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PROMOCIJA

Ujemny REDOX
chroni watrobe

Dlaczego nie powinno sie wybierac¢
stodkich napojéw gazowanych, zwlasz-
cza w okresie okotoswigtecznym, gdy
spozywamy duzo ciezkostrawnych
potraw, nierzadko popijajac je alkoho-
lem? Poniewaz wykazuja one dodatni
potencjal REDOX - czyli dzialajg silnie
utleniajaco, powodujac tym samym
oslabienie organizmu. Gdy na co dzien
dbamy o diete bogata w sktadniki an-
tyrodnikowe, przyjmujemy suplemen-
ty, ktére wymiataja rodniki tlenowe,
takie jak np. witamina C i E, koen-
zym Q10, a jednocze$nie wraz z napo-
jami zakwaszamy organizm — nie moze
by¢ mowy o zdrowym postepowaniu.

Alkaliczny zmiatacz rodnikow
Woda alkaliczna o ujemnym potencja-
le REDOX ma udowodnione dzialanie
antyoksydacyjne. Na czym ono polega?
Woda ta ma zdolnoé¢ do wchodzenia

w reakcje chemiczng redukcji — moze
»zabiera¢” wolne elektrony, w prze-
ciwienstwie do plynéw o dodatnim
potencjale REDOX, ktére utleniajg

— przyczyniajac sie do krazenia w or-
ganizmie wiegkszej ilosci wolnych
rodnikéw tlenowych. To one w istocie
odpowiadajg za powstawanie w organi-
zmie proceséw zapalnych i przyczyniajg
sie do jego starzenia sie. Rozpuszczone
za$ w wodzie alkalicznej atomy wodoru
neutralizuja wolne rodniki. Potwierdzajg
to coraz liczniejsze badania naukowe
—np. u szczuréw, ktérym przez miesiac
podawano do picia wode alkaliczng
znaczaco spadlo stezenie 8-OHdG, czyli
jednego z gtéwnych wskaznikéw infor-
mujacych o uszkodzeniach DNA spo-
wodowanych wolnymi rodnikami’.

Alkohol szkodzi - wodor pomaga
Nie sa to jedyne korzysci plynace

ze spozywania wody alkalicznej. Obie-
cujace wydaja sie przeprowadzane

w ostatnich latach testy na modelach
zwierzecych, ktére sprawdzaja, jak
woda o ujemnym potencjale REDOX

wplywa na funkcjonowanie watroby.
Badanie przeprowadzone przez na-
ukowcéw z Tajwanu, ktérego wyniki
opublikowano w 2017 r., oceniato,
wplyw wody alkalicznej na funkcjo-
nowanie watroby w przypadku jej
alkoholowego stluszczenia. Myszy
podzielono na 5 grup: 1. — kontrolna,
2. — w ktérej podawano im alkohol
etylowy, 3. — alkohol i sylimaryne,

4. — alkohol i wode alkaliczng oraz

5. — alkohol, sylimaryne i wode
alkaliczna. Po 12. tygodniach wyso-
kokalorycznej diety, wzmocnione;j
przez dodatek alkoholu, zbadano
krew i tkanki watroby zwierzat. Ba-
danie wykazatlo, Zze woda nasycona
wodorem usuwala nadtlenek wo-
doru, zmniejszala poziom waznych
parametréw watrobowych: amino-
transferazy alaninowej indukowanej
przez alkohol, aminotransferazy
asparaginianowej, triglicerolu i cal-
kowitego cholesterolu. Ponadto
przyjmowanie wody alkalicznej
wplynelo na zniwelowanie nagroma-
dzenia w watrobie lipidéw i cytokin
zapalnych, w tym czynnika martwicy
nowotworu alfa — TNF-a oraz interle-
ukiny (IL)-6. Mechanizm hamowania
tych prozapalnych cytokin oraz in-
dukowania IL-10 i IL 22 aktywuje
enzymy przeciwrodnikowe, chronigce
przed stresem oksydacyjnym. Na-
ukowcy oglosili obiecujace wnio-

ski — dlugotrwate spozywanie wody
z ujemnym potencjalem REDOX moze
by¢ sposobem na zapobieganie

i kliniczne leczenie uzupelniajace
alkoholowej choroby watroby?.

Na ratunek

stluszczonej watrobie

Izraelscy naukowcy przeprowadzili réw-
niez badanie na myszach, ale tym razem
z zaindukowanym niealkoholowym
sttuszczeniem watroby (NAFLD). Jego
wyniki opublikowali w 2018 r. Wy-
kazalo ono, ze pomimo wysokottusz-
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czowej diety, myszy, ktére pity wode
z ujemnym potencjatem REDOX,
mialy mniejszy przyrost masy ciata,
a co najwazniejsze — mniej stluszczo-
ng watrobe w poréwnaniu do grupy
kontrolnej (w ktérej nie podawano
wody alkalicznej). Woda ta wplyne-
a pozytywnie na ekspresje genéw
NAFLD i moze stanowi¢ §rodek zapobie-
gawczy w leczeniu tej choroby u ludzi.
Wyniki tych badan zachecaja do dal-
szej eksploracji tematu i pozwalaja
sadzi¢, ze woda o ujemnym potencjale
REDOX nie tylko dziala przeciwrodni-
kowo, ale moze wspomagaé ochrone
watroby przed konsekwencjami nie-
zdrowej diety i spozywania alkoholu®.

1. Biosci Biotechnol Biochem. 2005; 69 (10):
1985-1987

2. World | Gastroenterol. 2017 Jul 21; 23(27):
4920-4934

3. World ] Gastroenterol. 2018 Dec 7; 24(45):
5095-5108
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Innowacyjny preparat na miazdzyce .

moze Zmniejszyc ryzyko zawatu serca 0 92%

Koniec z grozng dla zdrowia miazdzycq, ktora zatyka zyly i pogarsza krazenie krwi, stwaﬁ_éjac ryzyko
zawatu serca, udaru mozgu, zatoru ptuc czy niedokrwienia konczyn. Juz niemal 97 tys. Polakow zmniej-

sF &

szylo grubos¢ blaszki miazdzycowej po 2 tygodniach darmowej kuracji, ktéra moze pomac udroznic zyly
i tetnice, usungc zalegajgce skrzepy, obnizy¢ cholesterol i zmniejszy¢ zmiany miazdzycowe az o 92%.
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PREPARAT NILSSONA TO REMEDIUM NA
CHOROBE NIEDOKRWIENNA W 14 DNI

Odbierz produkt GRATIS!
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Zadzwon i zamoéw produkt do przetestowania ZA DARMO g

Pierwsze 120 aséb, kidre zadzwoni na padany nizej numer do
31.01.2022 1., otrzyma 100% REFUNDACJI OD PRODUCENTA.
Zadzwoh | zamow produkt do przetestowania ZA DARMO!

5 EKSTRA KORZYSCI
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* = ) KTO CIE WYLECZY?
Zgtos swoj bezptatny wpis do wyszukiwarki
terapeutéw na portalu www.ktociewyleczy.pl
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Znajd: terapeute i uzyskaj pomoc
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Jestes terapeuta lub prowadzisz
osrodek terapeutyczny?

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

- Wpis do bazy jest bezptatny

- Sporzadzamy go wylacznie na podstawie
danych dostarczonych przez terapeute

* Opcjonalny charakter podawania przy wpisie
opinii pacjentow o terapeucie

www.ktociewyleczy.pl

eprasa.pl d0a7e7b2e9
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Smiertelnie
niebezpieczna mgta HOR W hie e

5 grudnia 1952 r. stolice Anglii wypetnily dziwne opary. W wielu miej-

scach widocznos¢ spadia do mniej niz metra. Mglista pogoda nie byla

niczym nowym dla Londynczykéw, dlatego wzruszali ramionami, sta-

wiali wyzej kolnierze i z determinacjg przemieszczali sie po zasnutych

biatg zawiesing ulicach. Jednak tym razem ¢ma zaczeta ich dostownie o
dusi¢! Z kazdym dniem w miescie przybywato chorych, dodatkowo

masowo ginely rézne zwierzeta. W konicu ruch na ulicach zostat

catkowicie wstrzymany — Londyn mierzy! sie z nieznanym zagrozeniem.

Cho¢ po 5 dniach mgta rozwiala sie, jej bilans okazatl sie tragiczny — przez ten czas zmar-
o 4 tys. oséb, a 150 tys. trafilo do szpitali z objawami cigzkiej niewydolnoéci oddechowe;j.
Dzi§ szacuje sie, ze Wielki Smog Londynski zabit 12 tys. ludzi. Pozostalo tylko pytanie — jak?

Zagadke te niedawno rozwiklal miedzynarodowy zespét naukowcéw z Wielkiej Brytanii,
USA i Chin. Otéz gdy na poczatku grudnia na wyspie nastaty zimne dni, Londyniczycy zacze-
li ogrzewa¢ domy weglem, ktéry dwczesnie byl zanieczyszczony zwigzkami siarki. W krétkim
czasie powietrze zostalo skazone ogromnymi ilo$ciami gazé6w pochodzacych ze spalania.

Sytuacje pogorszyt wyz baryczny, ktéry uwigzil te wyziewy pod
warstwg cieplejszego powietrza — w ten sposéb trujgca chmura utkne-
Ia nad Londynem. Jednak nie to bylo najgorsze. W oparach unosily
sie dwutlenek siarki (z zanieczyszczonego tym pierwiastkiem opalu)
oraz inny produkt spalania wegla kamiennego — dwutlenek azotu.
To wlasnie jego obecnos¢ ulatwita przeksztalcenie dwutlenku siarki
w kwas siarkowy i zamienita niegroZna mgle w gesty, §mierdzacy
smog. Na poczatku krople wody tworzace mglisty opar byly duze, dzieki czemu w powietrzu unosit
sig mocno rozcienczony roztwér kwasu. Z czasem jednak woda parowala a jego stezenie rosto. W kon-
cu miasto wypelnily malenkie kropelki silnego kwasu siarkowego, ktéry z fatwoscia docierat do pluc.
To on byl bezposrednig przyczyng ich uszkodzen i w konsekwencji $§mierci tak wielu Londynczykéw.

Dopiero ta tragedia sprawita, ze w 1956 r. w caltej Wielkiej Brytanii wprowadzono ostre przepisy
ograniczajace emisje trujacych gazow.

Czy potrzebna bedzie kolejna, by wymusi¢ nowe regulacje dotyczace emisji pyléw zawieszo-
nych na §wiecie? Cho¢ trudno w to uwierzy¢, zaledwie 5% ludzkosci oddycha czystym powie-
trzem. Chinskie megalopolis, Meksyk, polskie uzdrowiska, czy amerykanskie metropolie tong
w smogu. Szczesliwie jednak — mimo ogromnego skazenia powietrza — nie powstaje tam kwas
siarkowy. Jego molekuly sg neutralizowane przez duze stezenie amoniaku pochodzacego z na-
wozow sztucznych i spalin. Nie oznacza to jednak, ze czasteczki unoszace sie w powietrzu
przestaly by¢ szkodliwe — nadal wywierajg niszczacy wplyw na mézg, skére i inne organy.

By¢ moze warto wiec tym razem podja¢ noworoczne postanowienie dotyczace walki o prawo
do czystego powietrza, majac w pamieci relacje bizantyjskiego historyka Prokopiusza, ktéry opisat
straszne wydarzenia z 536 r. Najprawdopodobniej wyjatkowo silny wybuch wulkanu doprowadzil
wtedy do powstania suchej mgly — gestego obloku pyléw zawieszonych w stratosferze. Cho¢ zwykle
pyly wulkaniczne opadaja po kilku dniach, sucha mgta moze utrzymywac sie latami. Wtedy zasnu-
la $wiat na 18 miesigcy. Stonice $wiecilo, ale bez jasnosci, niczym ksiezyc. Rosliny nie daty plonéw,
w Chinach w érodku lata spadt énieg, a w Europie nastala mata epoka lodowcowa. Antyczny suchy
smog spowodowatl §mier¢ setek tysigcy ludzi, gtéd, ogromne straty gospodarcze oraz cywilizacyjny
regres. Jaka katastrofe moglby wywolaé, teraz gdy dzigki nam w powietrzu wiszg tony zanieczysz-
czen? W tym kontekscie dos¢ ironicznie brzmig stowa, z pylu powstale$ i w pyt sig obrécisz...

REDAKTOR NACZELNA

Droqi CZL[tekaU Twoje zdrowie w Twoich rekach
Oq Nie bierzemy odpowiedzialno$ci za Twoje zdrowie. Na§wietlamy Ci tylko problemy :
zréznych stron. Pokazujemy alternatywne sposoby leczenia, ale nie diagnozujemy Twoich choréb i nie leczymy
Cie. Od tego jest lekarz. I tylko lekarz. My dajemy Ci wiedze, ktdra przyda sie w rozmowach z lekarzami. W sposéb
maksymalnie przystepny dostarczamy Ci solidnych informacji, opartych na publikacjach naukowych. Tylko tyle
iaztyle.Inatym konczy sig nasza misja. Zachowaj rozsadek — zawsze konsultuj sie z lekarzem.
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W pyfsie
obrocisz?

REDAKCJA

OCZYMLEKARZE...
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WDDTY

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

go poradnika medycznego

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

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

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

w Polsce pod tytutem

0 CZYM LEKARZE
CI NIE POWIEDZA.

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

REDAKCIA
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Z OKLADKI

Immunologiczny zegar starzenia

Dzieki przetomowym badaniom wiemy juz, jaka substancja jest gtownym

winowajcg procesu starzenia

Smog truje mozg

Zanieczyszczone powietrze przyspiesza rozwoj chorob

neurodegeneracyjnych i skraca zycie az 0 10 lat!

Jak naturalnie obnizy¢ glukoze”?

W walce z cukrzycg mozemy korzysta¢ z mocy roslinnych sprzymierzencow

Chory gruczot podgryza kosci W
Leczenie chorodb tarczycy wysokimi dawkami hormondw grozi ryzykiem '.'_ y
osteoporozy. Jak jej zapobiec?

Pinoterapia uwolni
od bolu kregostupa

Stworzona przez polskiego ortopede metoda terapii manualnej o

wykorzystuje leczniczg moc ukiu¢

Az 296 zwigzkdw chemicznych
zwieksza ryzyko raka piersi

Chemikalia obecne w produktach codziennego

uzytku moga powaznie nadwyrezy¢ Twoje zdrowie

9 sposobdéw nazacme

Nie jestesmy skazani na katarakte w podesztym wieku - juz teraz mozemy

jej zapobiegac¢ poprzez zmiane diety i stylu zycia
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MIKSTURA 10
WYMOWNE GRAFIKI

Jaki magnez wybra¢ i
10 wspaniatych —wybierz najlepsza dla siebie forme
zroznych odmian suplementéw tego pierwiastka

NEWS FOCUS
Cata prawda o alkoholuijego
wplywie na zdrowie P21

Szkodliwy czy korzystny? Wykluczajace sie nawzajem
badania zaciemniaja prawdziwy obraz

RAPORT SPECJALNY
Nadchodzi eraiAge PX

I zyli dtugoi... w zdrowiu EZ!
Przyspieszone starzenie mozna powstrzymac.
Pomoga antyoksydanty, dietai... medytacja

10 sposobow, jak dozy¢ 100 lat

Tanecznym krokiem i z pozytywnym nastawieniem w srebrny wiek

ZDROWY STYL ZYCIA

Poranek i wieczor z dobra energia 8

Jak wprowadzi¢ ziimowe harmonijne rytuaty i zyskac energie?
Doradza dietetyk dr hab. Aneta Czerwonogrodzka-Senczyna
Wyprébuj gigong i

Starozytna chinska technika ¢wiczen

$wietnie dziata na ciato i umyst

0 czym lekarze nie méwia ciezarnym?
Czy obecna wiedza na temat szczepien przysztych matek

jest wystarczajaca, by uznac je za bezpieczne?

Pozbadz sie pajaczkow &I

Pycnogenol, jagody, hartowanie w chtodzie iinne

naturalne metody na teleangiektazje

Jedz ciemna czekolade [

Utatwia odchudzanie i dobrze dziata na serce. Poznaj
zdrowotne korzysci kakaowego smakofyku

Z PRAKTYKI
NATUROTERAPEUTY

Zapalenie zatok —jak sobie

z nim radzi¢ naturalnie?
Ziota, ciepfe kompresy i ptukanki—znamy sprawdzone
i skuteczne sposoby na te nawracajacg chorobe

TEMATNUMERU

Smog uszkadza mézg {3

Skdra w starciu z pytami zawieszonymi
Nasza pierwsza linia obrony przed zanieczyszczeniem powietrza
wymaga wzmocnienia. Jak minimalizowac szkody smogu?

DETEKTYW MEDYCZNY
Glukozo, spadaj! fZ!

PROFILAKTYKA I LECZENIE

Powrét do zycia I
Endometrioza zrujnowata zycie Shireen Masani.
Zobacz jak poradzita sobie z nieustajgcym bolem

Chora tarczyca podgryza kosci
Ukfuciem w bol BT

Rakotwdrcza chemia wokét nas il
Jak zapobiegac¢ za¢mie (B

Koniecz hélem miesigczkowym! [if
Pokonaj bol w trakcie menstruacji za pomocg
prostych, naturalnych metod

RUBRYKISTALE

0d Wydawcy 5

Listy Czytelnikéw [

Dobry wybér dla zdrowia [FI)
Nasz zielnik: Czosnek pospolity [PE]

JAKSOBIE RADZIC Z:
tradzikiem dorostych [EI)
nietolerancja laktozy ThI3

LICZBY

| FAKTY

pewien 109-1atek z wioch

wedtug wskazan zegara

immunologicznego

mial zaledwie 25 lat

Optymisci maja niemal
2 razy wigksze szanse

na dozycie 85 lat niz osoby

bardziej pesymistyczne

Wypijanie co najmnigj

dziennie chroni przed za¢ma

12% -o tyle spadto ryzyko

zgonu u osoéb, ktére

zrezygnowaty
z migsa
badz je ograniczyty (w trakcie
badania trwajacym 32 lata)

Przejscie 10 tys. krokow
dziennie obniza ci$nienie
krwi o 2,25 punktu

Korzystna proporcja kwaséw
omega-3 i omega-6
w diecie to 1:4~5
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OCZYMLEKARZE...
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

.0 Czym Lekarze Ci Nie Powiedza"
ul. Leszczynowa 11
03-197 Warszawa.
Nasz mail:
redakcja@oczymlekarze.pl
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Q Modna spirulina
Droga Redakcjo,
\/"  Zauwazylam
ostatnio, ze za-
panowata pewna moda
na ,,zielone” dodatki
do pozywienia. Moje
kolezanki zaczely stoso-
wac spiruline — wsypujq
jaq do koktajli i przyjmujq
w tabletkach. Chetnie do-
wiedzialabym sie, czy jest
ona zdrowa, bezpieczna
i kazdy moze jq spozywac?
Na co zwraca¢ uwage
przy wyborze preparatu?
Ewa

Red. Spirulina to zwyczajo-
wa nazwa sinic z gatunkéw
Arthrospira platensis, A.
fusiformis i A. maxima.

Te zielono-niebieskie
organizmy bytujg w cie-
plych wodach Ameryki
Srodkowej i Potludniowej
oraz Afryki. Sg réw-

niez uprawiane na skale
przemystowg w Stanach
Zjednoczonych, Chinach,
Tajlandii, Indiach i na
Tajwanie. Jest ona bogatym
zrédtem tatwo przyswajal-
nego biatka (piszemy o tym
w ,,Poradach z notatnika
Starego Doktora” na temat
nietolerancji laktozy), kwa-
su kwasy y-linolenowego
(GLA), witamin z grupy B
(B1, B2, B3, B6, B12, pro-
witaminy D i E, B-karote-
nu) oraz mineraléw, takich
jak magnez, potas, fosfor,
miedz, chrom, mangan,
selen, sod i cynk. Mozna
ja naby¢ w postaci table-
tek lub proszku, o nieco
nieprzyjemnym, rybim
zapachu. Badania potwier-
dzajg jej prozdrowotne
wlasciwosci — zapobiega
m.in. zatruciom metalami
cigzkimi, wspomaga orga-
nizm w walce z wolnymi
rodnikami, nowotworami
oraz bakteriami i wirusa-
mi. Stosowanie spiruliny
jako suplementu diety nie
jest obarczone ryzykiem

dziatan niepozadanych,
jednak moze ona wchodzié
w reakcje z niektérymi
lekami (zwiekszajacymi
krzepliwo$é krwi, im-
munosupresantami) i nie
powinny jej zazywac
osoby cierpigce na choroby
autoimmunologiczne lub
fenyloketonurig. Warto
zwr6ci¢ uwage na zrédlo
pochodzenia preparatu
ze spiruling, poniewaz
w przemyslowej hodowli
zdarzajq sie zanieczysz-
czenia biologiczne lub
chemiczne — dobrze byloby
wiec wybiera¢ takie, przy
ktérych wytwarzaniu gwa-
rantowane sa odpowiednie
standardy produkcji. Ba-
dania nad spiruling wcigz
trwaja, ale juz dotychcza-
sowe wyniki sg obiecujace:
jest to zdrowy suplement.
‘ Patenty na rogo-
i wacenie oko-
~ lomieszkowe
Czy istniejq jakies
naturalne sposoby na rogo-
wacenie mieszkowe? Mam
tego rodzaju defekt gléwnie
na udach i niestety zdarza
sie, ze przy mieszkach
tworzq sie ropne krostki.
Pawel

Red. Rogowacenie okoto-
mieszkowe skory (kera-
tosis pilaris) to tagodna
choroba skéry, ktéra
dotyka ok. 40% dorostych.
Jej zr6da w wiekszosci
przypadkow sg genetyczne
i majg zwigzek z niepra-
widlowym wchtanianiem
witaminy A. Nabyte
rogowacenie wynika

za$ z nadmiernego prze-
suszenia skéry. Kluczem
do pielegnacji skory jest
wiec nawilzanie i delikatne
zluszczanie. Warto zadbac
o wzbogacenie diety o wa-
rzywa i owoce bogate w wi-
taminy A i C, ewentualnie
rozwazy¢ suplementacje
tych witamin. W zlusz-
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czaniu zrogowacialego
naskérka pomoga peelingi
oraz masowanie skéry
gabka, luffa, rekawica albo
szczotka (z naturalnego
wlosia). Takie zabiegi nie
powinny by¢ zbyt agre-
sywne, by nie powstawaty
ranki, ktére moga ulegac
nadkazeniu bakteryjnemu.
Miejsca objete stanem za-
palnym mozna przecieraé
np. wacikiem nasgczonym
5-10% roztworem olejku
z drzewa herbacianego,
ktéry ma dziatanie prze-
ciwbakteryjne. Dobrze jest
zadbaé o nawilzenie skéry
kremami i balsamami,
np. z dodatkiem moczni-
ka, ale tez nie zapominaé
o nawadnianiu ciala (wy-
pija¢ 2-3 1 wody dziennie,
réwniez zima). W przy-
padku rogowacenia lepiej
tez unika¢ opalania si¢ (na
stoficu i na solarium).
‘-. ,Blue mon-
©  day”iklapa
postanowien
Droga Redakcjo,
Styszatem o zjawisku ,,blue
monday”, zwiqzanym
z poswigtecznym dolkiem.
Podobno ma on zwiqzek
Z postanowieniami nowo-
rocznymi, ktérych nie udaje
sie dotrzymac. Zauwa-
zam cos takiego u siebie,
ze trudno mi dotrzymy-
wacé danej sobie obietnicy
i wprowadzi¢ nowy nawyk
w zycie. Czy teoria o do-
tujqcym poniedziatku jest
prawdziwa? Dlaczego tak
trudno wytrwac w posta-
nowieniach? Czy mozna
sobie jakos w tym pomdc?
Darek

Red. Nazywany ,najbar-
dziej depresyjnym dniem
w roku” Blue Monday

to okreslenie stworzone

w 2004 r. przez pracow-
nika Cardiff University

i psychologa Cliffa Arnalla.
Zaproponowal on wzér

matematyczny, w ktérym
uwzglednil m.in. warunki
pogodowe, dlugi, niedo-
trzymanie postanowien
noworocznych czy poziom
motywacji i wytypowat

na tej podstawie 3. po-
niedziatek stycznia jako
najbardziej przygnebiajacy
dzien w roku. Jednak wzoér
ten nie spelnia warunkéw
naukowych, a sama teoria
uznawana jest za pseudo-
nauke, wiec mozna pod-
chodzi¢ do tego konceptu
z przymruzeniem oka. Jest
jednak faktem, ze mozemy
mie¢ problemy z motywa-
cja i wytrwaloscig — staty-
styki m6éwiag o ok. 5% o0s6b
w Polsce, ktérym udaje sie
wytrwa¢ w noworocznych
postanowieniach. Istniejg
natomiast sposoby, zeby
»zhakowa¢ ten system”

i by w tym roku co$ sig

ALLERGY TESTED

HIPOALERCICZNY

bwas Nigeonowy

wreszcie zmienito — do tego
potrzebne bedzie zaanga-
zowanie mézgu (a nie tylko
uczud). Na poczatek dobrze
jest zwizualizowacé sobie
cel — nakresli¢ go dosé
konkretnie, wypisa¢ sobie
nawet argumenty, ktére
przemawiajg za tym, ze to
dobry pomyst do realizacji.
Potem warto rozbi¢ dzia-
tania na bardzo niewielkie
odcinki — np. zwigzane

ze zmiang jednego nawyku
i skoncentrowac sie na po-
czatek tylko na nim. Jesli
ma to by¢ np. zrzucenie
nadprogramowych kilogra-
méw i zwigzany z tym ruch
— mozesz wybraé¢ najpierw
jeden nawyk i popracowac,
by wszed! Ci w krew (np.
picie co rano §wiezego soku
warzywnego albo zrobienie
ok. 1000 krokéw na pie-
chote). Kolejne postano-

ALLERGY TESTED

50+

504 3

LIFTINGLLIACY f :
KREM NA DZIEN -

WyrSwnujgcy

koloryt - WYGLADZAJACY
witcming C + E KREM POD OCZY | |
fexyveseeatral .

wyrsswnugey koloryt
Wity & - £
koanzym Q10

oibicio

NIBDALEﬁclczuv

HIPOALERGICZINY

OCZYMLEKARZE...
LISTY

wienie z listy zaczynaj
dopiero, gdy to pierwsze
wypali i bedziesz naprawde
codziennie go przestrzegac.
Mozesz skorzystaé z apli-
kacji w telefonie, ktére mo-
nitoruja postepy: kazdego
ranka i wieczora wpisywac
tam swoje wyniki. Znajdz
tez sojusznika — najlepiej
kogo$, kto ma podobny

cel i bedziecie sig mo-

gli nawzajem wspierac

i motywowac (np. do spa-
ceréw czy innego rodzaju
aktywnosci). Nie rezygnuj
z kontynuowania umac-
niania danego nawyku,
nawet jesli czasem go za-
niedbasz — nie obwiniaj

sie zanadto i nie szukaj
sobie usprawiedliwien.

Po prostu odpusé, a kolej-
nego dnia zacznij od nowa.
Powodzenia i owocnego
poniedziatku 17 stycznia!

ALLEBOY TESTED

50+

u-EDRNI ‘J
wr-ﬁwmlqcv
kchoryt
witaminy C 4 E

kwos Danuksamewry ..'l
kosegym 210 "J
4

|

Autorzy opublikowanych listéw otrzymujg kosmetyki marki AA z serii Vita C Lift Przeciwzmarszczkowy
Program Pielegnacji 50+, Wyréwnanie Kolorytu i Dziatanie Anti-Age. Kremy na dzien,
na noc i pod oczy rozjasniajg przebarwienia, wygladzajg zmarszczki, poprawiajq jedrnosé
i elastycznos¢ skory oraz zapewniaja jej nawilzenie i rozswietlony wyglad. Gratulujemy!
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Taniec
tonajlepsze
lekarstwo
namenopauz

Kobiety po menopauzie powinny zacza¢ tanczy¢, jest to bowiem
jedna z najlepszych form ruchu, pozwalajgca utrzymac zgrabna
sylwetke i zachowac zdrowie.

Chodzenie na zajecia taneczne 3 razy w tygodniu poprawia tez
kondycje kosci i zmniejsza ryzyko osteoporozy, ktdra stanowi cze-
sty problem w okresie przekwitania.

Badacze z Pétnocnoamerykanskiego Towarzystwa Menopauzy
sprawdzali stan zdrowia niewielkiej grupy kobiet po menopauzie,
ktore regularnie chodzity na taniec.

Standardowe ¢wiczenia nie wystarczaty, by nie przybieraly one
na wadze w tym okresie zycia, a tymczasem taniec okazat sie
skuteczny. Oprécz tego regulowat poziom cholesterolu, zwiekszat
ogdlng sprawnosc fizyczng i poprawiat proporcje ciata, co miato
pozytywny wptyw réwniez na samoocene kobiet.

Menopause, 2021; doi: 10.1097/GME.00000000000001818

4

i, il ° s ° ok .
. Post moze chronic przed infekcjami
I Okazjonalne glodéwki chronig przed infekcjami wi- by
: rusowymi i bakteryjnymi lub co najmniej zapew-
| niajg, Ze przebieg choroby bedzie tagodny.
1 Obnizanie liczby spozywanych kalorii zmienia mikro-
' biom (bakteryjny wszechswiat) w jelicie, a to sprawia, i
: ze infekcje s o wiele mniej zjadliwe, jak podajg bada-
1 cze z Uniwersytetu Kolumbii Brytyjskiej w Kanadzie. ;
1 Jak odkryli naukowcy, 48-godzinny post przed
' i w trakcie infekcji bakterig Salmonella, czyli jedng z gtéw-
: nych przyczyn zatru¢ pokarmowych, redukuje zniszczenia
1 tkanek trawiennych oraz stan zapalny. Natomiast wraz z po-
1 wrotem do normalnej diety wrdcity tez typowe objawy.
: Gltodéwka pozbawia patogeny energii, jakiej potrzebuja
, do petnego zainfekowania gospodarza, ttumacza naukowcy.
1 |ak dotad badania ograniczaja sie do eksperymentéw
I namyszach laboratoryjnych, dlatego eksperci ostrzegaja,
: ze niekoniecznie maja one odniesienie do ludzi.
| PLoS Pathog, 2021;17: 1009719
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Poudarze zacznij
[ 4 L]
chodzi¢,abedziesz
[J J 4 [ L]
zycdtuzej
Jesli masz za sobg udar, zacznij
chodzi¢ lub pracowac w ogro-
dzie czy jezdzi¢ na rowerze.
Aktywnosc fizyczna juz przez
kilka godzin w tygodniu ra-
dykalnie zmniejszy ryzyko
przedwczesnego zgonu.

Jesli masz 75 lat lub wiecej,
niewielki wysitek fizyczny
w kazdym tygodniu o ponad
potowe zmniejszy ryzyko
wczesnej $mierci, a réznica
jest jeszcze bardziej imponu-
jaca u oséb przed 75.r.z., spa-
da u nich bowiem o 80%.

Nie powinno dziwi¢, ze ryzyko
zgonu obniza sie jeszcze bar-
dziej u 0sab, ktdre ¢wiczg przez
wiecej niz 4 godz. w tygodniu.

Wiekszos$¢ starszych ludzi
da rade podotac takiej ilosci
tagodnych ¢wiczen, nawet
jesli przeszli udar, zapewniajg
badacze z kanadyjskiego Uni-
wersytetu w Calgary. W celu
zbadania pozytywnego wptywu
ruchu monitorowali oni stan
zdrowia i poziom aktywnosci
fizycznej 895 osdb w Srednim
wieku 72 lat, ktérzy mieli za sobg
udar, i poréwnali ich z ponad
97 tys. 0s6b w Srednim wieku
63 lat, ktorzy nie przeszli udaru.

W trakcie 4 lat trwania ba-
dania zmarto okoto 15% o0s6b
z grupy udarowej, ktére chodzity
przez 3-4 godz. tygodniowo.
Natomiast wsréd niec¢wicza-
cych oséb po udarze odsetek
ten wynosit az 33%. |esli cho-
dzi o grupe kontrolng, zmarto
4% o0s6b ¢wiczacych, podczas
gdy wsréd niecwiczacych
zgondw byto 2 razy wiecej.

Chodzenie przez co naj-
mniej 3-4 godz. tygodniowo
badz jezdzenie na rowerze
przez 2-3 godz. stanowito
w badaniu minimum niezbed-
ne dla dtuzszego zycia.

Neurology, 11 sierpnia 2021;10.1212/
WNL.0000000000012535

Jedz wszystkie kolory teczy
izachowaj bystros¢ umystu

,Dieta teczowa” obniza ry-
zyko pogorszenia sie funkgcji
poznawczych. Talerz peten
kolorowych owocéw i warzyw
- np. truskawek, pomarariczy,
papryki czy jabtek — zmniejszy
ryzyko utraty pamieci i spadku
funkcji poznawczych o ok. 20%.
~Teczowe” jedzenie bogate
jest we flawonoidy o wiasciwo-
$ciach przeciwutleniajacych,
przede wszystkim flawony
i antocyjany, ktére chronig
nasze zdolnosci umystowe,
zwlaszcza wraz z uptywem lat.
Flawonoidy to potezne zwiazki
zapobiegajace utracie pamieci,
ktora czesto zwiastuje demen-
cje czy chorobe Alzheimera.
Badacze z Uniwersyte-

w $rednim wieku 48 lat oraz

28 tys. mezczyzn w Sred-

nim wieku 51 lat. Ich

zdolnos¢ przywotywania

wspomnien lub zapamie-

tywania krotkich list byta

regularnie sprawdzana

za pomoca kwestionariuszy.
Osoby, ktore jadty najwiecej

flawonoidéw — ok. 600 mg, czyli

potowe porcji dziennie — uzy-

skiwaty najlepsze wyniki

na testach i mialy 0 20% mniej-

sze ryzyko utraty funkcji

poznawczych w poréwnaniu

do 0séb, ktére spozywaty

tych substancji najmniej.
Wyjatkowo bogate we flawo-

noidy sa truskawki, jak zapew-

niali badacze, a najlepiej przed

z6ttych i pomaranczowych
owocach i warzywach.

Same flawony zmniejszaty
ryzyko utraty zdolnosci po-
znawczych o 38%, co oznacza
mazg, ktéry biologicznie jest
o0 4 lata ,miodszy”. Antocyja-
ny, znajdujace sie w boréw-
kach, jezynach i wisniach,
obnizaly ryzyko o 24%.

Kolejna dobra wiadomoscia
jest to, Ze nigdy nie jest za p6z-
no, by zacza¢. Nawet osoby,
ktére dopiero w pézniejszym
zyciu zaczety stosowac ,te-
czowa diete”, mogly cieszy¢
sie dziataniem ochronnym
podobnym do tego, ja-
kie dotyczyto os6b
odzywiajacych sie

tu Harvarda przez 20 lat spadkiem funkcji poznawczych  tak od 20 lat.
monitorowali stan zdrowia chronity flawony, ktére mozna Neurology, 2021;
97:1041-56

i diete niemal 50 tys. kobiet znalez¢ w przyprawach oraz

Lampkawinazmniejsza
ryzykodrugiego zawatu

Jezeli masz za sobg zawat serca lub udar, dodaj do codziennej J
diety maty kieliszek wina — moze to bowiem zredukowa¢
ryzyko kolejnego zawatu, a nawet uratowac zycie.
U oséb pijacych codziennie 1 porcje wina, mocniej-
szego alkoholu lub piwa ryzyko drugiego zawatu jest
0 27% mniejsze w poréwnaniu do abstynentéw.
Spozywajacy kazdego dnia 8 g alkoholu - czyli od-
powiednik 1jednostki, tj. 1 maty kieliszek wina
- cieszyly sie najwiekszg ochrona. Nie mozna jednak
przesadzac, gdyz u oséb pijacych wiecej ryzyko wcale
nie spadato dalej, a zamiast tego pojawialy sie problemy
zdrowotne zwigzane z naduzywaniem alkoholu.
Badacze z Uniwersytetu College London przyjrzeli
sie bazie danych obejmujacej 14 386 0s6b po zawale
serca, dtawicy piersiowej bagdz udarze. W trakcie
kolejnych 8 lat zmarto 1 640 pacjentéw z tej grupy,
a 2 950 przeszto drugi atak - jednak ryzyko byto
o wiele nizsze u 0s6b pijacych z umiarem.
BMC Med, 2021, 19: 167
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Dlaczego chinski lek
to tak skuteczny srodek
przeciwbolowy

Lek od tysigcleci stosowany w ramach
tradycyjnej medycyny chinskiej

moze zwalczac przewlekly bél przez
celowanie w receptory w mézgu, ktdre

odkryto dopiero niedawno. Specyfik
ten jest pozyskiwany z tropikalnego
krzewu jasminu (Tabernaemontana
divaricata) o kwiatach w ksztatcie
wiatraczka. Wchodzi w interakcje

z opioidowym receptorem w mozgu,
ktory odkryto dopiero niedawno.
Sposrdd 240 receptordw, ktdre
przebadali naukowcy z Luxembourg
Institute of Health, ten wiasnie
receptor, zwany ACKR3/CXCR7,
najskuteczniej tagodzi bol.

Naukowcy
przetestowali
skutecznosc
konolidyny — zwigzku
chemicznego
wyizolowanego z kory
rosliny — i uwazaja, Ze moze
dziatac jeszcze lepiej w potaczeniu
z innymi zwigzkami. Konolidyna wchodzi
w interakcje z opioidowym receptorem
w mozgu ACKR3/CXCR7, ktory reguluje
peptydy opioidowe kontrolujgce
tagodzenie bélu i emocje, w tym euforie,
niepokdj, stres i przygnebienie.

Ten biochemiczny proces jest sednem
dziatania leku stosowanego w ramach

tradycyjnej medycyny chinskiej — twierdza
naukowcy. Moze to wyznaczy¢ droge
do nowych terapii przeciwbdélowych,
ktdére moga réwniez przeciwdziataé
depresji. W przeciwienstwie

do standardowych srodkéw
przeciwbolowych, takich jak opioidy,
konolidyna nie uzaleznia i nie powoduje
probleméw z oddychaniem - innej
niekorzystnej reakcji na farmaceutyki.
Signal Transduction and Targeted Therapy 2021; 6: 209

Wstan godzine wczesniej,
by zazegnac ryzyko depres;ji

Martwisz sie depresjg w czasach lockdownéw? Wstawaj codzien-
nie godzine wczesniej, a zmniejszysz ryzyko jej wystapienia. Wia-
$ciwie, jak odkryli naukowcy, krétszy o godzine sen rano obniza
prawdopodobieristwo powaznego zachorowania nawet o 23%.
0d jakiegos czasu wiadomo, Ze istnieje zwigzek pomiedzy nawyka-
mi zwigzanymi ze snem a dobrostanem psychicznym - np. nocne marki
sg 2 razy bardziej narazone na depresje niz ranne ptaszki czy skowronki.
Trudno byto jednak uzyskac bardziej szczegétowy obraz tego zagadnie-
nia, po czesci dlatego, ze zaburzenia nastroju mogg zaktécac wzorce snu.

Amerykanscy naukowcy z Uniwersytetu Kolorado w Boul-
der $ledzili dobrostan umystowy i wzorce snu 840 tys. oséb. Okoto
1/3 z nich czuto sie skowronkami, a tylko 9 proc. sowami. Resz-
ta nie identyfikowata sie ani z wzorcem rannego ptaszka, ani noc-
nego marka - ktfadli sie spac¢ okoto 23.00 i wstawali 0 6.00 rano,

a potowa ich snu przypadata na okoto 3.00 nad ranem.

Naukowcy odkryli, Ze zwigzane ze snem nawyki wydaja sie zde-
terminowane przez geny. Osoby z genetycznymi wariantami czynia-
cymi z nich skowronki sg réwniez mniej narazone na depresje.

Ktos$, kto zazwyczaj ktadt sie spac o péinocy, ale zaczyna robic
to o godzine wczesniej - i 0 godzine wczesniej wsta-

je — obniza ryzyko wystapienia u siebie depresji

0 23%. Osoby, ktore przekiadajg swoje senne przyzwy-

czajenia o 2 godziny przed zwyczajowa porg snu, redu-

kuja prawdopodobieristwo zachorowania 0 40%.

Naukowcy nie sa pewni, dlaczego tak sie dzie-
je, ale podejrzewaja, ze moze to mie¢ zwigzek z ilo-
$cig docierajgcego do cztowieka $wiatta stoneczne-
", go-ranne ptaszki dostaja go po prostu wiecej.

o Jednakze zmiana nawykdéw zwigzanych ze snem

§ moze byc trudna, zwtaszcza jesli sy uwarunkowa-

ne genetycznie. Dr Céline Vetter, kierujgca badaniami,

ma jednak kilka pomocnych sugestii. - Utrzymuj jasnos¢
w dzien, a ciemnos$¢ w nocy. Pij poranng kawe na weran-

. dzie lub balkonie. Jesli to mozliwe, do pracy chodz

pieszo lub jedZ rowerem, a wieczorem przy-
ciemnij elektroniczne urzadzenia - radzi.
o JAMA Psychiatry 2021; 210959
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Uaktywnianie mézgu
zapobiega demencji nawet
po osiemdziesigtce

Czytanie, pisanie listéw, gra w karty czy uktadanie puzzli
klika razy w tygodniu chronig mézg - twierdzg amerykanscy
naukowcy z Rush University Medical Center. Nigdy tez nie
jest za pézno, by zacza¢. Naukowcy wigczyli do badania
prawie 2 tys. 0s6b w wieku Srednio 80 lat, ktére w momencie
rozpoczecia projektu nie miaty demencji, aby sprawdzi¢ ich
stan w kolejnych latach.
Uczestnicy badania, ktdrych
kognitywna aktywnos¢ byta
najwieksza, czytali, grali
w karty lub rozwigzywali
tamigtéwki klika razy
w tygodniu. Ci najmniej
aktywni rzadziej trenowali
madzg, czesto tylko klika razy
w roku. Po $rednim okresie
obserwacji trwajacym 7 lat
u 457 0s6b zdiagnozowano
chorobg Alzheimera lub demencje.
Sredni wiek rozpoznania wynidst
okoto 89 lat. Jednakze osoby
najbardziej aktywne umystowo ||
nie zaczynaty wykazywac oznak \
demencji przez kolejnych \

5 lat i diagnozowano je $rednio
w wieku prawie 94 lat.

Neurology 2021 July 14;10.1212/ J
WNL.0000000000012388 i
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Lek zapobiegajacy
== wirusowi HIV bedzie
dostepny w formie
,,szczepionki”

Lek zapobiegajacy zarazeniu wirusem HIV, ktory do tej pory
wystepowat w tabletkach - zostat zatwierdzony przez Amery-
kanska Agencje Zywnosci i Lekéw (FDA) w postaci zastrzykow.
Apretude (Cabotegravir) do stosowania doustnego, przepi-
sywany osobom z grup ryzyka, nastreczat pewne trudnosci:

- Czynniki interpersonalne, takie jak zaburzenia uzywania
substancji, depresja, ubdstwo i préby ukrycia lekéw moga miec
wplyw na przestrzeganie zalecen - informuje FDA. Iniekcje nowa
forma preparatu przewidziane sy w odstepach co 2 miesiace,

co jak twierdzi Debra Birnkrant, MD, dyrektor Wydziatu Lekéw
Przeciwwirusowych FDA, bedzie miato kluczowe znaczenie dla
rozwigzania epidemii HIV w Stanach Zjednoczonych. W Europie
jest on znany jako Vocabria i zostat juz zatwierdzony przez EMA
oraz Wielka Brytanie. W styczniu ma by¢ réwniez oceniony przez
Agencje Oceny Technologii Medycznych i Taryfikacji (AOTMIT).

www.fda.gov

Dlaczego lepiej nie .
korzystac z chlorowanej
wody do parzenia herbaty

Przygotowywanie herbaty na bazie chlorowanej wody moze tworzy¢
produkty uboczne dezynfekcji, ktérych naukowcy nigdy wczesniej
nie zidentyfikowali i nie wiedza jakie skutki zdrowotne moga przy-
nosic. Nie jest to jednak powdd
do zmartwien dla przecietne-
go wielbiciela tego napoju,
badacze szacujg bowiem,
ze nalezatoby wypijac¢ mie-
dzy 18 a 55 filizanek dziennie,
zanim pojawitoby sie zagrozenie.
Doprowadzanie do wrzenia chlo-
rowanej wody pomaga obnizy¢
zawartos¢ toksycznych produk-
téw ubocznych dezynfekciji, lecz
gdy dodana zostanie herbata,
zawierajgca ponad 500 substancji
(wiaczajac polifenole i amino-
kwasy) nowe reakcje chemiczne
zachodza we wrzatku. Powstaje
woéwczas ok. 60 nowych pro-
duktéw ubocznych dezynfekgiji,
a reakcje te s podobne w przy-
padku wszystkich 3 rodzajow
herbaty, ktére badano.
Environ Sci Technol, 2021; 55(19): 12994-13004
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Antybiotyki
zwiekszaja ryzyko
raka jelita grubego

Przyjmowanie antybiotykéw przez ponad 6 miesiecy
podnosi ryzyko raka jelita grubego. Nie jest to ogrom-
ny wzrost, bo - jak oceniajg naukowcy — wynosi
17%, ale uwydatnia, jak istotne sg regularne bada-
nia podczas przyjmowania lekéw. Badacze z Umea
University w Szwecji odkryli powigzanie miedzy
antybiotykoterapia a rakiem, gdy analizowali historie
ok. 40 tys. przypadkéw nowotworéw w poréwnaniu
do 200 tys. 0sdb niechorujacych na raka. Choroba

ta rozwija sie miedzy 5 a 10 lat po przyjeciu petnej
kuracji antybiotykowej, a ryzyko jest wyzsze u tych
pacjentow, ktérzy zazywali wszystkie dawki. Ataku-
je ona wstepnice, pierwszy odcinek jelita grubego,
do ktorego dociera pozywienie. Wiadomo juz, ze an-
tybiotyki moga dokonac zniszczer w mikrobiomie
jelitowym i naukowcy uwazaja, ze istnieje powigza-
nie tego zjawiska z podwyzszeniem ryzyka raka.

| Nati Cancer Inst, 2021; djab125
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Witamina D tagodzi covid-19

Dane epidemiologiczne do-
tyczace korelacji miedzy ste-
zeniem stonecznej witaminy

u 7 807 osdb a zagrozeniem
zakazeniem koronawirusem
pokazaly, ze niski poziom tego
zwigzku wigze sie ze zwiek-
szonym ryzykiem zaréwno
infekcji covid-19, jak i ho-
spitalizacji. Z kolei badacze

z Filipin, ktérzy analizowali
212 przypadkéw zakazenia
SARS-CoV-2, zauwazyli, ze po-
ziom witaminy D jest istotnie

powigzany z wynikami klinicz-
nymi pacjentéw. Osoby z ni-
skim stezeniem 25(0H)D w su-
rowicy ciezej przechodzity
covid-19. Natomiast u chorych
majacych najwyzszy poziom
stonecznej witaminy, infekcja
przebiegata tagodnie. Uczeni
podkreslaja, ze suplementacja
25(0H)D moze potencjalnie
poprawi¢ wyniki kliniczne
zakazonych pacjentéw.

TheFEBS Journal 287(2020)3683-
3692,doi:10.1111/febs.15534

Ochronaprzed

widknieniem ptuc

izakrzepami

Niewydolnos¢ oddechowa i cho-
roby zakrzepowo-zatorowe

sg czeste u pacjentéw zakazo-
nych koronawirusem. Tymczasem
witamina K aktywuje zaréwno
watrobowe czynniki krzepnie-
cia, jak i pozawatrobowe biatko
antykoagulacyjne $rédbton-

ka S (niezbedne do zapobiegania
zakrzepicy) oraz biatko macie-
rzy Gla (MGP), ktére chroni przed
uszkodzeniem wtdkien elastycz-
nych w ptucach i naczyniach.
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Jestlek nakoronawirusa

Firma Pfizer poinformo-
wata o ostatecznych wy-
nikach badan klinicznych
pigutki przeciwwirusowej
na covid-19. Okazuje sie,
Ze preparat wykazuje
blisko 90% skutecz-
no$¢ w zapobieganiu
hospitalizacji i zgonow
w poréwnaniu z placebo,
na podstawie wynikéw
u ok. 1200 pacjentéw
wysokiego ryzyka.
Paxlovid to lek doustny,
ktory powinien by¢ sto-

sowany wkrétce po wy-
stapieniu pierwszych
objawoéw. Nalezy do klasy
lekéw zwanych inhibitora-
mi proteazy, stosowanych
obecnie w leczeniu HIV i za-
paleniu watroby typu C.
Preparat wykazuje
maksymalna skutecznos¢,
jesli jest przyjmowany
co 12 godz. przez 5 dni.
www.pfizer.com/news/press-
-release/press-release-detail/
pfizers-novel-covid-19-oral-an-
tiviral-treatment-candidate

Dlatego niderlandzcy uczeni
postawili hipoteze, ze wi-
tamina K moze mie¢ wptyw
na przebieg covid-19, t3czac
chorobe ptucichorobe
zakrzepowo-zatorowa.
Nastepnie na przykia-
dzie 135 hospitalizowanych
pacjentéw z SARS-CoV-2
udowodnili, ze wywotany
zapaleniem ptuc niedobdr
tego zwigzku prowadzi
do przyspieszonego uszko-
dzenia widkien elastycz-
nych i zakrzepicy w ciezkim
przebiegu choroby.
ClinInfectDis.2021Dec
6:73(11):e4039-e4046



Markowe witaminy na oleju MCT

Gwarancja jakosci witamin

Quali®-D to najwyzszej jakosci witamina D pozyskiwana z lanoliny. :;-r_-:--
Dzigki drobno rozproszonym czgsteczkom pozyskanym ey

w specjalistycznych szwajearskich laboratoriach witamina ——

charakteryzuje sie bordzo stabilng formg i jest jeszcze szybciej
i fatwiej wehianiana przez organizm ludzki,

MenoQ7* to witamina K o wiosciwoScioch potwierdzonych w badaniach
klinicznych. Pesiada liczne certyfikaty: Non-GMO, Vegan, Kosher, Halal,
GRAS, Novel Food oraz akceptacje European Food Safety Authority.

L0000 IU Dz laneling |
75 pg K = ciecierzyey

Guali-A GQuali-D Quali-E Mena )7

Wiamin K3 25 ME-7 &

Ihift-:4
PP I
T LRI

T '_";" TR

Suplomonty diety o zawartoscl 4000 IU witaming D przezraczons sq dla osdb sdrowych povwee]
75 raku fyela. Witamina ADE K dla rodziny praemaczana jest dia dormshich | dla dzies juzed 1 roku
fycia, Witamine D3 dla driec| jest odpowiednia dla noworodkdw, nremowlat | deiecl od 1 roku ycia.

U R
—_ » b 4 Suplement
Prosta droga do odpornosci . 5 ol disty |
= w
Maturalng | berpiecene witaminy o prestem skladsie. Postaw na wygadne porcjowanie ' “ Wiece] Informacil na: auraharbals.pl lub telefonicznis: 534 229 890,
Twysoky preyswajainode dzighi olejowd MCT 2 kpkos,

Eprezedat BB | dystrybusja: bob suraherbalspl.
*Witamina O waplarn prawidiowe funlkefonownnie ukiady odpormofeiowagn | misdn). Q‘ B P eaiics Pl


https://auraherbals.pl
https://b2b.auraherbals.pl

OCZYMLEKARZE...

MIKSTURA

OVIDH9 NEWS

Komisja Europejska zatwier-
dzita umowe zakupu pierwszej
na $wiecie inaktywowanej
szczepionki przeciw covid-19,
wyprodukowanej przez fir-
me farmaceutyczng Valneva.
Kolejnym krokiem bedzie
zbadanie szczepionki przez
Europejska Agencje Lekow,
by potwierdzi¢ jego skutecz-
nos$¢ oraz bezpieczenstwo.
Preparat VLA2001 jest jedyna
szczepionkg zawierajaca catego
inaktywowanego za pomo-
cg beta-propiolaktonu (BPL)
koronawirusa. Technike te po-

Nowa szczepionka

wszechnie stosuje sie w wielu
szczepionkach. Dzieki temu
preparat jest bardziej trady-
cyjng w formie wakcyna niz
szczepionki zawierajgce mRNA.
Podobna technologia jest sto-
sowana w chinskich prepara-
tach firm Sinopharm i Sinovac.
Jak twierdzi firma, szczepion-
ki inaktywowane sg uwazane
za bezpieczniejsze i bardziej
stabilne niz zywe wakcyny
imozna je podawac bez ry-
zyka osobom z ostabionym
uktadem odpornosciowym.
Jednoczes$nie preparat zawiera

Czydobrze karmimy maluszki?

Eksperci z Warszawskiego
Uniwersytetu Medyczne-

go przy wsparciu Fundacji
Nutricia, inicjatora programu
,1000 pierwszych dni dla
zdrowia”, przeprowadzili ba-
danie internetowe, ktdrego
celem byto sprawdzenie, czy
trwajgca pandemia spowo-
dowata zmiany w zywieniu

* -
S
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najmtodszych i procesie
rozszerzania ich diety.

Cho¢ 75% rodzicéw ocenia
swojq wiedze dotyczacg zywie-
nia dziecka w pierwszym roku
zycia jako bardzo dobrg lub
wystarczajaca, a zdecydowana
wiekszos¢ (82%) uwaza tak-
ze, ze ich dziecko odzywia sie
prawidtowo i w odpowiednim
czasie nabiera kolejnych umie-
jetnosci, np. akceptacji nowych
smakdw i dan, umiejetnosci

gryzienia, to okazuje sie,

ze jednak popetniajq btedy.
A pandemia i utrudniony
kontakt ze specjalistami

wszystkie strukturalne kompo-
nenty wirusa SARS-CoV-2, a nie
tylko biatko kolca, co moze
sprawic, ze VLA2001 bedzie
skuteczniejsza w zwalczaniu
nowych mutacji wirusa.
Badanie, ktére zostato
przeprowadzone na 4 012
uczestnikach w wieku 18 lat

sprawiaja, ze czesto szukaja
porad w nierzetelnych Zrédtach.
Do najpopularniejszych bte-
déw w rozszerzaniu diety malu-
chéw nalezy podawanie im tych
samych positkéw, jakie je reszta
rodziny (przyznaje sie do tego
az 61% badanych!). Positki
spozywane przez dorostych
moga dostarczac zbyt duzej
ilosci soli i cukru oraz zbednych
dodatkéw do zywnosci, ktére
nie powinny sie znalez¢ w diecie
najmtodszych. Niekorzystne
dla zdrowia dzieci jest réwniez
wprowadzanie mleka krowiego
jako napoju przed pierwszy-
mi urodzinami, tymczasem

i starszych w 26 osrodkach
badawczych w Wielkiej
Brytanii, wykazato, ze szcze-
pionka wywotata silniejsza
odpowiedz immunologiczna
i mniej skutkéw ubocznych
niz zastrzyk AstraZeneca.

https://clinicaltrials.gov/ct2/
show/NCT04864561

znajduje sie ono w diecie
23% badanych niemowlat!

Nalezy pamietat, ze dziecko
w 1. roku zycia powinno pi¢ wy-
tacznie mleko matki lub wode.
Niemowleciu nie powinno sie
podawac sokéw owocowych,

0 czym zapomina co 4. rodzic.

Rozszerzanie diety nalezy
rozpocza¢ miedzy 17. a 26. ty-
godniem zycia niemowlecia,
najlepiej pod ostong mleka
matki. Dania nie mogg zawierac
soli czy dodanego cukru ani
innych polepszaczy smaku.

- W przypadku pojedynczych
pytan o wprowadzanie nowych
produktéw do diety niemow-
lecia, ktore jest doskonale
znane lekarzowi, a jego rozwdj
i przyrost masy i dtugosci ciata
nie budza watpliwosci - warto
poprosi¢ pediatre o konsultacje
telefoniczng badz mailowa.

To moze by¢ wystarczajace,

by rozwia¢ watpliwosci rodzica
- radzi dr hab. n. med. Andrea
Horvath, ekspert Warszawskie-
go Uniwersytetu Medycznego.
Badanie,, Zywienie niemowleciawdobie
pandemii covid-19” przeprowadzone
wmaju2021r.wsrdd1940rodzicow
dzieciwwieku4.-12. Miesiecy
https://1000dni.pl/0-6-miesiecy/
najczestsze-bledy-w-zywie-
niu-niemowlat-w-czasie
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Zatajono fakty?

Brook Jackson, byla dyrektor
regionalna w Ventavia Rese-
arch Group, o$rodku testo-
wym uzywanym przez Pfizer,
twierdzi, ze podczas badan nad
bezpieczenstwem szczepionki
przeciw koronawirusowi ukry-
to doniesienia o niektdrych

z najgorszych przypadkéw
niepozadanych reakgji.

Brook Jackson zostata
zwolniona tego samego dnia,
w ktérym zaalarmowata o tym
amerykanska Agencje ds. Zyw-
nosci i Lekéw (FDA). Jej zdaniem
szczepienia wprowadzono,
zapewniajac, ze szczepionka
jest bezpieczna, podczas gdy

nie byto wystarczajacych dowo-
ddéw na poparcie tego twierdze-
nia. Jackson powiedziata British
Medical Journal, ze ,,personel
Ventavii nadzorujacy kontrole
jakosci byt przyttoczony licz-
ba probleméw, z ktérymi sie
borykali”. Na poparcie swoich
stow przekazata magazyno-
wi dziesigtki wewnetrznych
dokumentéw firmowych,
zdjec, nagran audio i e-maili.
Whynika z nich, ze kilka tysiecy
uczestnikéw zwerbowanych
przez Ventavie w Teksasie
zgtosito ,,powazne objawy
lub reakcje” na szczepionke,
chociaz przypadki nie byty od-

Fatszywe poczucie
bezpieczenstwa?

Wiele krajow europejskich,
chcac zadbac o bezpieczenstwo
swoich obywateli, wprowadzi-
to tzw. przepustki covidowe,
umozliwiajace swobodne po-
dréze miedzy krajami UE. Po-
twierdzenie szczepienia jest tez
czesto wymagane w restaura-
cjach czy teatrach.

Przepustka wskazuje,
Ze jej posiadacz jest w petni
zaszczepiony, wyzdrowiat
z infekgji lub niedawno uzy-
skat negatywny wynik testu
na obecno$¢ SARS-CoV-2. Oka-
zuje sie jednak, ze przepustki
mogq dawac nam fatszywe
poczucie bezpieczenstwa, a to
z powodu malejacej odpor-

By T ™%
] *

nosci, ktéra znaczaco spada
po ok. 5 miesigcach od zastrzy-
ku - alarmuja eksperci.

W przypadku oséb zaszcze-
pionych dawno temu dowdd
szczepienia stanowi zapew-
nienie, Ze mozna bezpiecznie
uczestniczy¢ w wydarzeniach
sportowych lub podrézowac
za granice, podczas gdy w rze-
czywistosci ludzie ci sa w tej
samej grupie ryzyka, co osoby
niezaszczepione. Tymczasem
nasze Ministerstwo Zdrowia
wydtuzyto waznos¢ Unijnych
Certyfikatéw Covid do roku...
NEngl]Med2021;385:e84
www.gov.pl/web/zdrowie/wydluzamy-
-waznosc-certyfikatow
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notowywane ani dalej badane.
Sfrustrowana tym Jackson
zgtosita swoje obawy FDA

we wrzesniu 2020 r. i tego sa-
mego dnia zostata zwolniona

z pracy. Kilka dni p6zniej in-
spektor FDA zadzwonit do niej

i powiedzial, ze agencja nie
moze podawac jej zadnych
dalszych informacji na temat
trwajacego dochodzenia w tej
sprawie. Szczepionka natomiast
zostala zatwierdzona w grudniu
i nie wspomniano o Zzadnych
obawach dotyczacych jej
bezpieczenstwa. W sierpniu
zesztego roku FDA ujawnita

9 osrodkéw badawczych, ktére

g
SHtk

odwiedzita przed zatwierdze-
niem szczepionki i nie byto
wsrdd nich Ventavii. The BMJ
dotarto do kilku innych bytych
pracownikéw Ventavii, ktdrzy
potwierdzajg stowa Jackson.
0d wrze$nia 2020 r. Pfizer
zatrudnit firme Ventavia jako
podwykonawce badawczego
w 4 innych badaniach klinicz-
nych szczepionek (szczepionka
covid-19 u dzieci i mtodych
dorostych, kobiet w cigzy
oraz dawka przypominajaca,
a takze RSV prdba szczepionki:
NCT04816643, NCT04754594,
NCT04955626, NCT05035212).

BM],2021;375:n2635

Czyistnieje zespot stresu
popandemicznego?

0d poczatku pandemii co-
vid-19 w 2019 r. na catym
$wiecie zmarto ponad 5 min
ludzi, a wedtug WHO sytuacja
epidemiologiczna przyczynita
sie do traumy wiekszej niz
nawet Il wojna $wiatowa. Czy
sg zatem podstawy, aby sadzic,
ze w dobie koronawirusa istnie-
ja osoby przejawiajgce objawy
podobne do zespotu stresu
pourazowego (PTSD), ale na tle
ryzyka zakazenia SARS-CoV-2?

W Zakladzie Zdrowia Publicz-
nego Slaskiego Uniwersytetu
Medycznego przeprowadzono
badanie ankietowe wsréd
pracownikéw korporacyjnych
(w wiekszosci pracujacych

zdalnie). Badania wykazaty,
Ze znacznie gorzej ocenia-
li oni swoje samopoczucie
wraz z rozwojem sytuacji
epidemiologicznej, a nawet
wyksztatcity sie u nich ob-
jawy $wiadczace o poczat-
kowych fazach depresji.
Uczeni sg zgodni, Ze bez
wzgledu na to, czy psychiczne
skutki pandemii nazwiemy
zespotem stresu popandemicz-
nego (PPSD), ktdry stanowic
ma odmiane PTSD, czy nie,
wazne jest wyksztatcenie
mechanizmdéw wsparcia dla
0s6b dotknietych problemem.
Psychiatr.Pol. ONLINEFIRSTNr258:
1-13;Front. Psychol.12:647196
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MIKSTURA

Z tykajacq bombawustach

Co roku u ponad 4 tys. Polakéw
rozpoznaje sie ztosliwe nowo-
twory jamy ustnej. |Jak podaje
Krajowy Rejestr Nowotwordw,
choroba czesciej dotyka mez-
czyzn (70% przypadkow).
W czasie li Il fali co-
vid-19 az 41% Polakdw zrezy-
gnowato z wizyty u stomatolo-
ga. Mniej 0séb tez skorzystato
z podstawowych zabiegéw
higienizacyjnych. Tymczasem
to wiasnie dentysci sg na
pierwszej linii frontu z nowo-
tworami jamy ustnej. Czesto
bowiem niepokojace zmiany
wykrywa sie podczas rutyno-
wych przegladdéw lub przygo-
towan do leczenia zebdw.
Rzadsze wizyty u sto-
matologdw przetozyly sie
na mniejszg w poréwnaniu
do 2019 r. liczbe skierowan
na konsultacje onkologiczne,
wystawianych przez dentystow.
Taka niepokojaca tendencje
obserwuje sie nie tylko w Pol-

sce. Juz pod koniec ubieglego
roku organizacja Oral Health
Foundation sygnalizowata, Zze na
Wyspach Brytyjskich liczba oséb
kierowanych przez dentystow
na konsultacje do onkologa z po-
dejrzeniem nowotworéw jamy
ustnej spadta az 0 33%. Jako
przyczyne wskazano m.in. ogra-
niczony dostep do dentysty
w czasie lockdownu oraz oba-
wy pacjentéw przed wizyta.

— Mierzymy sie dzi$
z 2 bardzo niepokojacymi
zjawiskami. Z jednej strony,
w ostatnich 2 pandemicznych
latach obserwujemy coraz
wyrazniej spadek wykry-
walno$ci nowotworéw jamy
ustnej, warg i gardta. Z drugiej,
ro$nie liczba przypadkéw,
w ktérych pacjenci zwlekajacy
Z wizytami pojawiajq sie teraz
Z zaawansowanymi zmia-
nami. Tymczasem wczesna
diagnostyka zwieksza szanse
pacjenta na udang terapie

i pokonanie choroby. Tylko
30-40% pacjentéw z zaawan-
sowanym stadium nowotworu
wraca do zdrowia — méwi

lekarz stomatolog Ewa Kopacz
z Medicover Stomatologia Plac
Konstytucji w Warszawie.
BD)InPract33,14-18(2020)

Omikron majuznastepce!

Lekarze z Francji odkryli nowy
wariant koronawirusa. Nowy
szczep zostat nazwany wa-
riantem ,,IHU” od nazwy kliniki
w Forcalquier, miescie poto-
zonym ok. 100 km od Marsylii,
w ktérej go wykryto (IHU
Mediterranee). Placéwka

jest zarzadzana przez jed-

nego z najbardziej znanych
wirusologéw we Francji
- prof. Didiera Raoulta.

Nie ma jeszcze doktad-
nych danych dotyczacych
nowej mutacji, wiec ciezko
stwierdzi¢ czy jest ona
réwnie niebezpieczna, jak
warianty Delta, czy Omi-

kron. Naukowcy bedg prze-

prowadzac doktadniejsze

badania, by sprawdzi¢ sto-

pien zagrozenia, jaki moze

powodowac. Tymczasem

czeka na zaklasyfikowanie

do jednej z 3 kategorii:

» warianty budzace niepokdj,
takie jak Delta czy Omikron;

e warianty zaintere-
sowania, takie jak
Lambda lub Mu;
» warianty pod nadzorem,
takie jak wariant bretoniski
z marca ubiegtego roku.
https://tinyurl.com/2b3zuw3t
https://githubmemory.
com/@PhilippeColson
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WYMOWNE GRAFIKI

Istnieje co najmniej10 odmian
suplementdéw magnezu, ktére

mocno sie od siebie roznig, warto
wiec wybrac najkorzystniejszg opcje

ystarczy przejsc sie
do najblizszej apteki
lub sklepu ze zdrowa
zywnoScig, aby ukazat
sie nam caty wachlarz mozliwo-
$ci. Czy powinnismy kupi¢ mle-
czan, czy lepiej jablczan, a moze
taurynian? Naprawde mozna sie
w tym pogubié, a przeciez dostep-
ny jest jeszcze siarczan, a dla
zorientowanych — nawet orotan.

Czy ma jakie$ znacze-
nie, ktéry preparat kupimy,
czy tez wszystkie dziala-
ja mniej wiecej tak samo?

Po pierwsze, magnez jest
naprawde istotny. A nawet wiecej:
bez niego by$my po prostu umarli.
Bierze on udzial w ponad 600 pro-
cesach metabolicznych w ludzkim
organizmie, takich jak wytwarza-
nie energii, regulacja ci$nienia
krwi, wysylanie sygnatéw przez
nerwy czy reakcje migsniowe.

Niski poziom magnezu sprzy-
ja chorobom serca, cukrzy-
cy typu 2, wahaniom nastro-
ju i migrenom. Moze tez
stanowi¢ przyczyne depresji
i leku, a przy tym nierzadko
wplywa problemy ze snem.

Magnez mozna sobie zapew-
ni¢ wraz z dieta, np. zielonymi
warzywami lisciastymi czy orze-
chami i nasionami, ale w praktyce
malo kto spozywa go w wystar-
czajacej ilosci — i to wlagnie
z tego powodu decydujemy sie
na zakup tabletek lub kapsutek.

Tak wiec poznajcie czlon-
kéw rodziny magnezu.
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Poznajrozne formy magnezu

Cytrynian
magnezu

Jak sama nazwa wskazuje,

magnez jest tu zwigzany kwasem
cytrynowym, ktéry znajduje sie w owo-

cach cytrusowych. Stanowi on jedng

z odmian magnezu o najwiekszej biodostep-
nosci, dzieki czemu z fatwoscig wchtania sie
w jelitach. Jezeli poziom magnezu jest niski,
warto wybra¢ wiasnie cytrynian, choc
bardzo wysokie dawki maja dziatanie
przeczyszczajgce, przez co stosuje
sie go jako Srodek na zaparcia.
Jest tez polecany w depresji
i stanach lekowych.

Tlenek
magnezu

Jest to sol, ktérg zazwyczaj
mozna kupi¢ w postaci proszku,
a jej zwyczajowa nazwa to mleko ma-
gnezjowe. Nie stuzy do podnoszenia po-
ziomu magnezu we krwi, gdyz stabo sie
wchiania, ale zamiast tego sprawdzi
sie w tagodzeniu dolegliwosci
trawiennych, w tym zgagi
i zaparc. Jest tez skuteczna
w leczeniu migreny.

Chlorek
magnezu

Postac ta ma wiele za-
stosowan, w tym podnoszenie
poziomu magnezu we krwi, lecz
takze leczenie zgagi oraz zaparc.
Wykorzystuje sie jg réwniez jako
sktadnik kremoéw pielegna-
cyjnych do rozluzniania
zmeczonych i prze-
cigzonych miesni.

Mleczan
magnezu

Jest to zwigzek powstajacy
naturalnie w ludzkim organi-
Zmie poprzez wigzanie sie magnezu
z kwasem mlekowym. Jesli potrzeba
nam duzych ilosci tego pierwiastka, to wia-
$nie bedzie najlepsza jego postac, gdyz
z tatwoscig wchtiania sie w przewodzie
pokarmowym. Oprdcz ogdlnego
podnoszenia poziomu magnezu
we krwi, mleczan jest tez
skuteczny w tagodzeniu
stresu i depresji.




Jabtczan
magnezu

To kolejna postac, ktd-
ra dobrze sie wchtania i nie

ma dziatania przeczyszczajacego.
Czesto stosuje sie go jako Srodek

na konkretne schorzenia,

takie jak fibromialgia czy

zespo6t przewlekte-
g0 zmeczenia.

L-treonian
magnezu

Ten zwigzek réwniez ta-
two sie wchiania i jest korzyst-
ny dla zdrowia mdzgu. Obecnie
bada sie go pod katem dziatania

na depresje i utrate pamieci
w wieku podesztym, cho¢
badania nadal trwaja.

Glicynian
magnezu

Ten zwigzek najlepiej
sprawdzi sie dla osdb pragnacych
poprawic jakos¢ snu, a poza tym
tagodzi wiele schorzen zapalnych,
takich jak choroby serca czy
cukrzyca. Pomaga tez po-
skromic stres oraz ztago-
dzic¢ leki i depresje.

OCZYMLEKARZE...
WYMOWNE GRAFIKI

Taurynian
magnezu

Ta postac pomaga regu-
lowac poziom cukru we krwi,
bedzie wiec pomocna dla oséb
w stanie przedcukrzyco-
wym. Wspiera tez prawi-
dtowe cisnienie krwi.

Siarczan
magnezu

Siarczan magnezu, lepiej znany
jako sol Epsom, jest koloru biatego
i tej samej tekstury, co sdl kuchenna,
a przy tym ma nieprzyjemny smak. Mozna
go stosowac jako lek na zaparcia, o ile orga-
nizm go toleruje, ale w sprzedazy dostepne
sg alternatywy o bardziej przystepnym
smaku. Natomiast ma on zastosowanie
zewnetrzne - dodaje sie go do kapie-
li, co tagodzi béle migéni i stawow.
Bywa tez sktadnikiem produk-
téw do pielegnacji skory.

Orotan
magnezu

Jest to zwigzek najczesciej
wybierany przez sportowcéw,
jako ze wspomaga prace serca.
Stosuje sie go tez jako lek na za-
stoinowg niewydolnos$¢ serca.
To najdrozsza ze wszyst-
kich dostepnych po-
staci magnezu.




DR RICHAR

SIEDEM
leKOW

Eatarsyna Gulandomeis

TAJEM
ZDROWIA

o SHEPHERD

NICE
WIA

ml .

22 0CZYMLEKARZE...

| STYCZEN 2022

g

Zycie w kostnicy

Kazda przeprowadzona przez Richarda Shepherda — wybitne-
go brytyjskiego patologa — autopsja to unikalne $ledztwo umoz-
liwiajace odkrycie tajemnic, ktére nie tylko pozwala odkry¢ ta-
jemnice smierci badanej osoby, ale réwniez pozna¢, z czym sie
zmagata i czego doswiadczata na réznych etapach zycia.

Ofiary morderstw i nieszczesliwych wypadkdéw, zmarli w wyniku cho-
roby - kazde z ciaf, czy to starca, czy nastolatka, ma cos do przekazania:
o rozwoju cztowieka, codziennych nawykach, upodobaniach, uprzedze-
niach oraz o zagrozeniach, na jakie wystawieni jesteSmy od samego nie-
mowlectwa, az po staros¢. Przedstawiajac 24 najbardziej intrygujace, po-
uczajgce i nigdy wczesniej nieopowiedziane przypadki, ktére obejmujg
7 wiekéw ludzkiej egzystencji, doktor Shepherd dzieli sie autopsjami, kto-
re nauczyty go tyle samo o nieuchronnosci $mierci, co o cudzie zycia.

Dr Richard Shepherd: ,,Siedem wiekéw $mierci”,
cena: 44,99 zt, Wydawnictwo Insignis, www.insignis.pl

Ciezar korony

Dr n. med. Magdalena Cubata-Kucharska, ekspert medycyny rodzinnej i in-
tegracyjnej z niesamowitym doswiadczeniem, postanowita napisac te ksigz-
ke w odpowiedzi na problemy swoich pacjentow. Lekarka miata gteboka
nadzieje, ze ci z nas, ktérzy przechorowali koronawirusa w miare tagodnie,
nabedg odpornosci i beda szybko wraca¢ do zdrowia. Niestety, dla wielu

z nich przebycie tej infekcji stato sie poczatkiem dtugotrwatych probleméw
ze zdrowiem, ktére moga ciagnac sie przez wiele miesiecy. Jesli przeszedtes
covid-19 i czujesz, ze Twoja jakos¢ zycia ulegta pogorszeniu, zmagasz sie

z problemami zdrowotnymi, ktérych wczesniej nie miates — ta ksigzka jest
dla Ciebie. Autorka w poszukiwaniu odpowiedzi na pytania dotyczace po-
wikfan po przebytym zakazeniu opiera sie na najnowszych badaniach oraz
zrédtach naukowych. Tropi réwniez powiktania pocovidowe u dzieci. Jed-
nym z nich, zdecydowanie najniebezpieczniejszym, jest PIMS-TS. Ta tajem-
nicza choroba moze doprowadzi¢ do uszkodzenia serca i innych narzaddw.
W publikacji znajdujg sie réwniez quizy, ktére zdecydowanie utatwiajg zro-
zumienie kazdego poruszanego tematu oraz sprawdzaja uzyskang wiedze.
Dr n. med. Magdalena Cubata-Kucharska: , Ciezar korony,

czyli dlaczego niektérzy nie moga wyzdrowiec”, cena: 59,90 zf,
Wydawnictwo AiK, www.wydawnictwoaik.pl

Tajemnice zdrowia

Nadmierne, dtugotrwate napiecie i nieumiejetnos¢ zapanowania nad nim
majg negatywny wptyw na nasze zdrowie i samopoczucie. Jak sobie z tym
radzi¢? Jednym ze sposobéw radzenia sobie ze stresem jest dostarcza-
nie organizmowi hormonoéw, ktére tagodzg stres. U kobiet bedzie to ok-
sytocyna, a u mezczyzn testosteron. Redukujg poziom kortyzolu we krwi
i tagodzg skutki zdenerwowania. W jaki sposob ich sobie dostarczy¢?

Na te i wiele innych pytan, znajdziesz odpowiedz w ksigzce
pt. ,Tajemnice Zdrowia” Katarzyny Gwiazdowskiej. Autorka przygoto-
wata tez 6-tygodniowy, holistyczny program regeneracji ciata, emo-
¢ji, umystu i ducha, oparty na starozytnej madrosci Wschodu i wspét-
czesnych odkryciach Zachodu. Dzieki zawartym w nim praktycznych
wskazéwkach wzmocnisz swoje zdrowie i podniesiesz odpornos¢.
Katarzyna Gwiazdowska: , Tajemnice zdrowia”, cena: 89,90 zt,
Wydawnictwo Biaty Wiatr, www.bialywiatr.com


http://www.insignis.pl
http://www.wydawnictwoaik.pl
http://www.bialywiatr.com

W naturze nadzieja

W tomiankach pod Warszawa od ponad 20 lat istnieje osrodek pod nazwg Centrum
Ziotolecznictwa Wilcaccora. Z Martg Skolmowska, jego wtascicielka, rozmawia Jo.An.

Caly czas szukacie nowych mozli-
wosci pomocy swoim pacjentom.
Wspoélpracujacy z Wasza firma
naukowcy testuja rosliny ama-

zonskie, a takze grzyby wschod-

nie. Mozna powiedzie¢ — rozwi-

jacie sie dla swoich pacjentow.

Jesli widzi sig cierpienie ludzkie, roz-
pacz u chorych nowotworowych, czesto
bezsilno$¢ medycyny konwencjonalnej

i brak poprawy zdrowia, to trzeba dzia-
ta¢... Czas pandemii, lekoopornosé bak-
terii, pogarszajacy sie stan zdrowotny
spoleczenstwa — to wszystko mobilizuje
nas do ,tworzenia” nowych potaczen ro-
§linnych z wykorzystaniem synergizmu
tych roslin. WHO sporzadzita nowgq liste
lekoopornych bakterii, ktére w najwiek-
szym stopniu zagrazaja ludzkiemu zdro-
wiu i najpilniej wymagaja stworzenia
nowych lekéw. Ogltasza réwniez, ze po-
jawilo sig wysokie ryzyko nadejscia ery
postantybiotykowej. Rosliny amazonskie
sg bogate w unikalne substancje czynne

i alkaloidy, wigc daja nadzieje na pomoc.

WprowadziliScie nowy pro-

dukt Cordycaps Vense. Mozesz

nam go przyblizy¢?

Cordycaps Vense jest to ekstrakt wodny
z himalajskiego grzyba Cordyceps mili-
taris, stosowanego w medycynie chin-
skiej od setek lat do zwalczania nowo-
tworéw i innych choréb zapalnych.
Oksfordzcy naukowcy ostatnio odkryli,
ze kordycepina (3’-dATP - trifosfo-

ran deoksyadenozyny) zawarta w tym
grzybie, dziala 40 razy silniej na raka
od obecnie stosowanych preparatéw.
Chciatabym zwrdéci¢ uwage na niezwy-

PROMOCJA

,Nie ma nieuleczalnie chorych. Poznatem site nadziei i destrukcyjng
moc rozpaczy. Zalecam trwanie przy nadziei, nigdy bowiem nie
wiadomo, w ktérej chwili i skad moZe przyjs¢ ocalenie”

prof. Julian Aleksandrowicz (1908-1988), polski lekarz,
internista, hematolog, filozof medycyny

kle istotny fakt — kordycepina zawarta
w ekstrakcie z Cordycepsu militaris
inicjuje apoptoze (zaprogramowana
$mier¢ komoérki) komérek nowotwo-
rowych, m.in. raka jajnika, pecherza,
prostaty, czerniaka, glejaka, piersi
iinne. Ponadto, co bardzo wazne,
zapobiega metastazie, czyli przerzu-
tom. Ostatnio naukowe doniesienia
wskazuja na potencjat kordycepiny

w dziataniu antywirusowym na takie
drobnoustroje, jak: wirus grypy, Epste-
ina-Barr (EBV), opryszczki zwyklej
(HSV), HIV oraz w leczeniu covid-19.

W jakich innych jednostkach choro-
bowych warto ten produkt stosowac?
Bedzie on dziata¢ korzystnie w takich
schorzeniach jak: cukrzyca typu 2, cho-
roby pluc, oskrzeli, osteoporoza, cho-
roby zwyrodnieniowe i choroby ser-
cowo-naczyniowe (obniza poziom
tréjglicerydéw), a ponadto tagodzi stany
depresyjne. Owocniki zawieraja réw-
niez beauweriolidy, ktére likwiduja

beta amyloid (w chorobie Alzheimera)
oraz lowastatyne (stosowang w choro-
bie wieficowej). Co wazne — stymulu-

je aktywnoé¢ hormonalng (zwigzang

z podeszlym wiekiem, klopotami z libi-
do) oraz poprawia wydolno$é wysitkowa.
Czym rézni sie Cordyceps sinen-

sis od gatunku C. militaris?

Badania wykazaly, ze stezenie kordyce-
piny i polisacharydéw w Cordyceps mili-
taris z pozywek jest wyzsze niz w Cordy-
ceps sinensis ze srodowiska naturalnego.
Oba te gatunki wykazuja podobny profil
17 aminokwaséw z przewagg L-argini-
ny i L-proliny w Cordyceps militaris.

Czy w takim razie nie lepiej bylo-

by stosowac wyizolowana kordy-
ceping z tego produktu? Zwlasz-

cza u chorych na raka? Powstat

juz lek na bazie kordycepiny.

Nie poprawiajmy natury! Kordycepina

po dostaniu sie do krwiobiegu szybko
ulega rozkladowi i do tkanki nowotworo-
wej dociera jej niewiele. Podanie ekstraktu
z grzyba, zawierajacego caly wachlarz dro-
gocennych skladnikéw, dziata nieporéw-
nywalnie silniej. Co prawda firma NuCan
dokonata zmodyfikowania naturalnej kor-
dycepiny i stworzyta lek NUC-7738, ale
10 mg tego leku kosztuje 550 dol. (jest

on w pierwszej fazie klinicznej). My pro-
ponujemy Panistwu najwyzszej jakosSci
ekstrakt. Zwracam tez uwage, ze trzeba
sprawdza¢ dostawce, poniewaz zawar-
tos¢ kordycepiny jest zmienna i moze
réwniez zawiera¢ metale cigzkie (w przy-
padku nieuczciwych producentéw).

Czy kazdy moze do Was

zadzwoni¢ i uzyskac porade?

Tak, doradzamy telefonicznie, ale

do ustalenia kuracji niezbedna jest oczy-
wiscie dokumentacja medyczna.
Dzigkuje za rozmowe.

Centrum Ziololecznictwa Wilcaccora
www.unadegato.pl
tel. 22 751 65 07, tel./fax 22 751 85 43

*Cordyceps militaris: An Overview of Its Che-
mical Constituents in Relation to Biological
Activity (Cordyceps militaris: Przeglad sktad-
nikéw chemicznych w odniesieniu do aktyw-
nosci biologicznej) Karol Jerzy Jedrejko

STYCZEN 2022 | OCZYMLEKARZE... 23


http://www.unadegato.pl

News Focus

Cata prawda o alkoholu

1 jego wptywie na zdrowie

Na temat alkoholu krgza sprzeczne informacje,
a Tony Edwards twierdzi, ze jedng z przyczyn
kolidujgcych ze sobg zalecen moga by¢ ukryte
cele i z géry narzucona tendencyjnos¢

lkohol jest dobry czy zly?
Chociaz rzesza naukow-
c6w przez lata badala
zwigzane z jego Spozy-
waniem korzysci i zagrozenia,
wcigz brak zgodnej opinii w tym
zakresie. Praktycznie co tydzien
pojawiajg sie sprzeczne nagtéwki,
wywolujace u czytelnika dezorien-
tacje i zaklopotanie. Na przyktad
w lipcu 2021 r. po jednym z badan
ogloszono, ze nawet umiarkowane
spozycie alkoholu zwieksza ryzyko
wystapienia raka, a dwa tygodnie
p6zniej w innym wywnioskowano,
ze szklanka alkoholu kazdego dnia
zmniejsza prawdopodobienistwo
przedwczesnego zgonu. Obie te kon-
kluzje nie moga by¢ prawdziwe,
a jednak ten wzorzec sprzecznych
oraz niejasnych zalecen i ostrzezen
utrzymuje sie od lat. Dlaczego?
Najbardziej oczywistg przyczy-
ng moze by¢ fakt, ze za historiami
na temat ,,dobrych wiadomosci
o alkoholu” kryja sig jawne interesy
handlowe. Na przyklad w przeszlosci
przemyst tytoniowy stale finansowat
badania naukowe bagatelizujace
zagrozenia zwigzane z paleniem.
Réwniez branza spozywcza konse-
kwentnie wplywata na nauke o zy-
wieniu — i nadal to robi. Dobrym
przykladem sa dodatki do Zzywnosci:
prawie wszystkie badania wykazuja-
ce ich nieszkodliwo$é byly sponso-
rowane przez producentéw. Jeszcze
bardziej ostawionym przykladem jest
cukier. Niedawne badanie wykazato,
ze 50 lat temu przemys! cukierniczy
,sponsorowal program badawczy,
ktéry skutecznie poddal w watpli-
wo$¢ zwigzane z sacharozg zagro-
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zenia, a jednoczesnie wskazywat
na tluszcz jako dietetyczng przyczyne
choréb serca”, co miato zgubne kon-
sekwencje dla zdrowia publicznego'.
Czy przemysl alkoholowy nasla-
duje spozywczy w korumpowaniu
nauki? Wydaje sieg, ze nie. To prawda,
ze branza sfinansowata kilka meta-
analiz (zestawien istniejacych dowo-
déw), ale nie wyglada na to, by ich
wyniki byly stronnicze®. Co wazniej-
sze, przemysl alkoholowy zazwyczaj
nie sponsoruje oryginalnych badan.
Co wiecej, niedawne préby pozyska-
nia w branzy pieniedzy na wazne
nowe badanie wywotlaly takie glosy
protestu, ze zatrzymalo sig to na
etapie planéw i nawet nie ruszyto
z miejsca’. Pomimo dostownie setek
publikacji wynikéw badan na te-
mat ,,alkoholu i zdrowia” kazdego
roku — a niektére z nich sg bardzo
kosztowne — prawie wszystkie finan-
sowane sg przez rzadowe instytucje
zdrowia publicznego, a prace sg pro-
wadzone gléwnie przez uniwersy-
tety i kliniczne grupy badawcze.
Jednakze tendencyjnosc i korupcja
nie dzialajg w jedng strone: w przy-
padku alkoholu moga by¢ stosowane
w celu promoc;ji picia lub deprecjo-
nowania go. Powszechnie wiadomo,
ze alkohol moze powodowac cigzkie
uzaleznienie oraz cale mnéstwo szko-
dliwych konsekwencji, od przemocy
domowej po przedwczesny zgon.
Chociaz wiegkszosci jego mitosnikéw
udaje sie unikna¢ tego losu, jest
wystarczajaco duzo ,,pijacych z pro-
blemami” i alkoholikéw, by zmobi-
lizowa¢ rzady do finansowania grup
badawczych w celu stawienia czota
temu problemowi. Poniewaz takie

grona maja za zadanie zniechecac
do picia, ich publiczne komunikaty
sq czesto dosadne: zadnych: ,,jesli”,
»1” lub ,ale”, alkohol jest szkodliwy
dla zdrowia, podobnie jak tyton.

Korzysci i uprzedzenia
Jednakze dowody sg czesto przeciw-
ko nim. W badaniach naukowych
sprzed poét wieku wielokrotnie
stwierdzano, ze pijacy umiarkowane
ilosci alkoholu zyja dtuzej niz absty-
nenci, gtéwnie dzieki redukcji ryzy-
ka wystapienia chordb serca®. Byly
r6zne préby obalenia tych dowoddéw,
ale pesymisci nie moga zanegowac
dwoéch oczywistych odkry¢. Badania
kliniczne wykazuja, ze alkohol ko-
rzystnie wplywa na zwigzane z cho-
robami serca biomarkery®, a osoby
spozywajace go w umiarkowanych
ilosciach rzadziej niz abstynenci
zmagajq sie z miazdzyca tetnic®.
Inni naukowcy prébowali obali¢
te odkrycia. Jednym z wielu przykla-
déw jest badanie z 2016 r. Centrum
Badan nad Uzaleznieniami kanadyj-
skiego University of Victoria, ktére
obejmowalo metaanalize $miertel-
nosci oséb pijacych umiarkowane
ilosci alkoholu. W tamtym czasie
istniato okolo 2 662 publikacji ba-
dan epidemiologicznych na ten
temat, ale autorzy projektu poddali
ocenie jedynie 6. Nic dziwnego,
ze doszli do wniosku, ze dowody
sq zbyt slabe, by stwierdzi¢ cos
poza ,;sceptycyzmem” odnos$nie
do korzysci zdrowotnych wyni-
kajacych ze spozycia alkoholu’.
Podobng metode zastosowano
w 2019 r. w badaniu o podtytule:
»Ile papieroséw zawiera butelka
wina?”. Dwéch gtéwnych autoréw
bylo dobrze znanymi dziataczami
antyalkoholowymi, wywierajgcymi
naciski w kierunku podniesienia po-
datkéw od alkoholu, tak by zréwnaly
sie z tymi od wyrobéw tytoniowych.
Podobnie jak publikacja kanadyjska
nie byto to badanie oryginalne, lecz
ocena istniejagcych dowodéw doty-
czacych alkoholu i raka. Jednakze,
pomimo zlowieszczego podtytulu
artykulu, autorzy nie powolali sie
na zadng z ponad 10 tys. odreb-
nych publikacji dotyczacych wina
i ryzyka wystapienia nowotworu.
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Wedtug badania z udziatem ponad

300 tys. 0s6b pijgcych, wigczonych

do bazy danych UK Biobank, te, ktore
spozywaty alkohol gtéwnie w porze po-
sitkow — nawet w dos¢ duzych ilosciach
- byty znacznie mniej narazone na wy-
stapienie raka, choroby sercowo-naczy-
niowej i zgon z jakiejkolwiek przyczyny.
Osoby te wypijaty przewaznie wino lub
piwo w dawkach od 50 do 300 g tygo-
dniowo. Gérna granica to odpowiednik
ponad pét butelki wina czy 2 kufli piwa
dziennie. Mitos$nicy alkoholu byli o okoto
20% mniej narazeni na rozwaj nowotwo-
ru lub choroby serca czy tez na zgon z ja-
kiejkolwiek przyczyny.
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Ogoélnie publikacje te ujawniajg nie-
jasny obraz. Niektére badania wykazujg
nawet obnizenie ryzyka u pijacych
wino oséb, jak to ma miejsce w przy-
padku raka ptuc®. Moze tak by¢, dlatego
ze artykuly takie jak te sg recenzowa-
ne — w celu pozbycia sie pseudonau-
kowych tresci — poniewaz wspieraja
ducha czasu, wedtug ktérego alkohol
jest szkodliwy. Brytyjskie wytyczne
dotyczace jego bezpiecznego spozycia
7 2016 r. o ponad polowe zmniejszyly
wczesniej rekomendowane maksymalne
ilosci graniczne z 1995 r., chociaz w cia-
gu wczesniejszych 21 lat nie nastapily
zadne istotne zmiany w dowodach do-
tyczacych zdrowia. Wiadomo, ze limity
te sa watpliwe, dzieki §ledztwu brytyj-
skiego dziennikarza Christophera Snow-
dona. Odkryt on, zZe brytyjskie instytucje
medyczne wywieraly presje na swoich
akademickich doradcéw, by manipulo-
wali danymi epidemiologicznymi tak,
by wyolbrzymié¢ zwigzane z alkoholem
zagrozenia zdrowotne, a zminimalizo-
waé wynikajace z jego spozycia korzysci.
W rezultacie brytyjska maksymalna
bezpieczna ilos¢ 2 ,jednostek” dziennie
(kufel piwa lub lampka wina) jest jedna
z najbardziej drakonskich na §wiecie’.

Od 2016 r. wiekszos¢ brytyjskiego
srodowiska akademickiego zaakcep-
towala oficjalng antyalkoholowg linie.
Na przyktad w 2018 r. grupa badawcza
University of Cambridge opublikowata
wyniki badania dotyczacego zdrowia
prawie 600 tys. pijacych'. Towarzyszacy
publikacji w magazynie Lancet komunikat
prasowy odtrabit fakt, ze ,podwazyto”
ono 50 lat dowodéw wskazujacych na ko-
rzystny wplyw alkoholu na ryzyko rozwo-
ju choréb serca. Twierdzenie to sprzyjato
takim nagléwkom, jak: ,,Picie 5 lampek
wina tygodniowo moze odebra¢ ci kilka
lat zycia” oraz ,Picie jest réwnie szkodli-
we jak palenie”. Wszystko to byto jednak
mylng interpretacjg. Przeglady danych
szybko ujawnity prawde. W obszernym
dodatku do badania czasopisma Lancet
kryly sie nieprzetworzone dane liczbowe,
ktére jednoznacznie wykazaty klasyczng
krzywa ] wplywu na zdrowie: obnizenie
ryzyka wystapienia chordb serca przy
umiarkowanym spozyciu alkoholu, ale
delikatny wzrost prawdopodobienstwa
ich rozwoju — przy wiekszych ilosciach.

Czy tego rodzaju utajnienie wyjaénia
rézne nagléwki zacytowane na poczatku?
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Niekoniecznie. W konicu te dwa bada-
nia byly rézne: jedno z nich dotyczylo
raka'’, a drugie dtugosci zycia'’ — a zy¢
mozna dlugo, nawet z nowotworem.
Niemniej jednak tatwo zauwazy¢ ten-
dencyjnos¢ kazdego z nich. Najbardziej
oczywista krytyka badania dotyczacego
raka dotyczy jego prymitywnosci. Byto
po prostu kolosem na glinianych nogach,
w ramach ktérego zebrano dane z calego
$wiata w celu wykazania, ze im wyzsze
spozycie alkoholu w populacji, tym
czestsze wystgpowanie nowotworéw.

Wady projektowe
Jednakze wady projektowe tego bada-
nia sg liczne. Ponizej podaje tylko trzy.
Po pierwsze: zwigzek nie oznacza przy-
czynowosci — klasyczny blad. Po drugie:
rak to choroba wieloczynnikowa, a jej
przyczyna niekoniecznie musi by¢ po-
wigzana z alkoholem. Po trzecie: nieprze-
tworzone dane nie m6éwia nic na temat
liczby os6b pijacych ani ich indywidual-
nego spozycia. A mimo to stwierdzono,
ze badanie jest wystarczajgco dopra-
cowane, by wywnioskowad, ze nawet
ci spozywajacy umiarkowane ilosci
napojéw wyskokowych byli bardziej
narazeni na wystapienie nowotworu. Na-
ukowcy zastosowali teoretyczna ,,metode
a la Monte Carlo” — niejasng metodologie,
ktérej hazardowe konotacje nie budzg za-
ufania. Co wiecej, w badaniu nie wspo-
mniano o metaanalizie z 2018 r., ktéra
wykazala, ze umiarkowane spozycie
alkoholu nie zwigksza znaczaco ogdl-
nej $§miertelnosci z powodu raka'.
Drugie badanie, w ktérym stwierdzo-
no, ze picie poprawia stan zdrowia, bylo
dogtebng analizg dotyczaca pacjentow
z chorobg sercowo-naczyniowa w ra-
mach pétmilionowego projektu UK Bio-
bank. Wykazuje, ze ludzie nadal spozy-
wajacy alkohol po ustyszeniu diagnozy
mieli lepszy stan zdrowia niz ci, ktérzy
zastosowali sie do zalecen lekarzy doty-
czacych odstawienia go. Dowody byly
zdumiewajace: prawie kazda ilos¢ byta
wystarczajaca do redukcji ryzyka zgonu
z powodu zaburzen uktadu krazenia

— lub wrecz z jakiejkolwiek innej
przyczyny. Korzysci byly najwieksze
przy spozyciu na poziomie do okoto
20 g alkoholu (mniej wiecej kufel piwa,
2 lampki wina, tacznie 210 ml, lub
ok. 60 ml wédki) na dobe. Jednak na-
ukowcy zbagatelizowali ten optymi-
styczny komunikat. ,, Alkohol ma zwia-
zek z podwyzszonym ryzykiem rozwoju
innych choréb, takich jak nowotwory.
Niepijacych oséb z zaburzeniami
krazenia nie nalezy zacheca¢ do pi-
cia” — powiedzieli dziennikarzom'.
Jednakze w ciagu kilku dni pojawito
sig kolejne badanie, ktére po raz kolejny
zaprzeczyto wczesniejszym. Dziewigcio-
letnia obserwacja ponad 300 tys. oséb
pijacych wykazala, Ze te, ktére spozywa-
ty alkohol gléwnie do positkéw (tj. piwo
lub wino), byly o okolo 20% mniej nara-
zone na wystapienie raka, choroby serca
lub na zgon z jakiejkolwiek przyczyny.
Te korzysci zdrowotne zaobserwowano
u ludzi konsumujgcych pokazne ilosci,
,wieksze niz... 50 g tygodniowo i mniej-
sze niz 300 g tygodniowo”, jak poinfor-
mowal zesp6! badaczy. Gérna liczba sta-
nowi odpowiednik ponad potowy butelki
wina lub dwéch kufli piwa dziennie®.
To radykalnie odmienne gléwne
przestanie z poprzedniego badania
jeszcze bardziej Smiesznym czyni
fakt, ze w obu projektach zastosowano
te samag baze danych — UK Biobank.
To wystarczy, zeby przekonaé czlowie-
ka do picia alkoholu, a ten — w umiar-
kowanych iloéciach — moze jednak
przynosi¢ korzysci zdrowotne.
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K, ktory leczy

Fala dzwiekowa niesie wibracje, a jesli znajdziemy te wiasciwa,
mozemy poczu¢ wewnetrzng harmonie, rozwingc¢ intuicje,
wyobraZnie i kreatywno$¢, ale tez uwolnic sie od bélu fizycznego
i psychicznego, a nawet uleczy¢ choroby

Wibracje sg wszechobecne w otacza-
jacym nas srodowisku naturalnym.
Wszystko, co istnieje, ma swoja wi-
bracje: muzyka, stowa, dzwiek, ciala
nieozywione i organizmy zywe, kazdy
narzad i kazda komérka. Ludzkie cia-
fo w ok. 70% sklada sig z wody, ktéra
jest doskonatym przekaznikiem, dzieki
temu drgania dzialajg na nie niczym
kamyk rzucany na gtadka powierzchnie
jeziora i sg rozprowadzane po calym
organizmie. Harmonijna czestotliwo$é
pozwala by¢ w dobrym zdrowiu i samo-
poczuciu, ale emocje i stres zaburzajg
ten naturalny stan, nierzadko prowa-
dzac do choroby. Wibracje wplywajac
na uktad nerwowy i uktad krwiono$ny
wspomagajg procesy leczenia, reha-
bilitacji, poprawiajg tez odpornoscé.

Terapeutyczne dzialanie muzyki jest
znane od wiekéw i bylo wykorzysty-
wane w wielu kulturach. Wspétczesnie
liczne badania naukowe potwierdza-
ja, ze muzykoterapia wspomaga pro-
cesy leczenia, lagodzi dolegliwosci bé-
lowe, dziala uspokajajaco i redukuje
stres. To naturalne wiec, ze dZzwiek jest
stosowany podczas zabiegéw SPA.

Kamertony to proste przyrzady skon-
struowane z mysla o strojeniu innych
instrumentéw muzycznych. Nie po-
znali$my jeszcze w pelni ich mozliwo-
$ci, bowiem ludzkie ucho styszy tylko
w zakresie do 20 tys. Hz. Sg wytwarzane
w specjalnych manufakturach z r6znych
materiatéw (aluminium, mosigdzu, mie-
dzi, stali, srebra, ztota lub krysztatu, po-
taczone z innymi stopami, np. krzemem
czy magnezem). Musza spelniaé wie-
le subtelnych parametréw. Aktywowane
kamertony produkujg czyste interwaly
muzyczne, oparte na matematycznych,
pitagorejskich proporcjach. Stuchanie
ich jest niczym dostrajanie instrumen-
tu do prawidtowego dzwieku. Dzieki
wprowadzeniu odpowiedniego dZzwie-
ku, mozna wyregulowa¢ nieprawidlo-
wosci na poziomie kwantowym, np. ze-
staw 15 kamertonéw narzgdowych shuzy
do harmonizowania wewnetrznych or-
gan6w. Wibracja chorego narzadu jest

W najlepszym holistycznym SPA w kraju — w hotelu Manor
House — wykorzystuje sie wibracje kamertonéw dla wzmocnienia
dziatania terapii - na poczatek kapiel w ich dzwiekach odpreza ciato,
przygotowuje je do zabiegu, a po masazu utrwala jego dziatanie

PREZENTACJA

zaburzona, ale dzieki fali ,,bazowe;j”,
organ wraca do wlasnej harmonii. Naj-
wieksza sile zawieraja dzwieki C i G, po-
niewaz tworzg one tzw. kwinte czy-

stg. Barbara Romanowska, twérczyni
Akademii DZzwigku i autorka ksiaz-

ki ,Muzykoterapia dogtebna — komér-
kowa”, uwaza, ze 30 sek. z dZwie-

kiem C i G pozwoli osiggng¢ taki
relaks, na jaki musieliby$§my przezna-
czy¢ 45 min tradycyjnego wypoczyn-
ku. Dzwiek C i G pozostaje w tzw. ,,zto-
tej proporcji” wystepujacej w naturze

i ktéra stosowali w budowlach znaw-
cy $wietej geometrii. Niektérzy terapeu-
ci sugeruja, ze kamerton, ktéry kazdy
powinien mie¢ w domu, to 528 Hz (stu-
zy naprawie uszkodzonego DNA).

W Biowitalnym SPA mazowieckie-
go hotelu Manor House SPA dzwigk
jest waznym elementem energetycz-
nych terapii. Kapieli w dzwigkach moz-
na zaznac nie tylko z wykorzystaniem
leczniczego dziatania kamertonéw,
w Komnacie Biowitalnoéci odbywaja sie
tez koncerty na gongi i misy tybetanskie,
a w Gabinetach Bioodnowy mozna od-
da¢ sie masazowi misami, ktéry polega
na ulozeniu odpowiedniej misy na cie-
le w $cisle okreslonych miejscach (cza-
krach) i delikatnym pobudzeniu ich
do drgan. Podczas masazu dZwiekiem
wibracje docieraja do poziomu komér-
kowego narzadéw, nastepuje usuwa-
nie toksyn z organizmu, regulacja funk-
¢ji narzgdéw wewnetrznych, tagodzenie
r6znego rodzaju b6léw. W trakcie r6z-
nych terapii stosowanych Manor House
SPA, np.: Biowitalnej, na Krysztalowym
Lo6zku lub w Strefie Harmonizacji Cza-
kr oraz w kazdym pokoju hotelowym
mozna takze stucha¢ muzyki solfezowej
o prozdrowotnych czestotliwosciach.

2 www.manorhouse.pl ¥
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Kardiochirurdzy nad otwarta klatka piersioVya mawiaja; ,tak stary,

jak jego tetnice”. Prawda o naszym starzeniu faktycznie zapisana

jest w systemie naczyn krwionosnych. Dzieki niedawno stworzonemu
zegarowi immunologicznemu iAge wiemy wiecej - jaka substancja
jest winowajcg toczacych nas stanow zapalnych, prowadzacych

do zbyt szybkiego starzenia.
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a projektem iAge stoi grupa
naukowcéw z Uniwersytetu
Stanforda w Dolinie Krzemo-
wej w USA oraz Buck Insti-
tute, pod kierownictwem dr. Davida
Furmana. Wyniki ich badan ukazaty
sie w lipcu 2021 r. w czasopi$mie
Nature Aging i wywolaly niemate
poruszenie w kregach medycznych'.

Ludzka krew i sztuczna
inteligencja

W 2009 r. grupa naukowcéw rozpo-
czeta badania, ktére moga zrewolu-
cjonizowaé profilaktyke zdrowotng

- w ramach projektu ,,1000 Immuno-
mes”? po raz pierwszy pobrano krew
od grupy 1001 oséb. Uczestnicy bada-
nia byli w wieku od 8 do 96 lat i mieli
uczestniczy¢ w nim do 2016 r. Probki
analizowano pod katem bialek im-
munologicznych, wydzielanych
przez leukocyty — cytokin, aktywacji
r6znych typéw komérek odporno-
$ciowych na szereg bodZcow oraz
ogoblnego poziomu aktywacji tysigcy
genéw w tychze komérkach. Badacze

RAPORT SPECIALN

Dzieki zaangazowaniu sztucznej inteligencji
do analizowania danych wyodrebniono czynniki, ktére
wskazujg na to, w jakim tempie sie starzejemy - okazata sie
nimi grupa okoto 50 cytokin

uzyskali gargantuiczng ilo§¢ danych,
ktérych zestawianie i analizowanie
zabraloby pewnie dziesigtki lat i to
zespolowej pracy. Dlatego zaprze-
gnieto do tego zadania sztuczng
inteligencje, ktéra uporata sie z nim
znacznie szybciej. Wyodrebniono
wiec czynniki, ktére wskazuja na to,
w jakim tempie sig starzejemy — oka-
zala sig nimi grupa okolo 50 cytokin.
Informacja, w jakiej iloSci wydzielajg
sie u danej osoby, jest wystarczajaca,
by inteligentny algorytm potrafit wyge-
nerowa¢ spersonalizowany, jednocyfro-
wy wynik — wskaznik zapalny — dzigki
ktéremu mozna okresli¢ odpowiedz
immunologiczng i prawdopodobienstwo

wystgpienia rozmaitych choréb powig-
zanych ze starzeniem sie organizmu.
Jednak naukowcy na tym nie po-
przestali — nalezalo sprawdzig, jakie
ten wynik ma zastosowanie w prak-
tyce i czy faktycznie da sie przewi-
dzie¢ na podstawie reakcji obronne;j
organizmu i jego sposobu reagowania
na bodzce wywolujace produkcje cyto-
kin - czy przewidywania sprawdzg sie?

Kruchosé i sita senioréw
Wytypowano wiec w 2017 r. 30 uczest-
nikéw projektu ,, 1000 Immunomes”
—wszyscy mieli 65 lat i powyzej, a ich
krew zostala pobrana w 2010 r. Popro-
szono ich o wypelnienie kwestionariu-
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sza, w ktérym zostali zapytani np. o to,
czy sa zdolni do samodzielnego poru-
szania sie albo czy potrzebuja pomocy
w ubieraniu sie — ankieta ta miata da¢
odpowiedz, czy sa w stanie samo-
dzielnie funkcjonowaé. Oprécz tego,
badacze sprawdzili fizyczng sprawnosé
senior6w — zmierzyli czas podnoszenia
sie z krzesta i przejscia pieszo okreslo-
nego dystansu. Aktywnosci te wskazu-
ja na stopien slabosci osoby starszej,
co w geriatrii amerykanskiej okresla sig
mianem ,frailty syndrome”, czyli ze-
spot stabosci, kruchosci, watlosci albo
wyczerpania rezerw’. Wyniki przepro-
wadzonych w tej malej grupce testéw
potwierdzily hipotezg — wiek zapalny,
okreslony 7 lat wczesniej u tych oséb
byt bardziej precyzyjnym predykato-
rem stabosci, niz wiek metrykalny.

Na tym dr Furman i jego koledzy nie
poprzestali. W innym, trwajacym juz
badaniu klinicznym, prowadzonym
przez prof. Paolo Garagnaniego z Uni-
wersytetu Bolonskiego, sprawdzano
jaki sekret genetyczny kryje sig za dtu-
gowiecznoscig stulatkow*. Naukowcy
z Uniwersytetu Stanforda postanowili
zwr6cié sie do kolegéw z Bolonii o po-
moc i uzyskali prébki krwi 29 oséb,

z ktérych wszyscy précz jednej, mieli
100 lat i wiecej. Wyniki te zestawili

z tymi uzyskanymi od 18 probantéw

w wieku od 50 do 79 lat. Okazalo sie,
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czyli ligand 9 chemokiny to niewielka cytokina, zaliczajaca sie do rodziny chemokin CXC.
Jest monoking (sg one wytwarzane sg przez monocyty i makrofagi), ktdrej dziatanie ak-
tywowane jest przez interferon gamma (INF-y). Wraz z innymi chemokinami bierze udziat
w indukowaniu chemotaksji (poruszania sie komérek odpornosciowych - leukocytéw

do miejsca infekcji), promowaniu réznicowania komérek odpornosciowych i powoduje
wynaczynianie tkanek (m.in. przemieszczanie sie leukocytéw z naczyn krwionosnych

do uszkodzonego lub zainfekowanego miejsca w cie-

le)'. Wraz z chemokinami -10 i -11 zostata uznana

za winowajce niekorzystnej przebudowy serca - ich
zwiekszony poziom jest wiec biomarkerem rozwoju
niewydolnosci serca i nieprawidtowego funkcjonowa-

nia lewej komory?.

ze stulatkowie wykazywali wiek za-
palny nizszy o $rednio 40 lat niz ten,
na jaki wskazuje ich PESEL. Ba, pewien
105-latek wedlug wskazan zegara im-
munologicznego mial zaledwie 25 lat!

0d Framingham do serca
Kolejnym sposobem na sprawdzenia
skutecznosci nowego zegara bylo sko-
rzystanie z danych jednego z najdluze;j
trwajacych badan w historii — Framing-
ham Heart Study®. Gdy rozpoczynalo sie
ono 11 pazdziernika 1948 r. zachodnia,
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w tym amerykanska medycyna, rozkla-
data rece przed chorobami uktadu ser-
cowo-naczyniowego. Nie znano metod
zapobiegania ani leczenia tych schorzen,
ktére w owym czasie wéréd wszystkich
zgonéw Amerykanéw zbieraly najwigk-
sze zniwo. Paradoksalnie, do przelomu
w tej dziedzinie mogla przyczynié sie
$mier¢ prezydenta USA Franklina De-
lano Roosevelta w efekcie krwawienia
wewnatrzczaszkowego, wywolanego
ci$nieniem 190/300 mm Hg. Zanim
jednak doszto u niego do tak drastycz-




nego wzrostu nadci$nienia tetniczego,
lekarze prezydenccy oraz ich konsul-
tanci lekcewazyli wyniki siegajace
od 105/188 mm Hg, uwazajac je za
normalne i odpowiadajace wiekowi
prezydenta. Nadcisnienie tetnicze
i niewydolnos$¢ serca stwierdzit dopie-
ro dr Howard Bruenn, przy wartosci
108/185 mm Hg, ale zalecit jedynie
podawanie naparstnicy i ograniczenie
spozywania soli. Gdy wdrozono fenobar-
bital, bedacy przeciez lekiem nasennym
i uspokajajacym, bylo juz za pézno - ci-
$nienie Roosevelta osiggneto poziom,
ktérego organizm nie mégt juz zniesé
i w wieku 63 lat prezydent zmarl®.

Trzy lata po jego $mierci, nastep-
ca Harry Truman podpisal National
Heart Act — otwierajac nowag ere
w badaniu schorzen ukladu sercowo-
-naczyniowego. Dzieki wyasygnowa-
nemu pét mln. dolaréw rozpoczeto sie
20-letnie badanie populacji miasteczka
Framingham w stanie Massachusetts,
a do pierwszej kohorty zakwalifikowano
5 209 mieszkancéw w wieku 28-62 lat.
Doprowadzilo ono do wyodrebnienia
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Badania wskazaty winowajce: nadmierne pogrubienie
Sciany lewej komory serca byto skorelowane ze sztywnoscig
tetnic, wysoka wartoscig wieku zapalnego (iAge) oraz..
wysokim poziomem CXCL9

dwoéch przyczyn wzrostu ryzyka serco-
wo-naczyniowego — ci$nienia tetniczego
i poziomu cholesterolu, za§ migotanie
przedsionkéw zostato uznane za ryzyko
udaréw niedokrwiennych mézgu®.
Kiedy dr Furman zglosit sie do kie-
rujacych projektem Framingham,
w badaniu obliczonym pierwotnie
na 20 lat — uczestniczylo juz trzecie
pokolenie mieszkancéw miasteczka.
Trudno wyobrazi¢ sobie lepszg okazje
dla naukowca: pozyskac¢ dane z tak
szeroko zakrojonego projektu badaw-
czego, by sprawdzi¢, jak wiek zapalny
wplywa na $émiertelno$¢. Wprawdzie
brakowatlo tam wystarczajacych infor-

macji na temat pozioméw biatek krwio-
pochodnych, ale §wietnie znane byty
juz geny, odpowiadajace za produkcje
przeciwzapalnych cytokin. Naukow-

¢y z ,,1000 Immunomes” sprawdzili
wiec poziom aktywnosci tychze genéw
w komérkach uczestnikéw badania,

co potwierdzilo stusznos¢ ich przypusz-
czen po raz kolejny — poziomy te byt
znaczaco skorelowane ze $§miertelnoscig
z jakiejkolwiek przyczyny u tych oséb.

Dobre i zte zapalenie

Nie kazdy proces zapalny w ludzkim
ciele jest tragedia — sa one wrecz po-
trzebne, by moglo sie ono bronié¢ przed
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mikroagresorami w postaci wiruséw,
bakterii, grzyb6w, ale réwniez szkodli-
wych substancji chemicznych. Miedzy
innymi dlatego nie warto obniza¢ lekami
temperatury do 38°C. Ciato mobilizu-
je wéwczas swoje zasoby — komoérki
odpornosciowe czyli leukocyty, ale
rowniez komérki srédblonka naczyn
— do produkcji r6znego rodzaju cytokin
przeciwzapalnych np. interleukin, in-
terferon6w, TNF (czasteczki czynnika
martwicy nowotworédw, tumor necrosis
factor) czy wreszcie chemokin. Wytwa-
rzaja one tzw. gradient chemotaktyczny,
czyli rodzaj $ladu chemicznego, dzieki
ktéremu makrofagi przemieszczaja sig
w odpowiednie, zaatakowane miejsce
w organizmie i pochlaniajg ,intruza”.
Im cialo jest mlodsze, tym te reakcje
przebiegaja szybciej i w bardziej nie-
zauwazalny sposéb — niekiedy nawet
nie wiesz, ze Twéj organizm zwalczyl
jakis patogen. Okazuje sig jednak, ze im
jeste$ starszy, tym czesciej w organizmie
plona ,zle stany zapalne”. Réwniez nie
utrudniajq catkowicie zycia i wrecz mo-
zesz nie by¢ ich §wiadomy, ale rozlewaja
sig na coraz wiegcej tkanek, a niekiedy
nawet obejmujg i cate cialo — nalezg
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Pewien 105-latek z Wtoch wedtug wskazan zegara

immunologicznego miat zaledwie 25 lat

do nich nie tylko tak powazne choroby
jak np. reumatoidalne zapalenie stawo6w,
ale i niemal prozaiczna otylosé czy stan
przedcukrzycowy. Diugotrwate i nie-
wykryte zapalenie, ktérego nie jestes
$wiadomy, moze prowadzi¢ — i jak udo-
wadniajg badania zespotu dr. Furmana
prowadzi — do choréb takich jak zawatl,
udar, schorzenia neurodegeneracyjne
(np. demencja, alzheimer) czy autoim-
munologiczne (np. choroba Hashimoto).

CXCL9 na tawie oskarzonych
Badacze stwierdzili, ze wsréd wszyst-
kich cytokinetycznych ,wskazéwek”
zegara najbardziej destrukcyjna role
odgrywa chemokina CXCL9. To wlasnie
stezenie tej cytokiny ro$nie gwaltownie
okolo 60. r.z. Jest ona wydzielana przez
cze$6 komorek odporno$ciowych, aby
przywotla¢ inne tego rodzaju komérki

do miejsca, w ktérym zaczyna sie in-
fekcja. Z grupy wszystkich uczestnikéw
,1000 Immunomes” naukowcy wyty-
powali 97 os6b w wieku 25 do 90 lat,
ktére wykazywaly sie $wietnym stanem
zdrowia i nie przejawialy objawéw zad-
nej choroby. Przeprowadzili u nich czuly
test sztywno§ci tetnic, aby sprawdzic,
czy wystepuja u nich chociaz nieznacz-
ne objawy pogorszenia uktadu sercowo-
-naczyniowego. Dzigki takiemu badaniu
mozna oszacowac ryzyko zawatu serca,
udaru niedokrwiennego mézgu czy
niewydolnosci nerek. Wyniki wskazaty
winowajce: nadmierne pogrubienie Scia-
ny lewej komory serca bylo skorelowane
ze sztywnoscia tetnic, wysoka wartoscia
wieku zapalnego (iAge) oraz... wysokim
poziomem CXCL9. Dzieki dalszym ba-
daniom laboratoryjnym odkryto, Ze cy-
tokina ta jest produkowana nie tylko




przez komérki odpornosciowe, ale réw-
niez przez komoérki srédblonka naczyn
krwiono$nych. Im organizm starszy,
tym wiecej CXCL9 w $rédblonku, a jego
fizjologiczne mozliwosci stabna. Jest

on bowiem niezwykle wazny w utrzy-
mywaniu funkcji zyciowych — komérki
te m.in. wydzielaja cenne substancje,
takie jak np. tlenek azotu, rozszerzajacy
naczynia, wplywajg na krzepniecie krwi,
regulacje ci$nienia, a w konicu - sy-

gnalizujg bialym krwinkom, Ze te maja
dziala¢, gdy pojawia sie zagrozenie...
Co jednak statoby sig, gdyby wyciszy¢
akurat te cytokine? Badacze sprébowa-
li to zrobi¢ w ramach eksperymentu

na tkankach ludzkich oraz mysich. Oka-
zalo sie, ze komorki sr6dbtonka ponow-
nie zaczely funkcjonowaé prawidtowo.
Gl6éwny winowajca probleméw serco-
wo-naczyniowych zostal zlapany na go-
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racym uczynku. Wynik jest obiecujacy,
jesli bowiem hamowanie CXCL9 byltoby
mozliwe u ludzi — jest szansa na zmniej-
szanie ryzyka wystgpienia choréb
uktadu sercowo-naczyniowego u oséb,
ktére majg do tego predyspozycje.

Do tej pory nie bylo badania ani
wskaznika, ktéry mégtby poméc przewi-
dzie¢, czy zapadniesz na ktéras z choréb
bedacych skutkiem stanu zapalnego
— a wiec, czy mozesz im zapobiec. Dzie-
ki zegarowi immunologicznemu iAge
bedzie to wreszcie mozliwe. Dopoki
jednak nie zacznie on by¢ stosowany
powszechnie w profilaktyce zdrowotne;j
— juz teraz mozesz walczy¢ ze stanami
zapalnymi i zatrzymac procesy starzenia
i degeneracji organizmu. Jak to robié¢
— dowiesz sig z kolejnego artykutu.

1. https://med.stanford.edu/1000immunomes.html
2. Nature Aging, 2021, vol. 1: 598-615

. Gerontol Pol, 2015, 1, 29-33

. https://elifesciences.org/articles/57849

. https://www.bmc.org/stroke-and-cerebrovascular-
center/research/framingham-study

. Lancet 2014; 383: 999
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NATURALNA WITAMINAC

Witamina C to najbardzie] znana witamina, niezwykle
potrzebna do codziennego funkcjonowania organizmu.
lest niezbednym sktadnikiem procesu powstawania tkanki

{aczne] spajajacej tkanki organizmu | usprawniajacej transport

skiadnikdw miedzy nimi.

Super C to zbuforowana forma witaminy C w postaci
askorbinianu sodu, czyli soli sodowe] kwasu askorbinowego.
Taka forma nie powoduje podraznien Zoladka i posrednio
przyczynia sie do odkwaszenia organizmu.,

slonecznych,
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= chroni skore przed szkodliwym dzialaniem promieni

= wspiera sprawne funkcjonowanie uktadu krwionoénego
i serca, a takze chroni przed miazdiyca,
» reguluje cisnienie krwi i poziom zlego cholesterolu,

= jest potrzebna do prawidlowej pracy watroby,

= uczestniczy w syntezie kolagenu, ktéry jest konieczny
do normalnego funkcjonowania organizmu,

» wspomaga naczynia krwionosne (sprzyja zapobieganiu

ouper C:

= pomaga podnosi¢ odpornosc organizmu, aktywuje system

immunologiczny,
= wykazuje dziatanie antywirusowe, przeciwgrzybicze
i przeciwbakteryjne,
= wpiywa na poprawe wydolnosci fizycznej i psychicznej,
= pomaga likwidowac chroniczne zmeczenie, wspomaga
witalnoség,

tworzenia sie siniakéw, przeciwdziala krwawieniu dziasel),

= posiada zdolnog¢ usuwania metall ciezkich,

= dziala korzystnie na wzrok,

= jest silnym antyutleniaczem — zwalcza wolne rodniki,
chroni organizm przed nowotworami (lagodzi skutki
radioterapiil,

® pomaga w utrzymaniu prawidtowego poziomu cukru,
przyjazna dla diabetykdw.
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Podobne zdanie zazwyczaj styszymy na zakohczenie bajki, chociaz prawie nikt nie
opowiada dalszego ciggu tych mitosnych historii. Jak zestarzeli sie bohaterowie?
Czy wiodto im sie nie tylko szczesliwie, ale i zdrowo? Dzi$ wiemy, co odpowiada

za przyspieszone starzenie i rozwoj wielu chordb, ale mamy réwniez sposoby na to,
by wspomac organizm w walce o dtuzsze i zdrowsze zycie.

dkad jesteSmy w stanie zba-
dac niezwykle szczegélowo
ludzki organizm i odkrywamy
wcigz mechanizmy dziata-
nia najmniejszych nawet jego czastek,
zaczynamy rowniez inaczej patrzec
na procesy degeneracyjne i starzenie sie.
Badacze zajmujacy sie tymi zagadnie-
niami prébujg wyodrebnié¢ biomarkery,
ktére na wczesnym nawet etapie na-
szego zycia wskazg przyspieszenie tych
destrukcyjnych proceséw. W ramach
naukowych eksploracji zajmujq sie wiec
nie tylko szukaniem odpowiedzi w ludz-
kim ciele, ale ré6wniez identyfikowa-
niem czynnikéw, ktére moga te procesy
powstrzymac, a przynajmniej znacznie
spowolnié¢. W 2013 r. na tamach czaso-
pisma Cell ukazal sie jeden z wazniej-
szych artykuléw na ten temat, w ktérym
autorzy zebrali aktualng wéwczas
wiedze i wyr6znili 9 wstepnych oznak
starzenia: niestabilno$¢ genomowa, skra-
canie telomeréw, zmiany epigenetyczne,
utrate proteostazy (homeostazy biatek),
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rozregulowane wykrywanie sktadnikéw
odzywczych, dysfunkcje mitochondriow,
starzenie sie komorek, wyczerpanie
komérek macierzystych i zmieniong
komunikacje miedzykomérkowa'.
Dowiedziono, ze o ile nie mamy
wplywu na 25% naszych predyspozy-
cji, poniewaz sg zapisane w genach,
to w pozostatych 75% to od nas oraz
od srodowiska zewnetrznego zaleza
zmiany w naszej dtugosci zycia. Tak
wiec mamy w rekach potezna bron, kté-
ra moze okazac¢ sig mieczem obosiecz-
nym. A poniewaz wewnatrz ciala
sg tysigce wzajemnie na siebie oddziatu-
jacych czynnikéw, nie wystarczy zmiana
jednego nawyku, by procesy naprawcze
zostaly uruchomione. Tak samo jak me-
chanizmy odbudowy dziatajg korzystnie
w odpowiednich warunkach, tak nie
wiemy ile i jakich zaburzen wystarczy,
by organizm starzat sie szybcie;j. Jesli zas
nasz wybor stylu zycia wplywa na tak
czule wskazniki, jak skracanie telome-
row, czyli fragmentéw naszych chromo-

somoOw — to rOwniez jego zmiana moze
miec¢ site, by zatrzymac to zjawisko.
Jednym z 9 wymienionych
w 2013 r. przez zesp6t pod kierunkiem
prof. Lopeza-Otina zjawisk jest skraca-
nie telomeréw. Te biatkowe struktury
znajduja sie na koncach chromoso-
moéw — uorganizowanych fancuchéw
DNA, chronigc material genetyczny
przed uszkodzeniem podczas dzielenia
sie komorki. Spelniajg swa funkcje
Swietnie przy kazdym podziale, ale
tez z kazdym kolejnym — skracajg sie,
az w koncu komorka nie jest w sta-
nie sig dluzej dzieli¢ i zaczyna sig jej
zaprogramowana $mier¢ — apopto-
za’. Zatem, wraz ze starzeniem temu
procesowi ulegajg réwniez nasze
komoérki — tracac zdolnos¢ do po-
dzialu. Wydawac by sie moglo, ze to
proces nieuchronny, a walka z nim
jest z gory skazana na niepowodzenie.
Okazuje sie jednak, ze wytwarzany
przez organizm enzym — telomera-
za — zapobiega uszkodzeniom telo-



meréw, szkopul w tym, ze réwniez

z wiekiem jest go coraz mniej°’.
Dowody naukowe ostatnich lat wy-

daja sie jednak pocieszajace — mozemy

wplywaé na aktywnos$é telomerazy po-

przez odpowiednio dobrane jedzenie,

suplementy, a nawet... medytacje.

Dtuzsze zycie... bez migsa?

Stowa greckiego ojca medycyny, Hi-
pokratesa ,Niechaj pozywienie bedzie
Twoim lekarstwem, a lekarstwo pozy-
wieniem” sg niezwykle trafne w kon-
tekécie op6zniania proceséw starzenia.
Naukowcy przeprowadzili juz tysiace
badan i analiz zwigzanych z odzy-
wianiem i jego skutkami zdrowotny-

mi. Wiele wskazuje na to, ze jednym

z czynnikéw wydluzajacych zycie jest
ograniczenie podazy biatka zwierzecego
w diecie, a zastgpienie go tym ze zrédel
ro$linnych. W szeroko zakrojonych ba-
daniach pod kierunkiem T. C. Campbella
poréwnywano sposéb zywienia miesz-
kanicéw Chin i Stanéw Zjednoczonych.
Okazato sie, ze dieta Chinczykéw, oparta
gléwnie na roslinach, z niewielkim

udzialem biatka zwierzecego, istotnie
obnizala zapadalno$¢ na miazdzyce
tetnic, raka przewodu pokarmowego

i piersi w poréwnaniu ze stylem zywie-
nia Amerykanéw. Populacje te réznity
sig tez znacznie pod wzgledem pozio-
mu cholesterolu — u Chinczykéw byl

on znacznie nizszy*. Dzieki gruntownym
badaniom wiemy juz, ze istnieje zwigzek
miedzy stresem oksydacyjnym a proce-
sem skracania telomeréw. Opublikowane
w 2019 r. badanie dowiodtlo, Ze spozy-
wanie roélinnych zrédet przeciwutle-
niaczy ma wplyw na obnizenie stresu
oksydacyjnego, a tym samym na telome-
ry — moze bowiem przeciwdziala¢ ich
skracaniu®. Oprécz tych korzystnych
wlasciwosci — dieta oparta na roslinach
moze mie¢ réwniez dzialanie neuropro-
tekcyjne. Dobry wplyw na mézg, uktad
nerwowy i funkcje poznawcze majg
pokarmy roélinne bogate w polifenole

i inne fitochemikalia, nienasycone kwa-
sy tluszczowe oraz witaminy®. Kohorto-
we badanie obejmujace 131 tys. kobiet

i mezczyzn, w ktérym przez 32 lata
analizowano ich diete, wykazalo, ze za-

Spermidyna - naturalna substancja
sprzyjajaca zdrowiu | mtodosci

MitoSpermidin® to najwysze] jakosci naturalny preparat,

wa/produkowany przez laboratoriunt dr Frarza Enzmanna,

RAPORT SPECIALN

stapienie biatka zwierzecego ro§linnym
znacznie zmniejszato og6lna $mier-
telnosé. Ryzyko zgonu u oséb, ktére
zrezygnowaly z jedzenia miesa badz

je ograniczyly bylo o 12% nizsze’.

Wychodzic sobie zdrowie

Czy wiesz, ze kazde 1000 krokéw obniza
Twoje ci$nienie $rednio o 0,45 punktu®?
Jesli wigc zdecydujesz sie na zrobienie
10 tys. krokéw dziennie, obnizysz je juz
0 2,25 punktu. Powiedzenie, ze ruch

to zdrowie zawiera wiec w sobie ogrom-
ng madros¢. Jak sie okazuje, dla zdrowia
i dlugosci zycia nie ma znaczenia, czy
bedzie to sport z kategorii wyczyno-
wych - okazuje sie bowiem, Ze juz samo
chodzenie obniza ryzyko $mierci. Ba-
dacze, ktérzy przeanalizowali skutki tej
aktywnosci u blisko 5 tys. uczestnikéw
dowiedli, ze 8 tys. krokéw dziennie
zmniejsza ryzyko zgonu z powodu ja-
kiejkolwiek choroby o polowe, a wy-
dtuzenie spacer6w do 12 tys. krokéw

— jeszcze bardziej redukuje to ryzyko®.
Jakakolwiek regularna forma ruchu

ma korzystny wplyw m.in. na uktad

REKLAMA

MSE Pharmazeutika, wspierajgcy cdnowe komarek, po-

przez aktywacje autofagii.
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sercowo-naczyniowy, stawy oraz po-
prawia wrazliwo$¢ tkanek na insuling
(zapobiegajac insulinoopornosci i cu-
krzycy). Jesli przy okazji mozesz zrzucié¢
nadprogramowe kilogramy, wybierz
takie aktywnosci, w ktérych osiggniesz
60-70% maksymalnego tetna — wéwczas
szybciej spalisz nagromadzong tkanke
ttuszczowsg. Moze to by¢ np. jazda na ro-
werze, ¢wiczenia na orbitreku, bieganie,
plywanie, taniec albo sporty walki.

Autonaprawa z pomocg
spermidyny

To spowalniacz proceséw starzenia

o udowodnionym dziataniu, znajduja-
cy sie w kazdej komérce ciata. Jej dzia-
lanie zwigzane jest z mechanizmem
zwanym autofagig lub autofagocytoza,
czyli katabolicznym mechanizmem
rozktadania przez komoérke substancji
chemicznych, organelli i innych jej
fragmentéw. Dzigki niemu ciato jest
takze w stanie zwalcza¢ patogeny, ta-
kie jak bakterie i wirusy. Proces ten,
podobnie jak inne, oslabia sie z wie-
kiem, chociaz mozna go wspomagaé
m.in. zdrowym trybem zycia i dieta,
rowniez wlaczajaca okresy postu. Sub-
stancja ta bowiem nasladuje korzystne
zdrowotne efekty glodowki. Suple-
mentowanie spermidyny wspomaga
sprawno$¢ komérek, spowalnia takie
efekty starzenia sig organizmu jak za-
nik tkanki mie$niowej i utrata masy
kostnej (prowadzgca do osteoporozy),
hamuje przewlekle stany zapalne oraz
uszkodzenia DNA. Dziala réwniez
ochronnie na procesy pamieciowe,
poprzez np. usuwanie szkodliwych
agregatow biatkowych'’. Z jej pomocg
komérki maja wiekszg szanse na auto-
naprawe, a mitochondria zachowuja
swoja prawidtowe funkcje — jest wigc
efektywnym hamulcem starzenia''.
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Wyzwoli¢ sirtuiny
W ostatnich latach ich popularnosé¢ ro-
$nie dzieki celebrytom, stosujacym — wy-
dawac by sie moglo — cudowne diety, nie
tylko przynoszace trwaly spadek wagi,
ale réwniez przywracajace im zdrowie.
Czemu zawdzieczaja ten efekt? Sirtuiny,
czyli biatka Sir (silent information regu-
lator), sg grupa 7 enzyméw niezwykle
waznych w procesach starzenia sie
organizmu. Cisi regulatorzy wptywajg
na inne biatka w ciele, zawiadujgce wla-
czaniem i wylgczaniem genéw w reakcji
na bodzce srodowiska. Znajduja sig one
w jadrach komérkowych, mitochon-
driach i cytoplazmie. Jednym z najlepiej
zbadanych jest biatko SIRT1. W bada-
niach in vitro dowiedziono, ze sirtuiny
maja wplyw na starzenie, proces tran-
skrypcji — przepisywanie informacji
w DNA na RNA, apoptozy — czyli zapro-
gramowanej $mierci komérek, odpornosé
na stres i stan zapalny'”. W miare trwa-
nia naszego zycia sirtuiny traca swoja
ochronng efektywnos¢, ze wzgledu
na wspdlistniejacy spadek poziomu en-
zymu NAD+, dzieki ktéremu moga dzia-
Ta¢. W jaki sposéb mozna je dostarczaé
organizmowi? Pomocna jest wspomniana
dieta odchudzajaca, nazywana SIRT lub
SIRTfood, bogata w naturalne wyzwa-
lacze sirtuin. Wsréd ok. 20 produktéow
o takim dziataniu, wymienianych przez
dietetykéw, znajdujg sie: seler naciowy,
jarmuz, pietruszka, rukola, czerwona
cykoria, lubczyk, czerwona cebula,
kapary, kasza gryczana, soja, kurkuma,
orzechy wloskie, kakao i czekolada o wy-
sokiej zawartosci tego skladnika (min.
85%), zielona herbata matcha, boréwki,
truskawki, winogrona i czerwone wino.
Udowodniono réwniez, ze post uak-
tywnia wzrost NAD+, a ograniczenie
kalorii do 30-50% dziennego zapo-
trzebowania, uwzgledniajac jednak
zapewnienie organizmowi niezbednych
sktadnikéw odzywczych — wptywa ko-
rzystnie na aktywnos¢ sirtuin i moze
przyczynia¢ sie do wydtuzenia zycia'.

Zdrowie z giebin morz

- kwasy omega

Kwasy omega-3 i -6 nalezg do wielo-
nienasyconych kwaséw ttuszczowych
i nazywane sg egzogennymi, ponie-
waz nasz organizm nie jest w stanie
samodzielnie ich wytworzy¢. Muszg
by¢ dostarczone z pozywieniem i su-

plementacja. Wytwarzane z kwasow
omega-3 eikozanoidy wykazujg dzia-
lanie przeciwzapalne i przeciwmiaz-
dzycowe, za$ omega-6 — dzialaja
odwrotnie, dlatego niezwykle wazne
jest wlasciwe zbilansowanie pro-
porgcji tych dwéch komponentow.

Na podstawie badan ustalono propor-
cje omega-3 do -6 na 1:4-5. W prak-
tyce jednak spozywamy je w zde-
cydowanie zaburzonym uktadzie,

ok. 1:15-20, co — przy diecie pelnej
nasyconych kwaséw ttuszczowych

(z ttustego miesa, wysokoprzetworzonej
zywnosci) — daje efekty w postaci cho-
r6b cywilizacyjnych, takich jak miaz-
dzyca, nadci$nienie tetnicze i wzrost
ryzyka sercowo-naczyniowego'*.

Oprécz syntetyzowania eikozano-
idéw kwasy te sg niezbedne organi-
zmowi, stanowig bowiem skladniki
fosfolipidéw bton komérkowych i mi-
tochondrialnych, zapewniajg wlasciwy
transport lipidéw we krwi, a poprzez
pobudzanie wydalania sodu z moczem,
jak przypuszczaja naukowcy, wply-
waja na obnizanie ci$nienia krwi.

W zwigzku z tym, ze bogatym Zr6dlem
omega-3 sa ryby morskie (zwlaszcza
zimnych wad), specjalisci zalecaja
spozywanie ich w ilosci ok. 300 g, czy-
li ok. 2-3 positki tygodniowo. Aby
jednak ten element diety przynosit
pozadane efekty, warto zwracac tez
uwage na pochodzenie ryb, by unikna¢
szkodliwych toksyn, takich jak poli-
chlorowane bifynyle (obecne w olejach
transformatorowych i przedostajace sie
do wdéd morskich), dioksyny (obecne
nawet w 80% w lososiach polawianych
z Morza Baltyckiego) oraz rteé (szcze-
gélnie wysokie stezenia tego metalu
znajduje sie w miesie tunczyka)'>'°.

Z tego réwniez wzgledu nalezy zwracaé
uwage na jako$¢ suplementéow w kap-
sutkach — na rynku sg dostepne pre-
paraty, w ktorych ttuszcz rybi spelnia
restrykcyjne standardy czystosci i po-
chodzi z ryb potawianych w miejscach
wolnych od groznych chemikaliéw.

Réwniez oleje roslinne stanowia do-
bre zrédlo tych cennych kwaséw. Warto
wzbogaci¢ codzienng diete o takie ttusz-
cze jak: stonecznikowy, kukurydziany,
rzepakowy, wiesiotkowy, sojowy, ogé-
recznikowy i Iniany tloczony na zimno".

Istnieje réwniez powigzanie pozio-
mu kwaséw omega-3 w organizmie



Jakos¢ potwierdzona badaniami

Prosta droga do

*Witamina D | czosnek wspierajg prawidiowe funkcjonowanie ukladu odpornosciowego.

Kwasy tluszezowe omega-3 to wazny element
codziennej diety. Ludzki organizm nie
wytwarza ich samodzielnie, dlatego nalezy
regularnie dostarczaé je wraz z pozywieniem.

Kwas DHA przyczynia sig do utrzymania prawidiowego
funkcjenowania mozgu oraz do utrzymania prawidiowego
widzenia'. Kwasy EPA | DHA przyczyniajq sie do prawidtowego
funkejonowania serca®. Witamina D wspiera prawidiows
funkcjonowanie uktadu odpornosciowego, pomaga

w utrzymaniu zdrowych zgbow, wspomaga prawidtowe
funkcjenowanie mieéni oraz kerzystnie wplywa na
wehtanianie wapnia i fosfaru,
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z aktywno$cia telomerazy i wzrostem
telomeréw. U 608 osé6b ze stabilng
chorobg wieficowg serca, wlgczonych
do badania, w ciagu 5 lat $rednia dtu-
gos¢ telomeréw wzrosta u 23%, pozo-
stala bez zmian u 32%, a ulegla skré-
ceniu u 45%. Spowolnienie ubytkéw
telomeréw byly spowodowane wyj-
$ciowym wyzszym poziomem kwasu
eikozapentaenowego (EPA) i kwasu
dokozaheksanowego (DHA). Okazalo
sie bowiem, Ze sposréd 16 zbadanych
przez naukowcéw czynnikéw kli-
nicznych i behawioralnych, poziomy
kwaséw omega-3 byly jedynymi pre-
dykatorami o istotnym znaczeniu.
Pilotazowe badanie opublikowane
w 2008 r. dowiodlo za$, ze intensyw-
ny, 3-miesieczny program zmiany
stylu zycia, obejmujacy suplemen-
tacje kwasami omega-3 — zwiekszat
znaczaco aktywnos¢ telomerazy'®.

Walka z rodnikami tlenowymi
Niewlasciwa dieta, zanieczyszczone
powietrze, brak snu i stres — wszystkie
te czynniki przyczyniajg sie do zjawiska
stresu oksydacyjnego. Przeciwutlenia-
cze ratujg sytuacje — sa to substancje,
ktére oddaja swoéj elektron wolnemu
rodnikowi i zatrzymuja proces ,,odbija-
nia” kolejnych elektronéw, prowadzacy
do degeneracji komorek organizmu.
Antyoksydantami sg wszystkie zwigzki
chemiczne, wystepujace w nizszym
stezeniu niz substancja, ktéra ulega ok-
sydacji oraz hamujace lub op6zniajace
jej utlenianie'. Cze$¢ z nich jest wytwa-
rzana przez ludzkie cialo - te nazywane
sg przeciwutleniaczami endogennymi.
Te za$, ktore trzeba dostarczac z pozy-
wieniem - to antyoksydanty egzogenne.

Antyoksydanty egzogenne
HENEE Niezwykle wrazliwa np.

na $wiatlo i temperature witamina, ktéra
réwnocze$nie jest skutecznym neutra-
lizatorem reaktywnych form tlenu i ma
zdolnoé¢ do hamowania peroksydacji
lipidéw, bialek, weglowodanéw i kwa-
s6w nukleinowych?’. W prospektywnym
badaniu, trwajacym 10 lat, w ktérym
wziglo udzial 20 649 kobiet i mezczyzn
w wieku 40-79 lat, naukowcy oceniali,
czy poziom tej witaminy moze mie¢
wplyw na ryzyko udaru mézgu. Obser-
wacja uczestnikéw pod katem udaréw
trwata do marca 2005 r. Wykazano,
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Ze u 0sob, ktére mialy wyzsze stezenie
wit. C w osoczu (powyzej 66 umol/l) — ry-
zyko udaru bylo nizsze az o 42% w po-
réwnaniu do tych, u ktérych stezenie
miescilo sie w dolnych granicach
normy. Badanie stgzenia kwasu askor-
binowego moze wiec stuzy¢ za marker
biologiczny w identyfikacji os6b z wy-
sokim ryzykiem udaru®'. Ponadto kwas
askorbinowy wspomaga wchlanianie
wapnia i zelaza, bierze udziat w tworze-
niu czerwonych krwinek oraz wpltywa
na regulacje ci$nienia tetniczego. Jego
znaczenie dla zdrowia kosci i stawéw
jest nie do przecenienia — bierze udziat
w tworzeniu budulca chrzastek stawo-
wych (kolagenu) oraz osseiny - sklad-
nika kosci. Dlatego zaleca sig spozycie
i/lub suplementacje witaming C w celu
zapobiegania osteoporozie. Bogatym
zrédlem tej witaminy sg m.in.: porzecz-
ki, owoce cytrusowe, kiwi, papryka,
brokuty oraz produkty fermentowane,
np. kapusta — w tej samej porcji kiszonej
kapusty vs §wiezej jest az o 30 razy wig-
cej kwasu askorbinowego.

THETEY) Nalezy do grupy karote-
noidéw i jest silnym przeciwutlenia-
czem, ma réwniez korzystne dziatanie
na uktad odpornosciowy. Najwieksze
jej ilosci znajdziesz w watrébce (kurzej,
wieprzowej i wolowej), dojrzewajacych
serach, jajkach, masle, rybach (we-
gorz, tuniczyk, makrela, §ledz, tosos)
oraz twarogach. Witaming te zawie-
ra rowniez tran z watroby dorsza.

THETEY: Najbardziej pozadana
forma dla czlowieka to alfa-tokoferol.
Pr6cz wlasciwosci antyoksydacyjnych,
ma korzystny wplyw na uklad odpor-
no$ciowy oraz krazenia. Jej zrodtami
w pozywieniu sa m.in.: migdaly i orze-
chy, nasiona dyni, olej stonecznikowy,
zarodki i kietki zb6z, ryby, tran, wa-
rzywa (szpinak, brokuly, papryka).

Substancje te sg prekur-
sorami wit. A, po ich spozyciu wraz
z pozywieniem w przewodzie pokar-
mowym tworzy sig retinal, nastepnie
przeksztalcany do retinolu. Sa silnymi
antyoksydantami — ich funkcja w kréle-
stwie roélin to wlasnie zabezpieczanie
ich przed reaktywnymi formami tlenu,
ktére powstajg podczas fotosyntezy.
Odpowiadajg za barwe zélttych, poma-
rafnczowych i czerwonych kwiatéw
oraz owoc6w. Nalezg do nich: likopen,
beta-karoten, luteina, kryptoksantyna

i zeaksantyna. Warzywa i owoce bogate
w te substancje to: marchewka, dynia,
stodkie ziemniaki, natka pietruszki,
szpinak, papryka, pomidory i morele.

Organiczne zwiazki z gru-
py fenoli, ktére wystepuja w roslinach
i czesto odpowiadajg za ich intensyw-
ne kolor (najwiecej ich znajduje sie
w skérce) — maja silne wiasciwosci
przeciwutleniajgce. Antocyjany znajdujg
sie w niebieskich, granatowych i fiole-
towych owocach i warzywach (np. bo-
rowkach, jezynach, czerwonej kapuscie
i cebuli), taniny — w ré6znych rodzajach
herbat, izoflawony — w roslinach bobo-
watych i soi, resweratrol — w skérkach
winogron i czerwonym winie, kate-
chiny — w zielonej herbacie i kakao,
flawanony (bezbarwne) — w cytrusach.

W nie-
wielkich ilo$ciach wytwarzany przez
organizm, powinien by¢ dostarczany
z pozywieniem (np. w postaci szpi-
naku, brokuléw, podrobéw, drozdzy
piwnych). Wykazuje nie tylko dzia-
lanie antyoksydacyjne, ale tez prze-
ciwzapalne i zwiekszajace wrazliwos¢
tkanek na insuling, moze wiec jako
suplement wspiera¢ w odchudzaniu.

Wiasciwosciami
przeciwrodnikowe wykazuja takie mi-
neraly jak: cynk (ryby, owoce morza,
mieso, jaja), selen (orzechy, zwlaszcza
brazylijskie), mangan (orzechy), miedz
(watroba, drozdze), siarka (cebula,
czosnek, por, migso i podroby).

[T Ich bogatym zrédlem sg warzy-
wa kapustne (brokuty, kapusta, kalafior,
brukselka, kalarepa). Oprécz dziatania
przeciwrodnikowego wykazujg réwniez
wlasciwosci przeciwnowotworowe.

Naleza do fitoestrogenéw, czy-
li tzw. hormonéw roslinnych (po prze-
mianach biochemicznych zwigzanych
z trawieniem przypominajg ludzkie
estrogeny) i znajdujg sie m.in. w pet-
nych ziarnach zbéz, ale jednymi z naj-
lepszych ich Zrédet sg nasiona roslin
oleistych — np. siemieg i olej Iniany.

Antyoksydanty endogenne
Wytwarzane sg przez organizm, ale
wraz z postepujacym starzeniem sie
organizmu ich produkcja spada. Mozna
je wiec dostarcza¢ w postaci suplemen-
tacji i zapewnia¢ ich obecnos¢ w co-
dziennej diecie. Nalezy do nich réwniez
opisany wyzej kwas alfa-liponowy.



[EMETY] Wolne rodniki tlenowe
przypuszczajg nieustajacy atak na na-
sze cialo, a jednymi z najbardziej
narazonymi na ich aktywno$¢ organel-
lami komérkowymi sa mitochondria.
Do najsilniejszych obroncéw naszych
~malych fabryk energii” przed stresem
oksydacyjnym jest enzym peroksydazy
glutationowej, napedzanej przez glu-
tation. Odpowiada on za wyltapywanie
reaktywnych czynnikéw elektrofilo-
wych i dzigki temu chroni komoérki
przed destrukcyjng moca toksyn. W wa-
trobie jego rola polega na neutralizacji
pestycydéw i wolnych rodnikéw, ma on
tez zdolnos¢ do usuwania szkodliwych
metali cigzkich i wplywania na komér-
ki odpornosciowe. Jesli jego poziom
we krwi jest za niski, mozna by¢ pew-
nym, ze cialo ma problem z wlasciwg
detoksykacja, a szkodliwe substancje
przyspieszajg procesy starzenia, naraza-
jac komorki na walke z wrogiem, ktéra
bez wsparcia skazana jest na niepowo-
dzenie. Obnizony poziom glutationu
jest wiec charakterystyczny dla choréb
takich jak: nadcis$nienie tetnicze, miaz-

dzyca, nowotwory, astma, za¢ma czy
choroby neurodegeneracyjne*. Do spad-
ku tego skladnika niestety przyczynia-
my sig sami, poprzez niehigieniczny
tryb zycia — niewlasciwg (prozapalna)
diete, stosowanie uzywek takich jak al-
kohol i papierosy, niedobory snu i stres.
Jak zas mozemy poprawiac jego po-
ziom? Cze$ciowo wytwarzamy go samo-
dzielnie, mozemy dostarcza¢ go z pozy-
wieniem, ale réwniez mozemy wybiera¢
pokarmy zawierajace cysteine, ktéra
jest prekursorem glutationu. Na talerzu
zatem regularnie powinny pojawiaé
sig takie warzywa, jak: brokuly, biata
kapusta, kalafior, brukselka, zielona
papryka i szparagi. Niestety, po 30 r.Z.
slabnie produkcja glutationu, wiec poza
dieta warto rozwazy¢ suplementacje.
[BITTTE Biatko znajdujace sie
we wszystkich komoérkach ciala, ale
przede wszystkim w szpiku, watrobie
i §ledzionie. Jej zadanie to wigzanie
atoméw zelaza i utrzymywanie go w do-
stepnej, a zarazem nieszkodliwej
formie w organizmie. Uznawana jest
tez za bialko ostrej fazy - jej stezenie

RAPORT SPECIALN

roénie w zakazeniach (np. wiruso-
wych) oraz w stanach zapalnych.
[SEHITIETTN Gdy jego poziom
jest za wysoki, §wiadczy to o mozli-
wym rozwoju choroby wynikajacej
z nadmiernego stresu oksydacyjnego
- np. nadci$nienia tetniczego, otyto-
$ci czy insulinoopornosci, natomiast
w odpowiednim stezeniu — moze dzia-
ta¢ jak przeciwutleniacz, zapobiegajac
np. chorobom neurodegeneracyjnym.
Jest produktem rozpa-
du hemu hemoglobiny i ma ciem-
nopomaranczowy kolor — nadaje
on charakterystyczny odcien skérze
w przypadku zéttaczki lub podczas
gojenia sie siniaka (zmienia on kolor
w kierunku zéltego). Dziala prze-
ciwrodnikowo oraz przeciwzapalnie.
Okazuje sie, ze nieco podwyzszony
(ale jednak w granicach normy) po-
ziom tej substancji wigze sig z niz-
szym ryzykiem rozwoju obturacyjnej
choroby ptuc, raka ptuc i zgonu
z r6znych innych przyczyn?.
Biatko to, obecne w ukla-

dzie migéniowo-szkieletowym, odpo-
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wiada za magazynowanie tlenu w mie-
$niach poprzecznie prazkowanych.

UEIETE Nalezy do biatek oso-

cza — transportuje jony zelaza do tka-

nek, a potem do wnetrza komérek.

Jest syntetyzowana w watrobie

i w niewielkiej ilosci w mézgu.
Enzym zawierajacy

miedz, ktory bierze udzial w metabo-
lizmie zelaza i jego transporcie we krwi.
Miedz niemal w catosci (95%) jest

we krwi zwigzana z ceruloplazming.

WEEINEEE Niskoczasteczkowe
biatka, ktére majg znakomita zdolnos¢é

taczenia sig z jonami metali, w tym
rowniez cigzkich — dzieki czemu dzia-
taja detoksykujaco i przeciwrodnikowo.
Ich rola w zwalczaniu stresu oksyda-
cyjnego jest nie do przecenienia.
Nazywana ,hormonem
ciemnos$ci” — naturalnie wytwarzana
(gtéwnie przez szyszynke) substancja,
ktéra oprécz swojej funkcji regulo-
wania rytmu dobowego, jest réwniez
przeciwutleniaczem, szczegélnie
korzystnie wplywajacym na wzrok.
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Hormon ten odpowiada réwniez za ru-
chy jelit. Po ok. 50 r.z. jej wytwarza-
nie spada, co wigze sie z problemami
z zasypianiem u oséb starszych.
[EETTTE Znajduje sie przede
wszystkim w sercu i migéniach szkiele-
towych, natomiast w ok. 1,5% — mozna
znalez¢ ja w organach, w ktérych jest
syntetyzowana (watrobie, nerkach
i mézgu). Uczestniczy m.in. w me-
tabolizmie lipidéw oraz transporcie
diugotancuchowych kwaséw ttusz-
czowych do mitochondriéw. Jest
syntetyzowana z metioniny i lizyny,
a w pozywieniu mozna jg znalezé
w miesie oraz produktach mlecznych.
I Biatko osocza, ktére sta-
nowi ok. 60% biatek krwi. Wptywa
na ci$nienie onkotyczne osocza, tj. re-
gulacje proporcji miedzy iloscig wody
w plynach tkankowych i we krwi. Sta-
nowi biatkowg rezerwe organizmu. Jej
poziom spada w stanach wyniszczenia
organizmu (sepsa), krwotokach i pod-
czas glodéwki. Natomiast roénie, gdy
cialo jest nadmiernie odwodnione.

By¢ tu i teraz... jak najdtuzej
Zwigkszajac odpornosé na stres — popra-
wiasz tez zdrowie — zdanie to wydaje sig
juz wrecz oczywistoscia. Jedna z ksigzek
dr Ewy Kempisty-Jeznach nosi nawet
tytut ,Chorzy ze stresu”. Problemy zdro-
wotne wynikajace z zycia w napieciu

to nie tylko psychosomatyka, ale, jak sie
okazuje réwniez procesy biochemiczne,
ktére raz puszczone w ruch — trudno
zatrzymaé. W ten spos6b korzystne

w wielu przypadkach wolne rodniki
(np. system odpornosciowy atakuje

za ich pomoca patogeny) — przypusz-
czaja atak, ktéry wywoluje zjawisko
kaskady stresu oksydacyjnego. Okazuje
sie jednak, ze nie tylko dieta, suplemen-
tacja i unikanie toksyn to sposéb na za-
trzymanie tego zjawiska. Stany zapalne
w organizmie atakujg nas znacznie
latwiej i szybciej, gdy jestesmy ostabieni
psychicznie. Co wigc zrobié, by uodpor-
nic sieg na stres, a przynajmniej nauczyc
sig lepiej sobie z nim radzi¢? Pomocna
moze by¢ medytacja uwaznosci, na-
zywana tez z angielska mindfulness.
Najprosciej mozna jg podsumowac jako
bycie tu i teraz, bez oceniania otacza-
jacych nas zjawisk, bez analizowania
swojego do nich nastawienia, a jedynie
przyjmowanie bodZcéw ptynacych

ze Swiata zewnetrznego — a nastepnie
pozwalania, by odplynely, bez zatrzy-
mywania danego uczucia w sobie.
Uwaza sie, ze poczatki tej metodzie dat
dr Jon Kabat-Zinn z University of Mas-
sachusetts Medical Center, ktéry posta-
wil hipoteze, iz zwiekszenie §wiadomo-
$ci bycia tu i teraz moze mie¢ wplyw
na polepszenie samopoczucia (zmniej-
szy skutki odczuwania uczué nieprzy-
jemnych, poprawi zdolno$¢ radzenia
sobie i wyostrzy percepcjg). Okazuje
sig, ze badania prowadzone w ostat-
nich latach potwierdzajaq empirycznie
przypuszczenia amerykanskiego biologa
i terapeuty — systematyczne stosowanie
medytacji uwaznos$ci moze wplywac
na obszary mézgu zaangazowane w re-
gulacje uwagi, §wiadomosci i emocji*.
Badania potwierdzaja tez, ze praktyka
mindfulness moze zmniejsza¢ objawy
depres;ji i leku, obniza¢ stres, ale row-
niez — odczuwanie fizycznego bélu®.
Potwierdzono réwniez, ze trening medy-
tacyjny poprawia regulacje telomeréw
i moze mie¢ wplyw na ich wydluzanie.
Przewlekle funkcjonowanie w stresie
moze przyczyniac sig do rozregulowa-
nia stanéw allostatycznych. Allostaza
jest procesem zwigzanym z osigganiem
stabilno$ci wewnetrznej organizmu

w warunkach nieustannej zmienno-

$ci rodowiska. Biorg w niej udziat
uktady allostatyczne: odpornoéciowy,
endokrynny, krwionosny i nerwowy.
Nizsze poziomy telomerazy i krétsze
telomery wiaza sie z mniejszym na-
pieciem nerwu blednego i wyzszym
stezeniem kortyzolu we krwi, stresem
oksydacyjnym i stanem zapalnym.
Naukowcy przypuszczali, Ze regularne
poczucie zagrozenia daje sygnal me-
diatorom komérkowym, ze wazniejsze
od wkladania energii w odbudowe
komoérkowsq — jest podtrzymywanie
biologicznego pobudzenia i czujnosci
na zagrozenie. Tak wiec nawykowe re-
akcje i interpretowanie sygnatéw z oto-
czenia oraz polgczone z nimi neuro-
tyczno$¢, pesymizm i wrogo$é — zostaty
powigzane z wigksza reaktywnoscig

na stres i krétszymi telomerami. Jesli
wigc mamy mozliwo$¢ modyfikowaé
nasze relacje ze Swiatem, reakcje na wy-
darzenia i znieksztalcenia poznaw-

cze — mamy wplyw dzieki medytacji
na regulowanie dtugosci telomeréw

i tym samym — na wydluzanie zycia®.
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ODDYCHA] CZYSTYMTLENEM

Gwiazdor pop Justin Bieber by¢ moze dozyje bardzo zaawansowa-
nego wieku, o ile mozna ufa¢ przelomowym badaniom. Bieber
. zamontowat bowiem u siebie w domu i w studiu nagraniowym
komory hiperbaryczne do tlenoterapii, co pochwalajg pro-
wadzacy badania naukowcy. Odkryli oni, ze oddychanie czy-
stym tlenem w komorze ci$nieniowej odwraca procesy sta- i
zenia, odzwierciedlane przez dwa biologiczne markery tego
procesu: skracanie sie telomerdéw i starzenie komdrkowe.
elomery to naktadki na koricach chromosomdw, naszych
Haricuchéw DNA, ktére moga ulec skréceniu — a tym samym
utraci¢ wiasciwosci ochronne - z powodu stresu zwigza-
nego z przewleklym stanem zapalnym lub w przypadku
nadwagi czy palenia papierosdw. W rezultacie DNA ulega
uszkodzeniu, a zdrowe komorki przestaja sie regenero-
wac, co moze wywotac wiele przewlektych probleméw

Pro ponujemy zdrowotnych, takich jak nowotwory czy choroba Alzheime-
2 ra. Gdy dochodzi do uszkodzenia chromosomdw, tworzg
10 WS kaZOWEk, . . sie starzejace sie komarki ,zombie”, ktére blokuja rozwoj nowych, zdrowych komorek.
popartych badan|am| Tlenoterapia w komorze hiperbarycznej moze okazac sie Swietym Graalem, ktd-
. . r . ry odwraca te procesy, jak méwig badacze z Uniwersytetu w Tel Awiwie. Zaobser-
naUkowyml, dZ|ek| wowali oni radykalng poprawe wieku biologicznego u 35 uczestnikéw, ktérzy przez
2 . 3 miesigce poddawali sie 5 trwajgcym 90 min sesjom w tygodniu. Na koniec ba-
ktO rym Mozesz dania ich telomery wydtuzyly sie 0 20%, osiggajac tym samym diugos¢, jakg mia-
przed{»uzyc 2YCie ty 25 lat wczesniej, co sugeruje, ze ich wiek biologiczny sie cofnat. Badacze zaob-
T R . serwowali tez u uczestnikéw spadek liczby starzejacych sie komdrek o 37%.
i zachowac zdrowie Aging (Albany NY), 2020; 12: 22445-56
do setki

JEDZ OWOCE GRANATU

Whylonito sie juz mnéstwo kandydatéw do tytutu super-
food, ale jesli chodzi o starzenie sie, zwyciezca bedzie
zapewne granat. Ten miesisty owoc zawiera czasteczki,
ktére motywuja do dziatania mitochondria, czyli mate
fabryki energii w kazdej komdrce. Daje to nowa moc
tkankom i miesniom, ktdre ostabiajg sie z biegiem lat.

Czasteczka prekursorowa pochodzaca z owocu grana-
tu pod wptywem mikroflory jelitowej ulega przemianie
fw urolityne A, bedaca srodkiem zapobiegajgcym starzeniu

sie. Czyli znéw wszystko sprowadza sie do zdrowych jelit.
Nat Med, 2016; 22: 879-88

PIICZERWONE  7pczNiTANCZYC

WINO

W czerwonym winie znajduje sie cos,
co uruchamia procesy odwracajgce
starzenie. Wino aktywuje biatko
SIRT1, ktére odmiadza komorki
uktadu odpornosciowego. Biatko
to przywraca do zycia cyto-
toksyczne limfocyty T, ktére
zabijajg komdrki zainfekowa-
ne przez wirusy oraz blokuja
komarki nowotworowe. Gdy
starzejemy sie, nasze komorki
tracg biatko SIRT1, a to moze
prowadzi¢ do stanu zapalnego,
ktorego z kolei skutkiem sa cho-
roby serca i niektére nowotwory.
) Exp Med, 2018; 215: 51-62
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Wszelkie ¢wiczenia fizyczne
odwracajg oznaki starzenia
w mozgu - ale najlepszy
ze wszystkich jest taniec.
Uczenie sie choreografii daje
nowe zycie obszarom mézgu, ktore za-
Zwyczaj tracg sprawnosc z wiekiem, takim jak
hipokamp, odgrywajacy kluczowa role w pro-
cesach zapamietywania i uczenia sie. Taniec
poprawia tez réwnowage i gibko$¢ ciala. Bada-
cze zaprosili starszych ochotnikéw o Sredniej
wieku 68 lat do uczeszczania na cotygodniowe
zajecia taneczne przez 1,5 roku. Seniorzy uczyli
sie tam nowych krokéw tanecznych i cho-
reografii, a pozytywne zmiany w ich mézgach
mierzono metoda rezonansu magnetycznego.
Front Hum Neurosci, 2017; 11: 305
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ASTAKSANTYNE

Astaksantyne powszechnie uwaza sie za su-
persuplement do walki ze starzeniem sie.
To potezny przeciwutleniacz, ktéry znajduje
sie réwniez w rybach i owocach morza, takich
jak toso$, krewetki czy kraby, nadajac im rézo-
wy odcien. Dowiedziono, Ze chroni ona przed
wieloma problemami zdrowotnymi wigzgcymi
sie czesto ze starzeniem sig, takimi jak de-
mencja, pogorszenie wzroku, drobne i glebsze
zmarszczki. Chroni tez przed rakiem, poprawia
kondycje serca i podnosi ptodnos$¢. Optymalna
dawka dzienna wynosi 2-4 mg, najlepiej po po-
sitku zawierajacym ttuszcz. Warto tez przyj-
mowac astaksantyne wraz ze zdrowymi ttusz-
czami, takimi jak oliwa z oliwek czy olej Iniany.
] Nat Prod, 2006; 69: 443-9
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UTRZYMUJ] KONTAKTY TOWARZYSKIE

Przebywanie w grupie - czy to w kosciele, czy w hobbystycznym teatrze
amatorskim — odrywa ogromna role w diugowiecznosci. Wspdlnota to je-
den z filaréw zdrowia i dobrego samopoczucia, a te wptywaja na dtugos¢

zycia. Jak odkryto w toku pewnego badania na ponad 300 tys. ochotni-

kéw, ludzie bioracy udziat w dowolnej aktywnosci w towarzystwie in-

nych mieli 0 50% wieksze szanse dozycia p6znej starosci.
P Lo S Med, 2010; 7: €1000316
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Okoto 75% populacji jest
nastawione na kontakt
ze $wiatlem sztucznym

W nocy, a to zaburza nasz
cykl dobowy - reguluja-
cy i utrzymujacy zdrowie.
Wiele oznak starzenia, ktére
ktadziemy na karb zaawanso-
wanego wieku, miewa wiecej
wspoélnego z naszym rzadkim
dos$wiadczaniem catkowitej
ciemnosci. Brak pewnosci w po-
ruszaniu sie, stabowito$¢, utrata
masy miesniowej i osteoporoza
to efekty zaburzonego rytmu do-
bowego, jak odkryli naukowcy.
Curr Biol, 2016; 26: 1843-53

JEDZ CIEMNA CZEKOLADE I CYNK
(TAK, NARAZ)

Cynk to minerat o wiasciwosciach przeciwdziatajgcych starzeniu, ktéry do-

staje dodatkowego ,kopa”, jesli spozywa sie go razem z ciemng czekolada.

Nie musi to by¢ jednak koniecznie czekolada — wystarczy, ze bedzie to pro-
dukt zawierajacy polifenole, czyli np. kakao, jagody, orzechy, warzywa,

wino czy fasola. Jakakolwiek kombinacje wybierzemy, bedzie ona zwalcza¢
skutki starzenia sie, w tym zmarszczki, oraz zmniejszy stan zapalny i ry-
zyko choréb neurodegeneracyjnych, takich jak demencja czy alzheimer.

Nat Chem, 2018; 10: 1207-12

——

MYSL POZYTYWNIE l

Dtugowiecznos¢ nie zalezy tylko i wylacznie od zdrowej

l E Dz M N I El diety czy ¢wiczen — nasze nastawienie odgrywa tu réw-
! . L nie istotng role. Badacze odkryli, Ze pozytywne myslenie
Post - czy to przez zjadanie mniejszej i optymizm s3 tak samo wazne, jak to, co jemy. Optymi- :
liczby kalorii codziennie, czy ograni- $ci maja niemal dwukrotnie wieksze szanse na dozycie -
czenie okna czasowego W ciggu dnia, 85 lat, niz osoby bardziej pesymistycznie podchodzace -
w ktérym jemy — pozwoli zy¢ diuzej. do zycia i nim zmeczone, jak wynika z pewnego badania.

Nie istnieje jeszcze wystarczajaco duzo Proc Nat | Acad Sci USA, 2019; 116: 18357-62
dowododw, by kategorycznie stwier-
dzi¢, ze post wydtuza zycie, jednak
na pewno utatwia zachowanie zdro-
wia uktadu sercowo-naczyniowego,

a jako ze choroby serca zabijajg nas
najczesciej, z pewnoscig pozytywnie
wplywa on na dtugosc zycia. Gdy po-

$cimy, w watrobie powstaje czasteczka

o0 nazwie B-hydroksymaslan, ktéra
przeciwdziata starzeniu sie i sprzyja
zdrowiu tetnic i naczyn krwiono$nych.
Mol Cell, 2018; 71: 1064-78.e5
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Zima nie tylko zmieniasz garderobe i mniej
Czasu spedzasz na zewnatrz. Réwniez ciato
domaga sie innego rodzaju dopieszczenia.
Zobacz, jak madrze o siebie zadbac, by czuc
sie komfortowo niezaleznie od aury.
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udzisz sie, gdy za oknem
jest jeszcze ciemno i mu-
sisz wspomagac sie od rana
ostrym, sztucznym $wiatlem.
Wieczory za$ wydaja sig nadcho-
dzi¢ znacznie szybciej niz wiosna
ilatem — gdy o 16-17 koniczysz pra-
ce, czujesz, jakby juz zblizala sie
noc. Czegsto masz wrazenie, Ze jestes
bardziej senna, ospata, chetniej pie-
cuchujesz w cieple i masz ochote

na bardziej sycace, ttuste potrawy.

Wsparcie z zewnatrz...

— Nasz wrodzony metabolizm spowal-
nia raczej z uplywem lat (i tez dopiero
po 60. r.z.) niz w zwigzku z porg roku
— moé6wi dr hab. Aneta Czerwono-
grodzka-Senczyna, dietetyk. — To,
czy bedziemy bardziej lub mniej
zwawi, zalezy od kilku czynni-

kéw. Jesli zimg wybieramy ciepty
koc, kanape i Netflixa, to mniej
energii wkladamy, by rozrusza¢ me-
tabolizm i jest on przez to mniej wy-
dajny. Osoby, ktdre sporo czasu spedzaja
zimg na zewnatrz, biegaja czy morsuja

— uruchamiajg termogeneze bezdrzenio-
wa, ktéra pobudza przemiane materii

i ogrzewa cialo. Tak wigc nasz metabo-
lizm bedzie zalezal od codziennej aktyw-
nosci, a zatem w pewnym stopniu takze
od naszego temperamentu i warunkéw
zewnetrznych — wyjaénia ekspertka.

Po przebudzeniu postaraj sig wiec
lekko rozrusza¢ cialo — moze kilka
¢wiczen rozciagajacych, joga albo krét-
ka gimnastyka? Jesli czujesz niezbyt
przyjemne poranne rozdraznienie, zréb
krétka medytacje, mozesz skorzystaé
z takiej dostepnej online. Krew zacznie
krazy¢ szybciej, a mézg dodatkowo
rozbudzi sie, jesli weZmiesz poranny,
szybki prysznic. Postaw na ozywcze
zapachy plynéw, pianek i muséw pod
prysznic — soczystej gruszki, morskiej
bryzy lub cynamonu, a potem wklep
w skore lekki, szybko wchianiajgcy sie
balsam o rzeskim aromacie zielonej
herbaty, trawy cytrynowej czy figi.

...i od wewnatrz

Jesli nie jeste$ zapalong sportsmenka

i nie zaczynasz dnia od przebiezki

po parku niezaleznie od pogody, za to
czeka Cie mnéstwo obowigzkéw w pracy
i w domu, przyda Ci sie energetyczny
kop i zdrowy rozped. Niektorzy nie

46 0CZYMLEKARZE... | STYCZEN 2022

wyobrazajg sobie poranka bez §wiezo
zaparzonej kawy, ale to niejedyny spo-
s6b na dodanie sobie energii. — Szklanka
wody po przebudzeniu to zawsze dobry
pomysl. Szczegélnie o tej porze roku
preferuje ciepla, nie goracg — méwi
dietetyczka. — Jesli kto$ nie przepada

za smakiem wody, moze wzbogaci¢

ja dodatkami, sokiem z cytryny czy
imbirem, ktéry ma dodatkowg zalete,
czyli dzialanie bakteriobdjcze. O wodzie
nie powinni$my tez zapominaé w cig-

Aby z werwg zacza¢ dzien

gu dnia — dobrze jest wypijac 2-3 litry
plynéw dziennie. Rano moze to byc¢

tez ziotowa herbatka energetyzujaca,

a w ciggu dnia — owocowa. Pod tym
wzgledem jesienig i zima nie jesteSmy
wcale zwolnieni z nawadniania sie.

To najlepsze wsparcie dla organizmu

— dodaje dr Czerwonogrodzka-Senczyna.
I przypomina: — Pamietajmy tez o zasa-
dzie: jeden kubek kawy = dwa kubki
wody. Tyczy sie to takze herbaty, jesli
wypijamy jej wiecej niz trzy filizanki,
réwniez zadziala diuretycznie (zwigkszy
wydalanie moczu) i nalezatoby wypié¢
dodatkowa porcje innego napoju.

Zdrowe $niadanie
® dopodstawa
Kapitalnym pomystem na ener-
getyczne i pobudzajace $niada-
nie jest ciepla owsianka — lub
inna ,-anka”, przygotowana
z platkéw jaglanych, gryczanych
albo orkiszowych. W naszym regionie
to popularny sposéb na ciepte $niada-
nie, chociaz np. Japonczycy zaczynaja
dzien od rozgrzewajacej i pelnej prze-
ciwutleniaczy zupy miso z odzywcza
pasta ze sfermentowanej soi, glonami
i tofu (przepis znajdziesz w ramce
,Pozywne miso-shiru na $niadanie”).

— Zdecydowanie jesienig i zimg jestem
za $niadaniem na cieplo, a najlepiej
wytrawnym, wiec zupa miso wcale nie
bytaby zltym pomystem. Owsianka takze,
ale nie zapominajmy: idealny, zbilan-
sowany positek powinien przypominac

Zasoby tego mikroelementu topniejg wraz z codziennym stresem, a efektem jest
gorsza koncentracja, obnizenie nastroju i utrata energii. Gdy brakuje Ci magnezu, moze
réwniez bole¢ Cie gtowa, a sen nie bedzie tak spokojny, jakbys tego pragneta’. Poszukaj
suplementdéw zawierajacych réwniez wit. B6 — zwieksza ona jego wchtanianie z uktadu

pokarmowego.

LETITIE Ten aminokwas dostarczasz organizmowi z pozywieniem, a bariere krew-moézg
przekracza jego izomer L (L-tryptofan). Aby go nie zabrakto, wybieraj w menu ryby, pestki
dyni i sery, np. mozzarelle. Suplementy z L-tryptofnem zadziatajg zaréwno przeciwstreso-
wo i poprawig nastroj, ale i wspomoga dobry, spokojny sen?.

Sproszkowane nasiona Paulinia guarana to prawdziwy zastrzyk energii — zawar-
tos¢ kofeiny jest w nich wyzsza niz w ziarnach kawy. Dzia-

ta adaptogennie, obniza poziom stresu, wyostrza zmysty

i poprawia koncentracje?

<D

I G L ] lego chifiska nazwa ttumaczo-
na jest jako “korzen przypominajacy wygladem czlowieka”.
Zawiera on substancje poprawiajgce zdolnos¢ zapamie-
tywania i uczenie sie“. Poza tym, jak wykazujg badania

z 2019 r., ma réwniez dziatanie ochronne dla uktadu ner-
wowego i moze by¢ stosowany prewencyjnie przed takimi
chorobami jak alzheimer, parkinson czy depresja°.

1. Nutrients. 2018 Jun; 10(6): 730

2. | Diet Suppl, 2021;18(3):316-333

3. | Agric Food Chem, 2019 Oct
16;67(41):11281-11287

4. Wiad Ziel 1994; 1994, 11: 4-7;
Biol Pharmacol Bull 1995,
18(10):1439-1442; Nutr Neurosci
2001; 4(5): 399-412

5. Molecules 2019 Aug
14;24(16):2939



0dzywcze miso-shiru na sniadanie

Zupa miso kojarzy Ci sie zapewne z wieczorng wizyta w restauracji
serwujgcej sushi, a nie ze $niadaniem. Jednak w réznych regionach
Japonii spozywa sie jg wiasnie na dobry poczatek dnia. Syci, rozgrze-
wa i zapewnia btogos¢ (to za sprawq smaku umami, dzieki ktéremu
czujemy sytosc), ale jest réwniez zdrowa i odzywcza. Wprawdzie
pasta miso, powstata ze sfermentowanej soi (i jeczmienia lub ryzu)
jest bardzo stona, to badania wykorzystujace modele nadci$nienia
wrazliwe na sé6l wykazaty, ze zmniejsza ona wptyw tej przyprawy

na ci$nienie krwi — gdyby spozy¢ identyczna jej dawke, co w porcji
pasty, z pewnoscig ten parametr krwi by wzrdst. W tym wypadku
tak sie nie dzieje. Naukowcy przypuszczaja, ze jest to spowodowane
tym, ze sktadniki miso ostabiajg aktywnos$¢ nerwéw wspétczulnych,
obnizajac zarazem czestos$¢ akcji serca i ciSnieniel. Inne

badanie dowodzi wrecz, Zze spozywanie zupy
miso obniza nocne ci$nienie krwi u oséb
z wysokim normalnym cisnieniem krwi
lub nadcisnieniem | stopnia?. Snia-
danie z zupg miso moze tez mie¢
na Ciebie korzystny wptyw, jesli
zmagasz sie z choroba refluk-
sowg przetyku — przekrojowe,
japonskie badanie dowiodto,

ze istnieje korzystny zwigzek
miedzy czestotliwoscia spo-
Zycia zupy miso a zmniejsze-
niem objawéw refluksu lub
niestrawnosci®. Na tym nie
koncza sie zalety zupy miso

— glony nori to $wietne zrédto
zdrowego biatka, zawieraja

go az 35 g na 100 g, wita-

miny z grupy A, B — w tym
cenng wit. B12 i C. Ponadto

sg zrédtem jodu, chlorofilu

i nienasyconych kwasoéw ttusz-

talerz, na ktérym potowa to warzywa
i owoce, jedna czwarta to dodatek skro-
biowy, np. zboza (w tym przypadku
owies), a ostatnia ¢wiartka — dodatek
biatkowy i ttuszczowy. Jesli zrezygnuje-
my z warzyw na $niadanie, pamigtajmy,
aby zwiekszy¢ ich ilo§¢ w kolejnym
positku — objasnia ekspertka. — Mozemy

kokosowe. Poza tym jako sktadnik biat-
kowy dodaj jogurt, kefir, maslanke albo
ich weganskie odpowiedniki. — Uni-
kajmy raczej cukru, a jesli juz ma sie

ZDROWY STYL ZYCIA

czowych EPA (kwas eikozapentaenowy). Warto wigczy¢
je do jadtospisu, zwtaszcza jesli jeste$ na diecie wegetarian-
skiej lub wegariskiej — sg bowiem cennym Zrédtem zelaza®“.

— 400 ml wody lub bulionu dashi

- 2-3 tyzki jasnej pasty miso

— 1arkusz glonéw nori lub wakame
- 100 g serka tofu

- posiekana dymka

Sposob przyrzadzenia: Jesli korzystasz z bulionu — przygotuj
g0 najpierw — w oparciu o gotowy koncentrat dashi lub z ptatkéw
bonito (suszonego turiczyka) i wodorostéw kombu. Samodzielnie
przygotowane dashi mozesz w wiekszej ilosci trzymac kilka dni
w loddwce, jako baze do zupy. Na jedng porcje (czarke) zupy,
ok. 150-200 ml, potrzebujesz ok. 15 g (duza tyzke) pasty
miso. Zagotuj wode lub dashi i wrzu¢ pokrojone
glony, gotuj krétka chwile, nastepnie dodaj pa-
ste miso i wytgcz kuchenke. Wsyp pokrojone
w kostke tofu (powinno by¢ dos¢ jedwabiste
i niezbyt twarde). Przelej zupe do miseczek
i udekoruj pokrojonym szczypiorkiem.
Jest to dos¢ podstawowy przepis
na miso, mozesz jednak przed doda-
niem glonéw podgotowac w wodzie
warzywa (drobno pokrojong marchew,
rzodkiew, pieczarki lub zdrowe japon-
skie grzybki shiitake czy maitake itp.).

BIBLIOGRAFIA

. Environ Health Prev Med,
2020 Aug 31;25(1):45

2. Hypertens Res, 2019
Nov;42(11):1757-1767

3. | Nutr Sci Vitaminol (Tokio),
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2018;64(5):367-373
. Biosci Biotechnol Biochem,
2015;79(1):74-81

on znalez¢ w §niadaniu, to w postaci
owoc6w. Najlepiej, jesli beda to te jago-
dowe: maliny, boréwki, jagody, truskaw-
ki — $§wieze, mrozone albo liofilizowane
- podpowiada dietetyczka. Owsianka
nie musi by¢ stodka - coraz popular-

tez uzupetnic ich brak w owsiance kok-
tajlem z dodatkiem jarmuzu, szpinaku
albo sokiem warzywnym — dodaje.

Czym podkreci¢ owsianke, zeby byla
nie tylko smaczna, lecz takze zdrowa?
Dodatkiem rozgrzewajacych, aromatycz-
nych przypraw, takich jak: cynamon,
kardamon, imbir, kurkuma, chilli, goz-
dziki, gatka muszkatolowa albo pobu-
dzajace kakao. Sposréd biatek i thusz-
czéw mozesz wybraé¢ awokado, orzechy:
wloskie, laskowe, pekan; nasiona: Inu,
czyli siemie, pinii czy migdaly. Wspa-
niale sprawdzi sie tez masto orzechowe
z fistaszkéw lub migdatéw albo widrki

Adaptogeny ztagodza skutki stresu

Medycyna Dalekiego Wschodu stosuje te substancje od tysiecy lat — a ich dziatanie po-
twierdzaja wspotczesne badania naukowe. Wprowadzaja subtelne, powolne zmiany w re-
agowaniu na stres zwigzany z zyciem codziennym, wspomagajg adaptacje do trudnych wa-
runkdw i sytuacji, dziatajg przeciwzapalnie, zwalczajg wolne rodniki tlenowe i wspomagaja
naturalng odpornos¢ organizmu. Ponadto nie uzalezniajg i nie majg niekorzystnych
skutkéw ubocznych, ktére pojawiajg sie po lekach o podobnym dziataniu.

Ajurweda, ze wzgledu na wiasciwosci wyciszajace, zaleca stosowanie
ich nie tylko u ludzi, ale i u zwierzat. W medycynie zachodniej poja-
wily sie za sprawa radzieckich naukowcdw, ktérzy zapoczatkowali
badania nad nimi, by wspomaga¢ funkcjonowanie kosmonautdw.
Naleza do nich takie rosliny jak FE B LT, LA R rd)
T2 I . eLG, pieprzyca peruwiariska — [it1%, wakrota
EYaT e & Ideotu kolafEv4cytryniec chinskil

Wagner H.: Imnmunostimulants and Adaptogens from Plants, (w:) Phytochemistry
of Medicinal Plants, New York: Plenum Press, 1995
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66 Zima nie jesteSmy
zwolnieni z nawadniania
sie — powinnismy wypija¢
2-3 | ptynéw dziennie 9

niejsze sg te przyrzadzane na stono,
réwniez intensywnie przyprawione.
Mozesz dodac do niej suszone pomido-
ry, szpinak, pieczarki, fososia, tunczy-
ka, mozzarellg czy jajko w koszulce.

Spokojnym krokiem

w strone snu

Do lagodnego zakonczenia dnia takze

warto sig przygotowaé, a w tym celu

— przyjrze¢ swoim wieczornym nawy-

kom. Lepiej zrezygnuj o tej porze z po-

budzajacych napojéw, takich jak kawa

czy zielona herbata, a zamiast tego po-

staw na uspokajajgcy rumianek, melise,

werbene lub gotowe, kojace herbatki.
Zjedz lekkostrawna kolacje, bez

ciezkich, tlustych i ostrych dodatkéw

Na dobry sen

Zeby zasna¢ spokojnie i bez uczucia,
ze zotadek ma nadprogramowa prace
do wykonania, zrezygnuj wieczorem z ta-
kich produktdw jak:

* banany,

czekolada, kakao,

zotte i ple$niowe sery,

czerwone mieso,

smazone potrawy,

fast foody,

alkohol,

stodycze i cukier.

Wspomoga w wyciszeniu

[0:]3) Zwiazki zawarte w konopiach, kannabinoidy, dziataja wspomagajaco w problemach
Z zasypianiem, w walce z bezsennoscig, ale réwniez — zapobiegajgco przeciw nadmiernej

sennosci w ciggu dnial.

W E TN AT EN U E K i[4], 1[5 dziata uspokajajaco, wyciszajaco, ale réwniez wspo-

magajaco na pamiec i koncentracje. Zmniejsza dolegliwosci lekowe i tagodzi skutki co-

dziennego stresu?.

L N AN T A VA LR AN DY) znany pod popularng nazwa waleriana. Kro-

pelki z jej roztworem stosowaly z powodzeniem nasze babcie. Jej wiasciwosci nasenne,
uspokajajace i kojgce dla ukiadu nerwowego potwierdzajg liczne badania’.

A e A G T TS Olejki eteryczne pozyskiwane z szyszek tej rosliny
dziatajg kojaco w stanach niepokoju i napiecia, trudnosciach z zasypianiem i utrzymywa-
niem snu. Ich dziatanie polega na zmniejszaniu wrazliwosci pewnych o$rodkéw w rdzeniu
przedtuzonym i kregowym oraz hamowaniu czynnosci kory mézgowej“.

wydzialana jest naturalnie przez

szyszynke i steruje naszym zegarem biolo-

gicznym. W jednym z badan, u starszych oséb

z zaburzeniami snu, ktérym nie pomagaty

leki — podawana w niewielkich dawkach po-
prawiata dtugos¢ sny i przywracata wiasciwy

rytm dobowy>.

— réwniez twéj przewéd pokarmowy
musi odpoczaé i wyciszy¢ sie. Do lu-
dowych sposobéw na sen nalezy wypi-
cie szklanki cieptego mleka lub wody
z miodem. Dietetyczka nie pochwala
jednak tego pomystu: — Oczywiscie,
po wypiciu napoju zawierajgcego cu-
kier stezenie glukozy we krwi szybko
roénie, ale réwnie szybko spada, wéw-
czas zazwyczaj stajemy sig bardziej
senni, ale miéd przed snem nie jest
najzdrowszym rozwigzaniem. Lepiej
nie dostarcza¢ organizmowi cukru, gdy
nie bedzie miat juz go szansy spozyt-
kowaé podczas koniczacego sie dnia.
Korzystnie na wieczorne wyciszenie
wplywa za to spacer — rzeskie i chtodne
powietrze dobrze zadziala na glowe,
a marszowy krok wyciszy nattok mysli.
Nawet kwadrans takiej aktywnosci moze

1. Curr Psychiatry Rep, 2017 Apr;19(4):23
2. Med ] Nutrition Metab, 2011 Dec;4(3):211-218
3. Am | Med, 2006 Dec;119(12):1005-12
4. Barnes |, Anderson LA, Phillipson |D. Herbal
medicines., Pharmaceutical Press 2007
. Lancet, 1995 Aug 26; 346(8974):541-4

(4]

podzialaé¢ jak medytacja. Zdecyduj sie
wiec na wieczorne spacerowanie nieza-
leznie od pogody (niektérzy mawiaja,
ze nie ma zltej pogody — jest tylko nie-
odpowiednie ubranie), zwlaszcza gdy
cierpisz na zaburzenia snu, miewasz
koszmary albo budzisz sig¢ w nocy...

— Taka przechadzka po kolacji pozwoli
zuzy¢ nieco energii i dobrze wplynie
na przemiane materii — argumentu-

je dr Czerwonogrodzka-Senczyna.

Energia i wyciszenie

dzieki ziotom

Pobudzajg ! Wyciszaja

i od$wiezaja 1 i uspokajaja:

umyst: | * bergamotka

* kawa, ! - sktadnik her-

o kakaoiczeko- 1  baty earl grey,
lada, |« lipa,

« zielona herbata, e melisa,

* cynamon, 1 * rumianek,

¢ imbir, | ¢ szyszki chmielu,

* 7en-szen, L. koztek lekarski,

* guarana, | * oregano,

* yerba mate. | * lawenda.
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to Swietny pomyst. Moze to by¢
i owsianka, i... zupa miso! #9

Wieczor bez komputera
Niebieskie §wiatlo, emitowane w ciggu dnia nie tylko przez
zarowki i Swietléwki, lecz takze monitor komputera, telewi-
zor i Twoj smartfon — wieczorem nie jest sprzymierzeficem
zasypiania. Hamuje wydzielanie hormonu snu — melato-
niny, ktéra daje ciatu sygnal, by zwolnilo i szykowalo sieg
do odpoczynku. Postaraj sie wiec na godzine przed snem
zrezygnowac z przegladania komérki i ogladania seriali.
Zamiast tego postaw na lekture przy nocnej lampce lub
kilka chwil przy relaksujgcej muzyce. W blogi, oniryczny
nastr6j wprowadzi Cie tez kapiel, do ktérej mozesz uzy¢
zi6t o dziataniu uspokajajacym — dolej do wanny napar
z lawendy, oregano, szyszek chmielu lub plyn do kapieli
o ulubionym zapachu. Wrazenie otulenia dostarcza aromaty
wanilii, pizma, mleka, kokosa, karmelu i migdat6w — znaj-
dziesz je w kulach kapielowych, pudrach, olejkach i solach.
Podobnych nut zapachowych mozesz poszukaé w bogatych,
odzywczych balsamach, musach i mastach do ciala. Wybierz
ulubiony rodzaj kosmetyku
i dokonicz rytuat pielegnacyj-
ny, robiac lekki masaz od stép
w kierunku serca. Jeszcze tylko
siggnij na nocny stolik po na-
wilzajacy krem do rak, a zmiek-
czajacy — do stép, i mozesz
w spokoju odplywaé w sen.
Konsultacja:
dr hab. Aneta
Czerwonogrodzka-Senczyna
adiunkt w Zakltadzie Dietetyki
Klinicznej, Wydziatu Nauk
0 Zdrowiu Warszawskiego
Uniwersytetu Medycznego
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Vitalbon MEN

suplement diety

na meskie problemy

= Ekstrakty z owocow buzdyganka
naziemneqo oraz korzenia
Zefi-szenia zwiekszaja libido
oraz sprawnosc seksuaing.

= Ekstrakt z korzenia tarczycy
bajkalskie) wspomaga witalnoséc
oraz wspiera organizm
przy aktywnosci fizyczne),

= (ynk pomaga w utrzymaniu prawidlowego poziomu
testosteronu we krwi, wspomaga funkcje rozrodcze i prodnosc.

- Selen przyczynia sie do prawidlowego wytwarzania
plemnikdw.

* Peineinformacje dotyceqee produktu znajdujs Sie na sironie www.bonimed pl

Do nabycia: apteki i zielarnie w catym kraju lub sprzedaz wysylkowa
tel. 3386186 77,33 8671 86 21
BONIMED Zywiec, ul. Stawowa 23, www.bonimed.pl
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igong jest starozyt-
na metodg leczni-
cza ze Wschodu,
ktéra zyskuje coraz
wiegkszg popularnos$é na Zacho-
dzie. Ten holistyczny system
ruchu, oddychania i medytaciji,
czasem okreélany jako ,,ruch
medytacyjny”, jest kamieniem
wegielnym tradycyjnej me-
dycyny chifiskiej i opiera sie
na przekonaniu, ze cialo zawie-
ra sie¢ $ciezek energetycznych,
po ktérych krazy energia zycio-
wa, zwana qi. Uwaza sie, ze po-
przez ulatwianie przeplywu
qi przez cale cialo, gigong,
oznaczajacy dostownie
»prace z qi”, przynosi
korzyéci, takie jak
spokdj i sa-
mos$wiadomo$¢,
jak r6wniez poprawa zdro-
wia i wspieranie leczenia. |
Istniejg dwie zasadnicze
formy qigong: wewnetrzna
i zewnetrzna. Wewnetrzny
gigong to rodzaj aktywno-
§ci kierowany przez samego
¢wiczacego, nadajacy sie
do wykonywania dla kazdego,
indywidualnie lub w grupach,
a polegajacy na powolnych,
pelnych gracji ruchach, pota-
czonych z koncentrowaniem
sig na oddechu i uspokojeniu
umyslu. Forma zewnetrzna
wymaga natomiast udziatu
mistrza qgigong, ktéry zdobyt
umiejetnosé¢ przekazywa-
nia wlasnej qi, by wplywacé
na zdrowie innych. Ta for-
ma wykazuje podobiefistwa
do innych technik medycyny
energetycznej, takich jak reiki,
w ktérych energia dostarczana
jest przez terapeute, i zazwy-
czaj polega na ruchach rak
i skupieniu uwagi na przeka-
zywaniu swojego qi odbiorcy.
Obydwa typy qigong,
a szczegblnie wewnetrzny;,
niosg nadzieje w r6znorodnych
problemach zdrowotnych.
Oto 5 dobrych powodéw,
by wyprébowac juz dzis
te starozytng technike.

L
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Wyprébuj gigong

Tastarozytna chinska technikamoze pomadc
wwieluwspétczesnych problemach zdrowotnych

Kilka badan sugeruje, ze qigong jest skuteczna terapia f
naturalng w nadci$nieniu tetniczym. Wedlug niedawnej 'y
metaanalizy — analizy zbiorczej 20 badan, obejmujacych

ponad 2 tys. pacjentéw z nadci$nieniem — qigong moze

znaczgco obniza¢ zaréwno skurczowe, jak i rozkurczowe
cisnienie krwi, a éwiczenia polaczone z lekami przeciw-
ko nadci$nieniu daja wyzszg skutecznosé¢ niz same leki'.

Zmniejszanie
szumow usznych

Regularne praktykowanie qigong
moze by¢ przydatnym sposobem
leczenia czestego zaburzenia stuchu
jakim sg szumy uszne, objawiajace
sie dzwonieniem lub brzeczeniem
w uszach. W badaniu obejmujgcym
80 pacjentéw z szumami usznymi
stwierdzono, ze regularne sesje
gigong powaznie zmniejszaty inten-
sywno$¢ tego schorzenia, a efekty
utrzymywaly sig przez co najmniej
3 miesigce po zaprzestaniu praktyk®.
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Qigong zewnetrzny, czyli forma gigong, w ktérej qi przekazy-
wana jest przez terapeute, przedstawia sie obiecujaco jako sposéb
leczenia przewleklych schorzen bélowych, takich jak choroba
zwyrodnieniowa stawéw, bél krzyza i fibromialgia. W przegla-
dzie 5 badan, dokonanym przez naukowcéw brytyjskich, stwier-
dzono wigksza redukcje bélu w grupach gigong w por6wnaniu
z grupami kontrolnymi’, a przeglad amerykanski podsumowano
wnioskiem, ze zewnetrzny gigong jest ,prawdopodobnie skutecz-
ny w leczeniu przewleklego bolu®. Jak sie wydaje, skutecznosé
dziatania tej metody uzalezniona jest od umiejetnosci terapeuty®.
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Poprawa
samopoczucia

Praktykowanie qigong 2 razy w ty-
godniu moze poprawiaé zdolnosci fi-
zyczne, rOwnowagg, zdrowie fizyczne
i psychiczne oraz duchowy dobrostan

u 0s6b starszych’. Niektére badania
wskazuja, ze ma zdolnos¢ tagodze-
nia depresji u os6b w podesziym
wieku*. Réwniez dzieci moga odno-
si¢ korzysci z tej aktywnosci: sesje

2 razy w tygodniu poprawialy ich

samopoczucie w szkole i miaty po-
zytywny wplyw na zachowanie®*.

przezy¢, gdy stosowany jest jako terapia

| A(d]

Wsparcie
w leczeniuraka

Qigong moze by¢ pomocny przy cze-
stych objawach, jakich do§wiadczajg
pacjenci chorzy na raka i ci, ktérzy
wyzdrowieli, np. przy zmeczeniu. Gdy
osoby, ktére pokonaly raka prostaty,
podzielono na 2 grupy, ta uczeszczajaca
przez 3 miesiace na zajecia qigong zgla-
szala wiekszg poprawe pod wzgledem
uczucia zmeczenia i wyczerpania niz
grupa uczestniczaca w zwyklych zaje-
ciach rozciagajacych'’. Z kolei w bada-
niu kobiet i mezczyzn chorych na raka
¢wiczenia poprawialy ogélng jakosé
zycia i nastréj, a takze obnizal poziom
biatka C-reaktywnego, markera stanu
zapalnego''. Inne badania sugeruja,
ze ¢wiczenia te moga wzmacnia¢ funk-
cje odpornosciowe i podnosi¢ wskaznik

uzupelniajaca w leczeniu raka'> .

STYCZEN 2022 | OCZYMLEKARZE... 51



OCZYMLEKARZE...
ZDROWY STYL ZYCIA

Oczym
lekarze
nie mowia
ciezarnym



dniu Bozego Narodzenia w 1956 r. w mia-
steczku Stolberg w Niemczech urodzila sig
dziewczynka bez uszu. Jej ojciec byl chemi-
kiem w firmie Chemie Griinenthal, a jego
zona przyjmowala prébki produkowanego przez te firme
leku uspokajajacego pod nazwa Distaval, ktére rozda-
wano pracownikom. Distaval, zawierajacy jako sktadnik
aktywny talidomid, sprzedawano bez recepty jako lekar-
stwo na wiele r6znych dolegliwoéci, m.in. na poranne
mdlosci. Wtedy nikt nie zdawatl sobie jeszcze sprawy,
ze dziecko to bedzie pierwszym z tysiecy, ktére doznajg
tragicznych deformac;ji i kalectwa z powodu owego leku.
Zanim zaczeto u§wiadamia¢ sobie uszkodzenia
wywolywane przez talidomid, musialo ming¢ pra-
wie 6 lat, podczas ktorych lekarze i instytucje zdrowia
publicznego wychwalatly jego bezpieczenistwo i sku-
teczno$é. W miedzyczasie urodzilo sie, jak sie szacuje,
10 tys. dzieci z wadami, takimi jak brak koniczyn lub
skrécone ramiona z rekami przypominajacymi pletwy,
znieksztalcenia uszu i oczu, powodujace $lepote i glu-
chote, uszkodzenia mézgu, wady serca i in. Dalsze nie-
zliczone tysiace kobiet poronily, a §mierci ich dzieci nie
zglaszano jako skutkéw stosowania leku, ktéry byt szero-
ko rozprowadzany w 46 krajach.
Potrzeba bylo kolejnych 50
lat, by firma farmaceutyczna
Griinenthal przeprosila za wpro-
wadzenie leku na rynek i spo-
wodowanie najbolesniejszego
dramatu zwigzanego z lekami
we wspolczesnej historii.

Wzrastajace uzycie

Przypadek talidomidu jest jedng z najczarniejszych
stron historii wspétczesnej medycyny, napedzane;j
przez farmacje. Cho¢ podobno zmienit on sposéb
postrzegania przez kobiety cigzarne i lekarzy poten-
cjalnych zagrozen zwiazanych z lekami, jak réwniez
uwydatnil niezwyklg wrazliwoé¢ na dzialanie toksyn,
cechujaca szybko rozwijajace sie i rosnace organizmy
nienarodzonych dzieci, to dla dzisiejszego pokolenia
matek jest on juz tylko blakngcym wspomnieniem.

Styszaly one wprawdzie o niebezpieczenstwach
ze strony tytoniu, alkoholu i narkotykéw, lecz bardziej
niz kiedykolwiek dotad ufajg farmaceutycznym specy-
fikom usankcjonowanym przez ich lekarzy. Amerykan-
skie Centra Kontroli i Zapobiegania Chorobom (CDC)
przytaczajg badanie z 2011 r., wykorzystujace dane z lat
1976-2008, w ktérym stwierdzono, ze okoto 90% kobiet
przyjmuje w cigzy co najmniej jeden lek, a 70% przyj-
muje co najmniej jeden lek dostepny na recepte.

Jak donosza CDC, w ciggu ostatnich 30 lat stosowanie
lekéw na recepte w 1. trymestrze cigzy wzrosto o ponad
60%. ,Niemal potroilo sig przyjmowanie w 1. trymestrze
ciazy 4 lub wiecej lekéw, a stosowanie 4 lub wiecej lekéw
w dowolnym okresie cigzy wzrosto ponad dwukrotnie'”.

Dodajmy do tego fakt, ze obecnie przyszlym matkom
oferuje sig w trakcie cigzy co najmniej

Lekarze szczodrze
obdzielajg przyszte matki
szczepionkami i lekami,
lecz Celeste McGovern
ostrzega o ptynacych z nich
zagrozeniach dla dzieci

ZDROWY STYL ZYCIA

2 szczepionki, podczas gdy wczesniejsze pokole-
nia cigzarnych nie dostawaly zadnej. Niezaleznie
od tego, jak sg reklamowane, sg to produkty farma-
ceutyczne, zawierajace obce skladniki chemiczne,
ktére oddziatujg zaréwno na uklad odpornosciowy
matki, jak i na rozwijajacy sig organizm dziecka,
na wiele glebokich i stabo poznanych sposobéw.
Nawet koszmarny lek — talidomid — nigdy tak na-
prawde nie zniknal z rynku: nadal produkowany
jest w milionach tabletek rocznie w szeregu krajow,
m.in. w Brazylii, gdzie stosowany jest do leczenia tra-
du. Pomimo dotgczonych do niego ostrzezen, w nie-
dawnym badaniu zidentyfikowano 100 brazylijskich
dzieci urodzonych pomiedzy 2005 i 2010 r., ktdre
okaleczone zostaty brakiem koniczyn lub innymi rzad-
kimi i cigzkimi deformacjami na skutek dziatania leku,
przyjmowanego przez ich mamy podczas cigzy przy-
padkowo lub bez wiedzy o jego niebezpieczenstwach®.
Jak wynika z dokonanego w 2017 r. przegladu tego
problemu, opracowywane w szybkim tempie nowe ana-
logi talidomidu niosg ze soba dodatkowe zagrozenia®.
Doglebny wplyw talidomidu na rozwéj anatomiczny
jest rzeczg oczywistg. Jednakze w ciggu kilku ostatnich
lat w szeregu badan stwierdzono
subtelne, lecz alarmujace skutki
dziatania bardziej popularnych
lekéw, takich jak dostepne bez
recepty leki przeciwbodlowe oraz
szczepionki, co rodzi niepoko-
jace pytania o aktualne sche-
maty stosowania i powszechne
zalecenia instytucji zdrowia
publicznego dla kobiet w cigzy.

Szczepionki
Niektore kobiety zadajg sobie wiele trudu,
by zdrowo sig odzywia¢ i unika¢ toksyn, takich
jak alkohol, pestycydy i metale ciezkie, znanych
z oddzialywania na wzrost szybko rozwijajacego
sig dziecka i zdrowie jego moézgu. Tylko nielicz-
ne z nich sa jednak §wiadome, ze szczepionki
zalecane im przez firmy farmaceutyczne i urzed-
nikéw zdrowia publicznego zawierajg wiele
sktadnikéw, stanowigcych udokumentowane
zagrozenie, a badania wptywu tych szczepionek
na zdrowie dziecka rzadko obejmujg okresy dtuz-
sze niz kilka miesiecy, jesli nie tygodni lub dni.
Nie istniejg obecnie zadne dlugoterminowe
dane na temat dzieci, ktérych matkom wstrzyk-
nieto szczepionki, takich jak informacje o wyste-
powaniu choréb o podlozu immunologicznym,
np. astmy, egzemy i alergii. Zadne badania nie
analizujg wplywu szczepienia kobiet cigzarnych
na odsetek choréb autoimmunologicznych od cu-
krzycy typu 1 i artretyzmu po stwardnienie rozsia-
ne w pézniejszym zyciu, mimo ze immunolodzy
wiedza, iz choroby te mogg by¢ rezultatem nad-
miernej stymulacji uktadu odpornosciowego.
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Warto dodaé, Ze nie ma tez badan doty-
czacych innych powaznych choréb o podlo-
zu immunologicznym, wlacznie z rakiem.

Poronienia

Wiekszos¢ zachodnich instytucji zdrowia publicznego
zaleca obecnie kobietom cigzarnym przyjecie podczas
ciazy przynajmniej dwdéch szczepionek: szczepionki
przeciw grypie i przeciw krztuscowi (kokluszowi).
Strona internetowa CDC, dotyczaca grypy podczas
cigzy, nie napawa optymizmem. Napisano tam: ,Jest
wiele dowoddéw na to, ze szczepionki przeciw gry-

pie moga by¢ bezpiecznie podawane w trakcie cia-

7y, cho¢ dane te sg ograniczone do 1. trymestru”.

Na stronie odnotowano, ze w niedawnym badaniu
stwierdzono podwyzszone ryzyko poronienia — wyzsze
az 7,7 razy — u kobiet we wczesnym
okresie cigzy w ciggu 28 dni po otrzymaniu
2. z dwéch nastepujacych po sobie corocznych szcze-
pien przeciw grypie. Jednakze dalej agencja ponawia
poczatkowe zalecenia przyjmowania szczepionki prze-
ciwko grypie na dowolnym etapie cigzy, podczas gdy
jej badacze ,analizujg i rozpatruja dodatkowe dane*”.

Starajac sie zbagatelizowa¢ dowody, Amanda Cohn,
starszy doradca w dziedzinie szczepien w CDGC, pod-
kreslila potrzebe pozyskania wiekszej ilosci danych,
stwierdzajac podczas konferencji prasowe;j: ,Uwazam,
ze naprawde wazne jest, by kobiety zrozumialy, Ze jest
to mozliwe powiazanie, ktére wymaga zbadania i obser-
wacji podczas wigkszej liczby sezonéw grypowych”.

W ciggu ostatnich

Metale cigzkie 30 lat uzycie
Szczepionki Tdap, podawane kobietom cigzar- lekow na recepte
nym dla ochrony przed krztuscem, zawierajg w pierwszym
adjuwanty aluminiowe, majace za zadanie trymestrze
pobudzi¢ uktad odpornosciowy matki, by za- . s

I na antygen (czastki wirusa) w szcze- clazy wzrosto
reagowal na antyg a o
pionce. Neurotoksyczno$é aluminium zostata juz o ponad 60 %

dobrze potwierdzona. Tym niemniej, instytucje zdro-
wia publicznego, takie jak CDC i NHS, m6wia jedynie,
ze dziecko nie jest narazone na ,,zbyt wiele” neurotok-
syn, ktére moglyby wywota¢ uszkodzenia, chociaz ilo-
Sci podawane przez te agencje jako bezpieczne odnosza
sig do aluminium spozywanego, a nie wstrzykiwanego.

Co wiecej, badania na zwierzetach narazonych
na dziatanie aluminium w lonie matki wykaza-
ly u nich zmiany behawioralne i neurochemicz-
ne, utrzymujace sie do okresu dorostosci®.

Kilka szczepionek przeciwko grypie (Afluria, Flula-
val i Fluvirin) zawiera tiomersal, zwigzek chemiczny,
zawierajacy z kolei rte¢ — jedng z najbardziej neuro-
toksycznych substancji, jakie znamy. Udowodniono,
ze upo$ledza ona interakcje spoleczne, zdolnosci
komunikacyjne i ztoZzone procesy myslowe, jak réw-
niez wywoluje zaburzenia ruchowe, zaburzenia snu,

a nawet zachowania powtarzalne i samookaleczajace.

W licznych badaniach na przestrzeni ostatnich
75 lat wielokrotnie potwierdzano, ze tiomersal stoso-
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wany jako konserwant w szczepionkach przeciwko
grypie jest szkodliwy dla rozwijajacych sie dzieci.
Jedyne z ostatnich badan, ktére jakoby stwierdzily,
ze jest on bezpieczny dla ptodu, byly sponsorowa-
ne przez CDC i zostaly powszechnie skrytykowane
za manipulowanie danymi dla usprawiedliwienia po-
parcia przez te instytucje stosowania tego sktadnika®.
Przeprowadzone w 2007 r. badanie na zwierze-
tach (ktére nie musi stosowac sie do ludzi) wy-
kazato, Zze podawanie matym chomikom dawek
tiomersalu, proporcjonalnie zblizonych do dawek
podawanych dzieciom wedlug schematu szczepien
z 2001 r., powodowalo nizszg wage ciala i mézgu,
mniejsza gesto$¢ neuronéw w maézgu, Smierc neu-
ronéw, demielinizacje i uszkodzenia okreslonych
populacji komérek mézgowych — warstwy komérek
Purkiniego (komérek gruszkowatych mézdzku),
uczestniczacych w ruchu — ktére to zmiany sg cha-
rakterystyczne dla autyzmu’. Wprawdzie CDC
kwestionujg powigzanie pomiedzy autyzmem i tio-
mersalem, twierdzg rowniez, ze substancja ta zostata
usunieta ze wszystkich szczepionek dzieciecych,
jednakze tiomersal nadal obecny jest w niektérych
szczepionkach, a najwazniejszymi z nich sg szcze-
pionki przeciw grypie, podawane kobietom w cigzy
i dzieciom w wieku zaledwie sze$ciu miesigcy.
Oprécz tych zwigzkéw chemicznych, szczepionki
przeciwko grypie i krztu§cowi zawierajg prawdziwa
miksture czarownicy, ztozong z innych §ladowych
sktadnikdw, takich jak chemiczne detergenty po-
lisorbat 20 i polisorbat 80 — obydwa powigzane
z powaznymi niepozadanymi skutkami, a na-
wet z kilkoma zgonami u niemowlat z niska
waga urodzeniowag, ktérym podano je dozylnie
w preparacie z witaming E° — a takze formal-
dehyd, antybiotyki, fragmenty niespokrewnio-
nych wiruséw i komérek owadzich, uzywanych
do produkcji szczepionki, oraz r6znorodne ekstrakty
z krwi lub tkanek innych zwierzat, takich jak kro-
wy, uzywane do zywienia komérek owadéw. Zadne
z tych sktadnikéw nie byly badane pod katem ich
wplywu na immunologie plodu lub jego rozwéj.

Aktywacja immunologiczna

Rzecznicy zdrowia publicznego utrzymuja, ze za-

szczepienie przeciwko grypie ochroni kobiety i ich

dzieci przed najbardziej wyniszczajacymi diugofa-

lowymi skutkami infekcji matki, ktére powigzano

z autyzmem i schizofrenia®. Ale te wlasnie procesy

infekcji, prowadzace do tak katastrofalnych rezul-

tatéw, sa wywolywane réwniez przez szczepionki.
Zaréwno obce wirusy, jak i szczepionki majace

je nasladowaé, wyzwalajg wydzielanie przez komérki

odpornosciowe we krwi silnych zwigzkéw chemicz-

nych zwanych cytokinami, co wyjasnia, dlaczego

najczestsze objawy wystepujace po szczepieniu

przeciwko grypie — bél glowy, bolesnosé¢ stawéw

i mieéni, drazliwo$¢ itp. — sg identyczne, jak objawy



~prawdziwej” grypy. Stamtad moga one aktywo-
wacé znajdujace sig w mézgu komorki odpornoscio-
we, zwane mikroglejem, by produkowaty wtasne
cytokiny, ktére moga uszkadzaé komérki nerwowe.
Cytokiny w krwiobiegu kobiety cigzarnej moga
w konicu dotrze¢ poprzez lozysko do dziecka, gdzie
moga stymulowaé¢ mikroglej w znacznie bardziej
wrazliwym moézgu rozwijajacego sie plodu.

Autoimmunizacja

W 2007 r. hodowcy bydta w Europie zaczeli za-
uwaza¢ dziwng nowg chorobe u cielgt. Wystepo-
waly u nich krwawienia z nosa i czarne, smoliste
stolce, bedace oznaka krwawienia wewnegtrznego.
Gdy je kolczykowano lub gdy doznawaly innych
drobnych urazéw, mogly krwawi¢ w niepowstrzy-
many sposéb. Poza krwawieniem pojawiala sig

u nich goraczka, a w koficu nastepowata §mieré.
Sekcje zwlok ujawnialy masywne krwawienie
wewnetrzne i zdziesigtkowany szpik kostny.

Przez dwa lata tajemniczy syndrom krwawienia
cielat (obecnie nazywany noworodkowsg pancy-
topenig cielgt) rozprzestrzeniat sie po Europie,
docierajac takze do Wielkiej Brytanii, zabijajac,
jak sie szacuje, 4,5 tys. cielat i stanowigc zagadke
dla weterynarzy. P6Zniejsze badania wykazaty,
ze okolo 15% pozornie zdrowych cielat w do-
tknietych chorobg stadach miato ,,chorobe sub-
kliniczng” i ,,gleboko zmieniong” hematologie'®.

Wsp6lny wysitek badaczy potwierdzil wreszcie
podejrzenia hodowcéw co do pierwotnej przyczy-
ny tej epidemii krwawien: byla nig nowa szcze-
pionka PregSure firmy Pfizer, podawana ciezarnym
krowom dla ochrony przed wirusowa biegunka
bydta. W 2010 r. szczepionke wycofano z rynku.

Kilka badan, przeprowadzonych pdzniej przez
europejskie ministerstwa rolnictwa i naukow-
c6w weterynaryjnych, wykazalo, ze za spra-
wa szczepionki matki wytwarzaly agresywne
przeciwciala przeciwwirusowe, obecne w ich
mleku zaraz po urodzeniu potomstwa i ataku-
jace réwniez komorki krwi nowo narodzonych
cielat, gdy ssaly mleko matki. Ten typ ataku
nazywany jest ,reakcja krzyzowa” i wyste-
puje wtedy, gdy uklad odpornosciowy bied-
nie zwraca sig przeciwko samemu sobie,
zamiast przeciwko obcemu najezdzcy.

Co wiecej, kolejna cigza najwyrazniej po-
nownie aktywowata uktad odpornosciowy
i uruchamiata nowa produkcje przeciwciat
u zaszczepionych kréw, na skutek czego ro-
dzity one chore 1 umierajace cieleta jeszcze
dlugo po wycofaniu szczepionki z rynku.

Nie byto szerokich dyskusji nad tym, jakie
implikacje dla ludzkich dzieci moze mie¢ syn-
drom krwawigcych cielat, ale w artykule z cza-
sopisma Expert Review of Vaccines z 2017 r. do-
puszczono istnienie potencjalnego ryzyka''.

Obecnie matkom
oferuje sie
w trakcie cigzy
co najmniej dwie
szczepionki,
ktore oddziatujg
na rozwijajacy
sie organizm
dziecka na wiele
gtebokichi stabo
poznanych
sposobow
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Leki przeciwbolowe
Instytucje zdrowia publicznego zalecaja kobietom
ciezarnym z goraczka, bélem glowy lub innym
bélem, by braty paracetamol (czyli acetami-
nofen, w USA dostepny pod nazwa handlowa
Tylenol). Zapewnia sig kobiety, Ze ten najlep-
szy, dostepny bez recepty lek jest bezpieczny
we wszystkich stadiach cigzy. Jednakze ostatnie
badania wykazaly, ze te srodki przeciwbélo-
we moga niezamierzenie wywolywaé subtel-
ne uszkodzenia uktadu rozrodczego u dzieci,
a nawet u wnukéw stosujacych je kobiet.
Przedstawiajac swe badania na konferencji
Fertility 2018 w Liverpoolu, dr Rod Mitchell
z Uniwersytetu w Edynburgu donosit, ze jego
zespol przetestowal wplyw paracetamolu
i ibuprofenu na jadra i jajniki ludzkich plodéw.
Po wystawieniu prébek tkanek na dziatanie tych
lekéw przez tydzien naukowcy policzyli liczbe
komoérek zarodkowych, ktére przeksztalcajq sie
w plemniki i komérki jajowe. Stwierdzili, ze licz-
ba komérek jajowych w jajnikach spadta nawet
0 40%, podczas gdy liczba komérek zarodko-
wych w jadrach zmniejszyla sig o ponad 20%"'.
Przypuszcza sie, ze zar6wno paracetamol,
jak i ibuprofen zakl6cajg dziatanie prosta-
glandyn, odgrywajacych decydujaca role
w rozwoju plodowego uktadu rozrodczego,
jak réwniez sterujacych owulacja, cyklem
menstruacyjnym i wywolywaniem porodu.
Sugeruje to, ze dziewczynki narazone na dzia-
lanie popularnego leku przeciwbélowego
moga urodzi¢ sig z mniejszg liczbg komédrek
jajowych, a to oznacza dla nich mniej lat na po-
czecie dziecka i wcze$niejszg menopauze.
W innym niedawnym badaniu zespotu
z Edynburga (ktére moze nie stosowac sig do lu-
dzi) stwierdzono, ze szczurze matki, ktérym
podczas cigzy podawano leki przeciwbélowe
(4 dni dostepnego na recepte leku przeciwbélo-
wego o nazwie indometacyna lub 9 dni parace-
tamolu) rodzily potomstwo zeniskie z mniejsza
liczbg komorek jajowych, mniejszymi jajnika-
mi i mniej licznymi miotami niz te, ktére nie
byly wystawione na dziatanie tych lekéw.
Skutki dziatania lekéw przeciwbélowych
byly widoczne juz pod koniec cigzy i, jak
stwierdzono, wywieraty wplyw takze na ko-
lejne pokolenia szczuréw. Wnuczki samicy,
ktérej podczas ciazy podawano leki prze-
ciwbélowe, mialy réwniez mniejsze wymiary
jajnikéw i zmienione funkcje rozrodcze'.
Mniejsza ilos¢ plemnikéw u chlopcéw nie jest
tak niepokojaca, poniewaz przez cate zycie beda
oni wytwarza¢ nowe plemniki, lecz inne badania
powiazaly przedluzone uzycie paracetamolu pod-
czas ciazy z kryptorchizmem (wnetrostwem) — nie-
zstapieniem jader — u synéw'‘. Nawet 1 na 6 osob-
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nikéw meskich moze mie¢ zaburzenia rozrodcze, ktére
czesto przypisywane sg niskiemu poziomowi testosteronu
podczas rozwoju plodowego. Badanie, przeprowadzone
w 2015 r. przez zesp6l z Uniwersytetu w Edynburgu wy-
kazato, ze male myszy poddane dzialaniu terapeutyczne;j
dawki paracetamolu przez siedem dni mialy o 45% niz-
szy poziom testosteronu w osoczu krwi i o 18% nizsza
wage pecherzykéw nasiennych (biomarker wystawie-

nia na dziatanie meskich hormonéw ptciowych)'.

Leki steroidowe

Innym wspoélczesnym przyktadem niedoceniania zagro-
zen lekowych podczas cigzy jest stosowanie steroidéw,
podawanych kobietom ciezarnym dla przyspieszenia
rozwoju pluc ich dzieci. Wiele wczesniakéw umierato
kiedy$ po przedwczesnym urodzeniu, poniewaz ich plu-
ca byly niedostatecznie rozwiniete i brakowato w nich
substancji zwanej surfaktantem ptucnym. Po urodze-
niu dzieci wpadaly szybko w niewydolnos¢ oddecho-
wa. W latach 70. XX w. wprowadzono leki znane jako
syntetyczne glukokortykoidy, takie jak betametazon,
ktoére przyspieszaly rozwéj ptuc u plodéw, co zwiegk-
szylo szanse przezycia wczesniakéw nawet o 40%.

W latach 90. stato sie jednak powszechng praktyka
podawanie kazdej kobiecie z minimalnym nawet ryzy-
kiem przedwczesnego porodu kilkakrotnych wstrzyknieé
steroid6w ,,na wszelki wypadek”, a lekarze najwyrazniej

niczym niespotykanym podawanie kobietom nawet
10 lub 11 wstrzyknie¢ przed urodzeniem dziecka.

Dopiero w 2004 r. naukowcy z uniwersytetu w To-
ronto zaczeli publikowaé¢ wyniki badan na swinkach
morskich, ukazujace alarmujace neurolo-

giczne skutki uboczne aplikowania  Narazenie na dziatanie

uwazali, ze im wiecej, tym lepiej, albowiem nie byto “
- i

3 wstrzykn.le’: glukokortykoidow WiElOkI‘OtﬂYCh dawek
w trakcie cigzy, w dawkach od- -y

o steroidow podczas
powiadajacych dawkom podawa- svcia ot
nym ludziom'®. Od tamtego czasu Zyciap OdOWEgO

przedstawili oni dowody, 7e male  POWigzane jest z nizsza

$winki morskie narazone w zyciu waga UI’OdZEI’IIOWQ,
plodowym na dziatanie tych lekow nadaktywnogqq
rosng wolniej i czesciej wykazuja i upoéledzeniem
nadaktywnos¢, a przyszie potom- neurorozwojowym
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Co robi¢ w zamian

Aby podnie$¢ nastréj:
LRI Dowody potwier-
dzajg, ze wystawienie skéry

na $wiatto stoneczne (bez

poparzen), by mogta N

wytworzy¢ sie w niej J
witamina D, ma dogteb- —
ny wplyw na nastréj.

(&T[{=? By¢ moze trzeba
bedzie dostosowac ¢wi-
czenia, by mozna bylo wyko-
nywac je z cigzowym brzuszkiem,
ale rutynowa aktywnos¢ fizyczna,
a szczegdlnie joga,
moze by¢ skuteczna
wwalcezdepresja ~— —
w czasie cigzy?.
Oleje z nimi moga zaréw-
no zapobiegac, jak i leczy¢ zaburzenia zdro-
wia psychicznego, wigcznie z depresjg®.
Sugerowane dawkowanie dzienne: Przynajmniej
500 mg omega-3, wiacznie z kwasem eikozapen-
taenowym (EPA), wraz z co najmniej
200 mg kwasu dokozaheksaeno-
wego (DHA). Znajdz produkt,
ktory zostat oczysz-
by czony w celu usuniecia
- “ toksyn, m.in. rteci.

yoo— Aby zapobie-
gac grypie:
[LEYY Znaczna ilos¢ badar wspie-
ra suplementowanie tego zwigzku
w celu zapobiegania przeziebieniom i gry-
pie. W pewnym zbiorczym przegladzie,
obejmujgcym 11 321 uczestnikéw, stwier-
dzono, ze suplementacja witaminy D obni-
za ryzyko ostrych infekcji drég oddecho-
wych o0 12%, co stanowi wynik lepszy
niz skuteczno$c¢ szczepionki przeciwko
grypie, a nie naraza na dziatanie toksyn.
Sugerowane dawkowanie dzienne:
1000-3000 mcg, lecz skonsultuj sie z lekarzem

Aby ztagodzic bol:

Wyprébowanymi i sprawdzonymi sposobami ztago-
dzenia bélu glowy lub plecéw sg enzymy trawienne,
masaz lawendowy, reiki, homeopatia i akupunktura.




-

stwo tych §winek takze wykazuje réznice
behawioralne i fizjologiczne. Samce

z 2. pokolenia, czyli wnuki cigzarnych
$winek, ktérym podawano lek, nie byty
zainteresowane poznawaniem nowego
srodowiska, podczas gdy samice z 2. po-
kolenia byly nadaktywne i wydawaly
dziwne dzwieki. U ludzi efekty dziatania
glukokortykoid6w okazatly sie podobne.

Skutki trwajace kilka pokolen
Badania prowadzone na matych
dzieciach pozwolity stwierdzi¢,
Ze narazenie na dzialanie wielo-
krotnych dawek stero-
_idéw podczas zycia
plodowego powigzane
jest z nizsza waga uro-
dzeniowa'’, nadaktywnoscia'® i upo-
$ledzeniem neurorozwojowym'’.
Badacze z uniwersytetu w Toron-
to, a wérdd nich specjalista fizjologii
plodu, Stephen Matthews, napisali:
,»Istniejg obecnie mocne dowody na to,
Ze narazenie na dziatanie nadmiernej
ilosci glukokortykoidéw w okresach
gwaltownego rozwoju mézgu ma trwa-

e konsekwencje dla funkcjonowania
ukladu hormonalnego i zachowania sie
potomstwa?’.” Ich najnowsze badanie,
opublikowane w 2017 r., wykazalo, ze te
glebokie skutki przekazywane sa dalej,
poprzez potomstwo zaréwno meskie, jak
i zenskie, przez trzy kolejne pokolenia*'.

Leki przeciwdepresyjne
W latach 90. ubieglego wieku leka-
rze zapewniali kobiety, ze leki prze-
ciwdepresyjne, takie jak fluoksetyna
(Prozac) i citalopram (Celexa), nie
stanowig absolutnie zadnego zagro-
zenia dla ich nienarodzonych dzie-
ci. W ostatnich latach pojawito sie
jednakze kilka badan, ktére sugeruja
znacznie bardziej niepokojacy obraz.
Badanie z 2017 r., opublikowane
w British Medical Journal, najnowsze
i najbardziej definitywne z tej serii,
objeto 18 487 kobiet cigzarnych, ktore
przyjmowatly leki przeciwdepresyjne
w pierwszym trymestrze cigzy. Jak
podsumowali badacze z Montrealu,
stwierdzono, ze wystgpowato u nich
~I'yzyko urodzenia dziecka z wadami

Fetusan® plus Omega-3
Wysokie] jakosci preparat nowej generacji

dla przysztych mam

MNajwnyrsza] jakosc] preparat Fertusan® plus Omega-3 i sta
rannie opracowany skiad 17 witamin | skliadnikew mineral
nych: kwas followy, witaminy B1, B2, B3, B6, B12, kwas panto
tenowy, biotyna, magnez, cynk, jod, Zelazo, witaminy A, C, D,
E, wapnr araz 750 mg lwasdw tluszczowych ERA | DHA.
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serca, uktadu migéniowo-szkieletowego,
twarzoczaszki, uktadu pokarmowego
i oddechowego, jak réwniez z kraniosy-
nostozg (schorzeniem, w ktérym czaszka
nie formuje sie prawidlowo i ktére moze
powodowac znieksztalcenie glowy, a tak-
ze, cho¢ rzadko, uszkodzenia mézgu)”.
Jak dodali badacze, serotonina — zwig-
zek chemiczny, petnigcy funkcje sy-
gnalizatora mézgowego, na ktéry majg
wywiera¢ wplyw leki przeciwdepre-
syjne — odgrywa role we wczesnym
tworzeniu sie narzadéw i ma zasad-
nicze znaczenie dla rozwoju wszyst-
kich komérek ptodowych, ,dlatego tez
kazda ingerencja, mogaca potencjal-
nie zaburzy¢ proces sygnalizacyjny
serotoniny, ma potencjal wywotania
szerokiego zakresu znieksztatcen”””.
Kobiety, ktére zajdg w cigze w okre-
sie przyjmowania lekéw, nie powinny
nagle ich odstawia¢, lecz skonsultowaé
sie z lekarzem, ktéry pomoze odsta-
wic¢ je stopniowo. Na szczescie istniejg
znacznie bardziej bezpieczne, naturalne
sposoby walki z depresja, jak réwniez
z infekcjami i bélem podczas ciazy.

REKLAMA

mitopharma’

ZDROWIE DZIEKI MALICE
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Zradem zawartych w preparacie kwasow thuszczowych
Omega-3 jest wysoko oczyszezony olej 2 dzikich, niewiel

kich ryb (anchois | sardynek), ktdry jest catkowicie wolny od

pestycydw, antyiotykow, hormonow wzrostu oraz metali

ciezkich,

Zewzgledaw prakitycznych Kazdy blister zostat podzielony
na dwie czesci - jedna z kapsutkami witaminowymi oraz

drugs z kwasami Ormega-3.
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Z PRAKTYKI...

Naturopathic doctor
CCN (dyplomowana
naturoterapeutka),
dietetyk holistyczny,
terapeutka medycyny
chinskiej oraz masazu
chiriskiego Tuina.
Autorka ksigzki
»Naturalnie zdrowe
dziecko”. Przyjmuje

w przychodni Renort
Stuchajac Ciala,

ul. Kasprowicza 36,
Warszawa,
www.przychodnie-
rsc.pl
Wiecejinformacjina
www.naturalhealing.pl
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Zapalenie zatok - jak sobie z nim radzi¢ naturalnie?

Nawracajacy katar, bél przy poruszaniu gtowa, wrazenie rozpierania w okolicy czota i policzkéw. Nie
lekcewaz tych objawow — nieleczone moga mie¢ powazne konsekwencje zdrowotne.

Z infekcjami zatok spotykam
sie bardzo czesto w gabinecie.
Sama zmagatam sig z przewle-
klym stanem zapalnym przez
bardzo wiele lat, rozpaczli-
wie szukajac rozwigzania.

Zatoki przynosowe to puste jamy
zlokalizowane wewnatrz kosci
czaszki, ktére znajduja sie w okoli-
cach nosa i czota. Mamy ich 4 pary:
czolowe, klinowe, sitowe i szczeko-
we. Zatoki czotowe sg umiejscowio-
ne za obszarem czota, a szczekowe
za policzkami. Klinowe i sitowe
znajduja sie glebiej w czaszce,
za oczami i zatokami szczeko-
wymi. Normalnie sa wypelnione
powietrzem. Ich zadaniem jest
produkowanie rzadkiej §luzowatej
wydzieliny potrzebnej do nawilze-
nia i oczyszczenia wdychanego
przez nas powietrza. Wszystkie
maja polgczenie z jama nosowa — tg
droga pozbywaja sie §luzu, a powie-
trze z zewnatrz dostaje sig do srod-
ka i wentyluje wnetrze zatok.

Brak ujscia
Najczesciej problemy z zatoka-
mi pojawiajg sie jesienig i zima,
gdy do$wiadczamy najwiekszych
réznic w temperaturze panu-
jacej w pomieszczeniach i na
zewnatrz. Prowadzi to do prze-
suszenia btony §luzowej nosa
i zatok, co ulatwia przenikanie
zanieczyszczen i drobnoustrojéw
chorobotwérczych. W konsekwen-
cji ich ataku dochodzi do stanu
zapalnego i obrzeku btony §luzo-
wej wyscielajacej zatoki. Opuchli-
zna zamyka ujscie zatok do jamy
nosowej, uniemozliwiajac prawi-
dlowe odprowadzanie wydzieliny.
Stan ten moze mie¢ postac ropng
lub nie, ostra albo przewleka.

Do najczestszych przyczyn zapa-
lenia zatok zalicza sig bakterie,
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grzyby, wirusy, pierwotniaki oraz
czynniki srodowiskowe, jak row-
niez naduzywanie sprejéw do nosa.
Wirusowe i bakteryjne zapalenie
zatok najcze$ciej przybiera postac
ostra. Natomiast przewlekle stany
zapalne bardzo czesto majg pod-
toze grzybicze i moga powodowacd
powstawanie polipéw. Nieste-
ty sa czesto trudne do leczenia,
szczegoblnie ze wzgledu na spe-
cyficzng, wypustkowg budowe
tej czesci uktadu oddechowego.
Czasami jeden niedoleczony stan
zapalny zatok powoduje wielo-
krotne nawracanie choroby:.

Jak rozpoznac infekcje?
Czesto zdarza sie, Ze pacjen-
ci czuja bdl glowy, ale nie lacza
go z zatokami, co sprawia,
iz infekcja zbyt dlugo pozosta-
je niezdiagnozowana, a zarazem
trudniejsza do wyleczenia.
Objawy jakich moze-
my spodziewac sie przy sta-
nach zapalnych zatok:
- zle samopoczucie;
— drazliwo$¢, podenerwowanie;
— zmeczenie;
- bél glowy;
— wodnisty, §luzowy
lub ropny katar;
— uczucie zatkania nosa;
— w stanach ostrych gorgczka.
Wiele z dostepnych $rod-
kow dziata przeciwbélowo lub
udraznia btony sluzowe tym-
czasowo, nie dajac trwatej ulgi.
Zatem, cho¢ doraznie pomaga
zmniejszenie wydzielania §luzu,
to dlugofalowo niezbedne jest
wzmocnienie odpornosci.

Zrodta choroby

Podczas indywidualnych konsulta-
cji wnikliwie analizujemy sposéb
odzywiania, styl zycia, towarzy-

szace dolegliwosci, wplyw drobno-
ustrojéw patogennych (pasozytow,

grzybéw, wiruséw), aby odkry¢

i wyeliminowa¢ czynniki wywolu-

jace badz zaostrzajace stan zapalny:.

Mozliwe przyczyny:

— ostabiona odpornosé;

— przerost grzybéw i drozdzakéw;
— alergia;

— zanieczyszczenie srodowiska;
— nietolerancje pokarmowe;

— spozywanie nabiatu oraz cukru;
— czeste przeziebienia

i infekcje wirusowe;

— nieprawidlowosci ana-
tomiczne, tj. skrzywie-

nie przegrody nosowej;

- stany zapalne zeb6w;

— zakazenia pasozytnicze;

— przerost mikroflory droz-
dzakowej w organizmie;

— choroby przewlekle, np. muko-
wiscydoza albo astma.

Z perspektywy medycyny chin-
skiej przewlekle stany zapalne
zatok mogg wynika¢ z nadmia-
ru wilgoci i §luzu, niedoczyn-
noéci §ledziony albo z goraca
watroby oraz stanéw, gdy organ
ten nie nadgza z procesami
detoksykacji. Chorobe wiaze
sig tez z obniZeniem energety-
ki pluc, jak r6wniez z oslabie-
niem i wychtodzeniem nerek.

Aby trwale pozby¢ sie proble-
mow z zatokami, nalezy usungé
przyczyne powstania stanu zapal-
nego, ktéra czesto znajduje sig nie
tylko w uktadzie oddechowym,
lecz moze manifestowaé réwniez
na poziomie innych narzadow.

Jak sobie poméc?

W czasie choroby bardzo istotne
jest odpowiednie nawodnienie
organizmu ok. 30 ml/kg masy ciala,
nie wliczajac do tego bilansu kawy,
mocnej herbaty i innych napojéw.


http://www.naturalhealing.pl
http://www.przychodnie-rsc.pl

Czesto wskazana jest eliminacja produktéw §luzotwor-
czych, takich jak mleko krowie i produkty mleczne,
cukier, stodycze, banany oraz pszenica i jej przetwo-
ry, np. chleb czy makarony. Nalezy takze wykluczy¢
alkohol, szczegblnie powstajacy na bazie drozdzy.

Buliony i zupy warzywne dzialajg przeciwzapal-
nie oraz wspierajg rozpuszczanie §luzu. Latem i wio-
sng te funkcje pelnig swiezo wyciskane soki.

Dodawaj réwniez do potraw przeciwzapalne przyprawy, takie
jak pieprz cayenne, kurkuma, imbir, kozieradka lub tymianek.

Stosuj tez syrop z czosnku i cebuli, ktéry wspa-
niale rozrzedza wydzieliny i dziata przeciwbakteryj-
nie, przeciwgrzybiczo oraz przeciwwirusowo.

Nie zapominaj tez o chrzanie. Dodatek §wiezo utartego korze-
nia tej rosliny znakomicie oczyszcza zatoki z wydzieliny. Dobrze
tez sprawdzi sie rzodkiew japoniska (daikon), ktéra rozpuszcza
sluz, eliminujac jego zaleganie w pasazach oddechowych.

Ananas i papaja pomogg zmniejszy¢ stan zapal-
ny, podobnie jak enzymy bromelanina i papa-
ina przyjmowane miedzy positkami.

Warto tez siegnac po wyciagi z jezéwki, gorzkni-
ka lub traganka — majg silne wlasciwosci antysep-
tyczne i dzialaja jak ,naturalne antybiotyki”

Niezwykle pomocne w zredukowaniu stanu zapalne-
go zatok oraz trwalym usunieciu przyczyn tej dolegliwo-
§ci sg ziola. W swojej praktyce indywidualnie dobieram
receptury dla pacjentéw. Pomocny bedzie surowiec z takich
ro$lin, jak tymianek i krwawnik (ziele), kwiat bzu czarne-
go, kora pau’darco, korzen lukrecji i owoc berberysu.

Czesto konieczne jest uzupelnienie wita-
min A, G, bioflawonoidéw i kwercetyny.

W powrocie do zdrowia mogg poméc irygacje nosa roz-
tworem soli oraz sody. Znakomicie odsluzowujg i nawil-
zaja §luzéwki, a dodatek srebra koloidalnego wzmocni
efekt antyseptyczny. Podobnie dziataja inhalacje z gora-
cej wody z dodatkiem olejku eukaliptusowego, z drze-
wa herbacianego, tymianku lub olejku sosnowego.

Ulge przynie$¢ mogg ciepte kompresy z soli,
lub gorczycy - przykladane na zatoki, rozluznia-
ja wydzieliny i redukujg stany zapalne.

Dbaj o to, by w pomieszczeniach powietrze nie
byto wysuszone: zadbasz o to wietrzac oraz uzywa-
jac nawilzacza powietrza. Dobrg inwestycja okaze sig
tez oczyszczacz powietrza, umieszczony w sypialni.

Codziennie wykonuj ¢wiczenia oddechowe, dzie-
ki temu umozliwisz wzmocnienie pluc, ktére sg plasz-
czem ochronnym uktadu oddechowego, oraz wes-
przesz eliminacje patogennego §luzu.

Jak najcze$ciej pij zakwas buraczany oraz jedz
kiszonki z innych warzyw. Jesli zazywate$ antybio-
tyki, teraz koniecznie musisz przyjmowac w cyklu
kilkutygodniowym probiotyki i prebiotyki.

Ponadto obserwuj swoje reakcje na pokarmy. W tym
celu prowadz dzienniczek zywienia i zapisuj w nim
wszystko, co jadles ciggu catego tygodnia, odnotowu-
jac niepozadane reakcje na pokarmy, wzmozong pro-
dukcje sluzu, bdl, pogorszenie samopoczucia.

REKLAMA
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- Monakolina K ze sfermento-
wanego czerwonego ryzu
oraz ekstrakt z lisci karczocha
pomagajg w utrzymaniu
prawidtowego stezenia
cholesterolu we krwi,

» Kwas foliowy oraz witaminy B i B,; sprzyjaja utrzymaniu
prawidlowego metabolizmu homocysteiny.

« Ekstrakt z lisci karczocha i witamina B, pomagaja
w ochronie komorek przed stresem oksydacyjnym.

= Ekstrakt z korzenia berberysu bogaty w berberyne
wspomaga funkcjonowanie ukladu trawiennego.®

* Petneinfarmacje dotyczgee produiktu znajdujs Sie na siranie www.bonimed pl

Do nabycia: apteki i zielarnie w catym kraju lub sprzedaz wysytkowa
tel. 3386186 71,33 861 86 21
BONIMED Zywiec, ul. Stawowa 23, www.bonimed.pl


https://www.bonimed.pl
https://www.bonimed.pl
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Pozbadz sie

pajaczkow

Chtodne miesigce to najlepszy czas,
by pozby¢ sie popekanych i rozszerzonych
naczynek szpecacych skore nég i wzmocnic
te kruche struktury przed nadejsciem lata

Teleangiektazje sg barwy jasnoczerwonej lub

fioletowej. Srednica poszerzonych naczynek -~
nie przekracza 1 mm. Moga by¢ traktowane
jak defekt kosmetyczny, ale moga tez oka-

zaé sie pierwszym objawem wskazujacym

na choroby zyl. Dlatego warto, aby przyjrzat

im sig lekarz — najlepiej flebolog.

Zyty to naprawde dos¢ delikatne struktu-
ry, wiec kiedy w Scianie tego rodzaju naczy-
nia wystepuje niewielka wada, jakikolwiek
nienaturalny ucisk moze powodowac jego
rozszerzenie, a nawet uszkodzenie zastawek
zylnych'. Ryzyko powstania znieksztatcen
zy! jest wigksze np. w przypadku oséb, kt6- '
rych praca wymaga pozostawania w pozycji \
stojacej przez dlugi czas, co nawet dziesie-
ciokrotnie zwieksza nacisk wywierany na te
naczynia krwionoséne.

Kobiety problem ten dotyka 4 razy cze-
$ciej niz mezczyzn, by¢ moze z powodu
swoistej autoalergii na hormon o nazwie
progesteron. Jego poziom jest najwyzszy
w ciazy, podczas ktorej wzrasta oczywiscie
tez prawdopodobienstwo rozwoju tego ro-
dzaju deformacji zyl. Czynnikami ryzyka
sa ponadto wiek, a takze utrata napiecia
tkanek i masy miesniowej’.

Zdaniem dr. Haralda Gaiera, ilekro¢ pro-
blem ten wydaje sie dotyczy¢ calych rodzin,
nalezy wykona¢ test na op6znione alergie
pokarmowe, nazywany tez testem nieto- p—
lerancji pokarmowych, przeprowadzany
z krwi obwodowej pacjenta.

Tymczasem warto wprowadzi¢ kilka
zmian oraz zastosowac zaréwno masci
i zele, jak i doustng suplementacje.
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Cenna escyna

Wyciag z nasion kasztanowca zwyczajnego to lek ziotowy od dawna
z powodzeniem stosowany w medycynie ludowej jako Srodek na zyla-
ki*. Ma on dziatanie wenotoniczne - redukuje pajaczki i zylaki poprzez
zmniejszenie przepuszczalnosci naczyn wiosowatych (liczby i rozmia-

réw matych poréw w Scianach kapilar). Hamuje dziatanie enzymu, ktéry
rozkiada kwas hialuronowy, dzieki temu uszczelnia zyly i zapobiega
pekaniu naczyn wtosowatych oraz przenikaniu osocza do tkanek i po-
wstawaniu obrzekéw. Hamuje w istotny sposéb stany zapalne w zytach
i poprawia ich elastyczno$¢. Dodatkowo zmniejsza lepkos¢ krwi, przez
co dziata przeciwzakrzepowo i przyspiesza wchtanianie krwiakdw.
Ogranicza réwniez zatrzymywanie wody i dziata przeciwzapalnie®.
Ponadto wyciag z kasztanowca tagodzi bol, ciezkos¢ i swedzenie nog®.
Mozna go przyjmowac doustnie badz aplikowac bezposred-
nio na skére krem zawierajacy escyne — aktywny sktadnik po-
zyskiwany z rosliny. Preparat mozna stosowac réwniez w celu
likwidacji czesto towarzyszacego zylakom zasinienia.
Z kolei przeglad badan przeprowadzony przez badaczy z Cochra-
ne wykazal, ze u 0s6b z przewlektg niewydolnoscig zylng wy-
cigg z nasion kasztanowca prawdopodobnie zmniejsza obje-
tos¢ podudzi, moze zmniejszy¢ obwadd w kostce i tydce®.
Przeciwwskazaniami do stosowania s3 cigza’ i karmienie piersig. War-
to tez pamietac, ze przyjmowanie preparatu w wiekszych ilosciach
moze powodowac toksyczne reakcje. Nie wolno go zazywac z aspiryng
lub innymi antykoagulantami (substancjami rozrzedzajacymi krew).

Liscie czerwonych winogron

W innym eksperymencie 71 osdb z obrzekiem nég spowodowanym
przewlektg niewydolnoscig zylng zazywato 360 mg wyciggu z lisci czer-
wonych winogron lub placebo przez 2 oddzielne okresy

6 tygodni. Roslinny surowiec spowodowat
znaczny wzrost przeptywu krwi przez naczy-
nia wiosowate skéry (mierzony za pomoca

laserowego urzadzenia dopplerowskie-
go) oraz poprawe dotlenienia -
i mikrokrazenia, zmniejszajagc !
obrzek i obwéd nog. s
Wyniki te potwierdza sys-
tematyczny przeglad ba-
dan. Ekstrakt z lisci czer-
wonej winorosli znaczaco
poprawit mikrokrazenie
skdrne, zmniejszyt obje-
nég, obwad tydek i kostek,
uczucie ciezkich nég, napie-
wienia, a takze ztagodzit bol“.
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Krem z arnika

Mozesz kupi¢ gotowy krem
lub zestaw do jego wyko-
nania albo po prostu przy-
gotowac go samodzielnie.
W tym celu suche kwiaty

arniki wiéz do stoiczka i za-

lej olejem stonecznikowym.

Nastepnie umies¢ go w ka-
pieli wodnej i podgrzewaj

ok. 20 min w temperaturze

ok. 60-70°C. Powtarzaj
to przez 3 dni. Nie zapomi-
naj przy tym, by przynaj-
mniej raz dziennie wstrza-
snac stoik. Po 3 dniach
odcedz kwiaty, a macerat
zlej do butelki z ciemnego
szkia. Teraz mozesz dodac
go do kremu lub przeciera¢
nim skdre z pajgczkami.
Arnika skutecznie wzmac-
nia i uszczelnia Scianki
naczyn wiosowatych,
wspomagajac walke z roz-
szerzonymi naczynkami.

Przyspiesza tez wchiania-

nie sie krwiakéw i sincow.

Ciato w ruch!

To najlepsza profilaktyka, jak réwniez wsparcie tradycyjnych
metod leczenia zylakéw koriczyn dolnych. Systematyczne
¢wiczenia przy zbilansowanej diecie nie tylko zapewniajg

zrzucenie zbednych kilogramdw, ale takze usprawniajg
przeptyw krwi w koriczynach dolnych. Nieefektywne dzia-
tanie pompy miesniowej tydki skutkuje zaleganiem krwi

w naczyniach, co prowadzi do nadcisnienia zylnego . Trening
miesni tydki powoduje natomiast poprawe funkcji pompy

miesniowej i hemodynamiki . Warto wyprébowac zwtaszcza

¢wiczenia aktywizujace migsnie koriczyn dolnych, poczaw-
szy od prostych (zginanie i prostowanie palcéw stdp, rota-
cyjne ruchy stopy, pulsacyjne stawanie na palcach), poprzez
systematyczne spacery, az do biegania, gimnastyki czy jazdy
na rowerze. Niekorzystny wptyw ma uprawianie dyscyplin,
w ktérych zwieksza sie ci$nienie w naczyniach zylnych
lub uruchamia mieénie jamy brzusznej (np. zjazdy na nar-
tach, jazda konna, podnoszenie ciezaréw, sporty sitowe).

. STYCZEN 2022 | OCZYMLEKARZE... 61
e T TR SR T

-




ZDROWY STYL ZYCIA

o ), > - Uszczelnia naczynia krwiono$ne, zmniej-
‘ == ‘ - szajac kruchos¢ zytek, reguluje réwniez

. 1 krazenie podskérne, dziatajac przeciwza-
: palnie. Mozesz naktadac
jako serum bezposrednio
na skore lub dodac kil-

ka kropli do maseczki, b
kremu albo toniku.

waga dtugi lot!

podniebng podréz, zatéz swo-
ajace ubranie, pij jak najwiecej
gaj sie kawy i alkoholu, ktdre
2nie i zageszczenie k

Pycnogenol

Wedtug nowego recenzowanego badania
opublikowanego w International Journal
of Angiology standaryzowany naturalny
ekstrakt roslinny z kory francuskiej so-
sny morskiej, moze znaczaco poprawic

wyglad wywotanych cigza pajgczkéw
i zylakéw. Pycnogenol zmniejsza przy
tym obrzek i dyskomfort. Na szczescie
wybor jest duzy, bo zwigzek jest do-
stepny w ponad 700 suplementach diety
i multiwitaminach na catym $wiecie.

Utatw przeptywy

Kazdego dnia wypoczywaj z noga-
mi uniesionymi o 10-15 cm ponad
RI.ISZCZYI( kolczasty poziom serca (3-4 razy przez co naj-
Jego kiacze od dawna stosu- mniej 15 min), a wieczorer]'l wykonaj
je sie w leczeniu pajaczkéw masaz ndg od palcow st6p do pa-
i 2ylakéw ze wzgledu na jego chwin (zawsze w kierunku serca).
whagciwosci przeciwzapal- Podczas qlugleg_() stania (np. w kolejce)
ne i zwezajace naczynia . przestepuj z nogi na noge, a przed kom-
Dowiedziono, ze ruskogeniny, puterem czy telewizorem - rpb_ Czgste,
czyli wyciagi z kfaczy rosli- kllkymlnutowg przerwy na ¢wiczenia.
ny, uszczelniaja i wzmacniaja Kiedy pracujesz w pozycji siedza-
ostabione naczynia zylne . cej, pilnuj, by ciezar ciata spoczywat
na posladkach (nie na udach), a sto-
py staly ptasko na podtodze (nie
podkurczaj ich pod siedzenie).
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Unikaj przegrzewania ndg i wysokiej temperatury .ze-
nia. Zaniechaj dtugich, goracych kapieli w wannie, sauny,
dtugotrwatego opalania czy depilacji goracym woskiem,
bowiem wszystko to wigze sie z rozszerzani zeli

Jedz jagody
Zwieksz udziat boréwek, jezyn, wisni, owocéw gtogu i innych produk-
téw stanowigcych bogate zrddto proantocyjanidyn i antocyjanidyn
(takich jak wino, czarne i zielone herbaty) w Twojej diecie. To wiasnie
te bioflawonoidy, ktére nadajg jagodom ich czerwononiebieskg barwe,
obnizajg kruchos$¢ naczyn wiosowatych — gtéwny problem zwigzany
z powstawaniem pajgczkéw — oraz wzmacniajg zaréwno integralnos¢,
jak i napiecie Scian zyt. Ich regularne spozywanie pomoze spowolnic¢

L]
tykaj
Witamine C, kwasy omega 3, flawonoidy, cynk, zelazo.
Wskazana jest takze przyjmowanie witaminy K, rutyny
i ekstraktu z mitorzebu japonskiego.

Gotu kola

Jak sie okazuje przyjmowana doustnie wakrota azjatycka w postaci wyciggu zawie-
rajacego 70% kwasoéw triterpenowych (kwasy asjatowy i madekasowy oraz azjaty-
kozyd) pozwala osiggna¢ imponujace efekty kliniczne nie tylko w leczeniu zylakéw,
ale réwniez cellulitu oraz ogdlnej niewydolnosci zylnej. Wzmacnia tez tkanki tacz-
ne, a wiec usprawnia przeptyw krwi przez zmienione chorobowo koriczyny®.
Systematyczny przeglad 8 analiz pokazal, ze zioto to znaczaco popra-
wia parametry mikrokrazenia oraz intensywnosc¢ objawoéw przewle-
ktej niewydolnosci zylnej (takich jak ciezkos¢ nég, bél i obrzek).

‘$-~

lub nawet zatrzymac dalszy rozw6j juz istniejgcych zmian naczy-
niowych, a przede wszystkim zapobiec powstawaniu nowych .
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Jedzciemna
czekolade

Odrobinatego przysmaku kazdegodnia
moze wywiera¢ duzy wptyw nanasze
zdrowie, twierdziJoanna Evans

L I
Dobrze dziata

wego czasu byto

onig ciezko, ale na serce
dzis gorzka ) , ..
Znaczna cze$¢ badan poswie-
czekolade . . ;
nad ) conych ciemnej czekoladzie
mozna dostac dotyczy jej wlasciwoéci korzyst-
w kazdym nych dla uktadu krgzenia.

supermarkecie : Kllka kOStEk Jak sugerujg te analizy, pod-
iporzadnym sklepie. wyzsza ona poziom choleste-

Wybdr jest ogromny, . CIemnej Czek0|ady rolu frakcji HDL, jednocze-

4 ktvch . H : > $nie obnizajac ,,zly” LDL".
?%rl(?cz zlz/vdy ty c N dZIGnnle moze Juz kilka kostek dziennie
abrczek dostepne \ znacz co obniiaé (6,3 g) moze tez znaczgco obni-
s3 b‘;("‘“em WYTOEY i . a 26 ciénienie krwi u 0s6b z lekkim
A e e e, 1 i H 1 nadci$nieniem’. Co prawda zmia-
wysokiej zawartosci masy cisnienie kI‘WI na przy takiej dawce byta niewielka
kakaowej—od 70 do nawet - ok. 3 mmHg w ci$nieniu skurczowym

100%. W rzeczy samej - jednak ma ona znaczenie, poniewaz
taki spadek w catej populacji zredukowatby

ciemna czekolada i o

. og6lng $miertelnos¢ o 4%, wzgledne ryzyko
wyPrz'edza mleczng i biaty zgonu wywolanego udarem mézgu o 8%, a cho-
na $wiatowym rynku, roba niedokrwienng serca o 5%, méwig eksperci.
awedlug przewidywan Jak wynika z badan, jedzenie gorzkiej czekolady
bedzie zajmowacd zmniejsza zakrzepy krwi i usprawnia funkcjonowanie

pierwsze miejsce réwniez sr6dbtonka odpowiedzialnego za wytwarzanie tlenku azotu,
w nadchodzacych latach ktéry rozszerza naczynia krwionoéne i pomaga usuwac zato-

L -
Trend ten jest z pevi AR ry blokujace swiatlo tetnic’.

napedzany przez jej

rosngca popularnosé
jako superjedzenia WS . Omta a
poprawiajacego zdrowie. pro lak y Q

Rzeczywiscie coraz wigcej

badan sugeruje, ze codzien- Cukrzycy

ne spozycie ciemnej cze-

kolady moze chronié Jak dowodzi pewne przeprowadzone
we Wloszech badanie, jedzenie ciemne;j
czekolady kazdego dnia moze chroni¢

nas przed réznorodnymi

Zcho.rzeniami, np.kchor 0- przed insulinoopornoscia, czesto beda- ' % -

amml Serca CZy CUKkrzyca. ca poczatkiem cukrzycy typu 2. K 4
A zeby dostrzec te korzyst- Naukowcy z Uniwersytetu w LAquila OrZYStnle
ne wtasciwosci, nie trze- przeanalizowali biomarkery wydzie- 1 e
ba weale jesé jej duzo. i Ty Hanatti wilonyah WP1yWa 11d IN10Z8

ochotnikéw, ktérzy spozywali tabliczke . .

Klocclllas? czeklo lad?’ tego przysmaku codziennie przez Jak wykazaty badania, gdy jemy czekoladg,
ale dopiero planujesz ROl AT Ry zawarte w niej korzystne flawanole (patrz ramka)
przej$¢ na ciemna stro- nie po kolejnych 2 tygodniach — tym docierajg do mézgu, gdzie gromadza sie w obsza-
ne mocy? W takim razie razem jedzenia biatej czekolady. rach odpowiedzialnych za procesy uczenia sig
poznaj 5 powodéw, dla Rezultaty wykazaly, ze ciemna czeko- [EENSEICUNEATLLY o gty hipokampie’.
ktérych to wlasnie gorz- lada znaczaco obnizyla insulinoopor- W tQkP pewnego badania na zdr'ovaych doro-
ka tabliczka jest najlep- n0o$¢ i poprawila wrazliwosé na insu- stych juz pojedyncza dawka gorzkiej czekolady

ling, podczas gdy biala nie przyniosta o wysokiej zawartosci flawanoli wystarczyta,
zadnego efektu . by podnies¢ zdolnosci wzrokowe i poznawcze,
w tym pamieé przestrzenng i koncentracje’.

szym wyborem sposéréd
wszystkich stodyczy.
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Wiecej kakao Moze utatwiacé

Badacze ogdlnie sie zgadzajg, Ze to d h d .
zawarte w ciemnej czekoladzie fla- O C u Zanle

wanole odpowiadajg za korzystny Jak ustalili badacze, ciemna czekolada jest bar-

wptyw, jaki najwyrazniej wywiera ona ) dziej sycaca od mlecznej, dlatego tez ogra-

na zdrowie. Zwiazki te sy bowiem tak F nicza che¢ na niezdrowe jedzenie.

potezne, ze niwelujg negatywne efek- : Dunscy naukowcy z Uniwersytetu w Kopenhadze

ty jednoczesnego spozycia cukru. L poréwnali, jak 100 g gorzkiej i mlecznej czekola-
Jako podgrupa flawonoidéw, czyli / dy wpl.ywa na apetyt oraz li.czbq przyjmowanych

naturalnych zwiazkéw roélinnych ] kalpru w me'w'1e'1k1e] grupie mezczyzn. Uczest-

o wiasciwosciach antyoksydacyj- ney donOSIh.’ 26 Do z]edzer,u,u. gOI‘Z.k‘legO przy-

B s smaku ngl} wiekszg sytosc i mniejszy glod

bl N oraz mniejsza ochote na stodycze i slone

w winie, herbacie i wielu owocach, - czy thuste jedzenie. Rzeczywiscie podczas

a liczne badania sugeruja, ze wyka- . testowego positku czlonkowie tej grupy

zuja silne dziatanie ochronne wobec konsumowali 0 17% mniej kalorii’.

miesnia sercowego®. W istocie Indianie Analogicznie, jak okazalo sig

z plemienia Kuna w Panamie, ktdrzy - w innym badaniu, tym razem

tradycyjnie konsumuja duze ilosci \ na de_OWYCh kObithaChy prze-

kakao bogatego we flawanole ($rednio \ kaski oparte na ciemnej cze-

3 szklanki po 300 ml kakao dziennie), M ' kollagm?’ zmnle]szaly yczﬁme

praktycznie nie znaja nadci$nienia gbg pl;zly?X:)%%zZE?rghnli;rllorliciz-

i:glcjgr?(;;]ilrggczigsuc;lzglmo SRUZYAEI w wiekszym stopniu, niz czy-

nita to mleczna tabliczka®.
Gorzka czekolada jest ogdlnie
o wiele bogatsza we flawanole niz
mleczna (za$ biata w ogéle ich nie
zawiera) ze wzgledu na wiekszg por-

cje masy kakaowej w swoim skiadzie, _I i il L) . B Chroni

chociaz sama jej zawartos$¢ procen-

i g | : ,
towa - czy jest to 70 czy 99% - nie- Ll & ; B SkOI'Q
koniecznie $wiadczy o ilosci tych cen- L )

nych zwigzkoéw. '\ : Pewne badanie wykaza-

to, ze kilka keséw boga-
tej we flawanole ciem-
nej czekolady dziennie
moze dziataé¢ niczym krem
z niskim filtrem przeciwstonecz-
nym, chronigc skdre przed szkodliwym
dziataniem promieni ultrafioletowych
(UV). Po 3 miesigcach minimalna dawka
rumieniowa, czyli najnizsza ilo§¢ promie-
niowania wywolujgca zaczerwienienie skéry,

Brytyjskim naukowcom badajgcym
zywno$s¢ nie udato sie odkry¢ zalez-
nosci miedzy procentowg zawartoscig
masy kakaowej a poziomem flawa-
noli w ciemnej czekoladzie dostepne;j
na rynku. Sugeruja oni, ze owe polife-
nole roslinne moga padac ofiarg pro-
cesow produkcji stodyczy, takich jak
utlenianie czy alkalizacja®.
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Majac to na uwadze, warto wybieraé B 88 zwiekszyla sie u uczestnikéw ponad dwukrot-
prodliktyjakinajmnis]|prZeeNorzone =——= nie. Spozycie wynosilo jedynie 20 g dziennie,
by w petni korzystac z dobrodzie’stV\’/ _EB_ czyli mniej wigcej 6 kostek. Tymczasem w grupie
y k':') 7ok Iy dv. Mo3 ! - 90 ochotnikéw jedzacych czekoladg o niskiej zawar-
A A LT TR R - tosci flawanoli podobny efekt nie zaistniat’.
skusic sie na dostepna juz czekolade 91 =
surowa, ktdrej producenci szczyca sie = "z' E
nawet 6-krotnie wyzszg zawartoscia - _& = [ BIBLIOGRAFIA
flawanoli niz w pozostatych. Zwréémy =03 = % ® 1 E‘iRgdiCBb'Med'zoo‘“:"ﬁ
przy tym uwage, czy w procesie pro- : 04 . JAMA, 2007;298:49-60
dukgji uzyto nierafinowanego cukru e JAmCollNutr,2004;23;
kokosowego zamiast biatego. 95 Ll
06 g_ﬁ -] Am)|ClinNutr,2005;81:611-4
BIBLIOGRAFIA i i B NeurosciBiobehavRev, 2013;
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2 |CardiovascPharmacol,2006;47 Suppl2: gB 255-60
| kot :
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Smog
uszkadza
mozg

Zaledwie 5% ludzkosci
oddycha czystym powietrzem.
Zanieczyszczenia atmosferyczne
przyspieszaja rozwoj
demenc;ji i innych schorzen
neurodegeneracyjnych, a takze
skracaja zycie nawet o 10 lat!
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tolica Meksyku jest potozona w rozlegtej Jak w swojej ksiazce pt. ,Uduszeni. Toksyczna
gorskiej dolinie, przeszlo 2 tys. m n.p.m. prawda o powietrzu, ktérym oddychamy” pisze Beth
Z tego powodu jej mieszkancy oddycha- Gardiner: ,,Ludzki oddech zaczyna sie na najdalszych
ja powietrzem ubogim w tlen, a uzywane obszarach moézgu, gdzie — daleko od miejsca, w ktérym

przez nich paliwa palg sie gorzej niz na nizszych kryje sie $wiadomo$¢ — nastepuje regulacja najbardziej
wysokosciach. Olbrzymi ruch uliczny jest gtéwnym podstawowych i niezbednych funkgcji organizmu. Tuz
zrédlem zanieczyszczenia powietrza w miescie. pod miejscem, w ktérym kregostup laczy sie z czasz-
W efekcie Meksyk to jedna z najbardziej zasmo- ka, malenkie receptory wykrywaja wzrost poziomu
zonych aglomeracji na Swiecie. Miedzynarodowy dwutlenku wegla i wysylaja impuls do znajdujacych
zesp6l badawczy znalazt drobinki metali w pniach sie w poblizu skupisk neuronéw.” Od pierwszego
mozgowych zamieszkujacych to miasto dzieci'! krzyku noworodka po ostatnie tchnienie starca.

Pierwszym, ktéremu udalo sie ujrze¢ misterng
budowe ptuc, byt siedemnastowieczny anatom wto-

Arystoteles, syn medyka, uwazal, ze proces oddy- ski, Marcello Malpighi. To dzieki niemu wiemy,
chania wyzwala ciepto zyciowe, ktérego zrédtem jest ze wdychane powietrze wypelnia pecherzyki ptuc-
wewnetrzny ogien. Doskonale zdawat sobie sprawe ne, ktore skupiaja sie na konicu drég oddechowych

z faktu, ze cale nasze istnienie zalezy od powietrza. jak miniaturowe grona winorosli. W obu plucach
,Ci, co umieraja, wydychaja” — pisal. I dalej konsta- znajduje sie ich jakie$ 300 mln (!), a ich catkowita
towal, ze zycie bierze sw6j poczatek od wdychania. powierzchnie czesto przyréwnuje sie pod wzgledem
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wielkos$ci do kortu tenisowego. Ma-
lenikie naczynia wlosowate sg od nich
oddzielone nablonkiem o grubosci
mniejszej niz setna cze$¢ wilosa.

Oczywiscie cho¢ delikatne, pluca
maja swoje mechanizmy obronne - §luz,
ktéry wylapuje niektére zanieczyszcze-
nia, oraz rzeski pomagajace wymiesé
pozostate’. Jednak nie zmienia to fak-
tu, ze z kazdym wdechem powietrze
i wszystko to, co sie w nim znajduje,
przedostaje sie na sam brzeg uktadu
krwiono$nego, a kazdy oddech moze
wtloczy¢ toksyny w gltab ustroju...

Od lat 70. naukowcy wiedza, ze wyso-
ki poziom zanieczyszczenia powietrza
moze szkodzi¢ zdrowiu uktadu krazenia
i uktadu oddechowego, zwiekszajac ry-
zyko przedwczesnej Smierci z powodu
choréb serca i ptuc. Mniej jednak pozna-
no wplyw zanieczyszczenia powietrza
na funkcje poznawcze i samopoczucie
psychiczne. Teraz pojawiajg sie dowody
na to, ze brudne powietrze jest szkodli-
we réwniez dla mézgu. W ciggu ostatniej
dekady naukowcy odkryli, ze wysoki
poziom zanieczyszczenia powietrza
moze upo$ledza¢ zdolnosci poznawcze
dzieci, zwigkszaé ryzyko pogorszenia
zdolnosci poznawczych u dorostych,

a nawet przyczyniac sie do depresji’.

Demencja z... zapylenia

Byl 2012 r. gdy Giinter Oberdorster
poprosil swojg kolezanke z University
of Rochester, neurotoksykolog Deborah
Cory-Slechte, by ta spojrzata na mézgi
gryzoni hodowanych przez niego w za-
nieczyszczonej atmosferze. Myszy prze-
bywaly w komorze wypetnionej czast-
kami, ktére nasladuja zanieczyszczenie
powietrza zwigzane z ruchem ulicznym,
typowym dla duzych miast. Cory-Slech-
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Trujace powietrze

Smog to mieszanina zawieszonych w powietrzu czastek statych i substancji toksycznych,
w tym metali ciezkich i dioksyn, osadzonych w czasteczkach. Wielkos$¢ czastek jest rézna.
Najwieksze maja ok. 0,01 wielkosci ziarnka piasku i tatwo przenikajg do ptuc. Najmniejsze
z fatwoscia przedostajg sie do krwiobiegu i ptynac z krwig docieraja do wszystkich narza-

déw ciata, przekraczajgc nawet bariere krew-moézg.

Z badan, przeprowadzonych w Chinach, wiadomo, Zze kazde 100 mikrograméw pytéw
w powietrzu skraca oczekiwang dtugos¢ zycia noworodka o 3 lata!

Wedtug obliczer Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO) co roku z powodu zanieczyszcze-
nia powietrza umiera 7 min ludzi. Smog jest wiec drugim najbardziej skutecznym zabéjca
$wiata. Wysokie cisnienie krwi pochtania 9,4 min ofiar rocznie, a tyton zabija 5,7 min ludzi.

ta prowadzila wtedy badania nad wpty-
wem neurotoksycznych chemikaliow,
takich jak oléw i pestycydy, na mézg.
Cho¢ nie spodziewala sie nicze-
go powaznego, postanowila rzucié
okiem. Jednak, gdy zaczela je badac,
poczula niepokéj — nie mogla znalezé
ani jednego, ktéry bytby normalny!
W moézgach gryzoni wyraznie widaé
bylo stan zapalny oraz nieprawidto-
wosci strukturalne. Co sugerowalo
zwigzek smogu z chorobami mé-
zgu, takimi jak autyzm i demencja.
W oparciu o wyniki kolejnych badan,
ktére przeprowadzano na calym
$wiecie w ciggu nastepnej dekady
po makabrycznym odkryciu Giintera
Oberdorstera i Deborah Cory-Slechty,
naukowcy szacujg, ze 20% przypad-
kéw demenciji jest spowodowanych
zanieczyszczeniem powietrza®!

Co siedzi w gtowach
mieszkancow Meksyku?
Stolica tego panstwa znajduje sie

na podium najbardziej zasnutych
zanieczyszczeniami aglomeracji

na $wiecie. Przecigtna koncentracja
PM2,5 wynosi tam 20,5 um/m°. Mie-

dzynarodowy zesp6t uczonych pod
kierownictwem prof. Lilian Calderé6n-
-Garciduefias z Uniwersytetu Montany
w Missouli zbadal mézgi 186 miesz-
kancéw miasta Meksyk, ktérzy zmarli
przedwcze$nie w wieku od 11 mie-
siecy do 27 lat. W ich pniach mézgu
(struktura ta odpowiada za regulacje
pierwotnych, wrodzonych odruchdéw,
m.in. oddychania czy pracy serca) na-
ukowcy znalezli drobinki metali przede
wszystkim zelaza, ale tez glinu i tytanu
o $rednicy mniejszej od 2,5 mikrona,
czyli tzw. pyly PM2,5. Pochodzg one

z powietrza przepelnionego spalina-
mi samochodowymi. Oprécz zanie-
czyszczen znalezionych m.in. w tzw.
istocie czarnej, odpowiadajace;j za ko-
ordynacje ruchu, badacze odkryli tez
zmiany (biatka) charakterystyczne

dla alzheimera i parkinsona'. Wska-
zuje to na korelacje miedzy smogiem

a chorobami neurodegeneracyjnymi.

Rozmiar nie ma znaczenia?
Wiekszo$¢ badan dotyczacych smogu
koncentruje sie na rodzaju zanie-
czyszczenia znanego jako drobny pyt
zawieszony. Te malenkie czasteczki




— 1/30 szerokosci ludzkiego wlosa — sg
wyrzucane przez elektrownie, fabryki,
samochody i cigzaréwki. Ze wzgledu
na znany wplyw na uklad krazenia,
pyly zawieszone sg jednym z 6 gléw-
nych zanieczyszczen, dla ktérych
Agencja Ochrony Srodowiska (EPA)
ustanowila normy jakosci powietrza.

Powszechnie zaklada sig, ze duze
czastki nie sg tak wazne, jak drobne
—jesli chodzi o zdrowie cztowieka.
Badania na zwierzegtach i ludzkich
zwlokach wykazaly, ze drobny pyt za-
wieszony moze latwiej przenikaé przez
mechanizmy obronne organizmu.

Po pierwsze, zanieczyszczenia powie-
trza wdychane przez nos, przechodza
przez blone §luzowa wechows i bez-
posrednio po aksonie nerwu wecho-
wego dotrze¢ do mézgu. Po drugie, gdy
znajda sie w drogach oddechowych,
przenikajg z ptuc do krwiobiegu, a na-
stepnie przez bariere krew-mozg®°.

Badacze z Rush Medical College posta-
nowili przekonac sie, czy rzeczywiscie
pyly zawieszone o wielkosci 2,5-10 mi-
krometréw sg dla nas bezpieczne.
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66 Wysoki poziom zanieczyszczenia powietrza moze
uposledzac zdolnosSci poznawcze dzieci, zwiekszac
ryzyko pogorszenia zdolnosci poznawczych u dorostych,
a nawet przyczyniac sie do demencji i depresji o

Zespdt pod kierownictwem Jenni-
fer Weuve zebral dane z kohortowego
badania zdrowia pielegniarek, popu-
lacji obejmujgcej ponad 19 tys. kobiet
w Stanach Zjednoczonych w wieku
70-81 lat®. Korzystajac z historii adreséw
kobiet, naukowcy oszacowali narazenie
badanych na pyt zawieszony w poréw-
naniu z odnotowanym w ciagu poprzed-
nich 7-14 lat. Odkryli, ze dtugotrwata
ekspozycja na wysoki poziom zanie-
czyszczenia znacznie pogorszyla spadek
funkcji poznawczych kobiet, mierzony
testami umiejetnosci poznawczych.

Co wiecej, okazalo sie, Ze obec-
noé$¢ zaré6wno drobnych, jak i duzych
pyléw zawieszonych wigzata sig
ze spadkiem funkcji poznawczych!

Zanieczyszczone
powietrze otepia
Uczeni z Chin i USA skorzystali
z danych ogélnochinskiego cenzusu
prowadzonego w latach 2010 i 2014.
Sprawdzano w nim m.in. wyksztalce-
nie i zdolnosci poznawcze — mierzone
testem z matematyki oraz spraw-
dzianem umiejetnoséci werbalnych
— przeszlo 25 tys. ludzi zamieszku-
jacych losowo wybrane 162 regiony
Panstwa Srodka. Cenzus obja} Chin-
czykéw w wieku od 10 lat wzwyz.
Nastepnie badacze skorelowali wyniki
tych testéw z wynikami pomiaréw naj-
wazniejszych zanieczyszczen powietrza
- czyli dwutlenku siarki, dwutlenku
azotu oraz pyléw PM10 - prowadzonych
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w regionach zamieszkanych przez ba-
danych Chinczykéw, zar6wno w mniej-
szych, jak i wiekszych miastach. Wiado-
mo, ze zanieczyszczenia te, wdychane
z powietrzem, tatwo przedostajq sie
do ptuc, prowadzac do réznych schorzen
uktadu oddechowego — w tym do raka.
Mniejsze drobinki pyléw i aerozoli do-
cierajg rowniez do ukladu krwionosne-
go, ktéry rozprowadza je po catym orga-
nizmie. Niektére zaburzajg tez dzialanie
uktadéw nerwowego i hormonalnego.
Jednak publikacja na famach Proce-
edings for National Academy of Scien-
ces jest pierwsza, ktéra tak dokladnie
mierzy wplyw smogu na ludzkie
zdolno$ci poznawcze. Dowodzi ona,
ze wraz z narastajaca latami ekspozycja
na zanieczyszczone powietrze spadaja
umiejetno$ci matematyczne i jezykowe
badanych. Przy czym wyrazZniej widac
to w testach jezykowych niz oblicze-
niowych. Otepiajacy wplyw smogu
jest tez bardziej widoczny u mezczyzn
niz u kobiet. Szczegélnie ostro objawia
sie u slabiej wyksztatconych (z wy-
ksztalceniem najwyzej podstawowym),
po 44. r.z. Dlaczego? Zdaniem autoréw
publikacji wynika to z faktu, iz stabo
wyksztalceni mezczyzni czesciej wyko-
nujg prace fizyczne wymagajace pozosta-
wania ,,na powietrzu” — np. budowlane’.
Cho¢ smog zasnuwajgcy chinskie
miasta jest juz legendarny, to jednak
zdaniem naukowcow wyniki ich badan,
sg reprezentatywne dla wszystkich

Wedtug raportow Europejskiej Agencji
Srodowiska (EEA) w naszym kraju rocznie z powodu
Zanieczyszczenia powietrza umiera blisko 50 tys. ludzi,

a w Unii Europejskiej — ok. 400 tys.

panstw rozwijajacych sie. Wedtug da-
nych WHO smog pokrywa az 98% miast
majacych przeszlo 100 tys. mieszkancow
i znajdujacych sie w biedniejszych pan-
stwach. W krajach bogatszych problem
ten dotyczy 56% miast. Niestety moze
on okaza¢ sie dla Polski palacy, bowiem
obok Bulgarii nalezymy do panstw
o najbardziej zanieczyszczonym powie-
trzu w Unii Europejskiej®. Przez okragly
rok nasycamy atmosfere spalinami.
Natomiast zimg przodujemy w emisji
produktéw spalania wegla, drewna
i §mieci — w tym rakotwoérczego ben-
zo(a)pirenu — BaP. WHO zaleca, by jego
srednioroczne stezenie w powietrzu
nie przekraczalo 1 nanograma na metr
sze$cienny. W Polsce siega kilku nano-
gram6w. Wedltug raportéw Europejskiej
Agencji Srodowiska (EEA) w naszym
kraju rocznie z powodu zanieczyszcze-
nia powietrza umiera blisko 50 tys. lu-
dzi, a w Unii Europejskiej — ok. 400 tys.
Obliczenia polskiego rzadu sa mniej
pesymistyczne. Opublikowany wiagnie
raport Ministerstwa Przedsiebiorczosci
i Technologii wylicza, ze w 2016 1. z po-

wodu zanieczyszczenia powietrza
umarto przedwczesénie 19 tys. Polakéw.

Droga do alzheimera
Eksperci sa zgodni: zanieczyszczenia
powietrza zwigzane z ruchem drogo-
wym (TRAP) sg gtéwnymi czynnikami
przyczyniajacymi sie do globalnego
zanieczyszczenia powietrza. Niestety,
coraz cze$ciej w badaniach klinicznych
i epidemiologicznych wskazywane
sg niekorzystne zwigzki miedzy TRAP
a chorobami neurologicznymi’. W ciggu
ostatniej dekady ugruntowat sie po-
glad, Ze neurodegeneracyjne choroby
mozgu, w tym alzheimer, parkinson,
huntington, stwardnienie zanikowe
boczne (ALS) oraz ostre choroby neu-
rologiczne, takie jak udar mézgu, moga
by¢ wywolane przez dtugotrwata ekspo-
Zycje na zanieczyszczenia powietrza.
Zespo6l akademikéw z Harvard School
of Public Health zbadal zwigzek miedzy
czarnym weglem — rodzajem czastek
stalych zwigzanych ze spalinami z silni-
kéw Diesla — a funkcjami poznawczymi
u 680 starszych mezczyzn w Bosto-
nie'’. Okazalo sie, Ze panowie narazeni
na wysoki poziom sadzy mieli obnizonag
wydajno$é poznawcza, co odpowiada
starzeniu sig o ok. 2 lata, w por6éwnaniu
z réwiesnikami, ktérych ekspozycja
na spaliny byla mniejsza. Badacze wska-
zuja, ze cho¢ czarny wegiel jest wygod-
nym wskaznikiem zanieczyszczenia
powietrza, trudno jednoznacznie stwier-
dzi¢, ze to on powoduje zmiany po-
znawcze, bowiem z ruchem drogowym
wigze sig rowniez emisja gaz6éw i hatas.
Podobnych watpliwoéci nie ma dr Li-
lian Calder6n-Garciduenas, ktéra prze-
prowadzita sekcje m6zgéw pséw bytu-
jacych w stolicy Meksyku i poréwnata
je z mézgami czworonogdéw z mniej za-
nieczyszczonego miasta. Mézgi zwierzat
narazonych na stoleczny smog wykazy-
waly zwiekszone stany zapalne i patolo-
gie, w tym plytki amyloidowe i splatki
neurofibrylarne, uznawanych za gléwny
marker choroby Alzheimera u ludzi''.
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Jod + Selen probio
Nowatorski produkt: jod 2 alg mor-
skich, selen, witamina 2 oraz miliar-
dy bakterii probio dla proyswajaniz
tych skfadnikéw w jelitach (czesto
prayezyng problemdw z tarczycg jest
#e wehlanlanie) oraz dla odpornosc,

Fosfolipidy
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Witamina C Fosfolipidy
Liposomalna witamina € z dzikigj
rozy i acerali, Polgczona z fosfolipida-
mi dla zwiskszong| bloprzyswajalng-
gl Wehlania sie juk w ustach! Dla od-
parnaici, wytwarzania kalageru dla
stawow, koscl, zebdw, skary, naczyn.

Witamina ADEK

Witaminy A+ Dy +E-+ Kz ME-7. Az600
porcjl pe: 240 wa (800 m.| &; 20 ug
(800 J.r) Dz 4 mg E (tokoferole); 20
py Kz ME-7. Dz weroku, odpornasc,
skary i blan sluzowych, koici, zebow,
funkeji migsni, ochrony komorek.

L l0DPoRIOKC

Zelazo liposomalne
felazn polarzone z fosfolipidami
dla zwigkszone] bioprzyswajalnoscl,
Proszel podjezy kowy 0 przyjemnym
smaku mango. Wehlania sie Juz w
wstach! Dla tworzenia krwi, odpome-
scl, energil, funkeji poznawczych,

pH balans
Mineraly zasadowe (magnez, potas,
wapn, cynk) w formie naturalnyeh
cytryniandw. Proszek zasadowy dla
intensywnego odkwaszanls, minerali-
zac)) arganizmu, kosa | zebdw, miedni,
nerwcw, Nie zralenia pH zofadkai jelit,

ODPORNOSC

e,

B12 Fosfolipidy FORTE

Liposomalna witamina Biz w najlep-
szej formie metylo- oraz hydroksyko-
balaminy. Az500 percjipo S0 ug By,
Dla ukladu nerwowego, energil, ad-
pornaéci. funkeji psychologicznych,
tworzenia krwinek czerwonych,

Granaimun
Skuteczny produkt ze skladnikami dla
silngj odpomaosc: polifenole z gra-
niaty | czamengo bz, cynk, selen oraz
witamina 87, Dziata na plerwszej [|nii
obrory {jus w jamie vstnej i gardle)
wzrmacnia i wszozelnia blony sluzowe,

DHA-EPA

Wegan shie kwasy Omega-3 DHA | EPA
diz funkeji mozgu, dobrego widzenia,
pracy serca, koncentrac)i i pamigcl, W
czasie clazy oraz laktacji: dia rozwoju
ukladu nerweweqgo oraz oczu deiec-
ka, Wazne dla utrzymania edpornosc

Silne nerwy

Naturalne ekstrakty z grzybka reishi,
ashwagandhy | rédenca gorskiego
orazwitaminy By [ Bs dla wewnetrzne)
rawnowani, spokaju, siinych nerwaw,
sprawnosci umystowe| | redukeji po-
czucla zmeczenia. Nie uzaleinia,

Witamina D3K2 Forte
03 7 lanoliny, Kz z roslinnych olejkaw
gteryeznych, Az 600 porgji po: 50 pg
(2000 j.m.) D3 i 50 ug Kz ME-7 [all-
-trans), Dla zebdw, koscl, odpornodc,
preyswajania wapmia, funkeji migsni
oraz witalnoscl,

Witaminy Or. Jacob's maja forme kropli podjezykowych, co gwarantuje bardzo wysoki poziom wehianiania
Juz w jamie ustnej! Wszystkie produkty Dr. Jacol’s sa ndpowiednie dla wegetarian, niekiare dla wegan.

Najwyiszej jakosci suplementy diety Dr. Jacob's tworzq doktorzy nauk medycznych.
$q one produkowane z najlepszych skiadnikéw naturalnych i standaryzowane.
Pytaj w swojej aptece lub sklepie natura albo zaméw wysytkowo na

Sklep.Drlacobs.pl

eprasa.pl d0a7e7b2e9

Lactacholin

Cholina dla pracy, oczyszczanla oz
witalnobci watroby, sprawnego tra-
wienla tluszczow. Witaminy z gru-
py B | niacyna dla energil | nerwdw
Kwas mlekowy dla prawidiowego
pH jelitl adzywienia flory jelitows].

Melatonina +B12 forte
Az 3 mg melatoniny przyspieszajg
| ulatwiaja zasypianie, Witamina B2
karzystnie wplywa na uklad serwo
wy i metabolizm energetyczny, dla-
tego spreyja lepszemu wypoczynko-
winocnemu i pelne| tegenerac),



http://sklep.drjacobs.pl
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Zatrute umysty

Skoro wiemy juz, ze ekspozycja

na smog uszkadza mézgi zwierzat,
sprzyja przedwczesnemu starzeniu

i ograbia z umiejetnosci jezykowych sta-
biej wyksztalcone osoby, warto spraw-
dzi¢, jakie szkody czyni w mézgach
najmlodszych. Tego zadania podjely sie
niezaleznie 2 zespoly badawcze. Pierw-
szy ze Szkoly Zdrowia Publicznego
Uniwersytetu Bostonskiego obserwowat
przez 10 lat ponad 200 dzieci z Bostonu
od dnia ich urodzenia. Odkryt, ze te
narazone na wyzsze poziomy czarnego
wegla osiggaly gorsze wyniki w testach
pamieci oraz werbalnego i niewerbal-
nego IQ'". Drugi z Columbia Univer-
sity Mailman School of Public Health
$ledzit losy malych nowojorczykéw

od czasu przed ich urodzeniem do 6.
lub 7. r.z. Naukowcy odkryli, ze dzieci,
ktére w zyciu plodowym byly narazone
na wyzsze poziomy zanieczyszczen
powietrza, znanych jako wielopier-
$cieniowe weglowodory aromatyczne,
czedciej doswiadczaly problemow

z uwagg oraz objawéw leku i depresji*’.
Te szeroko rozpowszechnione chemi-
kalia sg produktem ubocznym spalania
paliw kopalnych. Z kolei z badan, ktére
prowadzil dr Paul Mohai z University
of Michigan, wynika, ze szkoly publicz-
ne w stanie Michigan, zlokalizowane
na obszarach o najwyzszym poziomie
zanieczyszczenia przemyslowego miaty
najmniejsza frekwencje i najwigkszy
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odsetek uczniéw, ktérzy nie spelnili sta-
nowych standard6w egzaminacyjnych,
nawet po uwzglednieniu réznic spo-
leczno-ekonomicznych i innych czynni-
kéw, wplywajacych na ocene danych®.
Chociaz Michigan moze borykac sig
z powietrzem stabej jakosci, to te pro-
blemy bledng w poréwnaniu z Mek-
sykiem. W serii badafi wspomniana
juz dr Lilian Calderén-Garciduenas,
neuropatolog z Uniwersytetu Monta-
na i Narodowego Instytutu Pediatrii
w Meksyku, zbadala 55 dzieci z miasta
Meksyk i 18 z mniej zanieczyszczone-
go Polotitlan. Skany obrazowe metoda
rezonansu magnetycznego wykazaty,
ze te podlegajace ekspozycji na za-
nieczyszczenia miejskie byly znacz-
nie bardziej narazone na zapalenie
moézgu i uszkodzenie tkanki w korze
przedczotowej. Zapalenie uktadu
nerwowego destabilizuje bariere krew-
-mézg i jest kluczowym czynnikiem
w wielu zaburzeniach osrodkowego
uktadu nerwowego, w tym w cho-
robach Alzheimera i Parkinsona.
Jednak badaczke bardziej niepokoi
fakt, ze w por6wnaniu z dzie¢mi
z czystszego Polotitldn dzieci ze stoli-
cy uzyskaly nizsze wyniki w testach
pamieci, poznania i inteligencji'.

Polskie podworko

Nasze pierwsze rodzime badania pro-
wadzone ponad 20 lat temu przez
prof. Wiestawa Jedrychowskiego udo-

wodnily, ze smog wptywa na ptéd oraz
na rozwoj w okresie niemowlgcym.

Z zagranicznych doniesienn dowia-
dujemy sie, ze u dzieci, ktére chodza
do szkét w poblizu arterii drogowych,
system uwagi jest uszkodzony lub nie-
dorozwiniety, wida¢ tez wzrost liczby
przypadkéw ADHD w zasmozonych
rejonach. Wcigz jednak nie wiemy, jak
dokladnie smog wptywa na mézgi naj-
mlodszych. Dlatego polscy naukowcy
z konsorcjum NeuroSmog chcg zbadac
setki dzieci. Na te badania otrzyma-

li ponad 15 mln zlotych z Fundacji
na rzecz Nauki Polskiej w ramach
programu TEAM-NET. W ich ramach
planuja nie tylko potwierdzié¢ role
smogu w rozwoju ADHD, ale takze
zrozumie¢ mechanizmy lezace u pod-
staw tego zjawiska i zidentyfikowaé
okreslone $ciezki nerwowe lub czesci
rozwijajacego sig mozgu, ktére uszka-
dza zanieczyszczone powietrze®.

— Jesli skutki smogu sg rzeczywi-
$cie tak grozne, jak podejrzewamy,
mamy nadzieje, ze nasze odkrycia
sklonig do dziatania wladze od-
powiedzialne za jako$¢ powietrza
w Polsce i Europie — méwi dyrektor
projektu dr Marcin Szwed, profe-
sor Instytutu Psychologii U]J.

W tumanach smutku

Co dzieje sie z czltowiekiem, ktéry
mieszka na przedmiesciach i dojez-
dza do pracy w zadymionym miescie?

Dtuga lista grzechow

Osoby mieszkajgce na zasmozonych obszarach miejskich cier-
pig na chroniczne bdle glowy, przewlekte zmeczenie i trudnosci
z koncentracja. Zanieczyszczone powietrze szkodzi plemnikom,
powoduje trudnosci z zajSciem w cigze i przyczynia sie do nie-
ptodnosci u kobiet. U ciezarnych drobne czasteczki przenikajg
przez tozysko i przyczyniaja sie do tego, ze dzieci rodzg sie wcze-
$niej, s mniejsze, z mniejszg waga urodzeniowa, majg w okresie
niemowlectwa problemy z oddychaniem. Mogg tez by¢ bardziej
podatne na zaburzenia neurorozwojowe, takie jak ADHD.
Wptyw smogu na uktad oddechowy jest dobrze udoku-
mentowany i przebadany na wszystkich etapach zycia.
Wiemy, ze powoduje on wtasnie problemy z oddycha-
niem, astme, obturacyjng chorobe ptuc, raka ptuc.
Badania pokazujg, ze smog przyczynia sie do wy-
stepowania niemal wszystkich chordb cywiliza-
cyjnych, takich jak choroba Alzheimera, depresja,
zakrzepica, miazdzyca, zaburzenia hormonalne,
otytos¢ i nowotwory (w tym rak pecherza).
Zwieksza ryzyko udaru, zawatu czy astmy.



Chcac odpowiedzie¢ na to pytanie,

dr Randy Nelson, profesor neurobiolo-
gii na Uniwersytecie Stanowym Ohio,

5 razy w tygodniu, 8 godz. dziennie
wystawial myszy na dziatanie drobnych
pyléw zawieszonych, nasladujac wa-
runki atmosferyczne zanieczyszczonych
metropolii’®. Po 10 miesigcach okazalo
sie, ze gryzonie, uczyly sie zadania la-
biryntu dluzej i popelnialy wiecej ble-
déw niz zwierzeta, ktére nie wdychaty
zanieczyszczen. Nelson odkryl réwniez,
Ze MYSZy narazone na zanieczyszczone
powietrze wykazywaly oznaki gryzo-
niowego odpowiednika depresji — szyb-
ciej rezygnowaly z ptywania w tescie
wymuszonego plywania i przestawaly
popija¢ wode z cukrem, ktérg zwykle
uwazaja za atrakcyjna. Aby dowiedzie¢
sie wiecej o przyczynie tych zmian
behawioralnych, uczony poréwnat mé-
zgi gryzoni, ktére zostaly wystawione
na dziatanie smogu i tych, ktére oddy-
chaly czystym powietrzem. Okazalo

sie, ze u zwierzat wystawionych na za-
nieczyszczenia poréwnywalne z tymi,
obserwowanymi w miejscach, takich
jak Meksyk i Pekin, nastapity fizycz-

ne zmiany w komoérkach nerwowych

w hipokampie - regionie, o ktérym
wiadomo, ze odgrywa role w pamieci
przestrzennej. Mialy tam mniej struk-
tur zwanych kolcami dendrytycznymi.
Zmniejszenie ich liczby oznacza mniej-
szg ztozono$¢ dendrytyczna, ktora jest
zwykle skorelowana z gorszg pamiecia.
Ponadto gryzonie te mialy podwyzszony
poziom prozapalnych cytokin w mézgu.

Ochrona potrzebna od zaraz
Jak zanieczyszczenie powietrza wply-
wa na nasz moézg? To zalezy to od
wielkosci czasteczki, ktéra wdycha-
my. Drobne czastki stale, w tym dym,
spaliny samochodowe i pytki, moga
wchodzi¢ w bezposrednig interakcje
z mozgiem. Jednak gruboziarniste pyly
zawieszone nadal sa zagadka, ktéra
naukowcy dopiero zaczynajg badac.
Nim uczeni dowiedza sig o nich
wiecej, my mozemy pomoc sobie, in-
stalujac w domach i biurach oczysz-
czacze powietrza, a na zewnatrz no-
szac specjalne maki antysmogowe.

TEMAT NUMERU

OczywiScie mozemy tez wspierac
prace mézgu. Siegnij wiec po sktad-
niki odzywcze wspierajace jego
zdrowie i przeciwdzialajace spad-
kowi zdolnosci poznawczych.

popra-
wia funkcjonowanie mitochondriéw
i zmniejsza produkcje wolnych rodni-
kéw, spowalniajac rozwéj choroby Al-
zheimera. Podnosi tez poziom czynnika
wzrostu nerwéw i zwieksza ilo§¢ neu-
roprzekaznika acetylocholiny. Sugero-
wana dawka: 500 mg wraz z kwasem alfa-
-liponowym w ilo$ci 150-300 mg dziennie

redukuje zlogi beta-a-
myloidu i chroni neurony, moze wiec
pomaga¢ w cofaniu objawéw choro-
by Alzheimera. Sugerowana dawka:

500 mg dwa razy dziennie wraz z positkiem

w polaczeniu z DHA
poprawia zdolno$¢ uczenia sie i zapa-
mietywania, jednoczeénie zmniejszajac
problemy zwigzane z biatkiem tau i ogra-
niczajac potencjalne powstawanie splat-
kow. Sugerowana dawka: 6-12 mg dziennie
w postaci ekstraktu ma dzialanie neu-
roochronne i jest tradycyjna terapia
alternatywng w chorobie Alzheimera,
poprawiajaca doptyw krwi do mézgu.
Chroni neurony przed powstawaniem
blaszek beta-amyloidowych i §miercig.
Sugerowana dawka: 150-300 mg dziennie

chroni sygnalizacje neu-
ronowg i funkcjonowanie pamieci

e
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poprzez zapobieganie odkladaniu
sie beta-amyloidu w hipokampie.
Sugerowana dawka: 200-800 mg, je-
den razranoijeden wieczorem
(171 (kwas dokozaheksaenowy wy-
stepujacy w oleju rybnym) jest waz-
nym skiadnikiem bton komérkowych
neurondw, a takze sprzyja powsta-
waniu biatka BDNF, wspierajacego
funkcje poznawcze i neurogeneze.
Sugerowana dawka: 1-4 g dziennie
sprzyja powstawaniu nowych ko-
moérek mézgowych, podnosi poziom
BDNF i zmniejsza odkladanie sig
blaszek beta-amyloidowych. Sugero-
wana dawka: 120-240 mg dziennie
jest
silnym przeciwutleniaczem, chro-
nigcym uklad nerwowy przed re-
aktywnymi formami tlenu. Sugero-
wana dawka: 300-600 mg dziennie
sku-
tecznie poprawia funkcje poznawcze
po udarze oraz skuteczniej niz kwas
foliowy usprawnia pamig¢'. Suge-
rowana dawka: 750 mg-1 g dziennie
zmniejsza upoéle-
dzenie funkcji poznawczych i stres
oksydacyjny w zwierzecych mode-
lach choroby Alzheimera. Sugero-
wana dawka: 100-500 mg dziennie
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Naukowcy z Bostonu przez 6 dni zamykali 24 ochotnikdw w specjalnie kontrolowane;j
przestrzeni, gdzie tatwo mozna zmieniac¢ sktad powietrza. Uczestnicy w tym czasie praco-
wali nad swoimi zadaniami od 9 do 17. Cho¢ wydawato sie, ze dni byty takie same, to réznit
je sklad powietrza wttaczanego do pomieszczenia, w ktérym toczyt sie eksperyment.
Badacze codziennie podawali im mieszanki symulujgce warunki w réznych budynkach

— zmieniano zawartos¢ dwutlenku wegla, tlenku azotu i lotnych substancji organicznych,
jakie wydzielane s przez meble, wyktadziny czy farbe.

Na koniec kazdego dnia uczestnicy wykonywali serie testéw, ktére miaty ocenic ich zdol-
nosci poznawcze. Okazato sig, ze w dniach, kiedy mieszanka byta czesciowo oczyszczana,
wyniki w testach byty lepsze az o 61%, Gdy badani oddychali oczyszczonym powietrzem
(odpowiadajacym temu, czym oddycha sie w czystych rejonach na zewnatrz) testowane
zdolnosci bylty ponaddwukrotnie wyzsze!
https://doi.org/10.1289/ehp.1510037

zwieksza steze-
nie mitochondriéw w mézgu
oraz dziala neuroprotekcyjnie.
Trwajaca 16 miesiecy tera-
pia, podczas ktérej stosowano

1200 mg Q10 na dzienh op6zniata
postep choroby Parkinsona'’. Su-
gerowana dawka: od 60 mg dziennie
zmniejsza przenikalnos$é
bariery krew-mézg i sprzyja usu-
waniu beta-amyloidu z mézgu.
Sugerowana dawka: 3-6 g dziennie
ochrania uktad cho-
linergiczny i ma dziatanie prze-
ciwzapalne. Ulatwia sen, przez
co zmniejsza stres i stany zapalne.
Sugerowana dawka: 1-3 mg przed snem
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Najwiekszy organ naszego ciata, narazony na bezposredni kontakt
z czynnikami zewnetrznymi, bardzo szybko moze ucierpie¢ pod wptywem
SMOgU i zanieczyszczen powietrza.

asza skora nie lubi atmosfe-
rycznych skrajnosci. Latem,
kiedy z luboscig wystawia-
my jg na dziatanie promieni
slonecznych, cierpi pod ich wplywem,
narazona nie tylko na wysuszenie, ale
przede wszystkim szybsze starzenie
i rozw6j nowotworu. Jednak zima wcale
nie jest lepiej. Gdy z kominéw unosi
sie dym sygnalizujacy poczatek okre-
su grzewczego, nasza cera staje przed
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kolejnym wyzwaniem — musi poradzi¢
sobie z calg lista szkodliwych substangji,
ktére zawieszone sa w atmosferze. Jak
sig bowiem okazuje, toksyczne zwigzki
chemiczne w powietrzu zwiekszaja jej
podatno$¢ na dziatanie wolnych rod-
nikéw oraz prowadza do przebarwien,
nadwrazliwosci, szarzenia i przesusze-
nia. Wszystko to w efekcie przyspiesza
procesy starzenia. Gléwnym, bezpo-
srednim winowajcg wydaje si¢ smog

— mieszanina pokaznej ilosci substancji
w postaci statych czasteczek, ktérych
$rednica nie przekracza 2,5 mikrometra
(PM2,5) i 10 mikrometréw (PM10). Za-
wiera ona m.in. ozon, dwutlenek azotu,
tlenek wegla i policykliczne weglowo-
dory aromatyczne, takie jak benzopiren
ale znajduja si¢ w nim réwniez metale
ciezkie czy drobiny sadzy weglowej

o wielko$ci mierzonej w nano- i mikro-
metrach. Niewielkie rozmiary sub-




stancji obecnych w smogu pozwalajg
im tatwo wnika¢ w skére za posrednic-
twem gruczol6éw tojowych i potowych
oraz mieszkow wlosowych. Wéwczas
moga sia¢ prawdziwe spustoszenie.

Zaproszeniedla

wolnych rodnikow

Jedna z gtéwnych przyczyn pogorsze-
nia kondycji skéry pozostaje nadmier-
ny rozwaj reaktywnych form tlenu
(ROS). To ich aktywno$¢ prowadzi
do zewnetrznych objawo6w jej starze-
nia sie, takich jak wzrost pigmentacji
i powstanie przebarwien. Szczeg6lne
znaczenie moze mieé¢ to w przypadku
rozwoju melasmy (ostudy), czyli nie-
regularnych zmian pigmentacyjnych
o bragzowym zabarwieniu, wystepuja-
cych zazwyczaj u kobiet po 30. r.z.

Jaki ma to zwiazek z otaczajacym nas
zimg powietrzem? Okazuje sie, ze spo-
ry. Konkretnie chodzi tu o wielopier-
Scieniowe weglowodory aromatyczne
(WWA), czyli substancje pojawiajace
sig gtéwnie w sezonie grzewczym
podczas proceséw spalania, beda-
cych najczestsza przyczyng smogu.

Badacze odkryli, Ze znajdujace sie
w smogu pyl oraz WWA przenikajq
do wnetrza skéry i generujg chinony'.
Sa to substancje o silnych wiasciwo-
sciach barwigcych i utleniajacych, ktére
produkuja wtasnie reaktywne formy
tlenu. Gdy wzro$nie ilosé¢ i aktywnosé
chinonéw, przeciwutleniacze przestang
sobie radzi¢ z neutralizowaniem nad-
miaru ROS. Powstanie wéwczas stres
oksydacyjny, czyli zaburzenie réwno-
wagi, ktére dostownie otwiera bramy
naszego organizmu przed wolnymi rod-
nikami, by mogly sia¢ w nim dalsze spu-
stoszenia. W efekcie m.in. ging wlékna
kolagenowe, a juz po kilku dniach prze-
bywania w zanieczyszczonym powietrzu
mozna zauwazy¢, ze cera staje sie szorst-
ka, odwodniona, poszarzata i bardziej
wrazliwa. Co wiecej, skora dojrzata jest
o wiele bardziej narazona na negatywne
oddzialywanie zanieczyszczen powie-
trza wlasnie ze wzgledu na obnizenie
zdolnosci walki z wolnymi rodnikami.

Zdaniem autoréw wyniki tego
badania moga wyjasniaé, dlaczego
u niektérych os6b unikajacych stofica
i stosujacych filtry ochronne mimo
wszystko pojawiajg sie przebarwie-
nia. Taka profilaktyka wcigz jednak
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&6 Niewielkie rozmiary substancji obecnych
w smogu pozwalajg im fatwo wnika¢ w skére
za posrednictwem gruczotow tojowych
i potowych oraz mieszkéw wtosowych @9

pozostaje wazna, poniewaz scze-
g6lnie niebezpieczne dla skéry jest
polaczenie dzialania promieniowania
UVA z czasteczkami WWA. Ta kom-
binacja nawet przy niskim stezeniu
WWA w powietrzu jest fototoksyczna
dla skory, generuje stres oksydacyjny,
wplywa na proces proliferaciji i re-
generacji keratynocytéw (gtéwnych
komorek skory), a takze prowadzi

do zmniejszenia grubosci skory.

Drogowe ktopoty
Powietrze wokét nas zanieczysz-
czaja nie tylko produkty proceséw
spalania, ale tez szkodliwe zwiazki
pochodzace z innych zrédel, kt6-
re wywierajg réwnie negatywny
wplyw na wyglad i zdrowie skory.
Badanie przeprowadzone wsréd
ponad 1,5 tys. kobiet pochodzacych
z Niemiec i Chin wykazalo korelacje
miedzy zanieczyszczeniami wynika-
jacymi z ruchu drogowego a powsta-
waniem na skérze ciemnych plam
soczewicowatych lub watrobowych?.

Okazato sie, ze oprécz wydzielania
pylu i spalin wzmozony ruch powo-
duje podwyzszone stezenie dwutlenku
azotu (NO,). Do tej pory narazenie
na te substancje wigzano z wiekszym
ryzykiem schorzen ptuc (w tym raka).
Teraz naukowcy dotozyli do tego obser-
wacje, zgodnie z ktérg wzrost stezenia
dwutlenku azotu o 10 mg/m?® powoduje
pojawienie sig o 25% wigkszej ilosci
bragzowych plam na skérze. Dotyczy-
to to zwlaszcza kobiet po 50. r.z.

Ciemna strona ozonu

Obecne w spalinach samochodowych
tlenki azotu i weglowodory wchodza
w reakcje powodujace powstawanie
kolejnych utleniaczy: ozonu (O,) i for-
maldehydu. Przy czym nie chodzi

tu o ozon obecny w stratosferze, ktéry
chroni przed szkodliwym promienio-
waniem slonecznym, a o pierwiastek
obecny przy powierzchni Ziemi. To on
w wiekszych stezeniach jest szkodliwy.
Jednoczesnie stanowi gtéwny sktad-
nik smogu fotochemicznego, ktéry po-
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jawia sig pod wplywem wzmozonego
ruchu drogowego, ale nie w okresie
grzewczym, a w stoneczne dni.
Badacze z University of Wisconsin
sprawdzili, jaki wplyw ma obecny
w powietrzu ozon na skére. W tym celu
przeprowadzili eksperymenty na ko-
moérkach hodowanych w laboratorium.
Okazalo sig, ze O, znaczaco zwigkszat
ryzyko ich uszkodzenia i nasilat dzia-
fanie enzyméw z rodziny cytochromu

bolizm wielu substancji chemicznych,
a zmiany w ich ekspresji w komér-
kach skéry sg dla niej toksyczne.

Cho¢ ostateczne wnioski bedzie mozna
sformulowaé dopiero po przeprowadze-
niu badan na ludziach, juz ten ekspery-
ment pokazuje, ze ozon zaburza procesy
metaboliczne w skdrze, a przez to pogar-
sza jej kondycje. Do tej pory jego dziata-
nie (podobnie jak innych zanieczyszczen
powietrza) tgczono przede wszystkim

Antyoksydacyjna odsiecz
Niestety zalecenie, by po prostu unikaé
zanieczyszczonego powietrza, nie tylko
brzmi jak truizm, ale w praktyce jest
po prostu niewykonalne. Oczywiscie
podczas szczegblnie wysokiego nate-
Zenia smogu mozna ograniczy¢ prze-
bywanie na zewnatrz, ale nie zawsze
jest to mozliwe. Dlatego trzeba pamie-
ta¢ o codziennym minimalizowaniu
szkéd. W skérze w sposdb naturalny

P450 (CYP)’. Odpowiadajg one za meta-

: Elektrosmog kasa cere

. Nasze zycie uptywa wsrdd urzadzen, ktdore

. emituja réwniez inny rodzaj zanieczyszczen

. — promieniowanie elektromagnetyczne. S3 to

telefony komdrkowe, komputery, laptopy, ro-

+ utery Wi-Fi czy kuchenki indukcyjne oraz inne

. urzadzenia RTV i AGD. Jednak promieniowanie

. to pochodzi takze ze zrédet o znacznie wiek-

. szym potencjale energetycznym - z nadajnikéw

telefonii komorkowej, linii wysokiego napie-

- cia, stacji transformatorowych i radaréw.

. Wysokie natezenie promieniowania moze

. tworzyc rodzaj szkodliwej dla cztowieka

- zawiesiny, ktora zaczeto okresla¢ mia-

nem elektrosmogu, analogicznie do smo-

- gu powstajacego z obecnych w powie-

. trzu pytéw, toksyn i zanieczyszczen.

. Wedtug Swiatowej Organizacji Zdrowia

- (WHO) natezenia sztucznego pola elektroma-

gnetycznego (PEM) sa jednym z najbardziej po-

- wszechnych i najszybciej rozwijajacych sie czyn-

. nikéw zanieczyszczajacych nasze srodowisko.

. Jak sie okazuje, elektrosmog od-

. dzialuje na ludzki organizm na 2 sposoby:

- termiczny - przy duzej mocy PEM dochodzi do przegrze-
wania tkanek, w tym mdézgu, co moze by¢ szczegdlnie nie-
bezpieczne dla dzieci (efekt termiczny jest odczuwany, gdy

:  rozmawiasz np. przez komoérke trzymang blisko ucha).

. — nietermiczny - przy nieduzej mocy PEM nie dochodzi do prze-

- grzewania tkanek, ale mogg pojawic sie zaburzenia na poziomie
komédrkowym, co moze odbijac sie niekorzystnie na zdrowiu czto-
wieka. PEM wywoluje tez stres oksydacyijny, ktory lezy u podtoza
wielu zmian chorobowych i przyspieszonego starzenia sie skory.
Nadwrazliwos¢ elektromagnetyczna (EHS - electro-

magnetic hypersensivity) zostata zakwalifikowana przez

- WHO jako schorzenie idiopatyczne (a wiec takie, ktére-

. go przyczyny nie s znane). Cierpigce na nig osoby poddane

. ekspozycji na pole elektromagnetyczne, do$wiadczaja:

. — dolegliwosci dermatologicznych (zaczerwie-

- nia skoéry, pieczenia, mrowienia, swedzenia);

uczucia nasilonego zmeczenia i wyczerpania;

szumow usznych;

trudnosci w koncentracji;

zawrotow gtowy i nudnosci;

- - kotatania serca.

- Uwazasie, Ze pole elektromagnetyczne emitowane przez

. otaczajace nas urzgdzenia moze mie¢ wptyw na prawidto-

. we funkcjonowanie skoéry. Dlatego tak wazna jest jej co-
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z chorobami uktadu oddechowego.

obecne sg antyoksydacyjne substan-

dzienna ochrona i wzmacnianie jej funkcji obronnych po-
przez odpowiednig pielegnacje. O czym nalezy pamietac?

To stosunkowo
nowy termin ukuty przez dr. Christophera Wilda, dyrektora
miedzynarodowej agencji ds. badan nad rakiem, dla okreslenia
wszystkich czynnikéw, na dziatanie ktérych jesteSmy narazeni
przez cate zycie, wraz z reakcjami organizmu na te ekspozycje.
W tak szerokiej definicji mieszcza sie rzecz jasna zanieczyszcze-
nia chemiczne, elektromagnetyczne i srodowiskowe. Jesli zatem
duzo korzystasz z urzadzen emitujacych PEM, siegaj po kosme-
tyki dedykowane ochronie skéry przed negatywnym wptywem
czynnikéw ekspozomu. Ponadto staraj sie redukowac nalezacy
do nich stres oraz zadbaj o diete bogatg w skiadniki odzywcze,
aktywnosc¢ fizyczng oraz regularny, 7-godzinny wypoczynek.

Rozmawiaj przez stu-
chawki i zestawy gtoSnomdwigce, tak aby nie trzymac¢ komérki
przy glowie. Zastap Wi-Fi kablem LAN. Minimalizuj korzystanie
z bluetooth, wylaczaj je na noc. Przed snem wigczaj w telefonie
tryb samolotowy (budzik nadal zadziata), a najlepiej w ogéle po-
zbadz sie urzadzenia z sypialni. Usun z niej takze telewizor (ze
wzgledu na tryb czuwania) oraz router. Czesto wietrz pomiesz-
czenia, w ktérych znajduje sie duzo urzadzen elektronicznych.

Oznaczenie
CE wskazuje, ze urzadzenie wyprodukowano zgodnie z nor-
mami europejskimi i oceniono m.in. emitowane przez nie
pole elektromagnetyczne (potwierdza to znak TCO).



cje, takie jak witaminy A i E, glutation
czy kwas a-liponowy. Ich zadaniem
jest neutralizowanie wolnych rodni-
kéw i ograniczanie ich aktywnosci.
Jednak w okresach wzmozone-
go zapotrzebowania na te sktadniki
— czyli np. wlasnie podczas narazenia
na smog — ich naturalne zasoby sg nie-
wystarczajace. Dlatego wazne jest, aby
wprowadzi¢ do diety ciemnozielone
warzywa oraz owoce pomaranczowe i ja-
godowe. Wyniki wielu badan doswiad-
czalnych wskazuja, ze ich spozywanie
zwigksza odporno$¢ organizmu na stres
oksydacyjny, opéznia procesy fotostarze-
nia sig skéry, pobudza przemiane materii
oraz chroni przed szkodliwym dziata-
niem promieniowania stonecznego®. We-
dlug naukowcéw produkty o dziataniu
ochronnym na skére moga przyczyniaé
sie do mniejszej liczby zmarszczek wia-
$nie ze wzgledu na wysokg zawarto$é
antyoksydacyjnych witamin i fitosktad-
nikéw. Réwniez wyzsza podaz witaminy
C w diecie (z soku pomaranczowego
i innych sokéw owocowych, cytruséw
i pomidoréw) oraz kwasu linolowego
(zawartego w oleju rzepakowym i sojo-
wym, zielonych warzywach lisciastych
i orzechach) wiaze sie z mniejsza liczba
zmarszczek i rzadsza starczg suchosScig
skéry. A zatem wlaczenie do diety zasob-
nych w antyoksydanty warzyw i owo-
cO6w to jedno z najlepszych dzialan zapo-
biegajacych przedwczesnemu starzeniu.
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66 Wiele badan wykazato, ze spozywanie bogatych
w antyoksydanty warzyw i owocow zwieksza
odpornosc¢ organizmu na stres oksydacyjny,
opOznia procesy fotostarzenia sie skory, pobudza
przemiane materii oraz chroni przed szkodliwym
dziataniem promieniowania stonecznego ®®

Czuta pielegnacja
Réwnie istotne sg zabiegi kosmetycz-
ne. W dni, w ktére notuje sie wysokie
stezenie pyléw w powietrzu, nalezy
my¢ sie zaraz po powrocie do domu.
Dokladne oczyszczanie cery zaleca
sig 2 razy dziennie, rano i wieczorem,
by usuna¢ wszelkie zanieczyszczenia
i utatwié¢ skérze wchlanianie sktad-
nikéw odzywczych i przeciwstarze-
niowych. Wskazany jest przy tym
wybér delikatnych preparatéw, aby
nie naruszac plaszcza wodno-tlusz-
czowego skéry i nie przyczyniac sig
do wymywania lipidéw znajdujacych
sie¢ w cemencie migdzykomérkowym.
Wlasciwe oczyszczanie (regularne
peelingi i dokladne zmywanie ma-
kijazu) oraz dopasowane do potrzeb
cery kosmetyki to podstawa. Kremy
na dzien, ktérych podstawowg funkcja
jest ochrona skéry twarzy przed zanie-

eprasa.phmzw

-

czyszczeniami, smogiem, przesusze-
niem, zimnem i stonncem, maja lekka
konsystencje i szybko sie wchlaniaja,
nie pozostawiajg tlustego filmu na sko-
rze i nie zatykaja poréw. Z kolei kremy
na noc dziataja nattuszczajgco, a ich
zadanie polega na dostarczeniu skérze
jak najwiekszej ilosci sktadnikéw od-
zywczych i wspomaganiu jej regeneraciji.

Mozna tez wyprébowaé preparaty
rozja$niajace i zapobiegajace przebar-
wieniom (np. z kwasami glikolowym
i askorbinowym). Sposréd natural-
nych skladnikéw szczegélnie polecane
sg sok z nagietka, mas¢ lub plukanka
z przytuli czepnej, lukrecja i szafran.
Warto siggna¢ takze po emolienty,
ktére dobrze natluszczg skére, pozo-
stawiajac na niej cienki filtr nieprze-
puszczajacy szkodliwych substancji.

Do pozadanych sktadnikéw beda
tu nalezaty kwas hialuronowy, peptydy,
oleje roslinne (z wiesiotka, stonecznika,
Inu, kietkéw pszenicy) i lanolina. Warto
pamietaé, ze kosmetyki pelne parabenéw
i innych zwigzkéw chemicznych to ko-
lejna porcja toksycznych substancji dla
skéry! Wykazano przykladowo, ze laury-
losiarczan sodu (Sodium Lauryl Sulfate,
SLS), wykorzystywany w kosmetykach
myjacych, ale i §rodkach czyszczacych
w gospodarstwie domowym, w wielu
przypadkach powoduje podraznienie
i przesuszenie oczu i skéry, a nawet
moze powodowac tagodne zapalenie
skéry®. Zwiazek ten zwigksza réwniez
wskaznik utraty wody przez naskérek
(transepidermal water loss, TEWL),
co sprzyja pojawieniu sie podraznien®.
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Endometrioza zmusita Shireen
Masani do rezygnacji z pracy
i zatrzymania swojego zycia.
Jednak zdrowa nowa dieta
zmienita wszystko.
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ierwsza miesigczka to kluczowy
moment w zyciu kazdej kobiety.
Jednak dla 40-letniej obecnie
Shireen Masani wyznaczyta ona
poczatek dwdéch dekad wyniszczajacego
bélu i koniec ,normalnego” Zycia, jakie
znala. Przyczyng dolegliwoéci kobiety
byta endometrioza — choroba, w przebie-
gu ktorej tkanka podobna do nabtonka
macicy (endometrium) trafia do innych
cze$ci organizmu, najczesciej jajnikow,
jajowodéw i jamy brzusznej. Zachowu-
je sie ona tak jak endometrium, co jest
zwigzane z comiesigcznym krwawie-
niem, i moze powodowac silny bél,
obfite miesigczki i bezplodnosé.

Kiedy Shireen po raz pierwszy do-
$wiadczyla zwigzanego z choroba bélu,
miata szesnascie lat. Bylo tak Zle, ze trafi-
fa do szpitala. — Endometrioza spowodo-
wata pekniecie wyrostka robaczkowego.
Bol byt paralizujacy — opowiada Shireen.

W celu kontroli endometriozy prze-
pisywano jej r6zne terapie hormonalne,
w tym pigulki antykoncepcyjne i zastrzyk
antykoncepcyjny Depo-Provera, ktére
stanowig standardowe metody leczenia,
ale nie mogta poradzi¢ sobie z dzialania-
mi niepozadanymi tych lek6w. — Miatam
okropne migreny i przybieratam na wa-

dze. Mé6j organizm zupelnie nie radzit
sobie z lekami hormonalnymi - méwi
Shireen. W tamtym czasie poza $rodka-
mi przeciwb6lowymi nie byly dla niej
dostepne zadne inne opcje terapeutycz-
ne. Powiedziano jej, Zze po prostu , musi
z tym zy¢”. I tak tez robita. — Nie mam
pojecia, jak dawatam sobie rade. To bylo
takie niesprawiedliwe — wspomina.

Nastepnie, w wieku 21 lat, Shireen
dostata prace w osrodku odnowy biolo-
gicznej i zainteresowala sie¢ medycyna
komplementarng i alternatywna. — Zro-
bitam kurs masazu, a potem studio-
walam inne formy terapii manualnej,
takie jak terapia czaszkowo-krzyzowa.
Sama przesztam rézne kuracje i na-
prawde mi pomogly — opowiada.

Przez krétki czas czula sie dobrze
i byta w stanie zy¢ wzglednie nor-
malnie. Jednak w 2005 r., kiedy miata
28 lat, zmart jej bliski przyjaciel i mentor,
a zwigzany z endometriozg bél powrdcit
ze zdwojong sitg. — To byl niesamowicie
stresujacy okres. I absolutnie nic nie
dziatato na bél — wspomina kobieta. Po-
mimo zalecenia przyjmowania mieszan-
ki silnych srodkéw przeciwbélowych,
Shireen z trudem wykonywata nawet
proste codzienne czynno$ci. Przecho-

Endometrioza: zwigzki z dietg i stylem Zzycia
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Endometrioza
spowodowata
pekniecie
wyrostka

robaczkowego.
Bél byt
paralizujacy.

dzita katusze. — Nabawilam sig depresji
i mys$li samobéjczych. W ogéle sobie nie
radzilam - opisuje ten trudny moment.
Do 2007 r., kiedy to Shireen ze wzgle-
du na odczuwane objawy zrezygnowata
Z pracy, zaproponowano jej histerek-
tomie. Kobieta miata tylko trzydziesci
lat i — chociaz byta matka dla cérki
swojego partnera, nie miata jeszcze
wlasnych dzieci. — Chciatam mie¢
dziecko, ale czulam, ze nie mam innego
wyboru niz histerektomia. Nie mo-
gltam tak dalej funkcjonowaé — mowi.
Przeszla operacje, ale niestety nie za-
konczyto to jej probleméw. — Kiedy obu-
dzitam sie po zabiegu, mialam poczucie,

Coraz wiecej dowoddw sugeruje, Ze to, co jemy, pijemy i robimy,
moze mie¢ wptyw na endometrioze. W oparciu o dotychczasowe
badania na ten temat mozna powiedzie¢, Zze ponizsze kroki sa-
mopomocy moga pomadc osobom zmagajacym sie z tg choroba.

Jedz wiecej owocow i warzyw. Wedtug wtoskiego badania ko-
biety spozywajace niewiele $wiezych owocéw i zielonych warzyw
s3 znacznie bardziej narazone na wystapienie endometriozy,
podobnie jak te jedzace duzo wotowiny i czerwonego miesa.

Chore na endometrioze ko-
biety czesto spozywaja mniej przeciwutleniaczy (wit. A, Ci E, cynku
i miedzi) niz te zdrowe, wiec dostarczanie organizmowi wie-
cej tych sktadnikéw odzywczych przez diete lub suplementy
moze co$ zmieni¢?. W przypadku pacjentek z bélem miednicy,
prawdopodobnie z powodu endometriozy, przyjmowanie wita-
min E (1200 j.m. na dobe) i C (1 g na dobe) przez dwa miesigce moze

spowodowac zmniejszenie dolegliwosci w ponad 40% przypadkow?.

Podnies poziom kwasoéw ttuszczowych omega-3.:ELENE]

laboratoryjne i na zwierzetach wykazuja, ze te sktadniki odzyw-
cze moga pomac przez redukcje stanu zapalnego*, chociaz nie
udowodniono, ze suplementy te mogg by¢ korzystne dla cierpia-
cych na endometrioze kobiet. Jednakze wykazano, Ze codzienna
suplementacja kwasoéw ttuszczowych omega-3 (1,080 g kwasu
eikozapentaenowego — EPA i 720 mg kwasu dokozaheksaeno-
wego — DHA) oraz 1,5 mg wit. E tagodzita objawy bolesnego
miesigczkowania, ktére moze miec¢ zwigzek z endometrioza®.

Kobiety deklarujace czestg aktyw-
nosc¢ fizyczna o wysokiej intensywnosci sy o 76% mniej nara-
zone na wystgpienie endometriozy niz te mniej aktywne®.

Kobiety spozywajace ponad 5 g kofeiny miesiecz-
nie (okoto 1,5 filizanki kawy dziennie) s przez to prawie 2 razy bar-
dziej narazone na wystgpienie endometriozy i bezptodnosci’.

(MIEE LM W jednym z badan ryzyko wystapienia endome-
triozy byto 0 50% wyzsze w przypadku kobiet, ktére pozwalaty so-
bie na jakakolwiek ilos¢ alkoholu, w poréwnaniu z tymi niepijacymit.

Pewne toksyny $rodowi-
skowe, takie jak dioksyny i polichlorowane bifenyle, wydaja
sie odgrywac pewna role w rozwoju endometriozy®. Specja-
lisci uwazaja, ze za ponad 90% ekspozycji czlowieka na te
chemikalia odpowiada zywnos¢, gltdwnie ttuszcze zwierzece,

LIBE I i EILe o

W hie organicznych, nieprze-

5 - 1 HumReprod,2004;19:1755-9
tworzonych pokarméw moze 2 ReprodBiolEndocrinol,2009;7:54
by¢ korzystne. Substancje 2 ;faQIS;Re§i22%Jg1§3;=;2§-go —
. 3 ertil Steril, ;99:543-50.e1; Fertil Steril,
chem!czne zawarte w flltrgch 2008:90[4 Suppl]: 1496502
przeqwsionecznych I’OYVHIEZ 5 Am|ObstetGynecol,1996;174:1335-8
powigzano z endometrioza'°, 6 Am|Epidemiol,2003;158:156-64
zamiast nich rozwaz wiec sto- 7 Am|Epidemiol,1993;137:1353-60
. : 8 Am|PublicHealth,1994;84:1429-32
sowanie wytacznie naturalnych g ¢ ol bercet 2008:117:1070-5

produktdéw opartych na tlenku
cynku lub dwutlenku tytanu.

[y

0 EnvironSciTechnol,2012;46:4624-3
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ze co$ jest nie w porzadku. To uczucie nigdy nie znik-
neto — wspomina Shireen. P6Zniej odkryta, ze w wyniku
operacji doszto do krwotoku wewnetrznego. Co wie-
cej, nie uwolnita jej ona od endometriozy. Czula sie
wlasciwie gorzej niz wczesniej. — Nie miatam energii
do zrobienia czegokolwiek i bardzo cierpialam. Nie
bylam w stanie wyj$¢ z domu i musiatam siada¢ na de-
skorolce, zeby zawiez¢ sig do toalety. Mialam trudnosci
nawet z przezuwaniem jedzenia — opowiada kobieta.
Inna operacja, w 2012 r., przyniosta jej pewng
ulge, poniewaz ,zrobita porzadek” z czescig szkod
wyrzadzonych przez histerektomie. Jednak mie-
sigc p6zniej zwigzany z endometrioza b6l powrdcit
z pelng moca, a Shireen wciaz cierpiata na chro-
niczne zmeczenie i byla w stanie opuszcza¢ dom
jedynie przy pomocy wdézka inwalidzkiego.

Przejmowanie kontroli
Punktem zwrotnym byl moment, w ktérym terapeuta
Shireen powiedzial jej, ze po prostu musi zaakceptowac
swoja sytuacje. — Nie mogtam jej zaakceptowad, ponie-
waz oznaczalo to, ze sig poddatam. Postanowitam prze-
sta¢ starac sig, by pomogli mi inni ludzie, i przeja¢ od-
powiedzialnoé¢ za wlasne zdrowie — relacjonuje kobieta.
Zaczela wéwczas prowadzicé

wlasne badania nad endometrioza CZU]:am
i szybko u$wiadomita sobie, ze to, SiQ 0 Wiele

czym karmita swoje cialo, w ogéle

nie pomagato w leczeniu choroby. lepiej . Rano

— Nie miatam energii na przygo-

towywanie jedzenia, wiec jadtam pOdI‘ywalam
takie rzeczy, jak ptatki §éniadaniowe, Si Q 0 d 1 é Zka

kanapki, herbatniki i czekolada.

Byla ona dla mnie idealna, ponie- i ZNnowu

waz moglam po prostu rozpuszczac

ja w ustach. Nie musialam nawet moglam
jej przezuwaé — opowiada kobieta. 3

Jednak Shireen zaczela mie¢ ochote ]aSI}O 4
na $wieze, pozywne pokarmy, takie myslec .
jak warzywa i owoce, wiec na Boze
Narodzenie poprosilta o blender Vitamix. — Pomy$lalam,
ze mogtabym robi¢ zupy i koktajle, ktérych przygoto-
wanie czy zjedzenie nie sprawi mi zbyt wiele wysitku
— moé6wi. Gdy jej mama kupita blender — od razu zaczeta
go uzywac. Przygotowywala sobie koktajl na $niadanie,
obiad w postaci stalej i ponownie koktajl na kolacje.
— Do moich porannych koktajli ladowatam mnéstwo
produktéw. Owoce, zielone warzywa, nasiona, sprosz-
kowane pokarmy bogate w skiadniki odzywcze, biatko
w proszku, olej kokosowy... Mialy mi zapewnic¢ energie
na caly dzieni — wspomina Shireen. Z kolei wieczorne
koktajle miaty by¢ tagodniejsze dla uktadu pokarmo-
wego. — Zawieraly niewielka ilo§¢ owocéw i duzo zie-
lonych warzyw i zi6l, takich jak jarmuz, seler naciowy,
ogorek, salata, pietruszka, kolendra i mieta — dodaje.

W ciggu dwéch tygodni kobieta poczula sig o wiele
lepiej, na tyle dobrze, Ze byta w stanie odstawi¢ leki
przeciwbélowe. W tamtym czasie postanowita réwniez

82 0CZYMLEKARZE... | STYCZEN 2022

Przeciwbolowa dieta Shireen

Shireen przestrzegata diety przeciwzapalnej, wykluczajacej
nabiat, gluten, rafinowany cukier, sztuczne stodziki, soje, jajka,
orzeszki ziemne, kukurydze i biate ziemniaki. Uwzgledniata ona
dwa bogate w skiadniki odzywcze koktajle dziennie. Zazwyczaj
dzienny jadtospis kobiety obejmowat:

Sniadanie

Koktajl wysokobiatkowy: mata gars¢ $wiezego surowego ko-
kosa; tyzka surowego organicznego oleju kokosowego z pierw-
szego tltoczenia; szczypta cynamonu; tyzka domowej mieszanki
biatkowej (nasiona konopi, siemie Iniane, pestki stonecznika,
pestki dyni, nasiona sezamu, jagody goji); mata gar$¢ surowych
aktywowanych migdatow; gars¢ ptatkéw gryczanych lub jagla-
nych; szklanka mleka migdatowego; banan; tyzka sproszkowa-
nej lucumy lub sproszkowanego baobabu; tyzka nasion szatwii
hiszpanskiej; surowa Sruta kakaowa i proszek kakaowy (plus
daktyl na ostode) lub gars¢ owocéw jagodowych (jagéd, malin,
truskawek lub jezyn); pét do jednej tyzki korzenia maca (doda-
wac przez 3 tygodnie, po czym odstawic na tydzien).

Poranna przekaska

Szklanka gorgcej wody ze $wiezg cytryna i kurkuma, a nastepnie
$wiezo wyciséniety sok, np. z marchwi, imbiru i jabtka lub ogdrka,
selera naciowego i pietruszki.

Obiad

Warzywa/satatka (60%); ryba/fasola/soczewica/
mieso (15%); ryz/komosa ryzowa (25%). Mozliwie najwiecej
pokarmow surowych i kietkdw.

Kolacja

Zielony koktajl (80% warzyw, 20% owocdw) z takimi sktadnika-
mi, jak: jarmuz, szpinak, kapusta, bo¢wina, brokuty, seler nacio-
wy, ogorek, pietruszka, kolendra, mieta, bazylia, rozmaryn, mar-
chew, burak, pasternak, jabtko, awokado, gruszka, winogrona,
sliwka, brzoskwinia, daktyle, pomararicze, kiwi, ananas, imbir,
kurkuma, spirulina i nasiona szatwii hiszpanskiej.

Wieczorna przekaska

Jedno z ponizszych: kulki biatkowe (daktyle, kokos, orzechy

i kakao); oliwki i sardele; marchew i seler naciowy z hummusem;
ogorek i sok z selera, kilka orzechéw lub $wiezy, surowy kokos.



wykluczy¢ z diety pewne pokarmy: glu-
ten, rafinowany cukier, sztuczne stodziki,
kukurydze, orzeszki ziemne, jajka, soje,
nabial i biate ziemniaki. - Stuchalam
webinaréw, ogladalam filmy na YouTube
i szukatam informacji na temat swojego
zdrowia w ksigzkach i na stronach in-
ternetowych. Dieta przeciwzapalna byta
sensowna — méwi Shireen. Po szeSciu
tygodniach picia koktajli i przestrzegania
nowego jadtospisu byla praktycznie wol-
na od bélu. — Czulam sig o wiele lepiej.
Rano odbijatam sig¢ od t6zka i znowu
moglam jasno myéle¢ — wspomina.

Do nastepnego roku Shireen czula sig
na tyle dobrze, ze znowu zaczeta mysleé
o swojej karierze — z czym musiala sie
wstrzymywac przez ostatnich dziesigé lat
- i postanowila studiowac¢ terapig zywie-
niowg w Kolegium Medycyny Naturopa-
tycznej. — Rzucilam sie na ten przedmiot.
Znoéw zaczetam czucé sie sobg — przy-
woluje to dobre wspomnienie kobieta.

Jednak na drugim roku studiéw doznata
nawrotu choroby. Zwigzany z endome-
trioza bél powrdcit po ponad dwéch
latach i ponownie musiata zmagac sie
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Bardzo dtugo czutam sie okradana
z wlasnego zycia. Teraz moge wrocic
do pracy i normalnie funkcjonowad.

To niesamowite.

ze zmeczeniem i wyczerpaniem. Jednak
na szczeScie byla otoczona ludzmi z wie-
dza i doswiadczeniem i byta w stanie kon-
trolowa¢ swoje objawy. — Jeden z moich
wyktadowcéw powiedzial mi, ze w prze-
szlo$ci wywieralam na samej sobie

zbyt duza presje, wykraczajaca poza to,
do czego bytam fizycznie zdolna. Kiedy
tylko zaczetam sie odprezac i przestawa-
fam pracowac tak ciezko, zaczetam sobie
radzi¢ o wiele lepiej — méwi Shireen.

Zycie

Dzi$ Shireen jest zupelnie inna niz daw-
niej. Ukonczyta kurs dziedzinie natural-
nego odzywiania oraz z niecierpliwoscia
czeka na zalozenie wtasnej firmy i rozpo-
czecie dziatalnosci jako praktyk. Weigz
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ma endometrioze, ale wie, jak nie odczu-
wac bélu dzigki zdrowej diecie i zarza-
dzaniu stresem przez codzienne spacery
i medytacje. Ma réwniez zdecydowanie
wiecej energii. — Cigzko mi éwiczy¢, ale
poza tym nie sklasyfikowalabym sie jako
osoba chronicznie zmeczona — stwierdza.
Jak m6wi, najwazniejsze jest to, ze odzy-
skata swoje zycie. — Bardzo dlugo czutam
sig z niego okradana. Teraz moge wrécic¢
do pracy i normalnie funkcjonowac.
To niesamowite — cieszy sie Shireen.
Joanna Evans

Przydatne kontakty:

Kolegium Medycyny Naturopatycznej:
www.naturopathy-uk.com, tel.: 01342 410 505

Shireen Masani: www.intrinsic-wellness.com
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Glukozo, spadaj!

Rosliny pomoga okietznac¢ cukier we krwi,
usprawnig wytwarzanie insuliny i pozwola
uwrazliwi¢ na nig komaorki

Na cukrzyce cierpi 8% globalnej populacji. Jesli
wierzy¢ prognozom w naszym kraju w 2030 r. be-
dzie to 10% mieszkancéw. Nic wiec dziwnego,
ze uczeni na calym $wiecie szukajg metod sku-
tecznego zapobiegania oraz leczenia tej choroby:.

Rutwica lekarska
(Galega officinalis)

W leczeniu cukrzycy stosuje sie jg juz od Sredniowiecza. Jak
sie okazuje, swoje wiasciwosci zawdziecza alkaloidowi — ga-
leginie, na ktérej modelu chemicznym oparto leki przeciwcu-
krzycowe, takie jak metformina, buformina czy fenoformina.
Rutwica ma tez silne wiasciwosci antyoksydacyjne, dzieki
czemu normalizuje typowe dla diabetykéw zaburzenia funk-
¢ji leukocytow. Sprzyja tez przywrdceniu odpowiedniej liczby
neutrofili w szpiku kostnym oraz redukciji liczby limfoblastéw
i hamuje proces apoptozy (zaprogramowanej $mierci) limfocytéw*.
Jednak rosline trzeba stosowac rozwaznie, bo-
wiem zawiera ona takze toksycznga guanidyne.

Gurmar (Gymnema sylvestre)

Zucie jego liéci powoduje, Ze zostaja zablokowane receptory odpowiedzialne
za odczuwanie smaku stodkiego (efekt ten utrzymuje sie do godziny). Ba-
dania dowiodly, ze gurmar hamuje ochote na stodkie potrawy, pomaga
w utrzymaniu prawidtowej glikemii oraz sprzyja regeneracji trzustki’.
. Nic wiec dziwnego, ze nazwa tej rosliny w jezyku hindi znaczy
»hiszczyciel cukru”. Swoje wlasciwosci zawdziecza kwasowi
gimnemowemu. W eksperymentach na myszach dowiedziono,
Ze obniza on poziom glukozy we krwi u chorych gryzoni w po-
dobnym stopniu co lek na cukrzyce (glibenklamid), nie ma przy
tym wplywu na stezenie cukru we krwi u zdrowych osobnikéw®.
Ponadto podnosi poziom insuliny w osoczu chorych zwierzat.
To nie wszystko. Okazuje sig, ze roslina pomaga pozby¢ sie zbed-
nych kilogramdw, a takze zmniejsza poziom cholesterolu i tréj-
glicerydéw we krwi oraz spowalnia peroksydacje lipidow.
Warto przy tym pamietac, by nie przesadzac — zbyt duze
dawki moga powodowac hipoglikemie, ostabienie, drze-
nie, nadmierne pocenie sie i dystrofie migsni.
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Kozieradka pospolita (Trigonella foenum-graecum)

Uczeni dowiedli, Ze podawanie przez 8 tygodni osobom cierpigcym na cukrzyce typu 210 g nasion
tej rosliny namoczonych w goracej wodzie przyczynito sie do obnizenia poziomu cukru we krwi
na czczo o0 25% oraz do zredukowania stezenia tréjglicerydéw o 30% i cholesterolu VLDL o 30,6%.
Liczne badania nad wiasciwosciami kozieradki wskazuja, Ze ma zdolno$¢ obnizania pozio-
mu hemoglobiny glikowanej i glukozy we krwi u pacjentéw z cukrzyca, zaréwno po positku,
jak i na czczo, a jej nasiona nie tracg swoich wtasciwosci nawet po ugotowaniu?. Naukowcy
zgodnie wskazujg na 3 mechanizmy ich dziatania: spowolnienie wchtanianie glukozy z ukia-
du pokarmowego dzieki duzej zawartosci btonnika; stymulowanie komérek beta trzustki
do wydzielania insuliny oraz hamowanie sodozaleznego wychwytu glukozy dzieki stero-
idowym saponinom (ktdre majg takze dziatanie obnizajgce poziom cholesterolu)’.

b p |

o

Ostropest plamisty (Silybum marianum)

Tak, to nie jest pomyitka. Leczace watrobe zioto, za sprawq swojej gtéwnej substancji
czynnej — sylimaryny moze pomaéc réwniez diabetykom. W pewnym badaniu klinicz-
nym z udziatem 51 pacjentdw z cukrzyca typu 2, ktérym przez 4 miesigce podawano
600 mg wyciggu z nasion ostropestu plamistego, uzyskano u nich poprawe nie tylko
profilu lipidowego (zmniejszyto sie stezenie cholesterolu i tréjglicerydéw we krwi), lecz
réwniez obnizenie poziomu hemoglobiny glikowanej i glukozy w badaniu na czczo". Prze-
glad badan obejmujacych 270 pacjentéw dowiddt, ze podawanie sylimaryny znacznie
obnizyto poziom cukru mierzony na czczo ($rednio o 26,86 mg/dl) i poziom hemoglo-
biny glikowanej (o 1,07 punktu procentowego), ale nie wptyneto na profil lipidowy".
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Jatowiec pospolity
(Juniperus
communis)

W jednym z badan stwierdzono,

Ze podawanie szczurom z cu-
krzyca przez 24 dni wywaru
Z owocOw tego pospolitego

iglaka znacznie obnizyto u gry-
zoni poziom glukozy i $mier-
telno$¢ z powodu cukrzycy .
Tureccy uczeni pochylili sie
tez nad jatowcem kolczastym.
Jego owoce zawierajg kwas
szikimowy , ktory u szczuréw

z cukrzyca po 8 dniach podawa-

nia spowodowat zmniejszenie
stezenia glukozy o 24% oraz

poziomu enzymow watrobowych

we krwi. Co wiecej, zaobserwo-
wano bardzo duze obnizenie

stezenia (0 63-64%) dialdehydu

malonowego w tkankach nerek.
Co sugeruje, ze owoce jatow-
ca mogg chroni¢ diabetykéw
przed nefropatig cukrzycowa.
Jednak ich zbyt duze dawki
moga uszkadzac nerki, a takze
btone Sluzowa uktadu pokar-
mowego. Przeciwwskazaniem
do przyjmowania jest tez cigza.
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Morwa biata (Morus alba)

Jej liscie byty stosowane w leczeniu cukrzycy juz w staro-
zytnosci. Natomiast wspdtczesne badania naukowe
potwierdzaja, ze zawarte w nich alkaloidy
zmniejszajg aktywnos¢ alfa-glukozyda-
Zy — enzymu rozcinajacego wigzania
alfa miedzy czasteczkami glukozy
w weglowodanach. Dzieki temu
z przewodu pokarmowego do krwi
przedostaje sie mniejsza ilos¢ cukru
oraz obniza sie popositkowa glikemia.
Najwazniejszym z tych zwigzkéw jest
1-deoksynojirimycyna (DNJ) obecna w lisciach
i korze morwy. Obecnie prowadzone s3 badania kli-
niczne nad lekiem dla diabetykéw, ktéry by jg zawierat.
Z kolei zawarte w roslinie polisacharydy zmniej-
szajg poziom cukru i poprawiaja tolerancje glukozy oraz
stymuluje jej wychwyt przez watrobe, ktéra przechowuje jg w formie glikogenu'. Maja
tez zdolno$¢ stymulowania regeneracji komorek beta trzustki, dzieki czemu zwiek-
sza sie wydzielanie insuliny, podczas gdy ottuszczenie watroby sie zmniejsza.
Morwa nasila tez glikolize — proces metaboliczny zamieniajacy cukier w zrédlo ener-
gii dla komdrek organizmu (pirogronian), ktéry u cukrzykdw jest uposledzony. Po-
nadto poprawia dziatanie insulinozaleznego transportera glukozy GLUT4".

Balsamka ogorkowata (Momordica charantia)

Roslina nazywana tez gorzkim melonem lub karelg jest od wiekéw stosowana w tradycyjnej me-
dycynie indyjskiej. Jej nasiona i owoce majg potwierdzone dziatanie przeciwcukrzycowe.
Podanie wodnej zawiesiny z rozdrobnionego migzszu balsamki wptyneto pozytywnie na wy-
niki oznaczenia poziomu cukru na czczo i po positku u 86 spos$réd 100 pacjentéw z cukrzyca typu 2°.
Natomiast sok z balsamki podawany w ilosci 55 ml dziennie przez 5 miesiecy w poréwnaniu do leku przeciwcukrzycowego (rosi-
glitazonu) w wiekszym stopniu obnizat poziom cukru we krwi mierzony na czczo, stezenie cholesterolu catkowitego i (nieznacz-
nie) kwasu sialowego — zwigzku, ktérego nadmiar czesto towarzyszy cukrzycy i jest markerem ryzyka uszkodzenia nerek.

Mniej korzystnie wypadto dla kareli poréwnanie z metforming. Pacjenci przyjmujacy 1 g leku dziennie mieli po 4 tygodniach poziom frukto-
zaminy, jednego z markeréw cukrzycy, nizszy o 16,8 umol/I, a diabetycy przyjmujacy w tym czasie 2 g balsamki dziennie - 0 10,2 umol/I°.
Mechanizm antycukrzycowego dziatania gorzkiego melona polega prawdopodobnie na tym, ze zwieksza on zaréw-
no liczbe komérek beta trzustki, jak i wykorzystanie glukozy przez watrobe i migénie, a takze spowalnia dziatanie en-
zyméw watrobowych niezbednych do endogennego wytwarzania glukozy z innych substancji odzywczych.

ee0ccccccccc ol
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Brazowe wodorosty

Algi te bogate s3 w fukoksantyne, ktéra zdaniem naukowcéw ma liczne
wiasciwosci prozdrowotne i moze by¢ stosowana jako produkt spo-
zyweczy lub lek — w profilaktyce i leczeniu otytosci oraz cukrzycy typu 2.
W badaniach na myszach z cukrzyca dieta bogata w fukoksantyne
normalizowata poziom glukozy, insuliny i leptyny. U gryzoni zaob-
serwowano tez zwiekszong ekspresje transportera glukozy GLUT4
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w tkance miesniowej®. Mechanizm dziatania fukoksantyny pole-
ga przede wszystkim na zwiekszaniu wydatkowania energii przez
organizm. Substancja ta nasila bowiem metabolizm ttuszczéw*:.
Jednocze$nie zmniejsza ekspresje prozapalnych adipocytokin,
ktére majg znaczenie w powstawaniu insulinoopornosci. Co cieka-
we, wlasciwosci te wykazuje tylko w przypadku oséb otytych.
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kosci
Hormony tarczycy odgrywaja
istotna role w przebudowie tkanki
kostnej, jesli wiec przyjmujesz

ich duze dawki, sprawdz,
czy nie grozi Ci osteoporoza
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rzeszotnienie
kosci zdefinio-
wano stosunko-
wo niedawno,
bo w 1999 r. Od tego czasu
uznaje sie je za uogblnione
schorzenie szkieletu, ktdre
objawia sie zaburzeniami gestosci
mineralnej i struktury kosci. Konse-
kwencja tych zmian jest ich wieksza
kruchosé, a co za tym idzie zwieksze-
nie ryzyka ztaman'. Osteoporoza to dosé
powszechna choroba cywilizacyjna wyste-
puje 2 razy czesciej u kobiet niz u mezczyzn
i dotyczy 38% populacji w wieku ponad
50 lat”. To przewlekle schorzenie niedajace
na poczatku widocznych objawéw, ale na-
silajace sie z uptywem czasu. I cho¢ trudno
w to uwierzy¢ jest 3. przyczyna zgonow
po chorobach krazenia i nowotworach’. Nie
sg one bezposrednio skutkiem osteoporozy,
ale powiktlan takich jak np. zaniki miesni, ko-
nieczno$¢ unieruchomienia, zwigzane z tym
odlezyny, zatorowo$¢ ptucna, zakazenia.

Dwie ztodziejki
Spadek gestosci mineralnej kosci jest
procesem zwigzanym z wiekiem.
Rozpoczyna sie tuz po przekrocze-
niu 40. r.z. u kobiet i 5 lat p6Zniej
u mezczyzn. Istotny jest tu takze
wplyw réznych czynnikéw,
ktére moga przyspieszy¢ lub
op6zni¢ chorobe. Sprzyjac
jej beda (précz sklonnosci
genetycznych odziedziczo-
nych po rodzicach) zta
dieta uboga w wapn

OCZYMLEKARZE...
PROFILAKTYKA I LECZENIE

i witamine D, naduzywanie alkoholu,
palenie tytoniu, brak ruchu i stonca.
Konsekwencja starzenia sie naszego
uktadu szkieletowego bywa osteoporoza
pierwotna. Najczesciej pojawia sie u kobiet
po menopauzie, ale tez atakuje mezczyzn
w podesztym wieku. Duzo rzadsza jest oste-
oporoza wtorna, ktéra moze by¢ wynikiem
innych choréb lub stosowania niektérych
farmaceutykow (m.in. glikokortykosteroidéw,
lekéw przeciwpadaczkowych i heparyny).
Jej przyczynami moga by¢ réwniez
cukrzyca, przewlekle zapalne choroby
reumatyczne, brak r6wnowagi hormo-
nalnej wywolany przez nadczynnosé
tarczycy lub przytarczyc oraz zaburzenia
wchlaniania w uktadzie pokarmowym.
Znaczenie choréb tarczycy w rozwoju
osteoporozy jest szczegdlnie istotne z uwagi
na ich czeste wystepowanie w populacji.
Hormony tego gruczotu graja role swo-
istych regulatoréw rozwoju i przebudowy
kosci’. Oddziatuja wprost na aktywnosé
osteoblastéw oraz posrednio osteoklastow’.
Komérki koSciotworcze majq receptory
jadrowe dla hormonéw tarczycy. Tréjjodo-
tyronina tworzy z nimi zwigzek, aktywu-
jacy transkrypcje genu, odpowiedzialnego
za synteze mRNA i w rezultacie bialek
macierzy kostnej, w ktérej nastepnie od-
ktadajg sig krysztaty fosforanéw wapnia
oraz stymuluje wydzielanie przez oste-
oblasty czynnikéw wzrostu i cytokin.

Niebezpieczne przyspieszenie

O nadczynnosci tarczycy méwimy, gdy
produkuje ona zbyt duzo hormonéw. Jed-
nak czasami paradoksalnie taki sam efekt
moze wystapi¢ w przebiegu leczenia nie-
doczynnosci tego gruczotu lub wrecz po jego
usunieciu! Jak to mozliwe? Ot6z objawy
nadczynno$ci moga wystapi¢ z powodu
nadmiernej farmakoterapii. Czasami docho-
dzi do niej w sytuacji, w ktérej pacjent
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— np. podczas zastepczej terapii hormo-
nalnej po usunieciu tarczycy lub przy
jej niedoczynnosci — otrzymuje zbyt
duzg ilos¢ syntetycznych hormonéw.
Wyniki wielu badan wskazuja,
ze nadmiar — zaréwno naturalnych,
jak i syntetycznych — hormonéw
tarczycy przyspiesza obroét kostny?®,
gléwnie kosci beleczkowej, ale takze
korowe;j. Niestety, resorpcja przewyz-
sza w tym procesie koSciotworzenie’.
Tyroksyna skraca cykl przebudowy
z 200 do 113 dni, zaburza r6wnowa-
ge procesow przebudowy, w efekcie
odtworzenie zresorbowanej kosci jest
niedostateczne®, zmniejsza sie grubosé
beleczek kostnych i zaburza ich struktu-
ra, a tym samym rosnie ryzyko ztaman®.
Wynika to z faktu, ze nadmiar hormo-
now tarczycy zwieksza wydalanie wraz
z moczem lub stolcem wapnia i fosforu.
Brak zwigzkow tego pierwiastka stano-
wigcych budulec naszych kosci powodu-
je zmniejszenie ich gestosci, co sprawia,
ze staja sig bardziej kruche i tamliwe.
Co ciekawe, préby kliniczne po-
twierdzily, ze w przypadku oséb
mlodych wplyw hormonéw tarczycy
na ko$¢ jest znacznie mniejszy'.
Warto przy tym podkresli¢, ze zmiany
kostne zwigzane z nadczynnoscia tarczy-
cy moga by¢ trudne do odwrécenia, na-

#6 Spadek gestosci mineralnej kosci jest procesem
zwigzanym z wiekiem. Rozpoczyna sie tuz po przekroczeniu
40.r.z. u kobiet i 5 lat pdzniej u mezczyzn. 99

wet mimo leczenia zaburzen pracy tego
gruczolu. Uczeni prowadzacy obserwa-
cje pacjentki z chorobg Gravesa-Basedo-
wa'! wykazali, ze po roku leczenia tyre-
ostatykami nastgpil u niej istotny wzrost
gestosci kosci w odcinku ledZzwiowym
kregostupa. Jednak inne prowadzone

w tym zakresie badania'’ pokazaly,

ze mimo to gesto$é, nie osiagneta warto-
$ci prawidlowych. Ponadto kosci nie od-
zyskaly wlasciwosci biomechanicznych.

Twardsze na dole?

Okazuje sie, ze niedoczynnos$¢ tarczycy
jest znacznie przyjaZniejsza dla uktadu
kostnego. Spowalnia wyraZnie procesy
przebudowy tkanki kostnej, co prowadzi
do obnizenia powstawania, dojrzewa-
nia i aktywnoéci komoérek kosci. Spada
o polowe tempo mineralizacji, a czas
resorpcji podobnie, bo do 40% wartosci
prawidlowych. W efekcie ggstosé mine-
ralna kosci (BMD) moze by¢ podwyz-
szona. Zaobserwowano to, co ciekawe,
jedynie w konczynach dolnych, ale

nie stwierdzono w gérnych, co nasuwa

Jak sie objawia osteoporoza?

Zrzeszotnienie kosci rozwija sie stopniowo, nie dajac poczatkowo zauwazalnych

objawoéw. Najczesciej dowiadujemy sie o nim, gdy nastapi ztamanie kosci, ale na-

wet wtedy mozna przeoczyc¢, ze prawdziwg jego przyczyna byla osteoporoza.
Czestym poktosiem choroby sg ztamania kregéw, przy czym spora ich

cze$¢ przechodzi skrycie, prowadzac w miare uptywu czasu do ob-

nizenia wzrostu, garbienia sie (tzw. wdowi garb). Powoduje

to problemy ruchowe, niesprawnos¢ i czesto uzaleznienie

od pomocy innych oséb.

Béle kregostupa towarzyszace ztamaniom trzonow:
kregéw sa jednak czesto uznawane za typowy normalny
przejaw starosci i zwyrodnienia kregostupa. Chorzy na-
wet czesto nie s3 w stanie przypomniec sobie urazu, ktory:
spowodowat takie ztamanie kregu, gdyz mégt to by¢ nawet
silniejszy kaszel, nietypowy ruch, pochylenie lub niewielkie
obcigzenie. Oczywiscie zdarzaja sie przypadki, gdy ztamanie'k
wywotuje silny bél oraz napiecie przylegajacych miesni, czasem
dretwienie i niedowtad konczyn dolnych. Dzieje sie tak wtedy,

gdy ztamany kreg uciska korzenie nerwowe.

U osdb cierpigcych na osteoporoze zdarzajq sie takze ztama-
nia kosci dtugich. Sq one najczesciej efektem upadku lub prze-
wrdcenia sie na $liskiej powierzchni, np. w tazience albo podczas
zimowych przechadzek. Tak najczesciej dochodzi do urazu nad-

garstka oraz szyjki kosci udowej.

Wszystkim tym dolegliwosciom towarzyszy¢ moze pogorszenie

nastroju, a nawet prowadzi do depresji.
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przypuszczenie, ze na cykl kostny istot-
nie oddzialuje ré6wniez sita grawitacji.

Naukowcy zaobserwowali takze,
ze u dzieci z wrodzong niedoczyn-
noscig tarczycy charakterystycz-
ne jest wczesne zahamowania
wzrostu koéci na dtugosé'.

Wigkszoé¢ chorujacych na niedoczyn-
no$¢ tarczycy zmaga sie z dolegliwo-
$ciami uktadu migéniowo-szkiele-
towego. Te objawy ze strony uktadu
ruchu dotykajg prawie 80% chorych
i pojawiajg sie wcze$niej niz inne,
bardziej typowe dla tej choroby.

Dzieje sig tak dlatego, ze hormony
tarczycy wplywajg na metabolizm ko-
§ci i kolagenu gléwnego biatka tkanki
Tacznej. W efekcie caly uktad mie-
$niowo-szkieletowy, kosci, chrzgstki,
$ciggna, a nawet migénie moga by¢
zaatakowane przez proces chorobowy
spowodowany chorobami tego gruczolu.

Niedoczynno$¢ tarczycy zwieksza
réwniez prawdopodobienstwo wysta-
pienia innych choréb uktadu miesnio-
wo-szkieletowego, takich jak dna mo-
czanowa czy zespo6t ciesni nadgarstka.

Ratunek dla kosci
Osoby cierpigce z powodu zaburzen
pracy tarczycy, koniecznie powinny
zbada¢ stan swoich kosci. Mozna po-
wiedzieé, ze profilaktyka osteoporozy
niewiele r6zni sie od jej leczenia, bo-
wiem jej gtéwne zalozenia, to wlasciwe
odzywienie kosci oraz wzmocnienie
uktadu kostnego poprzez dobrze do-
brang, regularng aktywnos$¢ fizyczna.
Jednak warto pamietaé, ze unikajac
zrzeszotnienia kosci, jednoczes$nie mi-
nimalizuje sie ryzyko zlaman osteopo-
rotycznych, ktérym towarzyszy duza
$miertelno$é. Statystycznie, co 5. osoba
dotknieta ztamaniem szyjki kosci udo-
wej umiera w ciggu roku, a 50% nie
odzyskuje poprzedniej sprawnosci.
Natomiast ztamania trzonu kregowego,
ktére czesto sg nierozpoznane, powo-
duja $mier¢ 20% oséb w ciagu 5 lat.
Jednak nawet jesli dotkneta Cie juz
osteoporoza, to istnieje mozliwosé
poprawy gestosSci mineralnej kosci
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Ograniczona
mobilnosé

Gtéwne symptomy wskazujace

na niedoczynno$¢ tarczycy to:

— problemy z chodzeniem po schodach,
wstawaniem z pozycji siedzacej, wykony-

waniem czynnos$ci wymagajacych uniesienia rak
wynikajace z ostabienia, sztywnosci i bélu miesni,

gtéwnie obreczy barkowej i biodrowej;

- skurcze mieéni, zwtaszcza po wysitku fizycznym;
- dolegliwosci i ograniczenie ruchomosci nadgarstka oraz obrzek
w jego okolicy, co bywa wywotane zapaleniem pochewek $ciegien mie-

$ni zginaczy palcéw;

— podobne objawy w stawach kolanowych i skokowych.

i zahamowania jej rozwoju. Terapia
— aby byta skuteczna — musi przebiegac
dwutorowo. Dzialaniom farmakolo-
gicznym powinny towarzyszy¢ zmiany
w stylu zycia, zaprzestanie palenia,
odpowiednia dieta dostarczajaca
wapn i witamine D, nieurazowy ruch
w tym codzienna lekka gimnastyka.
Zazywanie lekéw zmniejszajacych
ryzyko zlaman kosci, pozwala unik-
naé ok. 60% przypadkéw ztaman kre-
goéw oraz do ok. 40% innych zlaman
np. nadgarstka czy szyjki kosci udowe;j.

Jak sie chronic?
Przede wszystkim unikaj uzywek.
&8 Okazuje sie, ze wypijanie po-
nad 3 filizanki malej czarnej dziennie,
przy niedostatecznym spozyciu wap-
nia, przyspiesza rozwoj osteoporozy.
Potwierdzono, ze nal6g
ten sprzyja postgpowi zrzeszotnienia ko-
$ci. Dzieje sie tak, gdyz poprzez zwiek-
szenie stezenia substancji toksycznych
(np. kadmu) prowadzi do obnizenia
poziomu wapnia w ustroju i utrudnia
jego wbudowanie sie w kosé. Dlatego,
jesli walczysz o utrzymanie masy ko-
stnej, catkowicie zrezygnuj z palenia.
I Dowiedziono, Ze nalezy uni-
ka¢ nadmiernego spozywania napojéw
wyskokowych, poniewaz prowadzi
to do uszkodzen watroby, zmniejszenia
stezenia witaminy D i wapnia, a w re-
zultacie do przyspieszonego niszczenia
kosci. Wieksza dawka trunkéw wplywa
na utrzymanie réwnowagi, co zwieksza
ryzyko upadkéw oraz ztaman kosci.
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Natomiast umiarkowane spozycie al-
koholu moze mie¢ korzystny wptyw
na stan szkieletu zwlaszcza u kobiet
po menopauzie, bowiem zwieksza
stezenia hormoné6w (estrogenéw i kal-
cytoniny) chroniagcych tkanke kostna.

Menu ze wspomaganiem

W niektérych przypadkach, gdy sama
dieta nie wystarcza, wskazane jest zazy-
wanie suplementéw wspomagajacych
podaz wapnia i witaminy D. Wdrozenie
sie do takiej profilaktyki warto rozpo-
¢zt juz w mtodym wieku, aby uzyskac
jak najwyzsza szczytowsg gestosé kosci.
Ocenia sie, ze zapobiega to, co najmniej
potowie przysztych osteoporotycznych
ztaman. Stosowanie sig do tych zalecen
w wieku dorostym moze zmniejszy¢
utrate tkanki kostnej nawet o 30%!

T2 To gtéwny budulec zdrowej
kosci, dlatego istotne jest dostarczanie
go organizmowi w wymagane;j ilosci.
Dobowe zapotrzebowanie na ten pier-
wiastek zalezy od wieku i wynosi:

— 800 mg u dzieci do 10. r.z.,

— 1000 mg u mlodziezy i os6b
dorostych,

— 1500 mg u kobiet w cigzy, przy kar-
mieniu piersig oraz po menopauzie,

— 1500 mg dla oséb starszych niezalez-
nie od plci.

Najlepszym Zr6dlem wapnia jest po-
karm, niestety w diecie polskiej jego po-
daz jest czesto nawet o polowe mniejsza
od zalecanej. Najwiecej wapnia dostar-
czajg mleko i jego przetwory, pozostale
pokarmy zawierajg go zbyt mato lub

w slabo przyswajalnej postaci. Aby do-
starczy¢ organizmowi 1000 mg tego
pierwiastka, nalezy opcjonalnie: wypié
3 szklanki mleka, zjes¢ 6 plasterkéw
z6ltego sera, wypic 3-4 kefiry lub jo-
gurty albo zjes¢ 100 g biatego sera.

Nie ma tu znaczenia czy spozywamy
produkty odtluszczone, gdyz zawie-
raja tyle samo wapnia co petnotluste.
Niektérzy producenci wzbogacaja nim
takie produkty jak ptatki éniadaniowe
czy soki owocowe. Warto wiec przy
ich zwraca¢ uwage na ich sklad.

Przy okazji nalezy uwaza¢ na pokar-
my redukujace wchlanianie wapnia.
Naleza do nich szpinak i inne warzywa
zawierajace kwas szczawiowy, zboza
zawierajace w ziarnach kwas fitynowy,
np. otreby pszenne — dlatego nalezy uni-
ka¢ spozywania ich w duzych ilosciach.
O takie dzialanie podejrzewana jest
rowniez herbata. Jesli dieta nie pokrywa
zapotrzebowania na wapn, wskazane
jest stosowanie jego suplementéw.

THETEL) Jest ona niezbedna dla
zapewnienia wymaganego prawidlo-
wego stezenia wapnia w organizmie.
Cho¢ mozna ja pozyskaé z pokarmow,
to jednak lwia jej czes¢ jest wytwarza-
na przez skérg pod wplywem promie-
niowania slonecznego. Przyjmuje sie,
ze w Polsce jedynie w okresie letnim
mamy wystarczajgce nastonecznie-
nie. Jesli wtedy korzystamy z kapieli
stonecznych 2-3 razy w tygodniu
po 15 min, to nasza skéra wytworzy
potrzebng nam ilo$¢ tej witaminy:.

W pozostalych porach roku celowe

1. Medicina Sportiva 2000, Vol. 4 (Supl.1); 127-134;
3. Clinical Therapeutics, 1999: 21; 1025-1044;
Medycyna Praktyczna 2001; 12 (130): 149-163;
Seminars in Arthritis and Rheumatism, 1998; 27:
245-261

2. Endokrynol Pol 2003; 5 (54): 663-665

3. Postepy Nauk Medycznych 2002: 4

4. Reumatologia 1999; 3 (37): 223-232; Kliniczeskaja
Laboratorijnaja Diagnostica (Klin-Lab-Diag) 2002;
313-16

5. Endokrynologia Vol 5 No 8; 803-806;

6. Przeglad Lekarski 1998; 5 (55): 271-273; | Clin
Endocrinol Metab 1990; 70: 766

7. Wiadomosci Lekarskie 2001; tom 54; supl.1; | Clin
Endocrinol Metab 1994; 78 (4): 818- 823; European
Journal of Nuclear Medicine 1996; 23 (6): 690-692;
Gynecological Endocrinology 1998; 12: 333-337;
Pol Merk Lek 2000; 8 (47): 356-359; Medycyna
po Dyplomie 1998; 8 (7): 185-196

8. Endocrinology and Metabolism Clinics of North
America 1998; 24 (2): 395-421; Terapia Nr 5 (122);
maj 2002; Terapia Nr 1; z. 1 (115), styczer 2002

9. Acta Med Austriaca 1994; 21: 65-67

10. Terapia Nr 5 (122); maj 2002

11. | Clin Endocrinol Metab 1991; 72: 1184-1188

12. | Formos Med Assoc 1991; 90: 250-255

13. Zgliczynski S. Choroby tarczycy. Wydawnictwo
Medyczne Urban & Partner, Wroctaw 2001



66 Ocenia sie, ze zazywanie suplementow
wspomagajacych podaz wapnia
i witaminy D w dorostym wieku moze zmniejszy¢
utrate tkanki kostnej nawet 0 30% o9

MIEDZWIEDZIA

jest uzupelnianie jej odpowiednig diets, obejmujaca raz w ty-
godniu ttuste ryby (np. §ledzie, makrele i sardynki), mleko,
maslo i jaja oraz tranem lub preparatami z witaming D.
[TBETY To kolejny pierwiastek, ktéry wplywa na stezenie
wapnia w ustroju. Zaréwno jego niedomiar, jak i nadmiar
sg niekorzystne. Spozywanie seréw, migsa, ryb, chleba i jaj
powinno pokry¢ wynoszace 700-900 mg zapotrzebowanie
dobowe na ten pierwiastek. Jest on tatwo wchlaniany z prze-
wodu pokarmowego i rzadko stwierdza sie jego niedobér.
Jego zalecane dzienne spozycie wynosi
0,7-1 g/kg masy ciala. I jest niezbedne do utrzymania spraw-
nosci ukladu ruchu. Niedobér biatka u dzieci prowadzi do za-
burzen wchtaniania wapnia, a u oséb starszych powoduje
utrate masy kostnej, zmniejszenie sily miesniowej (co sprzyja
upadkom), a takze zle gojenie sie zlaman. Nalezy pamietac,
ze zbyt duze spozycie biatka réwniez niekorzystnie wplywa
na gospodarke wapnia, zwigkszajac jego utrate z moczem.

faomt

Prewencja upadkow

Uklad kostny zyje i ma zdolnoé¢ dostosowania do codzien-
nych obcigzen. Jesli ich nie ma, ulega ostabieniu, co zwiegksza
podatno$é na zlamania. Brak aktywnosci fizycznej skutku-

je zmniejszong sprawnoécig ruchows, co w konsekwencji
zwieksza ryzyko upadkéw. Dlatego eksperci zalecajg sta-

ly 30-minutowy wysitek, co najmniej 3 razy w tygodniu.
Najlepsze efekty przynosza chodzenie i ptywanie.

Ponadto w swoim otoczeniu warto zastosowac¢ kilka zasad,
ktére pozwolg zminimalizowaé niebezpieczenstwo upadkéw.
1. Zapewnij odpowiednie o$wietlenie pomieszczen;
2.Usun progi;
3.Zadbaj, by w tazienkach, na schodach i tarasach

Twojego domu byly plytki antyposlizgowe;
4.No$ odpowiednie, stabilne obuwie z nie-

$lizgajaca sie podeszwa;
5.Jezeli masz wade wzroku, uzywaj odpo-

= :_‘ i W
wiednio dobranych okularéw;
6. W razie potrzeby nie wstydz sig korzystaé z kul i chodzikéw;
7.0stroznie przyjmuj leki stosowane w leczeniu nadci-
$nienia, bezsenno$ci oraz uspakajajace. Mogg one po-

wodowa¢ znaczne obnizenie cinienia, zawroty glowy
i nadmierng senno$é, co zwieksza ryzyko upadkéw

w czasie wstawania z pozycji lezacej i siedzacej. POLSKI PRODUKT
Jak podkreslaja eksperci, czestym problemem wobec skry- DOSTEPNY W APTEIACH

tego przebiegu choroby, czyli przy braku jej widocznych PRZEBADANY DERMATOLOGICZNIE
objawéw, jest brak motywacji pacjentéw do podjecia decyzji

o zmianie stylu zycia i regularne przyjmowanie lekéw. Jest

to tym trudniejsze, Ze te dziatania profilaktyczne trzeba konse-
kwentnie prowadzi¢ przez wiele lat, a nawet do konca Zycia.
Jednak dzieki temu mozliwe jest uniknigcie ztaman kosci

i zachowanie sprawno$ci ruchowej do kornica swoich dni.

MASC NIEDZWIEDZIA® silne grzanie
jest skutecznym produktem

0 wzmocnionym i diugotrwatym
dziataniu rozgrzewajacym.
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Gdy przecigzytes bark i ledwo ruszasz rekg albo cierpisz na rwe kulszows,
pewnie trudno bedzie Ci sobie wyobrazi¢, ze dodatkowa porcja bélu moze
Cie... od niego uwolni¢. Okazuje sie jednak, ze istniejg metody terapii
manualnej, w ktérych dzieki uktuciu igtg albo ucisku gwozdziem Twoje
katusze moga odejs¢ w niepamiec na dtugo

a dtugo przed tym, jak

w 1974 r. Stanley Paris, Freddy

Kaltenborn, Geoff Maitland,

Gregory Grieve zainaugurowali
powstanie Miedzynarodowej Federacji
Ortopedycznych Terapeutéw Manual-
nych (IFOMPT) — pierwszej organizacji
skupiajacej specjalistéw medycyny ma-
nualnej — byta ona stosowana w r6znych
formach od tysiecy lat zaré6wno przez
Chinczykéw, Egipcjan, jak i Prastowian.
Jednak dopiero XX-wieczne odkrycia
naukowe, zwigzane r6wniez z nowy-
mi metodami obrazowania (rezonans,
tomografia), a takze lata usystematyzo-

oraz stworze-

nia ujednolico-

nych standardéw
szkolenia dla fizjotera-
peutéw na calym $wiecie.

Lecznicza sita nacisku
+Wyspecjalizowany obszar fizjoterapii,
pos$wiecony postepowaniu w chorobach
nerwowo-migéniowo-szkieletowych,
oparty na wnioskowaniu klinicznym

i stosowaniu wysoce specjalistycznych
metod leczenia, w tym technik manu-
alnych i éwiczen leczniczych” to jedna
z dos¢ wyczerpujacych definicji tera-

Jclem

N0\

niki i sg przyktadem holistycznego
podejscia do czlowieka. Celem pracy
terapeuty manualnego jest nie tylko
przyniesienie doraznej ulgi pacjento-
wi, ale w miare mozliwosci — trwata
poprawa jego stanu zdrowia oraz edu-
kacja w zakresie wzorcow postawy,
ruchu oraz oddechu. Podstawowym
»narzedziem” pracy sa dlonie — dotyk
i r6zne rodzaje nacisku stuza zar6wno

e

o




W jakich schorzeniach pomoze pinoterapia?

- béle migsniowo-powieziowe,

— béle kregostupa (na odcinku szyjnym, piersiowym i ledzwiowym),
- béle o podtozu neurologicznym,

- bdle glowy,

- dolegliwosci psychosomatyczne,

- rwa kulszowa, barkowa, udowa,

- stany pourazowe, np. po skreceniach, naderwaniach,

- po operacjach stawdw, endoprotezoplastyce,

- po urazach sportowych,

- pieta Haglunda,

- lokiec golfisty (zesp6t nadkiykcia przysrodkowego kosci ramiennej)
- przy ograniczonej ruchomosci stawodw,

polineuropatie (rozlane uszkodzenie nerwéw obwodowych),
udary niedokrwienne mézgu,

stwardnienie rozsiane,

choroba Parkinsona,

- terapia blizn (réwniez po cesarskim cieciu).

elementéw ukladu ruchu — mieéni, stawéw, wiezadet i krego-
stupa — leczac ich dysfunkcje. Gdy obszarem pracy terapeuty
sg stawy, méwimy o terapii stawowej, ,twardej” (hard), jesli zas
pracuje na tkankach miekkich — to odmiana ,migkka” (soft).
Fizjoterapeuci ksztalca sig obecnie w r6znych szkotach,
ktére charakteryzuja sie nieco odmiennymi filozofiami
podejscia do dysfunkcji uktadu ruchu. Naleza do nich
takie systemy, jak np.: terapia wisceralna, terapia krzyzo-
wo-czaszkowa (kraniosakralna), FDM, system nordycki
(Metoda Kaltenborn Evjenth, OMT), KrétkodZwigniowe
Techniki Manipulacyjne (HVLA), szkota niemiecka, szkola
Robina McKenzie (nazywana metodg McKenzie), szko-
Ta Maitlanda, system Cyriaxa (twérca medycyny ortope-
dycznej), metoda Ackermanna, szkota kalifornijska (PNF).
W Polsce, za sprawg lekarza ortopedy z wieloletnig praktyka
kliniczng, powstala jeszcze jedna szkota — pinoterapia.

Synkinetyczny ping-pong

Czy kto$ uczyl Cie oddychania albo ssania? Kichanie, wycia-
ganie reki po ksigzke czy utrzymywanie sig w pionie na krze-
§le to czynnosci, ktére wykonujemy odruchowo, bez udzialu
$wiadomosci. Od momentu przyjscia na §wiat przyswajamy
instynktownie pewne pradawne wzorce poruszania sig, ktore
zapewnialy przetrwanie gatunkowi Homo sapiens od poczat-
ku jego istnienia. Te skoordynowane ruchy sg mozliwe dzigki
réwnoczesnym napigciom réznych struktur migéniowych

w ciele, zwanych synkinezami, nad ktérymi wtadze ma uktad
podkorowy, czyli pozapiramidowy. Odpowiada on za auto-
matyzacje tych czynnosci, ktére §wiadomie podjat wczesniej
jego odpowiednik — uktad piramidowy (niejako go odciazajac).
Bywa, ze synkinezy sg nieskoordynowane i zaburzone, a obser-
wacja tego procesu skltonita ortopede traumatologa Radostawa
Sktadowskiego do wyodrebnienia grup miesni wspétpracu-
jacych ze soba, ktére nazwal fancuchami synkinetycznymi.
Dzieki nim mozna dotrze¢ do przyczyny danego zaburzenia

i podja¢ leczenie u zrédla. Obserwacje te staly si¢ podwali-
ng stworzonej przez niego koncepcji FRS — Pieciu Ukladéw
Regulacyjnych (Five Regulatory Systems concept, FRSc).
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i grzanie jest skutecznym produkiem
0 dzialaniu rozgrzewajacym.



https://www.mascniedzwiedzia.pl

PROFILAKTYKA | LECZENIE

Zywiotowe regulatory

Dr Sktadowski polaczyl idee Arysto-
telejskie i hinduskie w opisywaniu
czlowieka i podzielil pacjentéw
wedlug pieciu zywioléw: ziemi,
powietrza, wody, ognia i eteru. Nie
majg one jednak znaczenia metafi-
zycznego, tak jak ma to miejsce np.
w Tradycyjnej Medycynie Chin-
skiej. Kazdy z nich rézni sie pod
wzgledem m.in. typu budowy (wraz
z r6znym zageszczeniem tkanek

u poszczegblnych typéw), rodza-
jem reakcji na b6l i dominujacym
ukladem regulacyjnym, ktérych
wyszczeg6lnil 5. Sa to, zgodnie z tg
koncepcja, systemy tkanek, ktdore
odpowiadajg za komunikacje w orga-
nizmie, ze szczegélnym uwzglednie-
niem ukladu ruchu. Regulatory sg ze
soba powiazane siecig polgczen,
dzieki ktérej narzad ruchu moze
znosi¢ obcigzenia i w przypadku
nadwyrezenia — moze szybciej sig
regenerowac. Jesli dany regulator
nie funkcjonuje wilasciwie, wply-
wa to automatycznie na pozostate

i w ciele tworzg sig zmiany patolo-
giczne, pociagajace za sobg rozmaite
schorzenia. U r6znych oséb domi-
nuja poszczeg6lne typy regulatoréow.

Ziotowe wsparcie w bolach
miesniowo-powieziowych

Wyciagi z korzenia afrykanskiej rosliny Harpagophytum
procumbens, zwanej ze wzgledu na charakterystyczny
wyglad czarcim pazurem, mogg by¢ stosowane w ta- e
godzeniu bélu. Wycigg wodno-alkoholowy z tej rosliny, g
wprowadzony do Zelu, wykazat dziatanie przeciwzapalne,

tagodzace i obkurczajace naczynia krwiono$ne!

Czym rozniq sie od siebie
wspomniane regulatory?
Informacje w tym ukladzie przekazywa-
ne sg przez tkanki o cechach piezoak-
tywnych. Zjawisko piezoelektrycznosci
odkryli bracia Jacques i Pierre Curie

w 1880 r.?, a wspdblczesnie jest po-
wszechnie wykorzysty-

wane w zyciu

codziennym,

Arnika gdrska (Arnica montana, pomornik) znana jest w me-
dycynie ludowej od setek lat ze swoich wiasciwosci tagodzacych
béle, obrzeki i sttuczenia. Opisywata jg juz w sredniowieczu $w. Hil-
degarda z Bingen?. Zele i kremy z ekstraktem z pomornika majg udowodnione badaniami
wiasciwosci przeciwbdlowe i przeciwzapalne i s polecane jako bezpieczne metody wspie-

rajace w leczeniu ostrego i przewlekiego bélu3.

W opublikowanym w ubieglym roku badaniu wykazano, ze stosowanie kremu zawie-
rajacego wyciagi z kadzidtowca indyjskiego (Boswellia serrata), czarciego pazura (Harpa-
gophytum procumbens), imbiru i nasion kasztanowca (substancja czynna: escyna) u oséb
cierpigcych na béle spowodowane napieciem mie$niowym i powieziowym przynosito
znaczna poprawe w dolegliwo$ciach. Nastepowato istotne zmniejszenie bélu i sztywnosci,
wzrastata ruchomosé, przy jednoczesnym mniej-

szym zapotrzebowaniu na leki (diklofenak).

Wyciagi z kadzidtowca, czarciego pazura, tago-
dzacej obrzeki arniki i imbiru mozna znalez¢ w réz-
nego rodzaju preparatach dostepnych bez recepty
- zelach, kremach, masciach oraz w naturalnych

plastrach przeciwbdlowych.
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1. Pol | Cosm, 2008, 2, 148-161; Pol | Cosm,
2005, 3, 154-161

2. ,Wielka ksiega zi6t polskich”, Poznan,
Publicat S.A., 2008

3. Medicines (Basel), 2021 Oct 9; 8(10): 58

4. Minerva Med, 2021 Apr;112(2): 255-260

m.in. w latarkach, zapalniczkach, prze-
twornikach gitar elektrycznych czy
mikroskopach z sondg skanujaca. Polega
ono na zdolno$ci materii organiczne;j
i nieorganicznej do wytwarzania poten-
cjatéw elektrycznych w reakcji na me-
chaniczny nacisk, ale bez zastosowania
pola elektrycznego i magnetycznego. Ba-
dania nad piezoelektrycznoscig ludzkich
tkanek rozpoczely sie w 1957 r., kiedy
to japonscy naukowcy odkryli, ze takie
wlasciwosci (za sprawg obecnego w niej
apatytu) wykazuje ludzka koé¢’. Kolejne
odkrycia udowodnity, Ze taki potencjat
ma réwniez kolagen w kosciach®, ak-
tyna i miozyna w migéniach szkiele-
towych, niektére pojedyncze amino-
kwasy oraz czasteczki DNA®.
Osoby, u ktérych dominuje
ten typ regulatora, wykazu-
ja sie duza silg i odpornoscia
na obcigzenia. Jednak ma to negatywne
skutki w postaci uaktywniania sie struk-
tur, ktére twérca FRSc nazwat jetkami.
(Wzorowat sie przy tym na terminolo-
gii budowlanej — jetka to poprzeczna
belka podtrzymujgca dach, podpiera
krokwie i jest przez nie $ciskana). Jet-
ki sg zaggszczeniami powiezi migdzy
mie$niami lezacymi blisko siebie lub
tymi, ktére majg wspdlny przyczep.
Gdy sg aktywowane, ograniczony zosta-
je zakres ruchu w innych kierunkach.
W tym regulatorze informacja prze-
kazywana jest poprzez czasteczki
rozpuszczalne w wodzie (np. en-



Przeciwwskazaniami do pinoterapii s3:

- nowotwadr,

- niektore choroby i infekcje skéry (w tym z przerwaniem
jej ciggtosci),

— niedawno przebyty zawat serca,

- tetniaki,

- zakrzepica,

- stany zapalne i infekcje (wirusowe oraz bakteryjne),

- padaczka,

- cigza (przeciwwskazanie wzgledne).

zymy). W praktyce wiaze sie z lekko obrzeknigtym ciatem

i pewnym zastojem plynéw oraz wieksza ospatoscia. Gdy

u kogo$ wiodaca role odgrywa ten regulator, moze on uzy-

wacé duzej sily, ale w krétkim czasie. Charakterystycznym

schorzeniem u 0séb z tym typem jest np. rwa kulszowa.

Osoby o dominujacym III typie regulatora moga reagowac

usztywnieniem tkanek na pobudzenie psychiczne, poniewaz

jest on powigzany z mechanizmem walki i ucieczki. Gdy napie-

cie zwigzane ze stresem nie znajduje ujscia — blokuje sie w cie-

le i przynosi dolegliwo$ci somatyczne. Utwardzona i bolesna

struktura tgcznotkankowa zostala okreslona mianem lipodynii

lub bardziej obrazowo — o$miornicy (ze wzgledu na central-

ny punkt — glowe — oraz odnogi). W teorii FRSc wyré6znia sie

osiem takich o$miornic (stref sympatykotonii), znajdujacych sig

w réznych obszarach ciata, np. na karku lub w okolicy mostka.

Oparty jest na dziataniu fancuchéw synkinetycznych. U oséb,

ktére charakteryzujq sie dominujacym regulatorem IV, u kt6-

rych w ruchu zaangazowane jest cale cialo — zrédio bélu

czesto nie jest tozsame z miejscem, gdzie jest on odczuwal-

ny — moga to by¢ nawet miejsce bardzo odlegte od siebie.

Informacje w tym regulatorze sa przekazywane z tkanek

do skéry, na zasadzie zjawiska skornej strefy odczynowej

(SSO). Dr Sktadowski zauwazyl, ze niekiedy skora pacjentéw

nad miejscem wymagajacym leczenia byta niedoczulona albo

przeczulona, ale pod wplywem terapii narzedziowej — nie

tylko odbiér bodZca zmieniatl sie na prawidlowy, ale tez po-

prawial sig stan patologicznie zmienionej gtebszej tkanki.
Stworzona przez dr. Sktadowskiego koncepcja taczy

zagadnienia medycyny tradycyjnej i niekonwencjonal-

nej. W FRSc mozna znalez¢ elementy terapii manualnej,

masazu, akupunktury, akupresury i iglowania. Trwaja

wcigz badania nad czynnikami, ktére moga mie¢ najwiek-

szy wplyw na regeneracje, takimi jak praca nad wzor-

cami bélowymi i reedukacja tkanek, odczulanie i praca

na receptorach, a metoda ta jest wcigz rozwijana.

W ramach pinoterapii wykorzystywane sg rézne tech-
niki z uzyciem narzedzi lub bez. Naleza do nich:
Stuza do tego specjalne narzedzia — piny i pinokaty, inaczej
zwane katami (nazwa ta pochodzi od skrétowca KAT — Kie-
runkowa Adaptacja Tkankowa). Piny majg ksztalt gwozdzi,
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splaszczonych na jednym konicu,

a ostro zakoniczonych na drugim.
Wykonane sg z mosigdzu. Pinokaty
to plaskie, twarde blaszki, przypomi-
najace ksztaltem n6z bez rekojesci,

Patryk Filipowicz
mgr fizjoterapii, terapeuta manualny ﬁ
Instagram: fizjo_med

g Jo_ fi a FI
OFL: Czym rozni sie pinotera- }&f
pia od pracy manualnej? -
Patryk Filipowicz: W pinoterapii, bedacej tera- _;
pig narzedziowa, stosowana w ramach terapii
manualnej, wykorzystujemy piny, nazywane
potocznie gwozdziami oraz katy — specjalnie
wyprofilowane blaszki (widoczne na zdjeciu). Wykonane sg z mo-
sigdzu (piny) i stali chirurgicznej (katy), gdyz sa to materiaty
bardzo wytrzymate i najbardziej higieniczne, a wymagajg one
czestej dezynfekcji (przed kazdym uzyciem i po nim). Réznica
w stosowaniu tej techniki jest najbardziej odczuwalna dla pacjen-
ta. Inaczej odbiera sie bodZzce dostarczane przez opuszki palca czy
dton, a odmiennie, gdy stosowane jest narzedzie. Powierzchnia
stykania sie z pinem jest znacznie mniejsza i wywierane jest
wieksze ci$nienie na tkanke, w zwigzku z tym odczuwalnos¢
bodZca jest wieksza, ale bdl nie jest na tyle inwazyjny, zeby nie
dato sie przetrwac zabiegu. Poza tym kazdy cztowiek ma inny
prég bélu i to, co dla kogo$ mogtoby sie wydac¢ nie do znie-
sienia, dla innego — w krotkim czasie - jest akceptowalne.

W ramach medycyny manualnej stosuje sie rowniez suche
igtowanie. Czy wykorzystuje Pan rowniez te metode?

Tak i - co ciekawe - pacjenci chetnie wracajg na kolejne za-
biegi. Oczywiscie warunek jest jeden: jesli kto$ ma lek przed
iglami, tego typu zabieg wigzatby sie ze zbyt duzym stresem

i zadziata psychosomatyka — reakcja mogtaby wptynac na efek-
ty zabiegu. Tak wiec iglowanie sprawdzi sie, ale u osoby, ktéra
nie boi sie igiet i zastrzykdw. Stymulacja tkanek iglg jest dos¢
gteboka, a i sam zabieg moze trwac diuzej niz tradycyjne za-
biegi manualne, ktére zajmujg ok. 30-60 min. Igte umieszczong
w tkance pozostawia sie tam na pewien czas i najtrwalsze,
najciekawsze efekty przynosza zabiegi, ktére trwaja np. 3 go-
dziny. Lepiej wiec poswiecic¢ wiecej czasu w gabinecie, a wy-
niki beda wéwczas bardziej dtugoterminowe, np. poprawa
utrzyma sie przez p6t roku. Po zastosowaniu igiet pacjent
moze odczuwac punktowe zakwasy w okolicy wktucia. Metoda
ta sprawdza sie zwtaszcza w stanach ostrych i przewlektych.

Z jakimi problemami najczesciej przychodza do Pana pacjenci?
W ostatnim czasie - ze skutkami pracy w ramach home office,
czyli siedzacej. S to béle o charakterze pseudorwy kulszowej,
przypominajace objawy tego schorzenia, obejmujace posla-
dek i miesien gruszkowaty, promieniujace do koriczyny. Bardzo
czesto zglaszajg sie tez osoby z bélami w odcinku szyjnym.
Mam réwniez pacjentéw pozabiegowych — po wszczepieniu
endoprotez, uszkodzeniach torebek stawowych i wiezadet. Zaj-
muje sie réwniez urazami sportowymi, w przypadku ktérych

te metody sprawdzaja sie znakomicie i dajg superefekty.
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potksiezycowato i esowato wygiety.
Moga by¢ zar6wno mosigzne, jak
i wykonane ze stali chirurgiczne;j.
Kat jest zakoniczony z jednej strony
ostrzejszym kolcem, a z drugiej wi-

delcowatymi zgbkami. Za pomoca
tych narzedzi terapeuta dokonuje
nacisku na skére i znajdujace sie pod
nig tkanki: pinowanie, dziobanie,
gua sha (chinska technika masazu,

Czy s takie przypadki, w ktorych ta metoda sprawdza sie lepiej niz inne?
Z mojego doswiadczenia wynika, Ze jest $wietna w dolegliwosciach
ledzwiowego odcinka kregostupa i zwigzanych z nimi béléw promie-
niujacych do koriczyn. Poza tym sprawdzi sie w przypadku wszel-
kich obrzekéw okotostawowych, réwniez pourazowych i skrecen.

W problemach zwigzanych z ograniczeniem zakresu ruchomosci
konczyny daja spektakularng poprawe — czesto pacjent wychodzi

z gabinetu z nawet 0 60-70% zwiekszonym zakresem ruchomosci.

Jakie sa przeciwwskazania do zabiegéw? Czy do suche-

go iglowania nalezy sie jako$ szczegélnie przygotowac?

W przypadku igtowania podwyzszone parametry krwi: d-dimery,
0B, CRP i fosfataza alkaliczna (ALP) oraz markery nowotworowe
dyskwalifikujg do zabiegdw terapii manualnej. Przeciwwskazaniem
wzglednym do tego rodzaju terapii jest réwniez cigza. Pacjent nie
moze mie¢ czynnego stanu zapalnego (o czym $wiadczg CRPi 0B),
Swiezego urazu, zmian skérnych z przerwaniem cigglosci skory,
ztamania czy naderwania tkanek miekkich (to réwniez przeciw-
wskazanie wzgledne). Jesli chodzi o te ostatnie, zwtaszcza przy
wystepowaniu obrzeku i krwiakéw, zdarza sie, Ze stosujemy pinote-
rapie z uzyciem gwozdzi — wspomaga ona proces naprawczy tkanek.

Przyrzady z ktérych Pan korzysta, moga budzi¢ pewne

obawy, ze zabiegi beda bardziej bolesne od tych wykony-
wanych manualnie. Jakby Pan uspokoit pacjentow?

U kazdego wykonuje najpierw na prébe lekki test i w ten sposéb
sprawdzamy, czy moze zaakceptowac prdg bélu. Nikt nie powinien
mie¢ réwniez obaw dotyczacych higieny, gdyz, jak juz wspomnia-
tem, narzedzia sa dezynfekowane. Podczas pinoterapii pytam

na biezaco pacjenta, jak sie czuje i do niego nalezy decyzja, czy
mam kontynuowac. Z doswiadczenia wiem, Zze osoba, u ktdrej
zabieg przynidst efekty, nie obawia sie kolejnego, pomimo od-
czuwania bolu - wystarczy sie przemdc i sprawdzi¢ samemu.

Dlaczego zainteresowat sie Pan wtasnie taka metoda pracy z pa-
cjentami? Co jest w niej Pana zdaniem ciekawego i wyjatkowego?
Pracuje jako terapeuta manualny od 5 lat, a od 4 lat — z wykorzysta-
niem tych technik. Po raz pierwszy zetknatem sie z pinoterapig pod-
czas pracy w klubie sportowym - zobaczytem wéwczas, jak bardzo
jest efektywna i skuteczna w sytuacjach, gdy wazne jest, by zawodnik
szybko wrdcit do sprawnosci. Zalezy mi, zeby stan mojego pacjenta
poprawit sie jak najszybciej i najchetniej wolatbym przyjmowac coraz
to nowe osoby, niz zeby kto$ do mnie regularnie wracat z tg samg
dolegliwoscig, np. przez 3 miesigce. Zdecydowanie tym, co skfania
mnie do stosowania tej metody, jest trwatos¢ efektéw. Potwierdzajg
to moi pacjenci. Zdarza sig, ze kto$ wraca do mnie dopiero po trzech
latach na kolejny zabieg i jest gotéw przejechac 150 km do Warszawy,
bo wie, Ze rezultaty utrzymajg sie bardzo diugo. Jesli mozemy uzy-
skac lepsze i trwalsze wyniki w krétszym czasie, to jest to lepsze dla
pacjenta zaréwno pod wzgledem zdrowotnym, jak i finansowym. Nie
da sie réwniez ukry¢, ze jako fizjoterapeuta dzieki narzedziom oszcze-
dzam rece, a chciatbym, by stuzyty mi jak najdtuzej i bym mdgt dalej
skutecznie pomagac ludziom w powrocie do zdrowia i sprawnosci.



DOSTEPNE W APTECE

Czy pinoterapia boli? Relacja pacjentki

Korzystam z zabiegdéw terapii manualnej od lat, w zwigzku

z problemami z kregostupem ledzwiowym. Wydaje mi sie,

ze mam do$¢ wysoki prog bélu i potrafie wiele znie$¢. Podczas
pierwszych wizyt u terapeuty manualnego bytam poczatkowo
zaskoczona tym, ze bdl w trakcie pracy na tkankach miekkich
jest znacznie wiekszy niz ten, z ktérym pojawitam sie w gabi-
necie. Na szczes$cie w miare trwania zabiegu stabt i zdarzato
sie, ze wychodzitam z uczuciem, ze zostawiam go za sobg w co
najmniej 3. Chociaz zdaje sobie sprawe, Ze zabiegi tego typu s3 bolesne, to gdy poja-
wiajg sie u mnie dolegliwosci — nie waham sie, by wybra¢ sie do terapeuty manualnego
po raz kolejny. W ubiegtym roku trafitam do p. Patryka Filipowicza z okropnym bélem
prawego barku, topatki, usztywnieniem szyi (nie mogtam niemal w ogole skrecac gto-
wy w prawo), a b6l nieznosnie promieniowat do prawej reki. Wowczas po raz pierw-
szy zetknetam sie z pinoterapia. Przyznam, ze ucisk z uzyciem pinéw (gwozdzi) byt
poczatkowo bardzo bolesny, ale bél ustepowat i to, moim zdaniem, szybciej niz przy
nacisku palcami i dtorimi. Oprdcz uzycia narzedzi, p. Patryk zastosowat réwniez meto-
dy manualne. Zabieg trwat ok. 30 min. Réwniez i tym razem wysztam z gabinetu bez
uczucia sztywnosci i niemal bez bélu. Jedyng dolegliwoscia, ktérg odczuwatam po za-
biegu, byto uczucie mrowienia w karku i na gtowie, ktdre przeszto po okoto 2 godz.
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»gua” — skrobanie, ,,sha” — zaczerwie-
nienie skéry) i techniki odruchowe.

Inaczej nazywane igloterapia, wyko-
rzystuje igle klujaca (nie jest to igla
iniekcyjna ani chirurgiczna, czyli
tnaca). Okreslenie ,,suche” wywodzi
sie z poczatkéw tego typu zabiegéw,
ktére pomimo stosowania igiel do za-
strzykéw nie wykorzystywaly zadnych
roztworéw do wstrzyknieé, byly za-
tem wbijane ,na sucho”. Terapeuta
whbija wprawnie igle, tak aby przebita
szybko skére i dotarta do napietego,
obolatego mieénia, a gdy juz znajdzie
sig w odpowiednim miejscu — porusza
nig do momentu, gdy ustapi napie-
cie. Mechanizm dziatania podobny
jest do stosowania pinéw lub ucisku
manualnego, ale zasieg igly jest znacz-
nie bardziej celowany. Igla znajduje
sie w ciele do momentu, gdy pacjent
przestaje odczuwac bdl i ucisk. Bywa,
ze na reakcje trzeba poczekaé dluzej
niz w przypadku pracy manualnej,
dlatego zabiegi suchego iglowania
moga trwaé nawet kilka godzin.
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Mobilizacje stawé

Stosowane w przypadku stanu nazy-
wanego ,,zablokowaniem stawu”: gdy
ma on zmniejszong ruchomos¢ i to-
warzysza temu dolegliwosci bélowe.
Terapeuta wykonuje powolne, bierne
ruchy w obrebie stawu, ale bez przekra-
czania jego mozliwosci anatomicznych.

Zwane sg inaczej HVLA (high velo-
city low amplitude, duza predkosé
niska amplituda) i w rozwinigciu tego
skrétu tkwi ich mechanizm dziata-
nia — terapeuta wykonuje szybki ruch
o niskiej amplitudzie, co prowadzi

do charakterystycznego ,.klikniecia”,
przypominajacego chrzegst. Rozluz-
nia w ten sposéb napiete struktury.
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‘erapia mie$niowo-powieziowa
PowieZ to rodzaj blony zbudowane;j
tkanki tacznej wiéknistej zwartej, ktéra
oslania miesnie, tworzy torebki orga-
néw i stawowe, rozsciegna, Sciegna
i wigzadta. Praca w obrebie tych tkanek
— mieéni i powiezi — polega na glebokim
tarciu z uzyciem opuszkéw palcow,
kostek palcow i tokcia. Zesztywniala
i obolata tkanka rozluznia sie, chociaz
w poczatkowej fazie manipulacji moze
ona by¢ bardziej bolesna. Z biegiem
czasu i nacisku b6l maleje, niekiedy
ustepuje catkowicie, a miejsce podda-
wane manipulacji — rozluznia sie.
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Jak sie okazuje az 296 substancji obecnych w produktach codziennego
uzytku moze zwiekszac ryzyko nowotworéw piersi

ajczestszym zlosliwym
nowotworem diagnozowa-
nym u pan, jest rak sutka.
Jest on tez najczestszym
zabéjca kobiet sposréd choréb on-
kologicznych'. Jak sie okazuje précz
czynnikéw genetycznych, w jego
rozwoju kluczowe znaczenie ma takze
poziom estrogenéw oraz progeste-
ronu ma kluczowe znaczenie. Gdy
w organizmie kobiety utrzymuje sie
nadmierne stezenie tych hormonow,
wzrasta ryzyko zachorowania.
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Coraz wiecej ekspertéw uwa-
7a, Ze jego przyczyn mozna
doszukiwaé sie w otaczajacym
nas Srodowisku — zwlaszcza
po niedawnym odkryciu,
iz wigkszos$¢ kobiet choruja-
cych na ten nowotwor wyka-
zuje znaczne $lady obecnosci
w piersiach parabendéw?.

Jak sie okazuje, réwniez popularne
farmaceutyki przepisywane na recep-
te mogg zapoczatkowacé lub nasili¢
rozw0j raka piersi. Nalezg do nich:

o Leki przeciwnadci$nieniowe:

— Serpasil (rezerpina)

— Apresoline (hydralazyna)
— Spiroctan lub Aldactone
w USA (spironolakton)

— Tenormin (atenolol)

e Antybiotyki

— Flagyl (metronidazol)

e Leki uspokajajace

— Valium (diazepam)
— Xanax (alprazolam)

o Leki przeciwdepresyjne

— Elavil (chlorowodorek amitryptyliny)
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— Prozac (chlorowodorek fluoksetyny)
Haldol (haloperidol)
o Leki obnizajgce poziom cholesterolu

— Wszystkie fibraty i statyny,
szczeg6lnie Lipostat lub Prava-
chol w USA (prawastatyna)

— Wedlug amerykanskiego Narodo-
wego Instytutu Raka iperyty azo-
towe, winkrystyna, prokarbazyna
oraz prednizolon (w USA - steroid
prednizon), stosowane w lecze-
niu choroby Hodgkina (ziarnicy
zlosliwej) i innych choréb nowo-
tworowych, znaczaco zwiekszaja

66 W analizie z uzyciem linii komérkowych
az 296 z badanych zwigzkdw chemicznych
prowadzito do wzrostu poziomu estradiolu (jeden
z estrogenow) albo progesteronu, a 71 z nich
— obu hormondw jednoczesnie 9

Piersi pod lupg

Rutynowym badaniem medycznym w wykrywaniu raka piersi jest mammografia, pro-
cedura polegajaca na $cisnieciu piersi miedzy dwiema ptytkamii wykonaniu jej zdjecia
rentgenowskiego. Ma ona jednak szereg powaznych wad. Jest wysoce niedoktadna,
szczegoblnie u mtodych kobiet, co niepotrzebnie naraza je na rakotwdrcze promieniowanie
i prowadzi do szkodliwych biopsji. Szczesliwie mozesz zastosowac inne formy badania.

u kobiet ryzyko rozwoju raka piersi
po uplywie 15 lub wiecej lat
e Leki zobojetniajace kwas Zotadkow

— Tagamet

Hormony pod wptywem
Ostatnio 2 badaczki Ruthann Rudel
oraz Bethsaida Cardona z Instytu-

Regularnie sama badaj piersi i okresowo pozwol zbadac je wykwalifikowanej pie-
legniarce lub lekarzowi — wykazano, Ze to pewniejszy sposéb wykrywania raka niz

mammografia ;

Pomysl o ultrasonografii — jest bezpieczniejsza, cho¢ niewiele bardziej wiarygodna niz
mammografia;

Rozwaz termografie, w ktdrej mierzy sie temperature skory. Rak podnosi temperature
skory przylegajacej do guza, przede wszystkim w wyniku zwiekszonego przeptywu
krwi i metabolizmu . Termografia moze wykrywac raka nawet o 8-10 lat wczesniej niz
mammografia. W jednym z badar wychwycono w ten sposéb potowe wszystkich wcze-

tu Silent Spring, zajmujacego sie
wplywem produktéw codziennego
uzytku na zdrowie kobiet, posta-
nowily sprawdzi¢, czy podobny
wplyw na zeniskie hormony moga
mieé réwniez inne substancje.

W tym celu przeanalizowaly ponad

snych rakéw, podczas gdy mammografia zidentyfikowata zaledwie do 10% sposrdd
nich . Doktadnos¢ badania jest zblizona lub lepsza niz samobadania i mammaografii.

Zaawansowane badania labora-
toryjne byly prowadzone z posza-
nowaniem najlepszych praktyk,
metod przesiewowych oraz obli-
czeniowych. Podczas analiz in vitro
uczone analizowaly, ktére z bada-
nych zwigzkéw chemicznych beda
prowadzity do wzrostu progesteronu,
a ktére spowoduja podniesienie
poziomu estrogenu, badz oby-
dwéch hormonéw jednoczes$nie.

W analizie z uzyciem linii komor-
kowych az 296 z badanych zwigzkéw
chemicznych prowadzito do wzrostu
poziomu estradiolu (jeden z estroge-
néw) albo progesteronu, a 71 z nich
— obu hormonoéw jednoczeénie. Jesli
dostang sie one do organizmu, moga
podwyzszaé poziom wspomnia-
nych hormonéw i zwiekszaé ryzyko
rozwoju nowotworu piersi. Dlatego
uczone w przyblizeniu oszacowaly
réwniez potencjalne ryzyko zetknie-
cia sie z tymi zwiazkami. Okazalo sie,
ze najwiecej zwigzkéw chemicznych
wplywajacych na zenskie hormony
znajduje sie w pestycydach, stoso-
wanych do ochrony roélin, Zzywnosci
oraz artykulach przemystowych!

W lekach byto ich 3 razy mniej®.

2 tys. zwigzkéw wytypowanych
przez program ToxCast amerykan-
skiej Agencji Ochrony Srodowiska.

. Przefiltruj otoczenie

Zdaniem Samuela Epsteina, autora ksigzki ,The Politics of Cancer” i $wiatowego autorytetu
¢ w dziedzinie srodowiskowych przyczyn raka, gtéwnymi czynnikami ryzyka jego rozwoju sa:
:
¢ — Weczesne i dlugotrwate stosowanie pigutek antykoncepcyjnych.
- Estrogenowa terapia zastepcza z zastosowaniem duzych dawek przez dtugi czas.
— Przedmenopauzalna mammaografia, z wczesnym i wielokrotnym naswietlaniem.
- Niehormonalne leki na recepte, takie jak niektére leki przeciwnadci$nieniowe.
: - Silikonowe implanty piersi, szczegdlnie te, ktére owiniete s3 piankg poliuretanowa.
o Zagrozenia dietetyczne i Srodowiskowe
- Diety bogate w ttuszcze zwierzece, zanieczyszczone nieujawnionymi
zwigzkami rakotwdrczymi i estrogennymi.
— Narazenie na dziatanie chemikaliéw domowych i zanieczyszczen
z pobliskich zaktadéw chemicznych oraz niebezpiecznych sktado-
wisk odpaddw.
¢ — Narazenie na dziatanie réznorodnych substancji rakotwérczych
W miejscu pracy.
:
¢ = Alkohol, przy wczesnym lub nadmiernym uzyciu.
- Tyton, przy wczesnym lub nadmiernym uzyciu.
- Brak aktywnosci i siedzacy tryb zycia.
— Ciemne farby do wloséw, przy wczesnym
lub dtugotrwatym stosowaniu.
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Spal biustonosze z fiszbinami

Sydney Singer i Soma Grismaijer w swojej ksigzce ,Dressed to Kill” (Zabdjcza moda) zauwa-
zyli, ze rak piersi jest az 4 razy czestszy tam, gdzie kobiety noszg biustonosze (w Europie

i Ameryce Pétnocnej). Odsetek ten byt jeszcze wyzszy w przypadku ciasnych biustonoszy,
ktére moga pozostawiac czerwone $lady na ramionach i pod piersiami, a takze utrudniajg
oddychanie, powodujac niedobér tlenu w komérkach.

Singer i Grismaijer stwierdzili, ze u par noszacych biustonosze dtuzej niz przez 12 godzin
dziennie ryzyko raka piersi jest 21 razy wyzsze niz u tych, ktére noszg stanik krécej. Wsrod
noszacych biustonosz przez 24 godziny na dobe zapadalno$¢ na raka piersi jest az 125 razy
wyzsza niz wsrdd tych, ktére w ogdle go nie noszg! Noszenie biustonosza dtuzej niz przez

12 godz. dziennie blokuje ukiad limfatyczny, powodujac gromadzenie sie toksyn®.

W stanikach usztywnionych drutami metal przecina potudniki akupunkturowe, przez
co moze blokowac¢ prawidtowy przeptyw energii organizmu, czyli gi. Wedtug medycyny
chinskiej blokada taka moze wywotac stagnacje i chorobe.

Grozna suma
Na szczeScie, chociaz miewamy stycz-
no$¢ z wysoce niebezpiecznymi sub-
stancjami, to o ile jest ono bardzo spora-
dyczne, nie powinno wplywac¢ na nasz
organizm negatywnie. Jednak produkty
o0 nizszym potencjalne moga by¢ bardziej
problematyczne, jezeli bedziemy na dtu-
gotrwale wystawieni na ich dzialanie.
Sposréd wszystkich 296 substancji
udato sie wyselekcjonowaé 10 najgroz-

jest reklamowana jako $rodek prze-
ciwdziatajacy wysokiemu ciénieniu.

W gronie tych substancji znajduje sig
tez bisfenol A (BPA), ktéry dawniej byt
stosowany do produkcji np. butelek,
plastikowych opakowan na zywnosé
czy wnetrza puszek konserwowych.

Stres

Unikaj pestycydow

Podczas upraw roli standardem jest
stosowanie opryskow, aby zwiekszy¢
uzyskiwane plony i ograniczy¢ rozwoéj
szkodliwych organizméw. Niestety, jak
dowiodto przeprowadzone badanie,

te substancje maja réwniez mroczniejsza
strone. Srodki ochrony roslin, takie jak

DDT, dieldryna, polichlorowane bifenyle
i dioksyny, sg imitatorami estrogenu .
Warto zainteresowac sie produktami
pochodzacymi z upraw ekologicznych,
ktore sa produkowane z mniejszg in-
gerencja, wiekszym poszanowaniem
$rodowiska oraz bardzo restrykcyjna lista
dozwolonych $rodkéw ochrony roslin. Gdy
kupujesz warzywa i owoce niepochodza-
ce z upraw ekologicznych, myj je doktad-
nie, by usunac¢ z ich skoérki pestycydy.

Od pewnego czasu produkty, ktére
go nie zawierajg, sg specjalnie oznaczo-
ne, aby konsumenci mogli swiadomie
wybra¢ bezpieczniejsze rozwigzania.
Wyniki tej analizy prowadza do smut-
nego wniosku, ze kobiety codziennie
narazone sg na kontakt z wieloma
chemikaliami, ktérych negatywny
wplyw na ich gospodarke hormonalng
moze sie niebezpiecznie sumowac.

Zabojca kobiet

Wedtug danych WHO w 2020 r. na ca-
lym swiecie zdiagnozowano 2,3 mln za-
chorowan na raka piersi, a 685 tys. cho-
rych zmarto. Na szczeScie wczesne
wykrycie choroby pozwala na jej sku-
teczne wyleczenie. Dlatego tak wazna
jest profilaktyka w postaci comiesigczne-
go samobadania. Jednak to nie wszystko,
co mozesz zrobi¢ dla swoich piersi.

niejszych, ktére moga oddziatywaé

na kobiece hormony. Podium na tej
licie zajely pestycydy. Jednak gdy
badaczki blizej przyjrzaty sie ryzyku
kontaktu z niebezpiecznymi substan-
cjami, na prowadzenie wysunely sie
dodatki do zywnosci, zanieczyszczona
woda pitna oraz suplement diety — for-
skolina. To substancja, ktérg mozna
pozyskaé chocéby z lisci pokrzywy in-
dyjskiej. Oferowana jest jako utatwia-
jaca odchudzanie dzieki wspomaganiu
wytwarzania insuliny. Dodatkowo
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Jak udowodnili naukowcy, silne napiecie, wywotane, np. Smiercig bliskiej osoby, utratg
pracy lub rozwodem, moze by¢ przyczyng raka piersi. Ryzyko jego rozwoju wzrasta blisko
12-krotnie, jezeli w ciggu poprzedzajacych 5 lat kobieta doznata stresu. Zaskakujace jest to,
ze u tych pan, ktére mierza sie z problemami i starajg sie wypracowywac ich rozwigzania,
wystgpienie raka piersi jest 3 razy bardziej prawdopodobne niz u tych, ktére reagujq na kio-
poty w sposéb bardziej emocjonalny.

Zespdt angielskich i chinskich psychiatréw, radiologéw, chirurgdw oraz specjalistéw on-
kologdw, ktérym kierowat dr C. Chen z wydziatu medycznego Narodowego Uniwersytetu
Cheng Kung z Tajwanu, przeprowadzit wywiady ze 119 kobietami w wieku 20-70 lat, skie-
rowanymi do King’s College Hospital w Londynie z powodu podejrzanych guzkéw w pier-
siach. Zadajac im pytania i oceniajgc poziom stresu oraz inne czynniki, naukowcy wykazali,
ze prawdopodobienstwo wystgpienia u kobiet raka piersi byto ponad 3-krotnie wyzsze
w 5 lub mniej lat po doswiadczeniu stresu. Liczba ta wzrosta do 11,6 raza, gdy wprowadzo-
no poprawki uwzgledniajace inne czynniki, takie jak starszy wiek oraz menopauza®.



Zmodyfikuj diete

Unikaj produktéw mlecznych, a zwtaszcza zywnosci nieorga-
nicznej. Elektrownie atomowe emitujg do atmosfery rakotwor-
cze produkty uboczne, takie jak zabdjczy izotop radioaktywny
stront-90, ktére powoduja skazenie trawy i wody spozywanej
przez mleczne krowy oraz przedostaja sie do przetworéw mlecz-
nych. Badania prowadzone w hrabstwach Nassau i Suffolk w sta-
nie Nowy Jork, z ktérych w obu znajduja sie duze elektrownie
atomowe, wykazaty, Ze ryzyko $mierci z powodu raka piersi wzro-
sto tam gwattownie wraz ze wzrostem poziomu strontu-90'.
Ogranicz tez produkty miesne, takie jak kietba-
sy i hot-dogi, zawierajace azotyny grajace role kon-
serwantéw. Tworzg one w organizmie nitrozoaminy,
bardzo silnie rakotwércze zwiagzki chemiczne.
Siegaj za to po ryby glebokomorskie, mniej narazone
na zanieczyszczenie pestycydami i innymi rakotwor-
czymi odpadami przemystowymi niz ryby stodkowodne.

Utrzymuj zdrowa wage

Otytos¢ zwieksza ryzyko postmenopauzalnego raka piersi

0 50-100%". Podnosi ona réwniez ryzyko $mierci z powodu tej choroby*.

Wystrzegaj
sie plastiku

Oile to tylko mozliwe,
unikaj kupowania zywnosci
w puszkach lub produktéw
pakowanych w plastik.

Jesli juz musisz je kupic,
pamietaj, by wyja¢ produkt
z opakowania mozliwie jak
najszybciej. W piekarniku

i kuchence mikrofalowej
uzywaj szklanych naczyn.

PROFILAKTYKA | LECZENIE

Naleza do nich: golec zwyczajny, halibut, gardtosz atlan-

tycki, lucjan czerwony i strzepiel. Bezpieczne sg réwniez

dzikie krewetki i homary z Australii, Kalifornii, Meksyku

i Nowej Zelandii. Uwaga! Rzadko pozwalaj sobie na je-

dzenie duzych ryb, takich jak turiczyk, poniewaz ku-

muluja sie w nich rte¢ i inne metale ciezkie, ktére moga

przyczyniac sie do rozwoju zmian nowotworowych.
Spozywaj nieprzetworzone produkty sojowe, flawo-

noidy, btonnik (z petnego ziarna, owocdéw, warzyw i ro-

$lin straczkowych), oliwe z oliwek, brgzowe wodorosty

(kelp), czosnek, warzywa krzyzowe (takie jak kapusta

i brokuty), karotenoidy (z warzyw takich jak marchew,

dynia i stodkie ziemniaki), a takze produkty bo-

gate w witamine E i selen, gdyz wszystkie

one - jak udowodniono - zwalczajg raka.
Filtruj wode (najlepsza jest

odwrdcona osmoza)

Jak zapobiegac rakowi piersi?

Unikaj ponizszych rzeczy, poniewaz

moga wywotywac raka.

* Hormondéw dietylostilbestrol (DES, lek réwnie
szkodliwy, jak thalidomid), hormonalna terapia za-
stepcza oraz pigutki antykoncepcyjne — wszyst-
kie one zwiekszaja ryzyko nawet do 70 razy !
Statyn, jezeli masz mniej niz 55 lat .

Lekéw na nadcisnienie, takie jak bloke-

ry kanatu wapniowego, szczegdlnie jesli
przyjmujesz tez leki estrogenowe .
Tréjcyklicznych lekéw przeciwdepresyjnych .
Parabendw (metylowy, propylowy, ety-

lowy, butylowy), powszechnie stosowa-

nych w dezodorantach, produktach zyw-
nosciowych, lekach i kosmetykach .
Ciemnych lub czerwonych farb do witoséw,

Ogranicz uzywki

stosowanych w salonach fryzjerskich.

Napoje procentowe gwattownie podnoszg poziom estrogenu. Jeden drink

Nadmiernej ekspozycji na dziatanie pél
elektromagnetycznych (np. pracy jako
operator lub instalator telefoniczny czy
tez programista komputerowy) .

dziennie powoduje wzrost ryzyka o 11-40% u kobiet w kazdym wieku?.
Ryzyko jest szczegélnie duze u pan stosujacych hormonalng terapie
zastepcza?. Juz po wypiciu pét kieliszka wina poziom krazacego estrogenu
prawie sie podwaja.
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Oszacuj zagrozenie

Zyciowe ryzyko zachorowania kobiety
na raka piersi to 1:8. Mogtoby sie wy-
dawad, ze oznacza to, iz 1 na 8 kobiet
zachoruje na raka w pewnym momencie
swego zycia. Sprawa nie jest jednak
tak prosta. Wedtug amerykanskiego
Narodowego Instytutu Raka (NCI) ry-
zyko wystapienia raka piersi wynosi:
W wieku 20 lat:  1na 2500
W wieku30lat: 1na233
W wieku40lat: 1na63
W wieku50lat: 1na4l
W wieku 60 lat: 1na28
Wwieku70lat: 1na24
Wwieku80lat: 1nal6
Wwieku95lat: 1na8

Ryzyko wzrasta wiec z wiekiem,
a 1na 8 odnosi sie tylko do kobiet, kto-
rym uda sie dozy¢ sedziwego wieku
95 lat. NCl i inne organizacje onko-
logiczne nie biorg jednak pod uwage
czynnikéw srodowiskowych, ktére
moga by¢ odpowiedzialne za narasta-
jaca epidemie tego nowotworu.

Badz naturalnie piekna

66 U pan noszacych biustonosze
diuzej niz przez 12 godzin
dziennie ryzyko raka piersi

jest 21 razy wyzsze niz u tych,

ktore noszg stanik krocej 99

Kupuj bezpieczne detergenty

Na uktad hormonalny, a w konsekwencji na powstawanie raka piersi, moga
wplywac réwniez srodki czystosci. Naukowcy z Silent Spring Institute w Massa-
chusetts zapytali ponad 1 500 kobiet, czego uzywaja do sprzatania mieszkania
i stwierdzili, ze te, ktdre stosowaty od$wiezacze powietrza i Srodki zwalczajace
plesn, byty bardziej narazone na rozwdj raka piersi. Tu warto jednak zauwazyc,
ze plesnie sa rakotwdrcze, zatem potencjalny rozwdj nowotworu u tych pan
mogt by¢ powigzany z zagrzybieniem mieszkania. Z ryzykiem raka piersi korelo-
wata réwniez ilos¢ stosowanych srodkdw czystosci .

Podobnie jak w przypadku kosmetykdw, stosuj naturalne alternatywy
dla niebezpiecznych detergentdw, kupisz je na przykiad przez internet.

Ruszaj sie

Aktywno$c fizyczna zmniejsza ryzyko raka piersi u kobiet
w kazdym wieku. Uwaza sie, ze ruch mégtby zapobiec
10% nowotwordw piersi na catym $wiecie?’. Najbardziej
skuteczne sg ¢wiczenia dynamiczne, ale korzystnie wpty-
wa nawet energiczny spacer. W jednym z badan wykazano,
ze kobiety po menopauzie, ktére codziennie przez godzine
spacerowaty, byly 0 15% mniej zagrozone nowotworem

piersi niz ich mniej aktywne réwiesniczki?2.

. Am | Epidemiol, 2013; 177:316-27
. Horm Res, 2003; 60 [Suppl 3]: 50

. Environmental Health Perspectives 129:7 CID:
077003

. N Engl | Med, 1998; 338: 1089-96

. Can Med Assoc |, 1963; 88: 68-70

. Thomassin L i wsp., Proceedings of the Third
International Congress of Thermology, Nowy Jork,
Plenum Press, 1984: 575-9

. Int ] Occup Med Environ Health, 2003; 16: 113-24

. Townsend Lett Docs, luty/marzec, 1996

. BM|, 9 grudnia 1995

10. Int | Health Serv, 1993; 23: 783-804

11. Am | Clin Nutr, 1987; 45: 289

12. Am | Clin Nutr, 1987; 45: 271-60

13. Nurs Pract, 2003; 28: 26-32, 35; Can Med Assoc |,

2002; 166: 1017-22; Lancet, 19889; i: 973-82

14. | Clin Epidemiol, 2003; 56: 280-5

15. Cancer, 1997; 80: 1438-47

16. Br ] Cancer, 2002; 86: 92-7
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W

Wiekszos¢ kosmetykdw zawiera niebezpieczne zwiazki, ktére moga zaktocic delikatng 17. | Appl Toxicol, 2004; 24: 5-13; | Steroid Biochem Mol
réwnowage hormonalng organizmu. Najgrozniejsze s3, wspomniane juz, parabeny - kon- 18 2;?#3333?2;;%}?& 10: 31-44

serwanty hamujace namnazanie sie bakterii w kosmetykach. Wykazuja one dziatanie 19. Cancer Causes Control, 1994; 5: 73-82; | Natl Cancer
podobne do estrogenéw i moga pobudza¢ wzrost raka piersi. Odkryto je w 99% komérek — :Rﬁﬁgg‘s%?fﬁy-m

pobranych z tkanek nowotworowych piersi, a stezenia te byly oznaczalne?. 21, Lancet, 2012: 380; 219-29

Z rakiem piersi sa réwniez wigzane ftalan dietylu i niektére sktadniki syntetycznego 22. Arch Intern Med, 2010; 170; 1758-64

pizma, czesto wystepujacego w perfumach?.

23. | Appl Toxicol, 2014; 34: 925-38; | Appl Toxicol, 2012;
32:219-32

Mozesz unikac tych kancerogendw, stosujac kosmetyki pochodzenia naturalnego, 24. Environ Health Perspect, 2010; 118: 539-44; Arch

gdy tylko masz takg opcje.
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Environ Contam Toxicol, 2002; 43: 257-64
25. Environ Health, 2010; 9: 40
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» O‘ Zdr ujaca w witaminy i mi-
neraly, moze chroni€ przed za¢ma'. Nalezy
przede wszystkim upewnic sie, ze zapew-
niamy swojemu organizmowi mnéstwo
przeciwutleniaczy, takich jak luteina, zeak-
santyna, witamina C i E oraz beta-karoten
i cynk. Osoby przyjmujace wieksze ilosci
tych sktadnikéw odzywczych majg znacznie
nizsze ryzyko rozwoju zaémy?. Warto wigc

Zacma, zwana inaczej katarak-
ta, czyli metne, mlecznobiate

plamy na soczewce oka, wyste-
puje czesciej u oséb starszych,
ale bynajmniej schorzenie
to nie jest nieuniknione. Dieta ot ")

! trYb zyca od.gr'y wajq bardz.o . jes¢ kolorowe owoce i warzywa, a oprocz
wazna rolg w jej powstawaniu, tego zapewniac sobie duzo pokarméw przed-
dlatego mozemy zrobi¢ wiele, ® - stawionych w ramce ,Jedzenie zwalczajace
aby do niej nie dopuscic. ” ®,aéme”. Mozna tez dla pewnosci braé su-
Oto nasze najwazniejsze .. plementy z mieszanka przeciwutleniaczy.

wskazowki.

WITAMINY Z GRUPY B

ny) lacza sie z powstawaniem zaé¢my®, a w pewnym badaniu okazalo sie,

ze osoby starsze przyj nty z mieszankg witaminy B2 i B3 (niacyny) majg o 44% nizsze ryzyko
rozwoju zaé¢my jadrowej zechniejszej odmiany tej choroby*. Witamina B12 réwniez wykazuje wy-

razne dzialanie zapobiegajace za¢mie,jak wykazaly niedawne badania®. Polecamy wlaczy¢ do diety duzo pro-
duktéw bogatych w witaminy z grupy B, takich jak toso$, wolowina, podroby, ziarna stonecznika, jajka i grzyby.
Warto tez przyjmowac wysokiej jakoéci suplementy witamin z grupy B, co zapewni dodatkowa ochrone.

Niedobory witaminy

IELONA HERBATE

rzeprowadzone w Chinach wykazalo, ze wiel-
herbaty maja o wiele nizsze ryzyko rozwoju
j z podeszlym wiekiem w poréwnaniu z oso-
bami jej niepijacymi. Zielona herbata
zawiera duzo przeciwutleniaczy
wspomagajacych wzrok,
a badacze zapewniaja,
ze wypijanie co naj-
mniej 500 ml dzien-
nie — mniej wiecej
dwéch filizanek
" —powinno dawaé
'\ efekt ochronny®.
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na recepte ma zwigzek z za¢ma, w tym
7, hormonalna terapia zastepcza (HTZ)?,
i wziewne kortykosterydy'’, a takze leki

a cukrzyce ™0 ile to mozliwe, staraj sig ich unikac.

: te czesciej :
choruja na zaéme, .
o wiec dbanie o sylwetke
to kolejny sposéb :
% na zachowanie

. ostrosci wzroku'®. .

e na dzialanie promieniowania
ultrafioletowego moze przyczynia¢ sig do rozwo-
ju za¢my, dlatego bedac na dworze, no$ okulary

przeciwsloneczne, najlepiej jak najbardziej zabu-
dowane, aby ochroni¢ wzrok'®. Niebieskie swia-
tlo emitowane przez ekrany komputeréw, table-

téw i smartfonéw réwniez jest szkodliwe, dlatego
powinno sie spedzac przed tymi urzadzeniami

jak najmniej czasu.

106 OCZYMLEKARZE... | STYCZEN 2022

ArchOphthalmol,2010;128:

738-49

ArchOphthalmol,2008;126:

354-64;Am|ClinNutr,2008;

87:1899-905

NutrRepInternat1987;36:

685-92

ArchOphthalmol,1993;111:

1246-53

Ophthalmology, 2015;122:

1471-9

|Epidemiol,2016;26:587-92

BMCOphthalmol,2018;18:31

Ophthalmology, 2010;117:

424-30

9 BM]|,2010;340:c2197

10 Ophthalmology,2009;116:
652-7

11 Ophthalmology,2001;108:
1670-4

12 Br|Ophthalmol,1998;82:186-8

13 OphthalmicRes,2010;44:
191-8

14 ArchOphthalmol,1997;115:
1296-303

15 Int)ObesRelatMetabDisord,
2002;26:1588-95

16 EyeContactLens,2011;37:
246-9




OCZYMLEKARZE...
PROFILAKTYKA | LECZENIE

UMIAREM

dania sugeruja, ze osoby pijace 1-2 drinki
ko rozwoju zaémy, w poréwnaniu z osoba-
stynentami'‘. Czerwone wino to najlepszy

wieksze ryzyko roz-
woju za¢my. Uwaza
sie, ze zawarty w pa-
pierosach kadm ku-
muluje sig w soczewce
i wyrzadza w niej
szkody'?. Ponadto dym
papierosowy naszpi-
kowany jest wolnymi
rodnikami, ktére mogg
obniza¢ w organizmie
poziom ochronnych
przeciwutleniaczy'®.

o) WSPARCIE

NIE
JACE ZACME

ine Ci beta-karoten

Szpinak
Zawiera luteine, witamine C, witamine E
i beta-karoten

Jajka (zottka)
Zrédto luteiny i zeaksantyny

Kiwi
Znajdziesz w nich luteine, witamine C i witamine E

Pieprz pomaranczowy
Bogate zrddto zeaksantyny, witaminy C
i beta-karotenu

Kukurydza
Petne cennych: luteiny i zeaksantyny

Czerwone winogrona
Zasobne w luteing, zeaksantyne i beta-karoten

Pestki dyni
Zapewnia w diecie cynk, witamine E i beta-karoten

Melon
Witamina C i beta-karoteny to jego zasoby

REKLAMA

s, DLA wznuxu@

AstaZine®
A ' mlﬁantyﬂa 12mg
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] Pt
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B6l miesiaczkowy

Uporaj sie z bélem miesigczkowym, stosujac
te dobrze sprawdzone metody naturalne

esli Ty lub ktos, kogo
kochasz, cierpiat kiedy-
kolwiek z powodu bélu
miesigczkowego, ktory
lekarze okreslaja terminem ,,dy-
smenorrhea” — to wiesz, ze to
co$ znacznie gorszego niz tyl-
ko skurcze w podbrzuszu.
Miesigczkom czesto towarzysza '
béle krzyza, nég, mdlosci, wymio-
ty, biegunka i skrajne zmeczenie. 3 !"
Trudno sig dziwi¢, Ze jest to czesty
powdd, dla ktérego kobiety biorg
dzien wolny w pracy lub w szkole.
Jezeli bol ten nie ma oczywistej
przyczyny, przynajmniej wedtug
medycyny konwencjonalnej, kla-
syfikowany jest jako ,,pierwotny”,
podczas gdy ten wywolywany
przez istniejace schorzenie, ta-
kie jak endometrioza, mig$niaki
lub zapalenie narzadéw mied- -‘
nicy, znany jest jako ,,wtérny”.
Coraz wiecej lekarzy wyeduko-
wanych w dziedzinie medycyny
funkcjonalnej uwaza, ze dolegliwo-
$ci te sg skutkiem pewnych niedo-
boréw zywieniowych, a szczegblnie
witamin z grupy B, magnezu i nie-
zbednych kwaséw ttuszczowych. 2 przegladow
Najlepszym sposobem leczenia doprowadzany jest niewielki tadunek elektryczny — moze mie¢ bezposrednie
bélu miesigczkowego jest usunigcie dziatanie przeciwbélowe. Wykazano tez, ze jesli zastosuje sig co najmniej
jego zasadniczej przyczyny, jesli 3 cykle tej metody, to jest ona nawet skuteczniejsza niz leki przeciwbdlowe’.
jednak wykluczytas przyczyny
wtérne, wyprébuj 5 ponizszych
sposobow, ktére — jak stwierdzono
— tagodza go, a nawet eliminuja.

U] AKUPUNKTURY

ze ta starozytna chinska technika jest bezpiecznym
leczenia bélu miesigczkowego'. Wedlug jednego
troakupunktura — w ktérej do igiet akupunkturowych

MAGNEZ

cej dowodow wskazuje,
dnik mineralny moze
zliwo$¢ na bol® i jest

1 Medicine(Baltimore),2018;97:e11007
2 EvidBasedComplementAlternatMed,

2017;2017:1791258 jednym z najbardziej obiecujacych
3 CurrMedChem,2016Dec12 suplementéw diety przy problemach
4 CochraneDatabase SystRev,2001;(3): 7 miesiaczka®. iednvm z f

CDO02121: esiaczka®. W jednym z bada

21 sposrdd 25 kobiet leczonych
magnezem przez 6 miesiecy odczuto
zlagodzenie objaw6w?®.
Sugerowane dawkowanie:

360 mg dziennie

5 ZentralblGynakol,1989;111:755-60
6 |PediatrAdolescGynecol,2011;24:192-6 (
7 |AlternComplementMed,2006;12:
535-41
8 Indian|MedRes,1996;103:227-31
9 BM)|,2006;332:1134-1138
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PROFILAKTYKA | LECZENIE

LADU] KOBRE

badaniu kobiet z b6lem miesigczkowym
ga, a szczegoblnie pozycje kobry, kota
bnizajg zar6wno intensywnosé, jak
i czas trwania b6lu®. W pozycji kobry lezysz na brzuchu,
podpierajac sie¢ wyprostowanymi rekami i z kregostupem
fagodnie wygietym w tyl; kot to zaokraglenie plecow
ku gérze w klgku podpartym, a ryba za$ to lezenie na plecach
z wygieciem kregostupa w tuk. Sprébuj poéwiczy¢
te pozycje w 2. polowie cyklu miesigczkowego.

ERZ AROMATERAPIE

wykorzystanie roslinnych olejkéw eterycznych
czucia fizycznego lub psychicznego — moze by¢
rapig bélu miesigczkowego. W jednym z badan
) Z saz aromaterapeutyczny z uzyciem olejkéw

z lawendy (Lavandula officinalis), szatwii muszkatolowej (Salvia

sclarea) i r6zy (Rosa centifolia) skutecznie zmniejszal nasilenie

skurczéw menstruacyjnych w poréwnaniu zaréwno z brakiem
leczenia, jak i z masazem bez wspomnianych produktéw’. Dodaj
2 krople olejku lawendowego, 1 krople — z szalwii muszkatotowej
i1 krople z ré6zy do 1 tyzeczki (5 ml) oleju migdatowego i masuj
tg miksturg brzuch, gdy pojawiajg sie skurcze.

ELNI] WITAMINY Z GRUPY B

daje, witaminy z grupy B maja dobroczynne dziatanie w tej
W pewnym badaniu, obejmujacym ponad 500 kobiet w wieku
umiarkowanymi lub silnymi dolegliwo$ciami bélowymi
podczas igczki, 87% uczestniczek zostalo wyleczonych catkowicie

po 3 miesigcach leczenia witaming B1 (tiaming). Tylko 5% kobiet nie
odczulo zadnego dzialania, podczas gdy 8% doznato ztagodzenia bélu®.

Przydatna moze by¢ takze witamina B6 (pirydoksyna)’.

Sugerowane dawkowanie: 100 mg dziennie witaminy B1i 50-100 mg dziennie
witaminy B6 (jako czesci witaminy B-complex)

#
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Tradzik dorostych
ytanie: Od jakiego$
czasu zmagam sie

z zaostrzeniem tradziku,

chociaz skonczytam juz

44 lata. Niedawno usty-

szatam, ze ma na niego

wptyw nawet nasilenie
stresu, bo powoduje
nadmierne wydzielanie
toju. Regularnie stosuje
kosmetyki przeznaczo-
ne do cery tradzikowe;j,
ale oprécz wysuszenia
skoéry nie zauwazytam,
zeby zmian tragdzikowych
byto mniej. Nasilajg sie
one réwniez przed mie-
sigczka, o czym takze
styszatam, ze moze sie
zdarza¢, nie wiem jednak
czy mam jakie$ ,, wyjat-
kowe" zaburzenia hor-
monalne? Chciatabym
zajac sie tym problemem
kompleksowo i dowie-
dzied sie, jakie mam
opcje leczenia i radzenia
sobie z tg przypadtoscia.

Jakie leki i suplementy

mogtyby mi poméc?
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dpowiedz: Tradzik
pospolity (zwy-

czajny, acne vulgaris)
przestal juz by¢ trakto-
wany jako przypadtosé
charakterystyczna dla
wieku pokwitania, kiedy
w organizmie mtodego
czlowieka odbywa sie
prawdziwa rewolucja hor-
monalna. Wedlug badan,
wérdd kobiet wystepu-
je on od 15% populacji
(w wieku 50 lat i wiecej)
do nawet 51% (u pan
w wieku 20-29 lat), ale
nie sg od niego wolni
réwniez doroéli mez-
czyzni (ok. 40% w wieku
od 25 lat) i nazywany jest
trgdzikiem hormonalnym.
Jest to przewlekta choroba
dermatologiczna, ktérej
czas trwania liczony jest
latami, a etiologia jest
bardzo zlozona. U réz-
nych os6b moze tez ona
mie¢ odmienny przebieg.

Do przyczyn zalicza sie:
uwarunkowania genetycz-
ne, zaburzenia hormonalne

Omawiamy
najbardziej naglace
potrzeby, podajac
obiecujace
alternatywne
sposoby leczenia.
Takie, ktdre - jak
udowodniono(!)

— dziatajg. Nasz
Stary Doktor czerpie
wiedze ze swego
wieloletniego
doswiadczenia

| z powaznych
publikacji w pismach
naukowych,

(m.in. powiazane ze zbyt
wysokim stezeniem kor-
tyzolu oraz meskich hor-
moné6w plciowych), nie-
prawidlowe rogowacenie
naskoérka, nadmierng pro-
dukcje toju (sebum) przez
gruczoly lojowe, wysoki
poziom kolonizacji skéry
przez bakterie Cutibac-
terium acnes (wczesniej
znane jako Propionibacte-
rium acnes)', bltedy w pie-
legnacji skory, niewlasci-
wa diete oraz przewlekly
stres’. Objawami tradziku
sg zmiany skorne o réz-
nym charakterze, ktére
moga wystepowaé w tym
samym czasie u jednej
osoby. Moga to by¢ zaskér-
niki zamkniete i otwarte
(wagry, charakteryzujq sig
ciemnym, niemal czarnym
kolorem), grudki i krost-
ki. Zaskérniki sg widocz-
ne zwlaszcza, gdy pory

sg poszerzone, skéra
rozpulchniona i btysz-
czaca sie. Grudki i krost-
ki sg wypukte, wystajg

ponad powierzchnie
skéry, bywaja zaczerwie-
nione na obrzezach i pod
cienkg warstwg naskor-
ka widoczna jest ropa.
Pierwsza zmiang, jaka
powstaje w tradziku jest
mikrozaskérnik. Komoér-
ki wyscielajace wnetrze
mieszka wlosowo-tojowe-
go nadmiernie namnazaja
sie i rogowaciejg (hiper-
keratynizacja) powodujac
blokade uj$cia mieszka
i swobodne wyplynie-
cie loju na powierzchnie
skoéry. Proces nadmierne-
go rogowacenia nie zostat
jeszcze w pelni poznany,
ale naukowcy przypusz-
czaja, ze moze miec na to
wplyw kilka czynnikéw:
drazniacy $cianki mieszka
sklad toju i bakterii (praw-
dopodobnie zmieniony,
pod wplywem jakich$
czynnikéw wewnetrz-
nych), zbyt wysoki poziom
androgenow (testosteronu
DHT, dehydroepiandro-
steronu DHEA i andro-
stendionu) oraz za niski
poziom kwasu linolowe-
go (jednego z kwaséw
omega-6). Na proces ten
majg wplyw czynniki
prozapalne — np. interle-
ukina-1 (IL-1). Produko-
wany przez skére 16j jest
jej niezbedny — zapewnia
bowiem wlasciwe nawilze-
nie, chroni przed bakte-
riami i dba o prawidlowe
dzialanie bariery naskor-
kowej. Problemy z tradzi-
kiem zwigzane sg z jego
nadprodukcja, ale tez
zmiang jego sktadu. Pod-
czas gdy kwas linolowy
obecny w oju zapobiega
tworzeniu sie zaskérnikéw,
to gdy jego poziom spada
— niekorzystnie wzrasta

stezenie lipidu - skwalenu.

Za przyczyna jego oksy-
dacji komérki naskoérka,
keratynocyty, rozpoczy-
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naja produkcje cytokin,
biatek przeciwzapalnych.

Do zaostrzenia zmian
trgdzikowych dochodzi
réwniez wskutek natu-
ralnego cyklu hormonal-
nego kobiety — wg badan
przed wystapieniem mie-
sigczki uskarza sig na to
ok. 60-70% kobiet’.

Pola bakteru
Cutibacterivm
acues

Te Gram-dodatnie bakte-
rie beztlenowe o ksztalcie
pateczki (nazywane réw-
niez wg starszej nomenkla-
tury Propioniobacterium
acnes) nalezg do natural-
nej mikroflory czlowieka

- bytuja na skérze, w jamie
ustnej oraz nosowo-gar-
dtowej, drogach moczo-
wo-plciowych i jelicie
cienkim. Miedzy innymi
dlatego, ze wystepuja one
na i w ciele niemal kazdego
cztowieka, teza o ich roli

w powstawaniu tradziku
nadal budzi pewne kon-
trowersje. Wykorzystujac
glukoze albo kwas mlekowy
produkuja w wyniku fer-
mentacji kwas propionowy
i octowy. Bakterie te swoje
pozywienie znajdujg

m.in. na powierzchni skéry
- bowiem kwas mlekowy
wydzielany jest z potem
przez gruczoly potowe
(ekrynowe) oraz gruczoty
epokrynowe. Substancja

ta zbiera sie w gruczotach
lojowych, w mieszkach
wlosowych i w przestrze-
niach miedzykomérko-
wych naskérka. Gdy lojotok
i nadmierne rogowacenie
skory nasila sie, bakterie
maja wrecz idealne warun-
ki do namnazania sig i ich
populacja roénie. Jednocze-
$nie za sprawg dziatalno-
Sci bakterii Cutibacterium
acnes, a konkretnie wydzie-
lanych przez nie enzymow

(lipaz, hialuronidaz, pro-
teaz) nastepuje aktywacja
komorek uktadu odporno-
Sciowego i trojglicerydy
rozpadaja sig¢ do wolnych
kwasow ttuszczowych.

To z kolei powoduje,

ze komorki nablonkowe
mieszka dalej namnazajq
sie nieprawidlowo, a odpo-
wiedz zapalna jest dodat-
kowo stymulowana. Wsku-
tek dzialania limfocytéw,
aktywacji cytokin i chemo-
kin dochodzi ostatecznie
do pekniecia Sciany miesz-
ka wlosowego. Jest to pew-
nego rodzaju napedzajace
sie sprzezenie, ktére powo-
duje ciggte podtrzymywa-
nie stanu zapalnego w ské-
rze. Podczas gdy jedna
zmiana skérna sie goi, obok
powstaja kolejne. Pod wpty-
wem stanu zapalnego poja-
wia sie zaczerwienienie,
bél w okolicy powstawania
zmiany, roénie grudka,
zwana potocznie prysz-
czem. Je$li w tym miejscu
pojawig sie inne drobno-
ustroje, zaostrzajace zapale-
nie — moze réwniez pojawic
sig ropa. Cienka warstwa
naskérka objetego zmiana-
mi martwiczymi peka pod
wplywem ciénienia, wywo-
tanego produkcja ropy

i wydzielina wydostaje sie
na powierzchnie skdry. Jesli
wskutek tego uszkodzony
zostaje mieszek — tworzy
sie potem czerwone prze-
barwienie w miejscu blizny
lub nawet zmiana zani-
kowa — charakterystycz-

ne wglebienie, widoczne
po zagojeniu sig ranki.

Powéz soble dieta
Niewlasciwa dieta, pelna
prozapalnych sktadnikéw,
nie tylko nasila stany zapal-
ne w calym organizmie,

a moze sprzyja¢ zwigk-
szonemu wydzielaniu

toju. Do pokarmoéw, ktére

OCZYMLEKARZE.
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zdrowy
gruczot
tojowy

Na tradzik dorostych, uazqwauy rowwie2 horwonaluym

zaskornik  zaskornik
zamkniety —otwarty
(wagier)

krostka

grudka

cferpi ok 51% kobiet W wieku_ 20-29 Laf
oraz ok 40% wgzczyzu powyze| 25 ré.. Ne s2
od wego wolue uawet dolrzafe pawe,
pom/z'e/ 50 rz.

sg w przypadku tradziku
na cenzurowanym, nalezy
przede wszystkim wyso-
koprzetworzona zywno$é

o niskiej wartosci odzyw-
czej, pozbawiona witamin
i mikroelementéw, nasy-
cone kwasy ttuszczowe
(obecne w produktach mie-
snych, wyrobach cukier-
niczych), mleko i nabiat,
nadmiar soli, stodycze,
ostre przyprawy i dodatki
(np. ketchupy, musztar-

dy, ostra papryka). Lepiej
zrezygnowac ze stodzo-
nych napojéw gazowanych
i ograniczy¢ spozycie alko-
holu. Ostre i bardzo stone
potrawy wplywaja ponadto
na nadmierne pocenie sig

i wydzielanie toju. Za$
produkty mleczne, w kt6-
rych znajduje sie biatko

serwatkowe, majg wplyw
na wzrost insuliny oraz
insulinopodobnego czyn-
nika wzrostu IGF-1. Stwier-
dzono korelacje miedzy
tym podniesieniem para-
metréow, a zwiekszonym
wydzielaniem toju’.

W diecie osoby z tradzi-
kiem powinny sie za to
znalez¢ owoce i warzywa,
produkty pelnoziarniste,
chude migso i ryby oraz
jajka. Warto zwréci¢ uwage
na sktadniki diety zawie-
rajace witaminy i mineraly
wspomagajace zwalczanie
tradziku. W rybach, owo-
cach morza i watrébce
znajdziesz cynk, w stracz-
kowych, orzechach, jajkach
i drozdzach - witaminy

z grupy B. W zdrowych
olejach, takich jak oliwa

STYCZEN 2022 | OCZYMLEKARZE...
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W pielgquaci skéry tradzikowe| ualezq owkad
WU /e/ Uadmiereqo przesuszeua, mocueqo
erauwia oraz kosmetykéw zawiergjacych

sktaduiki kowedogeuue. Nie POWIAUO sig réwwez
vsowal wechawiczuie zaskbrukén | krost.

z oliwek czy olej Inia-
ny — nienasycone kwasy
tluszczowe omega-3
i-6. Owoce, warzywa

i kasze dostarcza bton-
nika pokarmowego,
ktéry wspomaga walke
ze stanami zapalnymi.

Zadbas)

o odpowieduia
,Dlelgquaclg sEérc/
Jedng z przyczyn utrzy-
mywania sie zmian tradzi-
kowych lub ich nasilania
sie moze by¢ niewlasciwa,
codzienna pielegnacja
skory. Zaré6wno zaniedby-
wanie jej oczyszczania,
przez poranne i wieczorne
mycie oraz inne zabiegi
pielegnacyijne, jak i zbyt
agresywne oczyszczanie,
np. z uzyciem $ciggajgcych
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i wysuszajacych kosmety-
kéw — moze przyczyniaé
sie do problemoéw z tra-
dzikiem. Pomimo tego,

Ze w powstawaniu zmian
bierze udzial sebum, nie
nalezy go zbyt agresywnie
wysuszaé, np. za pomo-
cq preparatéow z alkoho-
lem, bedzie to bowiem
powodowac reakcje
obronng skéry i zwigksze-
niem wydzielania loju.
T8 Unikaj sktadnikow
komedogennych, czyli
zatykajacych pory skéry.
Nalezg do nich: lanoli-
na, SLS, oleje (kokosowy,
z awokado, kietkéw psze-
nicy, nasion bawelny, pal-
mowy), masto kakaowe,
niektére silikony. Jesli
korzystasz z kosmetykéw

kolorowych, takich jak flu-
idy — wybieraj te dostoso-
wane do cery trgdzikowej,
nakladaj je delikatnie, bez
wecierania w skére. Dobrym
wyjéciem moga by¢ pod-
ktady i pudry mineralne.
Stosuj kremy o lekkich,
zelowych konsystencjach.
eI EnL Skora twa-
rzy, a tym bardziej z tra-
dzikiem, nie przepada

za pocieraniem, zar6wno
wacikami, jak i recznikiem.
Demakijaz skutecznie
mozesz wykonaé¢ dlonmi,
nakladajac na nie kosme-
tyk (mleczko, masetko;
plyny micelarne moga

za mocno naruszac¢ barie-
re naskorkowa) i delikat-
nie masujac twarz. Umyj
ja woda (mozesz skorzystac
z agodnej pianki myjacej
lub mydta przeznaczone-
go do cery tradzikowej).
Delikatnie osusz recz-
nikiem. Mycie twarzy

jest wystarczajace 2 razy
dziennie, tak by nie naru-
szaé naturalnej ochronne;j

e Pierwszym jest
oczyszczanie (z makijazu
lub poranne, po prze-
budzeniu), osuszenie,
delikatne posmarowanie
twarzy wacikiem nasgczo-
nym w toniku (tonik przy-
wréci kwasne pH skéry),
nalozenie serum odpo-
wiedniego do cery (zwrdé
uwage na sklad produk-
tu; wartymi rozwazenia
sktadnikami sg np. wita-
miny C i E, o wlasciwo-
$ciach antyoksydacyjnych),
a nastepnie wklepanie
kremu. Zabiegi te sprawia,
ze skéra nadmiernie si¢ nie
przesuszy, co nie bedzie
zmuszalo ja do ochron-
nej produkcji sebum.

Aby

wspomoéc skére w walce

z tradzikiem nie musisz
stosowacé agresywnych,
gruboziarnistych prepa-
ratéw. Skuteczne a zara-
zem delikatne sa peelingi
enzymatyczne, oparte
na kwasach, ktére dopro-
wadza do mikrozluszcza-
nia naskoérka. Po ich uzy-
ciu nie bedziesz widziata
tuszczacych sie ptatkow
skéry ani nie powinny
doprowadzi¢ do znacznego
jej przesuszenia. Owoce
zawierajg alfa-hydroksy-
kwasy, AHA, ktére dzialajg
wspomagajaco w zwalcza-
niu tradziku. Ich dzialanie
ogranicza sie do warstwy
rogowej, dziatajg wiec bar-
dzo delikatne. W domowej
pielegnacji peelingi mozesz
zatem przygotowywac
samodzielnie ze §wiezych
owoco6w, takich jak: jabi-
ka, gruszki, ananasy i tru-
skawki®. Te ostatnie owoce,
oprécz delikatnego ztusz-
czania, zapewnia Twojej
skérze rozja$nienie (m.in.
powstalych przebarwien)®.
Inne kwasy, stosowane
w leczeniu tej choroby
to: glikolowy, migdato-
wy, mlekowy, szikimowy,
jabtkowy, cytrynowy, gli-
kolowy, winowy, salicylo-
wy. Znajdziesz je w pre-
paratach do pielegnacji
(w nizszych stezeniach),
ale réwniez na liscie
zabiegéw w gabinecie
kosmetologicznym lub der-
matologicznym (do apli-
kowania wyzszych stezen
potrzebny jest specjalista).
stosuj punktowoNRINTOE
z nich majg silne wlasci-
wodci wysuszajace, wiec
smaruj nimi jedynie zmia-
ny tradzikowe, a nie calg
twarz. Szczegdlnie uwa-
zaj na omijanie §luzéwek
- oczu, nosa oraz ust.

Cze-

sto wymieniaj reczniki

POPPLPARARRRRRRRRANENTeedes
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do twarzy (najlepiej uzywaj
oddzielnej Sciereczki tylko
do tego celu) i poszewki
poduszek. Staraj sie nie
dotyka¢ twarzy rekami

w ciggu dnia (pomijajac
zabiegi pielegnacyjne).
Pozbycie sie pryszcza
moze by¢ kuszace, ale
niesie ze sobg pewne nie-
przyjemne konsekwencje.
W zmianie ropnej znajduja
sig bakterie, ktére moga
przenies$¢ sie w inne miej-
sca. Na Twoich rekach

i pod paznokciami row-
niez znajduja sie kolo-

nie bakteryjne, tak wiec
lepiej nie przenosic¢ ich

na i tak juz podrazniong
skore. Poza tym naciskanie
skéry w miejscu, gdzie juz
znajduje sie stan zapalny
powoduje jego rozszerza-
nie sie na inne obszary.
Jesli nawet pozbedziesz
sie jednego pryszcza,

za kilka dni moze pojawié
sig obok kolejny. Mecha-
niczne oczyszczanie wigze
sie tez z jeszcze jednym
nieprzyjemnym skutkiem
— moze pozostawi¢ §lad,
nawet po zagojeniu sie
zmiany, w postaci czer-
wonej, brgzowej plamki

a nawet wglebienia.

Leki do stosowauwa
we/SCOWeqo
Wsrod lekéw przepisywa-
nych na recepte oraz OTC
znajdujg sie preparaty:
retinoidowe (pochodne
witaminy A), nadtlenek
benzoilu, kwas azela-
inowy i antybiotyki.

Maja dziata-
nie przeciwzaskérnikowe
i keratolityczne (rozpusz-
czajace zrogowaciate
komérki), a niektére z nich
réwniez przeciwzapalne
(adapalen i tretynoina).
Stosuje sie w tradziku
grudkowo-krostkowym,

réwniez w polaczeniu

z lekami doustnymi.

Jest preparatem przeciw-
bakteryjnym, przeciwza-
palnym, przeciwdziala
powstawaniu zaskérnikéw
i dziata keratolitycznie

na tradzik grudkowo-krost-
kowy. Wystepuje w posta-
ci 51 10% zelu (dostep-
ny bez recepty).

Krem
lub zel (15-20%) z tym
sktadnikiem dziata prze-
ciwbakteryjnie, przeciwlo-
jotokowo i rozjagniajaco.
Jego dzialanie jest deli-
katniejsze niz wczeéniej
wymienionych preparatéw,
dlatego moze by¢ stoso-
wany przez osoby o deli-
katnej, atopowej skérze.

LYY W posta-
ci roztworéw do sma-
rowania, masci i zelow
mozna stosowaé na skdre
erytromycyne i klinda-
mycyne. Oddzialywujg
na bakterie Cutibacterium
acnes i zmniejszaja ich
populacje, a tym samym
zmniejszajg stan zapalny.

Jakie leczewe
doustue:

W leczeniu tragdziku wyko-
rzystuje sie leki na recep-
te, ktére powinien dobraé
odpowiednio dermatolog,
biorac pod uwage ogélny
stan zdrowia, parametry
watroby, wiek, wage i styl
zycia. Naleza do nich anty-
biotyki (tetracyklina, dok-
sycykina, limecyklina, ery-
tromycyna, azytromycyna,
klindamycyna), retinoidy,
tabletki antykoncepcyjne

o dzialaniu antyandrogen-
nym (octan cyproteronu,
octan chlormadinonu, dez-
ogestrel, dienogest) oraz
spironolakton (réwniez

o dzialaniu antyandrogen-
nym). Przyjmowanie lek6w
hormonalnych (antykon-

cepcja, spironolakton)
powinno by¢ poprzedzone
konsultacja ginekologiczna.
Retinoidy przyjmuje
sie przez kilka miesiecy,
a po rozpoczeciu kuracji
moze nastapi¢ zaostrze-
nie zmian. Podczas ich
stosowania nalezy unikaé
ekspozycji na stonce i sto-
sowa¢ kremy z mocnymi
filtrami, a takze spraw-
dza¢ regularnie parame-
try watroby (AST, ALAT,
GGTP, cholesterol). W trak-
cie ich zazywania (oraz
kilka miesiecy po zakon-
czeniu kuracji) réwniez
powinno sie stosowac
metody zapobiegania
ciazy (leki te majg dziata-
nie teratogenne na ptéd,
moga spowodowaé wysta-
pienie u dziecka wad roz-
wojowych a nawet jego
$mier¢ w trakcie cigzy).

Wesprzy,
$l.? gfof'z/u{f

1 suplemeutam
Zioto
to ma wlasciwosci prze-
ciwzapalne i oczyszczaja-
ce, a przygotowany z niego
napar wspomaga leczenie
tradziku oraz innych
zmian skérnych. Ma wla-
Sciwoéci regeneracyjne
i wspomaga oczyszczanie
organizmu z toksyn’.
Nie-
bieski kwiat rosnacy
dziko na tgkach i polach
ma wlasciwosci lecznicze
w réznych schorzeniach,
w tym skérnych — napary
z kwiatéw zawierajq fla-
wonoidy (antocyjany), sole
mineralne i garbniki roslin-
ne. Dzialaja przeciwza-
palnie i antybakteryjnie.
Napary z tego
aromatycznego ziola
wspierajg uklad odporno-
$ciowy i majq dziatanie
bakteriobéjcze. Podob-
nie jak btawatek, jest

JAK SOBIE RADZIC Z...

ona bogata w antocyjany,
garbniki i fitosterole.
%) Flawonoidy zawarte
w tej roslinie majg dzia-
anie przeciwbakteryj-
ne i przeciwwirusowe,
dzieki nim napary wply-
waja korzystnie na skore
tragdzikowa. Wspomagaja
oczyszczanie organizmu
z toksyn, moze sie wigc
zdarzy¢, Ze na poczat-
ku kuracji stan skéry sie
przejSciowo pogorszy.
Podczas
10-tygodniowego badania
na 45 osobach z tagodna
lub umiarkowang posta-
cig tradziku podawano
im kwasy omega-3 oraz
kwas gamma-linolowy.
W poréwnaniu z grupg
kontrolng — zmiany tradzi-
kowe znacznie sig zmniej-
szyly, co po raz pierwszy
udowodnilo, ze suplemen-
tacja tych kwaséw ttusz-
czowych dziata wspomaga-
jaco na leczenie tradziku®.
Opubliko-
wany w 2020 r. przeglad
literatury na temat roli
probiotykéw we wspoma-
ganiu leczenia tradziku
wykazal, ze sg one sku-
teczne zar6wno w sto-
sowaniu doustnym, jak
i miejscowym (preparaty
zawierajace szczepy Lacto-
coccus sp. moga zmniejszac
mediatory stanu zapalne-
go, wytwarzane za spra-
wa bakterii C. acnes)®.
T Przyjmowanie
doustne cynku wykazuje
dziatanie przeciwbakte-
ryjne i przeciwzapalne,
a takze moze zmniejszac
produkcje toju — wykazat
przeglad badan nad tym
pierwiastkiem w lecze-
niu tradziku, opubli-
kowany w 2013 r."°.
W bada-
niu przeprowadzonym
w latach 2012-2013 na Taj-
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Olejek z drzewa herbacianeqo M/k‘aZU/e po‘dobuf:g
skuteczuosé w mie/sch/m leczewv i’r‘aedzlaku co
Zel zawiera/%cq 5% uadtleukv beuquu, /edu,-ak.
ua efekty kuracl}' trzeba poczekel weco dluze)

wanie, na grupie 80 kobiet
w wieku 25-45 lat, ktére
chorowaly na tradzik
(umiarkowany do ciez-
kiego) wykazano,
Ze przyjmowanie dzien-
nie 1500 mg bezkofe-
inowej zielonej herbaty
w postaci kapsutek przez
4 tygodnie doprowadzi-
o do zmniejszenia liczby
zmian zapalnych w okoli-
cy nosa, ust i podbrédka
(w poréwnaniu do grupy
przyjmujacej placebo)''.
Jej wiasci-
wosci przeciwutleniajg-
ce i korzystne dziatanie
na skore sa znane od lat.
Nie tylko uczestniczy
w syntezie kolagenu,
poprawiajac jedrnosé
i uwodnienie skory, ale
réwniez przeciwdziata
powstawaniu przebar-
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wien. Dzigki wlasciwo-
Sciom przeciwzapalnym
przyspiesza gojenie
sie ran i odbudowe
uszkodzen skéry'?.
THENENY Chociaz
kojarzona jest glow-
nie ze zdrowiem kosci
i odpornoscig, ma klu-
czowe znaczenie dla
skéry — badania wskazu-
ja, ze jej niedob6r moze
mieé¢ udzial w patogenezie
tradziku, poniewaz wita-
mina ta ma wtasciwosci
hamujgce namnazanie sig
bakterii C. acnes. Ponadto
dziala przeciwzapalnie
i zapobiega czopowaniu
sig poréw skéry wplywa-
jac na biatka FOXO (odpo-
wiedzialne za wzrost,
przezycie i proliferacjeg
komoérek) i na enzymy
— kinazy mTORC1%.

Natouralue $rodki
do stosowauwia

u«eéSCOWezo
' Surow-

cem kosmetycznym jest
kora Hammamelis virginia-
na, a wyciagi z niej, zawie-
rajace garbniki, stosowane
sq w preparatach przeci-
wtradzikowych ze wzgledu
na witasciwo$ci Sciagajace
i przeciwzapalne'.
WEFEAl Przygotowa-
ny z tego kwiatu napar
lub nalewka sprawdzi sig
jako tonik do przemywa-
nia zmian tradzikowych.
Wykazuje wlasciwosci
fagodzace stany zapalne'.
Pozyskiwany
jest z krzewu maleuki
skretolistnej (Melaleuca
alternifolia). W badaniach
poréwnujacych jego sku-
teczno$¢ w leczeniu tradzi-
ku z zelem zawierajacym
5% nadtlenek benzoilu
dal bardzo dobre efekty
terapeutyczne (chociaz
w wolniejszym tempie
niz preparat chemicz-
ny), za to miat znacznie
mniej skutkéw ubocznych,
takich jak podraznie-
nie, swedzenie i suchosé
(44% wobec 79% w przy-

padku nadtlenku benzoilu).

Ma réwniez udowodnione
dziatanie zwalczajace bak-
terie C. acnes. W postaci
nierozcienczonej dziala
bardzo silnie, wigc bez-
pieczniej jest przygoto-
wywac z niego roztwo-
ry wodne (1-10%)"°.
IR Kit pszczeli
stosowany jest w kosme-
tyce w postaci kremow,
masci i tonikow. Ma wla-
$ciwosci przeciwzapalne
i zwalczajace bakterie
oraz wirusy, wspomaga
réwniez gojenie sig ran
(poprzez wplyw na meta-
bolizm kolagenu). Propoli-
sowy ekstrakt alkoholowy

stosowany u pacjentéw
z tradzikiem wykazat sku-
teczno$¢ dzialania leczni-
czego na zmiany skérne'’.
Siarka
ma wlasciwosci komedo-
lityczne, tj. zmniejszaja-
ce rogowacenie naskérka
w ujéciu mieszkéw wlo-
sowych oraz przeciwlo-
jotokowe'®. W przypadku
trgdziku mozna stosowac
np. mydlo siarkowe, zawie-
rajace 3-5% tego mineratu.
Jego regularne stosowanie
dziala $ciggajaco na pory
skoéry, przeciwbakteryj-
nie i przeciwzapalnie.
Warto jednak pamietad,
ze kosmetyki z dodatkiem
siarki majg do$¢ nieprzy-
jemny, ,jajeczny” zapach.
T Ciemnobrazowa
mas¢ o charakterystycz-
nym, asfaltowym zapachu
powstaje z mezozoicznych
tupkéw bitumicznych
o wysokiej zawarto$ci
siarki. Wykazuje dzialanie
przeciwzapalne, odkaza-
jace i przeciwbdlowe'.
Jest polecany zwtaszcza
przy zmianach guzkowych
w tradziku, bolesnych
i dtugo sie utrzymujacych.
Kwas salicylowy
W nizszych stezeniach
(3-5%) obecny jest
w kosmetykach (tonikach
pastach, kremach) do cery
tradzikowej. W wyzszych
za$ — stosowany jest jako
peeling chemiczny (wyko-
nywany przez dermatolo-
gow i kosmetologéw). Kwas
ten ma wlasciwosci prze-
ciwzapalne, dziata kome-
dolitycznie, zweza pory
skéry i usuwa mikroza-
skorniki oraz zaskérniki’’.
Mineral ten dziala prze-
ciwzapalnie i przeciw-
bakteryjnie. Wykorzysty-
wany jest do produkgji
preparatéw do stosowania
zewnetrznego, np. masci
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Glyco A POST Peeling - krem regeneracyjny po zabiegach dermatologicznych - NOWOSC
MetroRuboril A.Z - tradzik ré2owaty, kwas azelainowy - tradzik po MASCE
neoTONE RADIANCE - likwidacja przebarwienien oraz ochrona przed przebarwieniam|
SENSYLIA 24h - skdra odwodniona, intensywne nawilzanie
Urelia 50 - mocznik 50%, skéra sucha, luszczycowa, pekajaca
P H A R M A TeenDERM - pialegnacja skory tuste], tradzikowej, tradzik u dorostych
neaTONE EYES - cienie | obrzekl pod oczami, rozswietlanie | niwelacia

SECALIA - pislegnac|a skary suche], atopowe] - naturalne emollenty
DERMATOLOGIE - hydrozel likwidujacy odbarwienia skdry (bielactwo)

www.ekopharm.pl - dystrybutor - INFOLINIA 600 41 7585

Intensywna terapia likwidujgca przebarwienia
Glyco-A 5,5% Pianka ¥ neoTONE serum na noc s

o

Kompleksowa i blyskawiczna likwidacja przebarwien (ciemnych plam) ISISPHARMA
réznego pochodzenia (np. po cigzy, postonecznych) przy uzyciu
komplementarnych produktow: &

NOWOSC Glyco-A Pianka oczyszczajgca

|é|s_:_:l_:_m z kwasem gllknh:.wym 5,5% 100mi NEOTONE
B neoTONE serum na noc likwidujace przebarwienia 30 ml R
' " pataczenie naturalnych skfadnikow aktywnych Pt
gty dziatajgcych na wszystkich etapach melanogenezy e
Euite neoTONE Radiance serum na dzienn SPF50+ 30ml jako i
— zabezpieczenie przed promieniowaniem sionecznym UVA/UVE -
bedacym najczestszg przyczyng powstawania nowych przebarwien ==

wiecej informacji www.isis-pharma.pl - INFOLINIA EKOPHARM 600 41 7585
Produkty dostepne w wybranych aptekach oraz aptekach internatowych

Linia dermokosmetykow RUBORIL EXPERT do kompleksowej
pielegnacji wrazliwej i delikatnej skory naczynkowej - TN

RUBDR"_ E}(PERT M. 181 BPHARNA s A

(cera wrazliwa - nomalna | mieszana) = =)
RUBORIL EXPERT S.
{oers wrakiwa - sucha) pam— i e
RUBDRIL EXPERT 50+ =

(cera nadwraziwa na promianie slonecane)

RUBQRIL EXPERT INTENSE o
[brgdzik nazowsty - aplikacia punklowa)

METRORUBORIL AZ =
(zaawansowany tradzik rozowaty) )

NOWOSC Ruleril LOTION delikatne mlmko do oczyszezania skory naczynkowe| 250 mi

-

Linia dermokosmetykow Teeen DERM do kompleksowej
p:elegnaql wrazliwej skory tradzikowej -
Krem Teen DERM a-PURE® 30 ml usuwa zmiany zapalne ISISPHARMA

hamuje p.acnes - ekstrakt z Rdestowca Japoriskiego s
a-PURE® COMPLEX skiadniki; — "
5 a-Avocuta® wyciag z Awokado, — et EEN DERNS
Kwas salicylowy, wycigg z drzewa Boswellia S .
Glukoza + naturalny Xylitol oo,,, S e
inne z linii: - £ =
Teen DERM HYDRA 40 ml - nawilzanle "la;ceaf-}f; . e
Teen DERM K Serum mi 30 ml - oczyszczanie -
Teen DERM K Krem ml 30 ml - lagodzenie =

Teen DERM Zel do mycia 150 ml

Teen DERM Woda micelarna 250 ml

wiecej informacji www.isis-pharma.pl - INFOLINIA EKOPHARM 600 41 7585
produkty dostepne w wybranych aptekach oraz aptekach internatowych



http://www.isis-pharma.pl
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(tlenek i weglan cynku).
Zwalcza wolne rodni-
ki, wplywa na obnizenie
poziomu cytokin prze-
ciwzapalnych, dziata wiec
skutecznie na zmiany
zapalne w tradziku i nad-
mierng produkcje foju®.
Zywica
z poludniowoamery-
kanskiej rosliny Croton
lechleri, stosowana jako
srodek leczniczy i goja-
cy przez Indian Ama-
zonii, ma potwierdzone
badaniami wlasciwo-
$ci regenerujace skore
(taspina, dimetyloce-
druzyna), przeciwutle-
niajace (proantocyjani-
dyny) i antybakteryjne
(polifenole i diterpe-
ny)’*'. Preparaty zawie-
rajace ten sktadnik
moga tagodzi¢ zmiany
zapalne na skdrze*.

Nietolerancja laktozy
ytanie: Nigdy nie prze-
padatam ani za mle-

kiem, ani za jego prze-

tworami — wyjatkiem byty
zawsze lody, chociaz i po
nich nie czutam sie naj-
lepiej. Zjedzenie nabiatu
prawie zawsze skutkowa-
fo u mnie ,,spuchnieciem”

i bélem brzucha, nudno-

Sciami, a niekiedy nawet

biegunka. Praktycznie

catkowicie odstawitam
mleko i nabiaf, czasem
pozwalam sobie na zje-
dzenie pizzy z mozza-

rellg, ale i woéwczas jest

mi niedobrze. Wiem,

ze mleko i nabiat dostar-

cza organizmowi cennych

sktadnikéow. Obawiam sie
wiec, ze przez takg zubo-
zata diete moge sobie
zaszkodzi¢. Jakie pro-
dukty powinnam wobec
tego jes¢? Czy mozna

w prosty sposdb potwier-

dzi¢, ze choruje wiasnie

na nietolerancje laktozy?
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dpowiedz: Nietoleran-

cja laktozy jest bar-
dzo czesto wystepujaca
na $wiecie przypadtoscig
— wedlug badan European
Dairy Association dotyka
nawet okolo 70% popu-
lacji. Zwigzana jest z nie-
doborem albo zupeinym
brakiem laktazy — enzy-
mu trawigcego cukier
mleczny, czyli laktoze.
Wydzielany jest on przez
rabek szczoteczkowy
nabtonka jelita cienkie-
go. Jego dziatanie polega
na rozkladzie laktozy
na cukry proste, glukoze
i galaktoze. W przypadku
niskiego poziomu lakta-
zy, niezmetabolizowana
laktoza ulega fermentacji
w jelicie grubym za spra-
wag bakterii — w wyniku
czego powstajg kwas
mlekowy, wodér, metan,
dwutlenek wegla i wodo-
rotlenki. Skutkuje to nie-
przyjemnymi doznaniami
w postaci gazéw oraz
uczucia przelewania
i bulgotania w brzuchu.
Zwigksza sie tez tadunek
osmotyczny przewodu
pokarmowego, przez
co w jelitach znajduje
sie wigksza ilo§¢ wody —
moze to z kolei prowadzi¢
do biegunki'. Najczesciej
zglaszane objawy tej przy-
padlosci to béle brzucha
oraz wzdecia (réwniez
bolesne), nieco rzadziej
biegunka czy wymioty.

Nie jest ona tozsama

z alergig na mleko —
w przypadku tej ostatniej
wystepuje nadwrazliwosé
uktadu odpornoscio-
wego na biatka mleka
krowiego. Objawy alergii
mogg by¢ tez znacznie
bardziej dokuczliwe
(swedzace wysypki) lub
wrecz niebezpieczne dla
zdrowia i zycia (drgawki,
utrata przytomnosci).

ST
wetoleraucy

ua cukier wleczuy
Wyréznia sig 3 podstawowe
przyczyny nietolerancji lak-
tozy. Pierwsza to pierwotny,
genetyczny niedobor lakta-
zy nazywany hipolaktazje.
Jest to choroba dziedziczo-
na recesywnie (ujawnia sie
tylko w przypadku, jesli
obydwoje rodzice majg ten
gen). Ten typ schorzenia
postepuje sukcesywnie

od ok. 2 r.z. — w miare uply-
wu czasu organizm dziecka
wydziela coraz mniej enzy-
mu laktazy i poziom jego
wytwarzania moze spasc¢
do zaledwie 5% w Zyciu
doroslym. Objawy w tym
przypadku ujawniajg sie

w wieku dojrzewania lub
juz w dorostosci, rzadko

tez dochodzi do sytuacii,

ze laktaza przestanie by¢
wydzielana catkowicie.

W Polsce jest to doé¢ czesta
przypadlosé¢ — pojawia sie

u ok. 30-37% populacji
powyzej 5 I.Z.

Drugag przyczyna jest
wrodzony niedobér laktazy,
czyli alaktazja — zwigzana
z defektem metabolicznym,
w wyniku ktérego orga-
nizm nie wytwarza laktazy
w ogble. Jest to niezwykle
rzadki przypadek. Objawia
sie juz w okresie nowo-
rodkowym, kiedy dziecko
zle reaguje juz na mleko
matki lub modyfikowa-
ne — ma cigzkie biegunki
z odwodnieniem oraz jest
niedozywione. W takich
przypadkach konieczne
jest absolutne wyelimi-
nowanie laktozy z diety.

Trzecim za$ typem jest
wtérny, nabyty niedobér
laktozy. Moze by¢ spo-
wodowany przez takie
schorzenia i stany jak:
czeste infekcje przewodu
pokarmowego, spowodo-
wane np. przez rotawirusy;

celiaklia, czyli nietoleran-
cja glutenu; alergie pokar-
mowe; mukowiscydoza;
martwicze zapalenie jelita;
skutki antybiotykoterapii

i stosowania niektérych
lekéw; nadmierne spozy-
wanie alkoholu. Tego typu
nietolerancja jest takze nie-
kiedy przemijajaca przy-
padtoscig wczeéniakow,
ktoére przyszty na §wiat
przed 34. tygodniem ciazy.
Dlugotrwale stosowana
dieta bezmleczna réwniez
moze przynosi¢ tego rodza-
ju skutki — organizm nie
wytwarzajac laktazy przez
dluzszy czas odzwyczaja
sie od przyswajania tego
cukru. Nabyty niedob6r
laktozy moze mie¢ charak-
ter przemijajacy lub pozo-
sta¢ stanem utrwalonym.
Uszkodzeniu ulega nablo-
nek oraz kosmki jelitowe,
co prowadzi do zahamo-
wania produkcji enzymu.

Wszechobecua
laktoza

Mozna pomysle¢, ze lak-
toza jest sktadnikiem
wszechobecnym w na-
szej diecie. Od momentu
urodzenia przyjmujemy
ja z mlekiem matki (lub
z mlekiem modyfiko-
wanym), potem — gdy

do naszej diety wlaczane
sg przetwory mleczne:
twarozki, sery twarde,
jogurty, kefiry, maslanka
czy zsiadle mleko. Znaj-
duje sig réwniez w wy-
robach na bazie mleka
koziego (ser feta), owczego
(bundz, oscypek) i ba-
wolego (np. mozzarella).
Jesli nawet nie spozywa
sig nabiatu, to dodatki
mleczne znajduja sie

w wedlinach, stodyczach,
pieczywie, gotowych da-
niach do podgrzewania,
a takze w lekach, jako
substancje pomocnicze.
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Jek potwierdzié
wetolerauc)g?
W celu wykluczenia
innych przyczyn dolegli-
wosci pokarmowych lub
potwierdzenia wystapie-
nia nietolerancji, mozna
wykona¢ badania, takie
jak: pH katu, test doustne-
go podania laktozy, wodo-
rowy test oddechowy, test
tolerancji laktozy, badanie
genetyczne LCT lub biop-
sje jelita cienkiego®.
Jednak najtatwiejsza
metodg, ktéra mozna
zastosowaé w domu, jest
wyeliminowanie produk-
tow mlecznych z diety
na okoto 2 tygodnie. Tego
typu wykluczenie musi
obejmowac nie tylko
mleko, sery, twarozki
i jogurty — ale wszystkie
pokarmy, w ktérych znaj-
duje sie mleko w jakiej-
kolwiek postaci — mleka
w proszku czy np. biatek
serwatkowych (np. wafle,
wyroby czekoladowe,
lody, pieczywo, dania
gotowe, leki i suple-
menty zawierajgce ten
cukier mleczny itp.). Ich
sklad z wymienionymi
alergenami powinien
znajdowac sie na kazdym
opakowaniu. Unikaj wow-
czas nawet produktéw
ze §ladowymi ilo§ciami
laktozy. Jesli w trakcie
tej restrykcyjnej diety
Twoje objawy ustgpia,
jest to bardzo prawdopo-
dobne, Ze cierpisz wla-
$nie na te przypadlosc.

Ceuue sktaduiki
wleka krowiego
Mleko krowie (najbar-
dziej popularne i naj-
czesciej spozywane

w Polsce) zawiera cenne
sktadniki pokarmo-

we: biatko (2,5-4,2%),
ttuszcz (2,7-5,5%),
kazeineg (2-3,2%), lak-

toze (3,6-5,3%), wapn
(113 mg/100 ml), potas
(143 mg/100 ml), fos-
for (91 mg/100 ml), s6d
(40 mg/100 ml), magnez
(10 mg/100 ml), cynk
(0,4 mg/100 ml), selen
(3,7 mcg/100 ml), a takze wi-
taminy: A (102 IU/100 ml),
D (40 TU/100 ml), B2
(0,2 mg/100 ml), B12
(0,4 mcg/100 ml). Jedna
szklanka (ok. 250 ml) za-
pewnia ok. ¥4 zapotrzebo-
wania dziennego na wapn
oraz witaminy B2 i D,
a takze okolo 15% za-
potrzebowania na wita-
mine B12. Ponadto, obec-
ne w mleku biatko jest
tzw. pelnowartosciowym,
czyli zawierajacym wszyst-
kie aminokwasy egzogenne
w odpowiedniej ilosci oraz
proporcjach i charaktery-
zuje je wysoka strawno$é
—az 97%. W tym kontek-
Scie jest to pokarm przyno-
szacy wiele korzysci zdro-
wotnych. Niestety, jesli
pojawia sie nietolerancja
laktozy — nie mozna ko-
rzystaé z jego odzywczych
wlasciwosci.

Na szczescie osoby,
ktérym nabiat nie stu-
zy, znajda te sktadniki
w innych pokarmach.
W przypadku niektérych
z nich warto rozwazy¢
dodatkowsq suplementacje.

Jesl %{e wleko,
to co?
Oprécz nabiatu
pelnowartosciowe biatka
znajdziesz zaré6wno w pro-
duktach odzwierzecych, ta-
kich jak mieso, dréb, ryby
ijajka, jak i w roslinnych
—naleza do nich komosa
ryzowa i amarantus, ale
takze algi morskie i sinice.
Spirulina (sinica) to jed-
no z najbogatszych zrédet
biatka doborowego w kré-
lestwie bakterii — zawiera

Zdrowywi 2rédtami biatka o dobrze
vdokumeutowauych whacinosciach prozdrowotuyeh
sg spirdliua (uslezgea do sutc) oraz chlorella
(alga) - zawiereja qo ok 60—7 0%, & pouadto
sa bogate w witamuy | wikroelewmeuty

go az 60-70% w suchej
masie i charakteryzuje
sie wysoka, 90% straw-
nos$cig. Ponadto jest bo-
gatym zrédlem witaminy
B12 oraz karotenoidéw".
Wysokobiatkows algg
jest chlorella — zawiera
go ok. 60% w suchej ma-
sie. Dostarcza witamin
takich jak A, B12 i fo-
lian6w, poza tym jest
takze zrédiem zelaza®.
Wysoka zawarto$cia
biatek mogg sie po-
szczyci¢ rowniez rosliny
straczkowe — wynosi ona
od 20-42%°. Ciecierzyca,
r6zne odmiany fasoli,
groch, soczewica, soja
i béb — oprécz amino-
kwaséw dostarczg organi-
zmowi réwniez blonnik,
witaminy i polifenole.

JAK SOBIE RADZIC Z...

{(I'ETT1 Minerat ten
ma wplyw nie tylko
na zdrowie kosci, ale
réwniez prace mieéni,
krzepliwo$é krwi i regu-
lacje jej ci$nienia. Aby
nie zabrakto go w Twojej
diecie, gdy zrezygnujesz
z nabialu, zadbaj o obec-
no$¢ w niej niewielkich
ryb, ktére zjada sie wraz
z o$cmi (np. szprotki
599,2 mg/100g), jajek
(50mg/100g),kaszyowsia-
nej (64 mg/100 g) grycza-
nej (20 mg/100 g) i jecz-
miennej (38 mg/100 g)
oraz pieczywa pelnoziar-
nistego. Wybieraj napoje
roslinne wzbogacone
tym pierwiastkiem oraz
wysoko zmineralizowa-
ng wode (np. magne-
zowo-wapniowa). Wapn
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Aby w diecie bezlaktozowe| we zfabrakfo .
wapuia, dobrze fest wlaczyé do we| wewelke

ryby (wrez z odéwmi),

/'3/‘/@, kasze: owsiana

| qryczaud pefuoziarw'sfe pieczywo, orzechy,
wigdaty i uapoje z wch przyrzadzaie

znajdziesz réwniez w mi-
gdatach (273 mg/100 g)
i napoju migdalowym, fi-
gach (35 mg/100 g), seza-
mie (1474 mg/100 g), na-
sionach chia, siemieniu
Inianym, orzechach (bra-
zylijskich, pistacjowych
i laskowych), straczkach
(soi, fasoli i fasolce
szparagowej), marchwi
i nasionach stonecznika.
[ETNENY Tak na-
prawde nazywamy w ten
sposéb grupe zwigzkéw
steroidowych rozpusz-
czalnych w tluszczach.
Wigkszo§¢ witaminy
D syntetyzowana jest
w skoérze pod wplywem
slofica - z prowitaminy
D powstaje wéwczas
cholekalcyferol (D3).
Uwaza sie, ze w mie-
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sigcach letnich wystar-
czajaca dawka promieni
stonecznych do zsynte-
tyzowania tej witaminy
to 10-15 min przebywania
na zewnatrz z odstoniety-
mi ramionami i nogami.
W przypadku oséb z nad-
waga lub otyloscig jednak
proces ten moze by¢ spo-
wolniony, a ilo§¢ witami-
ny uzyskanej w ten spo-
s6b — niewystarczajaca.
Cholekalcyferol jest taka
sama forma, ktéra dostar-
czamy w pozywieniu,
jednak wedlug r6znych
szacunkéw moze ono po-
kry¢ zaledwie 10% zapo-
trzebowania na stoneczng
witaming. W zwigzku

z tym, Ze w naszej szero-
kosci geograficznej od je-
sieni do wiosny storica

mamy jak na lekarstwo,
warto jg suplementowac,
poniewaz istnieje duze
prawdopodobienstwo
niedoboru. Ostatnie
zalecenia Gléwnego In-
spektoratu Sanitarnego
z 2021 r. dotyczace suple-
mentacji méwig o ilosci
2000 j.m. (50 ug) u zdro-
wych os6b dorostych
do 75 r.z. oraz 4000 j.m.
(100 pg) u zdrowych do-
rostych po 75 r.z.°. Wéréd
przetworéw mlecznych
najwiekszg jej zawar-
to$¢ maja sery zolte
(ok. 20-25 j.m./100 g),
lecz w przypadku diety
bezlaktozowej witamineg
te znajdziesz w takich
produktach, jak: z6ttka jaj
(20-50 j.m.), wegorz §wie-
zy (1200 j.m./100 g), $ledz
woleju (808j.m./100g), go-
towany lub pieczony tosos
(540 j.m./100 g), sardynki
w oleju (200 j.m./100 g),
watrébka z indyka
(50 j.m./100 g). Bogatym
zrédtem cholykalcyfero-
lu jest takze tran z wa-
troby dorsza — w malej
lyZzeczce o pojemnosci
5 ml jest go az 600 j.m.
Zaréwno w przypadku
suplementacji (kapsutki
lub tran), jak i diety za-
wierajacej witamine D3
— pamietaj o Igczeniu jej
z tluszczami — tylko w ten
sposéb zapewnisz jej
wlasciwe wchlanianie.
Kobala-
mina jest witaming roz-
puszczalng w wodzie,
ktérej niedobér prowadzi
m.in. do niedokrwistosci
(niedoboru czerwonych
i bialych krwinek). Pro-
dukowana jest przede
wszystkim przez bak-
terie zasiedlajace jelito
grube, z ktérego niestety
witaminy nie majg moz-
liwosci wchlaniania sig
do krwi i sg wydalane.

Witamina te znajdziemy
w podrobach (watroba
ok. 59-60 ug/100 g, nerki
cielece, wotowe idrobiowe
—ok. 27-28 ug/100 g), mie-
sie, rybach i owocach
morza oraz w jajkach.
W przypadku, gdy wybie-
rasz dietg wegetarianska
lub weganska, rozwaz su-
plementacje kobalaminy:.
Niedobory
ryboflawiny w organizmie
sq do$¢ specyficzne 1 moga
sugerowaé rézne scho-
rzenia. Obejmujg bowiem
takie problemy jak zmiany
wokot ust, pekajace wargi,
tuszczenie sig skory przy
nosie, uszach i na czole,
stany zapalne skory, tra-
dzik, ostabienie paznok-
ci, wypadanie wlos6w,
dystrofie migeéni, zawroty
glowy, zmeczenie, draz-
liwos$¢ czy tez problemy
z widzeniem (np. $wia-
tlowstret, uczucie piasku
pod powiekami, zmetnie-
nie soczewki). Wspiera
ona uktad nerwowy,
narzad wzroku (m.in. za-
pobiega za¢mie) i walke
ze stresem oksydacyjnym.
Do najbogatszych jej zré6-
det poza mlekiem i jego
przetworami naleza: jajka
(0,542mg/100g),mieso(kurze,
indycze, wieprzowe i wolo-
we;od 150 do 258 mg/100 g),
podroby (np. watrébka
wolowa 2,76 mg/100 g), ka-
sze jaglana i gryczana, ryby
(np. tosos$ 0,155 mg/100 g,
makrela 0,348 mg), nasio-
na (dyni 0,153 mg/100 g,
slonecznika suszonego
0,355 mg/100 g, seza-
mu 0,247 mg/100 g).

Dodatkowe
wsparcie vktadu

g r moWego

[(EXAETAETE] Mozna
je znalez¢ w aptekach
w postaci kapsulek
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lub tabletek. Powin-
no sig je przyjmowac
wraz z produktami
zawierajagcymi laktoze,
zwlaszcza tymi o stalej
konsystencji (np. ser).
Nie tyl-

ko nie wykluczaj ich
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z diety, a wrecz wy-
probuj — okazuje sie,
ze mogg zmniejszac
objawy nietolerancji
laktozy, poniewaz
niektére bakterie pro-
biotyczne produkujg
laktaze’ . Jesli chodzi
mleczne produkty
fermentowane, okazuje
sie, ze moga by¢ one
znacznie lepiej przy-
swajane przez osoby

z nietolerancja laktozy
niz te z mleka slod-
kiego. Stezenie lakto-
zy w jogurcie przed
procesem fermentacji
wynosi ok. 6%, nato-
miast dzieki dziata-
niu bakterii — spada

o ok. 20-30%. Jesli

po wypiciu jogurtu
lub kefiru Twoje dole-
gliwosci nie nasilajg
sig — nie rezygnuj z ich
spozywania, zwracaj
jednak uwage na ich
sktad, bowiem do nie-
ktérych dodawane

jest mleko w proszku.
Bakterie probiotyczne
dostarczysz organi-
Zmowi réwniez przez
spozywanie kiszonej
kapusty i ogérkow oraz
picie zakwasu z bu-
rakéw i kwasu chle-
bowego (sprawdzaj
etykiety produktéw

i unikaj sztucznych
dodatkéw). Badanie,
ktérego wyniki opubli-
kowano w 2012 r. do-
wiodlo, ze podawanie
pacjentom z nietole-
rancja laktozy bakterii
Lactobacillus casei Shi-
rota i Bifidobacterium
breve Yakult przez

4 tygodnie zmniejszylo
objawy schorzenia,

a efekty tej kuracji
utrzymywaly sie przez
kolejne 3 miesiace, juz
po zaprzestaniu poda-
wania probiotykéw®.

REKLAMA

ZI0tA OJCA GRZEGORZA

Gastroboniso

ptyn doustny, lek roslinny

- zaburzenia trawienia
- wzdecia

{ - bdle brzucha

- Zaparcia

- nudnosci

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

Wskazania do stosowania: Produkt lecemiczy jest tradycyjnie stosowany pomocniczo
w zaburzeniach trawiennych spowodowanych niedestatecnym wydzielaniem sokdw
trawiennych (w tym soku otadkowego | 26tcl). Lek stosuje sie objawowo w niestrawnodd.
Przeciwwskazania: Nadwratliwos na substancie crynne lub na rosliny z rodziny astrowa-
tych [Asteracege, dawniej 2lotonych (ompositeae oraz mentol.

PODRITT DOPOWIEDZIALNY:

Laboratorium Medycyny Naturaingj BONIMED, 34-300 Zywiec, ul. Stawowa 23, tel. 33 86186 71
Praed uiyciem zapoenajsie 2 ulatla, ktor zawier wskazania, przodwwdkazania, dane detyczgee daiztn
niepeeqdanych | dawkrwa nie oraz informage dotyczgee stosowania produbiu lecmiczego, bad? shonsuliuj
sig 2 lekarzem Jub farmaceota, gdyz ek niewdasciwie stosowany 2agraza Teojemu zyci b adrowiy,

Do nabydia: apteki i zielamie w catym kraju, tel. 33 861 86 71
BONIMED Zywiec, ul. Stawowa 23, www.bonimed.pl
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Xenico Pharma odpornoéé
XeniVIT Witamina B Complex Premium
Cena: ok. 36 zt (90 kaps.) Xenico
www.xenico.pl Menachinox® K2 + D3
Cena: ok. 27 zt (30 kaps.)
To wysokiej jakosci produkt zawierajacy kompozycje wszyst- xenico.pl

kich witamin z grupy B. Witaminy B1, B2, B6, B12, niacyna,
biotyna wspomagajg uktad nerwowy. Witaminy B6, B12, folian
podnosza odporno$¢. Witaminy B6, B12, cholina i folian poma-
gaja w utrzymaniu prawidtowego metabolizmu homocysteiny.
Witaminy B2, B6, B12 aktywuja produkcje czerwonych krwinek.
Witamina B1 wspiera serce. Biotyna pomaga zachowac zdrowg
skore i whosy. Sktadniki wystepuja w wysoko przyswajalnych

i aktywnych formach. Preparat zostat wzbogacony o inozytol,
ktory reguluje uktad hormonalny oraz PABA - prekursora synte-
zy kwasu foliowego w organizmie.

Naturalna witamina K2 w preparacie Menachinox® K2 + D3
otrzymywana jest ze sfermentowanej soi Natto i pozyskana
naturalnie w procesie biofermentacji, a witamina D3 - z lanoli-
ny. Obie s3 rozpuszczone w naturalnych ttuszczach, co sprzyja
lepszemu przyswajaniu przez organizm. Duet K2 i D3 to wspar-
cie dla organizmu w utrzymywaniu prawidtowego poziomu
wapnia we krwi i odpowiednim wchianianiu tego pierwiastka
oraz fosforu — dzieki czemu kosci sg zdrowe, a uktad odporno-
$ciowy wzmocniony. Produkt jest odpowiedni dla diabetykdw.

J/

-
Obniz
cholesterol
i wzmocnij
serce

Xenico Pharma
Monolipid K

Cena: 20 zt (30 kaps.)
www.monolipid.pl

Przetomowa
kombinacja polifenoli

Xenico Pharma
Bergamil forte

Cena: 34,50 zt (30 kaps.)
www.bergamil.pl

Monolipid K zawiera w swoim skiadzie unikalng kombinacje eks-
traktu z czerwonych drozdzy ryzu (standaryzowanego na zawar-
tos¢ monakoliny K - fitostatyny) oraz witamin B6, B12 i kwasu
foliowego. Monakolina K to naturalna statyna, ktéra pomaga

w utrzymaniu prawidtowego poziomu cholesterolu we krwi. Euro- Bergamil Forte to najwyZszej jakosci naturalny preparat

pejski Urzad ds. Bezpieczeristwa Zywnosci (EFSA) potwierdzit jej
korzystne dziatanie w przypadku spozywania 10 mg z produktéw
sfermentowanego czerwonego ryzu.

Witaminy B6, B12 oraz kwas foliowy dodatkowo wptywaja
na prawidtowy metabolizm homocysteiny w organizmie. Mono-
lipid K zostat wzbogacony o naturalny koenzym Q10 oraz chrom.
Produkt w 100% naturalny.

zawierajacy w jednej kapsutce kombinacje ekstraktu z owocéw
bergamoty standaryzowanego na 32% polifenoli BPF
w najwyzszej dawce 500 mg, ekstraktu z czosnku
oraz witamine C. Bergamil Forte pomaga utrzymac prawidtowy
poziom cholesterolu i glukozy.

Naturalna i standaryzowana kompozycja polifenoli z berga-
moty obniza zty cholesterol LDL nawet o 40%.

J

12

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane odnosnie do dziatan niepozadanych i dawkowania oraz informacje dotyczace korzystania z produktu

\.

J

leczniczego, badz skonsultuj sig z lekarzem lub farmaceuta, gdyz kazdy lek niewlasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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Ochrona i regeneracja ust

Sewmed

Zajadex® na problemy skoéry ust
Cena: ok. 10 zt (10 ml)
www.sewmed.pl

Towarzyszace zajadom bolesne peknigcia w kacikach ust,
tuszczenie, otarcia i pierzchniecie stanowig dyskomfort, zwlasz-
cza jesienig i zima. Mas¢ pokrywa skdre ust warstwg ochronna,
ktdra niweluje uczucie $wiadu i pieczenia. Sktadniki czynne
preparatu: cynk, witamina B2 i ekstrakt szatwii lekarskiej przy-
spieszajg gojenie sie skdry. Zwalczaja réwniez drobnoustroje
wplywajgce na powstawanie zmian skdrnych. Zajadex® dziata
ponadto na usta odzywczo i regenerujaco.

Wszechstronne
dziatanie lukrecji

Yango

Lukrecja

Cena: 49 zt (60 kaps.)
www.yango.pl

Korzen lukrecji gladkiej stosowany jest od tysiecy lat w trady-
cyjnej medycynie chinskiej, ale réowniez medycyna zachodnia
ceni sobie wiasciwosci lecznicze tej rosliny. Zawarty w korzeniu
kwas glicyryzynowy ma szerokie spektrum wtasciwosci. Dzia-
tanie suplementu Lukrecja jest wiec bardzo wszechstronne

- wzmachnia uktady: trawienny, moczowy i nerwowy oraz wspo-
maga zdrowie stawdw i kosci. Dodaje energii i poprawia pamiec,
a takze wspiera ukiad odpornosciowy. Ma znaczace wtasciwosci
przeciwutleniajace i wptywa na wyglad cery.

Wspomaganie e
tarczycy amns
Yango i s

Kelp ekstrakt z alg morskich bdon vy

Cena: 37,50 zi (100 kaps.) _
www.yango.pl

Produkcja hormonéw tarczycy, tyrozyny i tréjjodotyroniny, nie
moze obej$¢ sie bez jodu. Pierwiastek ten wptywa m.in. na prze-
miany metaboliczne, oddychanie komdrkowe, funkcje roz-
rodcze, wydzielanie hormondw (np. wzrostu), a nawet rozwdj
fizyczny i umystowy. Niedobdr jodu moze sie wiec wigzac z nie-
prawidtowa praca tarczycy i powaznymi konsekwencjami dla
zdrowia. W suplemencie Kelp od Yango®wykorzystano dobro-
czynne wiasciwosci brazowo-zielonych wodorostéw morszczy-
nu pecherzykowatego, bogatego w jod. Jedna kapsutka juz
pokrywa 100% dziennego zapotrzebowania na ten pierwiastek.

Kojace olejki eteryczne

Sewmed

Balsam Kotek (mas¢ tygrysia)
Cena: ok. 8zt (20 g)
www.sewmed.pl

Relaksujace i kojgce wiasciwosci preparat zawdziecza natural-
nym olejkom eterycznym z eukaliptusa, gozdzikéw, kamfory

i mentolowi. Balsam Kotek mozna stosowac zewnetrznie

w przypadku béléw gtowy lub kataru — smarujac okolice skroni,
nosa czy klatki piersiowej niewielkg ilo$cig masci. Delikatny

masaz uwolni fagodzace dolegliwosci aromaty.

.

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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( HOLISTIC
Wyjatkowa sita ASHWAGANDHA

W= gXTHANT

naturalnych oo
adaptogenow <
Holistic Aik
Ashwagandha

Cena: 120 zt (90 kaps.)
holistic-polska.pl, Ekspertlinia Holistic: 572 312 127

Holistic Ashwagandha jest suplementem diety zawierajgcym
ekologiczny ekstrakt z witanii ospatej (Withania somnifera),
znanej z wlasciwosci adaptogennych, pozytywnego wptywu

na uktad nerwowy i zdolnosci wspomagania organizmu w walce
ze stresem. W suplemencie wykorzystano Sensoril® — unikalne
potaczenie lisci i korzeni rosliny, aby uzyska¢ ekstrakt o pod-
wyzszonym poziomie glikozydéw witanolidowych, standaryzo-
wany na 3 kluczowe substancje bioaktywne: wspomniane gliko-
zydy, oligosacharydy oraz witaferyne A. Jedna kapsutka zawiera
co najmniej 25 mg witanolidéw. (Sensoril® jest zastrzezonym
znakiem towarowym firmy Natreon Inc. patent na sktadnik

- b =
_.—.h
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B SR Q-
Sita adaptogenow
— wzmochienie i odpornos¢

Ginseng Poland

Kordyceps Ekstrakt Kompleks
Cena: 39zt (10 x 10 ml)
www.ginseng.com.pl

Kordyceps (maczuznik chinski) to gatunek grzyba od lat
stosowany w tradycyjnej medycynie chinskiej. Z kolei cytryniec
chinski i traganek bloniasty to rosliny adaptogenne, bogate

w kwasy organiczne, flawonoidy, witaminy i polisacharydy.
Dzieki potgczeniu tych sktadnikéw preparat Kordyceps Ekstrakt
Kompleks wzmacnia odpornos¢, wspiera uktad oddechowy

i krazenia, reguluje przemiane materii i dziata antyoksydacyjnie.
Jest polecany w okresach ostabienia, przemeczenia,

stresu i rekonwalescencji.

\ wedtug U.S. Patent: 7.318.938)

Skinsiv’

Sehrgt plykerg skiry

Voo vk

Sekret pieknej

» 18 bapovien. 50 79
skéry -/
Yango
SkinsiviM

Cena: 39 zt (90 kaps.)
www.yango.pl

Skinsiv™ to preparat oparty na ekstrakcie roslinnym z fiotka
tréjbarwnego z dodatkiem witamin z grupy B (B2, B3, B7) oraz
cynku. Substancje zawarte w suplemencie wspomagaja utrzy-
manie pieknej i Swietlistej cery. Ponadto cynk wptywa korzyst-
nie na zachowanie zdrowych wtosdéw i paznokci, za$ fiotek
tréjbarwny, znany juz od starozytnosci w zielarstwie ludowym

- przeciwdziala takim problemom skérnym, jak tradzik.

J

=71
J

B
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Rownowaga zamknieta

w kropli wody

Wody Karpackie
Java naturalna woda mineralna
niegazowana alkaliczna

Cena: 8zt (1l)

www.javawoda.pl El JA?A
Szybkie tempo zycia sprzyja zakwaszeniu  —__ @
organizmu, ktére zaburza jego funkcjono- TN
wanie, a w konsekwencji moze prowadzic¢ =

do przedwczesnego starzenia i rozwoju

chordb cywilizacyjnych, m.in. cukrzycy, % o
nadci$nienia, dny moczanowej czy kami- S

cy nerkowej. Zmiana stylu zycia pomaga

cieszyc¢ sie zdrowiem. |ava to naturalna woda mineralna alka-
liczna o wysokim wskazniku pH (9,2), ktéra wyptywa ze Zrddta
w jednym z najczystszych regionéw Polski. Jest polecana dla
ludzi aktywnych — udowodniono jej korzystny wptyw na orga-
nizm podczas wysitku fizycznego i po nim. Ma naturalny ujemny
potencjat redox (miedzynarodowa nazwa reakgji utleniajgco-re-

\generacyjnych dla ptynéw).

J

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane odnosnie 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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Sita czarnej

kurkumy

Kenay

Czarny imbir SIRTMAX®
Cena: 53 zt (60 kaps.)
www.kenay.com.pl

SIRTMAX® to produkt pozyskiwany z klgcza czarnego imbi-

ru, zwanego réwniez czarng kurkuma (Kaempferia parvifiora).
Ekstrakt z tej rosliny wykazuje silne wiasciwosci przeciwutlenia-
jace. Chroni komérki i tkanki przed uszkodzeniami oksydacyjny-
mi. SIRTMAX® jest zarejestrowanym znakiem towarowym firmy
\Tokiwa Phytochemical Co. Ltd.

( {8 .

Liposomalne _.
zelazo " ) ¢

Kenay
Zelazo liposomalne
Cena: 57 zt (30 kaps.)

www.kenay.com.pl

Zelazo m.in. pomaga w utrzymaniu funkcji poznawczych,
produkcji czerwonych krwinek i hemoglobiny oraz transporcie
tlenu w organizmie. Przyczynia sie réwniez do zachowania
prawidtowego metabolizmu energetycznego oraz zmniejszenia
uczucia zmeczenia i znuzenia. Dzieki zastosowaniu

liposomow, ktére zbudowane s3 z takich samych sktadnikéw
jak btony komérek naszego organizmu, jego czasteczki bez
problemu przenikajg przez $ciany naczyn krwionosnych

i docieraja do poszczegolnych komdrek ciata.

J J
4 4
I Omega-3 EPADHA
N EPmega MAX
° 51: I} Sui e ity
A Bezpieczne S
[ 4
z Hawajow zrodto kwasow = ..
omega-3 Il gorres . S0keas
Kenay -
Spirulina Hawaiian Kenay
Cena: 63 zi (100 tabl.) Omega-3 EPA/DHA EZmega MAX
www.kenay.com.pl Cena: 108 zt (60 kaps.)
www.kenay.com.pl
Wybrzeze Kona na Hawajach, gdzie zlokalizowana jest hodow-
la spiruliny, to idealne miejsce z uwagi na catoroczny dostep Ten preparat to dawka az 1000 mg oleju z ryb, ktdry zawie-
do $wiatla stonecznego, wysokie temperatury, mate zaludnienie ra omega-3. Kwasy eikozapentaenowy (EPA) i dokozahek-
tego rejonu i dostep do stodkiej wody. saenowy (DHA) przyczyniaja sie do prawidtowego funkcjo-
Spirulina wspiera system immunologiczny oraz pomaga kon- nowania serca (korzystne dziatanie wystepuje w przypadku
trolowac wage. Zyskata ogromne zainteresowanie dzieki zawar- spozywania 250 mg EPA i DHA dziennie), a DHA w tej iloSci po-
tosci petnowartosciowego biatka, jednak w sktadzie ma réwniez maga takze zachowac funkcje mézgu i dobre widzenie.
wiele innych cennych sktadnikéw odzywczych. Produkt dostep- Miekkie kapsutki sg neutralne w smaku, tatwe do prze-
\ny takze w opakowaniach po 200, 400 i 600 tabletek. ) tkniecia, bez zapachu. Preparat nie zawiera metali ciezkich.

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane odnosnie do dziatan niepozgdanych 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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Kolagen Stawy Kompleks
Cena: ok. 100 zt (60 kaps.)
www.singularis.com.pl

Suplement diety Kolagen Stawy Kompleks zawiera BIOCELL

COLLAGEN® - przebadany hydrolizowany kolagen typu

Il z chrzastki mostkowej kurczaka, a takze siarczan chondroity-

ny, kwas hialuronowy oraz kwas L-askorbinowy (witamine C).
Wykazano, Ze przyjmowanie preparatéw zawierajacych ko-

lagen zmniejsza stan zapalny i stymuluje synteze tego biatka

w organizmie. Moze to pomdc w tagodzeniu bélu u oséb ze zwy-

rodnieniami kosci i stawéw. Witamina C chroni komorki przed

stresem oksydacyjnym oraz w wspiera kolagen w celu zapew-

nienia prawidtowego funkcjonowania skory.

FITEC oy
"\ KOLAGENSTAWY
. “l  KOMPLEKS
Innowacyjny | mgmmse
kolagen
Singularis

J/

Enzymy Trawienne Kompleks Digezyme®
Cena: 39 zt (30 kaps. wegariskich)
www.singularis.com.pl

Niedobdr lub brak enzymdw trawiennych moze mie¢ powazne
konsekwencje dla catego organizmu. Efektem zaburzen trawienia
moga by¢ nie tylko ogdlnie pojete dysfunkcje gastryczne, lecz
takze powazne choroby ogélnoustrojowe wynikajace z braku
zapewnienia organizmowi podstawowych zwigzkéw chemicz-
nych. Kompleks Digezyme® zawiera enzymy idealne dla wegan

i wegetarian, nie s bowiem pochodzenia zwierzecego. Dziata
ochronnie na watrobe, poprawia trawienie (rozktada biatka, ttusz-
cze i weglowodany), wspomaga wchtianianie cennych witamin

i sktadnikéw mineralnych, wzmacniajac system immunologiczny

i zwiekszajgc wytrzymatosc organizmu.

p
Poprawa trawienia R
i zdrowsza watroba
Singularis

J

HEVEERIW SITERY A 1Y AVY Joier

e ST

o

Odpornos$¢ Kompleks
Cena: ok. 71 zt (60 kaps.)
www.singularis.com.pl

Suplement diety Odporno$¢ Kompleks Singularis przeznaczony
jest dla osdb pragnacych poprawic prace uktadu immunolo-
gicznego swojego organizmu. Ma kompleksowy i rozbudowany
sktad. Zawiera selen (Selenium SeLECT®), ktéry przyczynia sie
do prawidtowego funkcjonowania uktadu odpornosciowego,
ekstrakt z nasion czarnuszki (Nigellin®) oraz z ktaczy kurkumy
(Curcumin C3 Complex®), a takze witaminy C i D oraz cynk.

-
® LS
] opPORNOSE ()
) KompLeks' S
Wzmocnij
uktad
immunologiczny
Singularis

-

TR I

Witamina C 1000

+ Bioperine® Superior
Cena: ok. 33 zt (60 kaps.)
www.singularis.com.pl

Suplement diety Witamina C 1000 + Bioperine® Superior to od-
powiednio wysoka dawka kwasu askorbinowego, uzupetniona
standaryzowanym na 95% zawartosci piperyny ekstraktem

z pieprzu czarnego BioPerine®. Dzieki takiej kompozycji sktadni-
kéw znaczaco zwieksza sie przyswajalnos¢ witaminy C w posta-
ci kwasu L-askorbinowego, co wspomaga uktad odpornosciowy,
pozytywnie wptywa na proces przyswajania zelaza, a takze
sprzyja produkcji kolagenu warunkujacego prawidtowy wzrost

i procesy naprawcze tkanek.

\.

(

= =

L= SUPER;OR =

itami ' INA £
Witamina C TRUIAMINA C 1o
o zwiekszonym 2 S
wchtanianiu -
Singularis g

J

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane odnosnie 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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Sucha
skora zimg

Onkomed

Ozonellai Ozonella Len

Cena: od 28 zt (100 ml), od 44 zt (200 ml), od 90 zt (500 ml)
www.ozonella.pl, www.allegro.pl, www.erli.pl, tel. 22 65213 76

Sucha skdra jest cienka i wrazliwa. Marszczy sie, traci elastycz-
nos$c 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 skéry. Szkodzg jej tez silny wiatr,
mréz i ogrzewanie w pomieszczeniach.

Oliwy nattuszczajq i nawilzaja skore, tworzac kompleks
hydro-lipidowy, pobudzajgc 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.

(

.

Lepiej
przyswajalna
kurkumina

Yango

Kurkuma - Ekstrakt 10:1 + piperyna
Cena: 37 zt (60 kaps.)
www.yango.pl

Kurkuma jest przyprawg stosowang tradycyjnie w kuchniach Dale-
kiego Wschodu, ale i naturalnym, wszechstronnym panaceum, za
sprawa zawartej w niej kurkuminy. Substancja ta charakteryzuje
sie stabg rozpuszczalnoscia w wodzie, a dobrg — np. w olejach,
dlatego warto dbac o zwiekszanie jej biodostepnosci. Lepsza przy-
swajalnos¢ kurkuminy zapewnia piperyna, dlatego ekstrakt z kur-
kumy od Yango zostat wzbogacony o czarny pieprz, standaryzowa-
ny na 95% zawartosci piperyny. Regularna suplementacja kurkuma
wptywa na: zdrowie uktadu nerwowego i oddechowego, gospodar-
ke lipidowa watroby, mocne stawy i kosci, wyglad skdry, stymulo-
wanie apetytu, prawidtowy poziom cholesterolu we krwi, odpor-
no$¢ organizmu oraz lepsza ochrone przed stresem oksydacyjnym.

Trrmangk | plejel
Yttt
deiniag Mojunn

Ziotowy ratunek
dla gardta

Ziotopiast

Floradix Gardto

Cena: ok. 18 zt (100 ml)
ziolopiast.waw.pl

= g ning §
B E

Naturalny syrop ziotowy na bazie wyciagdéw i destylatéw ze sta-
rannie dobranej kompozycji wielu ziét i miodu. Tymianek i olejek
eukaliptusowy pomagajg ztagodzi¢ dyskomfort wywotany po-
draznieniem gardta oraz jamy ustnej. Przyczyniajq sie réwniez
do wytwarzania $luzu w obrebie gérnych drég oddechowych,
ktéry wspiera nawilzanie i dziata kojgco na btony $luzowe.
Floradix Gardto sprawdzi sie w momencie uczucia drapania

i dyskomfortu w gardle oraz wspomoze nawilzenie jego blo-

ny $luzowej. Docenig go osoby przebywajace w zadymionych

i zakurzonych pomieszczeniach, palacze oraz wszyscy, ktérzy
na co dzien w swojej pracy nadwyrezajg gardto méwieniem

i Spiewaniem. Produkt nie zawiera alkoholu, laktozy, barwnikdw,
konserwantéw ani dodatkéw syntetycznych.

(

J

- .
Zelngg | s

W Blmne o
il
obian; wts

Wysoko
przyswajalne
zelazo dla kobiet

Ziotopiast

Floradix Floravital
Cena: ok. 40 zt (250 ml)
ziolopiast.waw.pl

Floradix Floravital to odzywczy tonik, bedacy zrédtem orga-
nicznego zelaza oraz witamin B2, B6, B12 i C. Zawiera wyse-
lekcjonowane ziota, wyciag z owocdéw dzikiej rézy (zawierajacy
witamine C) oraz kompozycje sokéw owocowych, ktére nadaja
mu bardzo przyjemny smak. Nie zawiera alkoholu, glutenu,
dodatkéw syntetycznych i substancji stodzacych. Preparat pole-
cany jest szczegdlnie dla kobiet — przemeczonych, odchudzaja-
cych sie aktywnych, w cigzy i w okresie laktacji. Przyswajalnos¢
zawartego w nim zelaza jest wysoka — miedzy innymi dzieki
obecnosci odpowiednio dobranych wyciggéw roslinnych i wita-
min. Nie powoduje zapar¢.

J

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane odnosnie do dziatan niepozgdanych 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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“ G'I_Y \EXRARZIE prenumerata
CLNE vnw\tmk

Twoja 2atowis wiwolch gkach : Zaprenumeruj O Czym Lekarze
= | ' ’ CiNie Powiedza, azawsze
dostaniesz najnowszy numer
wprost doTwojej skrzynki!

* Cena prenumeraty rocznej wynosi 152,90 zt.
Przy zamoéwieniu prenumeraty dwuletniej w cenie
250,20zt oszczednos¢ wynosi rownowartosc
szesciuwydan O Czym Lekarze Ci Nie Powiedza.

Wszystkie opcje prenumeraty i e-prenumeraty znajdziesz na stronie

www.UlubionyKiosk.pl

222578422 | prenumerata@avt.pl
AVT-Korporacjasp.zo.0.,ul.Leszczynowa 11,03-197 Warszawa,
konto181050101210000024 31731013

Prenumerujesz O Czym Lekarze CiNie Powiedza? Dokup do niej réwnolegta prenumerate
dwumiesiecznika Holistic Health za potowe ceny - jedynieza 41,70 zt.



http://www.UlubionyKiosk.pl
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TAWENDA

Rzeszéw, ul. Rejtana 67
czynne: pn-pt w godz. 10-18, sobota w godz. 10-14
Rzeszéw, ul. Matejki 18
czynne: pn-pt w godz. 9-18, sobota w godz. 10-14
Rzeszow: ul. Broniewskiego 34
czynne: pn-pt w godz. 9-17, sobota w godz. 9-13,
Jarostaw: ul. Sobieskiego 1
czynne: pn-pt w godz. 9-17, sobota w godz. 9-13

\ www.zielaria24.pl )

O Ogolnopolska sie¢ sklepéw Naturalna Medycyna
www.sklep-naturalna-medycyna.com.pl

Biafobrzegi
O Sklep Zielarsko Medyczny, ul. 11 Listopada 24,
tel. 48 613 38 92

Elblag
O Sklep Zielarsko-Medyczny Anna lzdebska,
ul. Stoneczna 4, tel. 552 353 003

Gdynia
O W zgodzie z naturg, ul. Morska 112A/85,
tel. 733 144 214, www.wzgodzieznatura.eu

Gliwice
0 Adwokatura Zdrowia, ul. Plebariska 12,
tel. 536 868 626, www.pachnacaksiegarnia.pl

Glogow
O Sklep U Natury, ul. Balwierska 33,
tel. 880 111 700, www.sklepunatury.pl
Grojec
O Sklep Zielarsko-Medyczny Herbas,
ul. Mszczonowska 6, tel. 48 6641397

ltawa
O KAMPAI Gabinet Zdrowia. Pracownia
biorezonansu i bioterapii, ul. Sobieskiego 18B,
tel. 533 932 299, www.kampai.pl

Jarostaw
O Zielarnia Lawenda, ul. Sobieskiego 1,
www.zielarnia24.pl

4 o )
@@ @Q

DEBSKI & SYN

AN

Ksiegarnia Pachnaca — przyprawy s$wiata
ul. Wita Stwosza 14, 50-148 Wroclaw
tel. 71 372 45 50

4 )

Poznan, ul. J.H. Dabrowskiego 10,
czynne: pn-pt: w godz 8:00-18:00, sob: 9:00-14:00

www.mojazielarnia.pl

- /

Jelenia Gora
1, Naturalnie” Izabella Katalinska, ul. Szkolna 12

Kalisz
O Kenay Sklep — Zdrowe i Naturalne Suplementy
Diety, www.kenay.com.pl,
tel. 62 757 35 88

Lublin
O Sklep Piramida Zdrowia, ul. Ametystowa 16 lok. 4,
tel. 696 553 957, www.piramidazdrowia.pl

Lubon
Q Zielarnia Dla Zdrowia (budynek Intermarche),
ul. Zabikowska 53B, tel. 618393565

towicz
Q Sklep Zielarsko-Medyczny Herbalek,
ul. Zdunska 2, tel. 46 837 46 13

tysomice
O Zdrowo Zakreceni, Ostaszewo 3,
tel. 56 653 90 52, www.zdrowozakreceni.com

Olsztyn
O Ziotowa Farmacja Sklep Zielarsko-Medyczny,
ul. Grunwaldzka 23/9, tel. 510 297 656

Plock
Q Zielarnia Sklep Mariola Kras, ul. Sienkiewicza 41,
tel. 24 367 40 22, www.zielarniasklep.pl

Piaseczno
O SEZAM sklep zielarsko-medyczny i zdrowa
zywnos¢, ul. Czajewicza 1, tel. 506 767 474

Poznan
O Republika Ziét, ul. Strzeszynska 61,
www.republika-ziol.pl
O Moja Zielarnia, ul. Dabrowskiego 10,
www.mojazielaria.pl, tel. 61 222 68 89

Radom
O Sklep Zielarsko-Medyczny, ul. Malczewskiego 2

Rzeszéw
Q Zielaria Lawenda, ul. Matejki 18,
ul. Broniewskiego 34, ul. Rejtana 67,
www.zielarnia24.pl

Sochaczew
Q Sklep zielarsko-medyczny Zielarnia Zdrowia,
ul. Warszawska 17, tel. 572 315 983,
www.zielarniazdrowia.pl

Stargard
O Arnika Sklep Zielarsko-Medyczny,
ul. Grodzka 10C, tel. 667 956 898
O Sezam Sklep Zielarsko Medyczny,
ul. Osiedle Tysigclecia 2E/14, tel. 786 174 301,
www.sezamziola.pl

Torun

O Med-Life Swiat Zdrowia, ul. Prosta 8,
www.med-life.pl

Warszawa
0 S.M. Zdrowa Zywnos¢, Plac Przymierza 4

Wrocdlaw
O Pachnaca Ksiegarnia, ul. Wita Stwosza 14,
tel. 71 372 45 50
O Sklep Vis Vitalis, ul. Trawowa 55,
www.visvitalis.com.pl

W tych sklepach zawsze znajdziesz magazyn O Czym Lekarze Ci Nie Powiedza. Serdecznie zapraszamy wszystkie sklepy zainteresowane obecnoscig naszego czasopisma
w ich punktach do kontaktu: Agnieszka Piekarzewska /wspétpraca B2B/, agnieszka.piekarzewska@avt.pl, tel. 22 257 84 14

eprasa.ptobase/ble’
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NASZ ZIELNIK

CZOSNEK POSPOLITY (ALLIUM SATIVUM)

To jeden z najstarszych i najczesciej wykorzystywanych naturalnych lekow.
Stosowany jest w przeziebieniu, chorobach ukladu oddechowego, kaszlu, stanach
zapalnych, problemach gastrycznych i skomych. Wzmacnia odpornos¢, obniza
poziom cholesterolu i ciSnienie tetnicze. Pomaga w leczeniu cukrzycy i nowotworow.

=
-

zosnek juz od tysiecy lat wykorzystywany jest
w kuchni i medycynie naturalnej. To jedna z najbar-
dziej docenianych roslin leczniczych. W sredniowie-

roslinne w profi-
laktyce i terapii.
PZWL, Warszawa
1993

czu stanowil podstawe leczenia choréb zakaznych.
Chinska ksigzka o fitoterapii ,Bencao gangu”, napisana przed
nasza erg, wskazuje czosnek jako jeden z najcenniejszych
srodkéw leczniczych. Podobnie jest w hinduskim manuskryp-
cie ,,Carakasanhita” i w tybetanskim ,,Chzhud-Shi”. Nawet
Magellan doceniat jego warto$é — przygotowujac sie do oply-
niecia §wiata, zabral na poklad 450 peczkéw cebuli i czosnku.

Bogactwo sktadnikow

Roslina charakteryzuje sie ostrym zapachem i smakiem.
Jest bogata w weglowodany, biatko, sole mineralne i wi-
taminy. Aktywne zwigzki czosnku to allicyna, alliina,
tiosulfinaty, steroidy, adenozyna, flawonoidy, saponiny
i garlicyna. Zawiera witaminy C, A, B1, B2 i PP, a tak-
Ze potas, s6d, wapn, magnez, molibden, mangan, se-
len, miedz, fosfor, siarke, kobalt, nikiel i chrom.

Substancje znajdujace sie w czosnku pomagajg obnizy¢
ci$nienie i poziom cukru, lecza astme i zapalenie oskrze-
li, usprawniajg krazenie krwi i prace serca, sg wsparciem
w wydaleniu toksyn, zapobiegajg zakrzepom. Preparaty
z czosnku pomagaja w tagodzeniu zakazen przewodu pokar-
mowego i w problemach skérnych. Surowiec ten wykazuje
duza aktywno$¢ przeciwdrobnoustrojowa. Dziala przeciw-
bakteryjnie!, przeciwgrzybiczo*®, przeciwwirusowo* i prze-
ciwpierwotniakowo’. Jest skuteczny w leczeniu zakazen
kanatéw korzeniowych zebéw i w chorobach przyzebia.

Wtasciwosci czosnku por6wnywane sg z dziataniem
L L{\é';g’_'zgcs 19751 powszechnie stosowanych antybiotykéw, np. penicy-
2. PhythotherRes | liny. Nie do$¢ jednak, Ze jest on silniejszy w dzialaniu,
3. ﬁiﬁlgggﬁ'g%; to jeszcze ma ogromng przewage — brak skutkéw ubocz-
69:793-825 nych. Co wiecej, skutecznie zwalcza niektére bakterie
& ;'!%g?g 1597; antybiotykooporne i powstrzymuje ich rozmnazanie.
5. Microbes Infect
6. Lniasooo0. | Nacholesterol
35(2):197-203 Czosnek jest pomocny w zmniejszeniu poziomu lipidéw
7 11;111:8521231; we krwi. Spozywanie tego surowca zawierajacego alliiny
8. MedHypot1983, | i ajoen moze obnizy¢ stezenie tréjglicerydéw i ,,zlego” chole-
3:227-237 oo
9. |MedRes1982: | Sterolu LDL, a podwyzszy¢ HDL. Zawarte w czosnku rozpusz-
76:66-70 czalne w ttuszczach zwiagzki siarki potencjalnie zmniejszaja
L0 M) ’{';;‘s; syntezg cholesterolu®, co moze chroni¢ przed miazdzyca.
13:273-7
n o nas | Ochrona przed zawatem
12. klllktI%Twsgzl }f Leki Allium sativum moze odgrywac znaczaca role w profilaktyce

choréb uktadu sercowo-naczyniowego nie tylko ze wzgledu
na dziatanie obnizajgce stezenie lipidéw we krwi. Wplywa
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tez na zwiekszenie produkcji glutatio-
nu, ktérego niedobér moze wigzac sie

z wystgpieniem choréb serca. Chroni
tez przed zmianami naczyniowymi
srédblonka, powigzanymi z miazdzyca’.
Znajdujace sie w czosnku aspiryno-

Miodek czosnkowy

Do stoika wt6z 10 posiekanych zabkéw
czosnku, zalej szklankg miodu. Od-
staw w ciemne miejsce na tydzien. Pij
na czczo 1tyzke dziennie. Stosuj przez
tydzien, nastepnie zréb 2 tygodnie
przerwy i powtarzaj kuracje. Prze-
chowuj w temperaturze pokojowe;j.

Nalewka

100 g obranych i rozgniecionych
zabkow czosnku wt6z do stoika i zalej
2 | czystej wadki. Zakred, odstaw

na 10 dni w ciepte miejsce, codziennie
lekko potrzasaj. Po tym czasie nalew-
ke przecedz i przechowuj w lodéwce.
Stosuj maksymalnie przez miesiac,

2 razy dziennie po 15 kropli rozciericzo-
nych w % szklanki wody. Nalewka wply-
wa na obnizenie ci$nienia i cholesterolu.

Syrop na przezighienie

Obierz 2 gtéwki czosnku i zmiazdz
zabki za pomoca wyciskarki. Dodaj sok
wycisniety z 3 cytryn i wymieszany

z 6 tyzkami naturalnego miodu. Stopnio-
wo dolewaj 1 szklanke chtodnej wody,
caty czas mieszajac. Odstaw na dobe
w ciemne miejsce. Gotowy syrop
przecedz i przelej do butelki z ciem-
nego szkta. Przy objawach przeziebie-
nia lub grypy przyjmuj przez tydzien
11yzeczke 3 razy dziennie, a w celach
profilaktycznych - 2 razy dziennie.

Ziotowy czosnek w oliwie

Zabki czosnku obierz i ciasno umies¢

w wyparzonym stoiczku. Dodaj pokrojo-
ng drobno papryczke chilli, tyzeczke zi6t
prowansalskich, tymianku i rozmarynu,
kilka ziarenek kolorowego pieprzu i gor-
czycy. Zalej catosc oliwa z oliwek. Stoik
zakrec, pasteryzuj przez ok. 20 min, wy-
studz i przenie$ w ciemne, chtodne miej-
sce. Sprawdzi sie jako dodatek do sata-
tek, pieczywa, past lub jako przekaska.
Na obnizenie ci$nienia krwi

8-10 zabkdéw czosnku obierz, po-

siekaj i zalej 2 szklankami przego-
towanej i wystudzonej wody. Dodaj

2 tyzki soku z cytryny i 3 tyzki miodu
akacjowego. Wymieszaj i prze-

lej do butelki, wstaw do lodéwki

na dobe. Pij codziennie 50 ml.

podobne substancje rozrzedzaja krew

i poprawiaja elastyczno$¢ $cian naczyn
krwionoénych, dzieki czemu usprawnia
sie krwioobieg. Zapobiega to powsta-
waniu zakrzepdéw, ktére moga prowa-
dzi¢ do zawatu serca i udaru mézgu.

Czosnek bardzo skutecznie zapobiega in-
fekcjom wirusowym dzieki zawartosci
lotnych zwigzkéw siarkowych i olejkéw
eterycznych. Jako jeden z niewielu

ma w skladzie german, ktéry zwieksza
odporno$é¢ organizmu, pobudzajac sys-
tem immunologiczny. Stosuje sig go tez
w leczeniu przeziebien i przewleklych
niezytéw oskrzeli. Ulatwia odkrztu-
szanie, rozgrzewa, wzmaga potliwosé,
obniza gorgczke i udraznia drogi odde-
chowe. Jego zwigzki siarkowe niszczg
m.in. wirusa opryszczki, grypy i pe-
cherzykowego zapalenia jamy ustnej.

Ze wszystkich roslin czosnek ma naj-
wigcej fitoncydéw zwalczajacych bak-
terie, dlatego dziala tez jak antybiotyk.
Allicyna, ktéra jest kluczowym aktyw-
nym skladnikiem surowca, ma wlasciwo-
$ci antybakteryjne i przeciwgrzybicze®.

Czosnek bardzo pozytywnie wplywa
na prace uktadu trawiennego. Reguluje
sklad flory bakteryjne;j jelit i wykazuje
duza aktywno$¢ wobec bakterii wyste-
pujacych w przewodzie pokarmowym?®.
Wspomaga perystaltyke, przyspiesza
wydzielanie z61ci, wzmacnia apetyt

i ma korzystnie dzialanie na watro-

be. Warto stosowaé go jako dodatek

do mies i cigzkostrawnych potraw.

W medycynie ludowej jest wykorzy-
stywany jako Srodek na pasozyty jelit,
takie jak owsiki, glisty i tasiemce.

Obecne w czosnku mikroelementy

oraz przeciwutleniacze, takie jak selen,
sa waznym elementem profilaktyki rako-
wej, poniewaz wytapujg wolne rodniki

i pobudzajg uktad immunologiczny do
zwalczania komdrek nowotworowych.
Substancje czynne zawarte w czosnku
zwalczajq tez bakterie Helicobacter py-
Iori'’, odpowiedzialne za stany zapalne

i owrzodzenia, ktére z kolei moga prowa-
dzi¢ do raka zoladka''. Przeprowadzone
badania udowodnity, Ze regularne spozy-

wanie czosnku zmniejsza ryzyko za-
chorowania na ten nowotwor, a takze
na raka okreznicy i jelita grubego.

Dziatanie czosnku mozna takze
zauwazy¢ na zewnatrz. Witaminy

i mineraly poprawiajg kondycje
skéry, wloséw i paznokci. Przeciwu-
tleniacze op6zniaja procesy starze-
nia sig komérek. Surowiec wplywa
korzystnie na naczynia krwionos$ne
i poprawia krazenie, dzieki czemu
zapobiega powstawaniu zylakéw

i pajaczkéw. Stosuje sie go do le-
czenia ran oparzeniowych, owrzo-
dzen i ran pooperacyjnych'’. Woda,
w ktérej moczony byt czosnek,
moze by¢ pomocna przy leczeniu
wypryskow i zmian grzybiczych.

i [EH'!;'

i
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Wystepowanie: pochodzi z Azj
Srodkowej, obecnie jest powszech-
nie uprawiany na catym $wiecie.
Surowiec: cebula podziem-

na czosnku zwana gtéwka.

Pora siewu i zbioru: to roslina
dobrze znoszaca niskie tempera-
tury, dlatego zabki czosnku mozna
sadzi¢ bezposrednio do ziemi
jesienia (pazdziernik, listopad

— zbiér latem) lub wczesng wiosng
(marzec, kwiecien — zbiér jesienig).
Wazne: zalecana dawka lecznicza
najbardziej skutecznego i warto-
Sciowego, Swiezego czosnku wynosi
1-2 zabki dziennie. Nie poleca sie

go podczas przyjmowania lekéw
przeciwzakrzepowych (moze nasila¢
ich dziatanie) oraz antykoagula-
cyjnych (ze wzgledu na ryzyko
krwawien). Jedzony w nadmiarze
moze podrazniac¢ zotgdek, wywoty-
wac wzdecia, zaparcia lub biegunke.
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SINGULARIS®

Zapmjelctawane ptzez natuye

ODPORNOSC KOMPLEKS

Odpornosé¢ Kompleks zawiera selen
(Selenium SeLECT™), ktory przyczynia sig
do normalnego funkcjonowania ukiadu
odpornosciowego, Nigellin® ekstrakt z nasion

czarnuszki oraz Curcumin C? Complex”

ekstrakt z klaczy kurkumy, a takze

witamine C, witamine Ds oraz cynk.

Czarnuszka zawarta jest w opatentowanym
skladniku Nigellin®.

@ SUPERIOR &
_ ODPORNOSCE J
@ KOMPLEKS
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Czarnuszka

Jest powszechnie stosowana w leczeniu problemaw
zdrowotnych, w tym wspomaganiu ukladu
oddechowego i odpornosciowego. Chroni przed
skurczami oskrzeli wywolanymi przez histaming,
lagodzac objawy astmy, =zapalenia oskrzeli
i kaszlu. Zbadany klinicznie efekl profilaktyczny
u chorych na astme. Tymochinon wzmacnia odpowiedz
przeciwcial, zwigksza aktywnos¢  fagocytarna
i podnosi status antyoksydacyjny.

Kurkuminoidy

Zawarte w Curcumin C* Complex” kurkuminoidy
to dobrze poznane fenolowe przeciwutleniacze
i drodki przeciwzapalne, ktére wraz ze swoimi
metabolitami wykazuja dzialanie przeciwwirusowe
poprzez hamowanie wychwytu i replikacji wirusa.
Schylkowe stadium wielu choréb wirusowych jest
czesto zwiazane z burza cyvtokin, Kurkumina moze
hamowad burze cytokin zwiazang z zespolem ostrej
niewydolnoseci oddechowej (ARDS).

Witamina C

Pomaga w utrzymaniu prawidlowego funkdonowania
ukladu odpornoédowego w  trakde  intensywnych
éwiczen fizycznych i po nich. Witamina C, witamina Dy,
cynk, selen zawarte w suplemencie przvczyniaja
sig. do prawidlowego funkcgonowania ukladu
odpornoéciowego oraz do ochrony komérek przed
stresem oksydacyjnym.

SINGULARIS” to wyjatkowa marka dla wymagajacego klienta.

Masze substancie uzyle do procesu produkdji sa poddawane szezepotowej analizie jakosciowe] w celu dostarczenia
najlepszego produkiu dla naszych kientéw. Jednak najistotniejszym elementem jest to, iz SINGULARIS” dysponuje
setkami badaf potwierdzajacych skutecznose lerapeutyczng poszezegolnych substangi. Daigki temu jako jedna
z nielicznych marek, moze mowic o skutecznesti swoich produktdw jako fakt. Ponadto uzyte substancje
sa standaryzowane oraz nie zawieraja sztucanych barwnikow i konserwantiow.

WejdZ na singularis.com.pl i poznaj nasze inne wyjatkowe produkty,

20% RABATU

NA CALY ASORTYMENT

OCLCNPZO%

arny do: 28.02.2022


https://singularis.com.pl
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Jakosc certyfikowana
Delikatne, roslinne kapsutki
Wybor ponad 200 produktow
Szklane opakowanie
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Suplementy diety

Wysokiej jakosci naturalne sktadniki pozyskiwane
z rdzennych miejsc pochodzenia.

pryens @ sklep.yango.pl

FPodmiot odpowiedzialny Yango sp. 1 0.0, bok@yonge.pl, tel.: +48 731 005 507

Suplament diety nie moke by stosowany joko substylul sroEnicowans] ango._pl ango.polska
diety | rdrowego trybu dyela @ yango_p ﬂ bl
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