroby w dobrej kondycji.
Zawarte w nim substancje czynne pomagajg
rowniez zregenerowac narzad oraz uzupelnic
codzienng diete w fosfolipidy, szczegolnie kiedy
watroba jest obciazona ciezkostrawna dieta,
alkoholem oraz lekami.

W sktadzie suplementu znajduje sie
unikalny Phosphocomplex, czyli
standaryzowany kompleks sylibiny
i fosfatydylocholiny (80 mg) oraz inuling
z korzenia cykorii (125 mg).

BIODOSTEPNOSC Sylibiny w poréwnaniu
do sylimaryny jest znaczaco wyisza.

Wiekszos¢ badan pokazuje roznice na korzysé
SYLIBINY 10:1. 800 mg sylimaryny jest
niezbedne do uzyskania korzysci zdrowotnych
uzyskanych z 80 mg Sylibiny

SINGULARIS" to wyjs marka dla j klienta.
| Wejd na singularis.com.pl | poznaj nasze inne wyjgtkowe produkty. |



https://singularis.com.pl/

OCZYMLEKARZE..|
DETEKTYW MEDYCZNY

Krwawnik pospolity
(Achillea millefolium)

W obecnym $wiecie coraz czeSciej problemem staje sie zatrucie
watroby i uszkodzenie jej komérek spowodowane réznymi tok-
sycznymi chemikaliami. Aby sprawdzi¢, jak skutecznie mozemy
chroni¢ przed nim watrobe, uczeni czesto podajg zwierzetom eks-
perymentalnym tetrachlorometan (czterochlorek wegla, CCL4). Tak
byto i tym razem na Al-Nahrain University. CCL4 spowodowato
powazne uszkodzenie watroby u myszy, o czym $wiadczyty
podwyzszone poziomy SGOT w surowicy, SGPT i ALP. Jednak
podawanie myszom zaréwno zapobiegawczo, jak i leczniczo
ekstraktu z krwawnika (200 mg/kg masy ciata) przeciwdziatalo
podwyzszeniu tych parametréw. Badacze uznali, ze ,,ekstrakt
metanolowy Achillea melifolium znaczaco chroni watrobe przed
CCL4, a takze odgrywa istotna role w leczeniu tego narzadu™.
Natomiast w Iranie dowiedziono, Ze diabetycy powin-
ni spojrze¢ na krwawnik taskawym okiem, poniewaz
wyciag z tej rosliny lepiej od metforminy obniza po-
ziom glukozy oraz enzymdéw watrobowych®.

——
Mitor
dwukla
(Gin
bilob

Zwtoknienie watroby jest
konsekwencja réznorod-
nych uszkodzen watroby
i moze ostatecznie roz-
wingac sie w marskos¢
watroby. Popularny
suplement ziotowy,
ktory wiekszosci z nas
kojarzy sie z uspraw-
nianiem pamieci, z
powigzany z poprawa
zdrowia watroby. Okazu-
je sie, ze zastosowanie
u gryzoni zastrzykow
Z wyciggu z suszonych
lisci mitorzebu znaczaco
zmniejsza zwidknienie
watroby i poprawito
funkcje watroby°.
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Lukrecja (Glycyrrhiza glabra)

Przed pojawieniem sie silnych srodkéw wirusostatycznych,
preparat dozylny zawierajacy gtéwnga substancje czynna
rosliny — glicyryzyne oraz cysteine i glicyne byt uznanym

sposobem leczenia przewlekiego zapalenia watroby w |a-
ponii. W modelach eksperymentalnych glicyryzyna tagodzi
toksyczne uszkodzenie watroby, prawdopodobnie dzieki

wiasciwosciom przeciwutleniajgcym“. Akademicy wie-
lokrotnie testowali jej dziatanie w réznych przewlektych
chorobach watroby. Obecnie wiadomo, Ze poprawia poziom
enzymoéw watrobowych w surowicy, podczas gdy nie wpty-
wa na markery wirusowe. Jednak dane retrospektywne
wskazujg na znaczne zmniejszenie ryzyka rozwoju raka
watrobowokomdrkowego u pacjentéw z wirusem zapalenia
watroby typu C (HCV)"“. Warto jednak pamietac, ze terapia
moze miec skutki uboczne. Naleza do nich hipokaliemia,
zatrzymanie sodu, pogorszenie wodobrzusza i nadci$nienie.

Traganek btoniasty
(Astragalus membranaceus)

Ten adaptogen powszechnie stosowany jest w tradycyjnej
medycynie chiriskiej. | nic dziwnego, wypetniony jest saponi-
nami, izoflawonoidami i polisacharydami, ktére maja potezne

wiasciwosci terapeutyczne. Badania przeprowadzone na gryzo-
niach wskazujg, ze traganek moze chroni¢ przed niealkoholowg
sttuszczeniowa chorobg watroby indukowana dietg o wysokiej
zawartosci ttuszczu oraz zwidknieniem organu, zaréwno gdy
jest stosowany sam, jak i w potaczeniu z innymi ziotami’.



Nagietek lekarski (Calendula officinalis)

Piatki kwiatu s3 najsilniejszym antidotum stosowanym w zatruciach.
Wyciag z nich oceniano pod katem jego dziatania ochronnego przed
ostra hepatotoksycznoscig wywotang przez CCL4. Stwierdzono,
ze aktywno$¢ markerdw uszkodzenia watroby surowicy, takich
jak transaminaza glutaminianowo-pirogronianowa (SGPT), tran-
saminaza glutaminianowo-szczawiooctanowa (SGOT) i fosfataza
alkaliczna (ALP), zostata znacznie zmniejszona dzieki uprzedniemu
podawaniu ekstraktu kwiatowego w dawkach 100 i 250 mg/kg masy
ciala. Potwierdzono réwniez, ze peroksydacja lipidow w watrobie,
marker uszkodzenia btony, oraz catkowita zawartos¢ bilirubi-
ny w surowicy byly na istotnie niskim poziomie w grupie, ktdrej
podawano preparat, co wskazuje na jego ochronna role®.

Imbir (Zingiber)
12-tygodniowe badanie u 46 osdb
z NAFLD wykazato, Ze suplementa-
cja z 1500 mg proszku imbirowego
. ) dziennie znacznie zmniejszy-
7 _\ﬂ / ta poziom ALT, catkowitego
? ' i ztego (LDL) cholesterolu,
cukru we krwi na czczo oraz
biatka CRP w poréwna-
niu do grupy placebo™".
Potwierdzaja to obserwa-
cje badaczy z Teheranu.
Zauwazyli oni, ze osoby
z NAFLD, ktére przyjmowaty
2 g imbiru przez 12 tygodni,
doswiadczyty znacznego zmniej-
szenia ALT, GGT, markerdw zapalnych
oraz stezenia ttuszczu w watrobie,
w poréwnaniu z grupg placebo .

Mniszek lekarski
(Taraxacum officinale)

W medycynie ludowej Rosji, Chin i Indii
od wiekdw stosowany jest w leczeniu
przewlektych chordb watroby. Stusz-
nos$¢ tego postepowania znajduje od-
zwierciedlenie w wynikach badar na-

ukowych. Dowiedziono juz wtasciwosci
hepatoprotekcyjnych, antyoksydacyj-
nych i przeciwzapalnych rosliny. Cho¢

zielarze wskazuja, ze mniszek w catosci

jest zdrowy, to jednak, by wspomadc
watrobe, najlepiej wykorzystac lecz-
nicze wtasciwosci jego korzenia?'.

DETEKTYW MEDYCZNY

Konopie siewne
(Cannabis sativa)

Encefalopatia watrobowa jest zaburzeniem
neuropsychiatrycznym o ztoZonej patogenezie
wywotanym ostrg lub przewlekia niewydolno-

$cig watroby. Uczeni z Grecji i Izraela zbadali

dziatanie niepsychoaktywnego sktadnika ro-
$liny — kannabidiolu (CBD) na funkcje mézgu
i watroby w tej przypadtosci zwigzanej w tym
konkretnym przypadku z piorunujacg niewy-
dolnoscig watroby wywotang u myszy przez
tioacetamid. Okazato sie, Ze znane ze swoich
wiasciwosci przeciwzapalnych CBD przy-
wraca prace watroby. Co wiecej, kannabidiol
przywrécit powaznie uposledzone funkcje
neurologiczne i poznawcze u gryzoni .
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Alternatywa dla
skalpela i operacji

Czy elektrostymulacja prgdami moze zasklepi¢ bolesng wewnetrzng rane
lub udroznic tetnice szyjne? Pacjenci, terapeuci i sam twérca metody przekonuja, ze tak!

zczelina odbytu to bolesna
rana btony §luzowej kanalu od-
bytu w postaci liniowego ,,pek-
niecia”, najczesciej na tzw. tyl-
nym spoidle (od strony kosci ogonowej).
Objawia sie piekacym bélem okolicy
odbytu nasilajacym sie przy wypréznie-
niach, mozliwe jest niewielkie krwawie-
nie ($lad krwi na papierze toaletowym).
Mechanizm jej powstawania
nie jest nadal do konca pozna-
ny. Niezaprzeczalny udzial w nim
ma wzmozenie napiecia zwieracza
wewnetrznego o niewyjasnionej
przyczynie. Dolegliwosci bélowe na-
silaja skurcz zwieraczy, co pogarsza
gojenie szczeliny i wzmaga dole-
gliwosci, zamykajac bledne koto.
Choroba dotyczy najczesciej lu-
dzi mtodych, w wieku 20-40 lat,

Viktor Zenni

Pociggaty mnie podréze. W latach

80. XX w. wyemigrowatem do dalekiej
Australii, gdzie pracowatem w Canberze,

w Bibliotece Narodowej. Poniewaz pracowa-
tem w bibliotece, mogtem pos$wieci¢ duzo
czasu na lektury i wiasnie wtedy zwrécitem
uwage na ksigzke amerykanskiego neu-
rochirurga Richarda Bergiana poswiecong
funkcjonowaniu mézgu. Bardzo mnie to za-
interesowato i zaczatem zgtebia¢ temat.
Dowiedziatem sie, ze gtéwna role w stero-
waniu podstawowymi funkcjami organizmu
odgrywa podwzgorze, ktore przeksztatca
elektryczne sygnaty mézgu na hormonalne
informacje przekazywane do organéw ciata.
Doszedtem wiec do wniosku, ze odpowied-
nia stymulacja elektryczna moze uspraw-

ni¢ procesy elektrochemiczne zachodzace miedzy mézgiem
a gruczotami dokrewnymi w ciele cztowieka, wspomagajac
w korzystny sposdb dziatanie poszczegdlnych organdw.

Poniewaz kiedy$ studiowatem na politechnice, podszedtem
do sprawy w sposéb typowo techniczny, wykorzystujac stosowany
w medycynie aparat emitujgcy tzw. prady Bernarda. Najpierw eks-
perymentowatem na sobie. Szybko przestat mnie bole¢ kregostup
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szacuje sie, iz zapada na nig na-
wet 1 na 300 dorostych.

Podobnie jak w innych schorzeniach
medycyna wyréznia ostra i przewle-
kia posta¢ schorzenia. W pierwszym
przypadku nastepuje duze nasilenie
objawéw, ale zwykle trwajg one krétko,
w drugim rana moze doskwiera¢ przez
dtugi czas. Wtedy tez moze dojs¢ do wy-
ksztatcenia faldu na brzegu odbytu.

W czarnej... rozpaczy
Barbara (imig zmienione) od lat bo-
rykala sig z problemem nawracajace;j
szczeliny odbytu oraz zakrzepami
i hemoroidami w tejze okolicy.

— Pierwszy raz zdiagnozowano u mnie
szczeling odbytu jakies 10 lat temu
przy okazji préby podjecia leczenia
hemoroidéw metodg Hemoron. Na-

wroty choroby do tej pory zdarzaly
sig co 2-3 lata, ale zawsze udawato
mi sig jako$ zagoi¢ ranke — opowiada
kobieta. — Jednak 4 lata temu szcze-
lina powrdcita z wiekszg sila. Ze sta-
nu ostrego przeszla w przewlekly.
Z 5 mm rany przerodzila si¢ w 2 cm.
Leki przepisywane przez chirurgéw
na poczatku pomagaly, ale szybko
przestaly dziala¢ — tagodzity tylko
stan zapalny, ale nie goily rany.
— Przyjmowalam mase lekow,
by tylko u$mierzy¢ straszliwy bol:
czopki, masci (tez z diltiazemem),
leki przeciwbélowe — wspomina
Barbara. — Przez te 4 lata przeszlam
3 zabiegi: ostrzykiwanie botoksem
zwieracza odbytu i czyszczenie rany,
wymrazanie i w koricu 1,5 roku temu
operacje wyciegcia szczeliny.

i poczutem sie o wiele lepiej. Zajgtem sie wiec
swojg rodzing, réwniez z dobrym skutkiem.
Mieszkajac w Australii, powoli i ostroz-
nie zaczagtem pomagac innym ludziom
w przypadkach réznych dolegliwosci.
Rezultaty okazaty sie bardzo zachecajace.
W miare jak przybywato chorych, naby-
watem coraz wiekszego doswiadczenia.
Wynaleziony przez siebie w 1987 r. spo-
sob terapii nazwatem metodg Zenni.
W Australii udowodnitem skutecznos¢
swojej metody leczenia, wykorzystujac
w sposdéb nowatorski znane od 55 lat prady
Bernarda i uzyskujac tytut doktora przyznany
przez Senat Uniwersytetu w Colombo. Praca
nad wynalazkiem trwata 20 lat. Zyskatem
uznanie australijskich lekarzy. W 1990 . sty-
mulacja metoda Zenni zostata opatento-
wana przez Australijski Urzad Patentowy.

W oparciu o odkrycia amerykariskich uczonych opraco-
watem wiasng unikatowa metode zastosowania tych pra-
déw do stymulacji systemu nerwowego, gruczotéw we-
wnatrzwydzielniczych oraz narzagdéw wewnetrznych jak:
przysadka, tarczyca, watroba, Zotadek, trzustka i jelita.

Zaluje, ze polscy lekarze do mojej terapii podchodza z dystansem,
tym bardziej ze jest ona dobra alternatywa dla skalpela i operacji.



Coraz czystsze tetnice

- Pani A. zostata skierowana na angioplastyke. Jednakze kil-
ka dni przed planowanym zabiegiem, otrzymata informacje

0 awarii sprzetu, co uniemozliwito jego przeprowadzenie. Za-
niepokojona kobieta, ktéra obawiata sie procedury, poczuta
ulge, interpretujac to zdarzenie jako znak do poszukiwania
alternatywnych metod leczenia — opowiada fizjoterapeuta
Karol Gorzechowski, ktéry metodg elektrostymulacji leczy
zakrzepice naczyn gtebokich, oraz miazdzyce tetnic szyj-
nych. - Przypomniata sobie wtedy o swojej znajomej, ktora
rok wczesniej z miazdzyca koriczyn dolnych szukata pomocy
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w moim gabinecie Biatymstoku. Po serii stymulacji elektro-
magnetycznych zmiany miazdzycowe zaczely sie u niej cofac,
co potwierdzity wyniki badan lekarskich. Zainspirowana tym
przypadkiem, pacjentka zdecydowata sie na podobne leczenie.
Pani A. zgtosita sie do mnie. Po serii zabiegéw elektrosty-
mulacji pacjentka przeszta kolejne badanie USG Doppler tetnic
szyjnych. Wyniki wykazaly, ze wcze$niej uwapnione blasz-
ki miazdzycowe staty sie miekkie, a stopier zwezenia tetnicy
zmniejszyt sie do 60%. W zwigzku z tym lekarz prowadzacy
postanowit odtozy¢ zabieg angioplastyki. Pacjentka kontynuuje
terapie elektrostymulacja, majac nadzieje na catkowite wyeli-
minowanie blaszek miazdzycowych - méwi fizjoterapeuta.

PORADNIA NEUROLOGICZNA

WYNIK BADANLA
BADANIE USG
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Niestety rana pozabiegowa
opornie sie goila. Barbara dostata
leki z nitrogliceryna, ktére powo-
dowaly straszne béle glowy. Tro-
che pomogly, ale nie do korica.

— Podjelam wtedy tez prébe
ostrzykiwania szczeliny biostymu-
latorami i dopiero to zaskoczylo
— kontynuuje swoja historie.

Jednak szczescie kobiety nie
trwalo dtugo. Po roku szczelina
powrdcita — pekla wzdluz, na gra-
nicy blizny i zdrowej tkanki.

Do tego pojawily sie problemy
z zakrzepami i hemoroidami.

— W gabinecie u chirurga ustysza-
fam, Ze jestem trudnym przypad-
kiem. Wlasciwie to nie wiadomo,
co ze mng zrobi¢. Statam sie niewy-
godnym, meczacym pacjentem, przy
ktérego leczeniu standardowa me-
dycyna zawodzi. W efekcie zostatam
zostawiona sama sobie, bez odpo-
wiedzi na zadawane pytania. Blizna
we wrazliwym miejscu, ciagle wizyty
u chirurga-proktologa, jezdzenie
po Polsce ,,za lekarzami”, masa wy-
danych pieniedzy, bél, niestabilnosé
emocjonalna, depresja, nerwica
—robi gorzkie podsumowanie.

Elektryzujaca nadzieja

W taki dokladnie stanie trafita

do dr. Zenniego, ktéry podjal prébe
leczenia szczeliny odbytu elektrosty-
mulacja. Metoda ta taczy wykorzystanie
pradéw diadynamicznych z pradem
galwanicznym do stymulacji narzgdow
wewnetrznych oraz uktadu nerwowe-
go. Podczas stymulacji przywracane

sg naturalne potencjaty elektryczne

w komérkach, a pobudzany uktad
nerwowy reguluje prace narzadéw
wewnetrznych, normalizuje uktad
hormonalny oraz stymuluje procesy
naprawcze w gruczolach wydzielania
wewnetrznego. Prady majg réwniez
dzialanie przeciwbdélowe, przeciwzapal-
ne, rozszerzajace naczynia krwionosne,
a takze zmniejszajg napiecie migéni.

— Przesztam serie 3 zabiegow, dzien
po dniu. Po pierwszym przestato boleé¢
tak, ze mogtam sie posmarowaé palcem
i w ogdle podjaé prébe samobadania.
Po stymulacji przysadki poczulam sie,
jakby kto$ mi dat zastrzyk energii. Po-
wrécil apetyt. Drugiego dnia z rana,
po pierwszej stymulacji, zalatwiatam sie
juz bez bélu. Nie wyczuwatam zadnych
zakrzep6w, czy hemodoidéw. Wszyst-
ko sie cofneto. Po drugiej i trzeciej
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stymulacji stalam sie bardziej stabilna
psychicznie, szczelina przestata bole¢,
pojawilo sie tylko dziwne uczucie dys-
komfortu, nadwrazliwosci i napiecia,
jakby gojenia sig rany — opowiada Bar-
bara. — W trakcie kuracji byto kiepsko
ze snem — albo nie mogtam spag, albo
spatam niespokojnie i sie wybudzatam.
Czwartego dnia uczucie napiecia szcze-
liny zniknelo. Blizna stala sig napieta
i jedrna. Poprawit sie tez sen. Od czasu
do czasu pojawialo sie uczucie ktucia
w szczelinie, zwlaszcza przy dluzszym
siedzeniu. Pojawilo sie tez pulsowanie
w miejscu, gdzie miatam najwiekszy
problem z zakrzepem. Po tygodniu jed-
nak dyskomfort i klucia zniknety. Jestem
2 tygodnie po zabiegach i nie mam ob-
jawéw chorobowych, czuje sie dobrze.

Ponadto Barbara profilaktycznie sto-
suje 2 x dziennie olej CBD na blizneg
po szczelinie. Przyjmuje go réwniez
doustnie wraz z olejem Inianym.

— Nie biore obecnie zadnych le-
kéw — zapewnia kobieta — i mo-
dle sie, by tak pozostato!

Viktor Zenni
Telefon 603 887 868, www.zenniviktor.pl
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Vorady 2 notatnika
farego Dokdora

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

Ganglion

Pytanie: Mniej wiecej rok
temu zauwazytam na nad-
garstku guzek, ktéry z czasem
zaczat sie powiekszac i powo-
dowac bol. Przestraszytam
sie, ze to nowotwor i szybko
pobiegtam do lekarza, ktéry
uspokoit mnie i powiedziat,
ze to tylko ganglion i najlepiej
go nie ruszac - ot, taka moja
uroda, prawdopodobnie sam
sie wchtonie. Jednak po wizy-
cie byto juz tylko gorzej, poru-
szanie nadgarstkiem stato

sie trudne i bolesne, a naj-
gorzej byto podczas pisania.
Do tego doszto odretwienie
palcow i uczucie rozpierania
w nadgarstku. Zapisatam sie
do lekarza i czekam na wizy-
te, ale moze jest cos, co moge
zrobi¢, by sobie ulzy¢?

A moze sg naturalne sposoby
na to, by sie tego pozby¢?
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dpowiedz: Gangliony nad-

garstka, inaczej nazywane
torbielami galaretowatymi, to,
zdaniem wielu specjalistow,
choroba cywilizacyjna. Zmia-
ny, jakie zaszly w sposobie
zycia, nauki i wykonywania
pracy spowodowaly bowiem,
ze na organizm dzialajg inne
sity, niz jeszcze do niedawna.
Wiegkszoé¢ zadan wykonuje-
my juz nie silg catego ciata,
ale przy uzyciu tzw. motoryki
malej, czyli niewielkich, ale
czestych i powtarzalnych,
precyzyjnych ruchéw diorimi.
Spéjrzmy, chociazby na to,
jak pracujemy przy kompute-
rze — gdy nasza dlon spoczy-
wa na myszce, nie wykonuje
wielkich ruchéw, przesuwa-
my ja minimalnie i wystarcza
nieznaczne ruchy palcéw,
by$émy mogli obstugiwaé kom-
puter. A gdy piszemy na kla-

wiaturze, nasze nadgarstki
sg caly czas lekko uniesione,
co powoduje niefizjologiczne
napiecie mie$ni dloni, prze-
dramienia i ramienia, az po
obrecz barkowa. Podobnie jest
z obstuga telefon6w komoér-
kowych, ktére projektowane
sg w taki spos6b, by$my
jedng dlonig mogli trzymac
i jednoczesnie obstugiwac
urzadzenie — konia z rzedem
temu, kogo po 30 min gra-
nia czy przegladania social
mediéw nie zaboli nadgar-
stek. Co ciekawe, coraz cze-
$ciej diagnozuje sie z tego
powodu gangliony u dzieci
— siegaja one po komorki i gry
komputerowe zaraz po tym,
jak ich zmeczone pisaniem
dlonie dopiero co odlozyty
diugopisy. Kiedy, w takiej
sytuacji, stawy mogag odpo-
czac¢? To wszystko sprawia,
ze ulegaja one znacznemu
przeciazeniu, ktére, niestety,
ma swoje konsekwencje.
Teorii ttumaczacych po-
wstawanie ganglionéw jest
wiele. Jedna z nich méwi,
ze to wlasnie wspomniane
przecigzenie stawéw dtoni
prowadzi do rozwoju stanu
zapalnego, a ten z kolei po-
woduje wzrost wydzielania
mazi stawowej, ktéra prze-
staje sie miesci¢ w waskim
stawie nadgarstkowym
i zaczyna napierac na to-
rebke stawowa'. Wskutek
tego naporu, w pewnym
momencie, tworzy sie uwy-
puklenie, ktére powieksza
sie w miare naptywu mazi,
az staje sig wyczuwalne.
Klasyczny ganglion ma za-
tem ksztalt grzyba, ktorego
n6zka wyrasta ze stawu,
a kapelusz tworzy guz wy-
pelniony mazig stawowa,
uwypuklajacy sie pod skéra.
Ganglion moze z czasem
zmienia¢ swoje rozmiary,
male¢ lub rosngé w zalez-
noéci od tego, ile mazi sta-
wowej go wypelnia. Czesto
jest tak, ze po przecigzeniu

stawu ulega on powigkszeniu,
a po odpoczynku maleje.
Inng przyczyng powsta-
nia ganglionéw jest choroba
zwyrodnieniowa stawéw,
ktéra deformujac chrzastki
stawowe i struktury stawu
powoduje zmiane sil oraz
naprezen, powstajacych
podczas ruchu, co moze pre-
dysponowa¢ do powstawa-
nia torbieli galaretowatych.
Gangliony cze$ciej diagno-
zuje sie u kobiet, zazwyczaj
miedzy 20.-40. r.z., ale me-
dycyna nie wie, co spra-
wia, ze mlode panie sg tak
podatne na zachorowanie.
Kolejnym czynnikiem
predysponujacym sg urazy
stawOw, zwlaszcza takie,
wskutek ktérych dochodzi
do uszkodzenia torebki
stawowej i jej miejscowego
ostabienia — w takim przy-
padku nawet przy prawidlo-
wej iloéci mazi stawowej,
moze ona wydostac sie poza
staw i utworzy¢ gangliona.
Najmniej poznang, praw-
dopodobnag przyczyna
powstawania ganglion6w
sg elastopatie, czyli wrodzo-
ne genetyczne zaburzenia
w budowie tkanki tacznej,
prowadzace do nadmiernej
ruchomosci stawéw w catym
ciele. Hipermoblino$¢ stawow
to nie jedyna konsekwen-
cja elastopatii, wiele os6b
ma z tego powodu powazne
problemy nie tylko ze sta-
bilnoscig kregostupa i cierpi
na r6zne wady postawy, ale
takze z kruchoécig naczyn
i sklonnosciami do przepu-
klin oraz wtasnie powstawa-
nia ganglion6w — ostabiona
na skutek wadliwej budowy
tkanki tacznej torebka stawo-
wa nie jest w stanie ,wytrzy-
macé” nawet lekko zwiekszo-
nego ci$nienia mazi stawowej.
Najbardziej widocznym
i oczywistym objawem gan-
gliona jest pojawienie sig
wypuklosci lub guza w okoli-
cy stawu — najczesciej jest to,



tak jak w Twoim przypadku,
staw nadgarstkowy, czesciej
jego strona grzbietowa niz
dloniowa, ale ganglion moze
pojawi¢ sie takze na stawach
paliczkéw lub stopy i stawie
skokowym. Moze on nie da-
wac¢ zadnych objawéw, ale
to rzadki przypadek. Cze-
§ciej towarzyszy mu uczucie
rozpierania, b6l podczas
ruchu, ograniczenie rucho-
mosci stawow i ostabienie
chwytu dloni oraz trudnosci
z chodzeniem w przypadku
gangliona na stopie. Moga
pojawic¢ sie takze zaburzenia
czucia w palcach i mrowienie
lub dretwienie, ktére sg kon-
sekwencjg ucisku, jaki torbiel
wywiera na nerwy, a sam bol
moze promieniowaé¢ do dtoni
albo stopy i wzdtuz prze-
dramienia lub podudzia®.
Jezeli zatem zauwazymy
u siebie tego rodzaju guzek,
warto jak najszybciej udac sie
do lekarza pierwszego kontak-
tu po skierowanie do chirurga
lub ortopedy, ktéry zbada
guzek i postawi wstepne roz-
poznanie oraz ustali, co dale;j.
Zazwyczaj pacjent zostaje
skierowany w pierwszej ko-
lejnosci na badania obrazowe
—rentgen nadgarstka i USG,
ktére pomagaja okresli¢ do-
ktadna lokalizacje gangliona,
jego rozmiar i strukture (Swie-
ze gangliony maja zazwyczaj
postacé cysty, a w starych do-
chodzi do przebudowy lacz-
notkankowej i podzialu cysty
na komory). W uzasadnio-
nych przypadkach mozemy
spodziewac sie takze skiero-
wania na rezonans magne-
tyczny lub tomografie kom-
puterowa. Wazne jest bowiem
wykluczenie nowotworowego
charakteru zmiany i dokladne
okreslenie, na jakie struktury
uciska i czy nie spowodowat
juz trwalych zmian w stawie.
Niektérzy lekarze zalecaja
takze naktucie gangliona,
w celu sprawdzenia, jaka
ciecz go wypelnia — w typo-

wym ganglionie jest to ga-
laretowata, przezroczysta
maz stawowa, gdy za$ w za-
aspirowanym plynie obecna
jest krew lub ropa albo jest
on metny, sprawa jest powaz-
niejsza. Brak mozliwosci po-
brania ptynu moze swiadczy¢
o przebudowie gangliona lub
o tym, ze guz ganglionem nie
jest i wywodzi sig z innych
tkanek, co wymaga podjecia
szybkiej, dalszej diagnostyki.
Jezeli lekarz stwierdzi,
ze mamy do czynienia z ty-
powa torbielg galaretowata,
ma 3 drogi postepowania
do wyboru. Pierwsza z nich
jest pozostawienie gangliona
i obserwacja, poniewaz w po-
nad 50% przypadkéw znika
on samoistnie i powraca je-
dynie po silnym przecigzeniu
stawu. W takim przypadku,
z czasem moze doj$¢ jedynie
do niewielkiego pogrubienia
okolic stawu. Drugim sposo-
bem pozbycia sie guzka jest
odciagniecie nadmiaru mazi
stawowej poprzez naklucie
guza grubag igla. Po takim za-
biegu lekarz zaklada opatru-
nek uciskowy na 1-2 dni i za-
leca oszczedzanie stawu
przez ok. 2 tygodnie, po czym
mozna powréci¢ do normal-
nej aktywnosci’. Czasami
stosuje sig jednoczesne z za-
biegiem odsysania podanie
dostawowe sterydu, ktére
ma zapobiega¢ nawrotowi.
Niestety, w wielu przypad-
kach ganglion po odessaniu
i tak powraca. Jezeli zatem
kilkukrotne usuniecie jego
zawartosci jest nieskuteczne,
lekarz moze zdecydowac
o konieczno$ci operacyj-
nego usuniecia gangliona.
To ostateczna opcja, ale i ona
nie zawsze jest skuteczna
i w ok. 15% przypadkéw tor-
biel zn6éw sie pojawia. Pelng
sprawnoé¢ dioni po operacji
pacjenci odzyskujg zazwy-
czaj po ok. 4-6 tygodni.
Radzitbym z ostroznoscia
podchodzi¢ do pojawiajacych
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Iwdaszcza ,$wieie” gangliony dobrze reaguja na fizjoterapie.
Specjalisci zalecaja zazwyczaj masaz, ktérego zadaniem
jest odprowadzenie mazi stawowej do stawu i prawidtowe
ustawienie kosci budujacych staw, ktore na skutek
obecnosci torbieli i ucisku moga ulec przemieszczeniu

sig w Internecie opcji pozby-
cia sie gangliona. Ot6z znaj-
duja sie tam takie sposoby,
jak celowe uszkodzenie go,
np. poprzez uderzenie w lezg-
ca na stole dlon ciezka ksigz-
kg — wtedy torbiel peka, a jej
zawarto$¢ przedostaje sie pod
skére, a w miejscu pekniecia
tworzy sig blizna. Co prawda
po takim urazie maz ulegnie
wchtonieciu, a blizna moze
zapobiega¢ nawrotowi guzka,
ale... ryzyko uszkodzenia
stawu, Sciegien i — co naj-
wazniejsze — nerwow oraz
rozwoju stanu zapalnego,
ktéry moze uczyni¢ pacjenta
niepetnosprawnym, jest tak
duze, ze nie warto ryzykowac
i lepiej jest zaufa¢ lekarzom.
Gdyby zdarzyt Ci sig przypad-
kowy uraz gangliona, zgtos§
sig jak najszybciej do chi-
rurga, ktory sprawdzi, czy
poza peknieciem torbieli nie
doszto do powazniejszych

uszkodzen®. Co mozesz jesz-
cze zrobi¢, w oczekiwaniu
na wizyte u specjalisty?

Usztywnienie

Najprostszym sposobem

na szybka ulge w bélu jest
oszczedzanie stawu, na kté-
rym wytworzyl sig gan-
glion. A najlepiej sprawdza
sig tu usztywnienie, ktére
ogranicza mozliwo$¢ ruchu
w stawie i odcigza go. Mozna
w tym celu zastosowaé migk-
kie opaski usztywniajace,
ortezy lub, po prostu, bandaz
elastyczny. Dobrze sprawdza
sig takze bandaz kohezyjny,
ktéry po zatozeniu spaja

sie¢ samoczynnie, tworzac
sztywny i trwaly opatrunek.
Czasami samo usztywnienie
pomaga i po pewnym czasie
ganglion cofa sig. Warto jed-
nak, aby$ miata swiadomosé,
ze to jedynie dorazny sposéb,
poniewaz unieruchomienie
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Sprawdz, czy sprzety domowe i biurowe, z ktérych
korzystasz, maja wtasciwe atesty, np. czy biurko
ma odpowiednia wysokosc, blat szerokosc i czy krzesto
daje naszemu kregostupowi odpowiednie podparcie?

stawu, w dluzszej perspekty-
wie, moze powodowag albo
ostabienie, albo nawet zanik
mieéni. Dlatego, jezeli torbiel
nie maleje pomimo usztyw-
nienia i oszczednego trybu
zycia, tak czy inaczej trzeba
udac¢ sie do lekarza i poszu-
ka¢ innych rozwiazani’®.

Kinezjotaping

Skutecznym sposobem

na ograniczenie bélu, po-
prawe sprawnosci konczyny
z ganglionem, odcigzenie sta-
wu i zapobieganie uciskowi
na nerwy jest kinezjotaping®.
Odpowiednio zaaplikowana
tasma nie ogranicza, tak jak
usztywnienie np. ortezg lub
bandazem, funkcjonowania
mieéni, zatem nie ma ryzyka
ich ostabienia, ponadto moz-
na te metode stosowac przez
dluzszy czas. Kinezjotaping
jest takze pomocny podczas
rehabilitacji po odessaniu lub
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chirurgicznym usunigciu gan-
gliona. Po przeszkoleniu przez
fizjoterapeute taSmy mozna
zaklada¢ samodzielnie’.

Masci przeciwzapalne

Jezeli ganglion powoduje
silny bél, w stawie toczy
sie stan zapalny lub jest
on wynikiem oddziatywa-
nia torbieli galaretowatej
na sasiednie tkanki, spe-
cjalisci zalecajq czesto
stosowanie masci z nieste-
roidowymi lekami prze-
ciwzapalnymi. Niestety,
nie mozna ich uzywac zbyt
dtugo, dlatego lepiej jest
zacza¢ od wyprébowania
preparatéw naturalnych.
Czasami wystarczy mas¢
chlodzaca (dziata prze-
ciwbé6lowo) zawierajaca
pozyskiwany z ziela miety
mentol lub okltad z naparu
z imbiru albo czarnej her-
baty. Dobrze sprawdzajg

sie takze masci przeciwza-
palne, zawierajace ekstrakt
z zywokostu lekarskiego®.

Fizjoterapia

Zwlaszcza ,$wieze” gangliony
dobrze reaguja na fizjoterapie.
Specjalisci zalecajg zazwyczaj
masaz, ktérego zadaniem jest
odprowadzenie mazi stawo-
wej do stawu i prawidlowe
ustawienie kosci budujgcych
staw, ktére na skutek obecno-
§ci torbieli i ucisku mogg ulec
przemieszczeniu. Pomocne

w tagodzeniu bélu i stanu
zapalnego sg takze: terapia
ultradzwiekami, krioterapia

i zabiegi z wykorzystaniem la-
sera lub pola magnetycznego.
Fizjoterapeuta moze pomoc
réwniez w zidentyfikowaniu
nawykowych nieprawidto-
wosci w wykorzystywaniu
stawu, ktére moga przyczy-
nia¢ sie do powstawania lub
nawrotow gangliona. Moze

to by¢ nieprawidlowy sposéb
trzymania dlugopisu pod-
czas pisania, zte ustawienie
reki (np. brak oparcia tokcia
na blacie) podczas korzy-
stania z komputera, zbyt
dtugie trzymanie jedng rekg
telefonu komérkowego, wy-
krzywianie stop w przypadku
gangliona stawu skokowego
czy niewlasciwy sposéb
korzystania z narzedzi.

Ergonomia

Czesto zapominamy, ze nasze
ciato jest catoscia, a nie zbio-
rem niezaleznych od siebie
uktadéw. Zatem niezwykle
wazne jest to, bySmy korzy-
stali z niego w sposéb prawi-
dlowy, nie nadwyrezajac jego
fizjologicznych mozliwosci.
Czuwa nad tym ergonomia,
nauka, ktérej zadaniem jest
takie dostosowanie otoczenia,
by$my korzystajac z niego
lub podczas pracy zachowali
fizjologiczne, prawidlowe
warunki naszego organizmu.
Dlatego warto sprawdzi¢,

czy sprzety domowe i biu-

rowe, z ktorych korzysta-

my, maja wlasciwe atesty,

np. czy biurko ma odpowied-
nig wysoko$¢, blat szerokosé
i czy krzesto daje naszemu
kregostupowi odpowiednie
podparcie. Nieprawidlowo-
$ci w jednej czesci naszego
ciala, np. wady postawy czy
niewlasciwe ustawienie kre-
gostupa podczas pracy przy
komputerze, mogg generowac
sity, ktére beda oddziatywaly
nawet na odlegle stawy, po-
wodujac w nich niepotrzebne
napiecia. Warto porozmawiacé
z ortopeda lub fizjoterapeu-
ta takze o odpowiednich
usprawnieniach - specjalista
moze doradzié, z jakich po-
mocy powinna$ korzystac,

by odciazy¢ nadgarstek
podczas pracy — sa bowiem
dostepne specjalne myszki
do komputera, tzw. myszy
pionowe i podktadki pod
mysz z zelowym podparciem
nadgarstka, ktére doskonale
sprawdzaja sie u oséb, cier-
piacych na rézne choroby sta-
wow dloni. Nauczy on réw-
niez, jak podnosi¢ przedmioty
i jakich ruch6w nadgarstka
lub innego stawu unikaé. Sko-
ryguje wady postawy i nie-
prawidtowe nawyki, w tym
np. niewlasciwe ustawianie
stép podczas chodu czy gar-
bienie sig podczas siedzenia®.

Dieta przeciwzapalna
Warto, aby$ pomyslala takze
o wprowadzeniu do diety
produktéw, ktére wspomoga
organizm w walce ze stanami
zapalnymi towarzyszgcymi
i przyczyniajacymi sie do po-
wstania ganglionéw. Wsréd
nich sg witaminy A, C i E oraz
polifenole i flawonoidy
- najlepszym Zrédlem tych
substancji sa §wieze warzywa
i owoce, zdrowe oleje i dobrej
jakosci mieso oraz podroby.
Gojenie tkanek przyspie-
szajg kwasy omega-3, ktérych
doskonatym Zrédlem sg tluste
ryby i pozyskiwany z nich



Obecny w pieczywie petnoziarnistym, podrobach, brokutach,
szpinaku, szparagach i brukselce kwas foliowy bierze udziat
w syntezie aminokwaséw, niezbednych do utworzenia
wiokien kolagenowych, ktdre tworzg torebke stawowa

olej rybi oraz tran. Aby za$
uktad odpornosciowy dziatat
prawidiowo, dobrze jest za-
dba¢ o mikrobiote jelitowa,
wiaczajac do menu kiszonki
warzywne i fermentowane
przetwory mleczne lub sto-
sowa¢ suplementy. Powinna$
takze unika¢ produktéw
prozapalnych, ktére dzia-
laja na organizm draznigco

i wzbudzaja stany zapalne,

(a zatem cukru oraz zawiera-
jacej sztuczne barwniki, kon-
serwanty i polepszacze smaku
zywno$ci wysokoprzetwo-
rzonej). Zrezygnuj rowniez

z potraw smazonych na gle-
bokim ttuszczu i fastfoodow®.

Wsparcie torebki stawowej
Niezaleznie od pierwotnej
przyczyny powstawania gan-
glionéw, dobrze jest takze
wesprzeé tkanke, z ktorej
utworzona jest torebka sta-
wowa. Poniewaz jest ona
zbudowana w duzej mierze

z kolagenu, ktéry nadaje jej
odpowiednig wytrzymatosé,
elastycznosé i sprezystosé,
warto zadba¢ o to, by orga-
nizm miat pod dostatkiem
substancji, niezbednych

do jego wytworzenia. Kluczo-
wa jest tu witamina C, ktorej
doskonalym Zrédlem sg owo-
ce jagodowe, cytrusy, papryka
i na¢ pietruszki — reguluje ona
szlaki syntezy kolagenu i eks-
presje genéw odpowiedzial-
nych za jego wytwarzanie.

Z kolei kwas foliowy, czyli
witamina B9, ktérg znaj-
dziemy m.in. w pieczywie
pelnoziarnistym, podrobach,
brokutach, szpinaku, szpara-
gach i brukselce, bierze udzial
w syntezie aminokwaséw,
niezbednych do utworzenia
wldékien kolagenowych.

Tymczasem orzechy, ciecie-
rzyca i owoce morza dostar-
czg Twojemu organizmowi
réwnie niezbednego w tym
procesie cynku, a otreby,
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« Ktgcze kurkumy dziata przeciw-
zapalnie, a wraz z korzeniem
hakorosli i zywica kadzidtowca
wspomaga zdrowie i elastycz-
nos¢ stawow oraz Sciggien.
Ponadto ktgcze kurkumy
oraz zywica kadzidtowca
wspomagaja zdrowie kosci.

- Zywica kadzidtowca wspomaga produkcje kolagenu, wzmacnia
miesnie i wykazuje efekt antyartretyczny.
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w stawach.
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odpornosciowego. *
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ziemniaki i ziota, takie jak
pokrzywa lub skrzyp polny
to bogate zrédta krzemu.

W Twojej diecie nie moze
zabrakna¢ takze biatka, ponie-
waz to z niego organizm po-
zyskuje aminokwasy niezbed-
ne do tworzenia kolagenu’.

Elektroakupunktura

W literaturze przedmiotu
dostepny jest zapis przy-
padku kobiety, ktéra leczona
byla za pomoca elektroaku-
punktury o wysokiej cze-
stotliwosci. Po 6 kolejnych
zabiegach w ciagu 4 tygodni
pacjentka zglosila objawo-
wa poprawe i zmniejsze-
nie wielkosci torbieli’’.

Nietrzymanie
moczu

ytanie: W czasie pierw-
szych duzych opadéw

$niegu tej zimy przez ponad
godzine czekatam na pocigg
w Zbaszynku i bardzo zmar-
ztam. To oczekiwanie przy-
ptacitam trwajaca tydzien
ostra infekcja. Jednak cho¢
wygrzewatam sie w {6zku
i przyjmowatam przepisane
leki, to nie dosztam catko-
wicie do zdrowia. Zauwazy-
tam, ze ciggle mam uczucie
parcia na mocz. Co gorsza,
gdy kaszle lub kicham,
zdarza mi sie popuszczac!
Lekarz powiedziat, ze mam
nadreaktywny pecherz
i wysitkowe nietrzymanie
moczu. Co moge zrobi¢,
by pozbyc sie tych dolegli-
wosci? Czy moze Pan mi co$
doradzi¢?

dpowiedz: Zgodnie

z definicjg podang przez
International Continence
Society (ICS) nietrzyma-
nie moczu (NTM) to stan,
w ktérym niezalezny od woli
wyciek moczu jest Zré-
dlem istotnych dla chorego
probleméw higienicznych
i socjalnych'. Jedna z posta-
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ci NTM jest elementem
zespolu nadreaktywnego
pecherza (overactive blad-
der — OAB). Definiuje sie
go jako wzmozone, upo-
rczywe, czesto nagle, niew-
sp6lmierne do wypelnienia
pecherza odczucie potrzeby
oddania moczu (parcie
naglace), czeste oddawa-
nie moczu w ciggu dnia

i nocy (nokturia), czasami
z towarzyszacym naglacym
nietrzymaniem moczu.

W przebiegu OAB zwykle
stopniowe nasilenie dolegli-
woéci prowadzi do zmiany
stylu zycia, pacjenci ograni-
czaja ilos¢ przyjmowanych
plynéw, starajg sie nie odda-
la¢ od miejsca zamieszkania
lub pozostawaé w poblizu
toalet’. 60% z nich przyzna-
je, ze jako$¢ ich zycia ulegla
istotnemu pogorszeniu. Wy-
niki kwestionariuszy oceny
jakosci zycia pacjentéw wy-
kazuja, ze obnizenie to jest
wieksze niz u chorych z cu-
krzyca, astma czy innymi
chorobami przewleklymi’.
Jest to takze jeden z czynni-
kéw decydujacych o przenie-
sieniu chorych do doméw
opieki. W USA blisko polowa
mieszkancéw tych osrod-
kéw ma objawy naglacego
nietrzymania moczu*.

Niestety uczucie zazeno-
wania sprawia, ze nawet
W najwyzej rozwinigtych
krajach tylko 1/3 pacjen-
tow potrafi zwierzy¢ sig
z tego problemu lekarzowi,
a 2/3 szuka pomocy po wie-
cej niz 2 latach trwania dole-
gliwoéci. Przyczyng takiego
stanu, oprécz niestusznego
uczucia wstydu, jest wigza-
nie zaburzen z procesem sta-
rzenia sie oraz mylne przeko-
nanie, ze skoro nie dochodzi
do uszkodzenia organizmu,
leczenie nie jest potrzebne
lub jest nieskuteczne®.

Tymczasem szacunkowe
dane wskazuja, ze NTM do-
tyczy ok. 200 mln ludzi,

w tym 7% populacji po-
nizej 5. r.z, 1,4% w wieku
15-24 lat i 2,9% w wie-
ku 55-64 lat".

Mimowolny wyciek mo-
czu to efekt kilku, czesto
niezwigzanych ze sobg przy-
czyn i stosownie do nich zo-
stalo wyréznionych 5 gtow-
nych postaci tego stanu’.
[rean — do wycieku moczu
dochodzi na skutek niewy-
dolnosci zwieraczy cewki
moczowej i/lub ostabienia
migéni dna miednicy stano-
wigcych podpore pecherza
moczowego. W tej sytuacji
nawet niewielki wzrost ci-
$nienia w jamie brzusznej
nie jest rtGwnowazony przez
mechanizm zwieraczowy
i prowadzi do niekontrolo-
wanego wycieku moczu.

— wyciek
nastepuje w sytuacji, gdy
znaczna ilo$¢ moczu prze-
kracza maksymalng pojem-
noéc¢ pecherza moczowego
ijego ci$nienie powoduje
,przelewanie” moczu przez
cewke moczowa. Sytuacja
ma miejsce, gdy na skutek
zaburzen neurologicznych
(np. pecherz neurogenny

po urazie rdzenia kregowego)
pecherz moczowy nie opréz-
nia sig catkowicie w trakcie
mikcji, wskutek czego pozo-
staje w nim niedostateczna
wolna objetos¢ dla kolejnych
naplywajacych porcji moczu.
LPY=1T wystepuje w sytuaciji,
gdy z przyczyn fizycznych,
psychicznych lub socjal-
nych pacjent nie ma dostepu
do toalety, np. jest dtugo-
trwale unieruchomiony.
[T wywolane jest auto-
nomicznymi, niezaleznymi
od woli skurczami pecherza
na skutek nadmiernej aktyw-
noéci jego migéni gladkich.
Chory odczuwa silng i niepo-
hamowang potrzebe oddania

moczu, czesto niewspo6imier-
ng do stopnia wypelnienia
pecherza. Nadaktywnosc
wypieracza moze towarzy-
szy¢ patologiom pecherza
moczowego (kamica, za-
kazenia) lub schorzeniom
centralnego uktadu nerwo-
wego. W czeSci przypadkow
nie mozna ustali¢ przyczyn
opisywanego objawu. Naglg-
cemu nietrzymaniu moczu
moze towarzyszy¢ czeste
oddawanie moczu w dzien
i w nocy oraz stale uczucie
parcia na mocz niezaleznie
od wypelnienia peche-
rza, okreslane jako zespot
nadreaktywnego pecherza.
taczy
w sobie przyczyny i cechy
wysitkowego oraz naglace-
go nietrzymania moczu.
W wigkszosci form
NTM (1-3) mozna usta-
li¢ pierwotng przyczyne
choroby i w mniejszym
lub wiekszym stopniu
ja usuna¢. Niestety,
wciaz nie wiemy, jakie
jest podloze naglacego
nietrzymania moczu.
Pewne $wiatlo na istote
choroby rzucajg wyniki
badan klinicznych. Jej cze-
sto§¢ wzrasta z wiekiem,
po 75. r.z. 58% mezczyzn
1 68,7% kobiet ma ktopoty
z utrzymaniem moczu®.
Wsréd pan 49% przy-
padkéw NTM to postaé
wysitkowa, 22% naglaca,
a 29% mieszana. Z kolei
u mezczyzn 73% przypad-
kéw NTM to postaé nagla-
ca, 19% mieszana, a tylko
8% wysitkowa’. Objawy
pecherza nadreaktywne-
go wystepujg w niemal
réwnym stopniu u obu
plci, tj. u 15,6% panéw
i 17,4% kobiet. Wykazano
tez, ze u 45% pacjentéow
z naglacym nietrzyma-
niem moczu dodatkowo
wystepuja cechy wysil-
kowego NTM'". Jak wigc
widzisz, nie jeste$ sama.



W zespole pecherza nadre-
aktywnego do skurczu peche-
rza dochodzi juz we wczesnej
fazie jego wypelniania.

Skurcze te wystepuja spon-
tanicznie i u czesci pacjentéw
prowadza do wspomnianego
naglacego nietrzymania mo-
czu''. Naglagce nietrzymanie
moczu to mimowolny, nie-
mozliwy do zatrzymania jego
wyplyw wystepujacy krétko
po odczuciu parcia w okolicy
pecherza. Wywotane jest nie-
adekwatnym do stopnia wy-
pelnienia pecherza skurczem
wypieracza. Objawy OAB
(czestomocz, parcia naglace,
naglace nietrzymanie moczu)
moga wystepowac tacznie
lub w r6znych kombinacjach.
Czestos¢ ich wystepowania
analizowano w kilku bada-
niach klinicznych. Jedno
z nich, przeprowadzone
metoda ankietowa, objeto
16 776 kobiet i mezczyzn
powyzej 40. r.z. z Wielkiej
Brytanii, Francji, Hiszpanii,
Wtloch, Niemiec i Szwec;ji.
Jako chorych zakwalifikowa-
no 16,6%. Najczestszym obja-
wem przez nich zgltaszanym
byt czestomocz (85% cho-
rych), parcia naglace podawa-
To 54%, a nietrzymanie mo-
czu 36%. U potowy chorych
dolegliwosci utrzymywaty
sig dtuzej niz 3 lata. Tylko
60% z nich szukato porady
lekarskiej, a jedynie 27% byto
leczonych®. Pacjenci zglaszali
sie do lekarza gtéwnie z po-
wodu naglacego nietrzymania
moczu, a przecietny okres
trwania objawéw wynosit
8,5 lat. Po 3 miesigcach
od rozpoczecia leczenia licz-
ba uzywanych podktadek spa-
dla o 25%, natomiast w tym
samym czasie u nieleczonych
0s6b wzrosta 0 35%'.

Cho¢ niewiele ciagle
wiemy o przyczynach po-
wstawania OAB, to szcze-
sliwie mamy juz pewna
pule opcji, z ktérych mozna
skorzystaé, by zredukowaéd

dojmujace objawy tego
schorzenia. NTM mozna
w duzej liczbie przypad-
kéw skutecznie wyleczy¢

i to bez uzycia skalpela.
Do najskuteczniejszych
metod leczenia w tym
przypadku nalezy fizjotera-
pia. Mozesz jg dodatkowo
wspomoéc rozsadng dieta.

Irué wage

Wiele badan wykazato,

ze ryzyko wystgpienia
OAB u kobiet otylych

jest 2-krotnie wyzsze

w poréwnaniu do kobiet

z prawidlowq masg ciala,
natomiast nie wykazano tej
zaleznosci u mezczyzn'.

W badaniu NOBLE
nadaktywno$é pecherza
z NTM wystepowata po-
nad 2-krotnie czesciej
u kobiet z BMI >30 w po-
réwnaniu do pacjentek
z BMI<24. Inne badania
kliniczne potwierdzily te ob-
serwacje. Co wiecej, okazalo
sie, ze jedynie 23% pacjen-
téw z BMI >30 nie podaje
zadnego z objawéw nadre-
aktywno$ci pecherza'.

Gdy otylosé¢ brzuszna
wywiera nacisk na pecherz
i mieénie miedniczne, dlate-
go uznawana jest za czynnik
ryzyka w przypadku NTM,
czyli jak fachowo nazywaja
to lekarze inkontynencji
moczowej. Dowiedziono,
ze zmniejszenie masy ciata
nie tylko pomaga zapobiec
przykrej dolegliwosci, ale
i wptywa na zmniejszenie
nasilenia jej objawéw.

Zespot dr Nancy N.
Maserejian z Instytutu
Badawczego Nowej Anglii
w Watertown postawit istot-
ne pytanie, czy dzieje sie
tak z powodu spadku wagi,
czy tez wplyw na poprawe
stanu kobiet cierpigcych na
NTM ma zmiana diety oraz
wieksza dawka ruchu? Pré-
bujac na nie odpowiedzie¢,
naukowcy przeanalizowali
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Dowiedziono, Ze zmniejszenie masy ciata nie tylko
pomaga zapobiec nietrzymaniu moczu, ale réwniez
wptywa na zmniejszenie nasilenia jego objawow

dane 2 060 mieszkanek Bo-
stonu w wieku 30-79 lat do-
tyczace przestrzeganej diety
i stylu zycia. Kobiety wypy-
tywano takze o dolegliwosci
ze strony uktadu moczowe-
go, wage, wzrost i obwéd
pasa. Okazato sig, Ze u nieco
ponad 12% ankietowanych
wystepowalo $rednio-mocno
nasilone nietrzymanie mo-
czu (co najmniej raz w tygo-
dniu dochodzito do niekon-
trolowanego popuszczania).
20% proby stanowily kobie-
ty przyjmujace najbardziej
kaloryczne positki. U nich
—w poréwnaniu do pan

Z najnizszym spozyciem
kalorii — ryzyko wystapienia
inkontynencji bylo niemal
3-krotnie wyzsze. Podobny
wzrost zauwazono u tych
badanych, w ktérych die-
cie znacznie wiecej bylo
nasyconych tluszczy zwie-
rzecych od wielonienasyco-
nych kwaséw tluszczowych
pochodzenia rolinnego.

Na te korelacje nie miaty
wplywu ani waga uczestni-
czek, ani ich wiek czy prze-
wlekte schorzenia takie jak
np. cukrzyca. Wida¢ z tego
wyraznie, ze jezeli masz
nadwage, priorytetem dla
Ciebie powinno by¢ zrzuce-
nie zbednych kilograméw.
Pomysél tez o zmianie diety.
Amerykanie bowiem stwier-
dzili, ze zwigzek miedzy
przyjmowanymi kaloriami

a nietrzymaniem moczu jest
nawet silniejszy u szczu-
plych kobiet. Akademicy
nie umiejg jeszcze wyttu-
maczy¢, czemu stosunek
réznych rodzajow tluszczow
wplywa na ryzyko nietrzy-
mania moczu, sadza jednak,
ze moze to mie¢ zwigzek

z przewleklym ukltadowym
stanem zapalnym albo z po-
budzaniem zwiekszonej ak-
tywnosci uktadu nerwowe-
go, co podwyzsza czestosc
wyladowan nerwéw peche-
rza (nadreaktywnosé)'.
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Po 6 tygodniach u kobiet cwiczacych joge
w ramach specjalnego programu terapeutycznego
0 70% zmniejszyta sie czestos¢ popuszczania
w pordwnaniu do poczatku eksperymentu

Nie boj sie wody

Picie odpowiedniej ilosci
plynéw jest istotne, gdy
podejmujesz walke z nie-
trzymaniem moczu. Od-
wodnienie organizmu moze
prowadzi¢ do zapar¢, co po-
draznia réwniez pecherz

i przyczynia sie do proble-
méw z NTM. Pij 6-8 szklanek
plynéw dziennie (nie tylko
wody, ale ré6wniez herbat
owocowych, ziolowych
oraz sokéw). Staraj sie jed-
nak, by lwig czes¢ tej porgji
wypi¢ w ciggu dnia. Dzigki
temu nie bedziesz musiata
wstawaé do toalety w nocy.

Lrezygnu;j z kawy

Zawarta w niej kofeina

ma silne dziatanie moczo-
pedne, co moze przyczynic
sie do podraznienia pe-
cherza moczowego i sty-
mulowaé skurcze miesni,
co jest przyczyng NTM.
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Co wiecej, dziata ona
pobudzajaco na mézg, a po-
niewaz pecherz jest kontro-
lowany przez ptat czotowy
mozgu, jej spozycie moze
nasili¢ przebieg choroby'.

Tachowaj spokoj

W literaturze przedmiotu
podkreslany jest istotny
zwigzek czynnikéw psych-
ogennych z nadreaktyw-
noscia pecherza. Objawy
OAB wystepujg 3-krotnie
czesciej wsrdd cierpigcych
na depresje'’. Praktykuj
medytacje i naucz sie
technik relaksacyjnych.

Zadbaj o kregostup

U podloza zespotu OAB leza
2 zjawiska: parcie naglace
(wzmozona wrazliwo$¢ pe-
cherza powodujaca uczucie
potrzeby oddania moczu na-
wet przy niewielkim wypet-
nieniu) oraz nadaktywnosé

wypieracza'’. U chorych
skurcz ten jest niezalezny

od wypelnienia pecherza
(pojawia sie juz podczas
wstepnej fazy wypelniania
pecherza) i wymyka sie §wia-
domej kontroli — pecherz sta-
je sie nadaktywny. Przyczyny
tego zjawiska lezg w mie-
$niach gladkich pecherza
moczowego (przyczyny mio-
genne), nieprawidtowosciach
funkcjonowania wtékien
nerwowych i ich zakonczen
oraz w samym central-

nym ukltadzie nerwowym
(przyczyny neurogenne).

W prawidlowych warun-
kach oprdznianie pecherza
podlega swiadomej kontroli.
Przecietnie, maksymalna
objetos¢ pecherza wynosi
400-600 ml, a odczucie po-
trzeby mikcji pojawia sie
dopiero przy wypelnieniu
2/3 tej objetosci. W trakcie
stopniowego naptywu mo-
czu do pecherza wypieracz
ulega zwiotczeniu, a pasma
migéniowe zgrupowane
wokol jego szyi oraz cewki
moczowej pozostajg w sta-
nie stalego skurczu dzieki
pobudzeniu przez wsp6t-
czulne wlékna nerwowe
wychodzace z segmentéw
Th11-L2 rdzenia kregowego.
Mikcja wymaga koordynacji
szeregu zdarzen zacho-
dzacych w obrebie mézgu,
rdzenia kregowego, obwo-
dowego uktadu nerwowego
i dolnych drég moczowych.
W prawidlowych warunkach
pecherz moczowy pozwala
na stopniowe gromadzenie
moczu bez znacznego wzro-
stu ci$nienia wewnatrzpe-
cherzowego. A jego oddanie
jest swiadomym aktem
zachodzacym pod kontrola
danej osoby — zwieracze cew-
ki moczowej zmniejszaja swe
napiecie i nastepuje skurcz
wypieracza. Do opréznienia
pecherza dochodzi dzieki sy-
gnatom z uktadu przywspét-
czulnego przekazywanym

przez wiékna nerwowe
z segmentéw S2-S4 rdzenia
kregowego, poprzez splot
krzyzowy unerwiajacy dolne
drogi moczowe i mieénie
dna miednicy. Powodujg one
skurcz wypieracza, zwiotcze-
nie szyi pecherza, zwieraczy
cewki moczowej i migéni
dna miednicy. Jednak nawet
po maksymalnym wypel-
nieniu pecherza skurcz wy-
pieracza moze by¢ zahamo-
wany przez zalezne od woli
sygnaly z kory mézgowej.
Jak widzisz, w pozornie
proste oddawanie moczu
Zaangazowane sg az 3 seg-
menty kregostupa: odcinka
piersiowego, ledZwiowego
i krzyzowego. Z tej przy-
czyny warto nie tylko dbaé
o prawidlowg postawe, ale
takze wzmacniac gorset mig-
$niowy, co pozwoli uniknag¢
urazoéw kregostupa. Badania
wykazaly bowiem, zwiazek
miedzy urazami kregostupa
i rdzenia kregowego a NTM.

Odkryj miesnie dna miednicy
To wlasnie one wplywajq

na zwieracz pecherza moczo-
wego i nim sterujg, pozwala-
jac popuscié¢ lub zatrzymac
strumien moczu. W latach
40. XX w. amerykanski le-
karz Arnold Kegel opracowat
zestaw ¢wiczen wzmacnia-
jacy mieénie dna miednicy.
Polegaja one na zaciskaniu
mie$ni pochwy i odbytu

na ok. 8-10 s i powtarzaniu
tej czynnosci w krotkich
odstepach czasu zaczynajac
od 5 powtorzen, dochodzac
az do 25, w miarg wzmacnia-
nia sig migéni. Mocne i ela-
styczne migénie zapobiegaja
opuszczaniu sig narzadow

i wysilkowemu nietrzymaniu
moczu, zwigkszajg tez sa-
tysfakcje seksualng kobiet'.
Aby nauczy¢ pacjentki, jak
kontrolowa¢ mieénie Kegel
skonstruowat urzadzenie
dziatajace podobnie jak apa-
rat do mierzenia cisnienia.



Kobieta z sondg w pochwie
uczyla sie kurczy¢ mieénie,
obserwujac zmiany wychy-
lenia stupka wody. Dzi$ pe-
rineometry zamiast kolumny
wody majg wskaznik, ktéry
przy prawidlowym napieciu
mies$ni dna miednicy, powo-
duje wychylenie wskaznika.
Jak pokazuje wieloletnia
praktyka, ¢wiczenia Kegla
przynoszg wymierne efekty
w postaci rzadszego wycieku
moczu juz po 8-12 tygo-
dniach regularnych ¢wiczen.
Jednak pamietajac o zasa-
dzie, ze nieuzywane miegénie
zanikajg, nawet wtedy nie
wolno przerywac¢ treningu.
Wyniki randomizowa-
nego badanie klinicznego
opublikowanego w British
Medical Journal wykazaty,
ze klasyczne éwiczenia mie-
$ni dna miednicy sg bardziej
skuteczne niz terapia z zasto-
sowaniem cigzarkéw dopo-
chwowych oraz elektrosty-
mulacja®. Dlatego tez lekarze
zalecaja je jako pierwszy
wybér leczenia wysitkowego
nietrzymania moczu. Po-
twierdzil to kompleksowy
przeglad metod leczenia
wysitkowego nietrzyma-
nia moczu opublikowane
w British Journal of Urology
International w 2010 r.”.

Biologiczne sprzeienie zwrotne
Na analogicznej zasadzie
opiera sig tez metoda bio-
feedback, ktéry polega
na wyéwiczeniu §wiadomej
kontroli nad czynnoscig
narzadéw dziatajacych do-
tychczas autonomicznie.
Wykorzystuje sie do tego
aparature elektroniczna,
ktéra pokazuje podiaczone;j
do niej osobie (w formie
sygnatu akustycznego albo
$wietlnego), jak mocno i jak
dlugo kurczy ona mieénie.
Niekiedy stosuje sie elek-
trostymulacje dopochwowg
miesni glebokich dna mied-
nicy. W tym celu wewnatrz

pochwy umieszcza sie elek-
trode, przez ktérg wysylane
sg impulsy elektryczne,
draznigce pozadane migénie.
Publikowane wyniki
randomizowanych badan
wskazuja, ze skutecznosé
prawidtowo prowadzonej

terapii biofeedback moze by¢

poréwnywalna do wynikéw

leczenia farmakologicznego®’.

Stymulacja elektryczna
Pierwotnie byla stosowana
w leczeniu wysitkowego
nietrzymania moczu u ko-
biet. Odpowiednie elek-
trody zostajg umieszczone
dopochwowo, przezskérne
lub doodbytniczo, a gene-
rowany przez nie impuls
pobudza mies$nie dna mied-
nicy do skurczéw. Mieénie
stopniowo zwiekszajg swe
napiecie i sile, podobnie jak
kazdy migsien szkieletowy
poddany stalym obcigze-
niom. Generowane impul-
sy elektryczne wplywajg
takZe na czynno$¢ nerwéw
biegnacych w miednicy
mniejszej, powodujac za-
hamowanie przewodnic-
twa wldkien ruchowych
i czuciowych biegngcych
w nerwach podbrzusznych
i sromowych. Wlasnie ten
efekt ,porazenia” nerwéw
zainspirowal medykéw
do zastosowania powyzszej
metody w leczeniu zespolu
pecherza nadreaktywnego.
Bardziej inwazyjny
spos6b elektrostymulacji
polega na wszczepieniu
stymulatoréw z elektrodami
zakonczonymi w okolicach
nerwéw krzyzowych S2-
S4. Jest on uzywany do le-
czenia zaburzen pecherza
neurogennego po urazach
rdzenia kregowego.
Stymulacja taka prowa-
dzi do obnizenia poziomu
progu reaktywnosci $ciany
pecherza moczowego i jed-
nocze$nie wzrostu napiecia
zwieracza cewki moczowej*’.
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W prospektywnym badaniu 44 kobiet z nadreaktywnym
pecherzem potwierdzono, ie gosha-jinki-gang znacznie
zmniejsza czestotliwos¢ oddawania moczu, poprawia
jakos¢ Zycia i daje niewiele skutkow ubocznych

Sprobuj jogi

Zdaniem naukowcéw z Uni-
wersytetu Kalifornijskiego

w San Francisco (UCSF) joga
moze pomoc w leczeniu
NTM. Zesp6t dr Alison Hu-
ang zebral grupe 20 kobiet
cierpigcych na te przypa-
dlos¢ w wieku 40 lat i star-
szych. Polowa z nich wzigla
udzial w 6-tygodniowym
programie terapeutycznym

z ¢wiczeniami jogi ksztat-
tujacymi miednice. Trening
opracowano tak, by byl bez-
pieczny dla starszych, cier-
piacych na osteoporoze pan,
a takze by ¢wiczenia mogly
wykonywac kobiety o ograni-
czonej mobilnosci. Okazato
sie, ze u pan z grupy terapeu-
tycznej o 70% zmniejszyla
sie czesto$¢ popuszczania

w poréwnaniu do poczatku
eksperymentu. W wiekszosci
wypadkéw poprawa doty-
czyla wysitkowego nietrzy-
mania moczu. Amerykanie

zakladaja, ze dzieje sie tak
z przynajmniej 2 powodéw
— po pierwsze joga wzmac-
nia podtrzymujace pecherz
migénie dna miednicy, a po
drugie poprzez medytacje
niweluje leki i stres towa-
rzyszace schorzeniu®.

Bierz suplementy

To mineral nie-
zbedny dla prawidlowego
funkcjonowania mieéni i ner-
woéw. Moze réwniez zlago-
dzi¢ objawy NTM. Badanie
przeprowadzone w Izraelu
na grupie 40 kobiet, ktére
zazywaly suplement diety

z magnezem 2 razy dziennie,
wykazato, ze ponad 50%

z nich odczuto poprawe

w przebiegu choroby i znacz-
nie rzadziej budzito sie

w nocy, zeby skorzysta¢ z la-
zienki. Zdaniem naukowcow
moze to mie¢ zwigzek z tym,
Ze magnez zmniejsza skurcze
miesni pecherza moczowego
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Badanie kliniczne przeprowadzone na Heilongjiang
University of Chinese Medicine pokazato, e stymulacja
klasyczna akupunktura daje rezultaty w 54% przypadkow,
a protokét leczenia elektroakupunktura
pozwala na uzyskanie poprawy ai 86%

i umozliwia jego catkowi-
te opréznienie. W innym
badaniu 30 paniom z tzw.
pecherzem nadreaktywnym
podawano 350 mg wodoro-
tlenku magnezu dziennie
przez miesigc. U 12 sposréd
nich odnotowano poprawe?’.
Magnez znajdziesz
w czekoladzie, kuku-
rydzy i bananach.
Dawkowanie:
150 mg 2 razy dziennie.
Y Badania do-
wodzg, Ze moze zmniejszy¢
ryzyko probleméw z inkonty-
nencjg. Eksperyment przepro-
wadzony w 2010 r. na grupie
kobiet wykazat, ze u seniorek
z prawidlowym poziomem
slonecznej witaminy, ryzy-
ko nietrzymania moczu jest
nizsze o 45%. Doktor Samuel
Badalian z SUNY Upstate
Medical University w Syra-
cuse podkresla, ze jej wyzsze
stezenie wigze sig ze zmniej-
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szeniem ryzyka wystapienia
jakiejkolwiek choroby dna
miednicy (nietrzymanie
stolca, wypadanie narzadow
miednicy czy NTM) u wszyst-
kich kobiet*. Produkcje
witaminy D pobudzi 20-mi-
nutowe przebywanie na ston-
cu bez kreméw z filtrem
poza 11-15 godz. w okresie
letnim. Mozesz tez do-
starczy¢ jej sobie, jedzac
mleko, jaja i ryby lub przyj-
mujac jej suplementy.
Dawkowanie: dla doroste;j
kobiety to 600 j.m. dziennie.

Wyprabuj chiniskie ziota

W terapii OAB lekami z wy-
boru sa preparaty z grupy
lekéw antycholinergicznych,
blokujace receptory muska-
rynowe. Tq drogg zmniej-
szajg autonomiczne skurcze
wypieracza, przynajmniej
cze$ciowo tagodzac objawy
i zmniejszajac liczbe epizo-

d6éw nietrzymania moczu?’.
Niestety ich najczestszymi
skutkami ubocznymi sg su-
cho$¢ w ustach i zaparcia,
a takze zmiany ci$nienia
krwi, czestosci tetna lub
rytmu serca”. Nic wiec
dziwnego, Ze pacjenci
i naukowcy szukajg bez-
pieczniejszych alternatyw.

Gosha-jinki-gang
(GJG) to tradycyjna chinska
mieszanka zlozona z 10 réz-
nych ziét. Sklada sig z Reh-
manniae radix (5 g), Achy-
ranthis radix (3 g), Corni
fructus (3 g), Moutan cor-
tex (3 g), Alismatis rhi-
zoma (3 g), Dioscorea
rhizoma (3 g), Plantaginis
semen (3 g) Poriae co-
cos (3 g), przetworzony
Aconiti tuber (1 g) i Cinna-
momi cortex (1 g)*°. W eks-
perymentach na szczurach
mieszanka hamowatla uczu-
cia parcia na mocz, co skut-
kowato zmniejszona cze-
stotliwoscig mikcji®.

Z kolei w prospektyw-
nym badaniu 44 kobiet
z OAB potwierdzono,
ze gosha-jinki-gang znacznie
zmniejsza czestotliwosé od-
dawania moczu, poprawia
jakosé zycia i daje niewiele
skutkéw ubocznych®'.

Hachi-mi-jio-gang to nieco
ubozsza wersja GJG - sktada
sie z 8 zi6l. Uwaza sie, ze re-
laksuje mieénie gtadkie®.

Rzu¢ palenie

Sa ku temu 2 istotne po-
wody. Po pierwsze, niko-
tyna podraznia pecherz
moczowy. Po drugie,
palacze czesciej niz nie-
palacy kaszla, co zwiek-
sza ci$nienie w jamie
brzusznej, wywierajac
nacisk na pecherz moczo-
wy. To za$§ moze przyczy-
nia¢ sie do wysitkowego
NTM. Jak sie okazuje,
dlugotrwale i czegste pa-
lenie papieros6w zna-
czaco zwieksza ryzyko

rozwoju wysitkowego
nietrzymania moczu®’.

Terapia behawioralna
W 1989 r. na konferencji
poswieconej standardom
leczenia nietrzymania mo-
czu Agency for Health Care
Policy and Research zalecita
stosowanie terapii behawio-
ralnych jako leczenia pierw-
szego rzutu®’. Polegajg one
na wypracowaniu prawidlo-
wych odruchéw oprézniania
pecherza i przywréceniu
odpowiedniego cyklu mikcji
poprzez wymuszanie odda-
wania moczu w statym ryt-
mie dobowym (jednakowe
odstepy czasu i stale pory).
Obejmujg opisane przez
Kegla ¢wiczenia mig$ni dna
miednicy oraz nauke reakcji
na wystgpienie odczucia
parcia poprzez wytworzenie
odruchowego rozluznie-
nia lub odwré6cenia uwagi
(np. wsteczne odliczanie)
i wywotlanie wybidrczego
skurczu innych grup miesni.
Pacjent dazy do zwieksza-
nia pojemnosci pecherza
za pomoca ¢wiczen pole-
gajacych na $§wiadomym,
stopniowym wydluzaniu
czasu miedzy kolejnymi
mikcjami wedtug wczeéniej
ustalonego harmonogramu
(od 15 min do 2 godz.).
Jednoczesnie chory uczy
sie $wiadomej kontroli
wypieracza oraz zwieracza
cewki. Trening prowadzi
do wypracowania mecha-
nizmu, dzieki ktéremu
impulsy korowe pozwalajg
na hamowanie skurczéw
wypieracza, stymulujg na-
piecie zwieracza cewki mo-
czowej, moduluja dosrod-
kowe wlékna czuciowe™.

Akupunktura

Zdaniem medycyny Wscho-
du NTM wynika nie tylko

z nieprawidlowej pracy
pecherza, ale réwniez in-
nych narzgdow, w tym



nerek, ptuc i serca. Wedle
tego pogladu zaburzenia

co najmniej 2 tych organéw
skutkuja nadaktywnoscia
pecherza. Cho¢ terapia

za pomocg akupunktury
jest dlugotrwala, jednak jest
uwazana za bardzo sku-
teczng. Badanie kliniczne
przeprowadzone na Heilon-
gjiang University of Chi-
nese Medicine pokazalo,

ze stymulacja klasyczna
akupunkturg daje rezultaty
w 54% przypadkéw, a pro-
tokét leczenia elektroaku-
punkturg pozwala na uzy-
skanie poprawy az 86%.

Pessar

To silikonowe wkladki
réznej wielko$ci i ksztattu,
dopasowywane indywidu-
alnie. Materiat wykorzysty-
wany do ich produkc;ji jest
antyseptyczny, aby wy-
eliminowac jakiekolwiek
ryzyko zakazenia podczas
uzytkowania. Umieszcza
sig go gleboko w pochwie.
Pessar cewkowy z kalota,
czyli specjalnym kolnie-
rzem, podpiera cewke
moczowa, co zapobiega
niekontrolowanemu po-
puszczaniu. Mozna go sto-
sowac¢ zaré6wno przy mie-
szanym, jak i wysitkowym
nietrzymaniu moczu. Z ko-
lei pessar pierscieniowy
wykonany jest z aluminio-
wego rdzenia, ktéry mozna
swobodnie odksztalcac,

co umozliwia dokladne
dopasowanie. Stosuje sig
go najczesSciej u kobiet, kté-
re pomimo operacji nadal
cierpig na wysitkowe nie-
trzymanie moczu. Pessar
kolnierzowy ma dodatkowsg
wypustke w okolicy cewki
moczowej, dzieki czemu
przeciwdziala obnizeniu
narzad6éw rodnych oraz ich
catkowitemu wypadaniu.
Najczesciej wykonany jest
z silikonu. Ze wzgledu

na to, ze moze podraz-

nia¢ $cianki pochwy,
niektore kobiety stosujac
krazek dopochwowy, mu-
szg uzywac specjalnych
zeli dopochwowych®’.

Lato1 szelki

Obecnie najlepiej prze-
badang metodg leczenia
wysitkowego nietrzymania
moczu jest TVT (Tension-
-free Vaginal Tape), czyli
operacja z wykorzystaniem
tasmy polipropylenowe;j.
Polega ona na podparciu
srodkowego odcinka cewki
moczowej kobiety. Zabieg
trwa ok. 30 min. Za po-
mocg cewnika opréznia
sig pecherz moczowy pa-
cjentki, by w ten sposéb
zmniejszy¢ ryzyko jego
uszkodzenia. Chirurg prze-
prowadza tasme pod cewka
moczowa, tak aby jej konice
wyprowadzi¢ na skérze
tuz powyzej spojenia to-
nowego. Tam wykonuje
dwa 5-milimetrowe nacie-
cia, przez ktére wystajg
konce tasmy. Zostajg one
zaszyte wraz ze skorg. Tak
zalozona tasma stabilizuje
cewke i zapewnia podpar-
cie, ktére ma kluczowe
znaczenie dla trzymania
moczu. Wedlug ré6znych
badan skuteczno$¢ lecze-
nia wysilkowego nietrzy-
mania moczu metodg TVT
wynosi 80-90%. Warto
jednak pamieta¢, ze opera-
cja ta wigze sig z istotnym
ryzykiem uszkodzenia
pecherza moczowego™.

Kolagen

Zastrzyki zawierajace

to biatko mogg okazac sie
nowa, skuteczng metoda
leczenia wysitkowego nie-
trzymania moczu. Efektyw-
nosci tej metody dowodzi
opublikowane na tamach
Journal of Urology studium
przeprowadzone przez
prof. Philippe’a Zimmerna
z Southwestern Medical

Center na Uniwersytecie
Teksanskim. Wziglo w nim
udziat 31 pacjentek, u kt6-
rych standardowe leczenie
operacyjne nie rozwigzalo
problemu nietrzymania mo-
czu. Kobietom wstrzyknieto
dawke kolagenu w bezpo-
srednim sgsiedztwie cewki
moczowej. Podane w ten
sposéb biatko wywierato
niewielki nacisk na cew-
ke, wspomagajac w ten
spos6b prace ostabionego
zwieracza tego narzadu.

Az 93% (29 kobiet) sposréd
badanych zaobserwowato

u siebie poprawe lub na-
wet catkowite wyleczenie,
u 2 pozostalych badanie
USG wykazato niedostatecz-
ng ilos¢ kolagenu lub jego
niepoprawne rozlozenie

w okolicach cewki moczo-
wej. Cho¢ wyniki ekspery-
mentu sg bardzo zachecaja-
ce, to jednak nalezy zwrécié
uwage, ze byl on przepro-
wadzany na stosunkowo
niewielkiej grupie™.

Estrogen

Badania wykazaty, Ze lo-
kalne podawanie tego
hormonu moze tagodzié¢
objawy NTM. Przeglad
Cochrane z 2012 r. ujaw-
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ieta ketogeniczna zyskuje w ostatnich latach
olbrzymia popularnoéé. Otrzymatla jednak nieco
zlych recenzji, zwlaszcza jesli chodzi o kobie-
ty. Wynika to w duzej mierze z faktu, ze wielu
pacjentek nie nauczono, jak synchronizowa¢ ich nisko-
weglowodanowe jadlospisy z uktadem hormonalnym.

Uwazam, ze dieta ketogeniczna moze by¢ dla kobiet
przelomowa — zwlaszcza kiedy przechodza menopauze
i zmagajg sie z jej objawami, np. przybieraniem na wa-
dze, niskim poziomem energii i zmienno$cig nastrojéow.
Jednakze powinny ja one stosowa¢ w odmienny sposéb.
Oto jak uzyska¢ zdumiewajace efekty dzieki przejsciu
na diete ketogeniczng oraz poprawie kondycji mikrobio-
mu jelitowego i réwnowagi uktadu hormonalnego.

Krok pierwszy: licz weglowodany, nie kalorie
Bardzo wiele kobiet glodzi sig przez spozywanie tyl-
ko petnych chemikaliéw i niskottuszczowych pro-
duktéw, ktére probuje spali¢ podczas dtugich godzin
na sitowni. Te metode odchudzania nie tylko trudno
wytrzymad, lecz takze powoduje ona zaburzenia meta-
boliczne i utrudnia utrate masy ciata w przysztosci.

Nie méwie, by przesta¢ ¢wiczy¢, tylko przestaé liczy¢
kalorie. Redukcja ich podazy nie-
koniecznie zlagodzi hormonalng

jazde bez trzymanki — w przeci-
wienistwie do kontroli rodzajéw
przyjmowanego pokarmu.

Mysl o pozywieniu w skali

Dieta ketogeniczna
moze by¢ dla
kobiet przelomowa
- zwilaszcza

gdy przechodzay
menopauze i zmagaja
sie z jej objawami,
np. przybieraniem

na wadze, niskim
poziomem energii

i zmiennoscia

makro — pod katem makrosklad-
nikéw sktadajacych sig na za-
warto$¢ kalorii w pokarmach,
czyli weglowodano6w, biatka

i thuszczu. Kazdy z nich ma pod-
czas menopauzalnej podrézy
inne zastosowanie. Kazdy inaczej
podniesie poziom insuliny, ktéra

ma wplyw na hormony plciowe. nastrolp w.

Proces réwnowazenia po- !ednakze powmpy
ziomow estrogen6w, proge- Jaone §tOSOW3C )
steronu i testosteronu nalezy w Odmlenny SpOSOb.

rozpoczaé od upewnienia sie,
ze rodzaje spozywanych po-
karméw nie powoduja cigglych skokéw stezenia insuliny.
Dobrze zacza¢ od zleconej przez lekarza pelnej analizy
krwi. Badanie poziomu hemoglobiny glikowanej poka-
zuje $rednie stezenie insuliny w ostatnich 3 miesigcach.
Jesli chodzi o profilaktyke choréb, wynik powinien wy-
nosié¢ ponizej 5%, a dla dtugowiecznosci ponizej 3%.
Drugim sposobem na zrozumienie, ile insuliny moze
produkowaé organizm, jest uwazne monitorowanie gli-
kemii w domu glukometrem, ktéry mozna z latwoscia
znalez¢ w lokalnej aptece. Kiedy wzrasta poziom glu-
kozy, podwyzsza sie tez stezenie insuliny. To najlep-
szy sposob na regularne monitorowanie glikemii.
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Pokarmy ketobiotyczne

Przechodzgacym menopauze kobietom zalecam
tzw. diete ketobiotyczng, czyli ketogeniczna, ale
z mnéstwem odzywiajacych mikrobiom roslinnych
pokarméw. Bardzo restrykcyjne odmiany diety keto-
genicznej (20 g weglowodandéw na dobe lub mniej) nie
uwzgledniaja wystarczajacej podazy takich produktéw,
a jest ona kluczowa dla réwnowagi hormonalnej.
Istniejg 3 kategorie sktadnikéw pokarmowych, ktére
korzystnie wptywaja na dobroczynne drobnoustroje
jelitowe: polifenole oraz pro- i prebiotyki. Produkty
zasobne w polifenole i prebiotyki wspomagaja rozrost
juz obecnych w jelicie korzystnych bakterii, a te bogate
w probiotyki zwiekszajg bior6znorodno$¢ mikrobiomu.
Niezbg_dna jest codzienna réwnowaga tych 3 kategorii.

& Moje ulubione

produkty
z polifenolami
Gozdziki
Oliwki RS
_ Gorzka czekolada
¢ Owoce jagodowe
Surowe orzechy
Czerwone wino

Moje ulubione
pokarmy
prebiotyczne
Nasiona szatwii
hiszpanskiej
Nasiona konopi
Siemie Iniane

Moje ulubione
produkty bogate
w probiotyki
Kiszona kapusta
Kimchi

Jogurty
probiotyczne
Napoje probio-
tyczne (kombu-
cza, kefir wodny)
Surowy ke-

fir mleczny
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Pierwszym
krokiem, jesli
chodzi o biatko,
Jest pozysklwanle pokarméw; najproscie;j jest opézniaé
go z czystych
zrodet. Kiedy
to tylko mozliwe, dnia) moze sprawié, ze natych-
nalezy wybierac
mieso organiczne, zmniejszenie apetytu oraz popra-
niezawierajace ! _ .
hormonoéw uwazam to u moich pacjentek.
i pochodzace
od zwierzat
pastwiskowych.

Jest wiele dobrych urzadzen pomiarowych
do uzytku domowego, ale ja rekomenduje Keto-
-Mojo. Wszystkich moich pacjentéw zachecam
do porannych pomiaréw glikemii. W przypadku
wigkszosci dni poziom glukozy we krwi powi-
nien miesci¢ si¢ w przedziale 70-90 miligraméw
na decylitr (mg/dl). Jesli konsekwentnie jest wyz-
szy, by¢ moze trzustka musi wytwarzaé¢ zbyt duzo
insuliny, co niweczy catg hormonalng kaskade.

Jak utrzymywac niski poziom glukozy i in-
suliny we krwi dzieki diecie? Wszystko spro-
wadza sig do obserwacji makrosktadnikéw.

Weglowodany
Sposéréd 3 makroskladnikéw weglowodany zazwy-
czaj najbardziej podnosza poziom glukozy i insuli-
ny we krwi. Rafinowane weglowodany, np. chleb,
makaron i stodkie smakotyki, majq najsilniejszy
wplyw na insulinemie. Te zawierajace blonnik,
takie jak owoce i warzywa, powoduja mniejszy
wzrost glikemii, a zatem mniejszy wyrzut insuliny.
Jednym z pierwszych krokéw w ramach kontroli
poziomu insuliny jest wykluczenie z diety rafinowa-
nych weglowodanéw. Sama ta zmiana
moze radykalnie zlagodzi¢ objawy
menopauzy. A w polaczeniu z przery-
wanym postem (przedluzenie okres6w
powstrzymywania sie od spozywania

$niadania i/lub przyspiesza¢ kolacje,
tak by posci¢ 13-15 godz. w ciagu

miast zauwazysz przyplyw energii,
we jasnoéci umyshu. Caly czas za-

Kolejnym krokiem jest rozpo-
czecie liczenia makrosktadnikow.
Zalecam ich codzienne $ledzenie
dzieki aplikaciji, takiej jak np. Carb
Manager. Aby utrzymac zdro-
wy poziom glukozy i insuliny we krwi, powinno
sie spozywac ponizej 50 g weglowodandéw netto
na dobe. Nie martw sie¢ — aplikacja Carb Mana-
ger wykona obliczenia za Ciebie. Wazne jednak,
by wiedzie¢, ze istnieje r6znica miedzy catkowitg
masg tych makrosktadnikéw a ich masg netto.
Weglowodany netto to weglowodany brutto minus
btonnik, ktéry swietnie rozklada szkodliwe estro-
geny — powinno sig wiec spozywac go sporo. Kiedy
konsumpcja weglowodanéw netto wynosi ponizej
50 g na dobe, poranna glikemia powinna spas¢
do zdrowego poziomu 70-90 mg/dl. Spadek ten powi-
nien zmotywowa¢ organizm do produkcji ketonéw.
Obecno$¢ ketonéw to znak, ze watroba zmienita pa-
liwo do produkcji energii z weglowodan6éw na tlusz-
cze. To piekne. Kiedy nauczysz organizm tej zmiany,
okaze sie, ze utrata masy ciala przebiega szybciej. Ke-



Dobreizte ttuszcze

Najpowszechniejsze Ttuszcze, ktorych
korzystne ttuszcze nalezy unikaé

Oliwa z oliwek Olej rzepakowy

Olej z awokado Oleje roslinne

Olej kokosowy Oleje cze$ciowo utwardzane
Masto pochodzace Olej sojowy

od zwierzat pastwiskowych ~ Margaryna

Surowe orzechy Olej kukurydziany

i masta orzechowe Olej z krokosza barwierskiego
Masto klarowane Olej stonecznikowy

tony maja réwniez ogromny leczniczy wplyw na mozg,

a zwlaszcza na podwzgérze i przysadke mézgowa,
ktére koordynuja produkcje wszystkich hormonéw.
Za pomoca glukometru mozna réwniez zmie-
rzy¢ poziom ketondw, ktéry powinien wynosié
powyzej 0,5 mmol/l. Stan ten nazywany jest ke-
toza pokarmowa. Powinno sie dazy¢ do pozio-
mu miedzy 0,5 a 5 mmol/l, ktéry oznacza wy-
korzystanie ttuszczu jako zrédla energii.
Kiedy zobaczysz, jak dobrze funkcjonuje organizm

przy niskim spozyciu weglowodanéw, ku- Kluczem
szgca stanie sig jego dalsza redukcja. Czgsto do r6wnowagi
hormonalnej

i utraty masy
ciata s redukcja

oznacza to po$wiecenie warzyw. Jednak
w przypadku przechodzacych menopau-
ze kobiet jest to zly pomyst. Potrzebuja

one warzyw do rozkladania estrogenéw.

Nie jestem milto$niczka bardzo niskowe- spozycia .
glowodanowych diet dla kobiet przechodza- We.gIOWOdan.OW,
cych menopauze. Takie jadlospisy czesto umiarkowanie
wymagajg utrzymania spozycia weglowo- W konsumpcji
danéw na poziomie ponizej 20 g na dobe. biatkai wieksza
Zamiast tego zalecam diete ketobiotyczng podai ttuszczu

— czyli ketogeniczng (z ograniczong iloscig

weglowodan6w), ale uwzgledniajacg pokarmy od-
zywiajace mikrobiom jelitowy. Wymaga ona utrzy-
mania spozycia weglowodanéw netto na poziomie

ok. 50 g na dobeg i pozwala na konsumowanie mnéstwa

warzyw lisciastych oraz produktéw bogatych w pre-
i probiotyki, ktére rozktadajg estrogeny (przyktady
znajdziesz w ramce pt. ,,Pokarmy ketobiotyczne”).

Biatko
Mieso moze by¢ najbardziej toksyczne ze wszyst-
kich spozywanych pokarméw. Przeznaczonym
na ubdj zwierzetom czesto wstrzykuje sie anty-
biotyki i hormony wzrostu, a te chemikalia moga
sia¢ w organizmie hormonalne spustoszenie.
Pierwszym krokiem, jesli chodzi o biatko, jest
pozyskiwanie go z czystych zrédet. Kiedy to tyl-
ko mozliwe, nalezy wybiera¢ migso organiczne
i pochodzace od zwierzat pastwiskowych. Zacznij
czytac etykiety. Analizuj sklad migsa. Zaczniesz
zauwazac, ze wiele etykiet zawiera sformulowa-
nia: ,wyhodowano bez antybiotykéw”, ,od zwie-
rzat pastwiskowych” lub ,wolne od hormonéw”.
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Nastepnie przeanalizuj ilo$¢ spozywanego biatka.
Osoby na dietach niskoweglowodanowych czgsto
zwiekszajg jego konsumpcje. Nie jest to stosowna
wymiana, poniewaz biatko réwniez moze podwyz-
szaé poziom insuliny. Najlepiej utrzymywac jego
spozycie na poziomie ponizej 50 g na dobe. Jesli
korzystasz z aplikacji Carb Manager do pomiaru kon-
sumpcji weglowodanéw netto, pamietaj o uwzgled-
nieniu w swoich wyliczeniach réwniez biatka.

Tluszcz

Spozywanie dobrych tluszczéw i unikanie tych
ztych jest podczas menopauzy kluczowe. Organizm
sklada sie z bilionéw komérek. Na zewnatrz nich
znajduja sie receptory powierzchniowe odbierajace
hormony i umozliwiajace im wnikniecie do komé-
rek w celu aktywacji. Kiedy hormon jest w stanie
dotrze¢ do wnetrza komorki i spetnié swoje zada-
nie, kobieta bedzie miata dobre samopoczucie.

Receptory powierzchniowe mogg latwo zabloko-
wacé 2 czynniki: toksyny i szkodliwe ttuszcze. Taki
zablokowany receptor to pocalunek émierci dla prze-
chodzacej menopauze kobiety. Jej organizm juz wy-
twarza mniej hormonéw niz kiedykolwiek wczesénie;j.
Jesli wiec te produkowane nie moga docieraé do ko-
morek z powodu zablokowanych receptoréw po-
wierzchniowych, zaostrza sie objawy przekwitania.

Tluszcze powinny by¢ réwniez organiczne
i niezjelczate. Receptory powierzchniowe moga
zablokowa¢ pestycydy, a nieorganiczne tluszcze
s tych ostatnich pelne. Pozadane tluszcze oraz
te, ktérych nalezy unika¢, znajdziesz w ramce.

Tluszcze mogg jetczeé, pod wptywem dziatania
tlenu, Swiatla, wilgoci i fermentéw niektérych bak-
terii. Zjelczate tluszcze spowoduja stan zapalny
btony komoérkowej i réwniez utrudnig hormonom
docieranie do komoérek. Ja kupuje mniejsze bu-
telki olejow i czeSciej je wymieniam, tak by nie
dopusci¢ do jetczenia. Zjelczenie oleju mozesz
stwierdzi¢ przez powachanie go. Ten, ktéry ulegt
zepsuciu, ma wyrazny zapach mokrego kartonu.

Po przegladzie ttuszczéw przyjrzyj sie ich ilo-

§ci. Wré6¢ do aplikacji Carb Manager i upewnij
sie, ze stanowig one ponad 60% spozywanego
dziennie pokarmu. Nie zalecam liczenia graméw
ttuszczu, lecz procentéw. Dobry ttuszcz nie tyl-
ko odzywia komorki, lecz takze oddziatuje lecz-
niczo na moézg, hamuje gtéd i dostarcza statej
przyzwoitej dawki energii przez caty dzien.

Wiem, ze my$lenie o jedzeniu takich ilosci ttusz-
czu moze by¢ przerazajace. Obiecuje jednak, ze klu-
czem do réwnowagi hormonalnej i utraty masy ciata
sa redukcja spozycia weglowodan6éw, umiarkowanie
w konsumpcji biatka i wieksza podaz ttuszczu. Raz
po raz obserwowalam dziatanie tego mechanizmu
u tysiecy kobiet. Kiedy odzywianie sig w ten sposéb
przez co najmniej 80% tygodnia nie sprawia Ci pro-
blemu, mozesz przejs¢ do kolejnego kroku procesu.
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Krok drugi: jedz procyklicznie

Poziom ré6znych hormonéw wzrasta w r6znych okre-
sach miesigca i mozna wspiera¢ to dzieki spozywa-
niu pewnych pokarméw w konkretnych fazach cy-
klu. Nazywam je dniami budowania hormondw.

Mam $wiadomosé, ze wiele kobiet nie ma juz cyklu badz
jest on w ich przypadku nieregularny i kuszace byloby dla
nich pominiecie tego kroku, lecz nie nalezy tego robi¢. Naj-
pierw wyjasnie zasade jedzenia procyklicznego, a nastepnie
uwzglednig poszczegblne punkty menopauzalnej podrozy.

Kiedy miatas owulacje, organizm przechodzit
2 fazy: pecherzykows i lutealng. Ta pierwsza trwa
od 1. do 14. dnia cyklu, kiedy ciato przygotowuje sie
do uwolnienia jajeczka podczas jajeczkowania. Druga

Zywnos¢ budujaca hormony

Spozywanie pewnych Czosnek
pokarméw moze Suszone morele
wspomagac budowe Daktyle

2 waznych dla kobiet Suszone éliwki
hormondw: estrogenéw Brzoskwinie

i progesteronu. Owoce jagodowe

| Tesprzyjajace Warzywa krzyzowe
| estrogenom nalezy (brokuty, kalafior
| uwzglednia¢ w dniach i bruksel,ka]

| 12.-14. cyklu,

| aprogesteronowi

- w dniach 21.-28. Pokarmy budujace
progesteron
Pokarmy budujace ngola_ .
| estrogeny Zlemnlalg
Siemie Iniane Kabaczki

Komosa ryzowa
Owoce tropikalne
Owoce cytrusowe

Nasiona sezamu
Soja/zielona
fasolka sojowa

faza — lutealna — to dni od 15. do 28., kiedy

to wysciétka macicy grubieje w ramach przy-

gotowania na rozwdj zaptodnionego jajeczka.
W tym momencie zycia najwazniejsze

do zrozumienia odnoénie do tych 2 faz jest

to, ze obejmuja one 2 okresy w ciggu 28-dnio-

wego cyklu, kiedy dochodzi do ogromne-

go wzrostu poziomu hormonéw. Sg to dni

12.-24. i 21.-28. Pierwszy skok ma miejsce, gdy

organizm potrzebuje najlepszych estrogenéw,

a drugi, gdy najbardziej taknie progesteronu.
W latach menopauzy gwaltownie ubywa es-

trogenéw i progesteronu, przez co miesigczki

sg nieregularne. Jest to réwniez czynnik, ktéry

28-dniowy reset hormonalny

Dni 12.-14.

Pokarmy _ Pokarmy

budujgce Dieta budujace
Dieta ketobiotyczna estrogeny ketobiotyczna progesteron
z wybranym postem zprzerywanym  ZWybranym Z przerywanym

postem postem postem

I I
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|
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|
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przyczynia sie do wystepowania objawéw menopauzalnych.
Kiedy to rozpoznasz, mozesz spozywaé pewne pokarmy

w konkretnym okresie miesigca w celu wsparcia produk-

cji zaréwno estrogendw, jak i progesteronu. Po pierwsze
nalezy sie dowiedzie¢, ktére produkty wzmagaja ich wy-
twarzanie (w ramce pt. ,,Zywnosé¢ budujaca hormony”
znajdziesz niektére z moich ulubionych wyboréw).

Na pierwszy rzut oka zauwazysz, ze wiele z tych
produktéw zawiera wiecej weglowodanéw. Mozesz
nawet pyta¢ samg siebie: ,jak mam utrzymywac tadu-
nek weglowodanowy ponizej 50 g na dobe, a jednocze-
$nie je$¢ ziemniaki i owoce tropikalne?”. I tu wkracza
do akcji zywienie procykliczne. Najprawdopodobniej
wpasujesz sie w jedng z 3 ponizszych kategorii.

Regularny cykl

Weciaz masz regularny lub pétregularny cykl miesigczkowy

— przesledz to. Ja lubie uzywac aplikacji Clue. Dla mnie
zywienie procykliczne bylto tak pomocne w tagodzeniu obja-
wow menopauzalnych, ze zaczetam sumiennie rejestrowac
miesigczki (kiedy nadchodzily) i jes¢ dla syntezy hormonéw.

Kiedy obserwacja cyklu wejdzie Ci w nawyk, zwr6é
uwage na 2 oméwione wyzej hormonalne skoki. W cza-
sie wzrostu poziomu estrogenéw, do ktérego docho-
dzi zazwyczaj w dniach 12.-14., nie nalezy liczy¢
makrosktadnikéw. Wéwczas powinno sie jes¢ mozli-
wie najwigcej pokarméw budujacych estrogeny.

W czasie wzrostu poziomu progesteronu, ktéry na-
stepuje zazwyczaj ok. 21. dnia cyklu i trwa az do krwa-
wienia, jedz tyle budujacych ten hormon pokarméw,
ile chcesz. Ta sama zasada odnosi sig do dni budu-
jacych estrogeny: nie liczy sie makroskladnikéw.

Ten styl Zzywienia nazywam 28-dniowym resetem hor-
monalnym, poniewaz oddziatuje na insuline, estrogeny
i progesteron. Uczytam tej regulujgcej hormony sztuki
bardzo wiele kobiet i prawie zawsze styszatam pyta-
nia: ,Nie przytyje?” i ,,Czy to nie zaburzy ketozy?”.

Jesli réwniez sie tego obawiasz, oto co powinna$ zrobié.
W dni skokéw hormonalnych wcigz mozesz praktykowaé
post przerywany. Upewnij sie, Ze nie jesz w tym czasie przez
co najmniej 15 godz. dziennie (w tym réwniez godziny
nocne). W okresach miesigca bez hormonalnych skokéw
zachowaj dyscypling w zakresie ilo§ci makrosktadnikéw,
ktore ustalitam wczesniej, i rozwaz dluzszy post, np. od ko-
lacji do kolacji (24 godz. bez przyjmowania pokarmoéw).

W celu redukcji masy ciala nalezy posci¢ przez 36 godz.
w dniach 1.-12., a nastepnie 15.-20. Ta wariacja umozliwi
budowe kluczowych hormonéw, gdy organizm ich po-
trzebuje, i ciagle czerpanie korzysci z ketozy w okresach,
gdy nie prébuje ich wytwarza¢. Aby pozna¢ wiecej szcze-
g6t6w na temat postu i sprawdzié¢, ktéry jego rodzaj jest
dla Ciebie najlepszy, dolacz do mojej bezptatnej grupy na
Facebooku — Resetter Collaborative: http://bit.ly/Resetters.

Weciaz nie jeste$ przekonana? Méwie z perspekty-
wy osobistych doswiadczen. Kiedy po raz pierwszy
odkrytam, jak wspaniale czuje sie dzieki ketozie i po-
stom, rzadko jadtam weglowodany i czgsto dlugo po-
$citam. To pogorszyto moje menopauzalne objawy.

REKLAMA

Z10tA 0JCA GRZEGORZA

Nerwobonisol

ptyn doustny, lek roslinny

N

Nerw . Y
" “r:me,i,.?_lgﬂgmol (n"?
— lmr:,',.‘;;:;gi:ta nawago

yplaniy

Lek Nerwobonisol
dziata uspokajajaco
1 ispetnia kryteria
idealnego leku
nasennego.

Nerwobonisol: 2 tyzeczki ptynu rozpusci¢ w 4 fyzeczkach wody,
zazywac bezposrednio przed snem.

Wskazania: Lek jest stosowany tradycyjnie jako pomocniczy w stanach napiecia nerwowego
oraz trudnosciach w zasypianiu.

Przeciwwskazania: Nie nalezy stosowac leku u oséb uczulonych na ktdrykolwiek ze
sktadnikéw tego leku lub inne rodliny z rodziny astrowatych (Asteraceae, dawniej ztozonych
Compositae), np. rumianek, amike, nagietek, mniszek, karczoch, stonecznik, estragon. Lek
zawiera do 70% alkoholu. Zawartosc alkoholu nalezy uwzglednic przed zastosowaniem u 0s6b
z grup ryzyka, jak np. pacjentéw z chorobg alkeholowg, chorobami watroby lub padaczka. Ze
wzgledu na zawartosc alkoholu nie zaleca sig stosowania u dzieci ponizej 12 roku Zycia.

PODMIOT ODPOWIEDZIALNY: .
Laboratorium Medycyny Naturalnej BONIMED, 34-300 Zywiec, ul. Stawowa 23, tel. 33 861 86 71

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotk, ktra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane dotyczace dziatan

niepozadanych i dawkowanie oraz informacje dotyczace stosowania produktu leczniczego, badz skonsultuj
sie z lekarzem lub farmaceuta, gdy lek niewlasciwie stosowany zagraza Twojemu Zyciu lub zdrowiu.

Do nabycia: apteki i zielarnie w catym kraju, tel. 33 86186 71
BONIMED Zywiec, ul. Stawowa 23, www.bonimed.pl



http://bit.ly/Resetters
https://bonimed.pl/
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Poziom progesteronu byt u mnie tak niski,
ze miesigczke zaczelam miewac sporadycznie.
Przeszlam od plamien do takich krwotokdw,
ze mys$lalam, ze powinnam zrezygnowac z pra-
cy i zosta¢ w domu, by kontrolowaé uplyw
krwi. Przez tydzien poprzedzajacy miesigcz-
ke bytam zaniepokojona i skrajnie drazliwa.
Stany lekowe byly tak nasilone, Ze nie by-
fam w stanie zrelaksowac sie, nawet siedzac
w domu na kanapie. Wszystko to byly objawy
skrajnie niskiego poziomu progesteronu.

Kiedy wdrozylam protokét 28-dniowego
resetu hormonalnego, to szalenstwo sig za-
trzymato. Wszystko — od plamien i krwoto-
kéw po niepokéj — kompletnie sig uspokoito.
Teraz czuje, jak w czasie menopauzy moje
cykle spowalniaja, ale przebiega to tagod-

niej i spokojniej. Zsiadtam z kolejki gor- _"’

skiej i bardziej przypomina to wrazenie
powolnego wylaczania jajnikow.

Nieregularny cykl

A co jesli nie masz pewnosci, kiedy zbliza sie
miesigczka? Jest to czeste w miare zblizania sie
do postmenopauzalnej fazy zycia. Obserwuj i za-
pisuj, kiedy wystepuje miesigczka, nawet jesli
krwawienie trwa tylko 1 dzien. Traktuj go jako
pierwszy dzien cyklu. Nastepnie postepuj zgod-
nie z planem 28-dniowego resetu hormonalnego.
Wielu moim pacjentkom z nieregularnymi cyklami
w czasie menopauzy protokét ten moze przywro-
ci¢ pewna regularnos¢, ktérg mialy wczesnie;j.

Pamietaj, ze §redni wiek wkraczania w meno-
pauze to ok. 52-55 lat. Jesli przekwitanie zaczyna
sie przed 50. r.z., moze to oznacza¢ nier6wnowage
w organizmie, ktorg nalezy sie zajaé. Zastosowanie
powyzszej strategii czesto wyréwnuje zaburze-
nia i przywraca regularny cykl miesigczkowy.

A co powinnas$ zrobi¢, kiedy docierasz
do 28. dnia, a wcigz nie ma oznak nadcho-
dzacej miesiaczki? Jesli tak jest, chcialabym,
bys udawala, ze 29. dzien to pierwszy dzien
cyklu, nawet jesli nie masz menstruacji. Wré6¢
do aplikacji Clue i wyznacz go jako taki. Na-
stepnie postepuj zgodnie z zasadami 28-dnio-
wego resetu hormonalnego — od poczatku.

Jesli miesigczka sie nie pojawia, kontynuuj
28-dniowy reset hormonalny az do formalnej
postmenopauzy. Jesli krwawienie wystapi w kt6-
rym$ momencie, po prostu rozpocznij program
od pierwszego dnia, w ktérym je zauwazysz.
Kontynuuj te rutyne przez cala menopauze.

Brak cyklu

Co powinnas$ zrobi¢, jesli przesztas menopauze lub
nie masz pewnosci, w ktérym momencie meno-
pauzalnej podrézy jestes, ale nie miatas miesigcz-
ki od lat? Jesli nie przekroczytas 50. r.z., stosuj
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Historia Cathy
W wieku 49 lat Cathy byta u szczytu swoich me-
nopauzalnych objawéw. Nocne poty, stany lekowe,
zaniki pamieci, wypadanie wloséw, chroniczne zme-
czenie, wzrost poziomu cholesterolu i niewyja-
$nione przybieranie na wadze staly sie jej nowa
normalnoscia. Jako ambitna sportsmenka byta
przyzwyczajona do szukania sposobu na po-
zbycie sie wszelkich objawoéw. Jednak pierwszy
raz w zyciu ¢wiczenia nie byty lekarstwem.
Kiedy po raz pierwszy zaczetam pracowac
A z Cathy, byta ona typem kobiety spozywajacej
6 positkéw dziennie i mnéstwo weglowoda-
néw. Wiele z zaleconych przeze mnie narzedzi
‘ wydawato jej sie sprzecznych z intuicjg i tym,
dnia stosowata przerywany post. Tylko
dzieki temu pierwszemu krokowi poczu-
ta przyptyw energii.

czego przez cate zycie nauczyla sie na temat
zdrowia. Jednak jej stare triki nie dziataly.
Zaczetam od op6znienia o godzine
$niadania Cathy. Szybko sobie z tym po-
radzita i w ciggu kilku tygodni kazdego

Nastepnie odstawitam Cath_y byta
Cathy od wysokoweglo- ambitng
wodanowej diety. Zaczeta  Sportsmenka,
od wykluczenia z jadtospisu  ktéra spozywata
rafinowanych weglowo- mnostwo
danéw, takich jak chleb qulowodan()w’

i makaron. To wyhamo-
wato jej gtéd i umozliwito
dtuzszy post. Poniewaz
diuzej poscita, pozbyta
sie zgromadzonej w ciggu
kilku minionych lat tkanki X Lo
thuszczowej z brzucha. z intuicja, ale
Kiedy miata wiecejener-  jej stare triki
gii, jej apetyt sie zmniejszyt, nie dzialaty
a masa ciata obnizyla,
przebadatam jelita Cathy, aby sprawdzi¢, ktére ro-
dzaje dobroczynnych bakterii jej stuza. Okazato
sie, ze ogromnie brakowato jej pomocnych drobno-
ustrojoéw obnizajacych poziom cholesterolu, rozkia-
dajacych toksyczne estrogeny i przyspieszajacych
metabolizm. Zaczeta spozywac wiecej réznych roslin,
jak réwniez produktow zawierajacych polifenole,
pro- i prebiotyki. Dzieki temu krokowi — jak zaobser-
wowatam - obnizyt sie u niej poziom cholesterolu.
Zauwazytam nawet zmiany w jej skorze i wiosach.
Ostatnim krokiem byta redukcja toksycznych obcia-
zen (kolejna istotna cze$¢ mojego protokotu dla prze-
chodzacych menopauze kobiet). Badanie na obecnosé
metali ciezkich wykazato w organizmie Cathy niezwy-
kle wysoki poziom otowiu i rteci. Kiedy nauczytam jg,
jak skutecznie i bezpiecznie usungc te toksyny, zacze-
fa przesypiac noce, niepokéj ustapit, wtosy przestaty
wypadac, a nocne poty odeszty do przesztosci. Choc
formalnie Cathy nie przechodzita menopauzy, miata
teraz narzedzia do minimalizacji swoich objawoéw.

wiec zalecone
przeze mnie
narzedzia
wydawaly jej
sie sprzeczne




28-dniowy reset hormonalny, jak to opisatam
powyzej w przypadku nieregularnego cyklu.
Istnieja duze szanse na to, ze wkroczylas
w okres menopauzy zbyt wczesnie. W przy-
padku wielu kobiet w mojej praktyce, ktére
przestaly miesigczkowaé przed ukonczeniem
50 lat, stosowanie 28-dniowego resetu hormo-
nalnego powoduje przywrdcenie menstruacji,
poniewaz ten sposéb zywienia réwnowazy
poziomy insuliny i hormonéw ptciowych.

Jesli masz ponad 50 lat i nie miesigczkujesz
od ponad roku, najprawdopodobniej formal-
nie przesztas menopauze. W takim przypadku
budujace hormony dni nie sg tak kluczowe,
poniewaz jajniki przestaly by¢ aktywne. Or-
ganizm kobiety po menopauzie wcigz jednak
potrzebuje nieco estrogenéw i progesteronu.

Zauwazysz, ze kilka sprzyjajacych hor-
monom dni moze by¢ pomocnych. Bedziesz
réwniez dobrze czula sie na diecie bardziej
ketobiotycznej i zwykle bedziesz mogta
posci¢ dtuzej w dowolnym czasie. Nie mu-
sisz myé$le¢ o terminach, ale wcigz powin-
na$ koncentrowac sie na hormonach.

Zalecam utrzymywanie diety ketobiotycznej
przez 80% czasu przy zachowaniu przedstawio-
nej wezeséniej iloéci makroskladnikéw (50 g we-
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glowodan6w netto, 50 g biatka, ponad 60% ttusz-
czu). W przypadku pozostatych 20% nalezy
wdrozy¢ jadlospis sprzyjajacy budowie hormonéw
(bez liczenia makroskladnikéw). W skali tygodnia
oznacza to 1 lub 2 dni prohormonalne. Przez resz-
te dni nalezy przestrzega¢ diety ketobiotycznej.

To dziata

Niezaleznie od momentu menopauzalnej podré-
7y mozesz poprawi¢ swoj stan zdrowia, tak jak

to zrobily inne kobiety, np. Cathy (patrz ramka).
Postepuj wedltug podanych krokdéw, a jesli potrze-
bujesz wiecej wsparcia i spotecznosci, wykorzystaj
jeden z moich internetowych programéw. Wiedz,
ze ten proces dziala, i to za kazdym razem.

Zaczerpnieto z ksigzki

pt. ,,The Menopause Reset:

Get Rid of Your Symptoms and

Feel Like Your Younger Self

, Again” (,Reset menopauzy

B || - pozbadz sie objawoéw i znéw
el ! poczuj sie jak mtodsza wersja

samej siebie”) autorstwa

dr Mindy Pelz (Hay House, 2023)
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Dobrze wiadomo, ze chiropraktyka pozwala
nastawic kregostup, ale — jak donosi

Cate Montana - sprawdza sie rowniez

w leczeniu nadcisnienia tetniczego, choréb

autoimmunologicznych i wielu innych
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1880 r. Daniel David Pal-

mer, kanadyjski imigrant

i ,uzdrowiciel magnetyczny”

samouk, przeprowadzil sie
do Davenport w amerykanskim stanie
Iowa, gdzie zalozyl swojg praktyke.
Do 1895 r. poczynil postepy w rozu-
mieniu podstawowej przyczyny cho-
rob i doszed! do wniosku, ze jest nig
stan zapalny. Palmer uwazat, ze objete
nim tkanki sg efektem nieprawidiowe-
go dopasowania struktur kregostupa,
ktére ocieraja sig o siebie, co powoduje
ucieplenie i bél. Jego zdaniem zaradzié¢
tej sytuacji mogto tylko ,nastawienie
kregostupa”. Jednakze mial on réwniez
silne podejrzenie co do pewnej roli
uktadu nerwowego w tym procesie.

W tym momencie trafit do niego
Harvey Lillard, afroamerykanski dozorca
w jego biurowcu w Davenport. Mez-
czyzna byt kompletnie gtuchy po po-
waznym upadku, do ktérego doszto
17 lat wczesniej, a ktéry spowodowat
powazny wstrzas dolnej czesci
kregostupa. Palmer dysponowat
niewielka wiedzg na temat ukla-
du nerwowego dostepna w 1895 t.
Podejrzewal jednak, ze rozdzwiek
miedzy mézgiem a uszami Lil-
larda, zwiazany jest szczegélnie
z dolng czescig kregostupa. Nastawil
odcinek ledZzwiowy, co natychmiast
przywrocito mezczyznie stuch. I tak
narodzila sie lecznicza praktyka o na-
zwie chiropraktyka, czyli kregarstwo.

2 lata po tym niezwyklym wydarze-
niu, w 1897 r., Palmer zalozyl pierwsze
kolegium chiropraktyki. Przez kilka-
dziesiat lat kregarstwo koncentrowalo
sig wylacznie na nastawianiu krego-
shlupa. Jednakze w miare wzrostu jego
popularnosci srodowiska zwigzane
z przemystem farmaceutycznym i me-
dycyng alopatyczng zaczely sie niepo-
koié. Przed konicem II wojny §wiatowej
Amerykanskie Towarzystwo Medyczne
rozpoczelo w USA bezwzgledng ogdl-
nokrajowg kampanie dyskredytujaca
chiropraktyke i kregarzy. W popular-
nych magazynach, czasopismach me-
dycznych, a nawet chiropraktycznych
publikowano oszczercze artykuty.

Pomimo kampanii dezinformujacej
i,szarlataniskiej” opinii chiropraktyka
nadal sie rozwijala. Dzi§ badania po-
twierdzajg, ze stan zapalny faktycznie
lezy u podstaw wiekszosci schorzen

przewleklych: zaburzen serca, jelit,
cukrzycy, artretyzmu, nowotworéw
i choroby Alzheimera'. Jednakze za stan
zapalny odpowiada rozregulowanie
uktadu odpornosciowego. I tu tkwi co$
jeszcze bardziej interesujacego: Palmer
faktycznie mial racje co do tego, ze struk-
turalne oddzialywania uktadu nerwo-
wego stanowig podtoze wielu choréb.
Przez bardzo dlugi czas lekarze i na-
ukowcy uwazali, ze ukladu nerwowy
i immunologiczny to catkowicie od-
rebne systemy organizmu. Dlatego tez
gwaltownie wy$miewali poglad, wedlug
ktérego nastawianie kregoslupa moglo-
by mie¢ wplyw na odpornosé, a zatem
i wiele r6znych choréb. Nastepnie,

N

- Cztowiek to uktad

ok. 1990 r., odkryto, ze uktady immu-
nologiczny i nerwowy nieustannie sig
ze sobg komunikuja, i narodzita sie
neuroimmunologia. Odkrycie to wy-
wazylo drzwi, ktérymi chiropraktyka
wkroczyla w konicu na medyczng areng
jako wiarygodna metodyka umozliwia-
jaca leczenie wielu r6znych schorzen.
Doktor chiropraktyki Guy Riekeman
— byly kanclerz amerykanskich uczelni
Uniwersytetu Zycia w Marietcie w stanie
Georgia oraz Kolegium Chiropraktyki
Palmera w Davenport w Iowa — jest kre-
garzem w o$rodku Chiropractic Lifestyle
Studios w Royal Oak w stanie Michigan.
- Czlowiek to uktad nerwowy. To nie
serce, pluca, watroba czy miesnie. Je-
ste$my wlasnym ukladem nerwowym.
To on taczy zmysly, uczucia, pamie¢,
$wiadomosé, milosé i wszystko inne.
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A uktad nerwowy 40-latka nie jest taki
sam jak u dwulatka. Rozwija sig. Wszyst-
ko w ludzkim ciele znajduje sie¢ w nim

z tylko jednego powodu: aby utrzymy-
wac przy zyciu i w zdrowiu uklad ner-
wowy, kiedy przechodzi §wiadoma ewo-
lucje w trakcie zycia — méwi Riekeman.
— Sedno sprawy — podsumowuje — polega
na tym, ze wywieranie wptywu na uklad
nerwowy — niezaleznie od tego, czy jest
on niszczacy, czy tagodzacy zakl6cenia
— to oddziatywanie nie tylko na miejsce
schorzenia, ale caty organizm i jego
zdolno$é do zdrowego funkcjonowania.

Czym naprawde

jest chiropraktyka?
Kilkudziesiecioletnia oszczercza kampa-
nia, ktérg przemyst medyczny prowadzit
przeciwko kregarstwu, miala swa jasnag
strong. Uwolnila kregarzy od alopatycz-
nych systeméw pogladéw medycznych,

uprzedzen i ograniczen. Aby zostaé

doktorem chiropraktyki, po uzyskaniu
zwyktego tytulu licencjata w dzie-
dzinie nauk $cislych nalezy ukon-
czy¢ szczeg6lowe 4-letnie studia
podyplomowe. Nastepnie obszar
medycyny, ktéry wybiera sig jako
cel kontynuacji ksztalcenia, zalezy
od osobistych preferencji. Moga to by¢
tradycyjna chiropraktyka koncentruja-
ca sie §cisle na manipulacjach w obrebie
kregostupa badz bardziej ekspansyw-
ne metody czy specjalizacje, takie jak
prenatalna opieka chiropraktyczna.
— Definicja chiropraktyki zalezy
od tego, z kim sie rozmawia na temat
jej mozliwosci i ograniczen, a to zalezy
od wiedzy tej osoby na ten temat. Jed-
nakze w tradycyjnym ujeciu kregarstwo
to reczne wspomaganie wyréwnania
fizycznego ustawienia ciala, tak by po-
prawi¢ i/lub przywrdcié, i/lub utrzymac
funkcje neurologiczne. Pierwotnie kregi
sg ulozone tak, by umozliwia¢ nerwom
swobode ruchu i prawidtowe funkcjo-
nowanie — méwi doktor chiropraktyki
David Milgram, wtasciciel amerykan-
skiego Centrum Leczenia Ameryki
Péinocnej we Flagstaff w Arizonie.
Chiropraktyka opiera sie na prze-
konaniu, ze znieksztalcenia struktur
kostnych, wiezadel i innych tkanek
tacznych moga fizycznie ograniczac
uklad nerwowy. Ograniczenia te moga
z kolei hamowac krazenie ptynu mé-
zgowo-rdzeniowego, krwi i limfy
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Rodzaje technik
kregarskich

— Czasami wystarczy manewr manu-
alny dlonig, czasami z urzadzeniem,
a czasami dziata laser. Dzieki kine-
zjologii stosowanej odkrywam, ktéra
metoda najlepiej sprawdzi sie u da-
nego pacjenta - méwi Ed Wagner.
Kinezjologia stosowana, znana
réwniez jako ocena sity miesnio-
wej, to narzedzie diagnostyczne
opracowane w latach 60. XX w.,
z ktoérego korzysta ok. 40% kregarzy
w USA. Opiera sie na teorii, wedtug
ktdrej pewne migsnie sg potgczone
z konkretnymi narzgdami, gruczo-
tami i innymi obszarami organizmu.
Pomiar fizycznej sity miesni moze
wiec okresli¢ kondycje odpowied-
nich struktur czy organéw. Ponizej
wymieniono niektdre techniki po-
wszechnie stosowane przez kregarzy
w ramach kinezjologii stosowanej.

Manualne nastawianie kregostupa
(technika pchnigcia bezposredniego)
Technika pchniecia bezposredniego
to najstarsza i najczesciej stosowana
chiropraktyczna metoda nastawiania
kregostupa. Polega na bezposrednim
nacisku dtorimi z odpowiednia sitg
ukierunkowang na wyznaczony krag.

Nastawianie konczyn
Nastawianiu manualnemu moz-
na poddawac réwniez ramiona,
rece, tokcie, nogi, kostki, nad-
garstki oraz palce u dtoni i stép.

Rozciagganie

Kregarze moga rozciggac dtonmi wieza-
dta i miesnie dzieki ruchom we wiasci-
wych, czesto przeciwnych, kierunkach

- zwykle na podstawie informacji
otrzymywanych z ciata podczas testéw
z zakresu kinezjologii stosowane;j.

Technika opuszczania stotu

Jest znana réwniez jako technika
Thompsona i obejmuje manipulacje
wykonywane na specjalnie zaprojek-
towanym stole. Jest on podzielony
na odcinki, ktére bardzo subtelnie
opuszczajg sie pod podlegajacymi
nastawianiu czesciami kregostupa
i innymi obszarami ciata. Umozli-
wia to specjaliscie zastosowanie
mniejszej sity przy jednoczesnym
wzmocnieniu efektu zabiegu.

Metoda aktywatora

Przyrzad do recznego wspomaga-
nia sitg mechaniczng — aktywator

- stosuje sie czasem jako alterna-
tywe wobec nastawiania manual-
nego. Mate przenosne urzadzenie
wywiera na nastawiany obszar ciata
szczegblny wptyw uderzeniowy.

Laser

Zabiegi z wykorzystaniem niskopo-
ziomowego, czyli tzw. zimnego, $wia-
tta lasera stosuje sie w potgczeniu

z nastawianiem manualnym w celu
redukcji bélu i stanu zapalnego, a jed-
noczesnie stymulacji naturalnych
zdolnosci organizmu do leczenia.

Terapia szybkiego uwalniania

To kolejna technika kregarska z wyko-
rzystaniem przyrzadu, ktéra zostata
zatwierdzona przez amerykariska Agen-
cje Zywnosci i Lekéw (Food and Drug
Administration, FDA). Wykorzystuje
reczne urzadzenie wibracyjne do lecze-
nia zaburzen nerwéw i tkanek migkkich,
takich jak wiezadta, migénie i Sciegna.

SOT (sacro-occipital technique)
Technike krzyzowo-potyliczng
opracowat w latach 20. XX w. major
Bertrand DeJarnette, ktéry uswiado-
mit sobie znaczacy zwigzek miedzy
koscig krzyzowa (duza tréjkatna
koscia u podstawy kregostupa t3-
cz3aca 5 kregdw utrzymujacych ra-
zem miednice i kregostup) a potylica
(koscig znajdujaca sie z tytu czaszki

u jej podstawy). W rezultacie metoda
ta obejmuje reczne nastawianie kosci
czaszki oraz czesci okolicy krzyzowe;j.

BEST (bio-energetic syn-
chronization technique)

Technika synchronizacji bioenergetycz-
nej, opracowana ponad 45 lat temu
przez dr. M. T. Mortera jr., to subtelny
system punktéw dotykowych ukie-
runkowany na zwarte wzorce neuro-
logiczne powstate wskutek urazéw
fizycznych i emocjonalnych. Kregarze
»pbrzemawiajg” do mézgu i koryguja
btedy przez dotykanie pewnych punk-
téw na glowie i ciele wedtug okre-
$lonych schematdéw lub sekwencji.

Metoda Gonsteada

Koncentruje sie na obreczy miednicz-
nej. Jest to znajdujaca sie u podstawy
tutowia kolista struktura kostna, ktéra
tczy go z nogami oraz wpiera jelita,
pecherz moczowy i wewnetrzne narza-
dy ptciowe. Jesli obrecz miedniczna lub
ktores kregi w dolnej czesci kregostupa
znajduja sie w niewtasciwej pozyciji,
wplywa to na catg podstawe konstruk-
¢ji ciata, co powoduje w organizmie
radykalne zmiany. Poza recznym nasta-
wianiem metoda Gonsteada wykorzy-
stuje wiele réznych ¢wiczen majgcych
uwalniac energie i napiecie z proble-
matycznych obszaréw przez ruch.




w uktadzie nerwowym i wokét niego. Ma to wplyw na funkcje
neurologiczne i obniza odporno$¢ organizmu na choroby. Kre-
garz pracuje nad poprawa, przywréceniem lub utrzymaniem
funkcji neurologicznych przez usuwanie ich ograniczen.
Kolejna podstawowa zasada tej leczniczej prakty-
ki glosi, ze przy odpowiednim wsparciu ludzki organizm
ma zdolnoé¢ do samouzdrawiania, a lekéw i ,niepotrzeb-
nych” zabiegéw chirurgicznych mozna uniknaé.
— JesteSmy samorozwijajacymi, samoadaptujacymi i sa-
mouzdrawiajgcymi sie mechanizmami. Ciato jest madrzej-
sze niz lekarz. Bez powaznych zakl6cen wie, jak regulowac
ci$nienie tetnicze i — w pewnym stopniu — jak sie leczy¢.
Jesli utknie, lekarz moze myséle¢ tylko o 8 rzeczach na raz.
Dla kontrastu: organizm spelnia jednocze$nie 50 bilio-
néw funkcji. Wie wiecej niz my — méwi Riekeman.

0dzyskane zmysty
Caly $wiat chiropraktyki obfituje w opowiesci o pacjentach, kté-
rzy mieli zaplanowane wczesniej bolesne operacje kolana, szyi
i kregostupa. Tymczasem uciekli spod skalpela, wyszli z tego
bez szwanku, sg wolni od bélu i odzyskali funkcje fizyczne.
Jest jednak réwnie wiele historii na temat tego, ze zabiegi kre-
garskie obnizajg ci$nienie tetnicze. Nie ma pewnosci co do tego,
dlaczego tak sie dzieje. Wedlug jednej z teorii nastawianie dzwi-
gacza (szczytowego kregu kregostupa) ma pozytywny wplyw
na uklad przywspélczulny, co by¢ moze obniza rozkurczowe
ci$nienie tetnicze. Jedno z badan wykazuje, ze wyréwnanie
ustawienia dZwigacza oddzialuje na organizm réwnie silnie, jak
przyjmowanie jednoczesnie 2 lekéw hipotensyjnych?. Udowod-
niono, ze nastawianie kregostupa redukuje ré6wniez niepokéj’.
Przyczyny moga by¢ nieoczywiste, ale wyniki méwig same
za siebie. Czasami dzieki kregarstwu ustepuja np. alergie, jak
to mialo miejsce w przypadku Angielki leczonej z powodu
ostrej alergii na nabial przez doktora chiropraktyki Eda Wagne-
ra w jego gabinecie w Pacific Palisades w Kalifornii w USA.
— Rozwinela sig u niej zaraz po porazeniu pradem, kie-
dy przejechala kosiarka elektryczng po przewodzie za-
silajacym. Porazenie pradem to rodzaj wstrza$nienia
mozgu. Przeprowadzilem 3 zabiegi, co calkowicie roz-
wigzalto problem z nabialem - opowiada Wagner.
Sa réwniez przypadki odzyskania wzroku, jak to mialo
miejsce u 100-letniego niewidomego pacjenta — Indiani-
na z plemienia Nawaho — ktérego leczy! David Milgram.
— Poszedlem do rezerwatu, aby odwiedzi¢ jego rodzi-
ne, ok. 3 miesiecy po tym, jak z nim pracowatem. Byl
tam, szedl samodzielnie drogg i nawet nie podpieral
sie laska. Bytem zaskoczony i spytatem, dlaczego nikt
mu nie pomaga, a jego rodzina zwyczajnie odpowiedzia-
fa: ,,Och, po ostatnim zabiegu odzyskal wzrok”. Cztowiek
ten zyl potem przez kolejnych 8 lat — opowiada Milgram.
Riekeman opisal przypadek mlodego hokeisty ze szko-
1y éredniej na Alasce, ktéry cigzko upad! na lodzie,
w wyniku czego doznal wstrzasnienia mézgu.
— Chociaz inne objawy ustgpily, nigdy nie odzyskal zdol-
nos$ci mowy. Lekarze powiedzieli jego rodzicom, ze tak
juz pozostanie. Jednak ojciec chlopaka styszal o tym, jak
chiropraktyka pomogta zawodowemu hokeiscie Sidneyowi
Crosby’emu po wypadku. Wsiadl wiec z synem do samolotu
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Timothy Herndon, 42 lata
LOS ANGELES, KALIFORNIA, USA

- W wieku ok. 6-7 lat miatem naprawde powazane napady pa-
daczkowe, zwykle w nocy. Kiedy zdarzyto sie to po raz pierw-
szy, zabrano mnie karetka do szpitala. Kiedy tam dotartem,
lekarze nie wiedzieli, co mi jest. Nikt nie mdgt tego zrozumiec
- wspomina Timothy. Poza napadami miat niewyttumaczal-
nego pochodzenia guzek na szyi, ktdry nie chciat znikna¢.
Ponadto nie byt w stanie biega¢ w skoordynowany sposéb.

Matka Timothy’ego interesowata sie alternatywnymi terapia-
mi, a przyjaciel skierowat jg do Eda Wagnera. Przez mniej wiecej
rok kilka razy w miesigcu wozita syna do gabinetu kregarza.

- Nie pamietam zadnych doktadnych szczegdtéw le-
czenia. Wiem, Ze stosowat potgczenie nastawiania, suple-
mentoéw diety, ziét i innych Srodkéw. Przypominam sobie,
ze wiele probleméw z napadami wigzat z pewnymi emocjo-
nalnymi wzorcami rodzinnymi, ktére odziedziczytem, ale nie
pamietam zadnych innych przyczyn — méwi Timothy.

W ciggu roku napady ustapity, guz na szyi znik-
nat, a Timothy byt zwyczajnym matym chtopcem, ktéry
biegat bez zadnych probleméw z koordynacja.

— Po tym wszystkim miatem sie dobrze. Jednak po-
tem, w 2012 r., u mojej matki zdiagnozowano toczen.

Przez mniej wiecej rok chodzita na comiesieczne wizy-
ty do dr. Wagnera, a pod koniec tego roku w ogdle nie
odczuwata objawow choroby — opowiada Timothy.

Cathy Christiansen, 73 lata
HANCOCK PARK, KALIFORNIA, USA

Jako dwudziestokilkulatka Cathy byta modelka. |ej zycie
uktadato sie pomyslinie, dopdki nie rozwineto sie u niej za-
burzenie krwi o nazwie idiopatyczna plamica matoptytkowa,
czyli matoptytkowos$¢ immunologiczna. Jest to choroba $le-
dziony, ktdra charakteryzuje sie nieprawidtowo obnizong
liczbg trombocytéw — powstrzymujacych krwawienie koma-
rek krwi. To spowodowato, ze Cathy zostala ,wariatkg”.
— Czerwone kropki krwi przeswitywaty mi przez skére, a mimo
to wszyscy lekarze méwili: ,Wszystko z Tobg w porzadku.
To musi by¢ problem psychiczny”. Ciggle odsytali mnie do réznych
miejsc. W koncu doznatam krwotoku, w wyniku ktérego straci-
tam bardzo duzo krwi i trafitam do szpitala - wspomina Cathy.
Pomiedzy transfuzjami, w ramach préb leczenia $le-
dziony, lekarze podawali Cathy ogromne ilosci prednizo-
nu. Nastepnie wystapity u niej reakcje na przetaczanie
krwi i rozwinety sie problemy autoimmunologiczne.
— Mdj organizm sie wytgczyt. Nerki wysiadty, podobnie byto
z watroba. Lekarze nie mogli powstrzymac reakcji mojego or-
ganizmu na wszystkie przeprowadzane zabiegi. Schudtam
do 28 kg i stracitam wszystkie wiosy. Przez 3 lata nie chodzitam.
Nie mogtam wychodzi¢ z domu. Nie mogtam robi¢ nic poza patrze-
niem na karmniki dla ptakéw za moim oknem - opowiada Cathy.
Na szczescie Ed Wagner ustyszat o Cathy przez gru-
pe modlitewng w swoim kosciele i zaczat jg codziennie le-
czy¢ w domu. Czesto méwit jej mezowi, co ma robic.
- Bytam tak mato przytomna, Ze nie pamietam zadnych
szczegotdw, ale kazdego dnia zalecat pewne drobne rzeczy
- szczypte swoich ziot, jakis$ suplement diety z wodg, home-
opatie, olejki eteryczne, zmiane w diecie, nastawianie. Mgj
stan poprawiat sie krok po kroku. Zanim datam rade wstac i na
powrét nauczyc sie chodzi¢, mineto ok. 3 miesiecy, a catko-
wity powrdt do zycia zabrat mi kilka lat — przyznaje Cathy.
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i przywiézt go do Uniwersytetu Zycia. Objelismy
pacjenta opieka naszego oddziatu chiropraktyki

i neurologii funkcjonalnej. Chtopiec byt niemy
od miesiecy. 2 dni po objeciu opieka zaczal wy-
dawa¢ dzwieki. Po 4 byl w stanie wypowiedzie¢
swoje imie. 8. dnia moéwil prawie z normalng
predkoscia. Miesiac pézniej jego glosowe zdolno-
$ci powrdcily w 100% — opowiada Riekeman.

— Wyniki zabiegéw z zakresu chiropraktyki sa uza-
leznione od wyboru i r6znorodnosci zastosowanych
technik. Niektérzy kregarze po prostu uzywaja
sity i trzymajg sie tylko nastawiania kregostupa.
Inni, jak ja, wykonujg duzo manipulacji w obre-
bie tkanek migkkich. Sg bardziej kobiecy w swoim
energetycznym podejsciu i stosujg np. SOT (tech-
nike czaszkowo-krzyzowa) z uciskaniem, praca
z czaszka i nastawianiem wiezadel, mieéni i na-
rzadéw trzewnych — méwi Milgram (wiecej patrz
ramka pt. ,Rodzaje technik kregarskich”).

Terapeuta opowiada tez historie nastawiania opad-
nietej nerki, rzadkiego schorzenia zwanego nefroptoza.

— W ciggu 40 lat zglosito sie do mnie moze
7 15 0s6b z niezno$nym bélem dolnego odcin-
ka kregostupa, na ktéry nic nie dziatato. Nie
pomagato nic, dopdki nie przebadatem ich pod
katem opadnietej nerki i nie wykonalem nasta-
wiania z dfonimi pod narzadem i w dole krego-
stupa. Podniostem organ w bardzo precyzyjny
spos6b, ktérego nauczylem sie w ramach SOT.

Nie mozna czego$ uciskaé, jesli nie robi sie tego
wlasciwie, a to trzeba zobaczy¢. Jednak wszy-
scy ci pacjenci byli natychmiast wolni od bélu
i nastgpnego dnia wrdcili do pracy, a ich pro-
blem nigdy nie wrécil — przekonuje specjalista.



Udowodniony zakres skutecznosci
W szeroko rozpowszechnionych wytycznych doty-
czacych praktyki klinicznej zaleca sie zastosowanie
terapii polegajacej na manipulacji w obrebie kregostu-
pa w przypadku bélu plecéw i karku®. Chiropraktyke
rekomenduje sie¢ w leczeniu bélu odcinka ledZwiowe-
go kregostupa i jest ona bardziej oplacalna niz fizjo-
terapia’. Wiele badan klinicznych wykazuje jeszcze
szerszy zakres leczniczych zastosowan kregarstwa.
Wykazano, ze zabiegi z zakresu
chiropraktyki tagodzg migreny i béle
glowy pochodzenia szyjnego® oraz
sg skuteczne w leczeniu zespotu cie-
$ni nadgarstka’. Tego rodzaju kuracje
redukujg réwniez zamrozony bark®.
Chiropraktyka moze stanowi¢ alter-
natywe wobec rutynowej operacji

Dziatanie uktadu
nerwowego za kl‘écaja nalne. Na Uniwersytecie Zycia oferowalismy
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oczu, pamieé, reakcje na bél i wiele innych funkcji'.
Chiropraktyka moze poprawia¢ zdolnos$ci poznaw-
cze 0s6b z dysleksja 1 innymi zaburzeniami uczenia®.
Pomaga takze ludziom cierpigcym na depresje'®.

Jedno fascynujace zastosowanie chiropraktyki od-
nosi sie do ubocznych skutkéw zdrowotnych zwigza-
nych z doznanymi w dziecinstwie i p6Zniejszym zyciu
wstrzg$nieniami mézgu. Wagner opracowal protokét
leczenia pacjentéw z r6znymi schorzeniami mogacy-

mi powstaé wskutek uszkodzen neurologicznych od-
niesionych przy upadkach i uderzeniach w gtowe.

— Pewien mezczyzna miat bardzo nieprawidlows, skulo-
na postawe i mocno utykatl z powodu opadania stopy. Nie
mégt podniesé palcéw stép, by zrobié krok, i od 30 lat
nosil na nodze orteze. Zapytatem go, czy kiedykolwiek
uderzyl sie w glowe, a on odpowiedziat: ,Nie, ale prze-
szedlem operacje mézgu z powodu oponiaka i przypadko-
wo przecigto nerw prowadzacy do stopy”. Sprawdzilem
pacjenta pod katem protokotu wstrzasnienia mézgu, ktéry
obejmuje wiele réznych testow. Nie przeszed! zadnego
z nich, co oznaczato, Ze jego stan byl skutkiem wstrzgsu.
Znalaztem doktadne miejsce na jego czaszce, ktore pod-
datem stymulacji recznym urzgdzeniem wibracyjnym
ArthroStim. Po zaledwie jednym manewrze na czasz-
ce jego stopa wrécita do zycia — opowiada Wagner.

Opieka neurologiczna wyzszego poziomu
Wedtlug Riekemana dziatanie uktadu nerwowego za-
kl6caja 3 czynniki. Jednym z nich sg urazy fizyczne,
takie jak wstrzasnienie lub uszkodzenie mézgu. Drugim
sq toksyny srodowiskowe, do ktérych naleza: dym ty-
toniowy, zawarte w zywnosci pestycydy, elektroniczne
fale radiowe, mikrofale i sygnaty 5G emitowane przez
maszty telefonii komoérkowej. Trzecim
czynnikiem jest emocjonalny stres.

— Weterani wracali z Bliskiego Wschodu
i nawet jesli nie odniesli fizycznych urazéw,
wielu z nich miato za sobg traumy emocjo-

wszystkie te programy z psychologia pozy-

3 czynnlkl: ﬁzyczne tywna. Pracowali§my z Dalajlams, ze wspét-

ortopedycznej w przypadku rozdarcia urazy, tOksyny czuciem, przebaczeniem i pojednaniem,
Takotki — wyniszczajacego i bole- R ’ . a programy te byly bardzo skuteczne. Zabiegi
snego przerwania tkanki chrzestnej SdeOWlSkowe na ukladzie nerwowym wyplywaja na kazdy

wléknistej kolana®. Opieka kregarza
redukuje réwniez bol u pacjentow
cierpigcych na chorobe zwyrodnie-
niowg stawéw'’ i moze nawet ha-
mowac jej progresje u zwierzat''.
Nastawianie gérnych kregéw szyjnych moze
fagodzi¢ bdl i inne objawy stwardnienia rozsiane-
go'”. Moze réwniez redukowac bél oraz poprawia¢
funkcje neurologiczne i mig§niowo-szkieletowe
u pacjentéw z chorobg Parkinsona'®. Jedno z ba-
dan wykazalo, Ze nastawianie stawéw kregostupa
zmienia funkcjonowanie mézgu — o 20% zwigksza
aktywnos¢ kory przedczotowej, ktéra odpowiada
za podejmowanie decyzji, kontrole motoryczna, ruch

i emocjonalny stres

poziom ludzkiej egzystencji. A jako lekarze,
jesli chcemy wspoméc pacjentéw w zdro-
wieniu, nie mozemy sobie pozwoli¢ na to,
by o tym zapomnie¢ — przekonuje Riekeman.

B [Ciropried 00211126772
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Co naprawde
powoduje

raka?

Choroba nowotworowa rzadko ma podtoze
genetyczne — znacznie czesciej powoduja

ja czynniki Srodowiskowe. Specjalistka w dziedzinie
onkologii dr Leigh Erin Connealy wymienia gtéwne
przyczyny raka, ktérych nalezy unikac.

ielu ludzi zaklada,

ze jesli bliski cztonek

ich rodziny przeszed!

chorobe nowotworo-
wa, sg z gory skazani na p6jscie
jego §ladami. Tymczasem to po
prostu nie dotyczy kazdego. We-
dlug amerykanskiego Narodowego
Instytutu Raka ,,dziedziczne muta-
cje genetyczne odgrywajg gléwna
role w rozwoju ok. 5-10% wszyst-
kich nowotwor6éw”!. Oznacza
to, ze 9 na 10 przypadkow raka
nie ma zwiazku z genetyka.

Ekspresje genéw mozna mody-

fikowa¢ przez kilka kontrolowal-
nych czynnikéw z zakresu stylu
zycia. Zmiana zywienia i nawy-
kéw dotyczacych aktywnosci fi-
zycznej, redukcja poziomu stresu,
wzmacnianie stanu zdrowia dzieki
suplementom diety, wystarczajaco
dtugi sen oraz oczyszczenie orga-
nizmu z toksyn §rodowiskowych
moga by¢ bardzo pomocne przede
wszystkim w profilaktyce raka.
Przyjrzyjmy sig jednak blizej jego
3 gléwnym przyczynom oraz moz-
liwym metodom ich unikania.

Gtowni winni

Dokladna przyczyna rozwoju
nowotworéw nie jest znana.

W przeciwnym wypadku praw-
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dopodobnie znacznie blizej
byloby do znalezienia na nie
leku. Jednakze mnéstwo badan
naukowych pokazuje wlasciwy
kierunek. Teraz prawie kazdy
ma $wiadomo$¢ tego, ze palenie
tytoniu zwieksza prawdopodo-
biefistwo wystapienia raka pluca.
Jednak wiekszo$¢ ludzi nie zdaje
sobie sprawy z faktu rozpoznania
ponad 30 r6znych czynnikéw ry-
zyka rozwoju nowotworu. Mozna
je podzieli¢ na 3 gtéwne katego-
rie: toksyny, infekcje (wirusowe)
i uwarunkowania biologiczne.
Wedlug amerykanskiej firmy
zajmujacej sie badaniami medycz-
nymi — spétki z ograniczong odpo-
wiedzialno$cig American Medical
Research — toksyny odpowiadajg
za 70-75% wszystkich nowotwo-
row. Wirusy i inne infekcje powo-
dujg 20-25% tego rodzaju choréb.
Z kolei elektrosmog (promienio-
wanie) i genetyka stanowig przy-
czyne - jak sie uwaza — ponizej
5% wszystkich przypadkéw raka?.
Chociaz przyczyny moga by¢
r6zne, wszystkie te czynniki po-
dobnie wywolujg w organizmie
zaburzenia, stres oksydacyjny
i nasilajg stan zapalny. Proces ten
niszczy material genetyczny we-
wnatrz komérek (RNA i DNA) oraz

uszkadza produkujace energie
komérkowe piece, czyli mitochon-
dria. Kiedy dojdzie do ich uposle-
dzenia, komérki przestaja efektyw-
nie dziala¢ w celu wytwarzania
energii. Skutkuje to procesem zwa-
nym glikolizg, w ramach ktérego
jako jej zrédto wykorzystywany
jest cukier. Ta niewydajna metoda
produkcji energii prowadzi do za-
burzen funkcjonowania narzadéw
i uktadéw organizmu, dalszego
uszkadzania DNA, a w konicu wy-
tworzenia wigkszej ilosci pozywki
dla komérek nowotworowych.

Toksyny
Jedng z najczestszych przyczyn
mutacji komérkowych i uszko-
dzenia DNA sg toksyny srodowi-
skowe. W tej grupie znajdujg sie
tzw. zwyczajowi podejrzani, czyli
palenie tytoniu, szkodliwe swiatto
stoneczne AVA/UVB, ktére powo-
duje oparzenia i narusza warstwy
naskorka, oraz zatrucie rtecig
z r6znych zrédel, np. skazonych
ryb i amalgamatowych wypelnien
stomatologicznych. Jednak inne,
mniej znane toksyny srodowisko-
we réwniez sg problematyczne.
wytwarzane przez telefony
komoérkowe, Wi-Fi, wieze mi-
krofalowe itd., mogg powodo-
wacé mutacje komérkowe.
wynikaja-
cy z zakt6cen powodowanych
przez energie wytwarzane
przez podziemne prady, szcze-
liny w warstwach Ziemi i inne
cechy geologiczne, réwniez
jest czynnikiem, ktéry — jak
sugeruja badania — moze by¢
szkodliwy dla organizmu.
takie jak
sztuczne stodziki, barwniki spo-
zywcze i inne substancje, ktore
utrwalajg oraz poprawiajg smak
i wyglad pokarméw, mogg zwiek-
szac ryzyko wystgpienia raka.
zwlasz-
cza stomatologiczne, réwniez
sg problematyczne. Tych nie-
wielkich miejscowych ognisk
infekcji czesto nie wykrywa sie
w rutynowych badaniach labo-
ratoryjnych. Moga one jednak
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przyczyny
moga byc rézne,
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te czynniki
podobnie
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oksydacyjny,
nasilajg stan
zapalny oraz
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Rakotworczy elektrosmog?

Co rusz media obiegaja nowe informacje na temat potencjalnego
zagrozenia ze strony telefondw komdrkowych i innych Zrédet pol
elektromagnetycznych, jak chociazby sieci wi-fi. Lobby teleko-
munikacyjne zaprzecza, by istniat zwigzek miedzy nimi a roz-
wojem nowotworéw, ale badania wydaja sig temu przeczyc.

Juz w 2011 r. Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO) i Miedzyna-
rodowa Agencja ds. Badania Nowotwordw (IARC) opublikowaty
whiosek, ze telefony komdrkowe prawdopodobnie wplywaja
kancerogennie na ludzi'. Wiele srodowisk prébowato bagatelizo-
wac te informacje, argumentujac, ze nie dotyczy to ,normalnego”
(czy umiarkowanego) korzystania z komérek. Pytanie jednak,
€0 oznacza norma? Metaanaliza obejmujaca 11 diugotermi-
nowych badan epidemiologicznych w tej dziedzinie wskazata
bowiem, ze uzywanie telefonu komdrkowego przez 10 lat lub
dtuzej w przyblizeniu podwaja ryzyko zdiagnozowania guza
mazgu po tej samej stronie glowy, po ktorej przyktada sie stu-
chawke?. Dane osiggnely istotnos$¢ statystyczng w przypadku
glejaka i nerwiaka nerwu stuchowego, ale nie przy oponiaku.

Podobne wyniki przyniosta inna analiza, obejmujaca tym razem
pacjentdéw z guzem mozgu z australijskiej, kanadyjskiej, francu-
skiej, izraelskiej i nowozelandzkiej czesci badania Interphone,

u ktdrych guzy zostaty zlokalizowane przez neuroradiologéw.
Autorzy zauwazyli, ze istnieje zwiekszone ryzyko wystapienia

glejaka u dtugoterminowych (>10 lat) uzytkownikow telefonéw
komarkowych przy duzej ekspozycji na fale radiowe oraz podob-
ny, cho¢ najwyrazniej znacznie mniejszy, wzrost ryzyka oponia-
ka3. Japoniscy naukowcy twierdzg nawet, ze wystarczy zaledwie
5 lat korzystania z tych urzadzen przez zaledwie 20 min dziennie,
by ponad 3-krotnie wzrosto ryzyko nerwiaka nerwu stuchowego®!
Co wiecej, izraelscy eksperci powigzali zamieszkiwanie w bez-
posrednim sasiedztwie masztéw telefonicznych z prawie 5-krot-
nym wzrostem ryzyka wystgpienia jakiegokolwiek nowotworu®.
Cho¢ wcigz wiele wynikéw wymaga doprecyzowania, juz teraz
wydaje sie, ze pole elektromagnetyczne, na ktére kazdy z nas jest
narazony zapewne dtuzej niz od 10 lat, ma realny wptyw na ryzyko
rozwoju nowotworow. Niestety nalezy sie obawiac, ze ze wzrostem
znaczenia technologii

(m.in. coraz szerszym
zastosowaniem urzadzeﬁ 1. World Health Organization:

IARC classifies radiofrequency
electromagnetic fields as possibly
carcinogenic to humans. Press release
208 (5/31/2011)
. Surg Neurol 2009 Sep;72(3):205-
14; discussion 214-5. doi: 10.1016/j.
surneu.2009.01.019. Epub 2009 Mar 27
3. Occup Environ Med. 2011 Sep;68(9):631-
40. doi: 10.1136/0emed-2011-100155.
Epub 2011 Jun 9
. Bioelectromagnetics, 2011; 32: 85-93
5. Int ) Cancer Prev 2004; 1: 1-19

korzystajacych z sieci
bezprzewodowego in-
ternetu) problem bedzie 2
sie poglebial, a ochrona
przed elektrosmogiem
stanie sie elementem pro-
filaktyki rownie waznym,
co prawidtowa dieta czy
aktywnosc fizyczna.

»

wytwarzaé toksyny i powodowac stan
zapalny, co moze prowadzi¢ do roz-
woju nowotworu w przyszlosci.

takie jak
amoniak, chlor i fluor, ktére obfi-
cie wystepuja w powietrzu, zyw-
noéci i zasobach wody, moga
gromadzi¢ sie¢ w organizmie.

ktére od-

dzialuje na organizm pacjenta podczas
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wykonywania zdje¢ RTG i tomografii
komputerowej, rdwniez zwieksza ry-
zyko wystapienia raka. Napromienio-
wane produkty spozywcze przechodza
przez proces zmierzajacy do elimi-
nacji organizméw powodujacych
zatrucia pokarmowe i wydluzenia
okresu przechowywania. Jednakze
promieniowanie, ktérego dziataniu

je poddano, uszkadza rowniez ludzki

organizm. Nalezy unika¢ tych produk-
téw spozywczych dzieki kupowaniu
zywno$ci na targach rolniczych oraz
uprawie wlasnych owocéw i warzyw.
pocho-
dzace z wypadkéw w elektrowniach,
ma udowodnione katastrofalne skutki.
ktérymi opryskuje
sie owoce i warzywa, sg coraz
bardziej niepokojace.



moze by¢

przepelniona lekami, pasozytami, drob-
noustrojami, chlorem, fluorem i innymi
zwigzanymi z rakiem chemikaliami.
czyli pochodzace
z tworzyw sztucznych zwigzki chemicz-
ne, zaburzaja naturalne cykle hormonal-
ne oraz imitujg estrogeny w organizmie.
czy-
li zanieczyszczenie obiektu przez
pleénie i inne biotoksyny, réwniez
wcigz — jak wskazujg badania - sta-
nowi potencjalng przyczyne raka.
Przedstawiam te ukryte toksyny
srodowiskowe nie po to, by straszyc¢.
Zamiast tego chcialabym podnies$é
poziom §wiadomosci oraz zwrécié
uwage na znaczenie redukcji natezenia
tych potencjalnych przyczyn raka.

Infekcje
Czy wiedzieliscie, ze pewne infekcje
bezposrednio powigzano z konkretnymi
rodzajami raka? Wirus brodawczaka
ludzkiego (human papilloma virus,
HPV) ma zwigzek nie tylko z rakiem
szyjki macicy, lecz takze nowotwo-
rami glowy i szyi, a wirus Epsteina-
-Barr moze powodowa¢ biataczke.
Zapalenie jelita grubego powiagzano
z rakiem tego narzadu, a wirusowe
zapalenie watroby typu C z chorobg
nowotworowg watroby. Z kolei wirus
opryszczki pospolitej typu 2 zwiek-
sza og6lne ryzyko nowotworowe.
Poza wirusami i bakteriami réwniez
inne patogeny, takie jak pasozyty i grzy-
by, np. pleénie oraz rodzaj drozdzaka
o nazwie Candida albicans, nasilaja
stan zapalny w calym organizmie
i zwiekszaja ryzyko nowotworowe.
Nalezy wspélpracowac ze specjalista
w dziedzinie medycyny integracyjnej
w celu rozpoznania wszelkich ukry-
tych ostrych lub przewleklych infek-
¢ji i uwolnienia sie od nich, zanim
spowoduja dltugotrwate problemy.

Czynniki biologiczne

Na to, czy u danej osoby rozwi-
nie sie nowotwér, moga wplywaé
czynniki z zakresu stylu zycia

i liczne kontrolowalne kwestie.

i niedobory zywienio-
we to kwestie, ktére mozna latwo
rozwigzaé przez spozywanie zdrowej
zywno$ci, wykluczenie z jadtospisu
przetworzonych, niezdrowych i ubo-

gich w sktadniki odzywcze produktéw
oraz uzupelnienie deficytéw dzieki
wysokiej jakosci suplementom diety.

odgrywa ogromna
role w rozwoju nowotworu i wlasciwie
moze nawet wplywaé na jego zdolnosé
do wzrostu i rozprzestrzeniania sie.
Wiecej informacji na ten istotny temat
przedstawie w kolejnym artykule.

ktéra moze
by¢ spowodowana alergiami pokarmo-
wymi, zatruciem metalami ciezkimi,
chorobami autoimmunologicznymi
i innymi problemami, to kolejny czyn-
nik ryzyka wystapienia nowotworu.

lub uszkodzenie prze-
wodu pokarmowego réwniez stanowi
przyczyne raka. Szkodliwe produkty
spozywecze, antybiotyki, pestycydy
iinne czynniki zanieczyszczajace zwal-
czaja korzystne drobnoustroje jelitowe
oraz niszczg §luzéwke jelit i Zotadka.

takie jak pigulki an-
tykoncepcyjne, syntetyczne hormony
i blokery hormonéw, mogg zaburzaé
dzialanie naturalnych hormonéw or-
ganizmu i powodowa¢ zachwianie
ich réwnowagi. To za$ potencjalnie
moze prowadzi¢ do rozwoju raka.
Ponadto rekombinowana somatotro-
pina, znajdujaca sie w produktach
nabiatowych i konwencjonalnie prze-
twarzanym miesie, r6wniez moze
zaburza¢ rownowage hormonalna.

ktére moze
by¢ skutkiem zaburzen krazenia lub bli-
znowacenia, utrudnia organizmowi usu-
wanie toksyn i pozwala na gromadzenie
sig w nim problematycznych substancji.

moze
by¢ skutkiem wplywu toksyn, kwa-
$nych odpadéw i niedoboréw zywie-
niowych. W sytuacji, gdy ,wewnetrz-
ny teren” organizmu jest zaburzony,
mogg rozwijac sie patogeny.
T wystepuje, gdy w organizmie jest
podwyzszony poziom kwasowosci.
Deficyt ten nasila sie przez brak aktyw-
noéci fizycznej, zanieczyszczenia i/lub
brak dwutlenku wegla w komoérkach.

Powstawanie nowotworow

W rzeczywisto$ci kazda komérka or-
ganizmu ma potencjal do przeksztal-
cenia sig w komérke nowotworowa,
jesli jest uposledzona. Kiedy dochodzi
do uszkodzenia normalnych jednostek

REKLAMA

Antyradiator®

Antyradiator ® Radion to wyscko za-
awansowany technicznie produkt, chro-
niacy organizm ludzki przed szkodliwym
dziataniem fal elektromagnetycznych,
emitowanych przez takie urzadzenia, jak:

« telewizory

= komputery

= monitory

= nawigacje GPS A
= kuchenki mikrofalo
= sieci WiFi

= sieci 4G; 5G
= i inne urzadzenia elektryczne

Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO) juz skla-
syfikowala telefony komérkowe jako substancje
grupy 2B (prawdopodobnie rakotwércze), podob-
nie jak benzen, DDT i spaliny samochodowe.

1. Mozesz uzywal jeden, dwa lub wiecej
Antyradiatoréw dla swojej ochrony przed
elektrosmogiem.

2. Pierwszy Antyradiator Radion przyklej
na tylnej sciance telefonu komorkowego -
rozmawiaj przez telefon bezpiecznie!

3. Drugi Antyradiator Radion staraj sie
nosi¢ zawsze przy sobie: w kieszeni, jako
zawieszke, na breloczku lub po prostu
przyklej go od spodu zegarka na reku - be-
dziesz wtedy chroniony przed elektrosmo-
giem emitowanym przez inne urzadzenia
w twoim otoczeniu!

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

www.antyradiator.pl

tel. 607 461 658



https://antyradiator.pl/
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strukturalnych ciata, te mutuja
i rozpoczynajg samotng misje
przetrwania zamiast wspol-
pracy z innymi zdrowymi ko-
moérkami dla dobra calosci.
Komérki nowotworowe ro-
sng szybko. Owo rozmnazanie
,hie$miertelnych” struktur nie
wspoldziala za$ z naturalnymi
mechanizmowi kontroli komér-
kowej organizmu. Pojedyncza
komérka nowotworowa po-
mnaza sie do catej masy takich
komorek, ktéra — kiedy osiaga

pewien rozmiar — zaczyna szukac

sobie ,gniazda” w konkretnym
narzadzie lub zbiorze tkanek.
Wtedy powstaje wlasciwy guz.
W miare wzrostu guz wysysa
coraz wiecej sktadnikéw od-
zywczych z krwi. Nowotwory
sg sprytne. W koncu, aby wspo-

moc napedzanie swego rozwoju,

przez proces angiogenezy
wytwarzaja wlasny zbior
naczyn krwionoénych.
Gdy pozostaja nieod-
kryte, komérki rakowe
moga opuszczac
pierwotne gniazdo

i znajdowacé inne
miejsca w organi-

zmie, w ktérych sie
osadzajg (metastaza).

U zdrowej osoby
samotne komérki rakowe zo-
statlyby wykryte i zniszczone,
zanim zdotalyby sie rozmnozy¢
i uformowac guza. Jednakze
w sytuacji upo$ledzenia uktadu
odporno$ciowego przez wspo-
mniane powyzej potencjalne
czynniki ryzyka stan zapalny
moze juz powodowad, Ze orga-
nizm pracuje bez wytchnienia.
To za$ umozliwia komérkom
rakowym latwiejszg replikacje.

W dodatku sg one podstep-
ne i maskuja sie fibrynowa
powloka, co pozwala im na
ukrywanie sie przed ukladem
odporno$ciowym, trzymaja
sie razem i formuja kolonie.
Przylacza sie ona do miesni
gtadkich oraz wykorzystuje
angiogeneze do tworzenia
nowych naczyn krwiono-
$nych i odzywiania sie.
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Nowotwory cigzko i na wiele
sposob6w pracuja, aby oszu-
ka¢ organizm i zapewni¢ sobie
przetrwanie. Z guza wysylane
sa sygnaly, zwane czynnikami
wzrostu, ktére wspierajg jego po-
wiekszanie i rozwéj. Przerywanie
tej i innych destrukcyjnych trans-
misji oraz zapobieganie im sg
kluczowe, jesli chodzi o hamo-
wanie progresji nowotworu.

Na szczeScie powstawanie
nowotworu to powolny proces.
Zanim pojedyncza komédrka
rakowa stanie sig pelnoobja-
wowym rakiem, mija §rednio
10-12 lat. To wspaniala wia-
domo$¢, poniewaz oznacza,
ze jest czas na redukcje lub
eliminacje przyczyn choro-
by na wczesnych etapach.

T,

Kontrola ,,trzesienia ziemi”
W mojej ksigzce pt. ,The Cancer
Revolution” (,Nowotwo-
rowa rewolucja”, Da Capo
Press, 2017) opisuje raka jako
»niekontrolowany wzrost
komoérek organizmu, ktére
sie uztosliwity i zwariowaty
z powodu przyttoczenia i ze-
stresowania”. Te uszkodzone
i zmutowane struktury mnoza
sig i zachowujg nieprawidtowo.
Wszystko wprawiajg w stan
chaosu - dziataja podobnie jak
trzgsienie ziemi w organizmie.
Mozemy zaoferowaé pacjen-
tom krétkoterminowe rozwia-
zania, dzieki ktérym lepiej sie
czuja i zaczynaja odbudowywacd
organizm w ciggu tygodni. Te-
rapie, takie jak dozylne wlewy



®® Zanim pojedyncza komorka
nowotworowa stanie sie

petnoobjawowym guzem, mija Srednio

10-12 lat. Oznacza to, ze jest czas
na redukcje lub eliminacje przyczyn
raka na wczesnych etapach. 99

witamin, tlenoterapia hiper-
baryczna, zmiany w diecie,
codzienne ¢wiczenia i prze-
wodnictwo duchowe, mozna
wdrozy¢ od poczatku. Jednak
pelna faza leczenia i odbudowy
moze trwac miesigcami, a nawet
latami, zwlaszcza gdy stosuje sie
tylko konwencjonalne metody.

Dlaczego medycyna
integracyjna to najlepsze
podejscie do leczenia raka?
Integracyjne leczenie nowotworu
taczy w sobie najlepsze elemen-
ty medycyny konwencjonalnej
z najbardziej nowatorska dostep-
ng medycyng naturalng. Zamiast
skupiania sig tylko na guzie czy
raku podejscie to koncentruje
sie na terapii catego organizmu
przez badanie podstawowej
przyczyny choroby. Wykorzy-
stanie najlepszych elementéw
obu tych $wiatéw oraz leczenie
calego ciala zapewnia wyjatko-
wo dobre i obiecujace wyniki.
Wezesdnie uswiadomitam sobie,
ze chemioterapia, radioterapia
i chirurgia onkologiczna byty
po prostu niewystarczajace
do skutecznego leczenia raka.
Metody te mogg by¢ pomocne.
Jednak stosowane samodzielnie
lub nieprawidtowo moga tez
by¢ kosztowne, nieskuteczne
i niebezpieczne. Co gorsza,
nie zawsze dzialaja, a pacjenci
znajduja sie w niekonczacej sie
petli robienia ciagle tych samych
rzeczy i oczekiwania za kazdym
razem innego rezultatu. To praw-
dziwa definicja szaleristwa!

Niezbadanie calego organizmu,
a zamiast tego coraz wieksza
koncentracja na eliminacji raka
w jego konkretnej czesci, to zlek-
cewazenie nowotworu jako cho-
roby ogélnoustrojowej. Ponadto
coraz bardziej oczywiste jest to,
ze — aby leczenie onkologiczne
byto skuteczne — gruntownej
terapii potrzebuje cate cialo.

Integracyjne leczenie raka
koncentruje sie na wzmacnia-
niu uktadu odpornosciowego
i przywracaniu réwnowagi
(homeostazy) w organizmie.
Zapewnia lagodniejsze terapie,
ktére rzadko powodujg straszne
objawy niepozadane, jak to ma
miejsce w przypadku konwencjo-
nalnych kuracji onkologicznych.
A te integracyjne zabiegi moga
by¢ stosowane wraz z chemio-
terapia, radioterapig i chirurgia
w celu wypracowania skuteczne-
go wieloaspektowego podejscia.

Dostep do integracyjnego
leczeniaraka

Skutecznos¢ narzedzi i terapii
stosowanych w ramach integra-
cyjnego leczenia raka potwier-
dzaja tysigce badan naukowych
i doswiadczenia niezliczonych
lekarzy zwigzane z ich wlasnymi
pacjentami. Jednak w medycy-
nie gléwnego nurtu nie mozna
uslysze¢ zbyt wiele na temat
tych metod. Wiekszo$¢ onko-
logéw nauczono podporzadko-
wywania sie oraz stosowania
tylko konwencjonalnych lekéw
i terapii. Metod integracyjnych
nie zauwazy sie w reklamach
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telewizyjnych czy krajowych
kampaniach marketingowych.
Jednak polaczenie homeopatii,
zywienia, medycyny bioener-
getycznej, regeneracyjnej, chin-
skiego ziololecznictwa i terapii
przeciwstarzeniowych z mody-
fikacjami stylu zycia moze przy-
nie$¢ zdumiewajgce rezultaty.
Specjalisci w dziedzinie me-
dycyny integracyjnej, tacy jak
ja i inni wykwalifikowani lekarze
z Cancer Center for Healing,
rozumiejg znaczenie wsparcia
calego organizmu pacjenta przed
leczeniem onkologicznym, w jego
trakcie i po nim. A wsparcie
to oferujemy w sposéb troskliwy,
propacjencki i wszechstronny:.
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Dr n. med. Leigh Erin Connealy jest
kierownikiem medycznym amery-
kanskich o$rodkéw — Cancer Center
for Healing (Centrum Leczenia Raka)
i Center for New Medicine (Centrum
Nowej Medycyny) — w Irvine w Ka-
lifornii. Dzieki jej multidyscyplinar-
nym protokotom leczenia, zespoto-
wi specjalistéw oraz holistycznemu
podejsciu do zdrowia i terapii staty
sie one najwiekszymi klinikami me-
dycyny integracyjnej/funkcjonalnej
w Ameryce Pétnocnej, odwiedzany-
mi przez ponad 70 tys. pacjentéw
z catego $wiata. Dr Connealy jest au-
torka ksigzek pt. ,The Cancer Revo-
lution” (,Nowotworowa rewolucja”)
oraz ,Be Perfectly Healthy” (,Badz
doskonale zdrowy”), a takze wzie-
.. ta prelegentka, ktéra
L wystepuje w licznych
. programach telewi-
zyjnych i radiowych,
.seminariach interne-
s = towych oraz pod-
" castach. Uznaje
' siejgzajedng
. Znajlepszych
specjalistow
. w dziedzinie
' medycyny funk-
. cjonalnejiinte-
. gracyjnej w USA.
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Zaparcia
P 1
Zatwardzenie to niezwykle po-
wszechna przypadlosé, ktéra
dotyka nawet 15% ludzi na ca-
Iym swiecie'. Oprécz rzadkich
wypréznien definicja zaparé
obejmuje nadmierny wysitek
przy oddawaniu katu, poczu-
cie niepelnego wyproéznienia,
twarde stolce oraz wzdecia®.

Zatwardzenie moze by¢ obja-
wem réznych schorzen, dlatego
waznym pierwszym krokiem
jest badanie lekarskie, aby wy-
kluczy¢ typowe przyczyny, takie
jak zespét jelita drazliwego czy
zaburzenie hormonalne. Jednak
czeSciej zaparcia mogg by¢ spo-
wodowane czynnikami zwigza-
nymi z dietq i stylem zycia, taki-
mi jak brak wystarczajgcej ilosci
blonnika, regularne ignorowanie
checi skorzystania z toalety, brak
aktywnosci fizycznej czy stres.

Zaparcia bywajg tez rezul-
tatem przyjmowania wielu
lekéw, takich jak opioidy, nie-
steroidowe leki przeciwzapalne
(NLPZ), przeciwhistaminowe
i przeciwbiegunkowe oraz $rodki
zobojetniajgce sok zolgdkowy.
Czesto jednak utrzymuja sig
one przez dluzszy czas bez
oczywistej przyczyny. Méwi-
my wéwczas o przewleklych
zaparciach idiopatycznych.

Standardowa terapia zaparc
to zwiekszenie blonnika w die-
cie, ale u niektérych pacjen-
téw moze to jeszcze pogorszyc
objawy’. Kluczowe znaczenie
moze tu mie¢ ustalenie, czy
w diecie znajduja sie odpo-
wiednie rodzaje btonnika.

Leki przeczyszczajace stano-
wig kolejng powszechng terapie,
ale moga powodowac nieprzy-
jemne skutki uboczne, takie jak
nudnosci i wymioty, biegunka,
skurcze brzucha i wzdecia®.

Jesli jednak wyprébowato
sie wszystkie zwykle porady
od lekarza i nie znaleziono
oczywistej przyczyny objawéw,
warto rozwazy¢ ponizsze na-
turalne opcje na zaparcia.
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8 SPOSOBOW NA

KSZENIE SPOZYCIA BLONNIKA

omocne w przypadku zaparc¢®, ale rozpuszczalny w celu wchianiania wody
¢ to stopniowo i pi¢ duzo wody,
zy¢ ryzyko wystgpienia dziatan fasola i soczewica), a takze pokarmow -
niepozadanych. Wazny moze by¢ réwniez bogatych w bionnik nierozpuszczalny.
rodzaj przyjmowanego btonnika. Ten nieroz-  leslichodzio s.uplemer'ltaCJe, doskonatym
puszczalny - ktéry zwieksza objetosé stolca, ~ Wyborem bedzie btonnik wytwarzany z tu-
taki jak inulina, otreby i Zyto - po- sek nasion babki jajowatej (Plgntago ovata).
woduje bowiem wiecej wzdec W jednym badanllu okaza]l i pquad 3 ot
i gazow®. A jesli do tego nie ' o iecZlIRIge r_1|lz( BUEDT S i
toleruje sie pokarméw o % pszengelzv_.zwugl s7za_n_!_L‘|_. il
obfitujacych w ten produkgji stolca’. Nie

. mozna jednak za- .
sktadnik pokarmowy pomina¢ o reszcie |
i nawet sig o tym swojego jadtospisu
nie wie, problem i trzeba przestrze-
jeszcze narasta. gac zréwnowazonej, |

Najlepszym roz-

wigzaniem moze

by¢ wiaczenie
do diety mieszanki
pokarmdéw bogatych w btonnik

tosciowej diety. Po-

moze to w utrzymaniu
prawidlowego funkcjono-

wania uktadu trawiennego.

A] ALERGIE

ze by¢ alergia lub nietolerancja pokarmowa.

ach, ktére probowaty wszystkiego na zaparcia,
zajacych po suplementy btonnika, dieta oligo-
tora pozwala uniknaé wszystkich pokarméw
podejrzanych o wywotanie reakcji alergicznej — Wde zwalczyta

ich objawy®. Warto wyprébowac diete eliminacyj yiaczeniem'ty-

powych alergendw, takich jak gluten, nabiat czy jajka i sprawdzic, czy
przyniesie to poprawe. Alternatywnie mozna tez udac sie do doswiad-
czonego terapeuty zywieniowego, ktdéry pomoze w ustaleniu przyczyny
zapar¢, zaleci indywidualny plan diety i bedzie monitorowat p

CGBT AR Y

-.s“p\;‘ " =

i zmiekczania stolca (orzechy, nasiona, |

zdrowej, petnowar- | T
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wykazujg wrecz, ze éwiczenia ﬁzyczne moga .'
by¢ skutecznym sposobem leczenia pacjen- _f‘ -
téw z zaparciami. Nie musi to by¢ inten-
sywne — nawet delikatne E
formy aktywnosci, taki
jak codzienne spacer,
lub gigong, moga $

Zielarz i akupunkturzysta Meilyr
James zaleca samodzielny masaz
brzucha w celu poprawy krazenia
w narzadach trawiennych i za-
pobiegania zaparciom. Badania
sugeruja, ze moze to znacza-
co ztagodzi¢ symptomy*™.
Oto jak to zrobic¢:
* Potdz jedna dton ptasko na gérnej
czesci brzucha ponizej mostka
i ptynnie, ale mocno przeciagnij
ja w dét w kierunku podbrzusza.
» Gdy pierwsza dton dotrze
do podstawy brzucha, powtdrz ruch drugg dtonia,
aby tworzyty ruch cykliczny, przesuwajac sie w dét,
a nastepnie przenoszac z powrotem na gore.
* Réb to przez 5 min 2 razy dziennie.

akterie, dajg
iki w leczeniu
zapar¢, zwlaszcza szczepy
Bifidobacterium i Lactobacil-
lus®. Nowe badania sugeruja,
ze najlepiej sprawdzg sie
probiotyki wieloszczepowe,
zwiekszaja bowiem czestotli-
wosS¢ wyprdznien, poprawiaja
konsystencje stolca i przyno-
sz3 ulge od wzdec lepiej niz
probiotyki jednoszczepowe®.
Sugerowana dawka: wybieraj
preparaty wieloszczepowe
wysokiej jakosci i postepuj
zgodnie z instrukcjami
na etykiecie.

'k\

o, dtugotrwate napiecie psychiczne powoduje pro- i 2
tami, dlatego pomocne mogg by¢ techniki redukcji
jak medytacja, joga i ¢wiczenia oddechowe. Warto
eczng dla siebie metode i codziennie jg stosowac.

AZ ZIOLA
CZYSZCZA]ACE

j sie w tej kwestii z zielarzem

medycznym, ktdry doradzi najlepsze ro-

$liny i bezpieczne dawki indywidualne.

|esli jednak siegniesz po jedno z opi-

sanych nizej powszechnie stosowa-

nych ziét, pamietaj, ze zwykle zaleca
sie je do krotkotrwatego uzytku.

ST Jest to popularny $rodek
przeczyszczajacy i pobudzajacy, czyli stymulujacy,
skurcze miesni jelit. Senes czesto znajduje
sie w Srodkach na zaparcia na recepte i bez niej, Y. :
a jego skutecznos¢ potwierdzaja liczne badania®. _—
Sugerowana dawka: ekstrakt dostarczajacy 20-60 mg sennozydow

dziennie przez nie wiecej niz 10 dni.

[\[TE To tradycyjny hinduski lek na zaparcia. Zawiera
zwiazki zwane antrachinonami, ktére maja dziatanie
przeczyszczajace'. Dziata jednak bardzo silnie
i czasami moze potegowac objawy, dlatego przed
uzyciem najlepiej skonsultowac sie z lekarzem.

Prawoslaz lekarski
(Althaea officinalis) to kojace
zioto, ktdre zielarz Meilyr James
poleca na zaparcia. Zawiera ono zelopodobny
$luz, ktory nawilza przewdd pokarmowy i daje
delikatne dziatanie przeczyszczajace.

Sugerowana dawka:

2-5 ml nalewki z korzenia

prawoslazu 2 lub 3 razy dziennie.
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Ulgadla
podraznionego jelita

Xenico Pharma
ProbiotiX+ 10 IBS

Cena: 36,30 zt (60 kaps.)
www.xenico.pl

Ten nowoczesny probiotyk zawiera az 10 szczep6w zywych kul-
tur bakterii wilosci az 8 mld w porcji dziennej, o udowodnionym
w wielu badaniach klinicznych bezpieczenstwie stosowania.
Mikroorganizmy zawarte w preparacie ProbiotiX+ 10 IBS s3 zdol-
ne do optymalnego zasiedlenia przewodu pokarmowego i har-
monizacji mikrofiory jelit. Szczepy bakterii zawarte w produkcie
sg naturalnym sktadnikiem ochronnym flory jelitowej cztowieka,
ktdrej zaburzenia odgrywaja istotna role w patogenezie obja-
wow zespotu jelita drazliwego takich jak np. wzdecia, béle brzu-
cha, nadmierne oddawanie gaz6w, biegunki czy zaparcia.

HOLISTIC

( ’ Herbal Monasteiium

Lawenda i RoZeniec

Codzienne
stresy
zamien

w sukcesy

Herbal Pharmaceuticals

Lawenda i R6zeniec Na Stres

Cena: 18,99 zt (30 kaps. wegetarianskich)
www.herbalpharmaceuticals.pl

Preparat sprawdzi sie jako wsparcie w sytuacjach stresowych

i zwiekszonym napieciu, a ponadto zmniejsza uczucie zmecze-
nia i wspomaga utrzymania prawidtowej sprawnosci intelektu-
alnej, bez efektu otepienia. Zawiera naturalne ekstrakty z zi6t
wysokiej jakosci. Lawenda, meczennica, koztek lekarski, gtég

i chmiel sprzyjajg uspokojeniu i redukuja napiecie. Zas adapto-
geny - rézeniec gorski i ashwagandha zwiekszaja odpornosé
organizmu na stres i stymulujg sprawnos¢ intelektualna.

4

STRESS
TINKTUR

Szwedzki
przepis na stres

HOLISTIC
Holistic STRESS
Stress Tinktur T!Tvl:::.:i}
Cena: 119 zt (50 ml) ioirrogENER,
www.holistic-polska.pl, .
Ekspertlinia: +48 572 312 127 @ Q\

Suplement diety opracowany _

w Szwecji, zawierajacy mie-

szanke 5 najlepiej poznanych roslin adaptogennych, ktére od lat
uzywane sg w ramach wsparcia zestresowanego organizmu,
takich jak korzer ashwagandy i rdzerica gorskiego. Substancje
te wzmacniajg zdolnosci umystowe i fizyczne w stanach zme-
czenia i ostabienia. Adaptogeny $wietnie sprawdzajg sie u 0sdb,
ktore doswiadczajg przewlektego stresu, poniewaz ich dziatanie
polega na zmniejszaniu poziomu odczuwalnego niepokoju, ob-
nizaniu hormondw stresu, poprawie koncentracji, a takze polep-
szeniu samopoczucia.

J

\ J

Przetomowa
kombinacja polifenoli

Xenico Pharma
Bergamil forte

Cena: 59,90 zt (90 kaps.)
www.bergamil.pl

Bergamil Forte to najwyzszej jakosci naturalny preparat zawiera-
jacy w jednej kapsutce kombinacje ekstraktu z owocéw bergamo-
ty standaryzowanego na 40% polifenoli BPF w najwyzszej dawce
400 mg, ekstraktu z czosnku oraz witamine C. Bergamil Forte
pomaga utrzymac prawidtowy poziom cholesterolu i glukozy.

Naturalna i standaryzowana kompozycja polifenoli z berga-
moty obniza zty cholesterol LDL nawet o 40%.

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane odnos$nie do dziatan niepozadanych i dawkowania oraz informacje dotyczace korzystania z produktu
leczniczego, badz skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuts, gdyz kazdy lek niewlasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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-
Wzmochnienie

W stresie

i podniesienie
] & ]

witalnosci

Singularis

Superior Zen-Szen

Kompleks Bioperine

Cena: 61,90 zt (60 kaps.)
www.singularis.com.pl

WAEE NEW LG OF ENSE.0EANR

Wyciagi z zen-szenia dziatajg wspomagajgco przy zmeczeniu,
stresie i rekonwalescencji. Przyczyniaja sie do prawidtowe-
go metabolizmu glukozy i insuliny oraz do prawidtowego
krazenia krwi, co jest zwigzane z wydajnoscia i reaktywno-
$cig mézgu. Czerwony zen-szen koreanski pomaga zacho-
wac optymalng wytrzymatos¢, poczucie energii, witalnosci,
dobre samopoczucie fizyczne i psychiczne. Produkt za-

wiera opatentowany ekstrakt z owoc6w pieprzu czarnego
BioPerine®, standaryzowany na zawarto$¢ 95% piperyny,

wspomagajacy wchianianie sktadnikéw odzywczych.

Naturalny NLPZ

Singularis

Curcumin C? Complex® i BioPerine®
Singularis Superior

Cena: ok. 90 zt (70 kaps.)
www.singularis.com.pl

Oto nowoczesne i naturalne uzupetnienie diety. Preparat za-
wiera sktadniki, ktére dziatajg silnie przeciwzapalnie i antyok-
sydacyjnie, w tym najlepiej na $wiecie przebadang kurkume!
Curcumin C3 Complex® to ekstrakt otrzymywany z suszonych
ktgczy kurkumy (Curcuma longa) standaryzowany na minimum
95% kurkuminy. Wywiera korzystne dzialanie na procesy tra-
wienne, ma wplyw na proces metabolizowania ttuszczéw oraz
wspiera prace watroby. Pomaga tez w kontrolowaniu reakcji
zapalnych w organizmie oraz tagodzi béle miesni i stawdw.

Co istotne, w Curcumin C3 Complex® i BioPerine® nie znaj-
dziesz niepotrzebnych konserwantdéw i barwnikdéw.

Odpornos¢
na zawotanie

Singularis

Colostrum liofilizowane
30% Ig G 50 mg

Cena: 42,52 zt (60 kaps.)
www.singularis.com.pl

MEL X444 NE

Ten suplement zawiera siare bydleca (Colostrum bovinum)
standaryzowang na wysokg zawarto$¢ immunoglobulin
typu G 30%. Colostrum zostato pozyskane w pierwszej dobie
od porodu i poddane procesowi liofilizacji w niskiej tempe-
raturze gwarantujacej wysoka jakosc¢ produktu kornicowego.
Colostrum liofilizowane Singularis Superior nie zawiera wypet-
niaczy ani barwnikéw. Zostato zamkniete w kapsutce odpo-
wiedniej dla wegetarian.

Preparat wzmacnia nasz uktad immunologiczny i dzieki temu

chroni przed infekcjami gérnych drég oddechowych.

J

Wzmochij serce

Singularis

Koenzym Q10 Forte Microactive® SR
Cena: ok. 72 zt (30 kaps.)
www.singularis.com.pl

Koenzym Q10 (ubichinion) jest naturalng substancjg produ-
kowanga przez ludzki organizm. W mitochondriach odpowie-
dzialny jest za wytwarzanie energii ATP, a takze chroni je przed
niszczacym wptywem wolnych rodnikéw. Szczegélnie istotny
jest dla serca i watroby (tam tez zauwazono jego najwieksze
ilosci). Producent w wegarnskiej kapsutce umiescit inuline po-
chodzaca z korzenia cykorii oraz koenzym Q10 Microactve® i ko-
enzym Q10 w postaci ubichinionu, co ma gwarantowac lepsza
wchtanialnos¢ sktadnika.

J

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane odnosnie do dziatan niepozagdanych i dawkowania oraz informacje dotyczace korzystania z produktu

leczniczego, badz skonsultuj sig z lekarzem lub farmaceuts, gdyz kazdy lek niewtasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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Dlaczego olej
rycynowy?

Fushi

Ekologiczny Olej Rycyno-
wy Ttoczony na Zimno
Cena: 69 zt (250 ml)
www.biowitalni.pl

CASTOR OIL

Olej rycynowy jest od wiekéw uzywany ze wzgledu na swoje
terapeutyczne i lecznicze wiasciwosci. Poznaj jeden z najlepiej
strzezonych sekretdw urody - ci, ktdrzy o nim wiedza, mogg
pochwali¢ sie petniejszymi brwiami, I$nigcymi, nieskazitelnymi
wtosami! Ekologiczny Olej Rycynowy firmy Fushi jest ttoczony
na zimno, co pozwala zachowac jego najcenniejsze wiasciwo-
$ci. Produkt ten ma certyfikat ekologiczny Soil Association.

Na szczegdlng uwage zastuguje réwniez to, ze jest w szklanej
butelce. Ziota i rosliny wykorzystywane przez firme Fushi

sg uprawiane zgodnie z zasadami rolnictwa biodynamicznego,
przetwarzane w niskiej temperaturze oraz w 100% raw (su-
rowe), aby zachowaty swoje cenne wtasciwosci odzywcze.

&

GLUCO
CONTROL

80 CAPSHULES

Cukier pod kontrola

G&G A | g

Gluco control b

Cena: 139 zt (60 kaps.)

www.biowitalni.pl

Suplement Gluco control brytyjskiej firmy G&G jest przezna-
czony dla osdb, ktére potrzebujg wsparcia przy utrzymywaniu
prawidtowego poziomu glukozy we krwi. Formuta tego suple-
mentu diety zawiera ekstrakt z morwy biatej, ktory przyczynia
sie do prawidtowego metabolizmu weglowodandéw. W prepara-
cie znajduje sie takze chrom, ktéry wchodzi w sktad czynnika
tolerancji glukozy oraz witaminy z grupy B. Kapsutka z celulozy
roslinnej zostata zaprojektowana specjalnie z uwzglednieniem
czasu naturalnego rozktadu w kwasie zotagdkowym, dzieki
czemu organizm wchtania sktadniki odzywcze podczas tra-
wienia. Wszystkie produkty firmy G&G nie zawieraja steary-

e 104

Kolagen Extra Rybi
Cena: 85 zt (60 kaps.)
www.biowitalni.pl

Kolagen Extra brytyjskiej marki G&G to prawdziwy klucz

do piekniejszej skory i zdrowszych stawéw! Ten suplement
diety {aczy w sobie najlepsze wtasciwosci kolagenu z dodat-
kiem glukozaminy, chondroityny, witaminy C i MSM. Kolagen
jako ztozone biatko strukturalne wystepuje w tkankach
widknistych w ciele, takich jak $ciegna, wiezadta, chrzastka,
kos¢ i skéra. Jest odpowiedzialny za gestos¢, jedrnosc i spre-
zystos$¢ skéry. Witamina C przyczynia sie do prawidtowego
tworzenia kolagenu, dla normalnej funkcji kosci i chrzastki.

.
-
COLLAGEN |
EXTRA
Sprawne stawy
i sprezyste kosci " I ._ ;
G&G

nianu magnezu, niepotrzebnych dodatkéw czy barwnikéw.

\. J

( s
Przeciwciata L
w obronie ‘COL&%TSRUM
przed infekcja oo

G&G f00D SuppPLEMENT I
Colostrum Plus Siara Bydleca g
Cena: 99 zt (60 kaps.)
www.biowitalni.pl

Colostrum Plus to najwyzszej jakosci siara bydleca wzmoc-
niona dodatkowo pozytecznymi szczepami flory bakteryjnej:
Lactobacillus acidophilus i Bifidobacterium. G&G uzywa siary,
ktéra ma gwarantowany poziom 30% przeciwciat IgG (immuno-
globuliny G). Przeciwciata te sg jednym z gtéwnych skiadnikéw
naszego uktadu odpornosciowego. Siara jest pozyskiwana

od europejskich kréw karmionych trawg w rodzinnych go-
spodarstwach bez zanieczyszczen, z drobiazgowg identyfi-
kowalnoscia krowy, zapewniajac absolutng jako$¢ na kazdym
etapie procesu produkcyjnego. Jako ostateczne zabezpieczenie
G&G dopilnowuje, aby siara i fermy, z ktérych pochodzi, byty
rutynowo sprawdzane przez ekspertéw weterynaryjnych.

J

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane odnos$nie do dziatan niepozadanych i dawkowania oraz informacje dotyczace korzystania z produktu
leczniczego, badz skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuts, gdyz kazdy lek niewlasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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Czarny Imbir |
SIRTMAX®
! Suplement diety —

| SIRTANE sistrake pzyskiwany 2 kiacsa czamegs |
Imbiru {zvasego riwnled czama lurkuma) S/
Kasmplaria pareliora

‘5' RTIMLQXe 60 kapsutzk

iEsa Lok

ke na%(:.-

Wydtuza mtodosé

Kenay

Czarny Imbir SIRTMAX®
Cena: 53 zt (60 kaps.)
www.kenay.com.pl

wiww, kenayag pl

Czarny Imbir SIRTMAX® to produkt pozyskiwany z kigcza czar-
nego imbiru, zwanego réwniez czarng kurkuma (Kaempferia
parvifiora). Ekstrakt z tej rosliny wykazuje silne wtasciwosci
przeciwutleniajace. Chroni komorki i tkanki przed uszkodzeniami
oksydacyjnymi. Zawarte w nim polifenole ttumia stan zapalny

i wzmacniajg odporno$¢, a polimetoksyflawony (KPMF) aktywuija
ludzki gen SIRT1, nazywany genem dtugowiecznosci — hamuje
procesy starzenia sie organizmu.

é :
ImmunoVir
Artemizyna andrographis
' ) g laktoferyna
Silny uktad > iohh )
o o B
odpornosciowy A
Kenay 4 B]Q:l"l‘il'l" B0 kapsulek
ImmunoVir PRACTIN s ot 00
Cena: 163 zt
(60 kaps.)

www.kenay.com.pl

Dzieki potaczeniu 4 aktywnych sktadnikéw ImmunoVir
idealnie wspiera odporno$c¢ i funkcjonowanie organizmu.
Artemizyna - substancja wystepujaca w bylicy rocznej, jest
silnym antyoksydantem zmniejszajgcym stany zapalne.
Andrographis paniculata zwieksza aktywnos¢ cytotoksycz-
ng biatych krwinek przeciwko komérkom nowotworowym,
a takze wspiera ukiad oddechowy i prace watroby. Pocho-
dzaca z lukrecji glicyryzyna dziata przeciwzapalnie i im-
munosupresyjnie. Utrzymuje prawidtowe funkcje gérnych
drog oddechowych. Laktoferyna wspiera dziatanie biatych

krwinek i reguluje odpowiedz odpornosciowg organizmu.

\. J

Maca ekstrakt BIO |
: _MacaCare““
Poprawia
libido i nastroj
Kenay

Maca ekstrakt BIO
Cena: 44 zt (60 kaps. vege)
www.kenay.com.pl

Korzen maca pochodzi z Ameryki Potudniowej, gdzie od lat jest
uwazany za skiadnik diety dodajacy energii, poprawiajacy na-
stréj i wspierajacy ptodnos$¢. Zawarta w nim arginina usprawnia
przeptyw krwi, co dziata dobroczynnie zaréwno na meski, jak

i zenski uktad rozrodczy. Warzywo to nalezy do roslin adapto-
gennych, zwieksza odpornos$¢ na stres, ktéry czesto odpowiada
za problemy z ptodnos$cia. Maca ekstrakt BIO zawiera wyiacznie
skiadniki aktywne. Produkt odpowiedni dla wegetarian i wegan.

. Diosmina
\ .. zmikronizowana DiosVein®
° ) Suplement diety
Dla pieknych i il

poryskiwane T ekstrakiu LY

shodkiej pomaraficry

i zdrowych nog ﬁ

Kenay

Diosmina zmikronizowana
DiosVein®

Cena: 67 zt (60 kaps.)
www.kenay.com.pl

() DiosVein

DiosVein® to suplement diety bogaty w bioflawonoidy, otrzy-
mywane z ekstraktéw stodkiej pomarariczy. Substancje te to
grupa zwigzkéw polifenolowych znajdujacych sie niemal

we wszystkich owocach i warzywach. Obecng w niektérych
roslinach i owocach cytrusowych diosmine flawonoidowa
mozna otrzymac z hesperydyny flawonoidowej, naturalnie wy-
stepujaca w czesci albedo niedojrzatych stodkich pomaraniczy.
Oparte na diosminie flebotoniki, takie jak DiosVein®, sktadaja
sie w 96% z diosminy i w 4% z innych flawonoidéw wyrazo-
nych jako hesperydyna. Produkt jest odpowiedni dla wegan

i wegetarian (kapsutka Vcaps®).

\ J

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane odnosnie do dziatan niepozagdanych i dawkowania oraz informacje dotyczace korzystania z produktu
leczniczego, badz skonsultuj sig z lekarzem lub farmaceuts, gdyz kazdy lek niewtasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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il a8 ae

Dla wegan
i wegetarian pasta
w stylu wtoskim

Primavika

Pomidory i Bazylia pasta w stylu wioskim
Cena: ok. 6,99 zt

www.primavika.pl

Inspiracja do stworzenia pasty byly wyraziste smaki ocieka-
jacej stoicem Italii. Baze receptury stanowi uwielbiana przez
wegan i wegetarian, bogata w wartosci odzywcze ciecierzyca.
W potaczeniu z dojrzatymi pomidorami i bazylig otrzymalismy
produkt, ktéry bedzie w stanie zachwycic¢ kazdego mitosnika
zdrowej, roslinnej kuchni. Ta prosta w sktadzie pasta nie zawiera
zbednych dodatkéw i wyrdznia sie niesamowicie intensywnym
smakiem. Ponadto zadbalismy, aby nie zawierata glutenu, ktéry
moze by¢ problematyczny dla czesci naszych konsumentdw.
Sprébuj i rozkoszuj sie smakiem pomidora, ktérego Wtosi uwiel-
biaja. Od teraz my réwniez!

-
Smaczna

i zdrowa Fasola
a’la po bretonsku

Primavika

Fasola a'la po bretorisku
Cena: ok. 8,99 zt
www.primavika.pl

Jedno z najpopularniejszych dan kuchni polskiej teraz dostepne takze
w wersji 100% roslinnej. Dzieki nam mozesz odkry¢ na nowo smak tej
wyjatkowej potrawy. W dodatku bez godzin spedzonych w kuchni! Pod-
stawowym sktadnikiem tego dania jest oczywiscie fasola. Warto wspo-
mnie¢, Ze jest ona znakomitym zrédtem petnowartosciowego biatka.
Posiada takze duze ilosci witamin takich jak witamina C, tiamina, rybo-
flawina, niacyna, witamina B6, kwas foliowy, a takze witamina A, E oraz
K. We wnetrzu fasoli znajduja sie takze znaczne ilosci fosforu, potasu
i wapnia. Oprdcz fasoli baze potrawy stanowig pomidory, ktére s zna-
komitym zrédiem sodu i potasu. Kietbase i boczek zastapiliémy autor-
sko przygotowanym roslinnym biatkiem, ktére wraz z odpowiednio do-
branymi przyprawami i pozostatymi skiadnikami sktadajg sie na catos¢
tego wyjatkowego dania.

Fasolka a’la po bretorisku to $wietny pomyst na pozywny positek.
Podgrzang fasolke a’la po bretonsku podawa¢ mozecie samodzielnie
lub w towarzystwie $wiezego pieczywa, badz ziemniaczanego puree.

\ J

Sucha
skora zimg

Onkomed

Ozonellai Ozonella Len

Cena: od 32 zi (100 ml), od 49 zt (200 ml), od 100 zt (500 ml)
www.ozonella.pl, www.allegro.pl, www.erli.pl, tel. 22 65213 76

Sucha skoéra jest cienka i wrazliwa. Marszczy sie, traci elastycz-
nosc i szybko starzeje, piecze, pierzchnie na mrozie i $cigga sie.
Pekaja tez usta (zajady). Zimne powietrze ma niska wilgotnos¢,
a to sprzyja uciekaniu wody ze skory. Szkodz3 jej tez silny wiatr,
mroz i ogrzewanie w pomieszczeniach. Oliwy nattuszczaja

i nawilzajq skére, tworzac kompleks hydro-lipidowy, pobu-
dzajac mikrokrazenie i odbudowe naskdrka. Naturalny sktad:
ozon i 100% oliwy z oliwek lub oleju Inianego. Hipoalergiczne.
Wykonuj demakijaz oliwami z ozonem. Widoczne zmiany

juz po 2 dniach stosowania.

\ J

Przed uzyciem zapoznaj sig z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane odno$nie do dziatan niepozadanych i dawkowania oraz informacje dotyczace korzystania z produktu

Olekardin Kwasy Omega 3 6 9 + witamina E
Cena: ok. 25 zt / 30 kapsutek softgels
www.ginseng.com.pl

Olekardin zawiera niezbedne do prawidtowego funkcjo-
nowania organizmu NNKT (niezbedne nienasycone kwasy
ttuszczowe) Omega 3, 6, 9, pochodzace z oleju rybiego,
oleju z nasion wiesiotka i nasion z Inu. NNKT wptywaja

na utrzymanie prawidtowego widzenia oraz funkcje pra-

cy mézgu i serca - kwas dokozaheksaenowy (DHA) i kwas
eikozapentaenowy (EPA). Wspierajg kondycje skéry i tetnic,
poprawiajg procesy metaboliczne. Witamina E przyczynia
sie do ochrony sktadnikéw komérek przed uszkodzeniem

\Oksydacyjnym. Wolne od GMO, bez zbednych dodatkdéw.

Mocne OLEKARD|N e
. : OMEGA 3-6-9

wsparcie 30| '

dla catego -

organizmu

Ginseng Poland

J

leczniczego, badz skonsultuj sig z lekarzem lub farmaceuta, gdyz kazdy lek niewlasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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prenumerata

NOWOSC!
Prenumeratatrzech

kolejnych wydan
ze znizka 5%"

* Cena prenumeraty trzech kolejnych wydan wynosi 4 zt 42,00 zt

Prenumerataroczna (12 wydan) kosztuje 163,90 zt. Przy zamowieniu prenumeraty
dwuletniej (24 wydania) w cenie 268,20 zt oszczednos¢ wynosi rdwnowartosc szesciu
numerdw O Czym Lekarze CiNie Powiedzq.

Wszystkie opcje prenumeraty i e-prenumeraty znajdziesz na stronie

www.UlubionyKiosk.pl

222578422 (godz.10:00-14:00) | prenumerata@avt.pl
AVT-Korporacja sp.z0.0., ul.Leszczynowa 11,03-197 Warszawa,
konto 18 10501012 1000002431731013

Prenumerujesz O Czym Lekarze CiNie Powiedzg? Dokup do niej réwnolegtg prenumerate
dwumiesiecznika Holistic Health za potowe ceny - jedynie za 44,70 zt.



https://ulubionykiosk.pl/prenumerata?id=97
mailto:prenumerata@avt.pl

e Raport specjalny:

Nareszcie bez bélu glowy

e Temat numeru: Wygas
stan zapalny i uniknij raka

® Zresetuj swoj system nerwowy

® Co robic, gdy uklad limfatyczny

jest przeciazony?

e Aromaterapia uzdrawia mozg!

e Jak sobie radzic z...

nietolerancja histaminy

chorobami przyzebia

Kup teraz nastepne wydanie papierowe:
WWW.ULUBIONYKIOSK.PL
W przedsprzedazy zawsze taniej:
13,40 zt zamiast 14,90!
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BYLICA DRAGANEK (ARTEMISIA DRACUNCULUYS)

Jako ze korzenie ziota przypominajg ksztaltem fantastycznego stwora, Francuzi nazwali

je — estragon - co oznacza matego smoka. Szybko tez zyskato ono w kraju nad Loarg
popularmno$¢ ze wzgledu na delikatny, korzenny i lekko gorzki aromat. Jednak o jego wyjatkowosci
przesadzito naukowo udowodnione bogactwo prozdrowotnych substancji aktywnych.

ylica draganek znana jest ludzkosci od setek lat. Bywa tez
okreslana wezowym zielem lub wezowcem, gdyz wierzo-
no, iz jest w stanie zneutralizowac jad weza. Starozytny
uczony Pliniusz twierdzit w swych pismach, ze wigzki
estragonu umieszczone w butach pielgrzyméw pomagaja zniesé
trudy dalekich wypraw. Uwazano takze, ze ro§lina pomaga w zacho-
waniu mocy i krzepy oraz sprawia, ze jest sie niezwyciezonym.

Gdy estragon trafit do Europy w XI w., zdoby! szcze-
g6lne uznanie w kuchni francuskiej — dos¢ powie-
dzie¢, ze jest sktadnikiem stynnej musztardy Dijon.

Jednym z najwazniejszych sktadnikéw estragonu sg estra-
gol, odpowiadajacy za jego charakterystyczny smak i aromat
oraz eugenol, ktéry wykazuje wlasciwosci przeciwbélowe,
przeciwbakteryjne i przeciwwirusowe. Ich obecno$¢ docenia-
no juz w starozytnej Gregji, gdzie ziota uzywano do u$mie-
rzania bélu oraz jako srodek miejscowo znieczulajacy.

Estragon zawiera réwniez kumaryny, flawonoidy, kwa-
sy chlorogenowy i kawowy o dziataniu przeciwnowotwo-
rowym, przeciwzapalnym i immunomodelujgcym'.

Ziolo jest doskonalym zrédlem witaminy C, dlatego dawniej
stosowane bylo jako srodek przeciw szkorbutowi. Znajdziemy
w nim witaminy A oraz z grupy B (kwas foliowy, pirydoksyna,
niacyna czy ryboflawina), ktére dziataja jako przeciwutleniacze,
oraz mikro- i makrosktadniki, takie jak Zelazo, magnez, wapn, man-
gan, potas, miedzZ i jod. Ich obecno$¢ sprawia, ze estragon stanowi
cenny sktadnik diety wspierajacy ogélna kondycje organizmu®.

Swiezy estragon jest jednym ze zrédet zywnosci o najwyzszej
warto$ci przeciwutleniajacej wéréd zi6l. W fitoterapii stosowany jest
jako Srodek bakteriobéjczy, przeciwskurczowy i przeciwzapalny®.

Napary z ziota dzialaja z6tciopednie, wspomagaja leczenie
biegunki, skurczéw jelit oraz choréb watroby. Wykazuje dziata-
nie antyoksydacyjne, chronigce organizm przed uszkodzenia-

mi spowodowanymi przez wolne rodniki oraz zapobiegajace
chorobom serca i innymi zwigzanymi ze stresem oksydacyj-
nym. Pobudza miesigczkowanie, jednoczes$nie zmniejszajac

béle i objawy zespolu napigcia przedmiesigczkowego.

Przynosi korzysci przy niezycie uktadu oddechowego, np. w za-
paleniu oskrzeli. Wplywa pozytywnie na wzrok i prace uktadu
immunologicznego, obniza poziom cholesterolu we krwi i uzupet-
nia niedobory mineraléw. Herbata z estragonu dziala wyciszajaco
i uspokajajaco, pomaga w leczeniu bezsennosci i nadpobudliwosci.
Zwieksza apetyt i przynosi ulge w bélach reumatycznych i zapa-
leniu staw6w. Napar, stosowany jako ptukanka do ust, pomaga
w leczeniu zapalenia jamy ustnej i gardia, kandydozy, aft, ple-
$niawek oraz parodontozy. Przeprowadzono badanie wskazujace,
ze zwigzki zawarte w wezowym zielu moga znalez¢ zastosowanie
w leczeniu stwardnienia rozsianego®. Poza tym ekstrakt z estrago-
nu moze by¢ stosowany w leczeniu zaburzen tolerancji glukozy.
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Nalewka miodowa z estragonem i cytryng
1/2 szklanki $wiezej bylicy draganek i skorke
startg z 2 cytryn umies¢ w stoju. W od-
dzielnym naczyniu lekko podgrzej szklan-
ke miodu, az stanie sie ptynny, potacz

ze szklanka waddki i zalej estragon i cytryne.
Zakrec i odstaw na ok. 3 tygodnie, nastepnie
odcedz nalewke i przelej do butelki. Moze
by¢ podawana jako aperitif, dodatek do de-
seréw lub do aromatyzowania herbaty.

Sos estragonowy do satatek

W misce wymieszaj %2 szklanki jogurtu
naturalnego, 2 tyzki Swiezo posiekanego
estragonu, tyzke musztardy dijon, tyzecz-
ke miodu i sok z potowy cytryny. Dopraw
solg i pieprzem do smaku. Sos jest Swiet-
ny do satatek warzywnych, grillowane-
go kurczaka lub jako dip do warzyw.

Herbata z estragonem
Zalej pot tyzeczki czarnej, lisciastej herba-
ty wrzatkiem, dodaj tyzeczke suszonego

estragonu i pozostaw do zaparzenia na 5 min.

W razie potrzeby mozesz dostodzi¢ miodem.

Bakteriobdjcza ptukanka do ust

tyzke swiezego lub suszonego estragonu
zalej wrzaca woda. Pozostaw na ok. 15-

20 min. Dodaj sok z potéwki cytryny, odcedz
i pozostaw do przestudzenia. Mozesz

dodac¢ tyzeczke miodu, aby ztagodzi¢ smak
ptukanki. Ptucz usta przez ok. 30 s, nie
potykaj. Ma wiasciwosci bakteriobdjcze,

a dodatkowo zapewni $wiezy oddech.

Estragonowy peeling do ciata

W misce potacz Y2 szklanki gruboziarnistej
soli morskiej, 2 tyzki suszonego estragonu,
Y4 szklanki oleju kokosowego. Dodaj kil-

ka kropli olejku eterycznego z estragonu.
Wymieszaj do uzyskania jednolitej kon-
systencji. Stosuj peeling podczas kapieli,
delikatnie masujac ciato, a nastepnie sptucz.

Tonik do twarzy

W pojemniku wymieszaj szklanke ostu-
dzonego naparu z estragonu, tyzke octu
jabtkowego i kilka kropel olejku ete-
rycznego z lawendy. Przelej do szklanej
butelki z ciemnego szkla, przechowu;j
w lodéwce. Po umyciu twarzy przecieraj
skdre wacikiem zwilzonym tonikiem.

Kapiel relaksacyjna

Szklanke suszonego estragonu za-

lej 2 szklankami goracej wody, zostaw
do zaparzenia na kwadrans, odcedz,
dodaj ¥2 szklanki miodu. Wlej do wan-
ny z przygotowang ciepia woda.

Ziolo to ma dobroczynny wplyw
na prace uktadu pokarmowe-

go, dlatego tez zalecane jest przy
schorzeniach pracy jelit i Zoladka.
Stymuluje produkcje §liny oraz
wspomaga wydzielanie sokéw tra-
wiennych, co przyspiesza trawienie
pokarmu’. Poprawia réwniez apetyt®
i z tego wzgledu wskazane jest dla
0s6b np. z anoreksjg. Ma dziatanie
wiatropedne i przeciwwzdeciowe,
dlatego warto go dodawac do ciez-
kostrawnych potraw. Jest skutecz-
nym $rodkiem w walce ze stanami
zapalnymi Zotadka i dwunastni-

cy, skurczami jelit oraz zgaga.

Dziatajac moczopednie, A. dra-
cunculus wspiera usuwanie
niekorzystnych substancji z or-
ganizmu’. Usprawnia wydalanie
kwasu moczowego, dzieki czemu
redukuje problemy reumatyczne,
artretyczne oraz zmniejsza objawy
skazy moczanowej, czyli podagry.

Ekstrakt z estragonu skuteczne zwal-
cza zasiedlajace przewéd pokarmowy
bakterie Helicobacter pylori, a tym
samym wspomaga leczenie stanéw
zapalnych blony sluzowej zoladka,
dwunastnicy, w tym choroby wrzodo-
wej i nadzerek. Wykazuje aktywno$é
bakteriostatyczng i bakteriob6jcza
wobec szczepéw Escherichia coli.
Duza liczba olejkéw eterycznych
zawartych w estragonie wykazu-
je znaczacg aktywno$é przeciwko
Candida albicans®. Dzigki zdolnosci
zwalczania pierwotniakéw ekstrakt
tej roslinny moze by¢ stosowa-
ny w leczeniu leiszmaniozy’.

Dziatanie przeciwdepresyjne ro-
§liny zwigzane jest z obecnoscig
zwigzkow fenolowych i flawono-
idowych'. Zwigksza odpornosé

na depresje i wykazuje pozytywny
wplyw na przewlekly stres oraz
zmeczenie''. Aktywny skladnik by-
licy draganek — cineol, stymuluje
osrodkowy uklad nerwowy, dodaje
energii i poprawia samopoczucie.

Estragon zalecany jest réwniez
na problemy ze snem, pomaga
W wieczornym wyciszeniu po ciez-
kim dniu i uspokojeniu nadak-
tywnego uktadu nerwowego.

Olejek ma antybakteryjne wlasciwo-
$ci, bywa wiec skladnikiem dezo-
dorantéw i naturalnych preparatéw
przydatnych w pielegnacji cery
problematycznej. Dziala przeci-
wtradzikowo i przeciwlojotokowo.
Ze wzgledu na przyjemny, korzen-
ny zapach jest wykorzystywany

do aromaterapii, masazu, produkcji
perfum i kreméw do twarzy'”.

Ocet estragonowy po rozcien-
czeniu z woda stosuje sie jako
plukanke na wlosy. Zamyka tuski
wlosa, nadaje im blask i migkko$é.

Wystepowanie: Pochodzi z Azji,
skad zostat sprowadzony do Hisz-
panii w XI w. Dziko wystepuje w Azji,
potudniowo-wschodniej Europie

i Ameryce Pdtnocnej. W Polsce

jest gatunkiem uprawnym.

Surowiec: Zielone liscie o po-
diuznym ksztaicie.

Uprawa: Lubi stanowiska stonecz-
ne, gleby préchniczne i wilgotne.
Zaczyna kwitnienie w sierpniu,

a konczy pézna jesienia. Przed
kwitnieniem nalezy $cig¢ pedy
diugosci ok. 20 cmi suszy¢
zwigzane w peczki. Nie jest zbyt
odporny na mrozy, ale mozna

z powodzeniem uprawiac go przez
caty rok w domu w doniczce.

Wazne: Moze powodowac zaburze-
nia procesow krzepniecia krwi. Nie
powinien by¢ stosowany przez ko-
biety w cigzy oraz w okresie laktaciji.
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