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Cytryniany
dla gtebokiej mineralizacji, balansu pH
oraz odkwaszania organizmu

Myslisz, ze odzywiasz sie dobrze i twoja dieta zapewnia wszystkie sktadniki od-
Zywcze, a juz z pewnosciq te podstawowe? Tak tez mysli wiele osob i w wiek-
szosci sq w bledzie! W 2020 roku, w duzym badaniu polsko-norweskim*, ktore
objeto 2572 kobiety i 1290 mezczyzn w wieku od 45 do 64 lat, przez rok badano
sposob zywienia sie Polakéw. Wyniki sq wrecz tragiczne!

Ponad 90% oséb spozywato
za mato wapnia, 96% zbyt
mato potasu, prawie 70%
za mato magnezu, a ponad
40% zbyt mato cynku. Lu-
dzie, ktérzy z racji wieku juz
majg zwiekszone zapotrzebo-
wanie na mineraty zasadowe,
2yja z ich ciagtymi niedobora-
mi! Mozliwe, ze w mtodszych
grupach wiekowych sytuacja
wyglada podobnie, a w star-
szych jeszcze gorzej.

Polakom brakuje mineratéw
zasadowych, ktére s3 odpowie-
dzialne za wiele podstawowych
funkcji organizmu, jak: prawi-
dtowa praca miesni, odpornos¢,
przekaznictwo nerwowe, utrzy-
manie zdrowych kosci i zebow,

krzepniecie krwi, metabolizm
energetyczny, funkcje poznaw-
cze i psychologiczne, zmniejsze-
nie uczucia zmeczenia, utrzymy-
wanie prawidtowego cisnienia
krwi oraz rownowagi kwasowo-
-zasadowej, metabolizm kwaséw
tluszczowych i weglowodandw,
zachowanie zdrowych wioséw,
paznokci i skdry, utrzymanie pra-
widtowego widzenia.

Bardzo istotng funkcjg mine-
ratbw zasadowych jest neu-
tralizacja kwaséw (wapn, ma-
gnez, potas) oraz utrzymanie
rownowagi kwasowo-zasa-
dowej (cynk). Wyniki badania
wskazuja na to, ze w Polsce
przewleklte zakwaszenie jest
powszechne.

s

Izotomczny Napodj Zasadowy

Miesieczny plan picia napojow zasadowych

Gleboka mineralizacja

Warto wspomaoc organizm wy-
sokiej jakosci produktem z mi-
nerafami zasadowymi. W przy-
padku oséb mtodszych moze
to by¢ robione okresowo. Po
45. roku zycia, w szczegdlnosci
u kobiet, suplementacja taka
powinna by¢ stosowana co-
dziennie. Podobnie jak i u 0s6b
intensywnie pracujacych (umy-
stowo i fizycznie), uprawiaja-
cych sport, zestresowanych.
Bardzo wazne dla utrzymania
zdrowia jest to, aby minera-
ty miaty odpowiednia forme
i nie zmienialy pH przewodu
pokarmowego. Dlatego nie
stosujmy produktéw, ktére za-
wieraja silne zasady, jak wodo-
roweglany (np. wodoroweglan
sodu - soda oczyszczona) itp.

Cytryniany

Najlepszym Zzrédtem minera-
téw sg naturalne cytryniany:
potasu, wapnia, magnezu,
cynku. Dlatego wiasnie na cy-
trynianach oparte s3 proszki
zasadowe firmy Dr. Jacob's: pH
balans oraz pH balans Plus.

Proszek zasadowy pH balans
Dr. Jacob’s zawiera az 95%
cytryniandéw z warzyw - duzo
potasu, wapn i magnez w na-
turalnych proporcjach oraz
cynk dla réwnowagi kwaso-
wo-zasadowej. Gteboko mine-
ralizuje i odkwasza organizm
na poziomie komérki, ale nie
zmienia pH przewodu pokar-
mowego. Zawarte w nim mi-
neraly wspomagaja ponad 40
funkcji organizmu. pH balans
pije sie w formie Napoju Zasa-
dowego lub izotonika. Porcja
pH balans zawiera tyle sub-
stancji dziatajacych zasadowo
co 1,6 kg swiezych warzyw!

Efekty widac juz po ok. 2 tygo-
dniach, m.in.: poprawe samo-
poczucia, stanu skéry i wtoséw,
redukcje lub ustapienie bdlu
(np. w dolegliwosciach reuma-
tycznych), wiecej energii. Sku-
tecznos¢ odkwaszania mozna
zmierzy¢ za pomoca Papier-
kéw lakmusowych Dr. Jacob's.
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Po przebudzeniu: 0,5 | [zotonicznego Napoju Zasadowego.
W ciagu dnia: 0,5 | Izotonicznego Napoju Zasadowego.

Wieczorem: 300 ml Napoju Zasadowego. Kuracje witalne i zasadowe

Wiecej o dziataniu produktéw zasadowych Dr. Jacob’s oraz zasado-
wym sposobie odzywiania znajdziesz w broszurach: Kuracje Wital-
ne Dr. Jacob’a oraz Balans kwasowo-zasadowy, ktére dostep-
ne s3 w menu ,Publikacje” na stronie

sklep.drjacobs.pl

Roéznice pomiedzy napojami stanowi stezenie mineratéw -
wieksze ma Napdj Zasadowy.
Smak Napoju Zasadowego mozesz urozmaici¢, dodajac nieco

soku z cytryny, szczypte imbiru lub inny ulubiony sktadnik.
\ J
* http://metabolika.pl/jakie-sa-faktyczne-niedobory-w-diecie-polakow/
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PORADY | OPINIE EKSPERTOW

Na tamach ,Holistic Health” publikujemy licencyjne artykuty poradnikowe uznanych w swiecie
amerykanskich ekspertow, ktorych wyréznia holistyczne podejscie do probleméw zdrowotnych

JANET BOND BRILL, lekarka, certyfikowana
dietetyczka i specjalistka ds. Zywienia, cztonkini
Akademii Zywienia i Dietetyki, uznana w USA
ekspertka ds. zywienia, zdrowia i fitnessu,
specjalizujaca sie w profilaktyce chordb uktadu
krazenia. Mieszka w Allentown w stanie
Pensylwania. Dr Brill jest autorka takich ksiazek jak ,,Blood
Pressure DOWN”, ,,Cholesterol DOWN” i , Prevent a Second
Heart Attack”. DrJanet.com.

JIANGUO CHENG, dr n. med., wykladowca
anestezjologii i dyrektor Multidisciplinary Pain
Medicine Fellowship Program w Cleveland Clinic
oraz przewodniczacy American Academy of Pain
Medicine; uznany przez portal medyczny Becker’s
Review za jednego z 70 najlepszych lekarzy
zajmujacych sie zwalczaniem bolu; Dr Cheng opublikowat
ponad 200 prac naukowych, artykutow i ksigzek

GREGORY S. THOMAS, lekarz, dr hab. n. med.
zwigzany z University of California (USA);
specjalista w dziedzinie zdrowia publicznego,
dyrektor medyczny w Memorial Care Heart

& Vascular Institute w Long Beach Memorial
Medical Center, mieszczacym si¢ w Long Beach
(Kalifornia); Dr Thomas jest autorem i wspétautorem ponad

100 artykutéw naukowych publikowanych w wiodacych
periodykach naukowych, takich jak JAMA, ,,Journal of the
American College of Cardiology” i ,Lancet”

STANLEY R. HAMILTON, lekarz, szef
Oddziatu Patologii i Medycyny Laboratoryjnej
w MD Anderson Cancer Center w Houston,
stan Teksas, zwigzany z University of Texas,
gdzie pelni od 1998 r. funkcje gléwnego badacza
w Grant Biorepository Tissue and Pathology
Resource, sponsorowanym przez Cancer Center Support.
Profesor Hamilton jest wybitnym specjalista w dziedzinie
badan nad rakiem, cenionym nie tylko w USA
L \
,{E; - i wicedyrektor ds. stuzb medycznych
1 | g w Walden Behavioral Care w Waltham,
\Q'\ ‘ stan Massachusetts. Jest cztonkiem zespotu

JAMES GREENBLATT, gléwny lekarz

klinicznego Tufts Medical School

w Bostonie oraz Geisel School of Medicine
w Dartmouth College w Hanover, stan New Hampshire.
Dr Greenblatt to ceniony autor kilku ksigzek, w tym
»Finally Focused”; FinallyFocusedBook.com

4 HOLISTIC HEALTH | H? | WRZESIEN-PAZDZIERNIK 2021

JAMISON STARBUCK, naturopatka,
prowadzi praktyke w poradni rodzinnej

w Missoula (Montana); jest producentka
cotygodniowego programu ,,Dr. Starbuck’s
Health Tips for Kids”, emitowanego przez
Montana Public Radio, MTPR .org; byta
prezeska Amerykanskiego Stowarzyszenia Lekarzy
Naturopatow i wspéiredaktorka popularnego w USA
poradnika ,,The Alternative Advisor: The Complete Guide
to Natural Therapies and Alternative Treatments
(Alternatywny doradca: kompletny przewodnik

po naturalnych terapiach i alternatywnych metodach
leczenia); DrJamisonStarbuck.com.

JAMES M. ELLISON, lekarz, magister zdrowia
publicznego, szef Swank Center for Memory
Care and Geriatric Consultation w Christiana
Care Health System w Wilmington, stan
Delaware (stanowisko ufundowane przez Swank
Foundation), oraz wykladowca psychiatrii

w Sidney Kimmel Medical College na Thomas Jefferson
University w Filadelfii

STEVEN WEINIGER, chiropraktyk, partner
zarzadzajacy i instruktor w BodyZone.com,
organizacji, ktorej celem jest propagowanie
zachowania prawidlowej postawy ciala jako
sposobu na zdrowe i dlugie zycie.

Dr Weiniger jest rowniez autorem ksigzki
»Stand Taller — Live Longer: An Anit-Aging Strategy”

oraz tworcg aplikacji PostureZone

JONATHAN E. DAY, profesor i wykladowca
entomologii medycznej na University of
Florida w Vero Beach, zwigzany z Florida
Medical Entomology Laboratory Research
and Education Center. Opublikowat ponad
100 recenzowanych artykuléw naukowych
na temat komar6w i przenoszonych przez nie chordb

KEVIN T. STRANG, mgr zoologii, dr nauk
fizjologicznych, pracownik naukowy na
Wydziale Neurobiologii w Madison School of
Medicine and Public Health przy University of
Wisconsin, gdzie prowadzi badania

w dziedzinie neurobiologii i fizjologii.

Dr Strang jest wspotautorem ,Vander’s Human Physiology”,
jednej z najbardziej cenionych na $wiecie ksigzek na temat
fizjologii cztowieka
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popularyzuje wiedze o osiaggnigciach
lekarzy i naukowcéw w dziedzinie
medycyny holistycznej, taczacej
dorobek medycyny konwencjo-
nalnej (nazywanej czesto naukowa)
i medycyny alternatywnej, odwo-
tujacej sie do terapii tradycyjnych.
Artykuly w  HOLISTIC HEALTH
s opracowywane na podstawie
publikacji w uznanych biuletynach
naukowych lub prezentuja bezpo-
$rednio wiedze ekspertéw. Pora-
dy lekarzy holistycznych skfadaja
sie na rubryki Komunikaty lekarzy
holistycznych i Z praktyki leka-
rzy holistycznych. Rubryki Temat
numeru i Raport s3 oparte na re-
dakcyjnym przegladzie publikacji
w periodykach naukowych i specja-
listycznych, a prezentowana w nich
wiedza jest dokumentowana biblio-
grafig Zrédiowa. Rubryka Webi-
narium ma charakter specyficznej
prezentacji tematow kontrowersyj-
nych, stanowiacej zbiér argumen-
téw ZA i PRZECIW, bez rozstrzyga-
nia o stusznosci poszczegdlnych tez
i opinii. Rubryka Zyj holistycznie
doradza, jak zy¢, by zdrowie stuzyto
nam jak najdtuzej.

W artykutach licencyjnych bezcen-
nych porad udzielajg wybitni ame-
rykanscy eksperci, renomowani
specjalisci ze wszystkich dzie-
dzin medycyny, ktérych cechuje
holistyczne podejscie do proble-
mdw zdrowotnych i niezaleznos¢
- nie s3 powiazani ze zlecenio-
dawcami badan.

Drogi Czytelniku!
W magazynie ,,Holistic

Health” znajdziesz informacje

i porady poparte badaniami
naukowymi, dzieki ktorym
tatwiej zachowac¢ badz odzyskac
zdrowie. Dolozyliémy wszelkich
staran, by byly one rzetelne,
niemniej Wydawca nie ponosi
odpowiedzialnosci za skutki
uboczne opisanych terapii.

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

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

Od redakdji

100% HOLISTYKI,
o2yl Wyktady doktor Myhil

Pierwszego wrzesnia zapadt wyrok przed sagdem federalnym USA.
Firma Purdue Pharma ma by¢ rozwiazana, a jej wlasciciele, rodzina
Sackler, maja wplaci¢ 4,5 mld dolaréw na walke z uzaleznieniem od !
narkotykéw. Firma Purdue Pharma jest odpowiedzialna za spo-
wodowanie ,,epidemii opioidowej’, ktéra kosztowala zycie ponad
po6! miliona obywateli USA, co jest liczbg ofiar poréwnywalng

HEALTH

oosstn s sty e R

ze skutkami pandemii COVID-19. Tyle os6b zmarlo z powodu
uzaleznienia od opioidéw i ich przedawkowania. Sprawca uzalez-
nien byl produkowany przez Purdue Pharma od lat dziewie¢dziesigtych oxycontin - silny
lek przeciwbdlowy (tzw. painkiller). Producent nie uprzedzal pacjentéw o takich skutkach
zazywania oxycontinu.

Straszne sg nie tylko liczby ofiar oxycontinu, ale tez spustoszenie moralne w $wiecie
medycyny, do ktorego przyczynity si¢ metody marketingu stosowane przez producenta
tego leku. Firme Purdue Pharma zaltozyli w latach pigédziesiatych trzej synowie zydow-
skich imigrantéw z polskiej Galicji. Ot6z najstarszy z braci, Arthur Sackler, uchodzi za
pioniera w stosowaniu strategii marketingu bezposredniego. Pod tym eufemizmem kryje
sie proceder odwiedzania lekarzy przez agentéw firmy i przekazywania medykom fapo-
wek (np. w postaci honorariéw za wykiady na seminariach lub lukratywnych wojazy na
»konferencje” w luksusowych o$rodkach wypoczynkowych) za przepisywanie pacjentom
duzych dawek okreslonego leku.

Takie praktyki wywoltywaty sprzeciw wérdd rzetelnych lekarzy, u ktorych narastat
sceptycyzm wobec stosowania agresywnie reklamowanych farmaceutykéw, sktaniajacy
ich do poszukiwania innych metod leczenia. Tak rodzil sie nurt medycyny holistycz-

nej, nazywanej rowniez funkcjonalng lub integracyjna. Wybitng przedstawicielkg tego
nurtu jest brytyjska lekarka Sarah Myhill, uznana w $wiecie ekspertka w leczeniu zespotu
chronicznego zmeczenia. Jest autorka kilku ksiazek — bestselleréw w $wiecie medycznym
- o leczeniu zespotu chronicznego zmeczenia, cukrzycy i infekeji. W toku 35-letniej prak-
tyki lekarskiej wypracowala wiasng metode leczenia przez skupienie si¢ na przyczynach
choroby, a nie tylko jej symptomach. W jej zaleceniach terapeutycznych pierwszorzedna
role odgrywaja zmiany w stylu zycia pacjenta, dotyczace diety, detoksykacji organi-

zmu, suplementéw, regularnego wysypiania sie, ¢wiczen fizycznych oraz zbalansowania
czasu pracy i odpoczynku. Doktor Sarah Myhill dokonata dzieta niezwyklego — w jednej
ksigzce, ,,Ecological Medicine’, zawarta kanon wiedzy medycznej niezbednej dla kazdego,
kto zgodnie z podejsciem holistycznym uwaza, ze nasze zdrowie zalezy od nas, a nie tylko
od leczacych nas lekarzy. W tym wydaniu ,,Holistic Health” rozpoczynamy publikacje
wykladéw opracowanych na bazie tej ksigzki. Cykl ,Wyklady doktor Myhill” bedzie nam
towarzyszy¢ przez kilka kolejnych wydan ,,Holistic Health” Warto zadba¢ o skompletowa-
nie w caloéci tego niezwyklego kursu medycyny holistyczne;j.

Zwracamy tez uwage na nowy dzial: Dossier, w ktérym bedziemy publikowaé kompletne,
wyczerpujace opracowania monograficzne szczegoélnie waznych tematéw. Rozpoczy-
namy od znakomitego opracowania francuskich ekspertéw na temat snu. Sklada si¢ ono

z dwoch czesci, ale mimo kolejnego zwigkszenia objetosci ,,Holistic Health” nie udato

sie zmiesci¢ obu w jednym wydaniu. Zapraszamy wiec juz teraz do lektury nastepnego
wydania naszego magazynu, w ktérym opublikujemy druga cze$¢ dossier na temat snu,
kolejny wyktad dr Myhill, porady amerykanskich ekspertéw i wiele ciekawych artykutéw

w stalych rubrykach. Wydawca

PS Gratulujemy naszej autorce, Annie Jarosz, wyréznienia w prestizowym konkursie
»Krysztalowe Pidra” za artykul ,, Zawsze z tarczg, czyli nie poddawaj si¢”, ktory ukazat sie
w ,,Holistic Health” nr 6/2020.
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TEMATY Z OKEADKI

DOSSIER Na dobry sen B 36
Wyktady doktor Myhill B> 108
Serduszko dla Naiary P> 10
Odpornosé na medal B 24
superDodatek

Lukrecja kontra zgaga P> 105
Sposoby na ,ttuste robaki” P 92
Koktajle idealne dla jelit B> 94
Ziotowy przedtuzacz zycia P> 102

Ten chleb usuwa zaparcia P> 90

PORADY SWIATOWYCH EKSPERTOW:

rozgrzej sie zimowa dynig (63) czym zastapic leki
przeciwbdlowe (64) nietypowe objawy zawatu serca (66)
zalety i wady ptynnej biopsji (68) bezpieczne egzotyczne
wakacje (75) kiwi na dobre trawienie (88) infekcje fapane
w samolocie (74) otaczajace nas chemikalia a ryzyko
rozwoju cukrzycy (70)

DRODZY CZYTELNICY!

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

WARUNKI PRENUMERATY - str. 130
PRENUMERATA W OFERCIE SPECJALNE)J - str. 73
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Rozgrzej sie zimowa dynia (63)
Ma pyszny smak, mozna jq przyrzqdzac i na stodko, i na stono

Mozliwe, ze przyjmujesz niewtasciwe leki przeciwbélowe (64)
Bezpieczne sposoby zwalczania bélu w przypadku chordb serca i nerek

Jak przezy¢ zawat serca (66)
Naucz sie rozpoznawac nietypowe objawy, by szybko uzyska¢ pomoc

Przelomowa biopsja (68)
Prosty test krwi moze w krétce zastqpic¢ skomplikowang biopsje tkankowg

Nowe zagrozenia ze strony otaczajgcych nas chemikaliéw (70)
Sq wszechobecne i sSmiertelnie groZne. Jak chroni¢ sie przed toksycznq chemiq?

ZAPYTAJ EKSPERTA (74) A

SUPLEMENT
Zdrowe trawienie

Na nudnosci... jedzenie (86)

(Nie)zwykte wtékno, ktére usuwa zaparcia (90)

Ta dieta niszczy ,tluste robaki” (92)
Pyszne domowe koktajle na trawienie (94)

Jedzenie, ktére moze... sabotowaé twéj sen (96)

Przepisy na... zdrowe jelita (100)

Czy rumianek, kojac zoladek,
przediuza nam zycie? (102)

Palacy problem - zqaga (105)

Jak sobie poradzi¢ z zatruciem pokarmowym (107)

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

DOSSIER Na dobry sen

Sen to potowa zdrowia (38)

Zrozumie¢ fizjologie snu (40)

Zaktécacze snu (42)
$rodki nasenne (44) /

Drzemka ma swoje wskazania...
I przeciwwskazania (46)

Czy to, co jemy,
moze poméc nam zasna¢? (48)

Praktyczne wskazowki,
jak nauczy¢ sie dobrze spa¢ (52)

Doktor Sarah Myhill jest uznana w $wiecie
ekspertka w zakresie leczenia zespotu chronicznego
zmeczenia. Wyktady, ktérych publikacje wiasnie
rozpoczynamy, powstaty na podstawie fascynujacej
ksigzki,Ecological Medicine’, odzwierciedlajacej
zainteresowanie dr Myhill medycyna integracyjna.
Jesli chcesz miec realny wptyw na swoje zdrowie,

te wyktady sa dla ciebie!

WYKEAD 1 Ssymptomy i obrazy kliniczne

Symptomy - system wczesnego
ostrzegani (108)

Wiecznie zmeczeni (109)
Bol (115)
Objawy stanu zapalnego (118)

Zatrucia i niedobory
w obrazie klinicznym (121)

Hormonalny obraz kliniczny (124)
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do redakdji

RN

Drodzy Czytelnicy!

Czekamy na Wasze listy.
Wszystkie czytamy z ogromng
uwaga, a najciekwasze
zamieszczamy w tej rubryce.
Wsrod autorow listow
opublikowanych w danym
numerze rozlosowujemy
nagrode w postaci rocznej
prenumeraty ,Holistic Health”
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1Q to nie wszystko

Pod koniec ubiegfego roku

4 ¢ szkolnego moja corka

Z powodu trudnoSci w nauce
otrzymafa skierowanie na badanie
do poradni psychologiczno-pedago-
gicznej. W wakacje udafo sie nam
postawi¢ petng diagnoze. Corka bardzo
stabo zdafa test na inteligencje — jej
wynik znajdowat sie w dolnej granicy
normy. Ustyszatam, ze w zwigzku z tym
nie powinnam od niej za wiele wyma-
gac, bo, tu cytuje: ,nie kazdy rodzi sie
Einsteinem, swiat potrzebuje tez
Sprzataczek i fryzjerek”. Przyznam,
Ze poczatkowo mnie to zafamafto,
a potem zezfoscito. Jak mozna fak
przekreslac przyszfosc dziecka i nie
starac sie mu pomoc? Jak miatam
p0goazic sie z tym, Ze wiasnie podcigto
corce skrzydfa? Nie poddafam sie
i sama zaczefam szukac informacji
0 tym, jak jej pomdc. Tak trafifam
w sieci na ciekawy wykfad dr Angeli Lee
Duckworth na temat osiggania sukce-
SGw w zyciu i mySle, Ze moze
on pomaoc wielu rodzicom, ktorych
0zieci bedg z poczatkiem roku szkol-
nego przechodzi¢ diagnozy pedago-
giczne. Ta znana za oceanem psycho-
lozka dowiodfa w swoich badaniach,
Ze to nie stynne 1Q, czyli iloraz inteli-
gencji, determinuje sukces zZyciowy.
Najbardziej liczy si¢ bowiem wytrwa-
f0S¢ i determinacja. Okazuje sie,
ze dobre oceny w szkole to fatwy
do osiggniecia cel, sq one szybka
nagroda. | to na podstawie ocen
otoczenie, w tym nauczyciele, szuflad-
Kkujg dziecko jako madre i przewiduja,
Ze 0siggnie zyciowy sukces. Oczywiscie
uczniowie z problemami, tacy jak moja
cOrka, kforzy za te samg prace
Z trudem zdobywayjg trojke, wypadajg
w tych szacunkach stabo i czesto
styszg, ze niczego nie 0siggng.
Tymczasem jest odwrotnie i, jak
pokazujq badania, wielu pigtkowiczéw
pracuje pozniej dla tréjkowiczow i to
ci stabsi uczniowie 0siggajg szeroko
pojety sukces zyciowy. A to wszystko
azieki temu, Ze szybki cel, czyli
otrzymanie pigtki, byt dla nich nie

do osiagniecia, wiec stawiali sobie cel
odlegty — zdac do nastepnej klasy.

A urzeczywistnienie go wymaga
wiasnie wytrwatosci i determinacyi,
niezaleznie od porazek poniesionych
po drodze. Takie nastawienie pozwala
wybiegac w przyszfosc — nie do najbliz-
Szej klaséwki, ale na miesigce czy lata,
i uczy ciezkiej pracy, poniewaz nie

ma tu szybkich nagrod. Jak zatem
zmotywowac stabsze dzieci do nauki?
Dr Duckworth zaleca, aby uczy¢ je, jak
Oziafa ludzki mozg, by pokazac,

Ze porazka nie oznacza catkowitej
kleski, a jest jedynie cegietka w proce-
sie budowania wytrwatosci — upadfes,
to podnies sie, otrzep i idZ dalej, probuj
do skutku, wszak zdolnosSc uczenia sie
mozna wypracowac, nie jest wrodzona.
Dzigki temu naszym stabszym dzieciom
uda sie 0siggnac w zyciu tyle samo,
jesli nie wiecej, co rowiesnikom — beda
znaty wartos¢ cigzkiej pracy i bedg
potrafity pracowac dla wigkszego celu
niz dorazna nagroda. To oczywiscie
tylko jeden z tysigca sposobow

na wspieranie dzieci. Mam jednak
nadzieje, Ze to, co napisatam, zacheci
rodzicéw borykajgcych z podobnym

do mojego problemem, by sig nie
poddawali i nie zatamywali diagnozami,
a przede wszystkim nie traktowali ich
Jjak wyrokdw na dzieci. Kazdy z naszych
maluchdw jest na Swoj sposob
wyjatkowy.  M.K

Totalna katastrofa
Ostatnio czytam wszystko,
4 | lakZe w ,Holistic Health”,

0 stresie i sposobach radzenia
sobie z nim, poniewaz trudno mi od
niego sie uwolni¢. Poszukujgc zfotego
srodka, trafifam na krotki, ale niezwykle
ciekawy wykfad o tym, jak zaradzic
Skutkom wyrzutu hormonow stresu,

w tym czasowemu otepieniu, ktére
sprawia, ze nie myslimy logicznie

W Sytuacjach stresowych, a wiadze nad
nami przejmuje instynkt przetrwania

— czesto konczy sie to totalng kata-
strofg, bowiem stresujgca sytuacja i jej
konsekwencje skutkujg kolejnymi.



Fot. OpenClipar-Vectors

Psycholog i laureat Nagrody Nobla
Danny Kahneman, badajacy procesy
decyzyjne ludzi, zaleca, by przewidy-
wac to, co zwykle odkrywamy dopiero
wtedy, gdy analizujemy zaistniafq
Sytuacje post factum. Brzmi dziwnie,
ale zasada jest prosta. tatwo nam
analizowac po fakcie przyczyny,
przebieg i skutki naszego dziatania

— uczymy sie wszak na bfedach.
Wyciagamy wtedy wnioski, ktore
czasami s tak oczywiste, ze dziwimy
sie, iz nie zauwazylismy pewnych
spraw wczesniej. Nalezy zatem
postarac sie przewidzie¢, co moze
POJSC nie tak, i przygotowac sie na to,
zanim cigg stresujacych wydarzen
odbierze nam zdolnosc logicznego
myslenia. Jak zatem podejmowac
decyzje w stresie? Przede wszystkim
warto dac sobie czas na przemyslenie
sytuacji i zadac sobie lub otoczeniu
pytania o cel i sensownosc dziatania,
ktére chcemy podjac. Nie tykamy
przeciez leku, nie upewniwszy sig
wczesniej, czy na pewno go potrzebu-
jemy i w jaki sposob wptywa on na
organizm, czy nie powoauje skutkow
ubocznych, prawda? Zazywanie

g0 musi nam rowniez dac w pewnej
perspektywie szanse na odzyskanie
zdrowia, bo po co mielibysmy go brac,
gdyby byto inaczej? Takie rozwazenie
kazdego problemu, ktdry wymaga

od nas podjecia decyzji, na poczgtku
moze wydawac sie trudne, ale praktyka
czyni mistrza, wiec caty proces
myslowy ulega skréceniu. Po pewnym
czasie takiego przygotowywania Sie
np. do trudnej rozmowy z szefem czy
podrozy w korku odkryjemy, Ze nawet
szybki oglad sytuacji pozwala nam
zaplanowac dziafanie i w ten sposcb
ogranicza moZliwos¢ podejmowania
btednych decyzji pod wptywem
hormondw stresu. Mysle, ze mecha-
nizm ten doskonale obrazuje mys!
Alberta Einsteina: ,,Gdybym miat
godzine na uratowanie Swiata,

55 minut wykorzystatbym na zdefinio-
wanie problemu, a tylko 5 minut

na jego rozwigzanie”.  S.M.

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

Wiesz, jak to zrobic
Eksperci pewnie by uznali,
& ¢ Ze nalezg do 0sGb, ktore
Szukajg inspiracji do dziafania

w naukowo potwierdzonej wiedzy.
| pewnie mieliby racje, bo zaobserwo-
wafam, ze do wielu pozytywnych zmian
w moim Zyciu zachecity mnie artykuty
przeczytane w ,,Holistic Health”,
w ktorych powotujecie sie na wyniki
badan prowadzonych w renomowanych
osrodkach naukowych. Jestem Wam
Za to wdzieczna, bo gdybym nie frafifa
na czasopismo, ktore mnie przekonuje
swojg rzetelnoscig, to pewnie do dzi-
siaf meczytabym sie na jakiejs niskoka-
lorycznej diecie, bez Swiadomosci,
Ze czasem, by pozbyc sie kilku
kilogramow, trzeba po prostu podkre-
ci¢c metabolizm. To byfo dla mnie
przetomowe odkrycie. Podobnie jak
artykut ,,0detchnij petng piersig”,
w ktérym przedstawiliscie w sposéb
niezwykle przekonujacy skutki palenia
papierosow. Przeczytatam go i...
rzucifam palenie. Zapytacie: tak
po prostu? Przeciez gdyby to byfo takie

fatwe, miliony luazi na catym swiecie
juz dawno zerwatyby z tym nafogiem.
Moja odpowied? jest nastepujgca:
sama sie zdziwifam, ze poszto mi tak
dobrze, tego zreszta nie obiecywali-
scie. Ale to prawdopodobnie zasfuga
metody, jakg zupetnie przypadkowo

i pod wptywem impulsu wybratam,
czyli ,,z dnia na dzieri”. | tu niespo-
Ozianka. Nie palifam juz pewnie ze trzy
miesigce, gdy dowieaziatam sig

od znajomego pulmonologa, ze wia-
snie ta metoda jest najskuteczniejsza
i Ze zaleca jg wielu ekspertow. Spraw-
gzitam to. Zgodnie z badaniami
finansowanymi przez British Heart
Foundation przynosi ona pozytywne
rezultaty w przypadku wigkszosci
walczgcych z nafogiem. Wedtug
naukowcow istnieje bardzo duze
prawdopodobienstwo, Ze ,,nagte
rzucenie palenia doprowadzi do trwafej
abstynencji nawet w przypadku 0sab,
ktore opowiadajg sie za stopniowym
zmniejszaniem liczby wypalanych
papieroséw”. Zakorcze to lakonicznie:
chcesz rzucic palenie, juz wiesz, jak
fo zrobié. G.Z

Autorki listow opublikowanych w tym numerze naszego magazynu
otrzymaja zestaw kosmetykow BIOVAX Niacynamid

Szampon i ekspresowa
odzywka BIOVAX
Niacynamid
to kompleksowa
linia do codzienne;
pielegnacji wtosow.
Niacynamid (witamina B3,
witamina PP) odmtadza,
wygtadza, koi i nawilza.
W potaczeniu z kofeing

WO

INSTANT
CONDITIONER
VOLUME

ODIYWHKA EKSPRESOWA

PR
S

i
i prowitamin B5 3 o | B 0,
zapewnia efekt e 1 B
zregenerowanych sl g
, STELRS i
petnych objetosci wiosow. s ng: owns =4
Produkty dostepne 7 |

wytacznie w aptekach
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Malutka Naiara =
.odmienita kardiochirurgie

Wiosna tego roku dwumiesiecznej dziewczynce przeszczepiono serce. | nie bytoby w tym nic
sensacyjnego, gdyby nie fakt, ze dawca i biorca réznili sie grupa krwi, a przeszczepione serce byto
uprzednio reanimowane. Wedtug dotychczasowej wiedzy to si¢ nie mogto udac. A jednak!

TeksT KAMILA MAKOWSKA-SERKIS

Lekarze z Hospital General Universi-
tario Gregorio Marafién (Hiszpania)
dokonali niemozliwego - nie tylko
przeszczepili serce dwumiesiecznemu
niemowleciu (byt to pierwszy w histo-
rii przeszczep serca u tak malutkiego
dziecka), lecz réwniez pokonali bariery,
ktére wydawaly sie nie do pokonania.
A co najwazniejsze, dziewczynka zyje

i powraca do zdrowia.

Mate serce zwada

Rodzice Naiary dowiedzieli sie o skom-
plikowanej wadzie serca cérki jeszcze

w czasie cigzy. Z koniecznosci poréd
przyspieszono i dziewczynka urodzita
sie jako wczesniak wazacy niecate dwa
kilogramy. Cho¢ Naiara przyszta na swiat
w szpitalu zapewniajacym odpowiednia
opieke noworodkom z wadami serca,
lekarze byli bezradni. Serce dziewczynki
pracowato nieprawidfowo i na dtuzsza
mete nie byto szans na to, by utrzymato
ja przy zyciu. Uratowa¢ Naiare mogt tylko
przeszczep. Jednak lekarze nie podej-
mowali sie do tej pory przeprowadzania
przeszczepdw u tak matych dzieci, kt6-
rych serce jest wielkosci duzej truskawki.
Ponadto znalezienie odpowiedniego
dawcy graniczyto z cudem.

Naiara przebywata na oddziale inten-
sywnej terapii dwa miesigce i dopiero
po tym czasie osiggneta wage donoszo-
nego noworodka, czyli nieco ponad trzy
kilogramy. Dobe przed operacja stan
dziewczynki bardzo sie pogorszyt i leka-
rze, z trudem utrzymujacy bicie malut-
kiego serca, spodziewali sie najgorszego.
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Wtedy stat sie oczekiwany cud — w odle-
gtym szpitalu rodzice innego malucha
zgodzili sie na oddanie jego narzadéw
do przeszczepu. Lekarze musieli jednak
pokonac kilka powaznych przeszkéd.

Walka z przeciwnosciami

Podczas gdy Naiara walczyta o zycie,

w oddalonym o setki kilometrow
szpitalu takze trwata walka — o przy-
wrécenie serduszka dawcy do zycia,
poniewaz okazato sig, ze przestato bic.
Gdy sie to udato, podtaczone do spe-
cjalnie zmodyfikowanej aparatury serce
przewieziono samolotem do Madrytu.
Liczyta sie kazda minuta.

Dzieki nowatorskiej terapii, ktorej szcze-
gotéw szpital nie ujawnia, lekarzom
udato sie takze pokonac bariere, jaka
do tej pory byta réznica grupy krwi
dawcy i biorcy. Operacja zakonczyta sie
sukcesem i malutka Naiara dochodzi
do siebie w szpitalu w Madrycie.

Trzy cuda

Historia Naiary jest petna cudéw. Pierw-
szym byto znalezienie dawcy. Cho¢ Hisz-
pania jest Swiatowym liderem w przesz-
czepach serca, nie przeprowadzono tam
do tej pory ani jednej tego typu operacji
u noworodka. Pomimo wysitkdw lekarzy
wiele dzieci z wrodzonymi wadami serca
réwniez tam nie dozywa przeszczepu

z powodu braku dawcy i probleméw
natury technicznej - dostepna powszech-
nie aparatura do podtrzymywania orga-
néw dawcy przy zyciu w czasie transportu

nie jest dostosowana do rozmiaréw
narzadéw malutkich dzieci.

Drugim cudem byto pomysine wyko-
rzystanie do przeszczepu ,niezyjacego
serca” - przestato na kilka minut bic¢

i wymagato specjalnej regeneracji.
Cho¢ pobrano je w ciaggu dostownie
kilku minut po stwierdzeniu zgonu
dziecka i pobudzono do bicia, wedtug
obowiazujacych procedur nie nada-
wato sie do przeszczepu.

A trzeci cud? Dawca i biorca réznili sie
grupa krwi, co do tej pory stanowito

w transplantologii przeszkode niemoz-
liwg do ominiecia. Lekarzom udato sie
jednak uchronic¢ Naiare przed zgubnymi
konsekwencjami tej niezgodnosci

i odrzuceniem przeszczepu. Swiat medy-
cyny czeka teraz na szczeg6towy raport,
z ktérego dowiemy sie, jak dokonali oni
niemozliwego. A malutka Naiara przeszta
tym samym do historii medycyny.
Madryccy lekarze ta pionierska w wielu
aspektach operacja otworzyli nowy
rozdziat dzieciecej kardiochirurgii

i transplantologii oraz pokazali swiatu,
Ze w ratowaniu zycia dzieci nie ma pro-
blemoéw, ktérych nie byliby w stanie
rozwigzac. Zbyt duzo dzieci zmarto, nie
doczekawszy sie — z powodu obowigzu-
jacych procedur - przeszczepu. Naiara
przezyfa dzieki gotowosci lekarzy do nie-
szablonowego dziatania’.

BIBLIOGRAFIA

1. https://www.reuters.com/business/healthcare-pharmaceu-
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Fot. Artcats


https://www.reuters.com/business/healthcare-pharmaceu-ticals/two-month-old-spanish-baby-saved-by-pioneering-heart-transplant-2021-05-17/

yt

Fot. Bob_Dm

Witamina stonca
kontra COVID-19

Jak donosza hiszpanscy naukowcy, az u 80% chorych na COVID-19
stwierdzono niedobory witaminy D. Uzupetniajac je, mozemy
ochronic sie przed infekcjq i tagodzic jej przebieg.

TEkST ZUZANNA SAWCZUK

egatywny wptyw niedoboréw wita-

miny D na przebieg infekcji wirusem
SARS-CoV-2 potwierdzili réwniez bada-
cze amerykanscy i niemieccy. Dokonana
przez nich analiza przypadkéw pozwo-
lita na doprecyzowanie hiszpanskich
statystyk. Okazuje sie, ze Smiertelnos¢
z powodu COVID-19 wsréd oséb, u kto-
rych jednoczesnie wystepujg niedobory
witaminy D, wynosi az 26%, podczas gdy
w przypadku pacjentéw z prawidtowym
poziomem tej witaminy nie przekracza
ona 3%. Ponadto wykazano, ze u cho-
rych z odpowiednim stezeniem tej
witaminy w organizmie ryzyko ciezkiego
przebiegu zakazenia, wystapienia kom-
plikacji i zgonu jest mniejsze o0 51,5%.

Witamina zdrowia

Nie bez przyczyny sezon infekcji roz-
poczyna sie jesienig i trwa do pdznej
wiosny. Okazuje sig, ze jest to powigzane
ze skracaniem sie czasu operowania
stonca i wydtuzeniem nocy, ktére
wplywaja na wytwarzanie witaminy D
przez nasz organizm. Cholekalcyferol,
czyli witamina D3, powstaje bowiem
pod wptywem promieni stonecz-

nych w komérkach naskérka. Latem
wystarczy spedza¢ 15 minut dziennie

w petnym stoncu, by skéra mogta
wytworzy¢ potrzebng nam ilosc tej
witaminy. Po przetransportowaniu wraz
z krwig do watroby i nerek cholekalcy-
ferol zostaje przeksztatcony w aktywna
forme, dihydroksycholekalcyferol.

Whbrew powszechnej opinii zadania wita-

miny D nie ograniczaja sie do udziatu
w mineralizacji kosci i metabolizmie
wapnia. To niezwykle wazna substan-
Cja, ktéra bierze takze udziat m.in.

w mechanizmach odpornosciowych,
wydzielaniu hormondw, przemianach

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

metabolicznych i regulacji ci$nienia krwi.

Ponadto wplywa na funkcjonowanie
mdzgu i jest niezbedna do prawidtowej
pracy miesni. Dlatego tak wazne jest
utrzymanie jej prawidtowego poziomu
we krwi, ktéry dla dorostego cztowieka
wynosi 30-50 ng/ml (75-125 mmol/I).
Aby go utrzymad, w okresie od pazdzier-
nika do marca powinnismy przyjmowac
2000-4000 j.m. witaminy D dziennie.

Niedobory i infekcje

Jak juz powszechnie wiadomo, jedna
z przyczyn ciezkiego przebiegu
COVID-19 jest tzw. burza cytokin,
czyli nieadekwatna do zagrozenia

‘Top news

reakcja uktadu immunologicznego,
ktory pod wptywem wirusa traci zdol-
nos¢ do samokontroli. Wskutek tego
dochodzi do nadmiernego wydzielania
czynnikéw prozapalnych, ktére, cho¢
w normalnych stezeniach sa pomocne
w zwalczaniu infekgji, w tym przy-
padku uszkadzajg tkanki. Jak donosza
hiszpanscy naukowcy, u 0séb chorych
na COVID-19 ze wspétistniejacym nie-
doborem witaminy D stwierdzano duzo
wyzszy poziom markeréw zapalenia
niz u pozostatych chorych. Rokowania
w przypadku takich pacjentéw sg duzo
gorsze. Nie bez znaczenia jest takze to,
ze niedobory witaminy D diagnozuje
sie czesto u chorych na nadcisnienie,
niedoczynnos¢ tarczycy, choroby auto-
immunologiczne, cukrzyce i otytos¢

- choroby te uznawane sg za powazne
czynniki ryzyka ciezkiego przebiegu
zakazenia koronawirusem.

Zapobiegaj juz dzis

Lekarze zalecaja zatem, by uzupetnie-
nie niedoboréw witaminy D traktowacd
jako wazny element zapobiegania
ciezkiemu przebiegowi COVID-19.

Z catego Swiata naptywaja rowniez
doniesienia o tym, ze wielu lekarzy
zaleca podawanie duzych dawek
witaminy D chorym, poniewaz szyb-
kie uzupetnienie niedoboréw skraca
czas trwania choroby, tagodzi objawy
i zmniejsza ryzyko $mierci. U chorych
z prawidtowym poziomem witaminy D
rzadziej dochodzi takze do groznych
powiktan, takich jak ciezkie zapalenie
ptuc czy zakrzepica.

Warto zatem juz dzi$ zadba¢ o odpo-
wiedni poziom witaminy D. W sezonie
infekcji nasza dieta powinna obfito-
wac w takie produkty jak mleko i jego
przetwory, ryby, tran, grzyby (shitake,
maitake), oleje roslinne i podroby. Nie-
stety nawet dobrze zbilansowana dieta
pokrywa jedynie ok. 20% zapotrzebowa-
nia organizmu na witamine D, dlatego
W sezonie jesienno-zimowym powinni-
Smy przyjmowac suplementy'~.
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Ehstrakit 7 badan

Nakarm wiosy | '*
| powstrzymaj§

siwienie

Istniejag naukowe dowody
na to, ze stosowanie

odpowiednich suplementow

diety i zmiana stylu zycia
moga odsunac w czasie
depigmentacje wiosow.

Suplementy kojarza sie nam
zwykle z witaminami i innymi
substancjami, ktére przyjmuje

sie, by poprawi¢ funkcjonowanie
organizmu. W ten sposéb mozna
wptynac na stan skéry, watroby,
zofadka czy oczu. Dotyczy to
réwniez wtosow — odpowiednie
odzywianie cebulek wzmacnia je,
a nawet moze op6znic siwienie.
Najwieksze znaczenie maja w tym
przypadku substancje o wtasciwo-
$ciach przeciwutleniajacych - nie
jest tajemnica, ze wolne rodniki
przyspieszaja rowniez procesy
starzenia sie melanocytéw, komé-
rek odpowiadajacych m.in. za
kolor wtoséw.

Witaminy z grupy B
Indyjscy specjalisci przeprowadzili
wywiad medyczny wsréd 52 oséb,

ktore zaczety siwie¢ przed 20. rokiem

zycia, by poznac ich nawyki zywie-
niowe i ustali¢, kiedy zaczety sie
wioséw. Nastepnie zaréwno osoby
z grupy badanej, jak i kontrolnej,
ztozonej z ochotnikéw, ktérych nie
dotyczyt problem przedwczesnego

siwienia wloséw, poddano badaniom
w celu oznaczenia poziomu witamin

i mikroelementéw. Okazato sie, ze:
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® poziom witaminy B12 (kobala-
miny) w grupie badanej wynosit
srednio 198 pg/ml, podczas
gdy w grupie kontrolnej byto
to 343 pg/ml;

e wieksze niedobory kobalaminy
zaobserwowano u 0séb z bardziej
Zaawansowanym siwieniem;

® u tych samych pacjentow
odnotowano niedobory kwasu
foliowego;

e poziom kwasu foliowego w gru-
pie badanej wynosit srednio
6,22 ng/ml, a w grupie kontrolnej
- 8,49 ng/ml;

@ nie odnotowano niedoboréw
witaminy B7 (biotyny), jednak
Zwrdécono uwage, ze jej stezenie
we krwi pacjentéw z grupy bada-
nej byto mniejsze niz u cztonkow
grupy kontrolne;j.

Srednia wieku pacjentéw wynosita

14 lat, z czego najstarszy uczestnik

miat 20 lat, a najmiodszy siedem’.

Zelazo, miedz i wapn
Zespot egipskich specjalistow
zaobserwowat niedobory tych

(. i
Co lubig wiosy?

Prawidtowe wartoSci witam

i sktadnikow mineralnych, ktdre sq
istotne dla zachowania naturalnego
koloru wiosow:

Witamina B7 (biotyna): 0,4-1,2 ng/ml
Witamina B9 (kwas foliowy):
1,8-9,0 ng/ml

Witamina B12 (kobalamina):
211-911 pg/ml

Miedz: 0,8-1,3 mg/l

Wapi: 9-11 mg/di

Zelazo: 60-180 ug/mi

pierwiastkdw u os6b dotknie-

tych przedwczesnym siwieniem.
Naukowcy zaprosili do bada-

nia 60 ochotnikéw z objawami
przedwczesnego siwienia oraz

30, u ktorych ich nie stwierdzono

- jako grupe kontrolna. Wszystkich
uczestnikéw poddano badaniu
krwi i obliczono dla kazdego z nich
BMI - indeks masy ciata. Zapoznano
sie tez z historiag choréb badanych

Fot. ArtTower



Fot. monicore

0 przedwczesnym siwieniu méwimy wtedy, gdy u osoby rasy biatej mozna dostrzec co najmniej
9 siwych wiosow przed 20. rokiem zycia. W przypadku Azjatow ta granica wieku wynosi 25 lat,
a w odniesieniu do przedstawicieli rasy czarnej — 30 lat?

i ustalono, w jakim wieku czton-

kowie ich rodzin zaczynali siwiec.

Odnotowano, ze:

e sredni poziom zelaza we krwi
w grupie badanej wynosit
79 pg/dl, a w grupie kontrolnej
104 pg/dl;

e sredni poziom miedzi we krwi
w grupie badanej wynosit
126 pg/dl, podczas gdy w grupie
kontrolnej byto to 196 pg/dl;

e sredni poziom wapnia we krwi
w grupie badanej wynosit
9,5 mg/dl, a w grupie kontrolnej
9,9 mg/dl;

® im nizszy byt poziom zelaza we
krwi, tym bardziej zaawansowana
byta siwizna;

e BMI nie miato wptywu na przed-
wczesne siwienie?,

Nie stresuj swoich
wiosow

Rzu¢ palenie - specjalisci twierdza,
ze istniejag dowody na korelacje
miedzy nikotynizmem i przedwcze-
snym siwieniem. Przekonujg o tym
rowniez jordanscy eksperci.

W badaniu przeprowadzonym

w Ammanie na University of
Jordan wzieto udziat 207 ochot-
nikdw w wieku 18-65 lat, ktérych
przydzielono do grupy badane;j
(siwienie przed 30. rokiem zycia)
lub do grupy kontrolnej (brak
oznak siwienia); w obu grupach
byta podobna liczba ochotnikéw
(104 i 103 osoby), zadbano réwniez
o to, by grupy nie réznity sie pod
wzgledem liczby przydzielonych
do nich kobiet i mezczyzn.
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Autorzy badania ustalili, ze:

® niemal co druga osoba (40%)
dotknieta przedwczesnym siwie-
niem palita papierosy;

® u palaczy proces przedwczesnego
siwienia zaczynat sie $rednio 3 lata
wczesniej niz u 0s6b niepalacych
i siwiejacych przedwczesdnie?.

Zdaniem autoréw badania pala-

cze byli 2,5 razy bardziej narazeni

na przedwczesne siwienie niz

osoby niepalace’®.

Odprez sie i zrelaksuj - wyrzut
noradrenaliny, jednego z hormo-
néw stresu wytwarzanych w nad-
nerczach, moze przyczyniac sie do
nagtego siwienia*. Nie poddawaj
sie wiec stresowi, zacznij prakty-
kowac joge, tai chi lub medytacje,
dotacz do wspdlnoty religijnej.
Jesli do roztadowania emodji jest ci
potrzebny wysitek fizyczny, postaw
na boks, tenis, jogging czy ptywa-
nie. Warto tez skorzysta¢ z pomocy
specjalisty — sesje terapeutyczne
prowadza do lepszego zrozumie-
nia siebie i utatwiaja panowanie

nad stresem. Odkryj, co sprawia ci
przyjemnos¢ — udowodniono, ze
uprawianie hobby wptywa pozy-
tywnie na samopoczucie, zwieksza
satysfakcje z zycia i zaangazowanie
w wykonywanie codziennych czyn-
nosci, a ponadto zmniejsza ryzyko
rozwoju depres;ji°.

Jeslii w twojej rodzinie zdarzaty

sie przypadki przedwczesnego
siwienia, by¢ moze ma ono pod-
toze genetyczne. W takiej sytuacji
nauka nie jest w stanie zaoferowac
skutecznego rozwigzania, jednak
odkrycie genéw powigzanych

z utrata pigmentu wtoséw daje
nadzieje na badania nad metodami
ich wyciszenia®.

Istnieje jeszcze kilka innych moz-
liwych przyczyn przedwczesnego
siwienia, w tym zaburzenia pracy tar-
czycy i niektére choroby nowotwo-
rowe’. Dlatego mimo przyjmowania
suplementéw warto skonsultowac
sie ze specjalistg. Wczesne wykrycie
problemu zdrowotnego umozliwia
skuteczng interwencje lekarska

i unikniecie powiktan.

e i
Farbowanie
Z pielegnacja

na koloryzacje wtosow, aby zachowac ich
jednolitg barwe. Warto wybiera¢ farby, ktore
s3 w 100% organiczne. Nie zawieraja one
szkodliwych substancji chemicznych, takich

a wiec moga je stosowac nawet osoby

z wrazliwg skorg gtowy. Farby organiczne
powstajg z roslin o wtasciwosciach
koloryzujacych. W ich skfad wchodza
takze oleje i wyciagi roslinne o dziataniu

stonecznika, cytryny, brzoskwini, moreli,
winogron czy jojoby. Czesto zawierajg rowni
masto shea, proteiny pszenicy badz soi czy

Ze odzywiajq i regeneruja cebulki wiosow

Wiele 0s0b, a zwtaszcza kobiet, decyduije sie

jak agresywny amoniak, silikony czy parabeny,

pielegnacyjnych, np. z mandarynki, grejpfruta,

aloes. Ich dodatkowe dziafanie polega na tym,

w

ez
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LEKARZY HOLISTYCZNYCH

|dealny czas na sylwoterapie

Sylwoterapia, czyli drzewolecznictwo, jest znana od ktory wykorzystuje sie w terapii dZzwiekiem, zwtaszcza ze
czaséw pradawnych Stowian forma terapii, polegajaca wzgledu na jego wtasciwosci uspokajajace i nasenne.

na przebywaniu wéréd drzew. Okazuje sig, ze wystarczy  Przebywajac wéréd drzew, wdychamy nie tylko wytwarzany
przez nie tlen, ale takze wydzielane przez liscie, kore
czy kwiaty substancje chemiczne, takie jak
fitoncydy. Zwiazki te pomagaja drzewom
zwalczac chorobotwdrcze bakterie
% i grzyby - podobnie dziatajag w naszym
B®.  organizmie i s szczegdlnie sku-
teczne w zwalczaniu infekcji drég
oddechowych i zakazen skérnych.
Korzystnie wptywaja takze na
krazenie. Z kolei wydzielane przez
drzewa olejki eteryczne majg
liczne wiasciwosci prozdrowotne,
dziatajg wykrztusnie, przeciwbakte-
ryjnie, przeciwwirusowo, sciggajaco
i wzmacniajgco. Niektdre tagodza row-
niez stres i napiecie miesni oraz poma-
gaja w odzyskaniu rownowagi psychicznej
i wewnetrznego spokoju’.

na nig poswiecic zaledwie 20 minut dziennie,
by poprawic¢ swoje samopoczucie.
Drzewa lecza na kilka sposoboéw:
kolorem, zapachem, olejkami ete-
rycznymi i dzwiekiem. Barwa lisci
zmienia sie w ciggu roku, a patrze-
nie na kolory wptywa korzyst-

nie na nasz organizm. Kolor
zielony relaksuje, uspokaja

i pomaga w obnizaniu ci$nienia
krwi; czerwony kolor podnosi
cisnienie, pobudza i tagodzi
objawy infekgji; 26ty zwalcza
stres, pomaga uporac sie z prze-
wlektym zmeczeniem i pobudza
metabolizm; bragzowy napawa nas
spokojem i poczuciem bezpieczenstwa.
Leczniczo dziata réwniez szum drzew,

Nieocenione zrodio wapnia

Przetwory mleczne, takie jak twardg,
maslanka, kefir, jogurt czy sery dojrzewajace,
s najlepszym zrédtem wapnia. Przyswajal-
nos¢ tego pierwiastka z wymienionych pro-
duktéw wynosi az 80%, podczas gdy ze zr6-
det rodlinnych wchtaniamy zaledwie ok. 13%.
Wapn jest nie tylko budulcem kosci i zebdw,
ale bierze takze udziat w regulacji home-
ostazy, czyli zdrowej rbwnowagi organizmu,
w procesach krzepniecia krwi i przewodzeniu
impulséw nerwowych. Jest réwniez nie-
zbedny do prawidtowego funkcjonowania
miesni. Tymczasem ponad potowa dorostych
Polakéw cierpi na niedobory wapnia, a wséréd
dzieci odsetek ten siega nawet 80%. Dzienne
zapotrzebowanie to 1000-1200 mg. Szklanka
mleka, jogurtu czy kefiru, podobnie jak 200 g
twarogu lub serka homogenizowanego,
dostarcza az 240 mg wapniaZ.

N
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ZE SWIATA MEDYCYNY

min razy mrugamy powiekami w ciggu roku, a w tym czasie
gruczot tzowy wytwarza od 0,5 do 1 litra fez (nie liczac tych, ktére
sg skutkiem ptaczu). Zadaniem tez jest usuwanie zanieczyszczen
z oczu i nawilzanie rogéwki -
tez nawadniac organizm i pi¢ nawet do trzech litréw ptynow
dziennie, chroni¢ oczy przed storicem oraz unika¢ dtugiego
przebywania w niewietrzonych pomieszczeniach?.

aby nie ulegta przesuszeniu, trzeba

Powiedz stop cukrzycy

Australijscy naukowcy wykazali, ze
spozywanie owocéw chroni przed insu-
linoopornoscia, a w konsekwencji przed
cukrzyca typu 2. Wystarczy do codzien-
nej diety wprowadzi¢ dwa positki zawie-
rajace surowe owoce.

W eksperymencie wzieto udziat prawie

8 tys. ochotnikdw, zaréwno kobiet, jak

i mezczyzn. Jedna grupa badanych

jadta owoce przynajmniej dwa razy
dziennie, a druga jedynie okazjonalnie.
Uczestnikéw obserwowano przez 5 lat.
Okazato sie, ze w przypadku oséb, ktére
spozywaty najwiecej owocéw, ryzyko
wystapienia cukrzycy zmniejszyto sie

az 0 36%. Stwierdzono u nich takze
wieksza wrazliwos¢ komérek na insuling,
a to oczywiscie przektadato sie na nizszy
poziom glukozy we krwi.

Za whasciwosci przeciw-
cukrzycowe owo-
céw odpowiadaja
prawdopodobnie
biologicznie czynne
fitozwiazki i widkno
pokarmowe, ktére

Smaczny | zdrowy

spowalniajg wchtanianie glukozy w jeli-
tach, reguluja jej metabolizm i wydziela-
nie insuliny przez trzustke, a takze wywo-
tuja uczucie sytosci, co z kolei przyczynia
sie do zmniejszenia ilosci przyjmowanego
przez nas pokarmu. Nie bez znaczenia
jest takze to, ze wiekszos¢ owocow ma
niski indeks glikemiczny, czyli zawarte

w nich cukry wchtaniane sg stopniowo,

a dzieki temu nie dochodzi do gwattow-
nego wzrostu poziomu glukozy we krwi.
Ponadto jedzac owoce, zaspokajamy
potrzebe spozywania stodkich przysma-
kéw, a tym samym rzadziej siegamy po
stodycze czy jakiekolwiek przekaski.
Naukowcy zwrécili jednak uwage na
to, ze owocOw nie mozna zastepowacd
sokami dostadzanymi biatym cukrem
lub stodzikami, bo efekt ich picia bedzie
odwrotny od zamierzonego.

——_ Warto tez wiedzie¢, ze

nie ma cennego
migzszu owocow,
ktory zawiera wspo-
mniany btonnik®*.

Czerwony agrest to idealny owoc dla 0so6b, ktére lubia przebywac na stoncu lub

Nie marnuj!

Jak donosza naukowcy z Uni-
ted Nations Environment
Programme, co roku mar-
nujemy na calym Swiecie az
930 mln ton zywnosci — 17%
stanowia odpady i resztki
wyrzucane do pojemnikéw
na $mieci w naszych domach,
restauracjach i na ulicy,

a 30% nigdy nie trafia na
nasze stoly i zostaje zmarno-
wane podczas zbioréw, prze-
twarzania i transportu. Warto
tez zaznaczyc, ze podczas
gdy tyle jedzenia trafia do
Smietnikéw, prawie miliard
ludzi na Swiecie cierpi gtod.
Badacze bija na alarm,
poniewaz wszystkie wysitki
wkiadane w ochrone klimatu
moga zakonczyc sie fiaskiem,
jesli nie ograniczymy ilosci
marnowanej zywnosci. Trafia
ona bowiem na sktadowiska
odpadodw, gdzie gnije i uwal-
nia dodane do niej substancje
chemiczne, ktére zatruwaja
srodowisko, odpowiadajac
rébwnoczesnie za emisje az
8-10% gazo6w cieplarnianych.
Naukowcy uwazajg, ze w tej
sytuacji wazne sa dziatania,
ktore skupiaja sie na promo-
waniu rozsadnej konsumpgji,
organizowaniu jadtodzielni,
w ktorych mozna pozosta-
wic zbywajaca zywnos¢, i na
zmianie prawa, by markety
mogty oddawac organizacjom
charytatywnym produkty

z bliska datg waznosci. Klu-

duzo czasu spedzaja przed ekranem komputera, tabletu czy telefonu komérkowego.
Zawiera on bowiem luteine i witamine A - dwa sktadniki niezbedne do zachowania
prawidtowego widzenia. Luteina to barwnik roslinny, ktéry chroni wzrok przed nie-
korzystnym dziataniem promieni UV i zapobiega uszkodzeniom wzroku, w tym nie-
zwykle groznemu zwyrodnieniu plamki zottej. Z tego tez powodu agrest powinien
znalez¢ sie w diecie 0s6b, u ktérych w rodzinie wystepowata jaskra
lub za¢ma. Z kolei witamina A jest niezbedna do wytwarzania
w precikach siatkdwki oka rodopsyny, czyli barwnika umoz-
liwiajacego nam widzenie. 100 g agrestu dostarcza 290 j.m.
witaminy A i jedynie 44 kcal. Agrest czerwony, réwniez
mrozony, mozna je$¢ na surowo lub jako dodatek do wszel-
kich satatek, a takze w postaci dzeméw lub kompotow?.

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

czem do sukcesu jest jednak
ograniczenie marnowania
zywnosci w gospodarstwach
domowych®
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Webinarium (Web + seminarium) to internetowe seminarium, czyli wykfad z mozliwoscig
interakgji ze stuchaczami. Zapisy filmowe webinariéw na YouTubie stanowig pasjonujacy
materiat, zwtaszcza gdy dotycza kwestii zdrowotnych, czesto wywotujacych spory.
Systematycznie przegladamy webinaria oraz publikacje i badania naukowe, szukajac
informadji o skutecznych terapiach i sposobach zapobiegania

chorobom. Przekazujemy je Wam za posrednictwem

tej rubryki. W tym wydaniu naszego magazynu
przedstawiamy wyniki badan
naukowych dotyczacych ‘
zdrowego zywienia.

Zapraszamy do lektury!

CO BY TU ZJESC...

[ JAKIE SUPLEMENTY EXHEE

PRZYJMOWAC?

26 produktow i substancji, ktorym warto przyjrzec sie z bliska

PRAWDA CZY MIT?

e /eaksantyna i luteina to blizniacze zwigzki
chemiczne, ktore chronig oczy

e Kwasy tfuszczowe omega-3 wptywaja
korzystnie na serce i naczynia wiencowe

e Witamina C to jeden z najsilniejszych
antyoksydantow, przyczyniajgcych sie
do wyfapywania i usuwania z organizmu
szkodliwych wolnych rodnikow

e Duze spozycie fruktozy, stosowanej w przemysle
spozywczym na szerokg skale, moze
przyczyniac sie do rozwoju insulinoopornosci

o Astaksantyna wptywa korzystnie na skorg,
hamujgc dziafanie enzymow niszczacych
kolagen i elastyne

e (holina zapobiega sttuszczeniu watroby,
ktorego konsekwencjg moze by¢ nawet
niewydolnos¢ tego narzadu
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W CIAGU OSTATNICH KILKU LAT NAUKOWCY
NA PODSTAWIE WIELU BADAN WYKAZALI,
ZE NASZE ZDROWIE W OGROMNYM
STOPNIU ZALEZY OD RODZAJU DIETY

| ZE BARDZO CZESTO RATOWANIE ZDROWIA
WYMAGA PRZYJMOWANIA PREPARATOW

ZE SKtADNIKAMI ODZYWCZYMI, KTORYCH
PODAZ W DIECIE JEST NIEWYSTARCZAJACA.
NIKT NIE WATPI, ZE TAK JEST, ALE...

tarapaty? Przedstawiamy liste produktéw, o ktérych

warto dowiedzie¢ sie nieco wiecej, by nie popetnia¢
bledéw zywieniowych. Powstala ona na podstawie
badan i analiz przeprowadzonych przez niezaleznych
amerykanskich ekspertéw w dziedzinie Zywienia, ktd-
rych artykuly publikujemy w kazdym numerze naszego
magazynu. Sg na niej produkty spozywcze uchodzace
za dobre dla mézgu, popularne owoce egzotyczne,
dodatki do zywnosci, alternatywy dla miesa, stodziki,
pelne ziarna... Czy wszystko, co uchodzi za zdrowe,
na pewno takie jest? Jakimi suplementami warto
wzmacnia¢ organizm?

CO jesé, a czego unikad, by nie popas¢ w zdrowotne
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0 znaczeniu zb6z w diecie cztowieka swiadczy chociazby to, ze roczna produkcja samej pszenicy wynosi
w skali Swiata 700 min ton. Najcenniejsze dla zdrowia s3 produkty zhozowe z peinego przemiatu

Agawa Cukier to cukier

Produkowany z tego samego sukulentu co tequila, syrop

z agawy kreowany jest na zdrowsza alternatywe dla rafino-
wanego cukru trzcinowego. Nie wierzcie w to. Podczas gdy
popularny bialy cukier (sacharoza) sklada si¢ w potowie

z fruktozy i w potowie z glukozy, syrop z agawy zawiera

do 80% fruktozy, w zaleznosci od procesu produkcyjnego.
To znacznie wyzsze stezenie fruktozy niz w wysokofrukto-
zowym syropie kukurydzianym. Fruktoza nie powoduje tak
gwaltownych skokéw poziomu cukru we krwi jak glu-

koza, dlatego agawe reklamuje sie jako produkt ,,przyjazny
cukrzykomn”. Brak jednak badan, ktdre by to potwierdzaly,

a niektore badania wrecz sugeruja, ze duze ilosci fruktozy nie
tylko moga przyczynia¢ sie do rozwoju insulinoopornosci
(zwigkszajac tym samym ryzyko zachorowania na cukrzyce),
lecz réwniez podnoszg poziom troéjglicerydéw (thuszczéow
we krwi) i niekorzystnie wptywaja na poziom cholesterolu,

a by¢ moze rowniez na watrobe. Spozywanie syropu z agawy
zwigksza wiec obcigzenie organizmu fruktoza.

Syrop z agawy nie jest tez tak ,,naturalny’, jak wmawiaja nam
sprzedawcy, poniewaz zwykle przechodzi on stosunkowo roz-
budowany proces przetworczy. Poza tym niektére produkty

z agawy moga by¢ rozcienczane syropem kukurydzianym.

A jedli istniejg jakiekolwiek réznice odzywcze miedzy syro-
pem z agawy a innymi stodzikami, sa one nieznaczne - zaden
cukier nie jest dobrym zrédlem sktadnikéw odzywczych.
Podsumujmy: Jesli chcemy, mozemy dodawa¢ nieco
syropu z agawy do jogurtu czy ptatkéw zbozowych,

uzywac go do stodzenia kawy i herbaty lub do wypiekdw.
Jako ze jest on stodszy od cukru (i zawiera nieco wigcej

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

kalorii), potrzebujemy mniejszej jego ilo$ci, a poniewaz jest
on plynny, fatwo miesza sie z potrawami i napojami. Nie
dajmy sie jednak zwie$¢ twierdzeniom o jego zdrowotnych
wlasciwo$ciach. Syrop z agawy to po prostu jedna z postaci
przetworzonego (i skoncentrowanego) cukru.

Astaksantyna Czy roz dodaje urody?

Co nadaje lososiom hodowlanym rézowy kolor? Astak-
santyna. Ten jaskrawy pigment z rodziny karotenoidéw
(obejmujacej réwniez beta-karoten) wchodzi w sktad
karmy stosowanej w celu wyhodowania fososi przypo-
minajgcych barwa dzikie tososie. Uzywa si¢ go réwniez

w hodowli krewetek. Astaksantyna wytwarzana jest

przez algi i inne mikroorganizmy wodne; uwaza sie,

ze pomaga je chroni¢ przed promieniowaniem ultrafio-
letowym. Skorupiaki zywigce si¢ algami (takie jak kryl

i krewetki) przechowuja ten pigment w pancerzu, a ryby
zywigce si¢ skorupiakami planktonowymi lub algami

(np. dziki toso$ i pstrag) — w skorze i innych tkankach.
Ludzie pozyskuja te substancje gtéwnie z owocow

morza. Astaksantyna stosowana w hodowli ryb jest albo
pochodzenia naturalnego (np. z alg), albo syntetyczna.
Przedstawiciele przemystu hodowlanego twierdzg, ze astak-
santyna jest niezbedna dla zdrowia hodowlanych zwierzat
wodnych - i niewatpliwie jest potrzebna do poprawy
wygladu, a tym samym wartosci rynkowej ryb. Badania
wykazujg, ze astaksantyna dziala jako przeciwutleniacz

i pomaga zmniejsza¢ stan zapalny - ale kwestig pozostajaca
do udowodnienia jest to, czy przynosi ona znaczace korzy-
$ci zdrowotne osobom, ktdre pozyskuja ja z owocdw morza.
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Podsumujmy: Wedlug Europejskiego Urzedu

ds. Bezpieczenistwa Zywnosci stosowanie astaksantyny
w ilo$ciach dopuszczonych w hodowli tososia i pstraga
jest bezpieczne dla konsumentow. Astaksantyny uzywa
sie rowniez jako barwnika w wielu produktach spo-
zywczych, gdzie jej wystepowanie jest uznawane przez
amerykanska Agencje Zywnosci i Lekow za ,,ogdlnie
bezpieczne”. Przyjmowanie suplementéw z astaksantyng
jest korzystne dla zdrowia, ale stosujmy tylko te, ktére
pochodzg z wiarygodnych zrodet.

Naukowcy wykazali, ze...

Astaksantyna wspiera
nie tylko watrobe

Wedtug przegladu badan z 2020 r. astaksantyna jako przeciwutleniacz
dziata ochronnig i leczniczo w przypadku zwtoknienia watroby,
niealkoholowego sttuszczenia watroby, nowotworu tego organu

i uszkodzenia watroby wywotanego lekami i niedokrwieniem.

Efekty te przypisuje sie zarowno antyoksydacyjnym, jak

i przeciwzapalnym wtasciwo$ciom astaksantyny.

W przegladzie badan z 2018 r. czytamy, Ze suplementacja
astaksantyng moze mie¢ korzystny wptyw na stan naszej skory.
Substancja ta hamuje bowiem dziatanie enzyméw niszczacych
kolagen i elastyne, blokuje mediatory stanu zapalnego i przeciwdziata
wytwarzaniu wolnych rodnikow. W sumie daje to silne dziafanie
antyoksydacyijne i przeciwzmarszczkowe. Przeprowadzono

badania Kliniczne, ktdre wykazaty zwigzek migdzy przyjmowaniem
astaksantyny a poprawa fizjologii skory. Co wiecej, astaksantyna
moze zapobiega¢ immunosupres;ji wywotywanej przez
promieniowanie ultrafioletowe. (kb)

Zrodta: LiJ. etal., Drug Des Devel Ther. 2020; 14: 2275-2285;

Davinelli S. et al., Nutrients. 2018 (Apr); 10(4): 522
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Chrzan Jest do chrzanu?

Korzen chrzanu, powykrecany i dziwnie wygladajacy, jest
uprawiany i ceniony od najwczesniejszych czaséw, stoso-
wano go w medycynie ludowej jako remedium na wszystko
(od pasozytéw jelitowych, zatru¢ pokarmowych i kolki

po kaszel, podagre i reumatyzm) oraz afrodyzjak, a od
$redniowiecza - jako pikantny, ale przyjemny w smaku
produkt spozywczy. Chrzan, zaliczany do roslin z rodziny
kapustowatych, zawiera izotiocyjaniany i inne zwigzki nada-
jace mu gorzki smak, ktére moga przyczyniac si¢ do zmniej-
szenia ryzyka rozwoju nowotworu. Jest rdwniez zrédtem
witaminy C. Spozywany jest jednak w stosunkowo nie-
wielkich ilosciach, wiec nie dostarcza nam zbyt wiele tych
zdrowych substancji. Utarty chrzan wymieszany z octem
lub kwaskiem cytrynowym mozna kupi¢ w stoiczkach jako
chrzan bialy (w kolorze naturalnym) i czerwony (z sokiem
z buraka, nadajagcym mu apetyczny kolor i modyfikujacym
smak). W sklepach mozemy réwniez znalez¢é §wiezy chrzan.
Podsumujmy: Korzystajmy z chrzanu jako przyprawy
praktycznie pozbawionej kalorii (tyzeczka chrzanu

zawiera 2 kalorie). Mozna smarowaé nim warzywa,

owoce morza i miesa lub dodawa¢ do gulaszu, jogurtu,
satatki z tunczykiem, ttuczonych ziemniakéw, musu
jabtkowego i soséw (np. do wieprzowiny i drobiu).

Wazna uwaga: tyzeczka gotowego chrzanu zawiera

zwykle od 30 do 70 mg dodanego sodu, czasem wiecej,
musimy wiec sprawdzaé etykiety.

Czerwony tuficzyk Nie zawsze Swiezy

Im bardziej czerwony, tym zdrowszy - tak myslimy o tun-
czyku, prawda? I czesto si¢ mylimy. Dostawcy ryb znajg
pewna sztuczke. Moga potraktowac tuniczyka tlenkiem
wegla, by nada¢ mu czerwienszy odcien. Jak to dziata?

W migsie ryb wystepuje pigment, ktdry staje si¢ jaskrawo-
czerwony po przyjeciu tlenu z krwiobiegu. Po $mierci ryby
kontakt z powietrzem wywoluje reakcje utleniania, co nadaje
miesu brazowy kolor, sugerujacy jego niska jakos¢. Zastoso-
wanie tlenku wegla na state nadaje pigmentowi kolor jaskra-
woczerwony, wiec barwa ryby nigdy si¢ nie zmieni.

Sam proces jest bezpieczny, ale praktyka ta moze by¢
zwodnicza, poniewaz nieuczciwi sprzedawcy ryb wykorzy-
stuja ja, by nie§wiezym rybom nada¢ odpowiedni wyglad.
W ten sposob mozna przywrdci¢ nawet trzytygodniowemu,
brazowemu juz tunczykowi kolor czerwony, a takze usung¢
jego nieswiezy zapach. W pewnym eksperymencie naukowcy
z Uniwersytetu Florydy wykazali, ze tunczyk potraktowany
tlenkiem wegla zachowuje jasnoczerwony kolor przez 11 dni
w warunkach chlodniczych i przez 7 dni w nieco wyzszej
temperaturze niz panujgca w chfodni. Ustalono ponadto,

ze po czterech dniach taki tuniczyk wydziela tez mniej nie-
przyjemny zapach, co jest mylace dla konsumentdw.
rozchorowa¢ — w tkankach rozkladajacej sie ryby (bez
wzgledu na to, czy byla potraktowana tlenkiem wegla,

czy nie) gromadzi si¢ zwykle histamina, ktéra w duzych

Fot. PulicDomainPictures
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Naukowcy wykazali, ze...

Izotiocyjaniany chronia
przed chorobami cywilizacyjnymi

Wystepujace w chrzanie (ale takze w innych warzywach krzyzowych)
izotiocyjaniany sa przedmiotem zainteresowania naukowcow.

Wedtug przegladu badan z 2018 r. substancie te majg wtasciwosci
antynowotworowe i antycukrzycowe, poprawiajg profil lipidowy, majg

korzystny wptyw na skorg, moga tez obniza¢ ryzyko rozwoju chordb
sercowo-naczyniowych i dziafajg dobroczynnie na drogi oddechowe

(np. zmniejszaja u palaczy symptomy alergii i stan zapalny wywotany

grypa), a nawet tagodza objawy zespotu Aspergera i schizofrenii. (kb)

Zrodta: Palliyaguru D.L. et al., Mol Nutr Food Res. 2018 Sep; 62(18): 81700965

-

iloéciach bywa toksyczna i powoduje zatrucie pokarmowe nie egzekwuje prawa w tym zakresie. W Kanadzie, Japonii
zwane skombrotoksizmem - jego objawy czesto przy- i Unii Europejskiej praktyka ta jest zakazana. Bedac
pominajg reakcje alergiczng. Wprawdzie tlenek wegla w innych rejonach $wiata, warto jednak zachowac¢ ostroz-
moze op6zniac rozrost niektérych bakterii, jednak nie nos¢ i nie dac si¢ zwie$¢ czerwonemu kolorowi tunczyka.
zapobiega on wytwarzaniu si¢ histaminy, ktéra nie ulega Podsumujmy: Tunczyk o nienaturalnej czerwonej barwie
zniszczeniu nawet podczas obrébki cieplnej. Amerykan- zostat prawdopodobnie poddany dzialaniu tlenku wegla,

ska Agencja Zywnoéci i Lekéw wymaga, by informacja ale dostrzezenie roznicy w kolorze miedzy ryba $wieza

o dodaniu do ryby tlenku wegla byta zamieszczona a falszowang wymaga wyszkolonego oka. Kupujmy wiec ryby
na etykiecie, ale zwykle producenci tego nie robig i nikt w sklepach z duzym popytem (nawet jesli sprzedaja w nich
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Astaksantyna jest najsilniejszym poznanym dotad przeciwutleniaczem. To ksantofilowy pigment
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falszowanego tunczyka, istnieja wieksze szanse, ze nie czeka
on na nabywce od wielu dni). Pamietajmy takze, ze nie kazdy
$wiezy tunczyk jest jaskrawoczerwony. Niektore gatunki

z najwyzszej polki sa bladorézowe lub brazowoczerwone.

Dieta MIND Jedzenie dla umystu

Czy to, co jemy (i to, czego nie jemy), moze zapobiegal
zwigzanemu z wiekiem pogorszeniu zdolnoéci poznaw-
czych i zmniejszy¢ ryzyko zachorowania na alzheimera?
Dwa badania przedstawione w ,,Alzheimer’s & Demen-
tia”z 2015 r. potwierdzily, ze zdrowa dieta — stosownie
nazwana dieta MIND (ang. umysl) - moze rzeczywiscie
stuzy¢ mozgowi. Jak sugeruje nazwa, MIND (Mediterrane-
an-DASH Diet Intervention for Neurodegenerative Delay
- interwencja dietetyczna opdzniajgca procesy neurodege-
neracyjne, oparta na diecie srodziemnomorskiej i DASH)
to hybryda diety $§rédziemnomorskiej i diety DASH
(Dietary Approaches to Stop Hypertension — postepowa-
nie dietetyczne hamujace rozwoj nadci$nienia tetniczego),
ktore zmniejszaja ryzyko rozwoju choréb uktadu serco-
wo-naczyniowego i chronig przed zwiazanym z wiekiem
pogorszeniem zdolno$ci poznawczych.

Dieta oparta jest na 10 grupach produktéw ,,zdrowych

dla mézgu™: pelnych ziarnach (co najmniej trzy porcje
dziennie), zielonych warzywach liSciastych (co najmniej
sze$¢ porcji tygodniowo), innych warzywach (co najmnie;j
siedem porcji w tygodniu), orzechach (co najmniej pieé
porcji tygodniowo), fasoli (co najmniej trzy porcje tygo-
dniowo), owocach jagodowych (co najmniej dwie porcje
tygodniowo), drobiu (co najmniej dwa razy w tygodniu),
rybach (co najmniej raz w tygodniu), oliwie (jako gléwnym
tluszczu) i winie (150 ml dziennie). Produkty, ktére nalezy
ograniczy¢ lub wykluczy¢, to czerwone mieso, masto,
margaryna twarda, ser, wyroby cukiernicze i inne stodycze.
Na tej liScie znajduja si¢ réwniez potrawy smazone i fast
foody. Jesli chodzi o owoce, zalecane sg gtéwnie jagodowe,
jako ze ich powigzanie ze zdolnos$ciami poznawczymi
wydaje sie silniejsze niz w przypadku innych owocéw.
Oba badania polegaty na obserwacji ponad 900 oséb

w starszym wieku (bez stwierdzonej demencji), srednio

Niezbedne do prawidtowego funkcjonowania
mozgu s3 m.in. kwasy omega-3 i omega-6,
weglowodany ztozone, antyoksydanty
i witaminy z grupy B, a takze lecytyna, cynk,
kwas foliowy i magnez

przez pie¢ lat. W jednym z badan okazalo sie, ze uczest-
nicy, ktorych dieta byla najblizsza wskazaniom diety
MIND, najlepiej sobie radzili w corocznym badaniu
zdolnosci kognitywnych — wypadali w nim tak, jakby byli
0 7,5 roku mlodsi od 0s6b, ktdrych dieta najbardziej odbie-
gata od MIND. W drugim badaniu wykazano, ze w przy-
padku wiekszosci 0séb przestrzegajacych jadtospisu
zblizonego do MIND prawdopodobienstwo zachorowa-
nia na alzheimera bylo 0 50% mniejsze - w poréwnaniu
do zagrozenia, jakie dotyczylo uczestnikéw eksperymentu,
ktorzy w najmniejszym zakresie trzymali sie tych zasad.
Podsumujmy: Poniewaz byly to badania obserwacyjne,
nie mozna na ich podstawie stwierdzi¢, czy istnieje zwiazek
przyczynowo-skutkowy migdzy dieta MIND a zdrowiem.
Nie zmienia to faktu, ze wykazaly one, iz w grupie badaw-
czej dieta ta spowolnila zanikanie zdolnosci poznawczych.
To wystarczajacy powdd, by zainteresowac sie tego rodzaju
planem zywieniowym. Dieta MIND, wedtug ,,U.S. News

& World Report”, zajeta w 2016 r. pierwsze miejsce w ran-
kingu diet najlatwiejszych w stosowaniu i drugie w ogdl-
nym rankingu diet (po diecie DASH).

Btonnik odzywia mikrobiote
jelitowa, ogranicza wchtanianie cholesterolu,
zmniejsza stezenia glukozy we krwi i szybko
powoduje uczucie sytosci. Izolowany btonnik
bywa dodawany do wielu produktow, nawet

takich jak lody, stodkie ptatki zhozowe
i batony energetyzujace, co jednak nie czyni
z nich wartosciowych sktadnikow diety

Fotkehn  Fot. mp1746
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Kietki sq zrodtem witamin oraz waznych dla zdrowia
mikro- i makroelementow, takich jak wapn, zelazo,
siarka, magnez, potas, cynk, selen, lit i chrom.
Skietkowane ziarno jest niskokaloryczne, wigc
mozemy je jeS¢ w zasadzie bez ograniczen

Kietki Rosnaca obawa

Kietki otacza aura zdrowia i §wiezosci. A jednak co kilka lat
trafiajag do nagléwkow gazet jako czynnik sprawczy szeroko
rozprzestrzenionej choroby, ktérg eksperci w zakresie
bezpieczenstwa zywienia nazywaja kietkodemia. Wedlug
amerykanskiego Centrum Kontroli i Zapobiegania Cho-
robom latem 2016 r. kietki lucerny od jednego z hodow-
c6w z Denver byly prawdopodobnie przyczyng choroby

u 36 0s6b w dziewieciu stanach; siedmioro pacjentéw
hospitalizowano. W tym samym roku, ale nieco wcze$niej,
problemy zdrowotne zwigzane ze spozyciem kietkdw
stwierdzono u 26 os6b w 12 stanach.

We wszystkich rodzajach kietkéw - a zwtaszcza lucerny,
koniczyny i fasoli mung - moga znajdowac si¢ bakterie,

w tym salmonelli i E. coli. Proces kietkowania wymaga
bowiem ciepta i wilgoci, ktore stwarzajg idealne warunki
do rozrostu bakterii. Zaleca si¢, by hodowcy dezynfekowali
nasiona (na przyktad w wodnym roztworze wybielacza
chlorowego), jednak mogg one ulec zanieczyszczeniu réw-
niez podczas kietkowania. Dlatego zagrozenie dla zdrowia
stanowig takze kietki ekologiczne i pochodzace z domo-
wej uprawy — mycie kietkéw zmniejsza ryzyko zakazenia
bakteryjnego, ale go nie eliminuje. Jedynym sposobem

na zapewnienie sobie bezpieczenstwa jest gotowanie
kietkéw w temperaturze powyzej 70 st. C, ale wigze sie

to z utratg przez nie wartosci odzywczych.

Podsumujmy: Osoby z ostabionym uktadem odpornoscio-
wym, podobnie jak osoby w starszym wieku, male dzieci
i kobiety w cigzy, nie powinny jes¢ surowych kietkow.

Ale jedli cieszymy si¢ dobrym zdrowiem, mozemy nadal
je spozywad. Wazne, by kupowac kietki chrupkie i §wieze
(a nie pociemniate, oflizgte czy o zapachu stechlizny) i by
przechowywac je w lodéwece. Jedli dodajemy duze kietki
fasoli do dania typu stir fry (przygotowywanego w woku
wykonanym z zeliwa lub stali weglowej), najlepiej potrzy-
mac¢ je na ogniu przynajmniej kilka minut.
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Kwiaty cukinii Nie wyrzucaj, tylko zjadaj
Nie zawsze uswiadamiamy sobie, ze wiele kwiatéw wnosi
do naszego zycia co$ wiecej niz piekno - od tysiecy lat nie-
ktoére z nich sa czedcig ludzkiego jadtospisu. Ztote podtuzne
kwiaty cukinii sg szczegdlnie popularne we Wloszech,
gdzie nadziewa si¢ je serem ricotta wymieszanym z ziotami,
zwlaszcza tymiankiem, a nastepnie lekko panieruje i smazy
(ewentualnie piecze). W Meksyku platki kwiatéw doda-
wane s do quesadilli (tortilla z masy kukurydzianej z roz-
topionym serem, ziotami i innymi dodatkami, takimi jak
ziemniaki, grzyby, pokrojona w paski papryka czy kietbaski
chorizo) i zup. Kwiaty jednej z odmian dyni, roéliny naleza-
cej do tej samej rodziny co cukinia, mozna réwniez smazy¢
(ostroznie, bo sg delikatne) i podawac jako dodatek do dan
lub wzbogaca¢ nimi jajecznice. Nadajg sie one rowniez

do jedzenia na surowo jako sktadnik satatek lub w postaci
faszerowanej, na przyklad $mietankowym serkiem z mio-
dem lub tapenada (pasta z oliwek, najczgéciej czarnych).
Brakuje wiarygodnych danych na temat ich wplywu na zdro-
wie, ale zawieraja beta-karoten, witamine C, potas i inne
substancje potencjalnie korzystne dla organizmu (cho¢ nie
dostarczajg ich zbyt wiele, bo spozywane sg w niewielkich
ilo$ciach). Nalezy pamietad, ze kwiaty zawierajace pytek moga
u niektérych os6b wywolywac reakeje alergiczne; usuniecie
precikow i stupow, czyli organéw reprodukceyjnych kwiatow,
zmniejsza ryzyko, ale go nie eliminuje w stu procentach.
Podsumujmy: Warto dodawa¢ kwiaty cukinii zaréwno

do stodkich, jak i stonych potraw, ale ze wzgledu na ich
walory estetyczne, a nie wartosci odzywcze. Jesli mamy
ogrédek warzywny, mozemy uprawia¢ cukinie dla jej owo-
cow (tak, wedtug zasad botaniki sa to owoce) oraz kwiatdw.
Latem mozemy réwniez znalez¢ jej kwiaty na targu ptodéw
rolnych lub w delikatesach. Przed przystapieniem do przy-
gotowania potrawy usuwamy z kwiatéw czeéci zielone
(dziatki kielicha) i wytrzasamy z nich stworzenia, jakie
moga si¢ kry¢ w $rodku, nastepnie delikatnie zanurzamy
kwiaty w wodzie o temperaturze pokojowej, by je umy¢,

a po wyjeciu z wody pozostawiamy do wyschniecia lub osu-
szamy w wiréwce do salaty (bardzo delikatnie). Przechowu-
jemy je w lodéwce owiniete w wilgotny papierowy recznik;
zachowaja $wiezo$¢ przez mniej wigcej dwa dni.
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Jaja z wolnego wybiegu
Czy robig nas w jajo?

W Polsce prawie 90% jaj pochodzi z chowu
klatkowego. Na szczeécie systematycznie roénie
liczba kur niosek hodowanych w systemie
ekologicznym oraz na wolnym wybiegu. Jednak
wedlug szacunkéw Krajowej Izby Producentéw
Drobiu i Pasz zblizenie struktury produkji jaj
w Polsce do obowigzujacej w Unii Europejskiej
jeszcze troche potrwa. Zaklada sie, ze w ciggu
najblizszych osmiu lat udziat jaj z chowu klatkowego

moze zmniejszy¢ si¢ do mniej wiecej 60%. To oczywiste,

ze chéw wolnowybiegowy uwazany jest za bardziej huma-
nitarny niz hodowla w zattoczonych drucianych klatkach.
Wprawdzie w Polsce od 2012 r. obowigzuja klatki wypo-
sazone m.in. w grzede, $cidtke i urzadzenie do drapania
pazurami, jednak i tak caly proces zyciowy kury podpo-
rzadkowany jest optymalizacji produkeji.

W ostatnich latach nasila sie dzialalnoé¢ ruchu na rzecz
uwolnienia ptakéw, w ramach ktérego w samych Stanach
Zjednoczonych ponad 55 duzych spozywczych super-
marketow, restauracji i sieci hotelowych zobowigzato sie
do przejécia w ciggu dekady na korzystanie w 100% z jaj
wolnowybiegowych. Do tych firm nalezg réwniez globalni
potentaci: PepsiCo, General Mills, Burger King, Starbucks,
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kenay®..

Wyniki badania AREDS 2,
sprawdzajacego wptyw suplementow
diety na organizm cztowieka,
wykazaty, ze luteina i zeaksantyna
hamuja rozwoj zwigzanego z wiekiem
zwyrodnienia plamki zottej, ktora
odpowiada za wyrazne widzenie
i rozrdznianie kolorow

Y g
M B0 kapsutek vege

masa netto; 1088

ul. Czestochowska 25, 62-800 Kalisz
tel. 62 757 35 88 | 62 757 35 89

Co by tu zjesc... | jakie suplementy przyjmowac? :

Marriott i Hyatt. Niestety
kury nioski hodowane
na wolnym wybiegu nadal
sg czesto trzymane w zamknie-
tych pomieszczaniach, gdzie panuje
ciasnota, i mogg by¢ poddawane ponurym
praktykom, takim jak bolesne przycinanie dziobow.
Podsumujmy: Oznaczenie Animal Welfare Approved, znane
réwniez polskim producentom zywnosci, okresla najwyzszy
poziom humanitarnych warunkéw hodowli kur, nakazuje
zapewnienie 1670 cm? powierzchni wewnatrz budynku
i 3716 cm? na zewnatrz budynku na jedna kure oraz zabrania
przycinania dziobow i sitowego przepierzania przez glodzenie.
Masz ochote na jajko? Kup takie, ktére pochodzi z hodowli
najwyzszej jakosci. B

REKLAMA

LUTEINA | ZEAKSANTYNA
PODWOINE WSPARCIE

OptiLut® to 100%
naturalny ekstrakt
pozyskany w procesie
oczyszczania kwiatow
nagietka, z petng
identyfikowalnoscia
uprawy.

OptiLut

Lutein

Calendula officinalis L.

WWW.KENAY.COM.PL

ODWIEDZ NASZ SKLEP INTERNETOWY


https://www.facebook.com/kenay.poland
https://www.kenay.com.pl
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1 sprawtzonych sposobow na przetrwanie jesieni i zimy w zdrowil

DDPORNDSC NA MEDAL

Naukowcy postanowili sprawdzi¢, jak eustres, czyli stres pozytywny, mobilizujacy
nas do dziatania, wptywa na organizm, gdy jest wywotany ,wesotym Smiechem
zwigzanym z poczuciem humoru”'. Okazato sig, ze obniza on poziom substanc;ji
wydzielanych w odpowiedzi na stres negatywny: kortyzolu, dopaminy, adrenaliny

i noradrenaliny, za to zwieksza wytwarzanie endorfin i przeciwciat — zotnierzy uktadu
immunologicznego. Nie oznacza to wprawdzie, ze wystarczy czesto sie Smiac,

by uniknac jesienno-zimowych infekgji, ale wzmacnianie organizmu od czegos
trzeba zaczac... Oto prosty i skuteczny plan dziatania.

TEkST KAMILA MAKOWSKA-SERKIS

wirusow. Najczesciej sa to stosunkowo niegrozne rinowi-

rusy i wirusy paragrypy, a takze niebezpieczne dla os6b
przewlekle chorych i o obnizonej odpornosci, cho¢ atakujace
rzadziej, wirusy RSV. Sezonowe infekcje sg takze powodo-
wane przez wirusy grypy i koronawirusy - chory ma wtedy
objawy przypominajace zwykle przezigbienie. Ale korona-
wirusy maja tez grozniejsze oblicze, zalicza si¢ do nich m.in.
wirus cigzkiego zespolu oddechowego SARS-CoV i wirus
MERS-CoV, wywotujacy bliskowschodni zespot oddechowy,
oraz SARS-CoV-2, odpowiedzialny za pandemi¢ COVID-19.
W wiekszosci przypadkéw przechorowanie infekeji wiruso-
wej daje dtugotrwalg odpornos¢, na wiele miesiecy, a nawet
lat. Réznorodnos¢ wiruséw sprawia jednak, ze za reinfekcje
niezwykle rzadko odpowiada ten sam wirus, dlatego nie
nabywamy trwatej odpornosci na przeziebienie czy sezonowe
infekcje grypopodobne, przez co infekcja, za kazdym razem,
ktadzie nas do tdzka na kilka dni*
Inaczej sprawa wyglada w przypadku grypy i koronawirusa
SARS-CoV-2. Przed tymi wirusami mogg nas ochroni¢
szczepionki. Co roku w naszej strefie klimatycznej domi-
nuje inny szczep wirusa grypy, dlatego opracowywana jest
wakcyna skierowana przeciwko rozprzestrzeniajagcemu sie
warjantowi. Z tego tez powodu zaleca si¢ coroczne szczepie-
nia przeciwko grypie. Najlepiej wykona¢ je w pazdzierniku
lub listopadzie, co pozwala wyprzedzi¢ szczyt sezonu zacho-
rowan, przypadajacy na przetom roku. Walke z COVID-19

Za sezonowe infekcje odpowiada okofo 200 réznych

réwniez wspieraja szczepionki. Na rynku dostepne sg obec-
nie cztery preparaty. Aby sie zaszczepié, wystarczy zapisaé
sie przez portal: www.pacjent.gov.pl, lub zadzwoni¢ na info-
lini¢ pod numer 989. Mozna tez zglosi¢ si¢ do najblizszego
punktu szczepien. Trzeba przy tym zaznaczy¢, ze wszystkie
dopuszczone do stosowania w Polsce szczepionki prze-
szty rygorystyczne kontrole i sg bezpieczne, a kwalifikacji
pacjenta do szczepienia dokonuja lekarze lub osoby do tego
celu przeszkolone. Warto tez pamigtac o tym, ze szczepionki
przeciwko SARS-CoV-2 sg, jak do tej pory, skuteczne
przeciwko wszystkim wariantom koronawirusa, poniewaz
ich dzialanie skierowane jest przeciwko biatku S (ang. spike
protein), ktére jest stosunkowo odporne na mutacje®.
Przygotowujac si¢ zatem do sezonu infekeji i zimy,

warto zaszczepic si¢ zaréwno przeciwko grypie, jak

i COVID-19, poniewaz szczepionki chronig przed
zachorowaniem, a gdyby mimo wszystko do niego doszto,
przed ciezkim przebiegiem infekeji, hospitalizacjg i powi-
ktaniami. Nie nalezy jednak zapominac o tym, ze szcze-
piac si¢ na te choroby, nadal jestesmy podatni na pozosta-
tych kilkadziesigt wiruséw odpowiedzialnych za infekcje
drég oddechowych. Dlatego poza szczepieniami powin-
ni$my zadbac¢ o uklad odpornosciowy, poniewaz to on

stoi na strazy naszego zdrowia. W jaki sposéb mozemy
wzmocni¢ organizm, podnie$¢ odpornos¢ i uchronic sie
tym samym przed sezonowymi infekcjami? Poznaj 7 spo-
sobdw na przetrwanie zimy w zdrowiu.

W sezonie infekcji przydatne sa nawilzacze powietrza, ktore pomagaja zapobiegac
przesuszeniu bton $luzowych

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata
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Temat numeru

1. Zadbaj 0 pierwszq linig obrony

Warto przede wszystkim zwrdci¢ uwage na blony §lu-
zowe uktadu oddechowego, poniewaz to wlasnie one stoja
na strazy organizmu i stanowia pierwsza, nieswoista linie
obrony przed patogenami. Jednym z zadan wydzielanego
przez nie $luzu jest tworzenie ochronnej bariery i usuwa-
nie zanieczyszczen oraz zarazkéw, ktdre przedostaja si¢

do organizmu. Sluz jest lepki, dlatego do jego powierzchni
z fatwoscia przykleja sie wszystko, co wraz z powietrzem
trafia do uktadu oddechowego. Komoérki blony sluzowej
drég oddechowych zaopatrzone sg dodatkowo w rze-

ski, ktérych synchroniczny ruch przesuwa wydzieling

w strone gardla i jamy nosowej, aby za pomocg odruchu
kaszlu lub kichania usung¢ jg nastepnie z organizmu i tym
samym pozby¢ sie patogendéw.

W §luzie znajdujg si¢ biate krwinki, ktérych zadaniem jest
natychmiastowe rozpoznanie zagrozenia i, jesli to mozliwe,
zniszczenie patogenu oraz poinformowanie ukladu odpor-
nosciowego o inwazji. Wiele infekcji konczy sie zatem

na etapie wychwycenia patogenu na blonach §luzowych,
gdzie zostaje on zneutralizowany, a jedynym symptomem
zakazenia jest krotkotrwate podraznienie drég oddecho-
wych, kaszel lub katar.

Sprawa przedstawia si¢ gorzej, jesli blony §luzowe nie
dzialajg prawidfowo. Tym, co najbardziej im szkodzi,
jest odwodnienie organizmu, poniewaz do wydzielania
$§luzu komoérki nablonkowe potrzebuja duzych ilosci
wody. Jesli zatem nie dostarczamy jej z pozywieniem,
$luzu jest mniej i staje sie on gesciejszy, przez co nie
moze pelni¢ swojej funkcji, a organizm nie radzi sobie
z jego efektywnym usuwaniem. Powoduje to, ze $§luz
zaczyna zalega¢ w drogach oddechowych, gdzie staje
sie doskonalg pozywke dla bakterii i grzybow, ktorych
nadmierne namnazenie

sie zagraza naszemu ‘

zdrowiu. Dodajmy,

ze blona §luzowa, jesli
jest pozbawiona ochron-
nej warstwy $luzu,

ulega przesuszeniu

i podraznieniu, ktére
czgsto prowadzi do stanu
zapalnego, uposledzaja-
cego jej funkcjonowanie
jako bariery ochronnej,
co skutkuje wigksza
podatno$cia na infekcje.
Dlatego odpowiednie
nawadnianie organizmu
jest niezwykle wazne

-

nie tylko w upalne dni. Warto zatem siggac po szklanke
wody za kazdym razem, gdy poczujemy sucho$¢ w gar-
dle i potrzebe ugaszenia pragnienia — w ten sposéb
organizm podpowiada nam, co powinni$my zrobic,

by zaspokoi¢ jego potrzeby.

Pomocne sg takze ziola, takie jak tymianek, podbial, pra-
woslaz czy mieta pieprzowa, ktére pobudzajac wydzielanie
$liny, nawilzajg gardlo i jednocze$nie hamuja namnazanie
sie wiruséw i bakterii. Nawilzajaco dziata réwniez aloes

i porost islandzki, zawierajace polisacharydy o dzialaniu
powlekajacym, ktére niejako zastepuja §luz na powierzchni
blon sluzowych. Z kolei roéliny dzialtajace przeciwzapalnie
i odkazajaco, np. szalwia lekarska, rumianek pospolity, czo-
snek i nagietek lekarski, wspomagaja walke z patogenami,
ktére osiadty w gardle i drogach oddechowych. Funkejo-
nowanie bton §luzowych mozna poprawi¢ takze za pomocg
olejkéw eterycznych, usprawniajacych prace rzesek

i dzialajacych wykrztusnie (olejek sosnowy, tymiankowy,
eukaliptusowy), wiruso-, grzybo- i bakteriobdjczo (olejek
gozdzikowy, lawendowy, eukaliptusowy) i fagodzacych
podraznienia oraz stan zapalny (olejek sosnowy, z drzewa
herbacianego, migtowy)*.

2. Powstrzymaj rozwoj Stanéw zapalnych

Stan zapalny kojarzy si¢ nam z obrzekiem, zaczerwienie-
niem i bélem - stusznie, poniewaz takie sg jego podsta-
wowe trzy, trudne do przeoczenia objawy. Dyskomfort, jaki
powoduje, sktania nas zazwyczaj do tykniecia tabletki prze-
ciwbdlowej, a nawet szukania pomocy u lekarza. Istnieje
jednak taki rodzaj stanu zapalnego, ktérego na pierwszy
rzut oka nie wida¢ i ktéry nie wiaze si¢ z bélem. To rozsiany
stan zapalny bedacy wynikiem tzw. stresu oksydacyjnego,
odczuwanego przez organizm na poziomie komérkowym.
Czym jest to zjawisko

i dlaczego jest grozne?
W kazdej komorce
znajduja sie wyspecja-
lizowane w wytwarza-
niu energii organelle,
nazywane mitochon-
driami. To wlaénie one
przeksztalcajg glukoze

Z pozywienia w energie.
Podczas tych prze-

mian metabolicznych
powstaja w sposéb
naturalny wolne rodniki
tlenowe, czyli wysoce
reaktywne zwigzki
zawierajgce czasteczke

Kwasy ttuszczowe omega-3, ktorych najlepszym zrodtem s ttuste ryby morskie,
tagodza stany zapalne w organizmie i przyspieszaja regeneracje tkanek
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tlenu z niesparowanym elektronem. Taki rodnik dazy
za wszelka cene do przylaczenia brakujacego elektronu
i odzyskania w ten sposéb rownowagi energetycz-

nej. Niestety wolnych elektronéw w komérce nie ma,
dlatego rodnik przylacza si¢ niejako na sile do innych
substancji lub wyrywa z nich elektron, co prowadzi

do nieodwracalnych uszkodzen struktury komorek.
Wskutek kumulowania si¢ tych uszkodzen pojawiaja
sie w calym organizmie stany zapalne. W ich usuwanie
angazuje sie uklad immunologiczny, a to czyni go mniej
efektywnym w zwalczaniu biezacych zagrozen, w tym
infekcji. Warto tez zauwazy¢, ze zasoby ukladu odpor-
nosciowego nie sg niewyczerpalne, dlatego zmeczony
stanami zapalnymi organizm potrzebuje czasu na rege-
neracje i odbudowanie odpornosci. Krétko méwiac,
stres oksydacyjny znacznie ostabia odpornosé¢ i zwiek-
sza podatno$¢ na sezonowe infekcje.

Wolne rodniki odpowiadaja réwniez za uszkodzenia
DNA, ktére mogg przyczynic si¢ do rozwoju nowotworu
lub przyspiesza¢ $mier¢ komoérek, a tym samym - starze-
nie sie organizmu. Na szcze$cie natura wyposazyta nas
w mechanizmy obronne, ktére unieszkodliwiajg rodniki,
zanim zdgzg one zaszkodzi¢ komdrkom naszego ciata.
Przed aktywnymi formami tlenu chronia nas odpowied-
nie enzymy i antyoksydanty. Czasami jednak wolnych
rodnikéw powstaje tak duzo, Ze organizm nie nadaza

z ich usuwaniem. Stan ten nazywamy wtasnie stresem
oksydacyjnym. Latwo go pomyli¢ z objawami prze-
meczenia, poniewaz najczesciej powoduje béle glowy,
uczucie rozbicia, nadmierng sennos¢, trudnosci z kon-
centracjg i béle mie$niowo-stawowe.

Do zwiekszonego wytwarzania aktywnych form tlenu
dochodzi m.in. wtedy, gdy wzrasta zapotrzebowanie
organizmu na energie. A im intensywniej wytwarzana
jest energia, tym wiecej powstaje rodnikéw. Zjawisko

to wystepuje m.in. podczas infekcji, w chronicznym stre-
sie i w chorobach przewleklych. Podobnie dzialajg takze
dodawane do zywnosci sztuczne barwniki, konserwanty
i polepszacze smaku oraz niedostatek snu. Stres oksyda-
cyjny moze by¢ réwniez wynikiem niedoboru w diecie
sktadnikow, ktore sa dla organizmu zrédlem antyoksy-
dantéw i substancji niezbednych do powstania enzymoéw
zwalczajacych rodniki’. Dlatego w naszej diecie nie
powinno zabrakng¢ witamin o dzialaniu antyoksyda-
cyjnym, zwlaszcza witaminy C (papryka, naé pietruszki,
owoce cytrusowe, kalafior, brukselka, truskawki),
witaminy E (orzechy, nasiona, oleje roslinne) i wita-
miny A (mleko i jego przetwory, podroby, jaja). Ponadto
warto spozywac szpinak, awokado, czosnek i cebule,
poniewaz s3 one zrédtem zwalczajacego aktywne formy
tlenu glutationu. W menu powinny znalez¢ si¢ takze
platki owsiane, kasza jaglana i gryczana, brazowy ryz

i czarna herbata, gdyz zawierajg mangan, niezbedny

do wytwarzania dysmutazy ponadtlenkowej, czyli jed-
nego z enzymow, niszczacego aktywne formy tlenu®.

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata
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Wzmocnij
swoja odpornosc!

Witami ;

Nl'llag?;‘; Bg,C iD

funkcionowaniy ukgag,
Wcmeg

Floradix®
Odpornosc i Energia

Poprawia funkcjonowanie uktadu odpornosciowego
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Warzywa i owoce zwieraja substancje zwalczajace wolne rodniki tlenowe, ktorych wytwarzanie
rosnie lawinowo wskutek infekcji, gdy zwigksza sie zapotrzebowanie komorek na energie

Warto réwniez stoso-
wa¢ ziota, ktdre dzigki
zawartym w nich
zwigzkom fenolowym

i flawonoidom nie tylko
unieszkodliwiaja wolne
rodniki tlenowe, ale
takze zwalczajg stany
zapalne. Wedlug austra-
lijskich naukowcow

na szczeg6lna uwage
zastuguja mato u nas
znane, ale od tysiacleci
stosowane w medycynie
Dalekiego Wschodu,
jagody ligustru l$nia-
cego, kora piwonii
drzewiastej, ziele szatwii
czerwonej, kfgcze krwi-
$ciggu lekarskiego i pedy gou teng (Uncaria rhynchophy-
lla). Podobnie wlasciwosci majg dobrze nam znane liscie
podbiatu pospolitego i zielonej herbaty, a takze ziele szalwii
lekarskiej i miety pieprzowej, z ktérych mozna przygoto-
wywacé napary. W sezonie infekcji powinnismy dodawaé

do potraw gozdziki, curry, papryke stodka, cynamon, chili,
kurkume, czarny pieprz, imbir, bazyli¢ i majeranek - przy-
prawy te w miedzynarodowej skali ORAC (ang. oxygen
radical absorbance capacity), umozliwiajacej okreslanie sily,
z jakg produkty roslinne niszcza wolne rodniki tlenowe,
zajmujg najwyzsze miejsca’.

3. Pobudz hiate krwinki do dziatania

Leukocyty, czyli krwinki biale, stanowig trzon naszej
odpornosci. To one informujg organizm o zakazeniu,
bezposrednio niszcza patogeny, wytwarzaja przeciwciala

i cytokiny, biorg udzial w naprawie uszkodzonych tkanek,
zawiaduja reakcjg immunologiczng i zapamietuja, jak
rozprawi¢ sie z danym zarazkiem w przysztosci. Przemiesz-
czaja sie w organizmie wraz z krwig i limfg, bytujg w kaz-
dym narzadzie i na wszystkich btonach §luzowych. Leuko-
cyty powstaja w szpiku kostnym i grudkach oraz weztach
chtonnych, skad przedostaja si¢ do krwi i limfy, a pdzniej
do miejsca docelowego dziatania (lub kraza po organizmie
niczym wojskowi zwiadowcy, wypatrujac zagrozenia). Biate
krwinki podzielono na 6 podstawowych typow i kazdy

z nich na kolejne podgrupy, wypelniajace okreslone zadania
— jest to zatem wysoce wyspecjalizowana armia, ktéra broni
nas nie tylko przed patogenami, ale stoi takze na strazy
homeostazy, czyli zdrowej réwnowagi organizmu.

Czasami dochodzi do zmniejszenia liczby biatych krwinek
i zaburzen ich aktywnosci, ktére bardzo szybko przekladajg
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sie na obnizenie odpor-
nosci na infekcje. Pomi-
jajac nowotwory, prze-
wlekte choroby szpiku

i krwi, ktére wymagaja
specjalistycznego lecze-
nia, za zmniejszenie
liczby leukocytéw moga
odpowiadac¢ bledy
zywieniowe i gtodowki,
niedobory witamin

i mikroelementéw,
choroby tarczycy lub
watroby, zakazenia
pasozytami jelitowymi,
przemeczenie i prze-
wlekty stres.

Niedobér biatych
krwinek pojawia si¢
takze po przebytych infekcjach, dlatego nie mozna zapomi-
na¢ o tym, ze po kazdej chorobie organizm potrzebuje chwili
wytchnienia na rekonwalescencj¢. Aby zatem nie zabraklo
nam tych matych obroncéw, trzeba w pierwszej kolejnosci
zadba¢ o to, by organizm miat pod dostatkiem skladnikéw
potrzebnych do ich wytwarzania i utrzymania szpiku kostnego
w dobrym stanie. Warto wigc wprowadzi¢ do diety zZrédta
warto$ciowego biatka zwierzecego (jaja, migso, ryby, mleko)
i rodlinnego (rosliny straczkowe, ryz, pszenica, quinoa),

ktoére po strawieniu dostarczaja niezbednych do wytwarza-
nia krwinek aminokwasdéw. Biatko jest réwniez potrzebne
dojrzalym juz limfocytom B do syntezy przeciwcial. Nie-
zbedne sg rdwniez nienasycone kwasy tluszczowe omega-3,
w tym kwas dokozaheksaenowy (DHA), kwas alfa-linolenowy
(ALA) i kwas eikozapentaenowy (EPA), wystepujace w rybach
$wiezych i wedzonych, tranie, oleju Inianym i orzechach
wloskich, ktére wspomagaja funkcjonowanie szpiku kostnego
i wbudowywane sg w blony komérkowe zaréwno krwinek
czerwonych, jak i biatych. Warto tez zadba¢ o odpowiedni
poziom witamin w organizmie, w tym witaminy B12 i kwasu
foliowego, ktorych zadaniem jest udzial w syntezie DNA

i RNA oraz dbanie o stabilno$¢ genomu. W przeciwienstwie
do czerwonych krwinek biale majg jadra komérkowe zawia-
dujace ich metabolizmem i funkcjami immunologicznymi,
dlatego witaminy te warunkuja prawidtowe wytworzenie
jader i pdzniejsze sprawne funkcjonowanie krwinek. Stosujac
natomiast zawierajaca andrografolidy brodziuszke wiecho-
wata, mozemy zwiekszy¢ wytwarzanie limfocytow T w szpiku
i przyspieszy¢ ich dojrzewanie w grasicy.

Aby leukocyty mogly spetnia¢ swojg funkcje i chroni¢ nas
przed patogenami, muszg zosta¢ uprzednio aktywowane.

W ten skomplikowany proces zaangazowane sg rozmaite
klasy biatych krwinek, ktére wspotdzialajg ze sobg, wydzielaja
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cytokiny i wzajemnie na siebie oddzialuja, tworzac kaskade
reakcji immunologicznej. Aby leukocyty ze stanu uspienia
przeszly w stan aktywnego zwalczania patogendw, potrze-
buja m.in. pewnych substancji dostarczanych do organizmu
z pokarmem. Dlatego odpowiednio modyfikujgc diete,
mozemy pobudza¢ biale krwinki do dziatania i zwiekszy¢ tym
samym swojg odpornos¢ na infekcje. W pierwszej kolejno$ci
trzeba zadba¢ o odpowiednig podaz witaminy D (jaja, mleko
ijego przetwory, ryby, podroby), ktéra dziatajac na receptory
na powierzchni krwinek, bierze udziat w aktywacji limfo-
cytow T - ich zadaniem jest m.in. bezposrednie niszczenie
patogendw, regulacja odpowiedzi immunologicznej i pobu-
dzanie limfocytéw B do wytwarzania przeciwcial. Z kolei
kwasy ganoderowe i beta glukan (lakownica I$nigca i kor-
dyceps chinski) aktywuja limfocyty NK, ktore znajdujg sie

na blonach $luzowych i rozpoznajg patogeny, w tym wirusy,
dzigki czemu mogg je natychmiast unicestwia¢. Natomiast
pochlaniajace zarazki komérki zerne, czyli makrofagi, mozna
pobudzi¢ do dzialania za pomoca adenozyny i kordycepiny
(kordyceps chinski). Zaréwno limfocyty T, jak i makrofagi

s3 ponadto niezwykle czule na niedobory selenu (podroby,
jaja, kasza gryczana, orzechy brazylijskie, ryby), ktory
zwigksza ich zdolnos¢ rozpoznawania patogenéw. Dodajmy;,
ze wspomniane juz andrografolidy stymulujg takze limfo-
cyty B do wytwarzania przeciwcial i pobudzajg makrofagi

do migracji w kierunku zagrozenia®’.

Odpornos¢ na medal

4. Wytaj wojng patogenom

Wiele naturalnie wystepujacych w przyrodzie substancji
wykazuje silne dzialanie przeciwwirusowe, przeciwbak-
teryjne lub przeciwgrzybicze. Dzieki temu mozemy nie
tylko zapobiega¢ infekcjom, ale takze czynnie wspomagaé
leczenie, jesli juz jaka$ ztapiemy. Jest to szczeg6lnie wazne
w przypadku wirusowych infekcji sezonowych, ktérych
przebieg komplikuja nadkazenia bakteryjne lub grzybicze.
To wlaénie one, a nie sama infekcja wirusowa, sg czesto
odpowiedzialne za powiklania i ciezki przebieg choroby.
W medycynie tradycyjnej nazywa sie¢ te cenne substancje
naturalnymi antybiotykami. Najpopularniejszym natural-
nym lekiem jest chyba czosnek. Na czym polega fenomen
jego dzialania? Wskutek krojenia lub miazdzenia zabkow
czosnku zawarta w nich alliina zamienia si¢ w dzialajaca
bakteriobojczo allicyne, ktéra ponadto hamuje replikacje
wiruséw'’. Warto tez sigga¢ po produkty zawierajace: kar-
wakrol (oregano, olejek z oregano), ktéry niszczy kapsydy
wirusow i ich material genetyczny oraz hamuje rozwdj
bakterii'!, kwas chlorogenowy (yerba mate, zielona kawa,
glég, pokrzywa), ktéry hamuje rozwdj bakterii i grzybow,
uszkadzajac ich blony komdrkowe, oraz niszczy wirusy';
kwas rozmarynowy (bazylia, rozmaryn, szalwia) o dziala-
niu przeciwbakteryjnym i przeciwwirusowym, ktéry hamu-
jac synteze niektérych cytokin, zmniejsza reakcje zapalna';
REKLAMA
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aldehyd cynamonowy i octan cynamonylu (cynamon, ole-
jek cynamonowy), hamujace rozwdj patogennych grzybéw
i bakterii oraz blokujace wytwarzanie przez nie toksyn';
metyloglioksal (miéd manuka, miéd wrzosowy, gryczany

i spadziowy), ktéry hamuje rozwdj bakterii, wiruséw i grzy-
béw, a jednoczesnie jest silnym antyoksydantem'; eugenol
(gozdziki, cynamon), ktdry uszkadza blony komérkowe
bakterii i $ciany komérkowe grzybdw, a jednoczesnie
hamuje ich namnazanie i dziala przeciwzapalnie®.

5. Docei mikrobiote

Z badan, ktére ostatnio przeprowadzili naukowcy z Uni-
versity of Arizona (USA), wynika, ze jednym z najskutecz-
niejszych straznikéw odpornosci sa bakterie zamieszkujace
jelita, ktore nie tylko chronig nas przed infekcjami, lecz
réwniez stymulujg uklad immunologiczny, podnoszac tym
samym odpornos$¢ organizmu. Podobnie jest w przypadku
mikrobioty zasiedlajacej blony $luzowe jamy ustnej, gardta
czy drég rodnych. W jaki sposéb bakterie wspomagaja
uklad odpornosciowy? Ot6z kazdy szczep dobroczyn-
nych bakterii jelitowych wytwarza wokét siebie unikalne
$rodowisko o okreslonym pH, w ktérym znajduja si¢ takze
wytwarzane przez nie metabolity. Jest ono nieprzyjazne
dla chorobotworczych bakterii i grzybéw. Gdy organizm
walczy z infekcjg wirusowsq i jest nig ostabiony, innym
patogenom latwiej wywola¢ zakazenie, poniewaz wszyst-
kie sity uktadu odpornosciowego skierowane sa do walki

z wirusem. Jesli jednak jelita i blony §luzowe okaza si¢
miejscem niesprzyjajacym ich namnazaniu sie, nie maja
szans, by przetrwad, i zostaja po prostu wydalone z organi-
zmu wraz z kalem, plwocing lub wydzieling z nosa.
Ponadto mikrobiota jelitowa pelni funkcje instruktora,
ktory uczy uktad immunologiczny rozpoznawania zagro-
zenia i odrézniania bialek obcych od wlasnych organizmu,
co ma kluczowe znaczenie m.in. w zapobieganiu chorobom
z autoagresji, ktore obnizaja odpornos¢.

W blonie $luzowej jelit, pomiedzy komoérkami nabtonka
jelitowego, znajduja si¢ komoérki dendrytyczne, ktérych
wypustki siegaja az do $wiatla jelit. Potaczone s one

z grudkami chionnymi, w ktérych bytujg rézne klasy
leukocytéw. Zadaniem komoérek dendrytycznych jest
prezentowanie antygendéw (sa nimi réwniez obce bialka,
pobudzajace uktad immunologiczny do wytwarzania
przeciwcial) biatym krwinkom, ktére w ten sposob
uczg sie odrozniaé bialka grozne od tych pochodza-
cych z pokarmu, a ukltad immunologiczny otrzymuje

ta drogg informacje¢ o obecnosci wszelkich patogendéw
w treéci pokarmowe;j. Nie byloby to mozliwe, gdyby

nie ciggla stymulacja receptoréw komoérek dendrytycz-
nych i komoérek nabtonka jelitowego przez mikrobiote.
Bakterie jelitowe wytwarzaja réwniez czynniki stu-

z3ce pobudzaniu aktywnosci neutrofiléw, najliczniej-
szej klasy bialych krwinek, ktéra zaangazowana jest

w szybkie niszczenie patogenow.
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Bezpieczny wyhor, czyli...
poznaj szczepionke

Obecnie dostepne sg cztery szczepionki przeciwko COVID-19,
ktore mozna podzieli¢ na dwie kategorie: szczepionki mRNA

i wektorowe. R0znig sie one mechanizmem dziafania, ale

ich wspolnym mianownikiem jest wywotanie w organizmie
silnej i dtugotrwatej odpowiedzi immunologicznej, polegajacej
na wytworzeniu przeciwciat przeciwko koronawirusowi

i pobudzeniu komorek uktadu odpornosciowego do walki.
Comirnaty (Pfizer/BioNTech) i Spikevax (Moderna Biotech
Spain) to szczepionki mRNA. W ich sktadzie znajduja sig
fragmenty mRNA, czyli matrycy genetycznej, kodujacej

biatko S znajdujace sig na kolcach koronawirusa SARS-CoV-2.
To przeciwko temu biatku kierowana jest naturalna reakcja
obronna organizmu w przypadku zakazenia. Komarki,

do ktorych wnika preparat, zaczynajg na podstawie
dostarczonej matrycy wytwarzac biatko S, dzieki

czemu zostaje ono natychmiast rozpoznane przez uktad
odpornosciowy jako zagrozenie, a tym samym ulega
wzbudzeniu reakcja immunologiczna. Po wykonaniu zadania
mRNA pochodzace ze szczepionki ulega dezintegraciji

— warto tez zaznaczy¢, ze na zadnym etapie nie wchodzi
ono w interakcje z DNA naszych komorek. Skuteczno$é
szczepionek mRNA wynosi ok. 95%.

Vaxzevria (AstraZeneca) i COVID-19 Vaccine Janssen
(Johnson & Johnson) to szczepionki wektorowe. Sekwencije
genetyczng kodujacq biatko S dostarczajg do komorek
wektory, w tym przypadku zmodyfikowane adenowirusy

— W szczepionce AstraZeneki jest to adenowirus szympansi,

a w szczepionce firmy Johnson & Johnson adenowirus ludzki.
Wektory nie maja zdolnoSci namnazania sie i nie wywotuja
infekcji, a stuza jedynie jako nosnik informacji genetyczne;j,
na podstawie ktorej komorki w miejscu podania szczepionki
wytwarzaja biatko S, przeciwko kidremu zostaje skierowana
odpowiedz immunologiczna®. Skuteczno$¢ szczepionek

wektorowych wynosi ok. 85%
J
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Sktad mikrobioty jelitowej jest odzwierciedleniem
naszej diety. Dobroczynne bakterie niszczy zywnos¢
wysokoprzetworzona, napakowana sztucznymi barw-
nikami, konserwantami i polepszaczami smaku, bogata
w sOl czy bialy cukier. Szkodzi im takze przewlekty
stres. Tym, co z kolei pobudza wzrost prawidtowej
mikrobioty, jest blonnik, czyli wiékno pokarmowe,
ktorego dostarczaja nam warzywa, owoce i ziola. Zasili¢
armie dobroczynnych bakterii mogg takze probiotyki,
czyli pokarmy zawierajace kultury bakteryjne (kiszonki,
kefir, jogurt, kombucha). Jedli ze wzgledéw zdrowot-
nych nie mozemy uwzglednic ich w jadlospisie, warto
siegnac po suplementy diety'®.

B. Nie daj sie stresowi i $pij Spokojnie

Stres jest naturalng reakcja, w jaka wyposazyta nas
natura na wypadek zagrozenia zycia. To kaskada zmian
fizjologicznych i hormonalnych, ktére maja za zadanie
przygotowac nas do obrony — we krwi wzrasta stezenie
glukozy potrzebnej do wytwarzania energii, roénie tez
ci$nienie krwi i wyostrzaja si¢ zmysty, ale jednoczesnie,
kosztem innych narzaddéw, wigkszosé¢ tlenu przekazy-
wana jest do miesni. Za te reakcje odpowiada w gltéwnej
mierze kortyzol, hormon wydzielany przez nadnercza
pod wplywem stresoréw. Jego poziom szybko rosnie,

po czym, po ustaniu niebezpieczenstwa, szybko opada,

a organizm wraca do stanu réwnowagi. Jedli zatem

stres dopada nas sporadycznie, nie czyni nam nic zlego.
Gorzej, jedli towarzyszy nam kazdego dnia i przeksztalca
sie w stres chroniczny, w ktérym stezenie kortyzolu

we krwi utrzymuje si¢ przez caly czas na wysokim pozio-
mie. Jednym z pierwszych objawdw takiego stanu jest
drastyczny, nastepujacy zaledwie w ciggu kilku godzin,
spadek odpornosci. Dochodzi bowiem do zmniejszenia
wydzielania przez leukocyty cytokin, ostabienia pamieci
immunologicznej i spowolnienia aktywacji biatych krwi-
nek. Nie bez znaczenia dla naszego zdrowia jest takze to,
ze przewlekly stres jest jedna z najczestszych przyczyn
wspomnianego juz stresu oksydacyjnego. Podobnie
dziala brak snu. I nie chodzi tu tylko o zbyt krétki sen
nocny, lecz réwniez o rozregulowanie rytmu dobowego,
na przykiad drzemkami w ciggu dnia czy zbyt dlugim
wpatrywaniem si¢ w ekran monitora badz telefonu, oraz
o niespokojny sen, przerywany okresami wybudzen. Brak
snu niekorzystnie wptywa takze na komunikacje na linii
ukfad nerwowy-uktad immunologiczny, a to przeciez
mozg zawiaduje wszystkimi reakcjami w naszym ciele.
Na szczeécie uregulowanie rytmu dobowego bardzo
szybko poprawia samopoczucie i sprzyja jednocze-

$nie odbudowywaniu si¢ sif uktadu odpornosciowego.
Czasami wystarczy jedynie klas¢ si¢ spa¢ o stalej porze,
zrezygnowac z drzemki w ciggu dnia, dwie godziny przed
snem nie rozmawia¢ przez telefon, dobrze wywietrzy¢
sypialnie lub siegna¢ po ziola utatwiajace wyciszenie
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Natura wyposazyta nas w mechanizmy obronne, ktore warto wspierac, by zachowac zdrowie.
Pomocne okazg sie rosliny adaptogenne, takie jak rozeniec gorski czy witania ospata

sie i wspomagajace
zasypianie, takie jak
koztek lekarski, melisa,
szyszki chmielu,
werbena cytrynowa,
ziele meczennicy czy
lawendy (patrz: Dossier:
Na dobry sen).

Jak donoszg lekarze

z American Institute

of Stress (USA), w przy-
padku 75-90% pacjen-
tow, ktorzy zglaszaja sie
do lekarza rodzinnego,
za zte samopoczucie
odpowiada przewlekly
stres. Jak temu zara-
dzi¢? Najwazniejsze jest
odzyskanie réwnowagi
psychicznej, lecz tutaj
trudno o uniwersalny przepis. Kazdy z nas musi znalez¢
wlasny sposéb na uwolnienie si¢ od stresu. W zwalczaniu
jego psychicznych skutkéw, takich jak strach, bezsen-

no$¢, zaburzenia lekowe, obnizona samoocena, ostabienie
koncentracji czy hustawka nastrojéw, moze pomdoc relaks
w gronie rodziny i znajomych, medytacja lub modlitwa

czy muzykoterapia. Czasami potrzebna jest pomoc specja-
listy, ktéry doradzi, z jakich technik relaksacyjnych warto
skorzysta¢ - a jest ich wiele. Pomocny w opanowaniu stresu
jest trening autogenny Schultza, technika wizualizacji,
mindfulness i trening Jacobsona, sprawdzajg si¢ réwniez
dalekowschodnie ¢wiczenia, takie jak joga, gigong czy tai
chi. Mozna réwniez zasiggna¢ porady psychologa'.

Z kolei na poziomie fizjologicznym warto wesprzec¢
naturalne mechanizmy antystresowe, w jakie wyposazyta
nas natura. Moga nam w tym pomoc adaptogeny. Sg to
substancje pochodzenia rodlinnego, ktére zgodnie ze swoja
nazwg pomagaja organizmowi zaadaptowac sie do czyn-
nikéw stresogennych, wspomagaja zwalczanie skutkow
stresu i utrzymanie homeostazy. Przy tym, co warto
zaznaczy¢, nie powodujg skutkéw ubocznych. Medycyna
tradycyjna stosuje je z powodzeniem od tysiecy lat. Wéréd
wielu adaptogendw warto zwréci¢ uwage na szafran, ktory,
jak donosza naukowcy z Mashhad University of Medical
Sciences (Iran), stymulujac wydzielanie neuroprzekaz-
nikéw, poprawia jednocze$nie nastroj, dziala antyde-
presyjnie i pomaga opanowac stres. Ulatwia takze zasy-
pianie, a przyjmowany przez dtuzszy czas reguluje rytm
dobowy. Ponadto w walce ze skutkami stresu doskonale
sprawdza si¢ ashwagandha (witania ospata), brodziuszka
wiechowata, zen-szen, bacopa drobnolistna, pieprzyca
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peruwianska (korzen
maca), wakrotka
azjatycka (gotu kola),
rézeniec gorski,
cytryniec chinski,
eleuterkok kolczasty

i targanek chinski.
Zawarte w tych rosli-
nach substancje chro-
nig komoérki naszego
ciala przed skutkami
stresu oksydacyjnego,
unieszkodliwiajg
wolne rodniki tlenowe,
obnizajg poziom
kortyzolu, przyspie-
szaja regeneracje
organizmu i popra-
wiaja funkcjonowanie
ukladu nerwowego
oraz nastrdj. Jednocze$nie dzialaja bezposrednio na uktad
odpornosciowy, m.in. aktywujg geny odpowiedzialne

za wytwarzanie enzymoéw i cytokin regulujacych odpo-
wiedz immunologiczng, aktywuja leukocyty i zwigkszaja
wydzielanie przeciwcial przez limfocyty B. Wiele adapto-
genéw wykazuje réwniez dzialanie przeciwbakteryjne

i przeciwgrzybicze. Aby jednak odczu¢ poprawe, nalezy
przyjmowac je regularnie przez kilka tygodni, w odpo-
wiednich dawkach. Dlatego w tym przypadku doskonale
sprawdzaja si¢ suplementy diety zawierajace standaryzo-
wane iloéci adaptogendw'®.
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Odpornos¢ na medal

1. Ingjdz czas na ruch i medytacje

Jak donoszg naukowcy z Appalachian State University (USA), kazdy rodzaj
aktywnoéci fizycznej korzystnie wpltywa na nasze zdrowie i podnosi odpornos¢.
————
s Wazne jest jedynie to, by aktywno$¢ ta byla regularna i dostosowana do indywi-
‘ dualnych mozliwosci oraz by nie prowadzila do przemeczenia lub przetreno-
wania. Badania wykazaly, Ze wykonywanie ¢wiczen nie tylko zmniejsza
stany zapalne bedace wynikiem stresu oksydacyjnego, lecz réwniez
zapobiega infekcjom i tagodzi ich przebieg. Aktywnos$¢ fizyczna pobu-
dza bowiem wytwarzanie leukocytéw, a takze powoduje, ze wiecej
cytokin krazy we krwi. Ruch obniza ponadto poziom hormonu stresu,
czyli kortyzolu. Naukowcy obliczyli, ze zaledwie 30 minut aktyw-
nosci fizycznej dziennie pomaga zapanowac nad stresem, dotlenia
organizm i zwigksza poziom endorfin w organizmie. Substancje te,
nazywane hormonami szczgécia, poprawiajg samopoczucie psy-
chiczne i wprawiaja w zadowolenie, co réwniez pomaga w walce
ze skutkami przewleklego stresu. Moze to by¢ spacer, nordic
walking, plywanie, jazda na rowerze czy bieganie — wazne,
by nie trenowa¢ ponad sity i ¢wiczy¢ niezaleznie od pogody,
takze jesienig i zimg. Doskonalym rodzajem aktywnosci jest
takze uprawianie qigong, jogi czy tai chi, poniewaz ¢wicze-
nia te faczg ruch z prawidtowym oddychaniem i medytacja.
Gleboki i spokojny oddech nie tylko uspokaja, ale takze
dotlenia organizm, a medytacja pozwala uspokoi¢ skota-
tane nerwy i odzyska¢ réwnowage wewnetrzng'®. B
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Z prakilyki

lekarzy holistycznych

“ 7 .~ DOKTOR SARAH MYHILL

y ,-%’ jest brytyjska lekarka praktykuja-
,' ca medycyne integracyjna,

'{ﬂt “  autorka cenionych ksigzek

% dotyczacych leczenia zespotu

chronicznego zmeczenia,

cukrzycy i infekcji. Od tego numeru publikuje-

my ,Wyklady doktor Myhill” (patrz: str. 108),

opracowane na podstawie ksigzki ,,Ecological

Medicine’, z ktérej pochodza réwniez przedsta-

wione przypadki z praktyki lekarskiej dr Myhill.

= N

Terapie zakonczone
sukcesem

Przedstawig studia przypadkéw, zebrane w trakcie
mojej pracy zawodowej. Niektdre z opisanych ekspe-
rymentow przyczynity sie do odkrycia nowego rodzaju
terapii lub zabiegow, kiorych zastosowanie do wielu
innych standw chorobowych odkrytam poznie;.

Dr Joseph Bell, szkocki lekarz zyjacy w latach

1837-1911, byt wielkim zwolennikiem wnikliwej

obserwacii i studiowania indywidualnych przypad-

kow. Uznawany jest on za pierwowzor ksigzkowego

Sherlocka Holmesa. Sir Arthur Conan Doyle poznat

doktora Bella, kiedy ten byt jeszcze na studiach me-

dycznych. Doyle przygladat sie szczegGtowo stynnym
technikom dedukc;ji Bella, ktory potrafit na przykfad

z tatuazy marynarzy wywnioskowac, dokad podrdzo-

wali, i na tej podstawie ustali¢ prawdopodobienstwo

wystapienia u nich konkretnych chorob. Innym razem
wydedukowat (skadingd prawidtowo), ze pewien mez-
czyzna byt alkoholikiem — jedynie na podstawie tego,

Ze dostrzegt piersidwke ukryta w wewngtrznej kieszeni

jego ptaszcza. Dla tych, ktorzy nadal upierajg sig przy

twierdzeniu, ze obiektywne Srodki i miary przewyzsza-
ja te subiektywne, przytocze stowa Carla Junga:

To wiasnie najbardziej subiektywne idee, bedac

najblizej natury i czfowieka, zastuguja na miano

prawdziwych. Musze nawigzac rowniez do antyku.

Jak wiemy z Papirusu Edwina Smitha, najstarszego

znanego traktatu poswigconego chirurgii i leczeniu

urazow, w starozytnym Egipcie bardzo skrupu-

latnie podchodzono do dokumentacji opiséw

przypadkow. By utatwi¢ odczytanie dokumentow,

zapisywano je wszystkie w konkretnym, z gory
ustalonym formacie:

» kazdy przypadek zaczynat sig od tytutu i stow:
Linformacje dotyczace”, sugerujacych
historig choroby;

» nastepnie przedstawiano opis badania,
zaczynajac od: ,jesli badasz pacjenta z...”;

» W kolejnej czesci medyk stawiaf diagnoze,
uzywajac stow: ,Bede leczyt (X)” i/lub
,Dolegliwosci (Y) nie nalezy leczyc”;

» na koniec podawano opis leczenia.

Mam nadzieje, ze Czytelnicy wybaczg mi,

iz 0sobiscie preferujg bardziej swobodny styl

przedstawiania moich studiow przypadkow.
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Jak zatrzymac proces starzenia sie
i wykorzystac w petni swoj potencjat?

Netoza la zwycieskie) formy
Historia Matta

TEKST SARAH MYHILL

meczenie dla kazdego oznacza co$ innego, ale jedna z ciekawszych

definicji przedstawil mi Matt, zawodowy lekkoatleta, ktory zgtosit

sie do mnie po pomoc w latach 80. Skarzyt si¢ na to, Ze jego czas

w maratonach wynosit 2 godziny 28 minut, tymczasem byt prze-
konany, ze moglby osiagac lepsze wyniki. Uwazal, ze nie wykorzystuje
w pelni swojego potencjatu z powodu kandydozy. W tamtych latach
wiedza lekarzy na jej temat byta bardzo skromna. Istnieje bardzo wiele
gatunkow drozdzakéw. Najpowszechniejszym i zapewne najlepiej znanym
jest Candida albicans. Co ciekawe, nazwa ta oznacza dostownie ,,biaty
bialy” (stad polska nazwa: bielnik bialy — przyp. red.), poniewaz candida
pochodzi od lacinskiego candidus, czyli bialy, a albicans od stowa albus,
réwniez oznaczajacego bialy. Sama kandydoza jest zas chorobg niezwykle
rozpowszechniong i wigze si¢ ze zmianami w diecie. Patrzac z perspek-
tywy czasu, mozna zrozumie¢, dlaczego doszto do tak wielkiej inwazji
Candida albicans. Swiat zachodni postuchat zgubnych w skutkach zalecen
zywieniowych Ancela Keysa, amerykanskiego fizjologa, ktory twier-
dzit, ze zdrowa dieta powinna by¢ bogata w cukry, w tym skrobie. Tak
naprawde powiedzie¢, ze ludzie wybrali taki sposdb zywienia, byloby jed-
nak ugtadzeniem historii. Prawda jest taka, ze nikt niczego nie wybierat.
Zwyczajnie wypelniono cukrem i skrobig wszystkie supermarkety. A efekt
byl taki, ze wszyscy, poza nielicznymi osobami o doskonatym trawieniu,
zamienili swoje zdrowe jelita w pole fermentacji.
Gorna czes$¢ przewodu pokarmowego (przelyk, zotadek, jelito cienkie)
powinny by¢ niemal sterylnie czyste, by mozliwe bylo poprawne trawienie
miesa i thuszczéw. Dieta oparta na cukrach i skrobi spowodowata u niekto-
rych osdb niezdolno$¢ do oczyszczania i trawienia. Ich przewo6d pokar-
mowy zostal skolonizowany przez drozdze i bakterie, ktére czujg sie tam
jak w domu, jest im cieplo i majg zapewniong stalg dostawg ulubionych
przysmakow. W takich idealnych warunkach populacja drobnoustrojow jest
w stanie podwajac swojg liczebno$¢ co 20 minut. Mozna powiedzie¢ zatem,
ze ich zycie seksualne réwniez ma si¢ $wietnie!

Przebudzenie

Dopiero od niedawna wiemy, jakich szkdd, zaréwno na poziomie bioche-
micznym, jak i immunologicznym, dokonuje fermentacja w przewodzie
pokarmowym. Gdy fermentujg cukry, powstaja alkohole, kwas mlekowy

i inne substancje zatruwajace organizm. Kwasica mleczanowa jest dzis
powszechnie znang choroba, dotykajaca gtéwnie bydla, a wynikajaca

z nadmiernego spozycia weglowodandw. Pod wzgledem klinicznym moze
ona by¢ nie do odréznienia od BSE (choroba wsciektych kréw). Drob-
noustroje sg pazerne na mikroskladniki pokarmowe i w konsekwencji



Fot. Pexels

znaczna ich czg$¢ jest zuzywana na zaspokajanie potrzeb
tych nieproszonych gosci, a nie na odzywienie nas samych.
Drobnoustroje bytujace w gornej czesci jelit zalapuja

sie na najlepsze kaski zwyczajnie dlatego, ze sa pierwsze

w kolejce. Uktad odpornosciowy zostaje aktywowany,

by powstrzymac te drobnoustroje, ale pojawiajacy si¢ wtedy
stan zapalny, poczatkowo o niewielkim nasileniu, napedza
wiele choréb, takich jak wrzody, nieswoiste zapalenia jelit,
przypuszczalnie réwniez nowotwory. Ostatecznie drobno-
ustroje trafiaja do krwiobiegu, co pozwala im rozszerzy¢
dziatalno$¢ na caty organizm, a to przyczynia sie do wysta-
pienia zapalenia staw6w, zakazenia ukltadu moczowego

i wielu innych probleméw ze zdrowiem.

W latach 80. Biolab oferowal $wietny test na wykrycie
fermentacji drozdzy w przewodzie pokarmowym. Polegat
on na wykonaniu badania krwi przed spozyciem i po spo-
zyciu przez pacjenta 5 gramow (tyzeczki) glukozy. Jednak
kazdy biochemik wie, ze cukry moga fermentowa¢ w rézne
alkohole, ale powstanie etanolu (alkoholu wystepujacego

w winie i piwie) nastepuje na skutek fermentacji prak-
tycznie identycznej z fermentacja drozdzy. Grzyby, a wiec
réwniez drozdze, wystepuja w naszych jelitach razem z bak-
teriami kwasu mlekowego — w przypadku zmniejszenia sie
liczebno$ci bakterii mlekowych (zta dieta, antybiotykotera-
pia) moze doj$¢ w jelicie grubym do rozrostu drozdzakéw
wytwarzajacych alkohol, takich jak Candida albicans.

Cze$¢ moich pacjentéw byla przerazona, innych zachwycita
informacja, ze dorobili sie ,,autobrowaru’, czyli zespotu
fermentacji jelitowej. Jeden zapytal mnie nawet, czy zgodzi-
tabym sie zeznawac jako $wiadek, jesli zostalby oskarzony
o prowadzenie pojazdu ,,pod wplywem”. Podsumujmy:
syndrom autobrowaru to zaburzenie, w ktérym odurzajace
iloéci etanolu s3 wytwarzane przez endogenna fermentacje
w obrebie ukladu pokarmowego chorego, czyli méwiac
wprost, gdy fermentujag mu bebechy.

A co z Mattem?
Autobrowar byt najprostszym wyja-
$nieniem zaobserwowanych u Matta
objawdéw zmeczenia, takich jak
przy¢miony umyst czy wzdety brzuch.
Te diagnoze potwierdzit rowniez test
Biolabu. Jakg zatem terapie nalezato
zastosowac? Zrozumienie opisanych
wyzej mechanizméw, prowadzacych
do powstania patologii, dato nam
jasne zasady dzialania:
® najpierw ostabi¢ tych matych
drani, czyli drozdzaki, dieta
pozbawiong cukru;
® nastepnie dobi¢ ich lekami prze-
ciwgrzybiczymi i uzupetni¢
niedobory mikroskladnikéw
pokarmowych odpowiednim multi-
witaminowym suplementem diety.

P
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Ketoza dla zwycieskiej formy

Catkiem niedawno odkrytam, ze znakomitym $rodkiem
pozwalajacym wyeliminowa¢ drozdze z przewodu pokar-
mowego jest witamina C - stuprocentowo bezpieczna

i dostepna bez recepty, w dodatku mozna samemu regu-
lowac jej dawke, w zaleznosci od zapotrzebowania organi-
zmu. Osobiscie w latach 80. stosowatam preparaty ziotowe,
ktore tez $wietnie si¢ sprawdzaly. Najskuteczniejsze byty
mieszanki, np. czosnek, kwas kaprylowy (olej kokosowy)

i ekstrakt z nasion grejpfruta.

Zaleta pracy ze sportowcami jest to, ze zazwyczaj s3 to
osoby bardzo silnie zmotywowane. Wystarczy co$

im zasugerowac, by natychmiast zamienily to w osobista
krucjate. Stowo ,,atleta” pochodzi od greckiego athlos,
oznaczajacego walke, a trzeba przyzna¢, ze starozytni

atleci rywalizowali nie na zarty - igrzyska olimpijskie byly
wtedy czyms$ w rodzaju wojny.

Matt zdecydowat sie nie tylko na wykluczenie cukréw,

ale i na diete ketogeniczna. Dzi§ wiemy, Ze w ten sposob
udalo sie zaglodzi¢ zaréwno drozdzaki, jak i wszyst-

kie inne bakterie powodujace fermentacje. Pacjent byt
oczywiscie zachwycony, ze udalo mu si¢ wyeliminowa¢
problemy z przewodem pokarmowym i ogélne roztar-
gnienie, ale — co bylo dla niego najwazniejsze — znacznie
poprawil swoje wyniki sportowe.

Wiele z tego, co wiem o diecie ketogenicznej, nauczylam
sie wlasnie od sportowcéw. Przestawienie si¢ na ,,keto”
poprawia nasze wyniki na co najmniej dwa sposoby.

Po pierwsze, nasze paliwo, czyli energie, magazynu-

jemy w postaci ttuszczu, a nie glikogenu, ktéry odktada
sie w mieséniach i watrobie. Glikogen wskutek procesu
osmozy jest zawsze zwigzany ze sporym tadunkiem wody,
wiec widzimy od razu, ze dzieki jego wyeliminowaniu
stosunek mocy do masy jest lepszy - ,,ketomaratonczyk”
jest §rednio o 1-2 kilogramy lzejszy od swojego rywala,
ktory nie zrezygnowal z weglowodanéw. Po drugie, jego
zapasy energii sa duzo wicksze.
~Weglowodanowi” biegacze padaja

z n6g po 27 kilometrach, bo kon-
czy im sie paliwo. Musza uzupelnié
cukier, by méc biec dalej - zazwyczaj
jest to cukier rozpuszczony w wodzie
i przyjmowany w iloéci 90 graméw
na godzine. Dla poréwnania ketoma-
ratonczycy nie potrzebuja zadnych
tego typu substancji, by kontynuowa¢
bieg. Przykladem moze by¢ Michael
Moreton, ktéry stosuje diete keto-
geniczng i jest rekordzista w biegu
24-godzinnym (277 km).

A co zmienilo si¢ u Matta? Przebiegl
maraton Potteries, poprawiajac swdj
rekord o 12 minut. Jak sam stwierdzit:
»Powiedzie¢, ze pobitem swoj rekord,
to malo, ja rozbitem go w drzazgi!”

I tak trzyma¢. W
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DOSSIER

Na dobry sen
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otrzeby zwigzane ze snem

zmieniajg sie wraz z wiekiem, w tym numerze:

moga tez roznic sie w przypadku
poszczegolnych osob, ale kazdy, kto
doswiadcza problemoéw z zasypianiem, 40 Zrozumie fizjologie snu
nocnych wybudzen, parestezji,
bruksizmu czy lunatykowania, marzy
tylko o tym, aby sie w koncu wyspac.
Marine Dodet, stynna francuska

38 Sen to potowa zdrowial

42 7aktécacze snu

44 Srodki nasenne. Stosuj je
z jak najwieksza ostroznoscia!

naturoptaka, uwaza, ze batalie o dobry 46 Drzemka ma swoje wskazania...
sen trzeba zaczgc¢ od zrozumienia | przeciwwskazania!
jego fizjologii i... odrzucenia srodkow A8Ye5/1t0, co I imbse i Roe
nasennych. Kolejny etap polega na nam zasna¢?
zastosowaniu holistycznych metod ..
. . v 52 Praktyczne wskazoéwki,

y radzenia sobie z bezsennoscig, 0 czym , s ,

' ) ) jak nauczyc sie dobrze spac
szerzej opowiemy w nastepnym \_

v) wydaniu naszego magazynu.
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DOSSIER Na dobry sen

Sen to potowa zdrowia!

MARINE DODET, NATUROPATKA, BADACZKA, TERAPEUTKA | MOWCZYNI MOTYWACYJNA

potrzeba wszystkich istot zywych. Korzystanie z dobro-

dziejstw krzepiacego snu jest niezbedne do zachowania
zdrowia fizycznego, umystowego i emocjonalnego. Tymcza-
sem zaledwie 49% ludzi jest zadowolonych z jakosci swojego
snu, a jego przecietna dtugos¢ zmniejszyta si¢ o ponad
godzine w ciggu ostatnich 50 lat. Co wazne, dotyczy to gtéw-
nie os6b mlodych i nie pozostaje bez konsekwencji...

To znane powiedzenie jest prawdziwe, sen jest kluczows

Sen dobrodziejstwem dia naszego ciafa

Gdy $pimy, w organizmie zachodzi wiele niezbednych
dla zdrowia proceséw, takich jak wydzielanie hormonéw
(maja fundamentalne znaczenie dla
wzrostu, odnawiania i naprawy uszko-
dzonych komdrek), regulacja wydatku
energetycznego i kontrola masy ciala
(zwlaszcza w fazie snu wolnofalowego
- NREM), reorganizacja potaczen

Wydaje sie, Ze jedna
Z kluczowych dla zdrowia
funkcji regulacyjnych

niedostatecznej ilosci snu. Uporczywa bezsenno$¢ jest
nawet wigzana ze zwieckszonym ryzykiem przedwczesnej
$mierci z dowolnej przyczyny, a nie tylko z powodu scho-
rzen ukladu krazenia czy pluc.

Problemy metaboliczne nie pozostajg w tyle! Metabo-

lizm glukozy jest w duzej mierze regulowany przez rytm
okotodobowy. Innymi stowy, nie metabolizujemy glukozy
w ten sam sposob o okreslonej porze, ale zgodnie z cyklem
24-godzinnym. Przesuwanie naszego rytmu jawa/sen

w stosunku do rytmu okotodobowego (na przykiad
wskutek péznego kladzenia sie spac czy wystawiania si¢

na $wiatto w nocy) prowadzi do rozregulowania metaboli-
zmu, co przyczynia si¢ do zwigkszania masy ciala, a takze
do insulinoopornosci i cukrzycy typu 2.
Sen i odporno$¢ sg ze sobg wzajemnie
powiazane. Aktywacja uktadu immu-
nologicznego modyfikuje sen, a ten

z kolei wplywa na uktad odpornosciowy
naszego ciata. Stymulacja uktadu

nerwowych w mézgu, analizujaca | OhmnnVCh shu jGSt iegﬂ immunologicznego przez drobnoustroje
informacje i impulsy emocjonalne zdolnos¢ modulowania wywotluje odpowiedz zapalna, ktéra
otrzymane w ciggu dnia, porzadku- chroniczn ego stanu w zalezno$ci od stopnia nasilenia i czasu

jaca nabyta wiedze¢ i magazynujaca

ja w pamieci (gléwnie w fazie snu
paradoksalnego - REM).

Sen jest zatem zaangazowany w wiele
absolutnie niezbednych dla naszego zdrowia proce-

sow fizjologicznych, stanowi z tego powodu, wespot

z prawidtowym zywieniem i aktywno$cia fizyczng, jeden
z gtéwnych filaréw zdrowego stylu zycia.

Rozregulowanie snu ma liczne konsekwencje dla zdrowia

Wiemy juz, ze konsekwencje chronicznego braku snu

s3 powazne i rozmaite. Badania prowadzone w ostatnich
latach nad zaburzeniami snu wykazuja, ze s3 one czynni-
kiem ryzyka wspétwystepowania wielu choréb. Dotyczy
to wszystkich uktadéw ciata.

W pierwszej kolejnosci trzeba wymieni¢ choroby sercowo-
-naczyniowe: zawal serca, chorobe wienicowa i nadci$nie-
nie tetnicze, wystepujace znacznie czesciej w przypadku
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zapalnego w organizmie

trwania moze prowadzi¢ do wydluzenia
snu i zwigkszenia jego intensywnosci,
ale takze do jego zaburzen.

Brak snu wplywa na rozmaite para-
metry immunologiczne i jest powigzany ze zwigkszonym
ryzykiem zakazen, réwniez koronawirusem...

Lepszy sen o lepsze radzenig Sobie 2 emocjami

Istnieje takze $cisly przyczynowy zwigzek pomiedzy

snem a funkcjami emocjonalnymi mézgu. Obserwa-

cje kliniczne od dawna wykazuja, ze prawie wszystkie
problemy z nastrojem i niepokojem wystepuja wspdlnie

z jedna lub kilkoma anomaliami snu.

Sen, przygotowujac w optymalny sposéb organizm do funk-
cjonowania spolecznego i emocjonalnego w dniu nastep-
nym, jest w efekcie mechanizmem pozwalajagcym zachowa¢
bardzo wazng homeostaz¢ (réwnowage) mozgows.

Do probleméw zwigzanych z niedoborem snu mozna doda¢



zmeczenie (co oczywiste), zmniejszenie sprawnosci fizycz-
nej i umystowej, obnizenie libido i pogorszenie funkcji
seksualnych, wrazliwo$¢ na stres, niepokdj, depresje, podat-
no$¢ na manipulacje, zwiekszong sktonnos¢ do uza-
leznien, niedostateczng kontrole popedow,

boéle migéniowe, niektore rodzaje
nowotwordéw (w szczegoélnosci

raka piersi), wreszcie problemy
zwiazane z cigzg i z porodem.
Spéjrzmy na to zagadnienie

szerzej: wydaje sie, ze jedna

z kluczowych dla zdrowia

funkcji regulacyjnych

i obronnych snu jest jego

zdolno$¢ modulowania
chronicznego stanu zapal-

nego w organizmie. Badania

w istocie wykazuja, ze klo-

poty ze snem moga dopro-

wadzi¢ do ogélnoustrojowego
zapalenia niskiego stopnia, ktore

z kolei powigzane jest z rozmaitymi
schorzeniami o podlozu zapalnym, takimi

jak cukrzyca, miazdzyca i choroby neurodegeneracyjne
(np. choroba Alzheimera czy Parkinsona).

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

Korzysta caie spoieczenstwo

Skoro sen wplywa bezposrednio na nasze zdrowie i jako$§¢
zycia, to brak snu powoduje wysokie koszty spoteczne:
wzrost liczby wypadkdéw przy pracy, zmniejszenie wydaj-
noéci poznawczej i fizycznej, a wiec sprawnosci fizycz-
nej i umystowej — zaréwno u dzieci i mtodziezy,
jak i u dorostych - czy wreszcie wzrost liczby
wypadkoéw drogowych. Niedobdr snu, nawet
niewielki, zmniejsza naszg czujnos¢ i kon-
centracje, dwukrotnie zwiekszajac ryzyko
wypadku drogowego!
Odzyskanie wzmacniajacego snu
(zaréwno pod wzgledem ilo$ciowym,
jak i jako$ciowym) staje si¢ wiec nie
tylko istotnym celem indywidualnym,
lecz réwniez spotecznym. Niezaleznie
od probleméw ze zdrowiem, jakie nas
nekaja, poprawa snu, jesli jest potrzebna,
powinna by¢ jednym z naszych priorytetow.
Niniejsze dossier przedstawia sposoby
na odzyskanie dobrej jakosci snu, dostarcza-
jac kluczowych informacji na temat higieny snu.
Jednakze przed wprowadzeniem w Zycie i dostosowaniem
proponowanych rad do wlasnych potrzeb, trzeba najpierw
zrozumie¢ pewne mechanizmy.
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DOSSIER Na dobry sen

Zrozumiec fizjologie snu

Bez wzgledu na wiek nasze zycie jest ciggiem nastepujgcych po sobie roznych stanow
czujnosci: czuwania, snu wolnofalowego i snu paradoksalnego. Ich liczba i charakter
zmieniaja sie w miare naszego dorastania, a pézniej starzenia sie. Jaka strukture ma sen
u dorostych i dlaczego spimy w nocy?

MARINE DODET, NATUROPATKA, BADACZKA, TERAPEUTKA | MOWCZYNI MOTYWACYINA

Cykle snu

Nocny sen sklada si¢ z nastepujacych po sobie cykli, ztozo-
nych ze snu zwanego wolnofalowym - plytkim i glebokim,
oraz z tzw. snu paradoksalnego. Charakter snu zmienia

sie w ciggu nocy: dwa pierwsze cykle sktadaja si¢ niemal
catkowicie ze snu wolnofalowego glebokiego, podczas gdy
sen wolnofalowy plytki oraz sen paradoksalny sg proporcjo-
nalnie wazniejsze pod koniec nocy.

W przeszloéci sny byly kojarzone ze snem paradoksal-
nym (charakteryzujacym sie szybkimi ruchami galek
ocznych), dzi§ wiemy, ze §nimy takze podczas snu wol-
nofalowego. Réznica polega jedynie na pamigtaniu lub
niepamietaniu snéw.

Zaleznie od potrzeb indywidualnych sen nocny

(od 6 do 9 godzin) sktada sie przecietnie z 4 do 6 cykli snu,
trwajacych od 90 do 120 minut. Jednak
bez wzgledu na to, ilu cykli potrzebu-
jemy, $pimy przede wszystkim w nocy.
Wyjasnijmy, dlaczego tak si¢ dzieje.

Regulacja rytmow

Ponad 30 lat temu przedstawiono

model dwdch proceséw regulacji

snu. Doglebnie zbadany i udosko-

nalony, pozostaje on do dzisiaj w powszechnym uzyciu.

Naprzemiennos$¢ czuwania i snu oraz ich synchronizacja

z naprzemiennoécig dnia i nocy skutkuje réwnowaga

miedzy dwoma procesami, do ktérych zalicza sig:

» rytm okolodobowy, ktéry ksztaltuje cheé spania zalez-
nie od pory doby. Temperatura naszego ciala waha si¢
w ciagu doby, przy czym najnizsza jest okolo czwartej
nad ranem. Dlatego o tej wlasnie porze potrzeba snu
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Dawniej sny byty kojarzone
ze snem paradoksalnym,
dzi§ wiemy, ze Snimy takze
podczas snu wolnofalowego

jest najwieksza. Rytm okolodobowy jest uruchamiany
kazdego ranka przez wiele czynnikéw rozbudzajacych,
gléwnie przez $wiatlo. Nie bez znaczenia sg réwniez:
pionowa postawa ciala po wstaniu z 16zka, cieplo,
aktywnos¢ fizyczna, kontakty spoteczne i wszelkie przy-
jemnoéci, jakich doznajemy. Jako$¢, iloé¢ i pora posit-
koéw takze wplywajg na rytm okotodobowy. Wieczorne
zmniejszenie nasilenia §wiatta prowadzi do zwigk-
szonego wydzielania melatoniny (bedacej podobnie
jak serotonina hormonem dobrego samopoczucia),
co z kolei prowadzi do obnizenia temperatury ciala.
To za$, jak wiadomo, definitywnie sprzyja sennosci.
» proces homeostatyczny, ktéry wymusza sen zalez-
nie od czasu, jaki uplynat od ostatniej pobudki. Tutaj
potrzeba spania zdeterminowana jest dlugos$cia poprze-
dzajacego sen stanu czuwania. Innymi
stowy: im diuzej jesteSmy na nogach,
tym bardziej chce si¢ nam spac. Proces
ten zapobiega zatem niedoborom snu.
Nasila si¢ na jawie i stabnie podczas
snu, a dzieje sie to w zakresie czaso-
wym i z czgstotliwo$cig powodowang
normalnie przez dzien i noc w ramach
rytmu okotodobowego.
Te dwa procesy regulowane sg fizjologicznie w niezalezny
sposdb. Wewnetrzna temperatura ciala i rytm wydzielania
melatoniny s3 markerami réwnowagi okotodobowej, pod-
czas gdy aktywnos$¢ wolnych fal mézgowych noca i fal theta
po przebudzeniu jest markerem réwnowagi homeostatycz-
nej. Niemniej wydaje sie, ze oba procesy oddzialujg wza-
jemnie na siebie i s3 prawdopodobnie obiektem ztozonych
interakeji, ktore wcigz sg badane.



Fot.geralt

Uwydatnione réznice migdzyosohnicze

O ile nasza endogenna rytmicznos$¢ dobowa, szacowana

na 24,2 godziny, jest stosunkowo stabilna, a wahania z dnia
na dzien sg niewielkie, o tyle rytm systemu okotodobowego
jest rozmaity u réznych osobnikéw. Chronotyp to rodzaj
wewnetrznego biologicznego zegara, ktory okresla ulubiony
czas na sen i czuwanie (niezalezny od czynnikéw $rodo-
wiskowych, takich jak np. godziny pracy). Niektore osoby
maja wiec chronotyp przedwczesny (poranny): wolg budzi¢
sie wezesnym rankiem i sg bardziej aktywne na poczatku
dnia. Inne maja chronotyp opdzniony (wieczorny): wola
budzi¢ si¢ znacznie pézniej w ciagu dnia i przewaznie

sg bardziej aktywne i zmotywowane do dzialania p6znym

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

wieczorem lub nocg. Osobnicy sytuujacy si¢ pomiedzy
dwoma krancami kontinuum zaliczani sa do typu posred-
niego. Badania epidemiologiczne wykazuja zmiany chro-
notypu na przestrzeni zycia ludzkiego, ze skltonnoscia

do przedwczesnosci w dziecinstwie, pewnym opdznieniem
w wieku mlodzieniczym i poczatkach dorostosci oraz przy-
spieszeniem fazy snu w podeszlym wieku.

Jestesmy rézni i rozne sg dlugos¢ i rytm naszego snu. Zatem
za idealng dlugo$¢ snu nalezy uzna¢ taka, jaka nam odpo-
wiada. Dotyczy to réwniez por snu. To nie ilo$¢ snu stanowi
wiec prawdziwy problem (kazdy wie, czego potrzebuje, zeby
czuc sie jak nowo narodzony), lecz fakt spania lub niespania
o dobrej porze i w dobrych warunkach.
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DOSSIER Na dobry sen

Zaklocacze snu

,Sen jest dla cztowieka tym, czym nakrecanie dla zegara”. Schopenhauer w ten bardzo
pragmatyczny sposob mowi nam, ze bez snu — jednego z najwiekszych sprzymierzencow
naszego zdrowia — bylibysmy niczym.

MARINE DODET, NATUROPATKA, BADACZKA, TERAPEUTKA | MOWCZYNI MOTYWACYJNA

w przypadku probleméw ze zdrowiem, zaréwno fizycz-
nym i umystowym, jak i emocjonalnym. Niestety zakio6-
caczy dobrego snu, a co za tym idzie zdrowia, jest wiele...

Zadbanie o sen powinno by¢ zatem jednym z priorytetéw

Sires i spotka

Zaklécaczem snu numer jeden pozostaje bezwzglednie
stres, do ktoérego doda¢ mozna niepokdj i zwigkszone napie-
cia nerwowe. Te czynniki, charakterystyczne dla spote-
czenstw zachodnich, prowadzg bardzo czesto do trudnosci
z zasypianiem i do nocnych pobudek.

Depresja, ktéra réwniez moze by¢ zwiazana z niedostatkiem
serotoniny, objawia si¢ niekiedy przedwczesnym budzeniem

i bezsennoscig pod koniec nocy.

Kiedy brakuje nam harmoni...

Wiele czynnikéw hamuje albo przesuwa w czasie wydzie-
lanie melatoniny, co zakldca synchronizacje naszego cyklu
jawa/sen z cyklem dzien/noc.

» Wystawienie na $§wiatlo wieczorem i nocg hamuje
wydzielanie melatoniny, ktéra reguluje nasz rytm okoto-
dobowy. Melatonina jest takze antyoksydantem wspiera-
jacym funkcje naszego mdzgu, pomagajacym mu w noc-
nej detoksykacji i wptywajacym na zachodzace w nim
procesy metaboliczne w ciggu dnia. Zwrdéémy uwage,
ze nawet stabe $wiatlo, na przyklad nocnej lampki, moze
oddzialywa¢ na nasz rytm biologiczny.

» Swiatlo niebieskie, zwlaszcza pochodzace z ekranow,
powoduje podobne skutki, ale o wigkszej szkodliwosci
i bardziej zaburzajace rytm okolodobowy.

» Oczywidcie praca nocna, a méwiac ogélniej: wykony-
wanie pracy w nietypowych porach czy zmiany stref
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czasowych, spowodowane dalekimi podrézami, réw-
niez przyczyniajg si¢ w sposdb istotny do przesunigcia
i/lub desynchronizacji cykli.

» Zbyt intensywna aktywno$¢, zaréwno fizyczna, jak
i umystowa, bardziej pobudza niz wycisza. Aktywnos¢
fizyczna po godzinie 18 czy 20 moze opdzni¢ nadejscie
sennosci, poniewaz podnosi temperature ciala, ktora
potrzebuje czasu, aby si¢ obnizy¢. Sennosé¢ oddala roéw-
niez aktywnos¢ umystowa i emocjonalne pobudzenie
(gry komputerowe, media spolecznoéciowe, filmy...).

» Okres dojrzewania, w ktérym zmiany hormonalne
powoduja naturalne, fizjologiczne przesunigcie godzin
snu. Przyczynia si¢ do tego réwniez styl Zycia mtodziezy,
nie méwigc juz o pokusach generowanych zwlaszcza
przez rozmaite serwisy spotecznosciowe.

...alho kiedy sen nie przywraca juz sif

Niektdre czynniki nie wplywajg na pory snu, ale pogarszaja
jego jako$¢. A wtedy organizm nie regeneruje si¢ w nocy,
nie odzyskujemy sil, czego przejawem jest zle samopoczu-
cie, a nawet ospalos¢ w ciggu dnia. Oto te czynniki.

» Zbyt obfite i wysokobialkowe kolacje, ktére powoduja
ocigzalo$¢ i spowalniajg trawienie. Co wigcej, dostarczanie
biatka do organizmu pod koniec dnia hamuje, wskutek
rywalizacji pomiedzy réznymi aminokwasami (sa budul-
cem bialek), przechodzenie tryptofanu przez bariere krew-
-mdzg. Tryptofan jest za$ zrédlem serotoniny, z ktérej mozg
wytwarza melatonine. Wysokobiatkowa kolacja zmniejsza
wiec wydzielanie melatoniny i pogarsza jako$¢ snu.

» Tyton, kofeina i alkohol odpowiadaja za wiele kio-
potow ze snem. Kofeina, podobnie jak teina, skraca
i splyca sen u oséb wrazliwych na te czynniki. Co wigcej,
kofeina jako diuretyk zwigksza potrzeb¢ oddawania



Fot. geralt

Zaktocaczem snu numer jeden pozostaje bezwzglednie stres, bedacy reakcja organizmu na bodice
zewnetrzne, do ktorego doda¢ mozna niepokoj i zwiekszone napiecia zwigzane z popedami

moczu w ciagu nocy. Lepiej wiec unika¢ spozywania jej
po godzinie 14. Nikotyna z kolei pobudza osrodkowy
uklad nerwowy i moze takze powodowac bezsennos¢.
Utrudnia ona réwniez zasypianie. Naduzywanie alkoholu
zmienia strukture snu, zmniejszajac udzial snu wolnofa-
lowego gtebokiego, a zwigkszajac — snu paradoksalnego.
Efekt: regenerujemy sie gorzej pod wzgledem fizycznym.

» Zazywanie §rodkow czy lekow nasennych tlumi fazy
aktywnej regeneracji organizmu w czasie snu. Tak wiec
wspomagacze snu wywoluja sen, lecz jest on bardzo zlej
jakosci. Nie méwigc juz o uzaleznieniu, jakie powoduja.

» Zbyt intensywna aktywno$¢ pod koniec dnia, oprécz
przesunigcia cyklu jawa/sen, ktore moze spowodowac,
pogarsza takze u niektdrych oséb jakoé¢ snu.

» Nieprzyjazne §rodowisko, obfitujace w bodzce senso-
ryczne, takie jak §wiatlo czy hatas badz fale elektroma-
gnetyczne, takze pogarsza jako$¢ snu, ktory staje si¢ plyt-
szy i obfituje w mikroprzebudzenia, ktére niekoniecznie
musimy pamietaé, niemniej budzimy sie zmeczeni.

» Niektore schorzenia, takie jak bezdech senny czy syn-
drom niespokojnych nég, moga naturalnie zmniejszy¢

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

warto$¢ regeneracyjng snu badz powodowac bezsen-
nos$¢, co zdarza sig niestety czesto.

» Efektem ubocznym stosowania niektdérych lekarstw
sg zaburzenia snu. Beta-adrenolityki mogg na przykiad
hamowac¢ wydzielanie melatoniny, podczas gdy diuretyki
(czesto stosowane w leczeniu nadci$nienia tetniczego)
powoduja nocne wybudzenia.

» Oczywiscie wiele choréb takze moze wywolywa¢ pro-
blemy ze snem (wspotwystepowanie). Wérdéd winowaj-
cOw trzeba wymieni¢ przede wszystkim fibromialgie,
zaawansowang chorobe zwyrodnieniowa stawow,
choroby zapalne, nowotwory i niewydolno$¢ oddechowa.
Problemy ze snem sprawiaja, ze nastepstwa tych choréb
sg grozniejsze, a zdolnos¢ organizmu do ich zwalczania
sie zmniejsza. Prawdziwe btedne koto.

Poznanie wszystkich gtéwnych czynnikéw odpowiedzial-

nych za problemy ze snem pozwala dostrzec wiele Sciezek

umozliwiajacych zwiekszenie zyciowej higieny, a by¢ moze
takze znalezienie najskuteczniejszego sposobu przeciwdzia-
tania problemom ze snem. Nastepne artykuly sg oczywiscie
takze po to, aby mozna bylo sobie pomdc!
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DOSSIER Na dobry sen

Srodki nasenne
Stosuyj je z jak najwieksza ostroznoscia!

Bezsennosc jest bardzo rozpowszechnionym zaburzeniem snu. Jedna trzecia dorostych
miewa problemy z zasnieciem lub spaniem, a wsrod nich najwiekszy odsetek stanowig osoby
w starszym wieku. Niestety bezsennos$c¢ jest rutynowo leczona farmakologicznie. Najczescie]

przepisywane sg benzodiazepiny (leki przeciwlekowe) lub srodki nasenne. Tymczasem

zazywanie tego rodzaju lekow nie pozostaje bez konsekwencji, wrecz przeciwnie...

MARINE DODET, NATUROPATKA, BADACZKA, TERAPEUTKA | MOWCZYNI MOTYWACYJNA

Srodki nasenne; zagrozenia
Benzodiazepiny

Leki te po raz pierwszy zsyntetyzowano w polowie lat

50. ubiegtego wieku. Maja wlasciwosci uspokajajace i/lub
usypiajace, przeciwlekowe i odprezajace. Dostrzegalne
korzysci plynace ze stosowania benzodiazepin, w polacze-
niu z domniemanym brakiem dzialan niepozadanych, uczy-
nily z tych specyfikéw pod koniec lat 70. ubieglego wieku
najczesdciej przepisywane lekarstwo na $wiecie. Jak na ironie
w tym wlasnie okresie stwierdzono, ze u pacjentéw dlu-
gotrwale zazywajacych benzodiazepiny rozwija si¢ zesp6t
uzaleznienia, a w przypadku zaprzestania ich stosowania

- zespot odstawienny.

Liczne obserwacje naukowe wykazaly zwigzek pomiedzy
benzodiazepinami a senno$cia w ciggu dnia, zawrotami
glowy, demencja, delirium, depresjg, zaburzeniami pamieci
nastepczej, zwigkszonym ryzykiem upadkéw, zlamaniami
bioder, problemami z poruszaniem si¢, wypadkami drogo-
wymi, zwiekszong zachorowalnoscia na raka, bezsennoscia
z odbicia (nastepstwo zaprzestania brania leku, nawrot
objawdw, z powodu ktérych lek zaczeto przyjmowac),

co stawia pod znakiem zapytania bilans zagrozen i korzysci.
Dzi$ wiemy, Ze substancje te znacznie pogarszaja jako$¢
snu, a w konsekwencji szkodza nam w okresie czuwania,
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i ze ich zazywanie, nawet zaledwie przez kilka dni, moze
doprowadzi¢ do fizycznego uzaleznienia. Nagle zaprzestanie
ich stosowania powoduje wigc objawy charakterystyczne
dla zespotu odstawiennego, takie jak pobudzenie, niepokoj,
bezsennos¢ z odbicia, czgstoskurcz, depersonalizacja (zmie-
nione, patologiczne odczuwanie siebie), delirium i drgawki.
Nawet jesli teraz benzodiazepiny sg rzadziej stosowane jako
$rodki nasenne, powszechnie uzywa si¢ ich jako $rodkéw
przeciwlekowych. Co wiecej, mimo dobrze udokumen-
towanych zagrozen, wciaz sg one czesto wykorzystywane

w leczeniu zaburzen snu u 0s6b starszych.

Przypomnijmy, ze recepta na benzodiazepiny powinna

by¢ wypisana na nie wigcej niz cztery tygodnie, a jedynym
wskazaniem do ich stosowania jest bezsenno$¢ przygodna.
Mimo to wiele 0s6b zazywa te leki przez wiele lat.

Niehenzodiazepiny

Istnieje grupa stosunkowo nowych lekéw, utatwiajacych
zasypianie i dzialajacych na receptor benzodiazepinowy,
czyli BzZRA (ang. non-benzodiazepine receptor agonists
for insomnia). Okre$la si¢ je jako niebenzodiazepiny, czyli
NBDZ. Zostaly one opracowano w latach 80. ubiegtego
wieku w celu przezwycigzenia szkodliwego dzialania ben-
zodiazepin. Leki te, powszechnie nazywane lekami Z, to
miedzy innymi zolpidem i zopiklon. Uchodzg za mniej
szkodliwe i jako takie sg do dzi$ sprzedawane, opanowaty
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trzy czwarte §wiatowego rynku lekéw na bezsennos¢.

W Stanach Zjednoczonych analiza danych National Ambu-
latory Medical Care Survey z 15 lat (2003-2017) wykazata,
ze liczba recept na NBDZ wzrosta 21 razy bardziej niz liczba
zgtaszanych probleméw z bezsennoscig i 5 razy bardziej

niz przypadki stwierdzonej bezsennosci, co wskazuje na to,
ze substancje te s3 przepisywane bez zglaszania probleméw
czy zdiagnozowania pacjenta.

Tymczasem NBDZ nie sg lekami bez wad.

Obserwacje naukowe wykazaly, Ze majg one dzialania nie-
pozadane, rzadkie, ale powazne, takie jak rozwdj demencji
i delirium, lunatykowanie, powazne zranienia, zfamania

i wzrost ryzyka zachorowania na raka. Ich zazywanie
powiazane jest ze zwigkszona liczba hospitalizacji i wypad-
kéw drogowych. Sygnalizowane byly przypadki niepamieci
nastepczej i halucynacji, a takze nietypowych zachowan
nocnych, takich jak jedzenie, uprawianie seksu czy prowa-
dzenie samochodu podczas snu. Jednoczesnie zolpidem stat
sie jedna z pierwszych substancji, ktérych stosowanie bez
wskazan lekarskich uznano za toksykomaniczne

(dlatego przepisywanie tego specyfiku we Francji jest

od 10 kwietnia 2017 r. dozwolone jedynie na tzw. recepte
zabezpieczona). Co wigcej, pozostaje on na li§cie substancji
o najwiekszym zagrozeniu dla zdrowia, a lekarz moze wypi-
sac recepte na ilos¢ leku do stosowania maksymalnie

przez 4 tygodnie.

Biedny krag $rodkow nasennych

Nawet jesli wcigz pozostajg, niestety, ulubionym remedium
Francuzdw na bezsenno$¢, srodki nasenne sg szkodliwe,

a ich zazywanie powoduje uzaleznienie, ktdre zwigksza
problemy ze snem! Tak wigc $rodki nasenne, przyjmowane
w celu leczenia zaburzen snu, wplywaja na strukture snu,
ktory staje sie w zwigzku z tym mniej krzepiacy. Jednocze-
$nie dochodzi do uzaleznienia si¢ od substancji i srodkéw
nasennych, wigc z czasem staja si¢ one coraz mniej sku-
teczne (przyzwyczajenie). Pacjent zwigksza dawki, probuje
innych substancji, miesza je, podczas gdy sen wciaz si¢
pogarsza (tolerancja farmakologiczna). Bezsenno$¢ nie
znika mimo zazywania lekéw nasennych... Ogélnie rzecz
biorac, w tym stadium czesto rozwazane jest zaprzestanie
leczenia, ale nastepujaca po tym bezsennos¢ z odbicia
zacheca zdesperowanego pacjenta do jego wznowienia (faza
uzaleznienia). Liczne proby odstawienia lekéw sa czgsto
bezowocne ze wzgledu na sile przyzwyczajenia i uzaleznie-
nia. Nigdy jednak $rodek nasenny nie pozwoli na odzyska-
nie dobrego jako$ciowo snu.

Alternatywy?
Terapie poznawcze i hehawioraine

Terapia poznawczo-behawioralna bezsennosci jest podsta-
wowg koncepcja leczenia, ukierunkowang m.in. na identyfi-
kacje i modyfikacje dysfunkcyjnych przekonan dotyczacych
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snu i bezsennosci, ktére sprawiaja, ze si¢ ona utrzymuje.
Terapia ta jest uwazana za czolowe podejscie terapeutyczne
w odniesieniu do wszystkich form bezsennosci, a liczne
badania pozwolity na potwierdzenie jej zasadnosci.

W porédwnaniu z benzodiazepinami jest ona diugofalowo
skuteczniejsza niz leki nasenne.

Waznym etapem jest zrozumienie ewolucji snu wraz

z wiekiem.

Proporcje Snu ewoluujg wraz z wiekiem

W miare starzenia sie $rednia dtugo$¢ snu zmniejsza sie,
aby osiagna¢ 5-7 godzin nocg. U mlodszych pacjentéw
$rednia maksymalna dlugo$¢ snu ksztaltuje si¢ na poziomie
8,9 godziny wobec 7,4 godziny w przypadku oséb starszych.
Obserwujemy réwniez zwigkszenie udziatu snu plytkiego
na poczatku snu i czasu czuwania w nocy, a takze skrécenie
sie czasu snu wzmacniajgcego. Zmiany fizjologiczne rytmu
okolodobowego sklaniaja takze osoby starsze do kladzenia
sie spa¢ wczesniej, a co za tym idzie, do wczesniejszego
wstawania. Ten scenariusz bezposrednio powoduje obnize-
nie jako$ci snu i zmniejsza jego dlugos¢. Czeste praktyko-
wanie drzemki poglebia jeszcze te problemy.

Zrozumienie zmian fizjologicznych zachodzacych w orga-
nizmie wraz z wiekiem pozwala dostosowa¢ swoje oczeki-
wania w stosunku do snu: im jeste$my starsi, tym bardziej
nasz sen staje si¢ plytki i tym mniej potrzebujemy dtugiego
spania... To catkowicie normalne i fizjologiczne.
Bezwzgledne dgzenie do spania jak niemowle przez

8 godzin nie jest zbyt rozsadne z fizjologicznego punktu
widzenia, zwlaszcza jesli uznajemy, ze jedynym pomystem
na wydluzenie snu s3 $rodki nasenne.

Niemniej uznanie, ze potrzeby zwigzane ze snem zmniej-
szaja sie z wiekiem, nie znaczy, ze osoby starsze nie
powinny przeciwdziala¢ zaburzeniom snu. Behawioralna
cze$¢ terapii kladzie szczegdlny nacisk na higieng snu.
Chodzi w szczegdlnosci o ograniczenie czasu spedzanego
w 16zku, unikanie nadmiaru bodzcéw zewnetrznych,
dazenie do uzyskania stanu odprezenia, zmniejszenie
spozycia kofeiny i alkoholu oraz rezygnacje z drzemek

w ciggu dnia i ¢wiczen fizycznych tuz przed potozeniem sie
spa¢ (w nastepnym numerze ukaze si¢ artykul poswiecony
kluczowym praktykom wspierajacym dobry sen).

Idealne leczenie bezsennosci powinno skréci¢ czas
zasypiania i wydluzy¢ sen, ograniczy¢ liczbe nocnych
wybudzen i chroni¢ przed stosowaniem lekéw powodu-
jacych powazne skutki uboczne. We wszystkich przypad-
kach podejscie poznawczo-behawioralne i higiena snu
powinny by¢ pierwszym sposobem na leczenie bezsen-
nosci, co jednak nie wyklucza réwnoleglego stosowani
innych terapii. Dzi$§ prawdziwym wyzwaniem dla tera-
peuty jest towarzyszenie pacjentom, ktdrzy uzaleznili si¢
od zazywania §rodkéw nasennych, w przezwyciezaniu
problemu bezsennosci.

WRZESIEN-PAZDZIERNIK 2021 | HZ | HOLISTIC HEALTH 45


http://www.avt.pl/prenumerata

DOSSIER Na dobry sen

Drzemka ma swoje wskazania...
I przeciwwskazania!

Ostatnie badania wykazujg, ze drzemka moze by¢ szkodliwa...
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w ciggu dnia. Przyzwyczajenie, nuda, uzupelnianie

niedoboru snu - przyczyn jest wiele i niewatpliwie
zalezg one réwniez od naszego wieku.
Z tych rozwazan nalezy oczywiscie
wykluczy¢ male dzieci, dla ktérych
drzemka jest potrzebg fizjologiczna.
Drzemki u mlodych dorostych sg rzad-
sze, co ma takze zwigzek ze wzorami
kulturowymi, uwarunkowaniami
klimatycznymi i sytuacja zawodows.
Wraz z wiekiem, a w szczegdlnosci
Po przejsciu na emeryture, drzemki staja
sie z powrotem czeste, czy to z powodu
powiazanych z wiekiem zmian struktury snu i rytmu dobo-
wego, czy to z powodu zmian psychospolecznych czy psy-
chologicznych (na przykiad wiecej wolnego czasu, czestsze
wystepowanie depres;ji).
Drzemka generalnie cieszy si¢ dobra opinig jako korzystna
dla zdrowia. Jednakze w krainie drzemki nie wszystko jest
rézowe. Istnieje mnostwo badan, ktérych wyniki Iaczg czeste
drzemki z problemami zdrowotnymi, w szczeg6lnosci u oséb
starszych. Przyjrzyjmy sie temu zagadnieniu i postarajmy sie
okredli¢, kiedy i dla kogo drzembka jest dobroczynna.

M iliony os6b na calym $wiecie praktykuja drzemke

Drzemka przynosi realne korzySci dia zdrowia

Po niedostatecznie dlugim $nie, a nawet po normalnie
przespanej nocy, zwigksza si¢ wraz z czasem spedzonym
na jawie presja snu (senno$¢), podczas gdy zdolnosci
poznawcze, takie jak pamie¢ robocza, zmniejszajg sie.
Wykazano jednak, ze drzemka w $rodku dnia skutecznie
pomaga w odzyskiwaniu tych zdolnosci, minimalizujgc
homeostatyczng presje snu.
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Bardzo czesto potrzeba
drzemek jest niczym innym
jak tylko wotaniem organizmu
0 uzupetnienie niedoboru
snu nocnego, warunkujacego
nasze zdrowie

Co wigcej, drzemka wspomaga réwniez sprawnos¢ funk-

cjonalng i zdolno$ci wykonawcze, a takze uczenie si¢

i zapamietywanie. Jakie mechanizmy tym rzadza?

Podczas czuwania wciaz gromadzimy

informacje sensoryczne, odbierane

za pomocg zmysléw, poznajemy fakty

i przyswajamy nowe umiejetnosci.

Niektore informacje muszg zosta¢

zachowane (zapamietywanie), podczas

gdy inne sg odrzucane, co poprawia

zdolno$¢ do gromadzenia informacji

w przyszlosci. Warto sobie uswiadomic,

ze drzemka wspomaga ten absolutnie

niezwykly proces na dwa sposoby:

» konsoliduje wcze$niej zdobyte informacji w pamieci
dlugotrwalej (czyli je utrwala);

» poprawia zdolnos¢ uczenia sie.

Co wigcej, istnieje dwukierunkowa zalezno$¢ pomiedzy snem

a emocjami. Zly jako$ciowo sen jest zaréwno przyczyng, jak

i konsekwencja stabego zdrowia psychicznego. Ostatnio wiele

badan wykazalo, ze drzemki w ciggu dnia majg wyrazny,

pozytywny wplyw na przetwarzanie emocji u dzieci.

U dorostych drzemka w ciggu dnia takze moze mie¢ wplyw

na percepcje emocjonalna. W przypadku braku snu powtarza-

jace si¢ wystawienie na te same bodzce emocjonalne prowadzi

do zaistnienia zjawiska habituacji (przyzwyczajenia si¢). To zna-

czy, ze postrzeganie bodzcow staje si¢ wraz z kazdym kolejnym

ich wystapieniem coraz bardziej obojetne. Jednakze drzemka,

odlaczajac nas na pewien czas od wszystkich zewnetrznych

bodzcéw, chroni ich emocjonalng wartos¢. Tak wiec sen pozwala

nam zachowa¢ wrazliwo$¢. Niezwykte odkrycie, prawda?

U zdrowych sportowcdw drzemka poprawia wytrzymalo$¢ mie-

$niowa, co wplywa na osiaggnigcia sportowe, nastroj i regenera-

cje po wysitku, zmniejszajac jednocze$nie jego odczuwalnoscé.
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Podsumujmy: drzemka poprawia zdolno$ci poznawcze,
emocjonalne i fizyczne. Dlatego zasadne wydawaloby si¢
zalecanie jej wszystkim. Jednak najnowsze dane wykazuja,
ze nie jest to takie oczywiste...

Drzemka powoduje takze problemy zdrowotng!

Na podstawie dlugotrwatych obserwacji ustalono, ze czeste
i regularne drzemki moga stanowi¢ powazne zagrozenie
dla zdrowia. Powigzano je migdzy innymi ze zwigkszonym
ryzykiem rozwoju nadci$nienia, zaburzeniami mikrokraze-
nia, depresja, cukrzyca, osteoporoza, ograniczeniami funk-
cjonalnymi, regresem poznawczym i — calo$ciowo - z ogdl-
nie wiekszg zachorowalnoscig i $miertelno$cia (wskaznik
statystyczny okre$lajacy wystepowanie tego zjawiska

na danym obszarze w okre$lonym przedziale czasowym).
Te nieoczekiwane zaleznosci wystepuja gléwnie u ludzi
starszych, ale dotycza réwniez oséb w wieku $rednim

i mlodych dorostych. Prowadzone sa badania, ktére maja
wyjasni¢ mechanizmy lezace u podstaw tych zaleznosci,
zaproponowano réwniez pewne hipotezy, ale dopiero przy-
szto$¢ pokaze, czy uda sie je potwierdzic.

Chodzi szczegélnie o zidentyfikowanie zwigzkéw przyczy-
nowo-skutkowych i ustalenie, czy potrzeba drzembki jest
konsekwencja patologii, czy tez jedna z jej przyczyn.
Wydaje si¢, ze w przypadku chordéb ukladu krazenia
zwiazek ten nie wynika z nadmiaru snu, ale ze zwigkszonej
liczby wybudzen ze snu. Skad takie przypuszczenie?

Ot6z podczas porannych pobudek, w zwigzku z reaktywa-
cja ukladu wspoélczulnego, obserwujemy wzrost ci$nienia
krwi, tetna i agregacji plytek krwi (mechanizmu majacego
znaczenie w procesie krzepnigcia krwi). Prowadzi to do
stresu naczyniowego i wzrostu zapotrzebowania migénia
sercowego na tlen, a takze do zwiekszenia czgstosci wyste-
powania incydentéw sercowo-naczyniowych. Praktykowa-
nie codziennej drzemki podwaja wigc liczbe przebudzen

i ryzyko wystgpienia tych negatywnych zdarzen...

A czy istnieje jakikolwiek zwigzek miedzy drzemka

a regresem funkcji poznawczych?

Oté6z wydaje sig, ze drzemka jest produktem ubocznym
dziatania czynnikéw majacych zwiazek z degeneracja
neuronalna. Na przyklad uszkodzenia mézgu i splatki neu-
rofibrylarne, powigzane z regresem funkcji poznawczych,
zmniejszaja aktywnos¢ neurondw cholinergicznych, ktoére
promuja sen. Dlatego zaburzenie integralnosci i funkcjono-
wania mézgu moze zwigkszac sklonnoé¢ do snu, a w konse-
kwencji - liczbe drzemek w ciagu dnia.

Potrzeba czestych drzemek moze by¢ réwniez odpowie-
dzig organizmu na zlej jakosci sen nocny. Niestety badania
wigzace drzemki ze snem nocnym biorg obecnie pod uwage
jedynie calkowity czas trwania snu - nie uwzgledniajg
potencjalnej modyfikacji struktury snu nocnego (wystepo-
wania i jako$ci jego poszczegdlnych faz) wskutek drzemki.
Tymczasem wypoczynek, ktory jest skutkiem nocy w cato-
$ci przespanej snem niezbyt glebokim, nie doréwnuje
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wypoczynkowi bedacemu nastepstwem nocy przespanej
snem glebokim. Potwierdzaja to badania naukowe.

Innymi stowy, praktykowanie codziennej drzemki moze
zmodyfikowac strukture snu nocnego, ktory stanie si¢ przez
to gorszy jako$ciowo, a to w konsekwencji moze doprowa-
dzi¢ do rozmaitych patologii.

Krata i w okreslonych okoliczno$ciach

Zamiast postrzega¢ drzemke jako dobrodziejstwo, lepiej
zastanowi¢ sie nad tym, kto i dlaczego ja praktykuje.

W przypadku zdrowej osoby dorostej, dbajacej o aktywnos¢
fizyczng, umystowa i emocjonalng, drzemka w ciggu dnia
jest wyraznie korzystna, chyba ze dana osoba jest szczegdl-
nie wrazliwa na réwnowage homeostatyczng (patrz artykut
o fizjologii snu). A to dlatego, Ze drzemka wyraznie zmniej-
sza presj¢ snu w godzinach wieczornych, co zwigzane jest

z procesem homeostatycznym. Jest to rdwniez powdd, dla
ktérego bezsennos¢ jest jednym z przeciwwskazan do prak-
tykowania drzemki.

Tymczasem intuicja podpowiada nam co$ innego! Osoby
cierpigce na przewlekla bezsenno$¢ uwazaja, ze kazdy sen
jest dobry... Jednakze drzemka, zwlaszcza pézna i dluga
(powyzej 30 minut), utrudnia zasypianie, gdy udajemy si¢ na
nocny wypoczynek, i przyczynia si¢ do wydtuzenia snu ptyt-
kiego, budzimy si¢ wiec si¢ niewypoczeci i... kolo sie zamyka.
Drzemka moze przyczyni¢ si¢ do zachowania dobrego
zdrowia, jesli tylko jest krdtka (ponizej 20 minut) i stosu-
jemy ja $wiadomie, jako wyréwnanie niedoboru snu, lub
prewencyjnie, w przypadku snu przesunietego w czasie (na
przyklad u pracownikéw zmianowych). Staje sie natomiast
szkodliwa, jesli trwa zbyt dlugo lub dochodzi do niej zbyt
pdino, a takze w przypadku bezsennosci lub niektérych
choréb, zwlaszcza sercowo-naczyniowych.

Oczywiscie wystepuja roznice i tolerancje osobnicze. Kazdy
powinien poznaé swoj sen (np. wlasny chronotyp) i spraw-
dzi¢ wplyw drzemki na swoje funkcjonowanie na jawie

i kolejne noce...
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DOSSIER Na dobry sen

Czy to, co jemy,
mozZe pomocC nam zasngc?

Higieniczny tryb zycia, a zwtaszcza wystawienie na Swiatto stoneczne, aktywnosc fizyczna
I regularne godziny snu przyczyniajg sie do dobrej jakosci snu. Okazuje sie jednak,
ze znaczenie ma rowniez to, co i kiedy jemy.
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badaniom nad zalezno$ciami pomiedzy spozywanym
pokarmem a snem. Co zatem mozemy codziennie
naklada¢ na talerz, aby poprawi¢ swoj sen?

W ostatnich latach naukowcy poswigcili wiele uwagi

Substancje i produkty oddziaiujace na sen
Tryptofan

Jest niewatpliwie jednym z czynnikéw odzywczych, ktore
jako pierwsze zostaly uznane za korzystne dla snu. Trypto-
fan to aminokwas wystepujacy w niektérych produktach,
takich jak mleko (stad zalecenie dotyczace picia szklanki
cieptego mleka przed polozeniem si¢ do 16zka). Wykazano,
ze niedobdr tryptofanu obniza jako$¢ snu.

Tryptofan jest przeksztalcany w mézgu w serotonine,
bedaca prekursorem melatoniny, hormonu, ktéry wspo-
maga sen. Bogate w tryptofan jest nie tylko mleko. Wyste-
puje on réwniez w miesie z indyka i kurczaka, w rybach,
jajach, nasionach dyni, fasoli, orzeszkach ziemnych, serach
26ltych i zielonych warzywach lidciastych.

Spozywanie tych produktéw dla polepszenia snu jest
warunkiem koniecznym, ale niewystarczajagcym. Przenika-
nie tryptofanu przez bariere krew-moézg odbywa sie bowiem
w warunkach ostrej rywalizacji z innymi aminokwasami
(np. waling, leucyna, izoleucyng, tyrozyng i fenyloalaning),
z ktérymi wspoldzieli on transportery.

Wykazano, ze spozycie weglowodandw zwieksza stezenie
tryptofanu w osoczu. Ot6z wydzielana po spozyciu weglo-
wodanéw insulina jest hormonem anabolicznym, ktéry
zwieksza przyswajalnos¢ konkurencyjnych aminokwaséw
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réwniez przez migénie. Ilo$¢ znajdujacego si¢ w obiegu
tryptofanu staje si¢ zatem proporcjonalnie wigksza i jest
on fatwiej dostepny jako substrat w procesie syntezy seroto-
niny, a nastepnie melatoniny.

Spozywanie weglowodanéw prowadzi do uwalniania
insuliny, ma zatem wplyw na latencj¢ snu (latencja
oznacza czas od chwili polozenia si¢ do t6zka i zgasze-

nia $wiatla do zasniecia).

Wykazano, ze latencje¢ snu znacznie zmniejsza positek

o wysokim indeksie glikemicznym, do ktérego zasiadamy
przynajmniej cztery godziny przed polozeniem sig spac,
czego nie obserwuje sie w przypadku spozycia takiego
samego positku na godzineg przed udaniem si¢ na spoczy-
nek lub positku o niskim indeksie glikemicznym. Dodajmy,
ze wieczorny posilek wysokoweglowodanowy zmniejsza
ilo$¢ plytkiego snu i liczbe nocnych wybudzen (w poréw-
naniu z positkiem niskoweglowodanowym lub w ogéle
pozbawionym weglowodandéw).

Podsumujmy: stosunkowo mate dawki tryptofanu pocho-
dzacego z produktéw spozywczych moga mie¢ pozytywny
wplyw na sen, jesli przyjmowane sg regularnie.

Senotonina i melatonina

Badania wykazaly, ze spozywanie produktéw o duzej zawar-
tosci melatoniny i serotoniny (na przyklad wisni i kiwi)
wydluza sen i polepsza jego jakos¢.

Kiwi poza serotoning zawiera liczne substancje odzywcze,

ktére maja znaczenie w zapobieganiu zaburzeniom snu:
witaminy: C, E, K i B9, antocyjanidyny, karotenoidy (w tym
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beta-karoten), luteing, potas i miedz, a takze btonnik.
Stwierdzono, ze regularne spozywanie kiwi znacznie
zwigksza we krwi stezenie witaminy C, witaminy E, lute-
iny i zeaksantyny - organicznych zwigzkéw chemicznych

o dzialaniu przeciwutleniajacym, pozwalajacych zmniejszy¢
wytwarzanie wolnych rodnikéw i cytokin zapalnych, ktore
takze przyczyniaja sie do zaburzen snu. Badanie z udzialem
ochotnikéw deklarujacych problemy ze snem wykazalo,

ze spozywanie przez cztery tygodnie dwoch kiwi na godzing
przed snem znacznie poprawia diugos¢ i wydajno$¢ snu.
Niedobér witaminy B9 powigzany za$ zostal z bezsenno-
$cig (trudnoéci z zasypianiem lub ciggtoscig snu, przedtu-
zajace si¢ okresy braku snu, niewystarczajaca ilo§¢ snu)

i zespolem niespokojnych nég (uciazliwa dolegliwo$¢,
objawiajaca si¢ przymusem nieustannego poruszania
nogami i niepozadanymi odczuciami w nogach, powodu-
jacymi zaburzenia snu), gdyz witamina ta jest niezbedna
(wraz z innymi witaminami z grupy B) w procesie prze-
ksztalcania tryptofanu w serotonine.

Owoce morza i cynk

W jednym z badan sprawdzono réwniez, w jaki sposéb
spozywanie owocoéw morza wplywa na sen. Okazalo sie,
ze jedzenie bogatych w cynk ostryg poprawialo jako$¢ snu
i skracalo czas zasypiania. Nie zmienia to faktu, Ze tego
rodzaju badan przeprowadzono jak dotad niewiele, a wiec
brakuje pewnych dowodéw, ze istnieje zwigzek miedzy
Spozywaniem owocOw morza a snem.

Co i iedy jesc?

Badania wykazaly, ze pewne produkty i substancje
odzywcze wspomagaja sen, niemniej przy formutowaniu
zalecen dotyczacych odzywiania wazne jest réwniez to,
by bra¢ pod uwage czas spozywania positkéw. Koncepcja
ta nosi nazwe chronozywienia.

Przypomnijmy, ze cykle $wiatlo/ciemno$¢ napedzajg znaj-
dujacy sie w moézgu centralny (okotodobowy) zegar, ktéry
reguluje gtéwnie nasze rytmy, takie jak cykle jawa/sen,
prace autonomicznego ukladu nerwowego, temperature
ciala i wydzielanie melatoniny. W ten sposéb zegar cen-
tralny pobudza wspoétczulny uklad nerwowy i podwyzsza
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temperature ciata oraz ci$nienie krwi przed poranng
pobudka, co ulatwia rozpoczecie aktywnosci.

Z kolei cykle jedzenie/post sa napedzane przez zegary
peryferyczne (tworza je grupy bialek, ktére reguluja
ekspresje wlasnych gendw, zwanych genami zegara
biologicznego — wiekszo$¢ z nich to czynniki wptywajace
na ekspresje innych genéw, zwanych genami kontrolo-
wanymi przez zegar), znajdujace sie¢ w wigkszosci tkanek.
Zegary te majg kontrole nad procesami fizjologicznymi,
homeostazg glukozy i lipidéw, wydzielaniem hormonéw,
odpowiedzig odpornosciows i uktadem pokarmowym.
Dzigki temu uktad trawienny przygotowuje si¢ do dzia-
tania juz przed $niadaniem, zgodnie z porg wyznaczang
przez zegary peryferyczne.

Spozywanie Pnkarmu resetuje nasze
1egany peryieryczne

Jedzenie w czasie, ktory jest sprzeczny z naszym

rytmem okolodobowym (na przyktad w nocy), moze
wiec doprowadzi¢ do rozstrojenia rytméw w tkankach
obwodowych, takich jak watroba, i sprowokowac¢ zabu-
rzenie proceséw metabolicznych, homeostazy glukozy,
aktywnosci motorycznej w przewodzie pokarmowym
(perystaltyki) i proceséw trawiennych. Tak wigc pdzne
kolacje czy nocne przekaski znacznie modyfikuja faze
zegardw peryferycznych (dodajmy na marginesie, ze
zegarowe neurony w moézgu réwniez potrzebujg sygna-
16w z tkanek obwodowych, by mogty podlegaé synchro-
nizacji na podstawie temperatury).

Z drugiej strony, wydaje sig, ze przyjmowanie pokarmu

w ograniczonym czasie (skrocenie okna zywieniowego

w ciggu dnia) czy regularne spozywanie positkow (zwlasz-
cza $niadania) moze synchronizowa¢ zegary okolodobowe
i ograniczy¢ rozwdj zaburzen metabolicznych.

Zbadano réwniez skladniki odzywcze odpowiedzialne

za szybkie przesuniecie fazowe zegara watroby. Polaczenie
weglowodandw i biatek jest kluczowe dla porannego zre-
setowania tego zegara — bialka, weglowodany czy tluszcze
spozywane oddzielnie nie wykazuja tej zdolnosci.
Ponadto spozywanie niektérych substancji (np. kofeiny)
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i suplementéw zawierajacych melatonine moze wywotaé
reakcje przesuniecia fazowego w cyklu sen/jawa, dlatego
wazne jest, by przyjmowac je w odpowiednim czasie. Kofe-
ina wydluza faze aktywnosci okofodobowej i tym samym
opoznia zasypianie.

Wykazano réwniez, ze pokarm bogaty w s6l wptywa

na ekspresje gendéw okotodobowych u myszy. Przestrze-
ganie diety zawierajacej 4% NaCl w okresie dtuzszym niz
dwa tygodnie powoduje przyspieszenie fazy, prawdopo-
dobnie dlatego, ze sol spozywana w duzej ilosci zwigksza
ekspresje transporteréw glukozy w tkankach przewodu
pokarmowego i powoduje gwaltowng absorpcje glu-
kozy do krwi po positku, co prowadzi do zwiekszonego
wydzielania insuliny.
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Kiwi poza serotoning zawiera liczne
substancje odzywcze, ktore maja
zZnaczenie w zapobieganiu zaburzeniom
snu i polepszaniu jego jakosci

Podsumowanie

Jakos¢ i iloé¢ pokarmu oraz pory spozywania positku

sg waznymi czynnikami pomagajacymi w zapewnieniu
dobrego snu. Warto wybiera¢ $éniadanie wysokobiatkowe
z dodatkiem weglowodanéw (na przyktad owocow lub
kromki chleba pelnoziarnistego). W poludnie najlepiej
siega¢ po pokarm bogaty w tryptofan. Na kolacje, ktéra
powinna by¢ spozywana stosunkowo wcze$nie, nalezy zas
wybiera¢ weglowodany (wskazane jest unikanie biatka).
Potrawy powinny by¢ niezbyt stone, nie wolno tez podjadac
wieczorem. Te zasady ulatwig wytwarzanie w organizmie
melatoniny i synchronizacje zegaréw wewnetrznych z ryt-
mem $wiatlo/ciemnos$¢. I nie zapominajmy o dobrodziej-
stwach kiwi!

pany
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Dobre sklepy
dla zdrowia

e

zielarnia
WEN

Rzesz6w, ul. Rejtana 67

czynne: pn-pt w godz. 10-18, sobota w godz. 10-14

Rzesz6w, ul. Matejki 18

czynne: pn-pt w godz. 9-18, sobota w godz. 10-14

Rzeszo6w, 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.zielarnia24.pl

» Ogodlnopolska sie¢ sklepéw
Naturalna Medycyna,
www.sklep-naturalna-medycyna.pl

Gdynia

» W Zgodzie z Naturg
Wojciech Dzikowski
ul. Morska 112 A/85
tel. 58 71442 14

Glogow

» Sklep U Natury
ul. Balwierska 33
tel. 880 111 700
www.sklepunatury.pl

ltawa

» Kampai Gabinet Zdrowia.
Pracowania biorezonansu i bioterapii
ul. Sobieskiego 18 B
tel. 533932299
www.kampai.pl

Jarostaw

» Zielarnia Lawenda
ul. Sobieskiego 1
www.zielarnia24.pl

Jelenia Géra
» Sklep Zielarsko-Medyczny ,Naturalnie”
ul. Szkolna 12

Kalisz

» Kenay Sklep - Zdrowe i Naturalne
Suplementy Diety
www.kenay.com.pl
tel. 62757 3588

Olsztyn

» Ziotowa Farmacja
Sklep Zielarsko-Medyczny
ul. Grunwaldzka 23/9
tel. 510297 656

Piaseczno

» SEZAM sklep zielarsko-medyczny
i zdrowa zywnos¢
ul. Czajewicza 1
tel. 506 767 474

Poznan

» Republika Ziot
ul. Strzeszynska 61
tel. 666 544 830
www.republika-ziol.pl

Rzeszéw

» Zielarnia Lawenda
ul. Matejki 18
ul. Rejtana 67
ul. Broniewskiego 34
www.zielarnia24.pl

Sochaczew

» Sklep zielarsko-medyczny
Zielarnia Zdrowia
ul. Warszawska 17
www.zielarniazdrowia.pl

Warszawa
» S.M. Zdrowa Zywno$¢
Plac Przymierza 4

» EKOOI Zdrowie & Natura (C.H. Tesco)
ul. Gérczewska 212/226

Wroctaw

» Pachnaca Ksiegarnia
ul. Wita Stwosza 14
tel. 71 37245 50

W tych sklepach zawsze znajdziesz magazyn, Holistic Health". Serdecznie zapraszamy wszystkie sklepy zainteresowane obecnoscia
naszego czasopisma w ich punktach do kontaktu: Agnieszka Piekarzewska/wspotpracaB2B/, tel. 22 257 84 14, agnieszka.piekarzewska@avt.pl

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata
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DOSSIER Na dobry sen

Praktyczne wskazowki,
jak nauczyc sie dobrze spac

Korzystanie z dobrodziejstw snu jest jedynym sposobem na skuteczne odzyskanie
sprawnosci fizycznej i zdolnosci intelektualnych. Przypomnijmy, ze mdzg jest podczas snu
tak samo aktywny jak na jawie.

MARINE DODET, NATUROPATKA, BADACZKA, TERAPEUTKA | MOWCZYNI MOTYWACYJNA

to sztuka dobry sen: nie lada mozét oczekiwac¢ nan wéréd

calodziennej jawy..” (Tako rzecze Zaratustra, Fryderyk
Nietzsche). Dzi$ te stowa zyskuja
dodatkowe znaczenie, gdyz badania
potwierdzily, ze to wlasnie mechani-
zmy czuwania wytwarzaja w ciaggu dnia
chemiczne mediatory odpowiedzialne
za sen. Wszystkie substancje hamujace
aktywno$¢ moézgowa (Srodki nasenne,
alkohol, substancje psychoaktywne itp.)
moga mie¢ szkodliwy wplyw na jakos¢
i efektywnos¢ snu...
Jesli chodzi o dobry jako$ciowo i odpowiednio dlugi sen,
nie ma cudownego rozwigzania, musimy zadba¢ o higiene
zyciows, zwlaszcza o higiene snu.

J ak powiedzial medrzec do Zaratustry: ,,Niemata

Resetowanie rytmu okofodohowego

Sen jest regulowany przez zegary biologiczne i nie da si¢
nim dowolnie sterowa¢. Dlatego nie ma sensu klas¢ si¢
spa¢, gdy nie jest si¢ sennym. Jedna ze wskazéwek odnosi
sie zatem do ponownego zsynchronizowania naszego
wewnetrznego zegara z naturalnym cyklem dzien/noc lub
przynajmniej z aktywnoscia spoleczng i rozkladem zajec,
od ktérego jestesmy uzaleznieni.

Réwnowaga okolodobowa jest ustawiana kazdego poranka
przez tzw. dawcow czasu, do ktdrych zalicza sie przede
wszystkim $wiatlo, a nastepnie wszystkie inne czynniki roz-
budzajace: pozycje wertykalna, cieplo, aktywnos¢ fizyczna,
positki, kontakty spoteczne, pozadanie i przyjemnos¢.
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Sen jest regulowany przez
zegary hiologiczne i nie da sie
nim dowolnie sterowac.
Dlatego nie ma sensu ktas¢ sie
spac, gdy nie jestesmy senni

Na przyktad uprawianie aktywnosci fizycznej w ciagu dnia taczy
w sobie rozne czynniki: pozycje wertykalna, $wiatto (w przy-
padku aktywnosci na $wiezym powietrzu), cieplo i ruch, a takze
przyjemnos¢, chyba ze wybieramy
aktywnos¢, ktéra nam nie odpowiada.

A kumulacja tych wszystkich czynnikéw
pozwala na podwyzszenie temperatury
ciata w ciggu dnia i fatwiejsze obnizenie
jej wieczorem, co wywotuje sennos¢.
Oczywiscie w przypadku kfopotow

ze snem powinni$my unikaé rozgrzewa-
jacych zajec i czynnoéci pod koniec dnia
- w przeciwnym razie spadek tempera-
tury ciala i zwiazane z tym za$nigcie zostang opdznione.

Te rézne czynniki pobudzajace, wskazujac naszemu ciatu
pore dnia, pozwalaja nam na ponowng synchronizacje
naszego centralnego zegara w mézgowiu (i naszych tkanko-
wych zegaréw peryferycznych) z cyklem dzien/noc, ale pod
warunkiem, ze korzystamy z tych czynnikéw §wiadomie.

Wzmacnianie procesu homeostatycznego

Naprzemienno$¢ jawy i snu jest rowniez podporzadkowana

procesowi homeostatycznemu, ktéry narzuca sen w zalez-

nosci od czasu, jaki uplynal od ostatniego przebudzenia.

Innymi stowy, im dluzej jestesmy na nogach, tym bardziej

chce si¢ nam spac.

Dla 0s6b cierpigcych na zaburzenia snu (op6znienie fazy

sen/jawa lub bezsennos¢) plyna stad dwa wnioski:

» nalezy unika¢ dlugiego wylegiwania si¢ w 16zku, ktdre
jeszcze bardziej przesuwa réwnowage homeostatyczng
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w godzinach wieczornych, i trzymac¢ si¢ regularnych

godzin wstawania, takze w weekendy i podczas wakacji;
» trzeba unika¢ drzemek, ktdre niemal calkowicie hamuja

presje snu zwigzang z réwnowaga homeostatyczna

(z wyjatkiem sytuacji awaryjnych, takich jak senno$¢

za kierownicg, kiedy s one niezbedne).

Higiena snu, czyli jak go ohiaskawic

Nigdy nie zmuszaj si¢ do snu: motywacja powoduje pobu-
dzenie! Nalezy szanowac¢ swoje rytmy (lepiej funkcjonujesz
rano czy wieczorem?, nalezysz do $piochéw, czy wystarcza
ci krotki sen?) i zy¢ zgodnie z nimi.

Postaw na synchronizatory snu: budz si¢ codziennie o tej
samej porze, zadbaj o wieczorne obnizenie temperatury
ciala (chtodny pokdj, rezygnacja z goracych kapieli), unikaj
wieczorem obfitych, wysokobialkowych positkéw (ale spo-
zywaj bialko na $niadanie), nie korzystaj z uzywek (kawa,
tyton, alkohol) i ekrandéw emitujacych ostre i niebieskie
$wiatlo (zwlaszcza przed snem).

Nie lekcewaz bodZcow czuwania: unikaj drzemek, uprawiaj
przyjemng aktywno$¢ fizyczng miedzy godzing 17 a 19 (nie
pOzniej!), korzystaj jak najczedciej z ekspozycji na swiatto
stoneczne, w szczegdlnosci rano (lub ze zrddet imitujacych
$wiatlo dzienne czy luminoterapii), a takze na cieplo w ciagu
dnia (sauna, taznia turecka, gorace kapiele), codziennie szukaj
satysfakcjonujacych zajec i sprawiaj sobie przyjemnosci. Upra-
wianie sportu uwzglednia kilka z wymienionych czynnikéw.
Postaw na odpowiednie otoczenie: wyciszajacy wystroj
pokoju, w ktérym $pisz, odpowiednie 16zko (dobrej jakosci
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stelaz, materac i poduszka), catkowita ciemnos¢ i brak
hatasu; pamigtaj o wywietrzeniu pokoju przed snem, ogra-
nicz iloé¢ otaczajacego cie sprzetu elektronicznego i... uspij
swoje mysli (oddychanie brzuszne, relaksacja, medytacja,
fagodna muzyka, przywotywanie pozytywnych mysli).
Wczuj sie¢ w doznania, ktére poprzedzaja sen, i odpo-
wiednio postepuj: senno$¢ to przyjemny stan, ktory
przekiada si¢ na presje snu i ktéry powinien nas skloni¢
do postepowania sprzyjajacego snowi (zrezygnuj z sie-
dzenia przed telewizorem czy komputerem!). L6zko
potraktuj jak $wiatynie snu, nie czytaj w nim ani nie
ogladaj telewizji. Gdy si¢ udasz na spoczynek, zamknij
oczy i nie otwieraj ich przez co najmniej 15 minut.

W tym czasie powinien nadejs$¢ sen.

Ogranicz ilo$¢ czasu spedzanego w 16zku bez snu: jesli
sen nie przychodzi lub jesli nocne wybudzenia sa dtu-

gie, wstan i zajmij si¢ spokojnie sobg, ale unikaj ostrego
(lub niebieskiego) swiatta; wro¢ do t6zka przy pierw-
szych oznakach senno$ci. Celem takiego postepowania
jest ponowne powigzanie 16zka ze snem, a nie z bez-
sennoscig. Po przebudzeniu sie rankiem nie zostawaj

w t6zku, tylko zacznij normalny dzien - dzigki temu
presja snu kolejnej nocy bedzie wieksza.

Jesli naprawde chcemy odzyskaé dobrej jakosci sen, warto
naszkicowa¢ wraz z lekarzem plan odstawienia wszystkich
$rodkéw nasennych (takze tych stosowanych powszechnie,
wydawanych bez recepty), ktére tylko wzmacniaja i pogle-
biajg niemozno$¢ zasniecia i przespania nocy. Zastosowanie
sie do przedstawionych rad umozliwia odzyskanie zdolno-
$ci wykrywania i kontrolowania sygnaléw snu.
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TO MOZNA WYLECZYC!

Ponad 3 miliony Polakoéw pozwala, by ta wstydliwa przypadtos¢
odbierata im rados¢ zycia. Tymczasem wcale nie musi tak by¢, gdyz
nad nietrzymaniem moczu mozna zapanowac i skutecznie je leczyc.

TekSTZUZANNA SAWCZUK

ietrzymanie moczu (NTM) to problem nie tylko

urologiczny. Borykajaca sie z nim osoba wymaga

pomocy zaréwno ze strony lekarza ginekologa,

jak androloga, fizjoterapeuty i lekarza rodzin-
nego, a czasami nawet chirurga i psychoterapeuty. Mozna
powiedzie¢, ze chociaz pewne objawy sa u wszystkich
pacjentéw podobne, kazdy chory przechodzi NTM inacze;.
Zgodnie z definicjg Swiatowej Organizacji Zdrowia
(WHO) nietrzymanie moczu to niezalezny od naszej woli
wyciek moczu przez cewke moczowa. Najcze$ciej mamy
do czynienia z trzema typami tego schorzenia, czyli wysit-
kowym nietrzymaniem moczu, pecherzem nadreaktyw-
nym i polgczeniem obu typéw schorzenia’.

Przeciekajacy problem

Najczestsza odmiang choroby jest wysitkowe nietrzyma-
nie moczu. Objawia sie ono mimowolnym popuszcza-
niem moczu w trakcie czynnosci zwiekszajacych ci$nienie
w jamie brzusznej i miednicy. Kichanie, kaszel, §miech,
szybkie wstanie z pozycji lezacej, dZwiganie czy silne parcie
na stolec przy zaparciach to wlaénie te okolicznosci, w kto-
rych pojawia sie krepujacy, mimowolny wyciek.
Poczatkowo objawy wystepuja sporadycznie, jedynie przy
duzym wysitku, wigc tatwo je zbagatelizowaé. Z czasem
jednak nasilajg sie. Bezpo$rednig przyczyna wysitkowego
nietrzymania moczu jest ostabienie miesni zwieracza cewki
moczowej lub nadmierna ruchomo$¢ cewki moczowej

i pecherza moczowego. NTM rozwija si¢ u kobiet na skutek
zmian hormonalnych zachodzacych w okresie menopauzy,
przebytych operacji cewki moczowej, wad genetycz-

nych w budowie tkanki facznej, radioterapii stosowane;

w leczeniu choroby nowotworowej lub wrodzonych wad
anatomicznych w budowie ukltadu moczowego. Niezwykle
waznym czynnikiem wplywajacym na wystapienie choroby
jest pordd, szczegdlnie gdy dziecko bylo duze i wazylo
powyzej 4 kg lub jesli podczas porodu doszlo do powaz-
nych uszkodzen drég rodnych i zwigzanej z nimi koniecz-
nosci szycia. U mezczyzn z kolei najczestsza przyczyna jest
uszkodzenie zwieraczy, bedace powiktaniem po operacjach
prostaty lub konicowego odcinka przewodu pokarmowego,
rozrost gruczolu krokowego lub uraz okolic krocza.

Druga odmiang NTM jest zespdl pecherza nadreaktywnego,
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w ktdrego przebiegu organ ten reaguje zbyt mocno

na sygnaly §wiadczace o wypelnianiu si¢ moczem. W prze-
biegu choroby pacjent odczuwa czestg potrzebe oprézniania
pecherza, nawet jesli nie jest on do korica wypetniony, lub
przymus naglego skorzystania z toalety, niepoprzedzony
zadnym zwiastunem zblizajacej sie potrzeby. Przypadtos¢

ta dotyka ok. 17% kobiet i 16% mezczyzn, w dodatku moze
sie pojawi¢ w kazdym wieku. Najczestszymi przyczynami
zespolu pecherza nadreaktywnego sa choroby neurologiczne
i uszkodzenia rdzenia kregowego oraz zrosty po operacjach
w obrebie miednicy. Objawem, ktéry powinien zaniepokoi¢
i sktoni¢ do wizyty u lekarza, jest zwigkszona do ponad

8 na dobe liczba mikgji, czyli oddawania moczu.
Nietrzymanie moczu moze towarzyszy¢ jako jeden z obja-
wow powaznym chorobom, takim jak AIDS, cukrzyca,
stwardnienie rozsiane, nowotwor prostaty, kamica pecherza
moczowego, choroba Parkinsona, choroba Alzheimera,
obnizenie lub wypadnigcie macicy po porodzie. Moze by¢
takze wynikiem udaru, wylewu lub uszkodzenia rdzenia
kregowego, dlatego pacjentéw przed postawieniem dia-
gnozy poddaje si¢ wnikliwej diagnostyce'.

Implikacje zdrowotne

Jedna z najpowazniejszych konsekwencji nietrzymania
moczu s3 nawracajace stany zapalne drég rodnych i skory
okolic intymnych. Skéra i blony §luzowe, nieustannie
draznione przez zawarty w moczu mocznik, stajg sie suche,
wrazliwe i podatne na uszkodzenia; pojawia sie $wiad i pie-
czenie. S rowniez doskonatym $rodowiskiem do rozwoju
zakazen bakteryjnych i grzybiczych, ktére moga doprowa-
dzi¢ do zapalenia cewki moczowej i pecherza, a nawet nerek.
Aby zachowa¢ suchos¢ okolic intymnych, warto korzystaé
ze specjalnych wkiadek higienicznych lub czesto wymie-
nia¢ podpaski. Skére mozna zabezpieczy¢ jednym z wielu

Na wysitkowe nietrzymanie moczu cierpi
az 25% kobiet w wieku 1848 lat. Jesli
jest ono spowodowane cigza, objawy
zwykle ustepujg w ciggu kilku miesiecy

po porodzie, ale nie jest to normag
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kreméw przeznaczonych do leczenia odparzen. Tworza
one warstwe okluzyjna, oddzielajaca skére i btony $lu-
zowe od wilgotnych wkladek i bielizny. Lagodzg ponadto
podraznienia i zaczerwienienia oraz $wiad. Jesli juz dojdzie
do zapalenia warg sromowych, pochwy lub pracia, nalezy
stosowac leki przepisane przez ginekologa lub androloga.
Kobiety moga wspomdc leczenie jednym z dostepnych

na rynku probiotykéw dopochwowych, ktére przyczyniaja
sie do rozwoju fizjologicznej mikroflory narzagdéw rodnych
i chronig przed nawrotem infekcji intymnych. Warto réw-
niez, raz na jakis czas, zastosowa¢ nasiadéwki z rumianku,
oczaru wirginijskiego lub kory debu, ktére dziataja $cigga-
jaco i antybakteryjnie, a ponadto lagodza podraznienia'.

Co na to psychika

Nietrzymanie moczu to wstydliwy problem. Wielu chorych
obawia si¢ kontaktu z innymi ludZmi, unika wyj$¢ z domu

i spotkan towarzyskich. Z czasem izolujg sie oni catkowicie
i cierpig w samotnosci. A kazde opuszczenie bezpiecznego
lokum, w ktérym tazienka jest na wyciagniecie reki, wigze
sie z nieprawdopodobnie duzym stresem. Problem pogtebia
réwniez to, ze nie istnieje sprawdzona i w 100% skuteczna
terapia dajaca natychmiastowy efekt. Leczenie pacjenta

to proces indywidualny, czesto wieloetapowy i dlugotrwaly.
W miedzyczasie chorzy borykaja si¢ z ciaggtym popusz-
czaniem moczu, ktéremu towarzyszy przykry i trudny

do zamaskowania zapach, ze stanami zapalnymi skory

i narzadéw rodnych oraz dyskomfortem zwiazanym z cia-
gla obawg o to, czy uzyte srodki higieniczne sg wystarczaja-
cym zabezpieczeniem. Dlatego w tym czasie tak wazne jest
wsparcie, jakiego choremu moga udzieli¢ bliscy i personel
medyczny. Czasami do pokonania nie$miafo$ci i wstydu
konieczna jest pomoc psychologa. U wielu chorych

rodzg si¢ bowiem fobie spoteczne, nerwice natrectw i leki
uniemozliwiajace normalne funkcjonowanie. Tymczasem
odpowiednie $rodki higieniczne, kosmetyki i lekarstwa
umozliwiajg prowadzenie aktywnego i satysfakcjonuja-
cego zycia. Choroba nie musi wiec by¢ powodem do tego,
by unika¢ ludzi i zamykac¢ sie w domu.

Trudnosci z zaakceptowaniem tego problemu ma wiele mto-
dych mam, u ktérych choroba pojawila sie na skutek porodu.

Zrezygnuj z kawy, mocnej herbaty
i alkoholu, napoje te dziatajg bowiem
moczopednie i nasilajg objawy nietrzymania
moczu. Pamietaj za to o pestkach dyni,
wzmacniajgcych migsnie miednicy,

| 0 zurawinie, ktora zakwaszajac mocz, zwalcza

chorobotwdrcze drobnoustroje i zapobiega
stanom zapalnym drég moczowych
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Poporodowe nietrzymanie moczu jest czynnikiem utrudnia-
jacym wyijscie z baby bluesa i depresji poporodowe;.

NTM zaréwno w przypadku kobiet, jak i mezczyzn ma tez
niebagatelny wptyw na zycie seksualne. Wielu chorych unika
zblizent w obawie przed krepujacymi sytuacjami. A to rodzi
powazne problemy i osobiste, i w relacjach partnerskich.

W takich przypadkach pomoc psychologa moze okazac sie
bezcenna. Dzieki terapii pacjenci tatwiej przechodzg trudy dtu-
gotrwalego leczenia i s3 optymistycznie do niego nastawieni.
Wiele 0s6b cierpigcych na nietrzymaniem moczu godzi sie
niestety z tym, ze jest to nieodtgczny element ich zycia, symp-
tom wieku podeszlego czy naturalna konsekwencja porodéw.
Tymczasem sg sposoby na to, aby poradzi¢ sobie z tym pro-
blemem i odzyskac nie tylko zdrowie, ale i pewnosc¢ siebie”.

Odpowiednia dieta

Objawy nietrzymania moczu sg silniejsze u 0séb z nadwaga
i otytych, ktére w zwigzku z tym powinny zaczaé kuracje
od zmiany diety. Wazne jest nie tylko odzyskanie i utrzy-
manie odpowiedniej masy ciala, lecz réwniez dostarcze-
nie do organizmu mikroelementéw i witamin bioracych
udzial w metabolizmie mieéni, $ciegien i powiezi, a takze
poprawiajacych przewodnictwo w nerwach. Najwazniejsze
sg zatem magnez i witamina D. Dzieki nim tkanki moga
zachowa¢ wlasciwe napiecie i kurczliwo$¢, konieczne

do utrzymania w odpowiedniej pozycji narzadéw miednicy
i zachowania ich prawidtowej fizjologii.

Doskonatym zrédlem magnezu s3 wody mineralne, kasza
gryczana, szczaw, szpinak, pestki dyni i stonecznika, kietki
pszenicy, nasiona soi, botwina, komosa ryzowa i biata
fasola. Z kolei witamine D znajdziemy w tranie, miesie ryb,
pieczarkach, jajach, mleku i jego przetworach.

Warto réwniez siegna¢ po produkty zawierajace wita-
mine C. Cho¢ nie ma ona bezposredniego wplywu

na stan mie$ni miednicy, pelni niezwykle wazng funkcje

w zapobieganiu zakazeniom drég moczowych. Wita-

mina C zakwasza mocz, a wiekszo$¢ bakterii wywotujacych
zakazenia pecherza i cewki moczowej ginie w $rodowisku
o niskim pH. Warto zatem pamieta¢ o papryce, cytru-
sach, jarmuzu, brukselce, porzeczkach, truskawkach czy
kapuscie. Nie mozna réwniez zapomnie¢ o blonniku, czyli
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widknie pokarmowym. To wtasnie on zwieksza objetos¢
stolca i zapobiega zaparciom, ktore ostabiajg mig¢énie dna
miednicy, co moze by¢ przyczyna nietrzymania moczu.
Najwiecej blonnika znajdziemy w produktach zbozowych,
roélinach straczkowych i orzechach. Cennym jego Zrédtem
s3 takze nasiona Inu, babki ptesznik i babki jajowatej, ktore
dodatkowo zawierajg $§luzy poprawiajace prace jelit'.

Woda — wrdg czy przyjaciel?
Zmagajac sie z nietrzymgliem mvoczE, wielvulchorych
ogranicza do minimum spozycie wody. Niestety takie
postepowanie grozi odwodnieniem, ktérego nastepstwem
sa zaburzenia koncentracji, ostabienie funkcji motorycz-
nych i problemy Zotadkowo-jelitowe, a nawet niebezpieczne
dla zycia zaburzenia pracy serca. Brak odpowiedniej ilosci
plynéw w organizmie prowadzi tez do uposledzenia funkeji
nerek badz ich trwalego uszkodzenia, przyczynia si¢ do roz-
woju stanéw zapalnych w drogach moczowych i zwieksza
ryzyko wystapienia kamicy nerkowe;j i kamicy pecherza
moczowego. A choroby te dodatkowo utrudniajg leczenie
nietrzymania moczu i mogg nasila¢ jego objawy. Dlatego
chorzy powinni przyjmowac 2-3 litry plynéw dziennie'.

Naturalna pomoc

W terapii nietrzymania moczu pierwszymi lekami, po jakie
zazwyczaj siegaja chorzy, sg preparaty ziotowe. I stusznie,
poniewaz ro$liny lecznicze majg wiele do zaoferowania
chorym na NTM. Oto najskuteczniejsze spo$rdd nich.
Szparag groniasty (Asparagus racemosus) jest polecany
zwlaszcza paniom w okresie menopauzy. Zawiera on
miedzy innymi fitoestrogeny, ktore regulujg prace ukladu
hormonalnego kobiet i dzialajg bezposrednio na migénie
zwieracza cewki moczowej, wzmacniajac go.

Nasiona soi (Glycine max) dzigki bogactwu wystepujacych
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To mozna wyleczy(!

Nietrzymanie moczu powoduje, ze wielu
chorych unika wychodzenia z domu
| spotkan towarzyskich. Tymczasem
na rynku sg dostepne majtki chtonne,
ktore chronig rownie skutecznie jak
wkiadki i pieluchomajtki, a wygladem
nie odbiegaja od eleganckiej bielizny

w nich fitoestrogenéw, dziatajacych podobnie jak estro-
geny, skutecznie sobie radza réwniez z objawami NTM.
Pestki dyni (Cucurbita L.) wzmacniaja mie$nie dna miednicy,
podtrzymujace pecherz moczowy i cewke moczowg. Dostar-
czaja réwniez witamine C i witaminy z grupy B, niezbedne

do prawidlowego dzialania obwodowego ukladu nerwowego,
w tym nerwoéw, ktére odpowiadaja za mikcje. U mezezyzn
natomiast pestki dyni zapobiegaja powiekszeniu sie prostaty.
Pokrzywa (Urtica dioica) dziata lekko moczopednie, dzieki
czemu zapobiega zastojowi moczu w czesciowo oproz-
nianym pecherzu i przez to zapobiega stanom zapalnym
zaréwno pecherza, jak i cewki moczowej.

Zurawina (Vactinium oxycoccus) réwniez dziata moczo-
pednie, a dodatkowo poprzez zakwaszenie moczu zwalcza
chorobotwdrcze drobnoustroje i zapobiega stanom zapal-
nym drég moczowych.

Buzdyganek naziemny (Tribulus terrestris) dziala lekko
moczopednie i wspomaga utrzymanie prawidlowego napiecia
miesni dna miednicy oraz funkcjonowanie miesni zwieraczy®.

W rekach fizjoterapeuty

W leczeniu nietrzymania moczu wazne sg regularne ¢wi-
czenia i fizjoterapia, ktore umozliwiajg wzmocnienie mieéni
Kegla, czyli mig$ni dna miednicy. Podtrzymujg one znajdu-
jace sie w niej narzady — odbytnice i pecherz moczowy oraz
macice i pochwe (u kobiet) lub gruczot krokowy (u mez-
czyzn). Oslabienie tych mieéni postepuje wraz z wiekiem,
gdy kobiety wchodzg w okres menopauzy, a mezczyzni
andropauzy. Do ich dysfunkgji przyczyniaja sie takze: brak
ruchu, siedzacy tryb zycia i otylo$é. Ponadto migénie Kegla
traca swoja sprezysto$¢ podczas cigzy i porodu oraz na sku-
tek uporczywego kaszlu, ktéry towarzyszy palaczom. Ich
oslabienie moze by¢ réwniez wynikiem powstania zrostow
po operacjach narzagdéw miednicy. Cho¢ czesciej mowi sie
o nich w kontekscie probleméw kobiecych, takze u mezczyzn
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Biofeedback, czyli metoda biologicznego
sprzezenia zwrotnego, korzystnie
wptywa na czynnoS¢ zwieraczy i pomaga
w kontrolowaniu mikcji. Warto tez
wykonywac ¢wiczenia wzmacniajace
migsnie dna miednicy. Ich skutecznos¢
zwigksza stosowanie stozkow
dopochwowych lub tzw. Kulek gejszy

odgrywaja wazna role w kontrolowaniu mikcji. Najprostsze
¢wiczenia wzmacniajgce miesni Kegla polegaja na wstrzymy-
waniu strumienia moczu podczas wizyty w toalecie. Kobiety
mogg ponadto rytmicznie zaciska¢ i rozluznia¢ miesnie
pochwy, co powoduje réwnoczesne napinanie mie$ni Kegla.
Aby nauczy¢ si¢ poprawnego wykonywania bardziej skom-
plikowanych ¢wiczen, warto uda¢ sie do fizjoterapeuty. Spe-
cjalista pomoze nam réwniez upora¢ sie z wadami postawy,
ktore takze mogg si¢ przyczynia¢ do ostabienia mie$ni dna
miednicy i zaburza¢ ich funkcjonowanie®.

Dyskretne wsparcie

Wiele 0s6b cierpigcych na nietrzymanie moczu krepuje sie
skorzysta¢ z wkladek chtonnych lub pieluchomajtek. Tym-
czasem jest to takie samo wsparcie, jak okulary przy wadzie
wzroku czy chusteczki higieniczne podczas kataru.
Komfort gwarantuja specjalne wkiadki i pieluchomajtki
wykonane z odpowiednich materialéw, ktére umozliwiaja
takie ich dopasowanie, by nie byly widoczne spod bielizny.
Sa tez zaopatrzone w specjalne neutralizatory zapachu.
Oczywiscie mezczyznom o wiele trudniej niz kobietom,
przyzwyczajonym do podpasek, zaakceptowac to, Ze musza
korzystac z takich §rodkéw higienicznych jak wkiadki lub
pieluchomajtki. Niemniej sa dostepne produkty przeznaczone
specjalnie dla nich, ktére podlegaja, co wazne, refundacji.

Pomoc z apteki

Jesli ziotowe preparaty nie pomoga, kolejnym krokiem

do uporania sie z nietrzymaniem moczu sg leki. W terapii
stosuje si¢ alfa-adrenomimetyki, poprawiajace dziatanie
zwieracza cewki moczowe;j.

Jesli pierwotng przyczyna choroby jest nadreaktywnos¢
pecherza moczowego, lekarz moze zaleci¢ leki antycho-
linergiczne, zmniejszajace uczucie parcia na pecherz, lub
stosowanie lekéw dziatajacych na receptory muskarynowe,
hamujace skurcz mie$ni gladkich pecherza moczowego,
co ogranicza bezwiedne oddawanie moczu. Kobietom,
szczegolnie w okresie menopauzy, przepisuje sie zas
czesto dopochwowe leki zawierajace estrogeny — Zenskie
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hormony. Pod ich wplywem zmienia si¢ bowiem struktura
kolagenu w tkankach cewki moczowej, co znacznie zmniej-
sza objawy. Z kolei w przypadku mezczyzn, u ktorych
nietrzymanie moczu wigze si¢ z powigkszeniem gruczotu
krokowego, wazne jest zmniejszenie ucisku, jaki prostata
wywiera na cewke moczowa. Dlatego leczenie musi by¢
dwutorowe i uwzglednia¢ nie tylko tagodzenie objawdéw
NTM, ale takze skuteczne leczenie przerostu prostaty".

Toksyny w sfuzbie medycyn
Takie sub!ancjve jak kapsaicyna (nadaje ostroééynp. v v
papryczce chili) czy resiniferatoksyna (wystepuje w kak-
tusach marokanskich), podane bezpo$rednio do pecherza,
porazaja w jego $cianie zakonczenia nerwowe i w ten sposob
tagodza objawy nadreaktywnosci tego narzadu.

W leczeniu nietrzymania moczu zastosowanie ma réwniez
znana z salonéw pieknosci toksyna botulinowa, wytwa-
rzana przez bakterie Clostridium botulinum. Wstrzykuje sie
ja bezposrednio do migéni pecherza moczowego i mie$ni
zwieracza. Skuteczno$¢ zabiegu siega nawet do 80%*.

Lecznicza moc pradu

W terapii nietrzymania moczu stosuje si¢ takze neuromo-
dulacje unerwienia pecherza moczowego i mieéni zwie-
racza cewki moczowej. Metoda ta polega na wszczepieniu
stymulatora w okolicy krzyzowej, ktory za posrednictwem
cienkich drucikéw wysyta impulsy elektryczne do nerwéw
krzyzowych odpowiadajacych za prawidtowe funkcjono-
wanie uktadu moczowego i miesni dna miednicy. Dzieki
temu az 76% pacjentow, cierpigcych na nietrzymanie
moczu oporne na leczenie farmakologiczne, odczuwa duza
poprawe w kontrolowaniu mikgji'.
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Po pomoc do chirurga

Je$li naturalne metody leczenia, fizykoterapia i leki nie przy-
noszg zadowalajacych rezultatow, warto rozwazy¢ oddanie
sie w rece chirurga. Do zabiegu kwalifikowane s najczeéciej
osoby z wysitkowym nietrzymaniem moczu. Nalezy jednak
pamietad, ze do petnego sukcesu niezbedna jest rehabilita-
cja i... cierpliwos$¢. Organizm potrzebuje czasu, by niejako
na nowo nauczy¢ sie kontrolowania mikgji.
Przezpochwowe iglowe podwieszenie pecherza - polega
na przymocowaniu tkanek znajdujacych sie w okolicy

szyi pecherza moczowego, czyli tego miejsca, w ktérym
wychodzi z niego cewka moczowa, do mie$ni brzucha.
Skuteczno$¢ zabiegu wynosi ok. 33% (po 2-10 latach

od operacji). Zalonowe podwieszenie szyi pecherza

— polega na przyszyciu tkanek znajdujacych sie wokét
cewki moczowej do spojenia fonowego lub tkanek sklepie-
nia pochwy do wigzadet znajdujacych si¢ nad spojeniem
fonowym. Ten rodzaj operacji odbywa sie na otwartej
jamie brzusznej, ale jego skutecznos¢ jest bardzo duza

(do 85% po 5 latach od zabiegu). Operacyjne wzmocnie-
nie przedniej §ciany pochwy - celem zabiegu jest leczenie
poporodowego wysitkowego nietrzymania moczu, spowo-
dowanego zmianami w anatomii pochwy;, ale ze wzgledu
na mierne rezultaty wykonuje si¢ go coraz rzadziej.
Kolposuspensja sposobem Burcha - przeprowadzana jest
metoda laparoskopowa, co znacznie skraca czas rekonwa-
lescencji. W trakcie operacji chirurg mocuje szyje peche-
rza moczowego do wiezadla biodrowo-grzebieniowego.
Skuteczno$¢ wezesna to az 95%, ale po 2 latach od operacji
wynosi 30— 90%. Operacja petlowa — polega na wykorzy-
staniu powiezi pobranej od pacjenta lub z banku tkanek

i wykorzystaniu jej do podparcia szyi pecherza moczo-
wego i cewki moczowej. Operacje mozna wykona¢ takze

z uzyciem sztucznych materiatéw. Niestety tego typu
zabieg wigze sie z powaznym ryzykiem powiklan, szcze-
gblnie utrudnien w oddawaniu moczu. Do odmian ope-
racji petlowej nalezy operacja TOT (ang. trans obturator
tape) i TVT (ang. tension free vaginal tape). Obie polegaja
na podwieszeniu cewki z zastosowaniem syntetycznej
ta$my wykonanej z siatki prolenowej. Ich skutecznos¢
ksztaltuje sie na poziomie 85% po 5 latach od zabiegu.
Osoby majgce problemy ze zwieraczami uktadu moczo-
wego moga poddac si¢ zabiegowi wszczepienia sztucz-
nego zwieracza, ktéry umieszcza si¢ wokot cewki
moczowej lub szyi pecherza. Chory sam moze kontrolo-
waé zwieracz za pomocg pompki wszczepionej w moszne
lub warge sromowg wieksza.

W przypadku, gdy niemozliwe jest wykonanie jednej

z wymienionych operacji albo poprzednie zabiegi nie
poprawily stanu zdrowia, mozna zastosowa¢ wstrzyk-
niecia kolagenu, wlasnego ttuszczu, teflonu lub kwasu
hialuronowego w okolice cewki moczowej. Lekarz

moze takze zaproponowac skorzystanie z balonowego
implantu okotocewkowego'. l
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Sifa naturainej
immunostymulacji

Antybiobon

Suplement diety, kapsutki doustne

Liofilizowany sok z migzszu lisci aloesu i pytek pszczeli
podnosza naturalng odpornosc przeciwko
mikroorganizmom. Ponadto, jak wynika z publikacji
naukowych, pytek pszczeli i ekstrakt z propolisu
wspomagaja organizm w walce z infekcjami.
Liofilizowany sok z migzszu lisci aloesu wykazuje korzystny
efekt przy obcigzeniu psychicznym i zmeczeniu.*

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

Do nabycia: apteki i zielarnie w catym kraju lub sprzedaz wysytkowa
_ 1el.338618671,33 8618621
BONIMED Zywiec, ul. Stawowa 23, www.bonimed.pl
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Byt rok 1997. Mtoda dziennikarka przygotowywata sie do waznego dla niegj
wywiadu. Ale ranek tego dnia zaskoczyt jg niewyobrazalnym bolem oka.
Bol byt tak silny, ze uniemozliwiat normalne funkcjonowanie. Co robi¢?
Szybka mobilizadja i wizyta u okulisty. Lekarz wypisuje na cito skierowanie
do szpitala. Ale przeciez trzeba zrobi¢ wywiad. Na szpital bedzie czas jutro...

TeksT ANNA JAROSZ

za Czarnecka-Walicka zawsze byla osobg bardzo aktywna,

ciekawag $wiata i ludzi. Dlugie rozmowy, podréze

- to pochlanialo jg bez reszty. Tak mialo by¢ zawsze.
Jednak ktos, gdzie$ tam, postanowil zmieni¢ ten scena-
riusz. Niemal jednego dnia jej Zycie przewrdcito si¢ do gory
nogami. Szybko tracita wzrok i stuch. Diagnoza, ktdra usty-
szala — stwardnienie rozsiane (SM) - nie wrézyta niczego
dobrego. Dynamiczna i pelna energii mtoda kobieta staje
sie, z dnia na dzien, osobg niesamodzielng.
- Zdarzalo sie, ze spadatam ze schodéw, wchodzitam pod
nadjezdzajacy samochdd, bo go nie widziatam - opowiada
Iza. - Z osoby, dla ktdrej stowo pisane bylo nie tylko pracs, ale
takze wielkg namietnoscia, stalam sie kims, kto nic nie moze
przeczytac. Po pierwszym rzucie choroby, ktory byl bardzo
silny, stracitam wszystko, co bylo celem w moim zyciu. Struk-
tura mojego $wiata zawalila sie. I chociaz od tamtego czasu
minelo wiele lat, nie potrafie méwic¢ o tym bez emocji. To bylo
bardzo trudne do$wiadczenie. Wiele oséb mygli, ze ktéregos
dnia obudzitam si¢ i mialam gotowy plan na dalsze Zycie. Nie.
To si¢ tak nie dzieje. Poszukiwanie nowego sposobu na zycie
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to proces. Stwardnienie rozsiane jest chorobg, ktéra ma charak-
ter postepujacy i kiedy juz juz zaczynasz radzi¢ sobie z rzeczy-
wisto$cig, pojawiajg sie nowe problemy, niosgce ze soba kolejne
ograniczenia. Gdy zachorowatam, nie bylo jeszcze lekéw, ktore
spowalniajg postep choroby. Lekarze nie mogli zaproponowa¢
chorym skutecznego leczenia, bo go po prostu nie bylo.

Uratowa mnie pies

- Juz wspomniafam, ze ,,pomyst na zycie” nie pojawil sie

z dnia na dzien - méwi Iza. - To byt proces, w ktorym
poszukiwalam nowych rozwigzan i nowych celéw. Uczciwie
mowiac, bardzo pomogt mi moj pies Puk. To moze $miesz-
nie brzmi, ale taka jest prawda. Psu nie mogtam powie-
dzie¢, ze nie péjdziemy na spacer i Ze mnie nie interesuje
jego przepelniony pecherz. Jego potrzeby sie nie zmienity

i nie zmienilo si¢ to, czego ode mnie oczekiwal. Dla niego
nadal bylam osobg, ktéra daje jes¢ i wyprowadza na spacer.
A ja mam co$ takiego w osobowosci, ze dla innych zrobig
nawet to, czego nie chce mi sie zrobi¢ dla siebie. Dla siebie
nie wstatabym z t6zka, ale dla psa - tak. Wtedy zaczetam



inaczej myslec. Nie w kategoriach, ze czego$ nie zrobie,
tylko ,,jak to zrobi¢”. Osobom czy istotom, ktére sg od ciebie
zalezne, nie powiesz, ze od dzi$ czego$ nie bedziesz robi¢.
Trzeba znalez¢ jaki$ sposdb na wypelnienie swoich obo-
wigzkéw. W chorobie, takiej jak SM, trzeba zmieni¢ sposéb
zadawania sobie pytan. Konieczno$¢ wyprowadzania psa

na spacer zmusita mnie do wyjécia z domu i szukania spo-
sobéw na odnalezienie si¢ w nowej rzeczywistosci.

Pownrot do zawodu

Iza wspomina, ze ogromng pomoc otrzymata od Polskiego
Zwigzku Niewidomych i poradni rehabilitacji widzenia.
To tu specjali$ci nauczyli Ize, jak radzi¢ sobie z takim
ubytkiem wzroku, jakiego sama doswiadczyta. Ta niezwy-
kle cenna rada sprawita, ze wrdcita do dziennikarstwa.

Na przekor sobie i rzeczywistosci pisata o architekturze,
ktora powstawata w miejscach historycznych.

- Mysle, ze osoba, ktdra zaproponowata mi te prace, nie
do konica zdawala sobie sprawe, jakie to bedzie dla mnie
wyzwanie — wspomina. — Pisal §lepy o kolorach. Tema-
tyka byta fascynujaca, ale jak opisa¢ cokolwiek, skoro nie
widzisz szczegdtéw. To byta niezta gimnastyka dla mojego
umystu. Musiatam tak prowadzi¢ rozmowe, by to roz-
moéwca opowiedzial o detalach, ktére mnie interesowaly.

I udalo sie. Przez wiele lat pisalam o architekturze War-
szawy, Gdanska, o budynkach, ktére powstajg i ktére maja
przekaza¢ historie danego miejsca.

— Ta praca uswiadomita mi, ze moge robi¢, co chce - méwi
otwarcie. - Widziatam, ze to, co dzieje si¢ z moim cialem,
nie ogranicza mnie, ze moge dziala¢. Musialam tylko odpo-
wiedzie¢ sobie na pytanie, jak to zrobi¢. Jak moge pisac?
Dwa lata zajeto mi zrozumienie, ze kolejne ograniczenia
mojego ciala s przeszkoda, ale nie jest to przeszkoda osta-
teczna. To tylko kolejne wyzwanie. Nauczytam sig, ze to,
co dzieje si¢ z moim cialem, nie okresla mnie jako osoby.
To byl niezwykle wazny moment. Znam wiele osdb, ktére
po takich doswiadczeniach jak moje nie potrafig wroci¢
do zycia i uparcie trwajg w czasie przesztym. Ja pozbylam
sie mysli, Ze czego$ nie moge zrobi¢. Sama siebie pytalam
tylko, jak moge to zrobic. I udawalo sie.

Trzeha dawac Siebie

Kiedy Iza pokonata wlasne ograniczenia, uswiadomita sobie,
ze moze pomaga¢ innym ludziom. W latach dziewie¢dziesia-
tych sytuacja chorych na stwardnienie rozsiane byla, delikatnie
mowiac, nieciekawa. Nie bylo lekéw powstrzymujacych postep
choroby, a SM nie bylo uznawane za chorobe przewlekta.

- To byla absurdalna i nieludzka sytuacja - méwi Iza.

Choroba utrudnia zycie,

ale nie definiuje go. Nie jest ani celem,

ani 0sig mojego zycia

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

Choroba mnie nie definiuje

Jestem szczesliwa, bo otaczajq mnie
Zwierzeta, robie to, co uwielbiam,

sq wokot mnie ludzie, ktorych kocham,
a wiec czego chciec wiece;.
Spetniam sie

- Nie chcialam sie¢ na to godzi¢. Ja sobie radzitam, ale
widzialam, ze jest wiele oséb, ktére nie maja, moéwiac
wprost, mozliwosci intelektualnych, aby na nowo ogar-

nac swoje zycie. Czesto pytano mnie, dlaczego pomagam
innym. Ja sobie takiego pytanie nigdy nie zadawalam.
Uwazam, ze tak postawione pytanie jest nie na miejscu. Jest
nawet nieprzyzwoite, bo jesli mozesz pomoc, zréb to. Byé
moze tak mnie wychowano. Ale uwazam, Ze to podstawowy
element cztowieczenstwa. Nie jest wazne, czy pomagasz
cztowiekowi, czy zwierzeciu. Kazda pomoc ma znaczenie.
W moim zyciu nie ma rozwazan, komu pomaga¢. Dla-

tego wlasnie zaangazowalam si¢ w dzialanie na rzecz oséb
chorych na SM. Przylaczytam sie do Polskiego Towarzystwa
Stwardnienia Rozsianego i przez 12 lat bytam szefowsq tej
organizacji. Przez ten czas zorganizowaliémy mnoéstwo
kampanii spolecznych, informacyjnych na temat SM.

To dzieki naszym akcjom stwardnienie rozsiane zostalo
oficjalnie uznane za chorobe przewlekla. Swiadomos¢
spofeczna na ten temat bardzo wzrosta. A kiedy zaczynatam
prace na rzecz SM, choroba byla uznawana za wstydliwa,
czesto identyfikowano jg z chorobg psychicznag i taka, ktéra
prowadzi do calkowitej niesprawnosci. Uwazano nawet,

ze nie wypada o niej moéwi¢. Niewiedza byla przerazajaca.
~Wypadalo” mie¢ w rodzinie alkoholika, ale nigdy chorego
na SM. Na szczgécie udalo si¢ zmieni¢ spoteczne spojrzenie
na te chorobe. Dzi$ jest ona najlepiej rozpoznawana wséréd
wszystkich choréb neurologicznych mézgu.

Gzas na NeuroPozytywnych

Przyszedt taki czas, Ze osoby cierpigce na chorobe Par-
kinsona, chorobe Alzheimera czy dystrofie miesniowa
twierdzity, ze dobrze by¢ esemowcem, bo to schorzenie
jest powszechnie znane.

- Sama tez potrzebowalam zmian - wyznaje Iza. — Cho-
roba postgpowala, mialam coraz mniej sil, a wozek stat

sie moimi nogami. Ale tez chcialam rozszerzy¢ wachlarz
swojej dzialalnoéci. Nie ogranicza¢ sie tylko do przypomi-
nania chorym, jak wazna jest np. codzienna rehabilitacja.
Zalezalo mi na zmianie spojrzenia na wszystkie choroby
dotyczace mdzgu. Tak wiec, razem z moim mezem, Jakubem
Walickim, zalozyliémy Fundacje NeuroPozytywni. Wielka
inspiracja byly dla mnie takze rozmowy z rzecznikiem praw
obywatelskich, profesor Ireng Lipowicz, ktéra uswiado-
mita mi, ze tatwiej pomaga¢ wigkszej grupie pacjentéw niz
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chorym na konkretne schorzenie. Dosztam tez do wniosku,
ze spojrzenie na choroby mézgu i choroby psychiczne jest

w naszym kraju niewtasciwe, rodem z XIX wieku. Celem
naszej fundacji mialo by¢ kreowanie pozytywnego podejscia
do zycia z choroba mézgu. Chciatam tez dotrze¢ do chorych
neurologicznie z informacja, Ze niezaleznie od diagnozy
mozna dalej zy¢ pozytywnie, Ze ta przystowiowa szklanka
wody moze by¢ do potowy pelna. Choroba nie przeszkadza,
aby nadal dawa¢ innym ludziom co$ od siebie. To moze by¢
przyjazny usmiech, mile stowo, cieply gest. Dawanie (i nie
chodzi tu o pienigdze) wzmacnia nas samych, dodaje sit.
Daje poczucie spelnienia, niesie rado$¢ z drobnych rzeczy.
Wszystkim osobom, ktdre zmagajg si¢ z przewleklymi cho-
robami, powtarzam, ze zycie z chorobg nie musi by¢ utra-
pieniem. Nie lubie okreslenia: choruje na chorobe X. Wole
moéwic, ze zyje z chorobg X. Choroba utrudnia zycie, ale nie
definiuje go. Nie jest ani celem, ani osig mojego zycia.
Fundacja przez wiele lat wydawata dwa czasopisma ,,Neuro-
Pozytywni” i ,,Swiat Mézgu”. To byly wydawnictwa fachowe
i na bardzo wysokim poziomie. Niestety pandemia zmusila
fundacj¢ do zawieszenia obu.

Sowi Dwar

Iz¢ zawsze otaczaly zwierzeta. Byly jej bliskie jak prawdziwi
bracia mniejsi. Juz jako osoba chora ukonczyta pody-
plomowe studia z zakresu psychologii zwierzat. Emocje

i zachowania zwierzat zawsze ja ciekawily.

— Marzenia s3 po to, aby je realizowac, a nie po to, by je mie¢
- méwi. - Dlatego przenieslismy si¢ z Warszawy na wies,
koto Plonska. Nasza opieka nad dzikimi zwierzetami zaczela
sie od podrzuconego przez sasiadéw chorego zajaczka.
Potem pojawil si¢ ptak, ktéry potrzebowat pomocy. Uznali-
$my, ze czas zalegalizowac nasze dziatania i powstal O$rodek
Rehabilitacji Dzikich Zwierzat ,,Sowi Dwér” oraz Fundacja
Sowi Dwor, ktéra nadzoruje prace osrodka.

Fundacja NeuroPozytywni nie wydaje obecnie gazet, ale
jest aktywna na forach internetowych z licznymi kam-
paniami, np. na temat migreny czy epilepsji. W o$rodku
rehabilitacji rocznie opiekujemy sie blisko 200 zwierzetami.
Nasi podopieczni to zaréwno zajace, jeze, sarny, jak i ptaki,
od wielkich drapieznych myszolowéw po malenkie jerzyki.
Udzielamy im pomocy, opiekujemy si¢ nimi i dgzymy

do tego, aby mogly wrdci¢ do swojego naturalnego $rodo-
wiska. Jesli nie ma takich mozliwosci, zostajg z nami. Naszg
rezydentka jest m.in. sowa, ktéra nie ma jednego skrzydta,
blotniak bez nogi, bocian, ktéry urodzit sie z deformacja
skrzydta. Dbamy o to, aby zwierzeta, ktére nie mogg wréci¢
na tono natury, byly u nas szczesliwe.

Kazda pomoc ma znaczenie.

W moim 2yciu nie ma rozwazan,
komu pomagac
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Jedni majq kofka, drudzy nozki

Do listy dolegliwosci, z jakimi na co dzien zmaga si¢ Iza,
dolaczyla spondyloartropatia, choroba, ktéra objawia

sie zapaleniem stawow kregostupa i zapaleniem stawdw
obwodowych, czyli stawéw konczyn. Ze wzgledu na SM
Iza nie moze przyjmowac lekéw biologicznych. Leczenie
tradycyjnymi metodami tez nie wchodzi w gre, bo btyska-
wicznie pojawiajg sie problemy z krwig. Klopoty zdrowotne
nie odbierajg jej jednak radosci zycia, chociaz na co dzien
zmaga si¢ z ucigzliwym bélem.

- Jestem szczesliwa, bo otaczajg mnie zwierzeta, robig to,
co uwielbiam - wyznaje. — Sa woko6l mnie ludzie, ktérych
kocham, a wigc czego chcie¢ wiecej. Spetniam sie. Poru-
szam si¢ na wozku, ale... Czasem si¢ wkurzam, ze nie moge
szybciej gdzie$ dotrze¢. Czy wézek mnie krepuje? To, jak
ludzie nas postrzegaja, nie wynika z tego, jak si¢ poru-
szamy. Jesli my$le o sobie w kategorii ,,ja’, a nie ,,czlowiek
na wozku”, to ludzie, z ktérymi si¢ spotykam, nie zwracaja
uwagi na wozek. Dostrzegaja we mnie Izabele. Wozek

to sposdb poruszania sie, a nie cze$¢ mojej osobowosci.
Jak powiedzialam, bywa to klopotliwe, bo czego$ nie moge
wyjac z gornej szafki, wolniej si¢ poruszam. Woézek nigdy
mi jednak nie przeszkodzil w przeprowadzeniu wywiadu

z wybitnym naukowcem, prowadzeniu gazet, dziatalnosci
spolecznej, w zalatwieniu jakiej$ sprawy urzedowej. Mysle,
ze nastolatek, ktéremu wyskoczyl pryszcz na nosie, jest
bardziej nieszczgsliwy niz ja, gdy poruszam sie¢ na woézku.
Z powodu pryszcza nastolatek moze mie¢ problem z poj-
$ciem na randke, a ja nigdy nie mialam z tym problemu.
Woézek w niczym mi nie przeszkadzal. Zresztg wyszlam

za maz, kiedy juz musialam korzysta¢ z wézka. Nie oznacza
to, ze udaje, iz wozka nie ma. Chcee tylko powiedzie¢, ze nie
stanowi on cze$ci mojej osobowosci. Jest, bo musi by¢.

No c6z, jedni maja nézki, drudzy kéleczka. Wézek ma tez
praktyczne zastosowanie, uwielbiajg siada¢ na nim koty,

a na poreczach - papugi. B
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(Czy zauwazyliscie ostatnio
w swoim supermarkecie wszystkie
te dynie o ciekawych i dziwnych
ksztattach? Warto sprobowac
kazdej z nich!

Rozgrzej si¢ zimowa dynia

JANET BOND BRILL, LEKARKA, CERTYFIKOWANA DIETETYCZKA

/Brokulowy quiche
Z pieczong dynia
Zofedziowq

Po wydrazeniu dyni zofedziowej uzyskasz
miske idealnie dopasowang rozmiarem
do tego ciasta, pefnego smaku! Inny
zabawny pomyst: uzyj miski z dyni
zotedziowej do podania chili lub zupy.
* 1 dynia Zotedziowa
Na quiche:
+ 1 filizanka brokutéw, posiekanych
* 1/3 26ttej cebuli, posiekanej
* 4 biatka jaj
¢ 1/2filizanki chudego mleka
* 2 zabki czosnku, posiekane
* 1/4tyzeczki czarnego pieprzu
* 1/4tyzeczki suszonego oregano
* 1lyzka tartego sera asiago

lub parmezanu
Do uprazenia pestek dyni:
* 1/2 tyzeczki oliwy extra virgin
* 1 tyzeczka mieszanki ziotowe;

lub przyprawowej bez soli
Wskazowki Ustaw piekarnik na 180 st. C.
Przekroj dynig Zotedziowa na pot i wyjmij
pestki (odtdz je do uprazenia - wskazowki
ponizej). Utéz potowki dyni rozcigciem
w dot na blasze do pieczenia. Wypetnij
blache do wysokosci 1 cm wodg i piecz
catosé 40 minut. Wymieszaj wszystkie
sktadniki na quiche w Sredniej misce.
Gdy dynia sie upiecze, wyjmij blache
z piekarnika, ale nie wytaczaj go. Odsacz
wode, przefdz pofdwki dyni na drugg
strong i ufdz z powrotem na blasze. Wyjmij
\z dyni tyle migzszu, by w kazdej ,misce”

zmiescita sig potowa ciasta na quiche. Wt6z
blache do piekarnika na nastgpne 40 minut,
az ciasto sig upiecze.

Praienie pestek 15 minut przed zakoAczeniem
pieczenia optucz pestki dyni i osusz

je Scierka lub recznikiem papierowym.
Wymieszaj pestki w misce z oliwg i ziofami
lub przyprawami. Nastepnie rozsyp pestki
na papierze do pieczenia i zapiekaj,

az dyniowy quiche bedzie gotowy.

Po upieczeniu posyp quiche pestkami

i podaj na stét. Ciesz sig smakiem ciasta,

a nawet dyniowej miski, jesli masz ochote!
Z przepisu wychodza dwie porcje.

Frytki z dyni pizmowej

Ta zdrowa i smakowita wersja frytek pefna

jest witamin, praktycznie nie zawiera

tluszczu i dostarcza zaledwie utamek kalorii,

jakie majg frytki z ziemniakow.

* 2 duze dynie pizmowe

+ chronigcy przed przywieraniem ole]
rzepakowy w aerozolu

* 1tyzeczka soli

Wskazowki Rozgrzej piekarnik

do 220 st. C. Obierz dynie obieraczkg

do warzyw. Odetnij koncowki obu dyn

i przekroj kazda na pot. Usun pestki,

a migzsz pokroj na frytki. Spryskaj duzy

arkusz papieru do pieczenia olejem

rzepakowym. Utoz na papierze pojedyncza

warstwe frytek, spryskaj je olejem

rzepakowym i posyp rownomiernie sola.

Piecz 40 minut, ale po 20 minutach obréé

je na drugg strone. Po upieczeniu powinny

byé chrupkie i brazowe na koficach.

Podawaj od razu. Z podanych sktadnikow

wychodzg cztery porcje

)

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

Warto wiedziec

Dynig zimowg sadzi si¢ wiosna

i zbiera wczesng jesienia, nim pojawia
sie pierwsze mrozy, teraz wiec mamy
jej mnostwo. Obfitujaca w wita-

miny z grupy B, witamine C, wita-
ming A i blonnik pokarmowy, niewat-
pliwie jest warzywem, ktore zastuguje
na miejsce na naszym talerzu. Zimowa
dynie mozna gotowac na parze lub
piec - ma ona pyszny orzechowy
smak i nadaje si¢ zaréwno do potraw
stodkich, jak i stonych. Polecam dwa
z moich ulubionych przepisow.

Janet Bond Brill,
lekarka, certyfikowana
dietetyczka i specjalistka
ds. zywienia, cztonkini
Akademii Zywienia

i Dietetyki, niezwykle
ceniona w USA ekspertka
ds. zywienia, zdrowia i fitnessu,
specjalizujacg si¢ m.in. w profilaktyce
chordb uktadu krazenia. Mieszka

w Allentown w stanie Pensylwania.

Dr Brill jest autorka takich ksiazek jak
»Blood Pressure DOWN?, ,,Cholesterol
DOWN?” i ,,Prevent a Second Heart
Attack”. DrJanet.com.
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Jesli cierpisz na choroby

serca lub nerek, leki moga

ci zaszkodzi¢, a ponadto nie
s one wyborem najlepszym
zmozliwych i w wielu
przypadkach niektorych z nich
lepiej po prostu unikac.

Mozliwe, ze przyjmujesz niewiasciwe leki przeciwholowe

JIANGUO CHENG, DR N. MED., ANESTEZJOLOG, CLEVELAND CLINIC

iliony Amerykanéw walcza
M z bélem i stanami zapalnymi

za pomoca dostepnych bez
recepty niesteroidowych lekéw
przeciwzapalnych (NLPZ), takich jak
ibuprofen czy naproksen, lub przepi-
sanych przez lekarza lekéw przeciwza-
palnych, takich jak celekoksyb. Jesli
jednak cierpisz na choroby serca lub
nerek, trudno wskaza¢ lek, ktory nie
pogorszylby stanu twojego zdrowia.

Z czego wiekszos$¢ ludzi nie
zdaje sobie sprawy?

Jesli cierpisz na choroby serca lub
nerek, leki moga ci zaszkodzi¢,

a ponadto nie s one wyborem najlep-
szym z mozliwych i w wielu sytu-
acjach lepiej ich unika¢.
Niesteroidowe leki przeciwzapalne,
zwlaszcza gdy sg przyjmowane przez
dluzszy czas lub w duzych dawkach,
nawet w przypadku zdrowych oséb
zwiekszaja ryzyko wystapienia zawatu
serca lub udaru i mogg prowadzi¢

do uszkodzenia nerek. U oséb, ktére
juz cierpia na choroby serca lub nerek,
ryzyko to jest jeszcze wigksze.
Wiadomo, ze leki te bywaja przyczyna
krwawien z zotadka, co jest wymie-
niane jako efekt uboczny ich dziatania.
Mniej rozpowszechniona jest natomiast
wiedza dotyczaca ryzyka ich stosowa-
nia w odniesieniu do serca i nerek.

Co wazne, krétkotrwale przyjmo-
wanie niesteroidowych lekéw prze-
ciwzapalnych, trwajace nie dtuzej niz
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10 dni, jest oczywiscie mniej szko-
dliwe niz dlugotrwale ich stosowanie.
W rzeczywisto$ci moze si¢ jednak
okaza¢, ze wcale nie potrzebujesz tych
lekéw. Oto mozliwosci, jakie masz,
jedli cierpisz na...

Choroby serca

Niesteroidowe leki przeciwzapalne
zwiekszajg ryzyko zawatu i udaru
poprzez nasilenie tworzenia sie skrze-
péw w naczyniach krwiono$nych.
Leki te mogg ponadto wchodzié

w interakcje z niektérymi farma-
ceutykami obnizajacymi cisnienie
krwi, takimi jak $rodki moczopedne,
inhibitory konwertazy angiotensyny
i beta-blokery, a niekiedy powoduja
zatrzymanie ptynéw w organizmie

- z tym problemem borykaja si¢
pacjenci z niewydolnoscia serca.

Gdy dotyczy cie zwigkszone
ryzyko chorob serca

Osoby ze schorzeniami przyczynia-
jacymi sie do rozwoju choréb uktadu
sercowo-naczyniowego, takich jak
nadci$nienie tetnicze i powickszenie
serca, a takze z nieprawidtowosciami
w zapisie EKG, u ktérych nie wyste-
puja objawy kliniczne, moga przyj-
mowac¢ pod kontrolg lekarza nieste-
roidowe leki przeciwzapalne. Uwaza
sie, ze celekoksyb jest w tym wypadku
bardziej bezpieczny niz naproksen czy
ibuprofen, poniewaz w zdecydowa-
nie mniejszym stopniu przyczynia sie

do wystapienia komplikacji ze strony
ukladu pokarmowego i nerek.
Osoby, ktore leczg nadci$nienie

za pomoca inhibitoréw konwertazy
angiotensyny, w tym captoprilu lub
benazeprilu, powinny przyjmo-

wa¢ mniejsze dawki celekoksybu

niz zalecane normalnie (mniej niz
150 mg dziennie) i stosowac ten lek
nie diuzej niz 10 dni.

Jesli rozpoznano u ciebie
chorobe serca

Niesteroidowe leki przeciwzapalne
zwiekszajg u chorych z rozpoznang
choroba serca ryzyko zdarzen ser-
cowo-naczyniowych (czyli naglego
zaostrzenia objawow ze strony ukladu
krazenia, wlacznie z zatrzymaniem
akeji serca, udarem lub zawalem mie-
$nia sercowego). Ich stosowanie moze
ponadto prowadzi¢ do niewydolnosci
serca u osob z powaznymi chorobami
serca. Zatem pacjenci, ktérzy przeszli
zawal, cierpig na niestabilng dlawice
piersiowa lub niewydolno$¢ serca,
powinni unika¢ niesteroidowych
lekéw przeciwzapalnych. W ich przy-
padku nalezy rozwazy¢ stosowanie
innych lekéw, takich jak np. acetami-
nofen (paracetamol).

Uwaga! Aspiryna takze jest lekiem

z grupy niesteroidowych lekow
przeciwzapalnych, jednak jej stosowa-
nie nie wiaze si¢ z duzym ryzykiem
wystapienia chordb sercowo-naczy-
niowych. Male dawki aspiryny stosuje

Fot. quimono



sie powszechnie w celu rozrzedzenia
krwi i zredukowania tym samym
ryzyka zawatu lub udaru u oséb
cierpigcych na choroby serca, a takze
wtedy, gdy u pacjenta stwierdzono
podwyzszone ryzyko ich wystapienia.
Aspiryne powinien przepisa¢ lekarz,
ktéry jednoczesnie bedzie monitoro-
wal przebieg leczenia.

Choroby nerek

Niesteroidowe leki przeciwzapalne
moga zmniejsza¢ przeptyw krwi
przez nerki i powodowac zatrzy-
mywanie plynéw w organizmie,
co oczywiscie obcigza ten narzad.

Jesli cierpisz na jedna

z tagodnych chorob nerek
Choroby te przebiegajg zazwyczaj
bezobjawowo, moga co najwyzej pod-
wyzsza¢ we krwi poziom kreatyniny,
czyli produktu przemian metabo-
licznych, usuwanego z organizmu
przez nerki. Krétkotrwale stosowanie
matych dawek niesteroidowych lekéw
przeciwzapalnych, w tym aspiryny, jest
dopuszczalne, jesli poziom kreatyniny
nie ulegt znacznemu podwyzszeniu

i wynosi mniej niz 1,5 mg/dl. W takich
przypadkach powinno si¢ monitoro-
wa¢ poziom kreatyniny we krwi.

Jesli cierpisz na powazna
chorobe nerek

Gdy wskutek choroby nerek dochodzi
do zatrzymania plynéw w organizmie,
sprawa jest powazna. Trzeba wtedy
unika¢ wszystkich niesteroidowych
lekéw przeciwzapalnych, nawet
matych dawek aspiryny, stosowanych

Jianguo Cheng,

dr n. med., wykladowca
anestezjologii i dyrektor
Multidisciplinary Pain
Medicine Fellowship
Program w Cleveland
Clinic w Cleveland,
USA, oraz przewodniczacy American
Academy of Pain Medicine; uznany
przez portal medyczny Becker’s
Review za jednego z 70 najlepszych
lekarzy zajmujacych sie zwalczaniem
bdlu; opublikowal ponad 200 prac
naukowych, artykuléw i ksigzek

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata
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Nlefarmakologlczne iwalczame holu

Leki przeciwbolowe nie sg jedynym
rozwigzaniem i nie powinny by¢
pierwszym wyborem, zwfaszcza jesli
borykasz sie z chorobg serca lub nerek.
Dzigki niefarmakologicznym terapiom
mozesz zmniejszy¢ przyjmowanie lekow
przeciwbdlowych lub catkowicie z nich
zrezygnowac.

o Metody nieinwazyjne

Fizykoterapia, ¢wiczenia w wodzie,
gimnastyka, tai chi i joga to potezni
sprzymierzency w walce z bolem.
Pomocna jest takze akupunktura i masaz,
podobnie jak terapia behawioralno-
-poznawcza. Wiekszo$¢ 0sb zauwaza
pierwsze pozytywne rezultaty juz po kilku
dniach lub tygodniach.

@ Metody matoinwazyjne

Blokade nerwow, polegajaca

na wstrzyknieciu $rodka przeciwholowego,
lub ablacjg nerw6w za pomoca ciepta,
czyli metody blokujace przesytanie
sygnatow bolowych, stosuje sig raz

na kilka tygodni lub miesiecy. Dajg one
dtugotrwatg ulge w bolu bez koniecznosci

\przyjmowania lekow.

o Neuromodulacja

Metoda ta polega na chirurgicznym
wszczepieniu niewielkiego urzadzenia
zlozonego z elekirod i generatora impulsow,
ktorego zadaniem jest elekiryczna
stymulacja nerwow, przerywajaca
przesytanie impulséw bolowych

Z rdzenia kregowego do mdzgu. Metode

te mozna stosowac do usmierzania bolu
zlokalizowanego w rdznych czesciach ciafa.
e Operacja

Przeprowadza sig jg wtedy, gdy znana

jest przyczyna bolu i mozliwe jest jj
chirurgiczne usuniecie. Jesli na przykfad
przepuklina krazka miedzykregowego
wywotuje ucisk na nerw i powoduje bol,
mozna ja usunac¢ chirurgicznie. Oczywiscie
uprzednio nalezy wyprobowac jedng

Z nieinwazyjnych metod. Operacja wigze
sie przeciez z bolem (na szczeScie zwykle
krétkotrwatym) i nie zawsze przynosi
pozadany efekt przeciwbolowy oraz
poprawe stanu zdrowia. Porozmawiaj

ze swoim lekarzem, aby ocenic ryzyko
operacji i urealni¢ swoje oczekiwania
odnosnie do jej rezultatow

J

w ramach zapobiegania chorobom
serca. Osoby cierpigce na powazne
choroby nerek moga stosowa¢ para-
cetamol, ale pod warunkiem, ze ich
watroba dziata prawidlowo.

Uwaga! Paracetamol przyjmowany
zgodnie z zaleceniami jest gene-
ralnie bezpieczny, niemniej moze
niekorzystnie wplywa¢ na funkcjo-
nowanie watroby, jesli przyjmujemy

go w duzych dawkach, siegajacych 3 g
na dobe, i jednoczesnie pijemy alkohol.

Choroby serca i nerek

A co, jesli cierpisz jednocze$nie

na chorobe serca i nerek? W przy-
padku prawidlowych wynikéw préb
watrobowych mozna zwalcza¢ bél

za pomoca paracetamolu, oczywiscie
pod kontrolg lekarza.
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Kazdego roku mniej wiecej
750 tysiecy Amerykanow
dostaje zawatu. Pomimo
rozwoju medycyny ratunkowej
i kardiologii, ktore znacznie
zwiekszyly szanse na przezycie
pacjenta, jedna osoba na sze$¢
niestety umiera.

Jak przezy¢ zawat serca?
Wyhitny kardiolog zdradza sekret skutecznego dziatania

GREGORY S. THOMAS, LEKARZ, SPECJALISTA W DZIEDZINIE ZDROWIA PUBLICZNEGO

przezywaja atak serca, a inne nie?
Z calg pewnoscig wiek pacjenta
i stan jego zdrowia sg niezwykle wazne.
Jest jednak jeszcze jeden czynnik, ktd-
remu niestety nie po$wigca si¢ wystar-
czajaco duzo uwagi.

Co decyduje o tym, ze niektére osoby

Strategia ratujaca zycie
Umiejetnos¢ rozpoznania u innych
0s6b zawalu serca i wlasciwa reakcja
na to zagrozenie moga mie¢ kluczowe
znaczenie dla przezycia chorego.
Badania nie pozostawiaja zludzen
Przecietna osoba, u ktérej docho-

dzi do zawatu mig$nia sercowego,
czeka az dwie godziny, zanim wezwie
na pomoc stuzby medyczne i zostanie
odwieziona do szpitala. Opdznienie

to jest spowodowane tym, ze zazwyczaj
nie dowierzamy, iz wlasnie przecho-
dzimy zawal, i obawami o to, Ze znaj-
dziemy si¢ w niekomfortowej sytuacji,
jesli w szpitalu okaze sie, ze to jednak
nie jest atak serca i niepotrzebnie mar-
nowali$my czas lekarzy. Jednak kazda
minuta zwloki w przypadku zawaltu
prowadzi do powaznych uszkodzen
mies$nia sercowego, zwiekszajac ryzyko
niepelnosprawnosci i $mierci chorego.
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Rozpoznanie i reakcja

Oto moja rada, jak szybko i prawi-
dlowo rozpoznaé symptomy zawalu.
Jest jednak kilka wyjatkow wéréd
objawow zawalu serca, innych

od opisanych w tym artykule. Dla-
tego jesli masz jakiekolwiek watpli-
wosci, zadzwon dla bezpieczenstwa
po pomoc (w Polsce numer ratun-
kowy to 112 - przyp. red.).

Dyskomfort w obrebie klatki
piersiowej

Bdl w klatce piersiowej uwazany jest
powszechnie za klasyczny objaw
zawalu serca, jednak o wiele bar-

dziej precyzyjnym okresleniem jest
dyskomfort w klatce piersiowej. Bol
jest zazwyczaj ostry, a uczucie, ktore
towarzyszy zawalowi serca, takie nie
jest, to raczej wrazenie ci¢zko$ci, ucisk
lub napigcie w klatce piersiowej, jakby
przyci$nieto ja ciezkim przedmiotem.
Ponadto warto zauwazy¢, ze wiele
kobiet nie odczuwa dyskomfortu

w klatce piersiowej na zadnym etapie
przechodzenia zawatu serca.

Jak zareagowac? Jesli kto$§ w twoim
otoczeniu odczuwa duzy dyskom-
fort w klatce piersiowej, nie zaktadaj,
ze skoro nie wystepuje bol, to na

pewno nie chodzi o zawal. Zadzwon
natychmiast pod numer ratunkowy
112. Wazne jest, aby przekaza¢ dyspo-
zytorowi swoje podejrzenia, Ze osoba,
do ktérej wzywamy pomoc, by¢ moze
przechodzi zawal serca — dzigki temu
zwieksza sie prawdopodobienistwo,

iz zostanie wystany ambulans przy-
stosowany do udzielenia pomocy

w takim przypadku.

Promieniujacy bol

Nerwy, ktére dochodzg do serca,
unerwiaja takze wiele innych rejonéw
naszego ciala, od zuchwy po pepek,
dlatego promieniujacy bdl zlokalizo-
wany w tych miejscach moze $wiad-
czy¢ o zawale serca.

Opis przypadku Skierowano do mnie
kobiete skarzgca si¢ na bol zeba
podczas gimnastyki. Proba wysitkowa
wykazala, ze bél zgba byl w istocie
bélem promieniujacym i §wiadczyt

o dusznicy bolesnej, a takze sympto-
mem zwezenia tetnic wiencowych,
ktére zwieksza ryzyko zawalu serca.
Innymi rejonami, w ktérych podczas
zawalu pojawia sie promieniujacy bdl,
sg rece, ramiona, plecy na wysokosci
nadbrzusza, szyja i dolna polowa
twarzy oraz zuchwa.

Fot. Pexels



Pozostate objawy

Na zawat serca moze wskazywac wiele
objawéw, w tym splycenie oddechu,
nudnoéci i wymioty, zimne poty lub
uczucie zimna i wilgoci na skorze,
zmeczenie i lekkie zawroty gtowy.
Warto podkredli¢, ze wszystkie

te symptomy, poza odczuwaniem
zimna i wilgotnos$cia skory, wystepuja
czedciej u kobiet niz u mezczyzn.

Jak zareagowac? Jesli mezczyzna
zglasza dyskomfort w klatce piersio-
wej i wystepuje u niego przynajmniej
jeden z przedstawionych objawdw lub
jesli u kobiety pojawia si¢ bol w klatce
piersiowej, bdl plecéw lub zuchwy

i cho¢ jeden z powyzszych objawow,
jest bardzo prawdopodobne, ze mamy
do czynienia z zawalem serca. Dys-
komfort lub bél w klatce piersiowej,
nawet bez innych objawdw, réwniez
rodzi podejrzenie, Ze chodzi o zawal.
W obu sytuacjach nalezy dzwoni¢ pod
numer ratunkowy 112.

Inne znaki ostrzegawcze
Czasami w chorym rodzi si¢ obawa,
ze nieuchronnie zbliza si¢ do $mierci
i prosi bliskich lub przyjaciét o zawie-
zienie do szpitala. Jesli zatem kto$
moéwi do ciebie: ,Wydaje mi sig,

ze powinienem jecha¢ do szpitala”,
dzwon pod numer 112. Nie wolno
odwozi¢ chorego do szpitala wla-
snym autem czy takséwka, poniewaz
ratowanie zycia zaczyna si¢ wraz

z przyjazdem ratownikéw medycz-
nych. Wyjatkiem jest sytuacja, gdy

j .
Nie zwleka;j!

Ze statystyk wynika, ze osoba
podejrzewajaca u siebie
zawat zwleka Srednio
dwie godziny z szukaniem
pomocy, niedowierzajac
objawom, jakie u niej
wystapity. To btad, ktdry
mozna przyplacic zyciem.
W przypadku wszelkich
watpliwosci najlepiej
zadzwoni¢ pod numer

telefonu ratunkowego: 112

W/

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

do szpitalnego oddzialu ratunkowego
masz jedynie kilka minut drogi.

Jak ustalic, kto jest w grupie
najwiekszego ryzyka

W udzieleniu pomocy bez zbednej
zwloki pomaga réwniez znajomos¢
wystepujacych u chorego czynnikéw
ryzyka zawatu serca. Wprawdzie

u wielu pacjentéw, ktérzy przeszli
zawal serca, one nie wystepuja,
niemniej warto wiedzie¢, ze zalicza
sie do nich palenie papierosow, wiek
(powyzej 50 lat, jesli chodzi o mez-
czyzn, powyzej 60 lat w przypadku
kobiet), a takze umiarkowang nad-
wage. Z kolei cukrzyca i przewlekte
choroby zapalne, takie jak reumato-
idalne zapalenie stawdw lub toczen
ukladowy, moga zwigkszaé ryzyko
rozwoju choroby serca i zawatu - sza-
cunkowo przyspieszaja te zdarzenia

0 10-20 lat. Co wazne, cukrzyca
uszkadza nerwy, dlatego w przypadku
diabetykéw istnieje mniejsze prawdo-
podobienstwo wystapienia dyskom-
fortu w klatce piersiowej — czedciej jest
to splycenie oddechu.

Dziatania ratujace zycie

Po wezwaniu karetki pogotowia poste-
puj z chorym zgodnie z ponizszymi
zaleceniami.

Postaraj sie utozy¢ chorego

w odpowiedniej pozycji

W przeciwienstwie do powszechnego
przekonania, najlepsza dla przy-
tomnego chorego, u ktérego doszto
do zawalu serca, nie jest pozycja
lezaca - horyzontalne ulozenie ciala
zwieksza ilo$¢ krwi naplywajacej

do serca i je przeciaza. Wskazana jest
pozycja siedzaca, ktora w mniejszym
stopniu obcigza serce. Wyjatkiem
jest sytuacja, kiedy chory odczuwa
zawroty gtowy, §wiadczace o obni-
zeniu sie ci$nienia krwi. W takim
przypadku nalezy go potozy¢ i natych-
miast zadzwoni¢ pod numer 112.

Podaj aspiryne

Podaj choremu niepowlekang
tabletke aspiryny - 4 tabletki aspiryny
dla dzieci 81 mg lub calg tabletke

Porady i opinie ekspertow

325 mg (w Polsce dostepne sa tabletki
aspiryny w dawkach 75, 100, 150,

300 i 500 mg - przyp. red.). Chory
powinien je ssa¢, a nie potyka¢, ponie-
waz dzieki temu substancja czynna
leku, ktéra rozpuszcza skrzepliny,

trafi do krwi w ciggu 15 minut, a nie
30 czy nawet po6zniej, jak to si¢ dzieje
po polknieciu tabletki. Jegli chory
przyjmuje na co dzien leki rozrzedza-
jace krew, podanie aspiryny nie jest
konieczne, a jesli zalecono mu sto-
sowanie nitrogliceryny, powinien

ja przyjmowac wedlug zalecen lekarza.

Dodaj otuchy

Zawal serca jest przerazajacy,

a strach powoduje wyrzut adrenaliny,
co obcigza i tak juz przemeczone
serce. Uspokoj chorego, wyjasnij,

ze pomoc jest juz w drodze, i zapew-
nij, Ze wszystko bedzie dobrze.

Jesli chory jest nieprzytomny
Gdy wydaje ci sig, ze chory nie
oddycha i nie potrafisz wyczu¢ lub
nie wyczuwasz jego pulsu, rozpocz-
nij resuscytacje krazeniowo-odde-
chowg, jesli tylko znasz jej zasady.
Jesli nie, po prostu uciskaj klatke
piersiowa na gleboko$¢ okolo 5 cm,
najszybciej, jak potrafisz (ok. 100 razy
na minute), w miejscu, gdzie zebra
stykaja sie z mostkiem. Podobnie jak
przy resuscytacji krazeniowo-odde-
chowej, dzieki tej metodzie do pluc
zasysane jest powietrze — to najlepsze,
co mozesz zrobi¢, zanim przyjedzie
karetka pogotowia.

Gregory S. Thomas,
lekarz, dr hab. n. med.
zwigzany z University
of California (USA);
specjalista w dziedzinie
zdrowia publicznego,
dyrektor medyczny

w Memorial Care Heart & Vascular
Institute w Long Beach Memorial
Medical Center, mieszczacym sie

w Kalifornii (USA); autor i wspotautor
ponad 100 artykuléw naukowych
publikowanych w wiodacych
periodykach naukowych, takich jak
JAMA, ,,Journal of the American
College of Cardiology” i ,,Lancet”
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Az 20% wykrytych guzéw

nie moze by¢ poddanych
tradycyjnej biopsji. Teraz dobra
wiadomos¢: w niedalekiej
przysztosci odrobina krwi
moze by¢ wszystkim, czego
lekarze beda potrzebowali,

by wykryc raka...

Przeiomowa hiopsja

Prosty test krwi sprawi, ze pobieranie tkanek nie hedzie konieczne...

STANLEY R. HAMILTON, LEKARZ, UNIVERSITY OF TEXAS MD ANDERSON CANCER CENTER

biopsja to rutynowo stosowana juz

metoda wykrywania niektérych
rodzajow raka pluc. Informacje gene-
tyczne na temat innych nowotworéw,
acznie z czerniakiem i zlosliwymi
odmianami raka piersi czy trzustki,
réwniez mozna znalez¢ we krwi.
Co wazne, metoda ta umozliwia
podjecie decyzji o wdrozeniu chemio-
terapii lub innej metody leczenia bez
potrzeby ryzykownej i potencjalnie
nieprzyjemnej biopsji tkankowe;.
Oto, co warto wiedzie¢ o nowym
typie biopsji.

Badanie krwi znane jako ptynna

tatwiejszy test

Tradycyjna biopsja, czyli rodzaj
zabiegu diagnostycznego polegajacy
na pobraniu materiatlu biologicznego
z tkanek podejrzewanych o zmiany
chorobowe, to standardowy element
opieki onkologicznej. Wykonuje sie
ja w celu potwierdzenia lub wyklucze-
nia raka, a takze do zidentyfikowania
i opisania typu nowotworu oraz moni-
torowania zmian nowotworowych.

W trakcie biopsji wycina si¢ maty
fragment ciala lub pobiera tkanki

za pomoca specjalnej igly, a nastepnie
przekazuje si¢ ten materiat do labo-
ratorium w celu przeprowadzenia

68 HOLISTIC HEALTH | H2 | WRZESIEN-PAZDZIERNIK 2021

analizy. Procedura ta niesie za sobg
ryzyko zniszczenia materiatu badaw-
czego, zakazenia lub innych kom-
plikacji. Jest tez bardzo stresujaca

dla pacjentdw, ktorzy sg zwykle
przeswiadczeni, ze maja raka, skoro
poddaje si¢ ich tego rodzaju badaniu.
Inna wada Nawet 20% guzéw w ogdle
nie moze by¢ poddanych tradycyjnej
biopsji. Dotyczy to m.in. zmian, ktére
znajduja si¢ w niedostepnych obszarach
organizmu lub zbyt blisko struktur, kt6-
rych uszkodzenie byloby zagrozeniem
dla zycia (np. waznych naczyn krwiono-
$nych). Niekiedy procedura moze by¢
zbyt ryzykowna, zwlaszcza jesli pacjent
jest juz powaznie chory.

Do postawienia diagnozy na pod-
stawie plynnej biopsji potrzebna jest
tylko prébka krwi. A jakie informacje
mozna wyczytaé z rozmazu krwi?
Gdy komoérki nowotworowe umie-
raja, wyrzucaja do krwiobiegu mate
fragmenty wlasnego DNA, nazywane
bezkomérkowym krazagcym DNA
nowotworu (ctDNA - cell-free circu-
lating tumor DNA). Dzi¢ki analizie
pobranej krwi udaje si¢ przesledzi¢
mape genetycznych zaburzen, ktdre
sa uwzgledniane w poézniejszej terapii,
a takze wykry¢ komorki rakowe,
uwalniajgce si¢ do krwi podczas

przerzutéw — oznacza to, ze mozna
je badac, co jest pomocne w wyborze
odpowiedniego sposobu leczenia.

Bogactwo informacji
Defekty genetyczne prowadzace
do rozwoju konkretnych nowotwo-
réw moga by¢ wykryte, dzieki biopsji
tradycyjnej badz ptynnej, przed
rozpoczeciem terapii lub w jej trakeie,
a zdobyte w ten sposéb informacje
wykorzystuje sie do przygotowania
indywidualnej terapii dla pacjentéw
ze specyficznymi odmianami raka.
Oto przyktadowe geny, wykrywane
zaréwno podczas biopsji tkankowej,
jak i ptynnej, ktére potencjalnie wpty-
Waj3 na nowotwory, przyczyniajac sie
do ich przerzutéw. Uporzadkujmy
je wedlug choréb.
® Rak piersi U 20% pacjentek
z rakiem piersi wystepuja czynniki
genetyczne, ktore odpowiadajg
za wysoki poziom biatka HER2.
Standardowe chemoterapeutyki nie
dzialajg skutecznie w takich przy-
padkach, ale zwykle sprawdzaja
sie terapie wykorzystujace leki
ukierunkowane molekularnie, takie
jak trastuzumab.
@ Czerniak Dla 40-60% pacjentow
z czerniakiem, u ktérych wystepuje

Fot. AhmadArdity



Fot. frolicsomepl

specyficzna mutacja genu BRAF,
terapia ukierunkowana moleku-
larnie, prowadzona np. za pomocg
wemurafenibu, to dobry wyboér.
® Rak pluc Okoto 5% pacjentow
z rakiem pluc ma mutacje genu
ALK. Osoby te moga wiec nie
reagowac (lub przesta¢ reagowac)
na standardowg chemioterapie.
Jednoczesnie u tych pacjentow
zwykle sprawdza si¢ celowana
terapia, wykorzystujaca takie leki
jak np. cerinitib.
Obiecujace odkrycie Naukowcy
ostatnio zastosowali ptynng biopsje
do identyfikacji mutacji genetycznych
u pacjentéw z rakiem jelita grubego,
drég zdtciowych i innych nowotwo-
réw ztosliwych ukladu pokarmowego.
Odkryli, ze blisko 80% pacjentéw, kto-
rzy stali sie oporni na terapie, mialo
specyficzne zmiany genowe, a mniej
wigcej u polowy z nich wykryto muta-
cje genetyczne. Tego rodzaju informa-
cje pomagaja onkologom we wdraza-
niu odpowiednich terapii, a takze daja
szanse na zmiane sposobu leczenia
w odpowiednim momencie.

Badania naukowe

Plynna biopsja jest wcigz proce-
dura stosunkowo nowa, dlatego nie
ma jeszcze silnych i jednoznacz-
nych dowodéw naukowych na jej
niezawodnos¢.

Najwieksze przeprowadzone bada-
nie W 2016 r. podczas dorocznego
spotkania ASCO (American Society
of Clinical Oncology - Amerykanskie
Towarzystwa Onkologii Klinicznej)
zaprezentowano wyniki badania
przeprowadzonego z wykorzysta-
niem 15 tys. probek krwi, pobranych
od pacjentéw z réznymi typami raka

i bedacych w réznym wieku. W przy-
padku kilkuset oséb wykonano réwniez
biopsje tkankowsq. Poréwnanie obu
metod wykazalo, Ze te same mutacje
genetyczne, ktore wykryto w tkankach,
byly obecne w 94-100% probek krwi
pobranych od tych samych pacjentéw.
Wiecej dobrych wiadomosci

W tym samym badaniu stwierdzono,
ze zmiany genetyczne dotyczyly
blisko dwoch trzecich pacjentéw

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

/~

Badanie
profilaktyczne?

Dzieki ptynnej biopsiji, polegajacej

na oznaczeniu liczby krazacych komarek
nowotworowych (CTC - circulating
tumour cells), mozliwe jest wczesne
wykrycie choroby nowotworowej, a takze
dokonanie oceny ryzyka powstawania
przerzutow i monitorowanie reakcji
organizmu na zastosowane leczenie.

Co wazne, ptynna biopsja umozliwia
poznanie cech komorek nowotworowych,
ktore oderwaty sig od guza pierwotnego.
Kraza one we krwi jako pojedyncze
komarki lub skupiska zwane klastrami,
ktore — co zostato potwierdzone naukowo
- odpowiadajg za powstawanie przerzutow.
CTC majg profil antygenowy i genetyczny
odpowiadajacy charakterystyce danego
nowotworu. Pozwala to monitorowac
przebieg choroby i skutecznosc
okreslonych terapii, w tym hormonoterapii
i chemioterapii, a takze umozliwia
wdrazanie nowych, bardziej efektywnych
metod leczenia.

Nie mozna wykluczy¢, ze ptynna biopsja
stanie sig w przyszfosci waznym

badaniem przesiewowym, a nawet
profilaktycznym. Test dostarcza bowiem
informaciji o nieprawidtowosciach
genetycznych wystepujacych w komorkach
nowotworowych, ktore moga by¢ zwigzane
Z guzem pierwotnym, a wiec ufatwia
wczesne wykrycie choroby.

Zrédfa: hitps://www.onkonet.pl/dp
diagnostyka_biopsje.php; https://www.pkt.
plfartykul/plynna-biopsja-w-diagnostyce-
anologiczne/'-461 10 /
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i dostarczyly waznych informacji
onkologom - na przyktad kiedy
zastosowa¢ konkretne leki lub kiedy
zacheci¢ pacjentéw do udziatu

w badaniu klinicznym nad genetycz-
nymi nieprawidfowosciami.

Co nastapi teraz?

Zbyt wczednie jeszcze, by konklu-
dowag, ze ptynna biopsja stanie sie
nowym zfotym standardem w iden-
tyfikacji i monitorowaniu zaburzen
genéw powigzanych z rakiem.
Obecnie przeprowadzane testy

maja pewne ograniczenia. Niektore
nowotwory, zwlaszcza we wczesnym
stadium, nie ,,wysytaja” DNA do krwi
na wykrywalnym poziomie. W takim
przypadku ptynna biopsja w odréz-
nieniu od biopsji tkankowej moglaby
wiec okazac sie nieskuteczna.
Znaczenie ma réwniez cena badania.
Plynna biopsja kosztuje w USA ponad
5 tys. dolaréw i nie kazde ubezpiecze-
nie ja obejmuje (w Polsce za plynna
biopsje prostaty, ktora nie jest refun-
dowana przez NFZ, trzeba na przy-
kiad zaptaci¢ 1700 zt - przyp. red.).
Chociaz badanie nie jest tanie, moze
by¢ ,,prawdziwg okazjg” w pordw-
naniu z tradycyjna biopsja - cena

za pobranie do analizy tkanki ptuc
wynosi okoto 14 tys. dolaréw (w Pol-
sce to wydatek rzedu kilkuset ztotych
- przyp. red.), a dodajmy, Ze biopsja
tkankowa bywa przyczyna licznych
komplikacji, w tym przedostania si¢
powietrza do klatki piersiowej, krwa-
wienia i zakazenia. Badanie krwi jest
znacznie prostsze — i bezpieczniejsze.

Stanley R. Hamilton,
lekarz, szef Oddziatu
Patologii i Medycyny
Laboratoryjnej w MD
Anderson Cancer
Center w Houston,
stan Teksas, zwigzany
z University of Texas, gdzie pelni

od 1998 r. funkcje gléwnego badacza
w Grant Biorepository Tissue and
Pathology Resource, sponsorowanym
przez Cancer Center Support. Profesor
Hamilton jest wybitnym specjalista
w dziedzinie badan nad rakiem
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Do niedawna uwazano,

ze kontakt z toksycznymi
chemikaliami przyczynia sie
gtownie do rozwoju chorob
ptuci nowotworow. Co wiemy
na ten temat dzisiaj?

Uwaga! Nowe zagrozenia ze strony otaczajacych nas chemikaliow

DAVID 0. CARPENTER, LEKARZ, PROFESOR NA STATE UNIVERSITY OF NEW YORK W ALBANY

zdaje sobie sprawe, co dotyczy

tez lekarzy, sg jeszcze powazniej-
sze, niz wczeséniej sadzono. Niektore
syntetyczne substancje chemiczne,
ktére przenikaja do pozywienia,
wody, powietrza i wielu wyrobdw
przemystowych, a takze otaczaja
nas w domu i w pracy, powigzano
z wieloma problemami zdrowotnymi,
acznie z cukrzycy, udarem, scho-
rzeniami serca i innymi chorobami
przewleklymi.
Zaskakujgce odkrycie Cho¢ odpo-
wiedzialno$cig za rozwdj cukrzycy
obwinia sie najcze$ciej nieprawidlowe
nawyki kulinarne i brak aktywnosci
fizycznej, badania epidemiologiczne
przeprowadzone niedawno w Szwecji
wykazaly, Ze zmniejszenie o 25% kon-
taktu z niektérymi syntetycznymi
zwigzkami chemicznymi, takimi
jak polichlorowane bifenyle (ang.
polychlorinated biphenyls - PCB)
i ftalany, zmniejsza zachorowalno$¢
na cukrzyce o 13%.
Oto syntetyczne substancje che-
miczne, ktorych powinnismy unikac.

Zagroienia, z ktérych niewiele os6b

PCB, czyli polichlorowane
bifenyle

Zanim w 1979 r. zakazano w USA
ich stosowania, co dotyczyto w sumie
okoto 200 syntetycznych zwigzkéw
chemicznych, wyprodukowano

70 HOLISTIC HEALTH | H? | WRZESIEN-PAZDZIERNIK 2021

setki milionéw kilograméw PCB

- i wykorzystano je jako $rodki
przeciwpalne w urzadzeniach elek-
trycznych, takich jak transformatory,

a takze jako rozpuszczalniki farb

i mas uszczelniajacych, w bezkalko-
wym papierze do kopiowania oraz

w tworzywach sztucznych.

Zwigzki PCB, nagromadzone w gle-
bie, oceanach i osadach jezior czy
rzek, przedostaja si¢ takze do powie-
trza, tworzac szkodliwe gazy. Krétko
moéwiac, jemy je, pijemy i wdychamy.
Od dawna dostrzega si¢ zalezno$é
miedzy PCB a zwigkszonym ryzykiem
rozwoju nowotworéw, supresji ukladu
odpornosciowego (ostabienia zdolnosci
komoérek do wytwarzania przeciwcial
pod wplywem antygenu), uszkodzen
kosci i stawdw. Odpowiadajg one
ponadto za obnizony poziom testoste-
ronu w organizmie i majg niekorzystny
wplyw na mézg (ograniczajg funkcje
kognitywne i zdolnoé¢ koncentracji).
Prowadzone ostatnio badania

na zwierzetach i z udziatem ludzi
potwierdzaja, Zze PCB znacznie zwigk-
szaja prawdopodobienstwo rozwoju
cukrzycy, choréb serca i udaru.

Moje badania wykazaly zas, ze duze
stezenie tych zwigzkéw chemicznych
w organizmie zwieksza bardziej niz
jakikolwiek inny czynnik, z wyjat-
kiem wieku, ryzyko zachorowania

na nadcisnienie tetnicze, ktdre

z kolei przyczynia si¢ miedzy innymi
do wystapienia chordb serca i udaru.
Zwiazki PCB odkladaja si¢ w tlusz-
czu zwierzecym, czyli wystepuja

w takich produktach jak czerwone
migso, drob, ryby i nabial. By zmi-
nimalizowa¢ prawdopodobienstwo
kontaktu z PCB, warto w diecie ttuste
mieso zastgpi¢ chudym, np. zrazami
lub stekami z poledwicy wolowe;j.
Jesli chodzi o drob, trzeba pamietaé

David O. Carpenter,
lekarz, wykladowca
w Szkole Zdrowia
Publicznego i dyrektor
Institute for Health

\ and the Environment

na State University

of New York w Albany. Dr Carpenter
jest autorem i wspdtautorem ponad
350 prac i badan, ktére ukazaly sie
w czasopismach naukowych, a takze
wydawca ksigzki ,,Effects of Persistent
and Bioactive Organic Pollutants
on Human Health”
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o tym, by w procesie przygotowy-
wania potraw usuwac z niego skore

i jes¢ tylko biate mieso. W przypadku
nabialu wazne jest to, by zmniejszy¢
spozycie produktéw pelnotlustych.
A co z rybami?

Najlepiej unikaé ryb znajdujacych sig
na szczycie fancucha pokarmowego,
takich jak np. tuiiczyk. Duza zawar-
to$¢ PCB cechuje takze mieso lososia
atlantyckiego i hodowlanego, podob-
nie jak hodowlanego karpia i suma.

Do ryb o malej zawartosci PCB

i innych zanieczyszczen nalezg sar-
dynki z Pacyfiku i dziko zyjace lososie.
Wiarygodne informacje dotycza
wystepowania PCB w innych rybach
i owocach morza znajduja si¢ na stro-
nie Monterey Bay Aquarium Seafood
Watch (SeafoodWatch.org).

Uwaga! Suplementy z olejem rybim
zawierajg zwykle mniej PCB niz ryby,
poniewaz proces produkeyjny, redu-
kujacy rybi smak i zapach, umozliwia
réwniez czesciowe wyeliminowanie
tych zwiazkdow.

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

Ftalany i bisfenol A (BPA)

Ftalanéw (nazywanych réwniez pla-
styfikatorami) uzywa sie do nadawa-
nia tworzywom sztucznym gietkosci,
przezroczystosci i trwalosci. Wsrod
produktéw zawierajacych ftalany
znajduja si¢ wyroby perfumowane,
paragony sklepowe, ubrania z two-
rzyw sztucznych, takie jak ptaszcze
przeciwdeszczowe (winyl zawiera
mnostwo ftalanow), sztuczna skora
stosowana w przemysle odziezowym
i meblowym, okulary przeciwsto-
neczne i optyczne z plastikowymi
soczewkami, soczewki kontaktowe,
wypelnienia i szczeliwa dentystyczne,
plyty DVD i CD oraz artykuly
higieniczne, w tym mydla i szam-
pony, a takze kremy nawilzajace

i lakiery do wloséw badz paznokci.
Ftalany sq réwniez powszechnie
obecne w plastikowych pojemnikach
na zywno$¢ i plastikowych przybo-
rach kuchennych.

Ftalany naleza do substancji zabu-
rzajacych gospodarke hormonalng
(ang. endocrine-disruptive chemi-
cals - EDC). Ich szkodliwo$¢ wynika
stad, ze maja budowe chemiczna,
ktéra umozliwia im oddziatywanie
na ludzki uklad dokrewny, co zaburza
jego prawidiowe funkcjonowanie. A to
wlasnie uklad dokrewny wytwarza
hormony - przekazniki chemiczne
regulujace prace kazdego ukfadu,
narzadu, tkanki i komdrki naszego
ciata. Dlatego EDC zwigkszaja ryzyko
rozwoju niemal kazdej choroby prze-
wleklej, od cukrzycy i zaburzen ser-
cowo-naczyniowych po uposledzenie
intelektualne i ADHD. Takze ftalany
nadladujg dzialanie estrogenu, zen-
skiego hormonu plciowego, co zwiek-
sza ryzyko nowotworu piersi.
Substancja zaburzajaca gospo-
darke hormonalng jest réwniez
bisfenol A (BPA), ktérym powleka
sie wnetrze puszek z produktami
spozywczymi i napojami. Oddzia-
tywanie BPA na organizm powia-
zano z cukrzycg, chorobami serca,
nowotworem piersi, bezptodnoscia
i zaburzeniami erekcji.

Waine! Ze wzgledu na oczekiwania
konsumenckie wielu producentéw
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zamiast BPA zaczelo stosowaé BPS
(bisfenol S), nie ma jednak dowo-
déw naukowych na to, ze substancja
ta dziala mniej toksycznie. Jest po pro-
stu slabiej przebadana.

Jak zmniejszy¢ ryzyko kontaktu
z ftalanami i BPA?

Nie istnieje co$ takiego jak ,,bez-
pieczny” plastik. Zacznijmy od tego,
ze nie nalezy podgrzewa¢ w mikro-
faléwce potraw nierozpakowanych

z plastiku — nawet jesli etykieta infor-
muje, ze mozna to robic. Trzeba tez
unika¢ picia wody czy innych napojow
przechowywanych w jednorazowych
butelkach plastikowych - nie ufajcie
umieszczonemu na butelce napisowi
»hie zawiera BPA”. Odradzam tez
przechowywanie w plastiku zywno-
$ci — lepsze sa pojemniki szklane,
ceramiczne lub ze stali nierdzew-

nej. W badaniu przedstawionym

na famach czasopisma ,,Environmental
Health Perspectives” naukowcy spraw-
dzili ponad 455 plastikowych wyro-
bow i stwierdzili, ze niemal wszystkie
wydzielaly EDC. Warto zmniejszy¢
spozycie potraw i napojéw z puszki

- wiele puszek zawiera BPA. Lepiej

tez nie uzywac zapachowych §wiec

i od$wiezaczy powietrza (ale $§wiece

z wosku pszczelego nie zawierajq fta-
lanéw), perfumowanych detergentéw
i chusteczek zapachowych do suszarek
bebnowych. Trzeba ponadto unika¢
kosmetykoéw, na ktorych etykiecie
wymieniony jest jakis zapach (np.
krem o zapachu czekolady) - to pewny
znak obecnoéci ftalanow.

Wazne! Mndstwo ftalanéw zawiera
winyl, dlatego zachecam, by np. winy-
lowg zastone prysznicows zastapi¢
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W badaniu przedstawionym na famach czasopisma
,Environmental Health Perspectives” naukowcy
sprawdzili ponad 455 plastikowych wyrobow
i stwierdzili, ze niemal wszystkie zawieraty substancije
zaburzajace gospodarke hormonalng

zastong z tkaniny, a takze - by nie
nosi¢ ubran i akcesoriéw wykonanych
z polichlorku winylu (PVC), takich jak
plaszcze, buty czy torby.

Uwaga! Pomocne bywa sprawdzenie,
czy ftalany nie figuruja na etykie-

cie, jednak nawet jedli nie s3 na niej
wymienione, mogg niestety w danym
produkcie wystepowac.

Jak znalez¢ kosmetyki

bez ftalanow?

Zajrzyj na stron¢ Environmental
Working Group (EWG.org) i wybierz
zakladke: EWG’s Skin Deep Guide

to Cosmetics.

PFC, czyli zwiazki
perfluorowane

Znajduja sie w opakowaniach do zyw-
noéci, teflonie i innych nieprzywie-
rajacych powtokach naczyn kuchen-
nych, w kurtkach wodoodpornych,

w produktach odpornych na plamy
oraz $rodkach do usuwania plam,

a takze w wielu tkaninach tapicerskich
i dywanach. Sg one réwniez szeroko
stosowane w produkcji pestycydow
oraz w przemysle samochodowym,
elektronicznym i lotniczym.

Wedtug badan z udzialem ludzi

i prowadzonych na zwierzetach PFC
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nie tylko zwigkszaja ryzyko rozwoju
cukrzycy, lecz réwniez przyczyniajg
sie do wielu innych klopotéw ze zdro-
wiem, takich jak choroby uktadu
Sercowo-naczyniowego, nowotwory,
oslabienie uktadu odpornoscio-
wego, schorzenia tarczycy, otylo$¢

i problemy z plodnoscia, zar6wno

u kobiet, jak i mezczyzn. Powialo
groza, prawda?

Jak zmniejszyé¢ ryzyko
kontaktu z PFC?

Nie nalezy uzywac patelni i garn-
kéw pokrytych teflonem czy innymi
powlokami nieprzywierajacymi.
Jesli jednak kto$ juz z nich korzysta,
wazne jest, by nie doszto do zaryso-
wania czy pekniecia ich powierzchni,
bo wigze si¢ to z uwalnianiem sie
zwigzkow PFC. Najlepiej smazy¢

i gotowaé w niewysokiej tempera-
turze, bo zmniejsza sie dzigki temu
zaréwno przenikanie PFC do potraw,
jak i wydzielanie oparéw tych
zwigzkow. Jesli potrzebne sg komus$
nowe naczynia kuchenne, powinien
zaopatrzy¢ si¢ w wykonane ze stali
nierdzewnej, zeliwa lub szkla.
Substancje chemiczne zapobiega-
jace przywieraniu obecne sg takze
w niektérych kosmetykach - nie

nalezy kupowa¢ niczego, co w skla-
dzie ma zwigzek chemiczny o nazwie
zaczynajacej si¢ od ,,perfluoro”
Warto unika¢ popcornu i pizzy

w opakowaniach przeznaczonych

do kuchenki mikrofalowej — powloka
wnetrza opakowania moze zawieraé
PFEC. Mrozone produkty spozywcze
do mikrofali zawsze przed podgrza-
niem nalezy wyja¢ z opakowania.
PFC obecne sg réwniez w wielu
rybach - w tym przypadku przydatne
okazg si¢ te same wytyczne, ktore
podatem odnosnie do PCB.

Nie nalezy uzywa¢ ubran i mebli
oznakowanych jako plamoodporne
ani ubran oznakowanych jako
wodoodporne - wigkszo$¢ z nich
zawiera niestety PFC.

Zachecam do korzystania z filtra
weglowego, by zmniejszy¢ ilos¢ PFC
i innych syntetycznych zwiazkéw
chemicznych w wodzie pitnej.

PFC, ftalany i inne syntetyczne zwigzki
chemiczne wywolujace choroby moga
przedostaé sie réwniez do kurzu,

a w konsekwencji — do naszych pluc.
Do sprzatania warto wiec uzywac
odkurzacza z filtrem HEPA, wyta-
pujacym zwiazki chemiczne, ktére

sg produkowane przez takie firmy jak
Hoover, Eureka, Bissell i Dyson.

Fot.ds_30
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Czy to wina samolotu?

Z wakacji w Grecji wrocitem
przeziebiony, choc przed wylotem
do kraju czutem si¢ bardzo dobrze.
Chciatbym si¢ upewnié, czy
podréZowanie samolotem wigZe sie
z ryzykiem przezigbienia?

Wedlug wiekszosci grup eks-
perckich powietrze w kabinach
komercyjnych statkéw powietrznych,
ogolnie rzecz biorac, nie wigze sie

z wiekszym ryzykiem rozprzestrzenia-
nia si¢ przezigbienia czy jakichkolwiek
infekcji niz powietrze w podobnie
zattoczonych innych przestrzeniach
zamknietych. Wiele oséb obwinia

za to, ze zlapaly infekcje w samo-
locie, stabg wentylacje, zwlaszcza
recyrkulacje powietrza w kabinie, ale
powietrze w samolocie od$wiezane
jest i filtrowane wiele razy na godzine
(ale o wiele rzadziej na plycie lotni-
ska podczas oczekiwania samolotu

na zgode na start). Prawdziwym
winowajcg jest po prostu bliskos¢
innych oséb. Pasazerowie samolotéw
tapig choroby z powodu przebywa-
nia w odleglo$ci mniejszej niz dwa
metry od kogo$, kto kicha lub kaszle.
Podczas epidemii COVID-19 mamy
jednak obowiazek podrézowania

w maseczkach, co ogranicza trans-
misje wszelkich patogendw, nie tylko
koronawirusa. Niemniej trzeba pod-
kresli¢, ze konieczne jest czeste mycie
rak lub uzywanie §rodkéw do ich
dezynfekeji, poniewaz zarazki osiadaja
takze na przedmiotach, z ktérymi
mozemy mie¢ styczno$¢ w czasie lotu.
Takie postepowanie powoduje, ze zby-
teczne jest stosowanie jakichkolwiek
urzadzen z etykieta ,,przeciwko
zarazkom”, dostepnych w sprzedazy
katalogowej czy online. Nie liczcie

na to, ze airborne czy jakikolwiek inny
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suplement diety ochroni kogokolwiek
przed przeziebieniem i pamietajcie,

ze w dobie COVID-19 przebywanie
bez maseczki w zamknietych pomiesz-
czeniach wigze si¢ z narazeniem
przebywajacych w nich os6b na zaka-
zenie koronawirusem - wystarczy
jedna osoba przechodzaca zakazenie
bezobjawowo, ktéra jest bez maseczki,
by patogen zrobil swoje. Przeciwnicy
maseczek utrzymuja, ze nie ma dowo-
déw na to, iz noszenie maseczki

z papieru, gazy czy bawelny w samo-
locie (czy gdziekolwiek indziej) chroni
przed infekcjami, a wirusy i bakterie
s dostatecznie mate, by przedosta-
wac sie przez zwykly splot widkien.
Maseczki przeznaczone do uzytku
szpitalnego sg ich zdaniem skutecz-
niejsze, ale nie zablokuja wszystkich
wirusow. Jesli jednak to my jestesmy
nosicielem koronawirusa lub innych
patogendéw, maseczka zapobiega roz-
przestrzenianiu si¢ wydzielin odde-
chowych podczas kaszlu czy kichania
i w ten sposéb pomaga chroni¢ innych
pasazeréw — wielkoduszny gest. Jesli
wszystkie osoby podrézujace samolo-
tem (pociagiem, autobusem, metrem,
tramwajem...) s3 w maseczkach,
ryzyko przenoszenia si¢ zarazkow

z osoby na osobe ulega zminimalizo-
waniu. I o to chodzi!

Unieszkodliwi¢é owada

W ubieglym roku wyjechatam

na wakacje pod koniec wrzesnia i ku
mojemu zdziwieniu dopadta mnie
plaga komarow. W tym roku takze
planuje pozny urlop i obawiam sie
tego samego — ataku tych owadow,
zwlaszcza ze w lipcu i sierpniu bylo
ich wszedzie pelno. Co sie¢ dzieje?
Jakie repelenty sq najlepsze?

cigzliwa plaga

komaréw
spowodowana
jest zmiang
klimatu i panu-
jaca pogoda.
W przesztosci,
gdy nie bylo tak wielkich upatow,
komary gnebily nas od maja, teraz

NA PYTANIA
CZYTELNIKOW
ODPOWIADAJA:

Jeffrey Anshel, dr optometrii

z prywatng praktyka w Encinitas,
Kalifornia. Autor ksigzki ,,Smart
Medicine for Your Eyes” (Inteligentne
lekarstwo dla twoich oczu)

Steven Dayan, chirurg plastyczny
twarzy z praktyka w Chicago, adiunkt
Kliniczny na University of Illinois

w Chicago; DrDayan.com

Julie Golden-Robinson, dr n. med.,
badaczka specjalizujaca sie

w odzywianiu i bezpieczenstwie
zywnosci, North Dakota State
University, Fargo

Sheldon Marks, lekarz,

urolog, specjalista w dziedzinie
mikrochirurgii z prywatna praktyka
w Tucson, Arizona

Melissa Kanchan, dermatolozka

i dyrektorka badan klinicznych

w prywatnej klinice dermatologicznej
Marmur Medical, Nowy Jork

Virginia Ramachandran, dr n. med.,
audiolozka, prof. nadzwyczajna

i wykladowczyni nauk o komunikacji
zmystowej na Wayne State University,
Detroit

Angela Fitch, lekarka, dyrektorka
Wydziatu Medycznego
Kontrolowania Masy Ciata,
University of Cincinnati

Pamela Magee, dr n. med.,
specjalistka w dziedzinie zywienia,
prof. nadzwyczajna i wykladowczyni
na Ulster University, Coleraine,
Irlandia Pin.
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troche si¢ to przesunelo, okres, w jakim
nas nekajg, znacznie si¢ wydluzyl.
Temperatura siggajaca 20 st. C., ciepte
wieczory i wilgo¢ powoduja, ze owady
te namnazaja sie jak szalone. Wystar-
czy kilka dni opadéw, by w lasach,

nad jeziorami i stawami az roilo si¢

od komaréw. Nawet rowy zapelnione
woda czy kaluze stwarzaja idealne
warunki dla rozwoju komaréw! Najle-
piej stosowac repelenty o dtugotrwa-
tym dziafaniu i oficjalnie zatwierdzone
do sprzedazy. Wedlug amerykanskiej
Agencji Ochrony Srodowiska skuteczne
sa m.in. te, ktére zawierajg DEET
(N,N-dietylo-m-toluamid - organiczny
zwigzek chemiczny z grupy amidéw,
metylowa pochodna benzamidu),
najlepiej w stezeniu 20-30% (w Polsce
zgodnie z unijnymi wytycznymi zostaly
one wycofane ze sprzedazy ze wzgledu
na zagrozenia, jakie stwarzajg w odnie-
sieniu do matych dzieci i kobiet w cigzy
— przyp. red.). Centrum Zwalczania

i Zapobiegania Chorobom (Center

for Disease Control and Prevention

- CDC) zaopiniowalo pozytywnie
takze produkty z olejkiem eukalip-
tusowym. Warto réwniez korzystaé

z takich §rodkéw odstraszajacych
komary, jak naturalny olejek tymian-
kowy czy lawendowy (patrz: Ekstrakt

z badan, ,Holistic Health” nr 4/2021,

str. 12), jakkolwiek ich dzialanie
utrzymuje sie stosunkowo krotko,

wiec trzeba co pewien czas powta-

rza¢ aplikacje. Skuteczna jest takze
ikarydyna (najlepiej 20%) i IR3535
(pod wzgledem budowy chemicznej
przypomina aminokwas beta-alanine).
Mozemy réwniez zabezpieczy¢ ubrania
permetryna, pozyskiwang z ekstraktu

z kwiatu chryzantemy, lub kupi¢ odziez
z jej dodatkiem, ale nawet wtedy
konieczne bedzie stosowanie repelentu
na odsloniete czesci ciala.

Jesli udajemy si¢ w rejony, gdzie
komary przenosza jakie$ choroby,
starajmy sie unika¢ przebywania

na zewnatrz w czasie najwickszej
aktywnosci tych owadéw, wybie-
rajmy odziez z dtugimi rekawami

i spodnie, a do snu uktadajmy si¢ pod
moskitierg (jesli to mozliwe, z dodat-
kiem permetryny).

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

przypominajgcq dawke szczepionki

Bezpieczne egzotyczne
wakacje

Moja Zona byla nauczycielkq, wigc

w przeszlosci rzadko wyjezdzalismy
na wakacje jesieniq i wiosng, teraz
nadrabiamy zaleglosci i zwiedzamy
Swiat, gdy tylko jest to mozliwe. Stgd
moje pytanie: dlaczego podrézujgcym
do pewnych krajow zaleca si¢

na polio?

ho¢ polio nie stanowi juz zagrozenia

w wiekszo$ci czesci $wiata, wirusa
tego nigdy w pelni nie pozbyto si¢
w kilku krajach, takich jak Afgani-
stan, Nigeria i Pakistan, a ponadto
przypadki polio stwierdza si¢ niestety
réwniez w regionach wczeéniej wol-
nych od tej choroby. Dlatego koniecz-

no$¢ przyjecia dawki przypominajacej
zalezy od tego, dokad si¢ udajemy.

W dziecinstwie niemal na pewno zosta-
liscie panstwo zaszczepieni przeciwko
tej mogacej wywolaé paraliz chorobie

- za pomocg szcepionki domie$niowej
(inaktywowanej) lub szczepionki doust-
nej (atenuowanej, czyli z wirusami

o obnizonej zjadliwosci, ale z zacho-
wang zdolnoécia do immunologicznego
oddzialywania na organizm). Jednak
odporno$¢ zapewniana przez szcze-
pionke z czasem stabnie. Dlatego ame-
rykanskie Centrum Zwalczania i Zapo-
biegania Chorobom (Center for Disease .
Control and Prevention — CDC) zaleca,

by dorosli podrézujacy do niektorych
czesci Azji i Afryki oraz do wybranych
krajéw na innych kontynentach - gdzie
istnieje cho¢by niewielkie zagrozenie

polio - przyjeli jednorazowa dawke
przypominajaca. Lista przygotowana

przez Centrum (wwwnc.cdc.gov/
travel/destinations/list) obejmuje m.in.
Mjanme/Birme, Laos i Ukraine.

Zapylaj ekaperia

Jesli nie wiemy lub nie pamietamy,

czy przyjelismy dawke przypomi-
najaca szczepionki przeciwko polio
przed wczesniejszg podréza, ponowne
jej przyjecie nie zaszkodzi zdrowiu.
Jesli ztozylo si¢ tak, ze nie zostali-

$my zaszczepieni w dziecinstwie lub
szczepienie byto niepelne, potrzebu-
jemy teraz serii trzech dawek, przyj-
mowanych przez 6 do 12 miesigcy

- co oznacza, ze nalezaloby to zapla-
nowac¢ na dtugo przed podrdza. Szcze-
pionka inaktywowana (jedyna uzy-
wana obecnie w USA) jest bezpieczna
nawet podczas cigzy, karmienia piersia
i przy obnizonej odpornosci.

Uwaga, cholera!

Styszatam o nowej szczepionce
przeciwko cholerze. Czy powinnam

ja przyjgé przed podrozg?

'I'o zalezy od tego, dokad sie pani
udaje. W 2016 . Agencja Zyw-
nosci i Lekdw zaaprobowala szcze-
pionke chronigca przeciwko cholerze
- zakazeniu ukladu pokarmowego
wywolywanemu przez bakterie
Vibrio cholerae i nabywanemu
poprzez spozywanie skazonego
pozywienia i wody. Ta doustna szcze-
pionka o nazwie Vaxchora przezna-
czona jest dla dorostych (w wieku

od 18 do 64 lat), ktérzy planuja
pobyt na terenach endemicznego
wystepowania cholery, np. w nie-
ktérych rejonach Karaibéw, Afryki

i Azji. Przyjmuje si¢ jedng dawke
szczepionki co najmniej 10 dni przed
wyjazdem. Na calym $wiecie co roku
notuje si¢ okoto czterech milionéw

—

przypadkéw cholery, gtéwnie wérod
0s0b zyjacych w zlych warunkach
sanitarnych. Szczepionka nie jest
skuteczna w 100%, dlatego nie-
zbedne jest dbanie o czystos¢ zywno-
$ci i wody oraz czeste mycie rak.
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Kazdy zastuguje na zadowolenie z siebie

RS L
53 )

:

Rozmowa z Joanna Tomczyk, psycholozka i pasjonatka psychologii pozytywnej

Agnieszka Podolecka: Czy rodzimy sie z predyspozycjami

do bycia zadowolonymi z siebie? Niektore niemowleta

s3 spokojne, inne dra sie wniebogtosy od urodzenia i nie
mozna ich niczym zadowoli¢. Z czego to wynika?

Joanna Tomezyk: Zadowolenie, a wiec i spok6j niemowlat,
wynika z wielu czynnikéw, np. z odpowiednio zaspoko-
jonych potrzeb, uczucia sytosci, wygody. Nie mozemy
mowic o zadowoleniu z siebie u niemowlat, bo wymaga ono
samo$wiadomosdci, ktéra rozwija si¢ dopiero okolo trze-
ciego roku zycia. Rodzimy si¢ natomiast z genetycznie uwa-
runkowanym temperamentem, ktory jest podstawg rozwoju
osobowosci — ona za$ rozwija si¢ dalej w konkretny sposéb
pod wplywem doswiadczen oraz $rodowiska, w jakim si¢
wychowujemy. Badania wykazuja, ze niektdre typy oso-
bowosci, na przykiad cechujace si¢ wysokim poziomem
neurotyzmu, majg wigksze prawdopodobienstwo wyksztal-
cenia niskiej samooceny i tym samym odczuwania mniej-
szego zadowolenia z siebie. Gdy dodamy do tego spoleczne
uczenie sie, czyli w tym kontekscie na przyktad obserwacje
rodzicéw pod katem ich zadowolenia z siebie i samooceny,
ugruntowujemy w sobie mechanizmy zachowan i nastawie-
nia do samego siebie, swoich porazek czy niedociagnig¢,
osiggania celéw. Dlatego dzieci rodzicéw perfekcjonistycz-
nych majg tendencje do bycia perfekcjonistami, a ci nie
potrafig by¢ z siebie zadowoleni, bo czuja, ze we wszystkim
sg niewystarczajaco dobrzy.
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AP: Z czego wynika zadowolenie z siebie lub jego brak?

JT: Nasza zdolno$¢ do odczuwania zadowolenia z siebie
wyplywa z naszej opinii na swo6j temat. Sposob, w jaki
oceniamy siebie w kontekscie naszych cech, wygladu,
osiagnie(, realizacji celow, wplywa na nasze postrzeganie
$wiata oraz nas samych w tym $wiecie. Ten sposob ocenia-
nia siebie ksztaltuje si¢ miedzy innymi w wyniku poréwnan
spolecznych - jak wypadam na tle innych oséb w grupie
czy spolecznosci, ktdra jest dla mnie punktem odniesienia.
Poréwnywanie towarzyszy nam od momentu narodzin.
Oczywiscie nie rozumiemy stéw zachwytéw czy ubolewan,
jakimi obdarowuja nas pochyleni nad kotyska najblizsi,
niemniej od najmlodszych lat docieraja do nas opinie

na nasz temat. I nie zawsze sa one budujace. Matki siedzace
przy piaskownicy poréwnuja w towarzyskich pogawedkach
swoje dzieci, ich umiejetno$ci, samodzielno$¢, chwalg sie:
»A moj Stas to w tym wieku juz sam wigzal buciki!”. Chcac
nie cheac, jako kilkulatki ze wszystkich stron styszymy, jakie
zdanie majg o nas inni ludzie. Potem idziemy do szkoty,
ktorej system jest zbudowany na konkurencji i ocenie, wiec
w efekcie nasze kietkujace dopiero poczucie wlasnej war-
tosci jest zdane na taske i nietaske tego, co i w jaki sposéb
osiggamy, jak wypadamy na tle innych dzieci, czy spelniamy
wymagania szkoly, nauczycieli i oczywiscie rodzicow. Jesli
ich nie spelniamy, nie mozemy raczej liczy¢ na pelne empa-
tii wsparcie i zrozumienie, predzej mozemy sie spodziewa¢
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zlej oceny i sporej dawki krytyki. Uczymy si¢ interpretowac
nasze bledy przez pryzmat tego, jak oceniajg je nasi réwie-
$nicy, rodzina i nauczyciele. Ich opinie, réwniez te niewy-
powiedziane, ale wyczuwalne, moga da¢ nam poczucie,

ze jesteSmy niewystarczajacy czy nie doréwnujemy innym.
To sprawia, ze zaczynamy uzaleznia¢ nasze poczucie wla-
snej wartoéci od czynnikdw zewnetrznych - od tego, jak
postrzegaja nas inni ludzie, od ich pochwat i krytyki. Nie
budujemy wtedy bezwarunkowej samoakceptacji, ktéra jest
jednym z fundamentéw dobrostanu psychicznego. Czesto
wiele lat uplywa, zanim nie tylko nauczymy si¢ akcep-
towac siebie ze swoimi mocnymi i stabszymi stronami,

lecz réwniez damy sobie przyzwolenie na btedy i na bycie
niedoskonatym. Jest to diuga i trudna praca, czg¢sto wyma-
gajaca pomocy terapeutycznej. Niestety wigkszo$¢ ludzi
cierpi do konica zycia z powodu schemat6w, w jakie presja
spoleczna probowata ich wepchna¢ i z ktérych nie umieli
sie wyzwoli¢, nawet jesli byly one destrukcyjne dla ich
samooceny i dobrostanu psychicznego. A gdyby nasze dzie-
cigce i mlodziencze bledy byty oceniane z wyrozumialoscia,
empatig i mitoscia, gdyby$my zamiast krytycznych stow
ustyszeli stowa wsparcia i otuchy, by¢ moze nasz wewnetrzy
krytyk nie podcinatby nam skrzydet w dorostym zyciu.

AP: Dlaczego jeste$smy wobec siebie tak bardzo krytyczni?
Przeciez nie zawsze mozna zrzuci¢ wine na rodzicow czy
szkote, niektdrzy ludzie pochodza z dobrych, wspierajacych

i kochajacych rodzin, mieli wspaniatych nauczycieli, a i tak
wiecznie sa z siebie niezadowoleni.

JT: Rzeczywicie jest wielu ludzi, ktérzy dorastali w znakomi-
tych warunkach, sg wyksztalceni, maja wysokie kompetencje
i osiagaja sukcesy, ale nie potrafig odczuwac zadowolenia

z siebie i uwierzy¢ w swoje mozliwoéci, mimo ze wszyscy
wokot ich podziwiaja. Psychologowie nazywaja

Kazdy zastuguje na zadowolenie z siebie

Trzeba dac sobie przyzwolenie
na btedy i na bycie niedoskonatym.

Perfekcjonisci nie potrafig by¢ z siebie
zadowoleni, bo czuja, ze we wszystkim
s niewystarczajaco dobrzy

beznadziejnosci i ostatecznie doprowadzi¢ do wyuczonej
bezradnosci, czyli przestang podejmowac jakiekolwiek dzia-
tania, bo w ich mniemaniu i tak nie przyniosg one efektow.
Wryuczona bezradno$¢ karmiona pesymistycznym stylem
wyjasniania jest bardzo prosta drogg do depresji. To niebez-
pieczny mechanizm, na ktéry narazeni s3 wspomniani wcze-
$niej perfekcjonisci - ich dazenie do robienia wszystkiego
jak najlepiej wynika nie tylko z checi dobrego wykonania
pracy, lecz réwniez, a moze przede wszystkim, z ogromnego
leku. Najgorsze jest to, ze spoleczefistwo wzmacnia perfek-
cjonistow w ich dazeniu do ideatu, bo przeciez sg $wietnymi
pracownikami, uczniami, wszystko robig na czas i bezblednie,
a jak inny wspolpracownik sie pomyli, to go poprawia. Juz

w mlodym wieku staja si¢ ulubiencami nauczycieli, bo prze-
ciez kazdy nauczyciel chce mie¢ w klasie, a rodzic - w domu,
prymusa, olimpijczyka, ucznia, z ktérym nie ma zadnych
probleméw i ktory bedzie powodem do ciaglej dumy. Taki
uczen, zamiast cho¢ raz uslysze¢, ze moze czasem warto co$
sobie odpusci¢, ze drugie czy trzecie miejsce tez jest osiagnie-
ciem i ze réwnie wazny jest odpoczynek oraz zastuzony czas
wolny, jest utwierdzany w przekonaniu, ze powinien siega¢
najwyzej jak si¢ da. Z czasem internalizuje te przekonania

i staje sie ofiarg wlasnej ambicji, a przeciez ambicja jest nie-
zwykle wzmacniang spofecznie cecha, uwazang

to syndromem oszusta. Cierpi na niego np. Tom
Hanks, ktdry jest uznanym aktorem i otrzymat
wiele nagréd, w tym dwa Oscary — ma zatem
obiektywne dowody na swoja wybitnos¢ i suk-
ces. Mimo to w jednym z wywiadow powiedzial,
ze czuje si¢ jak oszust i boi sie, ze zaraz kto$

go zdemaskuje i odkryje, ze on tak naprawde nie
ma talentu i nie powinien dosta¢ tych wszystkich

za olbrzymi walor. Jesli jeszcze ten uczen, para-
doksalnie na swoje nieszczescie, jest zdolny, inte-
ligentny, ma odpowiednie predyspozycje i cechy
ulatwiajgce mu osigganie sukceséw na pewnych
polach, jest popychany do przodu do kranca
swoich mozliwosci. Granica miedzy wspieraniem
i dopingowaniem takiej osoby a wywieraniem
presji i kreowaniem niebotycznych oczekiwan

nagroéd. Ludzie tacy jak Hanks nie potrafig doce-
ni¢ siebie, umniejszaja swoje zastugi i uwazaja,
ze osiagneli sukces przypadkiem, dzigki tutowi
szczescia. Nie umiejg przypisa¢ swoich sukce-
sow sobie i swojej cigzkiej pracy. Cechuje ich
tzw. pesymistyczny styl wyjasniania, czyli swoje
osiagniecia przypisuja czynnikom zewnetrznym,
mysla o sobie: ,,Udato mi si¢, bo po prostu mia-
fem szczescie”, a porazki — czynnikom wewnetrz-
nym: ,,Nie udalo mi si¢, bo widocznie nie jestem
wystarczajaco inteligentny i zdolny”. Takie osoby
zyja w ciaglym strachu, ze co$ im nie wyjdzie,

a to moze utwierdza¢ ich w przekonaniu o swojej
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Joanna Tomczyk
psycholozka, wyktadowczyni
na Uniwersytecie SWPS,
badaczka i pasjonatka psycho-
logii pozytywnej. Wielokrotna
stypendystka Narodowego
Centrum Nauki. W ramach
pracy doktorskiej prowadzi
badania dotyczace wptywu
wdziecznosci na dobrostan

psychiczny. Jako cztonkini Mig-

dzynarodowego Stowarzysze-
nia Psychologii Pozytywnej
(IPPA) regularnie wygtasza
referaty na Swiatowych
i europejskich kongresach
psychologii pozytywnej

jest czasem niezauwazalna i niezmiernie tatwa
do przekroczenia. Niestety nie zawsze w zyciu
mozna by¢ najlepszym, ale dla opisanego ucznia
takie sytuacje beda niezwykle trudne emocjonal-
nie, réwniez w dorostym zyciu - i prawdopodob-
nie nie bedzie umial sobie z nimi poradzic.
Przenoszac si¢ na drugg strone spektrum
zdolnosci do samozadowolenia, dostrzegamy,

ze istniejg tez ludzie, ktérzy potrafig cieszy¢ si¢
najmniejszym sukcesem, doceniaja wszystko,

co osiaggna, chocby to, ze wysiane przez nich
nasiona kwiatkéw wykielkowaly na balkonie,

i mowig sobie: jestem fajny, jestem madra, brawo
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dla mnie; celebrujg kazde mate zwycigstwo. Tacy ludzie
prawdopodobnie sg szczesliwsi. Nie warto walczy¢ o bycie
na szczycie caly czas, warto nauczy¢ si¢ cieszy¢ drobnymi
rzeczami, Swietowac swoje sukcesy i uczy¢ sie samoakcepta-
cji. Na szali jest bardzo duzo, poniewaz zaréwno perfekcjo-
nizm, jak i chronicznie niska samoocena moze doprowadzi¢
do depresji i innych zaburzen psychicznych.

AP: Zastanawiam si¢ nad Polakami. Odnosze wrazenie,

ze Polacy przoduja w krytycyzmie, zaréwno wobec siebie,
jaki innych. Polki sa wyjatkowo niezadowolone z siebie, nie
umieja cieszy¢ sie komplementami, stale sie odchudzaja i chca
wygladacinaczej. Mysli pani, ze to wynika z polskiej kultury?
JT: Myfle, ze czeSciowo tak. Faktycznie, pochwalona Polka
rzadko potrafi usmiechna¢ sie i podziekowa¢ za kom-
plement, predzej z zaklopotaniem powie: ,,No co$ ty,
przesadzasz’, i jeszcze doda, ze jej sukienka ma juz kilka
lat i na dodatek jest z second handu. Nie jeste$my uczeni
przyjmowania komplementéw z pewnoscia siebie, one
czesto wprawiajg nas, zwlaszcza kobiety, w zazenowa-

nie. W Polsce kobieta, ktéra po ustyszeniu komplementu
na temat swojej sukienki, odpowiedzialaby z u§miechem:
»Dziekuje, bardzo ja lubie!”, wzbudzitaby nie lada zdziwie-
nie. Wydaje mi sig, ze panuje u nas dziwne przekonanie,

iz powinno si¢ umniejszaé swoje zastugi czy pozytywne
cechy, inaczej kto$ pomydli, ze si¢ przechwalamy czy jeste-
$my zarozumiali. A przeciez najcze$ciej kto$ nas komple-
mentuje po to, by zrobito si¢ nam milo, by wzbudzi¢ w nas
pozytywne emocje, tymczasem czesto ma to zupelnie
odwrotny skutek. Dzieci umiejg si¢ duzo lepiej i naturalniej
w takich sytuacjach zachowa¢ niz doro$li, ktérzy zdazyli si¢
juz przez modelowanie nauczy¢, ze komplementom wypada
zaprzeczac. Jak mamy wyrosna¢ na pewnych siebie i zado-
wolonych z siebie ludzi, skoro zgodnie z powiedzeniem:
»Siedz cicho, sami ci¢ znajda” czy ,,Pokorne ciele dwie
matki ssie”, wpaja si¢ nam zakorzenione kulturowo i reli-
gijnie takie cnoty jak skromnos¢, pokora, niewychodzenie
przed szereg. Inna sprawa, ze cudze sukcesy sg czesto dla
Polakéw zrodlem zawisci i negatywnych komentarzy.

W USA jest na przyklad zupelnie inaczej, ludzie poklepuja
sie po plecach, gdy komus co$ si¢ uda. Mam wrazenie,

ze u nas sukcesy innych sg odbierane jako zagrozenie dla
nas samych. To moze tez wynika¢ z braku pewnosci siebie
— jesli nie doceniamy wlasnych osiggnie¢, mozemy mie¢ tez
trudnosci z docenieniem cudzych. Jest takie powiedzenie,
ze ,zdmuchujac $wieczke kogo$ innego, nie sprawiamy;,

Gdy styszymy gtos swojego
wewnetrznego krytyka, probujacego

podciac nam skrzydta, nie poddawajmy
sie, wejdzmy z nim w dyskusje
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ze nasza si¢ zapali’, ale ludzie niestety bardzo czesto mysla,
ze jest odwrotnie. W Polsce nie jesteSmy zachecani do pracy
zespolowej, doceniania na glos sukceséw innych ludzi,
dopingowania kolegdw szkolnych i wspdtpracownikéw.
Stad tak ogromne zapotrzebowanie na szkolenia w firmach
i korporacjach, gdzie szefowie i menedzerowie uczg si¢
dawania pozytywnego feedbacku, wyrazania uznania dla
swoich pracownikéw, umiejetnego motywowania zespotu.
Coé$, co powinno by¢ naturalne w relacjach miedzyludzkich,
np. docenianie drugiej osoby, jest towarem luksusowym.

AP: Wspomniata pani o USA. Tam dzieci uczy si¢

od najmtodszych lat dostrzegania swoich silnych stron

i bazowania na nich. W Polsce ucza si¢ tego raczej dorosli

na sesjach coachingowych.

JT: Obawiam sie, ze minie jeszcze wiele lat, moze nawet pare
pokolen, nim standardem w polskich rodzinach bedzie
wspieranie u dzieci rozwoju bezwarunkowego poczucia
wlasnej wartosci, zadowolenia i dumy ze swoich silnych
stron, doceniania i akceptowania siebie takim, jakim si¢
jest. Na szczg$cie duzo zaczyna si¢ na tym polu zmieniaé

i widze, ze coraz $wiadomiej wychowuje si¢ dzieci tak, aby
wiedzialy, ze poczucie wlasnej wartosci nie powinno by¢
warunkowane oczekiwaniami otoczenia, wygladem, osig-
gnieciami w szkole czy statusem finansowym. Jest nadzieja,
ze obecni i przyszli rodzice uwolnig si¢ od mechanizmu
deprecjonujacego poréwnywania swoich dzieci z innymi

i skoniczy sie era komunikatéw w stylu: ,,Kasia dostata
piatke, a ty tylko tréjke z plusem. Dlaczego nie uczysz sie
tak dobrze, jak Kasia?”, Wierzg, ze kazde kolejne pokolenie
bedzie coraz bardziej $wiadome swojej wartosci, a zatem
beda to pokolenia ludzi w koncu zadowolonych z siebie

i znacznie szczgsliwszych niz wspodtczesni Polacy.

AP: Jak poczucie niespetnienia i niezadowolenia z siebie
wplywa na nasze zycie?

JT: Chronicznie niska samoocena jest bardzo niebezpieczna,
mozna nawet powiedzie¢, ze jest pierwszym krokiem

do depresji. Jednym z elementéw triady poznawczej depresji
jest negatywny obraz siebie — chodzi zwlaszcza o zupelnie
irracjonalne, niemajace podstaw opinie o sobie, ktdre sami
wytworzylismy, na przyklad, ze jest si¢ beznadziejnym,
brzydkim, gtupim, bezwarto$ciowym, niegodnym doce-
nienia. Kolejne dwa elementy, ktdre wiazg si¢ z pierwszym,
to negatywny obraz przyszlosci, obarczony na przyktad
przekonaniem, Ze ,,skoro jestem taka brzydka, to nikt mnie
nigdy nie pokocha i cale zycie bede sama’, i negatywny
obraz §wiata, zwigzany ponurymi mys$lami w stylu ,,§wiat
to samotne, wrogie miejsce, nikomu na mnie nie zalezy”.
Bledne kolo napedza si¢ i bardzo trudno z niego wyjs¢.
Najskuteczniejszg droga jest podjecie terapii. Jesli zauwa-
zamy u siebie tendencje do formutowania automatycznych
negatywnych mysli na swoj temat, warto sie im przyjrzec.
Na przyktad: szef prosi o poprawienie raportu, a ty myslisz:
»Ale jestem beznadziejny, nawet tak prostej rzeczy nie



Fot. StockSnap

Warto zrewidowac swoje relacje z otoczeniem i sprawdzic, czy nie ma wokof nas przesadnie
krytycznych, niesprawiedliwych, toksycznych ludzi, ktorzy podwazaja nasza samoocene

umiem dobrze zrobi¢. Jeszcze troche i mnie zwolnia,

po co trzyma¢ pracownika, na ktérym nie mozna polegac”
A przeciez chodzi tylko o naniesienie poprawek w gene-
ralnie dobrze wykonanym raporcie! Kazdy ma prawo

do bledu, jego popelnienie nie umniejsza naszej wartosci.
Kombinacja poczucia zagrozenia, winy, leku i nadinterpre-
tacji krytyki konczy sie wla$nie niska samooceng i wiecz-
nym niezadowoleniem z siebie, a ostatecznie — wyuczona
bezradnoscig. Taki pracownik w koncu przestanie podej-
mowac jakikolwiek wysitek i zacznie zle wykonywac swoja
prace, prze§wiadczony, ze cokolwiek zrobi, i tak zostanie
zwolniony - do czego prawdopodobnie to doprowadzi.

A wszystko zaczelo si¢ od sposobu interpretacji zdarzen,
stéw wypowiedzianych przez innych, ich reakcji na jego
zachowanie... To, jak interpretujemy wszystko, co si¢ nam
przydarza, ma ogromng moc i bez przesady mozna powie-
dzie¢, ze wplywa nie tylko na zadowolenie z siebie, ale
réwniez na nasze zdrowie psychiczne.

AP: Jak mozna zmienic swoj stosunek do siebie? 0d czego zacza¢?
JT: Zaczetabym od skupiania si¢ na faktach, obiektywnych
dowodach, ze jesteSmy kompetentni, inteligentni i skuteczni.
Dzieki temu powoli nauczymy sie postrzega¢ rzeczywistosé
taka, jaka jest, a nie przez pryzmat naszej interpretacji i nega-
tywnej wizji siebie. Pomyslmy, jakie sytuacje i ktére z naszych
osiggnie¢ wzbudzityby w nas podziw, gdyby dotyczyly naszych
bliskich. Jak wyrazilibySmy naszg dume z ich sukceséw, jakimi
stowami ich docenili. My tak samo zastugujemy na to doce-
nienie i dume, pozwdlmy sobie na nie. Dobrym pomystem
jest rowniez zalozenie zeszytu, w ktérym spisuje si¢ mite,
pozytywne opinie na swdj temat, pochwaly i stowa uznania,
jakie styszymy z ust innych, by méc je przeczyta¢, gdy tylko
przestajemy wierzy¢ w swoja warto$¢. Mozna réwniez zapytac
bliskich, jak nas odbierajg i co o nas mysla, ale pamietajmy,

by dobiera¢ te osoby ostroznie. Jesli kto§ ma wiecznie kryty-
kujaca matke, to z pewnoscia jest ona ostatnig osoba, ktorg
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nalezaloby poprosi¢ o opini¢. Najlepiej wybra¢ ze swojego
otoczenia osoby zyczliwe, wspierajace, przychylne. Ich zdanie
na nasz temat jest zazwyczaj znacznie lepsze niz nasze wlasne.
Warto tez zrewidowa¢ nasze relacje z otoczeniem i sprawdzi¢,
czy nie ma wokot nas przesadnie krytycznych, niesprawiedli-
wych, toksycznych ludzi, ktérzy podwazaja nasza samoocene.
Jesli od najmlodszych lat byliémy pod wplywem takich oséb,
moze to skutkowa¢ niezdolnoscig do odczuwania zadowolenia
z siebie w doroslym zyciu. Toksyczne relacje sg trucizng, ktéra
wnika w nas gleboko i nie pozwala cieszy¢ si¢ zyciem, a nawet
odbija si¢ na naszym zdrowiu. Idealnie byloby takie relacje
zerwac, ale oczywiscie jest to bardzo trudne, czesto jestesmy
uzaleznieni od tych ludzi zar6wno emocjonalnie, jak i finan-
sowo. Jedli jednak nam sie to uda, odczujemy ulge i zaczniemy
w konicu oddycha¢ pelng piersia.

AP: Jak odkry¢, kto jest toksyczny i odsuna¢ sie od niego?

JT: Czesto pomaga nabranie dystansu i spojrzenie na sytu-
acje z innej perspektywy — zaczynamy wtedy dostrzega¢
wigcej, bardziej bezstronnie analizowa¢, co nam stuzy,

a co nie. Mozna sprobowa¢ wyjecha¢ na jakis czas albo
chociaz ograniczy¢ spotykanie sie z osobami, ktére wywo-
tuja w nas dyskomfort. Ludzie czgsto nie majg $wiadomo-

$ci, ze tkwig w relacjach, ktdre im nie stuza, sg szkodliwe.
Najczedciej te relacje zaczynaja si¢ niewinnie, od drobnych
rzeczy, ale stopniowo wciagaja nas coraz glebiej. Na przyklad
partner prosi partnerke, aby zamienita swoje zdjecie profi-
lowe na Facebooku na zdjecie ich kota, bo tak bedzie czul si¢
bezpieczniej. Potem mowi, ze lepiej, aby do pracy nie chodzita
w spddnicy, by nie zwraca¢ uwagi innych mezczyzn. Za jakis
czas prosi, aby nie spotykala si¢ ze znajomymi, bo prze-

ciez jako dobra partnerka powinna spedza¢ ten czas z nim.
Na poczatku kobieta moze uwazac, ze to oznacza, iz on sie

o nig troszczy, ze mu na niej zalezy, ale w pewnym momencie,
cho¢ wlasciwie nawet nie wie, kiedy to si¢ stalo, zostaje znie-
wolona i zaczyna sie dusi¢. Z takiego zwiazku ciezko wyjs¢,
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kobieta uzaleznia si¢ emocjonalnie od partnera, a gdy probuje
stawia¢ granice, on reaguje agresja. Oczywiscie tego rodzaju
relacje dzialaja w obie strony — mezczyzni réwniez padaja ich
ofiarami. W takich sytuacjach nalezy zada¢ sobie pytanie: czy
ja naprawde chce by¢ w tym zwiazku dzi$, za 5 lat, za 10 lat,
do konca zycia? Czy chcg, aby moje dzieci uczyly sie takich
zachowan i powtarzaly te same schematy w przysztosci?
Swiadomo$¢ to pierwszy krok do uwolnienia sie od toksycz-
nej zaleznosci. Bardzo pomocna jest terapia indywidualna,
uczaca asertywnosci i stawiania wlasnych granic, oraz terapia
par, jesli chcemy wraz z partnerem zrozumie¢ mechanizmy
jego zachowan i dowiedzie¢ sie, jak postepowa¢, by uzdrowi¢
te relacje. Warto zaproponowa¢ takie rozwigzanie partnerowi,
a jesli odmowi, to raczej nie ma co liczy¢ na samoistng zmiane
zaistnialej sytuacji. I tutaj powraca temat poczucia wlasnej
wartosci. Jesli uwazamy, ze zastugujemy na szczescie, zado-
wolenie z siebie, poczucie bezpieczenstwa, samorealizacje,
godno$¢ i udane Zycie, tatwiej nam bedzie o siebie zawalczy¢.
Niestety wiele 0s6b wspétuzaleznionych i tkwigcych w tok-
sycznych relacjach ma kranicowo niskie poczucie wlasnej
wartosci — i dlatego jest to takie trudne.

AP: Ludzie maja tendencje do poréwnywania sie zinnymii to
czesto w sposob absurdalny, taki jak na przyktad:,Moja kolezanka
wyszia za mitego bogacza, a ja tylko za przecietnego faceta, ona
jest szazesliwa, ja nie lubie swojego meza. (zemu jej sie udato,
amnie nie?” Czy poréwnywanie siebie zinnymi w ogole ma sens?
JT: Por6wnywanie si¢ jest mechanizmem spotecznym, ktérego
chyba nie da si¢ unikng¢. W koncu jesteSmy w nim trenowani
przez cale zycie, opiera si¢ na nim system szkolny i zawo-
dowy. Poréwnania robimy nie$wiadomie i automatycznie.

Jak juz méwitam, ten wzorzec kulturowy jest bardzo gteboko
zakorzeniony. Mozemy jednak zidentyfikowa¢ poréwnania
bezsensowne, deprecjonujace i szkodliwe, karmione zawiscia
czy budzace w nas poczucie nizszosci, a potem postarac si¢
od nich uwolni¢. Pamietajmy jednak, ze tak naprawde nigdy
nie wiemy, jak to jest by¢ w butach innej osoby. Nie wiemy,

z czym musi si¢ ona mierzy¢, czego nie pokazuje, co sie

dzieje za murami tego luksusowego domu, ktéry tak bardzo
chcieliby$my mie¢. Z zewnatrz widzimy tylko pewne aspekty
czyjego$ zycia, wiec zanim zapytamy: ,,Dlaczego jej si¢ udalo,
a mnie nie’, miejmy $wiadomos¢, ze rzeczywisto$¢ tej osoby
moze wyglada¢ zupelnie inaczej, niz nam si¢ wydaje. Od razu
przychodza mi na mysl media spotecznosciowe, ktére bardzo
utatwiajg malowanie i rozpowszechnianie wyidealizowanych
obrazéw naszego zycia, zwigzku, pracy, rodzicielstwa, diety,
samooceny. Przez niemozliwa do przetworzenia informacyjna
fale tsunami, jaka jeste$my zalewani w Internecie, nie mamy

Poznanie swoich mocnych stron

stwarza mozliwos¢ zreperowania
nadszarpnietej wiary w siebie
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czasu na racjonalng analize, dlatego przyjmujemy te obrazy
bezkrytycznie. To nas latwo wpedza w poczucie, ze wszystkim
dookota si¢ udaje, ze bez wysitku wychowuja idealne dzieci,

a ich relacje rodzinne przepelnione s stodycza od $niadania
na skapanym w stoficu tarasie do wieczornej kapieli z kie-
liszkiem szampana przed joga na dobranoc. Podczas gdy

my padamy z nég po przyjéciu z pracy i pospiesznie odgrze-
wamy zupe w mikrofaléwce, by zdazy¢ jeszcze wykonaé

z dzieckiem prace plastyczng, o ktdrej przypomnialo sobie
przed snem. Pojawiaja sie pytania: dlaczego innym tak tatwo
wszystko przychodzi, a ja ledwo daje rade, dlaczego moje
zycie tak wyglada, co zrobitam nie tak i na czym polega moja
stabos¢, dlaczego po wstaniu z tozka nie wygladam jak inne
kobiety w moim wieku, dlaczego ki6ce sie z mezem, a one
Zyja w romantycznej bajce... Dlatego, Ze to, co ogladamy

na Instagramie, jest bardzo czesto wlasnie bajka - zretuszowa-
nym, pokolorowanym filmem fantastycznym, luzng wariacja
na temat ludzkiego zycia, w wybiérczym, improwizowanym
ujeciu, dopasowanym do gustu odbiorcow. O ile jeszcze

my sami jako dojrzali ludzie jesteSmy w stanie wychwycié

te znieksztalcenia, o tyle nastolatkowie czy dzieci padajg ofiarg
poréwnan z instagramowg fikcja z filtrem upiekszajacym.
Jeszcze niedawno nastolatki, a nawet 8—10-latki, masowo
podejmowaty wyzwanie na TikToku, polegajace na wstawieniu
zdjecia swojej sylwetki z kartka A4 przytozong do brzucha,

by pokaza¢, ze maja wezsza tali¢ niz szerokos¢ kartki, czyli

21 cm! Mozna sobie wyobrazi¢, jak kranicowo niebezpieczne
sa takie trendy, tymczasem wymykaja si¢ one spod czyjej-
kolwiek kontroli. Nie chcg, aby to, co méwig o Internecie,
mialo wydzwigk wylacznie negatywny, ale z pewnoscia
ufatwia on i automatyzuje tworzenie poréwnan mogacych
doprowadzi¢ do réznych zaburzen psychicznych, na przyktad
odzywiania, nastroju czy lekowych, a w skrajnych przypad-
kach - do samobdjstw. Warto sobie to uzmystowi¢ i odzyska¢
kontrole nad tym, czym si¢ karmimy i czym karmig si¢ nasze
dzieci, czyli z natloku informacji wybierac te tresci, ktore nas
buduja, inspiruja, poszerzajg nasza wiedze i $wiadomos¢.

A przede wszystkim te, ktére nie sabotujg naszej samoakcepta-
cji, nie podwazaja poczucia wlasnej wartosci.

AP: Sprobujmy stworzy¢ poradnik, w jaki sposob krok po kroku
zdoby¢ poczucie samoakceptacji i zadowolenia z siebie.

JT: Zanim stworzymy poradnik, chce podkresli¢, ze jesli
niska samoocena utrudnia nam zycie i powoduje cierpienie,
uniemozliwia rozwéj i odbiera rado$¢ z zycia, to najlepiej
rozwazy¢ psychoterapie, np. behawioralno-poznawcza.
Pozwala ona zidentyfikowa¢ bledne przekonania i praco-
wa¢é nad przekonstruowaniem ich na zdrowsze, pomaga
nam zrozumie¢ nasze zachowanie i schematy dzialania.

Co mozemy zrobi¢ sami? Zacznijmy od przyjrzenia si¢ sobie
i odpowiedzenia na kilka pytan. Co mysle o sobie, gdy cos
mi sie udaje? Jakie stysze wtedy mysli? Czy potrafie zwrd-
ci¢ uwage na sytuacje, w ktorych robig co$ dobrze? Czy
jestem z siebie wtedy zadowolona? Czy umiem sama siebie
pochwali¢? Czy umiem si¢ docenié, powiedzie¢: ,tak, ten



Fot. Habitat_de_lill

To, jak interpretujemy wszystko, co sie nam przydarza, ma ogromng moc i bez przesady mozna
powiedzie¢, ze wptywa nie tylko na zadowolenie z siebie, ale rowniez na nasze zdrowie psychiczne

sukces jest wynikiem mojej pracy, zastuzylam na niego™?
Czy umiem $wietowac swoje mate zwyciestwa? Celebrowa-
nie sukceséw to drugi krok, niezwykle wazny. Chodzi o to,
by celebrowac nie tylko wielkie i wazne wydarzenia, ale tez
najmniejsze osiggni¢cia, na przyktad to, ze postanowiliémy
pobiega¢ mimo niesprzyjajacej pogody - jesli wyznaczyli-
$my sobie cel, ktérym jest poprawa kondycji. Zastugujemy
na to, by odczuwac zadowolenie z siebie. Kolejnym krokiem
bedzie oswojenie naszego wewnetrznego krytyka. Gdy
styszymy jego wiecznie krytykujacy glos, ktéry podko-
puje nasza wiare w siebie, podajac w watpliwos¢ nasze
sukeesy: ,,Nie ciesz si¢ tak, udalo ci si¢, bo pewnie byla
mata konkurencja, ty wcale nie jeste$ taka super”, wejdzmy
z nim w dyskusje: ,,A wlasnie, ze jestem super! To mnie

sie udalo, ja tego dokonalam i zadne okolicznosci tego nie
umniejsza!” Sprébujmy przylapaé tego krytyka na gora-
cym uczynku, postarajmy sie ztapaé t¢ wroga mysl, gdy sie
pojawi. I podyskutujmy z nia, bagdZmy swoim obroncg, jak
w sadzie - bo przeciez kazdy na obronce zastuguje i kaz-
demu przystuguje prawo, by go powolal.

AP: Jak zidentyfikowac i wyciszy¢ wewnetrznego krytyka,

aby nie zatruwat nam zycia?

JT: Po pierwsze, ustyszmy go. Jakim méwi glosem? Czyj

to glos? Moze to glos rodzica, nauczyciela, partnera? Moze
nasz wlasny? Obnazmy go, poznajmy, kim jest. Nastep-

nie postarajmy si¢ go zobaczy¢. Wyobrazi¢, moze nawet
narysowac. Jakg ma postac? Czy to czlowiek, czy diabelek
za uchem, czy jaki$ potwor? Gdy go zobaczymy, przestanie
by¢ taki straszny. Boimy sie rzeczy niepoznanych, nie-
zrozumialych, nieokreslonych ksztattéw w ciemnos$ciach

- rzuémy wiec na niego $wiatto. Nastepnie porozmawiajmy
z nim. Zobaczmy, czego od nas chce, co chce uzyskac, dla-
czego nas krytykuje, czy nasz strach go wzmacnia. Ostatecz-
nie powiedzmy mu, Ze wcale si¢ go nie boimy i nie chcemy
stuchac jego krytyki, poniewaz nie jest konstruktywna

i odbiera nam rados¢ zycia. Moze si¢ okaza¢, ze potworek
sie pojawil, bo chce nas na swéj sposdéb chroni¢, zebysmy
nie ryzykowali, nie przeprowadzali niebezpiecznych zmian,

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

nie opuszczali strefy komfortu. Wtedy méwi nam: ,,Nie
zmieniaj pracy, cho¢ jej nie lubisz, bo sobie w zadnej innej
nie poradzisz. Poza tym i tak nikt cie nie zatrudni, bo teraz
szuka sie tylko mlodych i pieknych, a wiadomo, ze ty taka
nie jeste$”. Ludzie z natury nie lubig zmian, bo sg niewy-
godne, kosztuja duzo wysitku i energii. Wymagaja wybeto-
nowania zupelnie nowej drogi, chociaz ta stara, podziura-
wiona, jest nadal przejezdna - komu by si¢ chcialo? Nasz
krytyk czasem prébuje nas od takich planéw odwies¢,

ale wiadomo, Ze tym samym hamuje lub wrecz uniemoz-
liwia nasz rozwdj. I w tej potyczce znéw pomoga nam
fakty, argumenty oparte na dowodach, my$lenie w stylu:
»Wiem, ze zmiana pracy jest wyzwaniem i tez si¢ boje, ale
jesli poradzitam sobie wtedy i wtedy - tu przywolujemy
konkretne sytuacje — to teraz tez dam sobie rade”. Profesor
Maxie C. Maultsby, wybitny psychiatra i twérca Racjonalnej
Terapii Zachowania, napisat kiedys: ,,80% rzeczy, ktorych si¢
obawiasz, nigdy si¢ nie wydarzy, na 12% nie masz wplywu,
a z pozostalymi $wietnie sobie poradzisz”. Sa badania, ktdre
to potwierdzaja — znaczna wickszo$¢ naszych zmartwien
jest zupelnie irracjonalnal!

AP: Wiec zamiast si¢ martwi¢, warto cieszy¢ sie¢ zyciem

i skupic sie na swoich mocnych stronach.

JT: Bardzo lubie teorie sit charakteru, autorstwa Martina
Seligmana i Christophera Petersona. Czerpiac z réznych
kultur, filozofii i religii $wiata, stworzyli oni katalog uniwer-
salnych cndt i wartosci, jakie wyznaja i do jakich daza ludzie
od czaséw starozytnych. Milo§¢, madrosé, odwaga, spra-
wiedliwos¢ i wiele innych, wciaz aktualnych. Sposréd nich
wyszczegolnili 24 sily ludzkiego charakteru, ktére pomagaja
te dazenia realizowac. I teraz najlepsza informacja: posiada
je kazdy z nas! Roznimy sie tylko stopniem, w jakim sg one
rozwiniete czy wazne dla nas. Kreatywno$¢, samodyscy-
plina, wdziecznos¢, zapal, wytrwalosé, ciekawosé, nadzieja...
mamy tyle pieknych cech. Gdy czasem na warsztatach pytam
uczestnikéw: ,,Co w sobie lubisz, jaka jest twoja ulubiona
mocna strona?”, wiele 0s6b méwi, ze nic im nie przychodzi
do glowy. Ze to takie trudne! Przyznajmy sie, kto z nas cho¢
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Aby odzyskac wiare w siebie, trzeba skupic sie na faktach, obiektywnych dowodach,
ze jestesSmy kompetentni, inteligentni i skuteczni

raz tak nie pomyslal? Otéz mamy az 24 mocne strony - jest
wigc z czego wybieraé, prawda? ($§miech). Jesli kto$ chcialby
sprawdzi¢, ktore sity u niego dominuja, autorzy tej teorii
stworzyli odpowiedni kwestionariusz, dostepny na stronie
www.viacharacter.org. Znajac swoje najmocniejsze strony,
mozemy wykorzystac je do realizacji celéw, spelniania
marzen, budowania relacji i w koncu - zreperowania nad-
szarpnietej wiary w siebie i samozadowolenia.

AP: W dobie pandemii wydaje sie to jeszcze wazniejsze. Ludzie
maja teraz wiecej obaw i watpliwosci. Grozi im utrata pracy,
lek i brak samozadowolenia wzmacniaja sie.

JT: Od péttora roku zyjemy w przewleklej sytuacji kryzy-
sowej. Kazda zmiana jest stresujaca, a w obecnych czasach
wszystko jest zmiana, nie wiemy, co bedzie za tydzien czy
miesiac, zyjemy wiec w ciagtym napieciu i oczekiwaniu

na to, co si¢ wydarzy. Do tego nigdy wczesniej nie musieli-
$my sie izolowa¢ spolecznie. A potrzebujemy ludzi, kon-
taktu, wsparcia, rozmowy w cztery oczy, dotyku. Z tych
wszystkich powodéw dramatycznie zwigkszyla sie liczba
zachorowan na depresje i innych zaburzen, np. lekowych.
Powracajac do samooceny, w takich okoliczno$ciach staje si¢
ona krucha i warto si¢ jej przyjrze¢. Paradoksalnie, pande-
mia dostarczyla nam duzo nowych informacji o nas samych.
Zache¢cam, zeby zada¢ sobie nastgpujace pytania: Co mi si¢
udalo, z czym sobie poradzitam? Do czego si¢ zaadaptowa-
tam, cho¢ wydawalo mi si¢ to niemozliwe? Z czego wysztam
calo, cho¢ bardzo si¢ balam? Jakie nowe umiejetnosci
rozwingfam? Czym sama siebie zaskoczylam? Czego sie
nauczytam o sobie? Kiedy bylam dzielna, silna, wytrzymata?
Przypuszczam, ze odpowiedzi nas zadziwia, pozwola spoj-
rze¢ na siebie innym okiem. Moze w efekcie wzro$nie nasze
zadowolenie z siebie, poprawi sie samopoczucie.

AP: Co zyskujemy, majac lepsze samopoczucie? Dlaczego warto
odciac sie od pewnych kodow kulturowych, toksycznych ludzi?
Co mozemy w ten sposob wygrac?
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JT: Mozemy wygrac to, co najwazniejsze, czyli poczu-

cie szczg$cia. Badania pokazujg, Ze uwazamy szczgscie

za jedng z najwazniejszych warto$ci w naszym zyciu.

Ale paradoksalnie robimy bardzo duzo rzeczy, ktére

je sabotuja i utrudniaja jego osiagniecie, stawiamy

je na samym koncu spraw, o ktére na co dzien dbamy.

W psychologii pozytywnej jest kilka teorii szczgscia,

do mnie przemawia teoria ,,prioritising positivity” Barbary
Fredrickson, ktéra mowi, ze szczescie jest nasza decyzja,
podejmowang codziennie od nowa. Jest wiadomym
zobowiazaniem wobec siebie, by tak planowac i przezywaé
zaczynajacy sie dzien — a w efekcie cale zycie - by tworzy¢
jak najwiecej okazji do przezywania pozytywnych emocji:
rado$ci, milosci, wdziecznodci, inspiracji, zachwytu, dumy,
spokoju, ciekawosci... Dla mnie to jest szczg$cie. Podsu-
mowujac nasza rozmowe, szczgscia nie da nam ani dgzenie
do perfekeji i bycia zawsze najlepszym, ani doscignigcie
statusu osoby, do ktérej si¢ poréwnujemy, ani spetnianie
spolecznych oczekiwan i otrzymywanie za to pochwal.
Jako ludzie jestesmy bardzo stabi w przewidywaniu, co nas
uszczesliwi. Pyta pani, co zyskujemy, dbajac o swoje
poczucie szczescia. Psychologowie badaja to od dawna,
najdluzsze badanie nad szczedciem trwalo prawie 80 lat!
Wiemy, ze ludzie szczg$liwi sg zdrowsi, diuzej zyja, maja
lepsza odporno$¢ i nizsze ci$nienie, sg bardziej pro-
spoleczni, chetniej pomagaja innym, odnosza wigcej
sukces6w, maja wigcej przyjaciol, tworza bardziej udane
zwigzki. Do$wiadczanie pozytywnych emocji wspiera pro-
cesy poznawcze: uwage, pamied, uczenie si¢, rowniez kre-
atywnos¢. Szczesliwi lekarze stawiajg trafniejsze diagnozy
i popelniaja mniej btedéw, szczesliwi pracownicy biorg
mniej zwolnien lekarskich, s3g mniej narazeni na wypale-
nie zawodowe i przewlekly stres. Jest tyle korzysci z tego
plynacych, ze juz czas, by przestac traktowac szczescie

i samozadowolenie jako wynik zrealizowania wymyslo-
nych przez nas warunkéw, lecz jako fundament, ktory
ulatwi budowe udanego i spetnionego zycia. m

Fot. geralt
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Przedstawiamy REKOMENDACJE i SEKRETY amerykanskich lekarzy,
wydane pod wymownym tytutem KITCHEN CURES,
czyli KUCHNIA, KTORA LECZY

The Practicql Guide To Home Remedies

Kitchen Cures

Little Things ST Y
You Can ch) For A et

Health
Heart ~ |

EAT Like AVIKING 8

Live Almost Forever

ZDROWE TRAWIENIE

Wzdecia, gazy, trudnosci z wyproznieniem... Sprawdz, jakie sktadniki diety promuja rozwgj
dobroczynnych bakterii jelitowych, regulujacych procesy trawienia. Skorzystaj z przepisow
kulinarnych uznanej dietetyczki, Meg Thompson, by poprawi¢ dziatanie uktadu pokarmowego

W nastepnym wydaniu HOLISTIC HEALTH czes¢ 3. SUPLEMENTU:

ZYWNOSC LECZNICZA

Czy wiesz, ze suszone $liwki wzmacniaja kosci, a lukrecja wspomaga leczenie choréb jelita
grubego? Ale produktow spozywczych, zwtaszcza owocow, warzyw i ziot, ktore dziataja rownie
skuteczne jak leki, jest o wiele wigcej. Poznaj je i wykorzystaj ich moc, by cieszy¢ sie zdrowiem!
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SUPLEMENT

Na nudnoéci...jédzenie

Jessica lannotta, dietetyczka,
dyplomowana specjalistka
zywienia onkologicznego,
dyrektorka Savor Health,
oferujqcego ustugi zywieniowe,
w tym indywidualne programy
zywieniowe dla pacjentéw
onkologicznych i ich opiekunéw.
Wspdtautorka ksiqzki , The
Meals to Heal Cookbook”.
savorhealth.com

dy dokuczajj ci z jakiegokolwiek

powodu nudnosci, nie masz prawdo-

podobnie ochoty ani na jedzenie, ani na
picie. A jednak wtasnie to moze by¢ najlepszym
sposobem na ztagodzenie tej dolegliwosci.
Gtéwnym powodem nudnosci jest bowiem
pusty zotadek, podlegajacy w tym stanie
nieregularnym skurczom. Czeste spozywanie
niewielkich positkéw, 5-6 razy dziennie, poma-
ga przywrdci¢ rytm pracy zotgdka.

To rowniez moze pomac: jako przekaski spo-
zywaj suche, wysokoweglowodanowe produkty,
takie jak krakersy, tosty, precle. Sg nie tylko
tagodne dla zotadka, lecz rowniez pochtaniajg
nadmiar kwasu zotadkowego.

Najlepiej pij pot godziny przed positkiem lub
pbt godziny po nim. £3czenie ptynnego i sta-
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tego pokarmu moze bowiem nasilaé nudnosci.
Wazne jest réwniez to, by pi¢ powoli.

Sprobuj uzywac plastikowych sztuécow. Metal
moze pozostawiac gorzki posmak w ustach,
zwkaszcza jesli przyjmuje sie niektore Leki, takie
jak antybiotyki lub Srodki stosowane w chemio-
terapii. Moga one powodowac powazne zmiany
w odczuwaniu smaku.

Unikaj nieprzyjemnych zapachdéw i zadbaj

0 pomieszczenie, w ktérym spozywasz positki.
Jedz w odprezajycej, spokojnej atmosferze.

To sprzyja prawidtowemu trawieniu.

Oto cztery propozycje smacznych posit-
kow, ktore sg niezwykle skuteczne w tago-
dzeniu nudnosci.



Opcjonalnie mozesz do zupy dodac ugotowane i rozdrob-
nione mieso kurczaka, a jesli masz dolegliwosci zwigzane
z nadmiernym wydzielaniem przez zot3dek soku trawien-
nego (nadkwasota), zrezygnuj czesciowo lub catkowicie

z pomidoréw - zupa i tak bedzie pyszna.

Sktadniki na 4 porcje

»  2tyzkioliwy
 13redniej wielkosci posiekana cebula
2 3redniej wielkosci obrane i posiekane marchewki
» 2 rozdrobnione zgbki czosnku
» 450 g pokrojonych w kostke pomidoréw (opcjonalnie)
2 szklanki bulionu warzywnego
+ 1,5 szklanki gotowanej biatej fasoli lub 450 g fasoli
z puszki, odsgczonej i optukanej
+ 0,5 szklanki petnoziarnistego jeczmienia
4 szklanki posiekanego jarmuzu
 soliswiezo zmielony czarny pieprz
0,25 szklanki Swiezo startego parmezanu (opcjonalnie)

Wlej oliwe do duzego garnka i podgrzej j3 na Srednim
ogniu. Wrzu¢ cebule, marchewke i czosnek, smaz przez
minute. Nastepnie dodaj pomidory, bulion i biata fasole.
Doprowadz catos¢ do wrzenia, po czym zmniejsz ogien.
Przykryj garnek pokrywka i gotuj catos¢ okoto 15 minut.
Dodaj jeczmien i gotuj na wolnym ogniu do momentu, gdy

jeczmien stanie sie miekki. Dodaj jarmuz i gotuj do 2 minut.

Dopraw do smaku solg i pieprzem. Wlej zupe do misek
i posyp jg Swiezo startym parmezanem.

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

To prosta, a zarazem bardzo smaczna potrawa, kt6rg moga
sie delektowac réwniez osoby cierpigce na nudnosci.

Sktadniki na 8 porcji

0,75 szklanki ptatkow owsianych
+ 0,5 szklanki mleka

- 13redniej wielkoSci obrana cebula
» 1kg mielonej piersi indyka

+ 0,5 szklanki posiekanej czerwonej papryki
» 2duze ubite jajka

» 2tyzeczki sosu Worcester

» 0,25 szklanki keczupu

» 0,5tyzeczkisoli

- Swiezo mielony czarny pieprz

+ 225 g sosu pomidorowego

Rozgrzej piekarnik do 180 st. C. Wymieszaj w matej
misce ptatki owsiane z mlekiem. Pokréj cienko
cwier¢ cebuli, reszte drobno posiekaj. W duzej
misce wymieszaj zalane wczesniej mlekiem ptatki
owsiane, mieso, posiekana cebule, papryke, jajka,
sos Worcester, keczup, soli pieprz. Przet6z catosc
do naczynia do pieczenia o wymiarach 23 na 23 cm
i uformuj ,,bochenek” o szerokosci 13 cm i grubosci
6,5 cm. Polej go sosem pomidorowym i posyp
pokrojong w plasterki cebulg, nastepnie wstaw

na godzine do rozgrzanego piekarnika. Gotowa
pieczen przed pokrojeniem odstaw na 10-15 minut,
by nieco ostygta.
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Ptatki owsiane zawierajq tatwo przyswajalne weglowodany,
a lekko stodki, cierpki smak jabtka i przypraw sprawia,

ze to wyjgtkowo aromatyczny positek. Resztki
podpieczonej owsianki mozna podgrzac nastepnego dnia

i podac z odrobing mleka, jogurtu lub masta orzechowego.

Sktadniki na 6 porcji

» 2 szklanki ptatkow owsianych

 Ttyzeczka proszku do pieczenia

+ 0,5tyzeczki mielonego cynamonu

0,25 tyzeczki mielonej gatki muszkatotowej

« 0,5tyzeczkisoli

2 szklanki mleka

0,25 szklanki czystego syropu klonowego

« 1jajko

2 tyzki roztopionego masta lub oleju kokosowego

 2tyzeczki ekstraktu waniliowego

 3obrane, wydrazone i przekrojone na potjabtka

 niesolone masto lub olej do nasmarowania naczynia
do pieczenia

Na kruszonke:

« 0,5 szklanki grubo posiekanych orzechéw wtoskich
lub innych

 Tltyzkaroztopionego niesolonego masta ewentualnie
oleju kokosowego

 szczyptasoli

+ Tltyzka stotowa jasnego lub ciemnobrazowego cukru

Rozgrzej piekarnik do 180 st. C. Nasmaruj naczynie
do pieczenia o wymiarach 23 na 23 cm niesolonym
mastem lub olejem.

Do miski wsyp ptatki owsiane, proszek do pieczenia,
cynamon, gatke muszkatotowa i s6l, wszystkie sktadniki
wymieszaj, 3 nastepnie przet6z do przygotowanego
naczynia do pieczenia. W innej misce wymieszaj mleko,
syrop klonowy, jajko, roztopione masto i wanilie, nastepnie
pokryj tg masa ptatki owsiane. Wt6z do ptatkéw owsianych
potowki jabtek, przekrojong strong do dotu.

W matej misce potacz sktadniki na kruszonke, a nastepnie
posyp nig ptatki owsiane i jabtka. Zapiekaj 40-45 minut lub
do momentu, az Srodek sie ugotuje, a kruszonka nabierze
ztocistego koloru. Lekko ostudz przed podaniem.
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To przepis na lekka, orzezwiajacg i smaczna granite na bazie
imbiru. Wtasciwosci tej rosliny wykorzystuje sie w Chinach
od ponad dwach tysiecy lat w leczeniu rozstroju zotadka,
nudnosci i biegunki. Imbir jest bogaty w gingerole i szogaole
- substancje roslinne rozluzniajgce przewod pokarmowy.
Dziatanie lecznicze tej rosliny jest od wielu lat przedmiotem
zainteresowania naukowcdw. Jedno z badan wykazato, ze

u pacjentéw z nowotworem, ktérzy przyjmowali do jednego
grama imbiru dziennie przez trzy dni przed chemioterapig,
znacznie zmniejszyty sie nudnosci.

Granite mozna przechowywac w lodéwce do pieciu dni.
Sktadniki na 8 porcji

* 3tyzki Swiezego imbiru, obranego i grubo pokrojonego
3,5 szklanki wody

+ 1,5 szklanki cukru

 2tyzeczki Swiezo wyciSnietego soku z cytryny

Blache do pieczenia wt6z na dwie godziny do zamrazarki.
W blenderze lub robocie kuchennym zmiksuj imbir na
purée z 1szklankg wody. W rondelku wymieszaj purée

z imbiru z cukrem i 2,5 szklanki wody. Du$ na duzym
ogniu, czesto mieszajac i nie dopuszczajac do wrzenia.
Przecedz catos¢ przez geste sito. Wyrzu¢ miazge,
zachowaj tylko ptyn. Wymieszaj go z sokiem z cytryny

i wlej do schtodzonej formy do pieczenia. Umies¢ ja na
réwnej powierzchni w zamrazarce, pozostaw na kilka
godzin. Zamarznietg miksture zeskrob metalowa tyzkg,
dzieki czemu granita bedzie miata ziarnista konsystencje,
Llub umies¢ jej potamane kawatki w robocie kuchennym

i zmiksuj, by deser zyskat pozadang teksture.

W przypadku silnych nudnosci pij granite przez caty dzien
lub pot godziny przed positkiem.

.

[

Fot. Orzalaga



Zadbaj o odpowiedni poziom zelaza

Niski poziom zelaza jest czesto problemem o0séb przyjmuja-
cych leki hamujgce wydzielanie kwasu zotgdkowego w choro-
bie refluksowej przetyku (GERD), a takze 0s6b z zaburzeniami
zotgdkowo-jelitowymi, takimi jak choroba zapalna jelit, inaczej
IBD (ang. Inflammatory Bowel Disease), czy krwawigce wrzody.

Zelazo wystepuje w wielu produktach pochodzenia zwie-
rzecego, takich jak wotowina, watroba i sardynki, ale bogate
w ten pierwiastek sg takze zielone warzywa, w tym szpinak,
jarmuz czy kapusta wtoska, a takze fasola, soczewica, pro-
dukty petnoziarniste, orzechy i ostrygi. Jednak zelazo przyj-
mowane wraz z pokarmem, niezaleznie od tego, czy méwimy
0 zelazie niehemowym, pochodzenia roslinnego, czy o zelazie
hemowym, czerpanym z produktéw odzwierzecych, ma
stosunkowo niskg przyswajalnos¢. W dodatku przyjmowanie
niektérych suplementéw diety, takich jak wapn, moze dodat-
kowo zaktdcaé jego wchtanianie.

Jak mozesz zwigkszyc¢ wchianianie zelaza? Jedz owoce
cytrusowe lub inne produkty bogate w witamine C, takie jak
truskawki, z6tta i czerwona papryka. Przyktady: dodaj plasterki
pomaranczy do satatki z jarmuzu lub 264t3 papryke do gulaszu
wotowego. Warto ponadto wiedzie¢, ze na rynku sg dostepne
suplementy zawierajace zelazo w formie bardzo dobrze absor-
bowanej przez organizm. Wazne jest jednak to, by pochodzity
one ze sprawdzonych Zzrédet. Ich stosowanie jest zalecane
m.in. w przypadku zaburzefA metabolizmu energetycznego.
Odpowiedni poziom zelaza w organizmie jest wazny réwniez
dlatego, ze uczestniczy ono w wytwarzaniu hemoglobiny,
bedacej sktadnikiem czerwonych krwinek.

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata
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Joanne Slavin, lekarka, atemat zapar¢ istniejg niezliczone
dyplomowana dietetyczka, dowcipy... Nie jest jednak do $miechu

rofesorka nauk o zgwnosci . . . .
prof i zywieniu Uniugrsitg of osobom, ktore kazdego dnia odczuwaja

Minnesota w St. Paul, | 2zwigzany z nimi dyskomfort.
specjalistka zajmujqcasie | Ten problem dotyczy okoto 15% Amerykanow,
badaniaminad wptywem | 5 odsetek ten zwieksza sie nawet do 40% w gru-
ziaren na funkcjonowanie . R L. .
zotqdkaijelit | P1€ 0s6b po 65. roku zycia. | zdecydowanie cze-
Sciej problem ten dotyczy kobiet niz mezczyzn.

Badanie przeprowadzone w Finlandii, ktérego
rezultaty zostaty opublikowane w ,Journal of
Nutrition”, ujawnito pozornie prosty i atrak-
cyjny spos6b na pozbycie sie tej dolegliwosci
- petnoziarnisty chleb zytni. Naukowcy od-
kryli, ze byt on skuteczniejszy w tagodzeniu
zapar¢ niz srodki przeczyszczajace, maslanka
(naturalnie bogata w probiotyki Lactobacillus
rhamnosus GG i uwazana za $rodek o dzia-
taniu przeczyszczajgcym) lub biaty chleb
pszenny (rébwniez moze zawierac troche
petnego ziarna).

Badacze stwierdzili, ze btonnik zyta jest bogaty
w arabinoksylan (rodzaj polisacharydu), ktory
zatrzymuje wode w stolcu, a takze uczestniczy
w wytwarzaniu krétkotancuchowych kwaséw
ttuszczowych (SCFA). Zaréwno arabinoksylan,
jak i te kwasy wpierajg przemieszczanie sie

w okreznicy niestrawionych resztek pokarmo-
wych, a tym samych - ich wydalanie.
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Jakie jeszcze zboza wspierajg
prace jelit?

W jednym z badan 51 dorostych 0séb z proble-
mami trawiennymi spozywato przez trzy tygodnie
okoto 250 graméw chleba Zytniego dziennie
(7-14 kromek, w zaleznosci od ich wielkosci).
Zajadanie sie chlebem skracato czas tranzytu jeli-
towego 0 21-43% i zwiekszato czestos¢ wyproz-
nien, Srednio o 1,4 razy w tygodniu. Co ciekawe,
2yto nie jest wyjatkowe pod wzgledem zawartosci
arabinoksylanu. Jego cennym Zroédtem jest row-
niez petnoziarnista pszenica (chociaz ma nieco
mniej arabinoksylanu niz zyto) i owies.

Trzeba jednak podkresli¢, ze gdy nekaja nas
zaparcia, warto spozywaé przede wszystkim
petnoziarnisty chleb zytni. Niestety zdobycie
go w USA wcale nie jest tatwe. W poréwnaniu
z Amerykanami Europejczycy s3 w tym przy-
padku szczesciarzami, bo po petnoziarnisty
chleb zytni moga siegac kazdego dnia.

W Ameryce chleby zytnie kupuje sie w super-
marketach, zapakowane w plastikowe torebki.
Ich znaczenie w zapobieganiu zaparciom jest
niewielkie, poniewaz w wiekszosci zawierajg
duze ilosci wtdkien niezbozowych, ktére tylko
W nieznacznym stopniu pomagaja w uregulo-
waniu wyproéznien. Jednak kazda ilos¢ petnego
ziarna, nawet niewielka, jest lepsza niz zadna.



Czym sie kierowaé, gdy szukamy wartosciowe-
go pieczywa, wspierajqcego zdrowie okreznicy
i zapobiegajgcego zaparciom?

Najlepiej kupowac pieczywo petnoziar-
niste w piekarni, poniewaz uzyskamy tam
odpowiedz na pytanie, ktéry chleb zawiera
najwiecej petnych ziaren, a tym samym
dokonamy wtasciwego wyboru. Mozemy
mie¢ pewnos¢, ze spozywanie takiego chle-
ba poprawi stan jelita grubego i niewatpli-
wie zmniejszy zaparcia.

Jesli mamy dostep wytgcznie do chleba pa-
kowanego, kierujmy sie tym, co widnieje na
etykiecie, czyli szukajmy informacji, ze jest
to pieczywo petnoziarniste (zytnie, pszenne
czy jakiekolwiek inne). Taki zapis 0znacza,
ze przynajmniej cze$¢ btonnika w danym
chlebie pochodzi z petnych ziaren.
Oczywiscie chleb w 100% petnoziarnisty
jest najlepszy. Generalnie im ciezsze

i bardziej zbite pieczywo, tym wiecej

w nim petnego ziarna.

Pieczywo chrupkie zawiera zazwyczaj
wieksze czastki ziaren, ktére bezposrednio
przyczyniaja sie do regularnosci wyproz-
nien, zwiekszajg mase stolca i utatwiaja
jego pasaz przez okreznice.

Podstawowa zasada jest taka, aby szero-

kim tukiem omija¢ w supermarkecie potki

z pieczywem i jak najczesciej zagladac do
sprawdzonej piekarni, ktdra dostarcza takie
pieczywo, na jakim nam zalezy, czyli petno-
ziarniste. Okaze sie ono nie tylko wybawieniem
dla jelit, lecz réwniez zrédtem wspaniatych
doznan smakowych.

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

Zdrowe trawienie

Pikantne lekarstwo na zotadek

Zyjesz w permanentnym stresie albo przejadasz sie, zwtaszcza wieczorem?
Pamietaj, ze w kazdym przypadku jako pierwszy ucierpi twoj zotadek. Mozesz
wzig¢ wtedy lek zobojetniajacy kwas zotadkowy, ale to nie zawsze pomaga,

a nawet powoduje zaparcia lub biegunke. Jak temu zaradzi¢? Wybawieniem
okaze sie... ostra papryka - piecze w jezyk, ale pomaga wnetrznosciom.

A to wszystko dzieki zawartej w niej kapsaicynie, ktora jest zwigzkiem

o sprawdzonych wtasciwosciach przeciwbélowych, dziatajagcym zaréwno
wewnetrznie, jak i zewnetrznie.

W jednym z badan 30 pacjentom z niestrawnoscia (rozstrojem zotgdka)
podawano przez 5 tygodni po pot tyzeczki czerwonej papryki dziennie.
Zaobserwowano, ze spowodowato to ztagodzenie dolegliwosci.

Ostra papryka pomaga rowniez w przypadku zgagi. Jesli wiec chcesz zapobiec
problemom zotadkowym, codziennie dodawaj do potraw nieco ostrych
przypraw, takich jak chili w proszku, ostra papryka lub curry, a do herbaty

- na przyktad niewielka iloS¢ pieprzu cayenne.

David Grotto, dyplomowany dietetyk i zatozyciel Nutrition Housecall, LLC, firmy
konsultingowej, ktéra dziata w Chicago i prowadzi wyktady oraz doradztwo z zakresu
dietetyki, a takze tworzy na zaméwienie indywidualne diety; autor poczytnej ksigzki
poswieconej zywieniu ,The Best Things You Can Eat”; davidgrotto.com
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Gerard E. Mullin, lekarz,
gastroenterolog, profesor
nadzwyczajny medycygny

w Johns Hopkins Univesity School
of Medicine w Baltimore oraz
dyrektor Integrative Gl Nutrition
Services w The Johns Hopkins
Hospital w Baltimore, autor ksiqzki
,The Gut Balance Revolution”

bdarzone s3 wtasciwosciami leczniczy-
O mi - tagodzq zaparcia, gazy, wzdecia,

a takze biegunki, czesty efekt uboczny
przyjmowania antybiotykéw. Chodzi oczywiscie
o bakterie probiotyczne, znane jako probioty-
ki. Te pozyteczne mikroorganizmy wystepuja
w naszym przewodzie pokarmowym, w niektd-
rych produktach spozywczych i suplementach.
To wtasnie one tak skutecznie przeciwdziatajg
dolegliwosciom trawiennym. Najnowsze badania
ujawnity rowniez, ze populacja bakterii jelito-
wych, znana jako mikrobiota jelitowa czy flora
bakteryjna jelit, moze w znaczy sposéb wptywac
na przyrost masy ciata. Jak temu zapobiec?

Oto, co musisz wiedzie¢ o bakteriach jelitowych,
probiotykach i tyciu.

Gdy masz nadwage, istnieje duze prawdopodo-
biefstwo, ze cierpisz na dysbioze - zaburzenie
rownowagi bakteryjnej przewodu pokarmowe-
go. Oznacza to, ze bakterii pozytecznych jest

w jelitach za mato, by mogty utrzymac w ryzach
te szkodliwe. Taka niekorzystna dysproporcja
bywa wynikiem naduzywania antybiotykéw. | to
nie tylko tych, ktére przepisuje nam lekarz.

Wiekszosci zwierzat gospodarskich rowniez
podaje sie antybiotyki, a wiec nic dziwnego,

ze wystepujg one w produktach pochodzenia
zwierzecego i za ich posrednictwem trafiajg

do naszego organizmu. Dodajmy, ze obecnie
okoto 13% kalorii w przecietnej diecie pochodzi
z cukru (w tym z rafinowanego cukru trzcino-
wego i miodu), dodawanego do zywnosci. Cu-
kier stwarza za$ idealne Srodowisko dla rozwoju
szkodliwych bakterii.
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u 0s6b z nadwaga lub otyto-
Scia przewaza zwykle populacja bakterii Firmicu-
tes, okreslanych jako ttuste robaki - przyczyniajg
sie do wytwarzania w organizmie komérek ttusz-
czowych, a tym samym do wzrostu masy ciata.
U oséb szczuptych przewaza populacja bifi-
dobakterii, pozytecznych mikroorganizmow,
ktére zwalczajg stany zapalne jelit, majace swoj
udziat w przyroscie masy ciata.

Tradycyjna amerykanska kuchnia opiera sie

na zywnosci przetworzonej, ktéra umozLliwia
rozwdj ,ttustych robakow” (bakterii Firmicutes)
i wywotuje stany zapalne. Niewiele jest w tej
diecie zywnosci roslinnej, wyrézniajacej sie
dziataniem przeciwzapalnym.

Badania wykazuja, ze przejscie na diete 5rod-
ziemnomorska (przeczytasz o niej wiecej w ar-
tykule ,Sekret inteligentnej diety”) to najlepszy
sposob na utrzymanie zdrowej rownowagi mi-
krobioty jelitowe;j.

Przybywa dowoddw na to, ze w odchudzaniu,

a przynajmniej w zahamowaniu tycia, moga
pomoc suplementy z probiotykami. Korzystne
jest réwniez spozywanie fermentowanej zyw-
nosci, zawierajacej zywe kultury bakterii pro-
biotycznych, a takze zywnosci bedacej zrodtem
prebiotykow, czyli sktadnikdw pozywienia,
ktére nie ulegaja strawieniu i s3 pozywka dla
dobroczynnych bakterii jelitowych.

Potwierdzajg to badania podjete w Belgii. Po-
kazujg one, ze osoby, ktore spozywaja zaledwie
16 gramow probiotycznej zywnosci dziennie,



odzyskuja rownowage mikrobiologiczna
w jelitach. Ponadto majg one mniejszy
apetyt, szybciej odczuwajg sytosc i...

w konsekwencji chudna.

Nawet jesli nie przejmujesz sie tym, czy
przytyjesz, pamietaj, ze produkty pro-
biotyczne odzywiajg flore jelitowg, a tym

samym pomagajg w zachowaniu zdrowych

jelit i zwiekszajg odpornos¢ organizmu.

Produkty przywracajgce réwnowage mi-
Kkrobioty, ktére warto wyprébowac...

* Fermentowane produkty mleczne,
takie jak jogurt, kefir czy maslanka,

sprzyjaja namnazaniu sie pozytecznych
bakterii w jelitach, a ponadto sg bogate

w bakterie Lactobacillus gasseri, ktére

redukujg, jak wynika z badan, podskér-

ng i trzewng tkanke ttuszczowa.
Badania wykazaty, ze osoby, ktére
jedza co najmniej trzy porcje jogur-
tu tygodniowo, zyskujg na zdrowiu:
obniza sie u nich poziom lipidoéw we

krwi, zwieksza sie ich masa miesniowa,

szybciej zaspokajajg apetyt i majg talie
wezszg od bioder.
Polecam: jogurt butgarski White

Mountain (whitemountainfoods. com),

ktérego porcja zawiera do 90 mld
organizméw, czyli znacznie wiecej niz
jogurty dostepne w supermarketach.

° KimchiWarto poszukac tego kore-
anskiego przysmaku w sklepach ze
zdrowa zywnoscig lub samemu go

przygotowad, poniewaz jest wyjatkowo
silnym probiotykiem. Kimchi sporzadza

sie z marynowanej kapusty pekinskiej
i przypraw, dodaje sie do niego takze

kruszong, czerwong papryczke gochu-

garu, ktéra ma wtasciwosci spalajace

ttuszcz. Najlepsze rezultaty daje regu-

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

larne spozywanie tej pysznej potrawy,
co najmniej 3-4 razy w tygodniu.

Owoce jagodowe Borowki, truskawki,
maliny, poziomki... Wszystkie owo-

ce jagodowe s3 idealnym wyborem

dla 0séb chcacych schudngé. Ludzie,
ktdrzy jedza jagody, nie maja proble-
mow zwigzanych z odktadaniem sie
tkanki ttuszczowej, a ich organizm
lepiej reaguje na insuline, dzieki czemu
komorki absorbujg cukier z krwi, a to

z kolei zapobiega cukrzycy. Zaleca sie
spozywanie przynajmniej 60 graméw
jagdd trzy razy w tygodniu lub czesciej.

Zielona herbata Wystarcza dwie do
trzech filizanek zielonej herbaty
dziennie, aby wspomoc rozwéj bak-
terii rozktadajgcych ttuszcz. Dzigki
przeanalizowaniu wynikéw 15 wcze-
$niejszych badan naukowcy wykazali,
ze picie zielonej herbaty z kofeing
przyczynia sie do zmniejszenia masy
ciata i obwodu talii.

Cynamon Ta przyprawa obniza poziom
cukru we krwi po positkach i op6znia
oproznianie zotgdka - ma to kluczo-
we znaczenie dla poczucia sytosci po
jedzeniu. Najlepiej uzywaé cynamo-
nu cejlonskiego. Mozna go znalez¢

w niektorych sklepach, a takze kupié
przez Internet. Oddziatuje na orga-
nizm lepiej niz powszechnie dostepny
w supermarketach cynamon kasja.
Codziennie dodawaj do porannej kawy,
ptatkéw Sniadaniowych lub jogurtu
okoto jednej czwartej tyzeczki cyna-
monu cejlofskiego.

Szparagi Zawierajg inuline, prebio-
tyczng substancje przyczyniajgca sie
do wzrostu populacji pozytecznych

Zdrowe trawienie

bakterii kwasu mlekowego z gatunku
Lactobacillus i bifidobakterii, a takze in-
nych bakterii wptywajacych dobroczyn-
nie na jelita. To réwniez jedna z niewielu
roslin (obok warzyw krzyzowych, czyli
wszystkich odmian kapusty, brokutoéw,
kalafioroéw, brukselki, rzodkiewek, rze-
py, boéwiny, gorczycy i chrzanu), ktéra
zawiera duzo glutationu, przeciwu-
tleniacza zmniejszajgcego powigzane

z tyciem stany zapalne. By szparagi
przyniosty pozadany efekt, trzeba je
jesé raz lub dwa razy w tygodniu.

Poznaj sekret
inteligentnej diety

Niedawno naukowcy ostatecznie
potwierdzili, ze sposdb odzywiania
charakterystyczny dla krajow
basenu Morza Srédziemnego,
obfitujgcy w ryby, oliwe, produkty
petnoziarniste, Swieze owoce

i warzywa, a takze dopuszczajacy
picie niewielkich ilosci wina, stwarza
w organizmie idealne warunki dla
mikrobioty, czyli populacji bakterii
bytujacych w naszych jelitach.

Nowe odkrycie: osoby z nadwaga
badz otytoscia, ktére na potrzeby
badania przeszty na diete srod-
ziemnomorskg, juz po dwéch
tygodniach jej stosowania miaty
bardziej zr6znicowang flore bakte-
ryjna. Zarbwno u badanych kobiet,
jak i mezczyzn zaobserwowano
ponadto obnizenie, srednio 0 13%,
poziomu tréjglicerydéw i ztego
cholesterolu LDL.

Wykazano réwniez, ze dieta
Srodziemnomorska znacznie
zmniejsza ryzyko wystapienia
choréb sercai cukrzycy, a takze
innych choréb przewlektych
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SUPLEMENT

Meg Thompson, naturopatka

i dietetyczka holistyczna
specjalizujgca sie w zakresie
dolegliwosci trawiennych oraz
zdrowia Kobiet i dzieci, prowadzi
rywatng praktyke w Melbourne,
Australia. Autorka ksigzki
»Superfoods for Life: Cultured
and Fermented Beverages”,
blogerka (mywholefoodromance.
com), pisze na temat Korzysci
ptynqcych z przestrzegania
zréznicowanej diety, podajgc
réwnoczesnie przepisy na
petnowartosciowe positki
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ch, nasz umeczony uktad pokarmowy! Czy wiesz, ze jego

O najwiekszym wrogiem sg antybiotyki, ktére jednoczesnie
pomagajq i szkodzg?

Pod wptywem antybiotykdéw ging nie tylko bakterie, ktére od-

powiadaja za choroby, ale réwniez te pozyteczne, bez ktérych
uktad pokarmowy nie moze prawidtowo funkcjonowac.

Ale szkodzimy naszemu uktadowi pokarmowemu takze wte-
dy, gdy naduzywamy alkoholu, pijemy zbyt duze ilosci kawy,
stosujemy niewtasciwa diete i zyjemy w chronicznym stresie.

Niekorzystnie wptywa na niego rowniez dtugotrwate stosowanie

niesteroidowych lekéw przeciwzapalnych i kortykosteroidéw.
Czestym nastepstwem s3 wtedy rozmaite dolegliwosci, takie jak
wzdecia, gazy jelitowe, zaparcia i biegunka, a takze rézne choro-
by, w tym coraz powszechniejszy zesp6t jelita drazliwego.
Wspaniatym napojem chronigcym jelita jest kefir, peten r6zno-

rodnych, pozytecznych bakterii i korzystnych dla zdrowia drozdzy.

To nap6j o kremowej, gestej konsystencji, przypominajacy nieco
jogurt, ale o bardziej cierpkim niz on smaku i bogatszy w bakterie,
w tym dobroczynne gatunki Lactobacillus, i zawierajgcy drozdze.

Przepis na 1filizanke kefiru

+ 1szklanka schtodzonego, ekologicznego mleka krowiego

« 1,5tyzeczki ziaren (grzybkow) kefirowych

« Twysterylizowany szklany stoik z zakretka (o pojemnosci
1,25 szklanki lub wiekszy)

+ 1maty kawatek gazy lub recznika papierowego

» T1gumka recepturka

« 1sitko o drobnych oczkach

Wlej mleko do stoika i dodaj ziarna kefiru. Przykryj stoik gaza
i przymocuj ja gumka. Przechowuj w temperaturze pokojowej
przez 12-24 godziny.

W zaleznosci od temperatury panujgcej w mieszkaniu i od tego,
jaki kefir chcesz uzyskaé (im dtuzej fermentuje, tym jest kwa-
Sniejszy), fermentacje mozna przedtuzy¢ do 48 godzin. Prze-
cedz kefir przez sitko do drugiego stoika, nastepnie zamknij
stoik i wstaw go do lodéwki (kefir moze by¢ w niej przechowy-
wany najwyzej przez tydzien). Przenie$ pozostate ziarna kefiru
z sitka do nowego stoika, by przygotowac kolejny kefir.

Jesli chcesz jednorazowo przygotowac wiecej kefiru, niz

podatam w tym przepisie, musisz podwoic czy potroic ilos¢
wszystkich sktadnikow i uzy¢ odpowiednio wiekszego stoika

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

Zdrowe trawienie

Regularne picie kefiru, przynajmniej jednej szklanki dziennie, po-
prawia trawienie i wzmacnia odpornos¢, a takze chroni przewéd
pokarmowy, stwarzajac pozytecznym bakteriom odpowiednie
srodowisko do rozwoju i dziatania.

Mozesz zrobi¢ wtasny kefir i uzywac go jako bazy do przygoto-
wania réznych przysmakdéw, ale w podanych przepisach sprawdzi
sie rowniez kefir kupiony w sklepie. Napéj ten mozna takze sto-
sowac jako dodatek do koktajli, potraw i deserow.

Pij ten pyszny koktajl, aby uzupetni¢ flore bakteryjna
podczas antybiotykoterapii i po zakonczeniu leczenia.
Przepis na 1,5 filizanki koktajlu

+ 1szklanka kefiru przygotowanego w domu lub gotowego
» T1obrany banan

- 2+tyzki ptatkéw owsianych (dowolnego rodzaju)

Zmiksuj wszystkie sktadniki w blenderze, na wysokich
obrotach, by koktajl uzysk#t gtadka konsystencje.

Spozyj go natychmiast po przygotowaniu.

Ten napdj jest tak samo pyszny jak domowa szarlotka!
Przepis na 1,5 filizanki kefiru z granolg

« 2+tyzki ptatkdw owsianych (dowolnego rodzaju)
» 2tyzki niestodzonych ptatkéw kokosowych
 2tyzki surowych, grubo posiekanych
niesolonych migdatow
+ 1szklanka kefiru przygotowanego w domu lub gotowego
+ 1jabtko (najlepiej ekologiczne), wydrazone
i grubo posiekane
+ 0,5tyzeczki mielonego cynamonu
+ 0,5tyzeczki mielonej gatki muszkatotowej
+ 0,25 tyzeczki czystego ekstraktu waniliowego
+ 1tyzka czystego syropu klonowego (opcjonalnie)

Rozgrzej piekarnik do 180 st. C. Utz ptatki owsiane, ptatki
kokosowe i migdaty na blasze do pieczenia i piecz 12 minut
lub do momentu, gdy ptatki kokosowe zaczng lekko brgzo-
wiec. Wyjmij granole z piekarnika i ostudz.

Kefir, jabtko, cynamon, gatke muszkatotowg, ekstrakt

waniliowy i syrop klonowy zmiksuj w blenderze na gtadka
mase. Wlej do szklanki, dodaj granole i cato$¢ wymieszaj.
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Jedzenie, ktére moze...
sabotowac twoj sen

Bonnie Taub-Dix,
dyplomowana dietetyczka,
dyrektorka i wtascicielka
BTD Nutrition Consultants,
LLG, na Long Island, Nowy
Jork. Autorka ksiqzki,,Read
It Before You Eat It”;
betterthandieting.com

a pewno wiesz, ze niewinna wieczorna
| \ | kawa moze wptynac¢ na tw6j nocny wypo-
czynek. Po jej wypiciu zamiast spokojnie
spac do rana, bedziesz sie w ¥+6zku wiercic i prze-

wracac z boku na bok. Ale produktéw, ktdre po spo-
zyciu wieczorem zakt6cajg sen, jest znacznie wiecej!

Lody

Koneserzy twierdzy, ze lody z wieksza zawarto-
Scig ttuszczu sg smaczniejsze, ale w gruncie rzeczy
nie chodzi o smak, tylko o gtadkg, aksamitng kon-
systencje. W zaledwie 125 gramach lodéw wani-
liowych znajduje sie od 16 do 17 graméw ttuszczu.
A kto korczy na tak matej porgji?

Twoj organizm spala ttuszcz znacznie wolniej niz
biatko czy weglowodany. Jesli zjesz wysokottusz-
czowy positek godzine lub dwie przed udaniem
sie na nocny wypoczynek, zaktoci to twoj sen,
poniewaz uktad trawienny bedzie nadal praco-
wat. Ponadto potaczenie kwasu zotadkowego,
skurczéw zotadka i pozycji poziomej zwieksza
ryzyko wystapienia refluksu, czyli cofania sie tre-
Sci pokarmowej i sokéw zotadkowych do przetyku,
co powoduje zgage. Z tego powodu réwniez nie
uda ci sie dobrze spac.

Czekolada

Niektére jej rodzaje moga zadziatac prawie tak
samo jak filizanka kawy. Szczegélnie gorzka cze-
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kolada zawiera zaskakujace ilosci kofeiny. Na przy-
ktad pot batonika Dagoba Eclipse Extra Dark do-
starcza 41 miligraméw kofeiny, czyli prawie tyle, ile
znajduje sie w jednej czwartej filizanki espresso.

Czekolada zawiera rowniez teobromine, kolejng
substancje pobudzajacg, ktéra moze utrudnié
zasypianie. Badania naukowe potwierdzajg, ze
zwigzek ten wywotuje przyspieszenie pracy serca
i rozszerzenie naczyn krwionosnych.

Fasola

Generalnie to jedna z najzdrowszych roslin, nie-
mniej porcja fasoli — albo kalafiora, brokutow,
kapusty lub innych produktéw powodujgcych
wytwarzanie gazéw w jelitach - moze sprawi¢, ze
noc bedzie troche gtosniejsza niz zwykle. Nikt nie
$pi dobrze, kiedy dokuczaja mu gazy. Zmniejszysz
ten problem, jesli wypijesz przed snem napar z ru-
mianku lub miety pieprzowej.

Pikantne potrawy

Chwilowo przyspieszaja metabolizm. Ich spozywa-
nie powigzano takze z wydtuzonym czasem zasy-
piania i czestszym wybudzaniem sie ze snu w nocy.
Problemy te moze spowodowaé m.in. kapsaicyna,
substancja wystepujaca w papryczkach chili, ktéra
podnosi temperature ciata, co réwniez powoduje
zaburzenia snu. U niektérych os6b moga pojawic
sie takze skurcze zotadka czy zgaga.



Zywnos¢ utatwiajaca
zasypianie

Positki oparte na weglowodanach zwiekszaja poziom trypto-
fanu we krwi, aminokwasu wykorzystywanego w organizmie
do wytwarzania serotoniny - neuroprzekaznika dziatajacego
uspokajajaco.

Ciepte mleko

To nie mit. Ciepte mleko pite przed snem naprawde pomoze ci
zasna¢. Uspokaja ono zotadek, a rytuat jego picia moze pomoc
w wyciszeniu sie, co utatwi zasniecie.

Sok wisniowy

Jedno z nowych badan, przedstawione na tamach ,,Journal

of Medicinal Food”, wykazato, ze w przypadku o0séb, ktore pity
przez dwa tygodnie po 225 mililitréw (jedna filizanka) soku
wisniowego rano i przed snem, czas nocnych wybudzen skrécit
sie mniej wiecej o 177 minut w stosunku do czasu wybudzen

po spozywaniu innych sokéw. Wisnie sa bogate w melatonine,
hormon regulujacy cykl okotodobowy organizmu. W badaniu
wykorzystano sok firmy Cheribundi.

Pomocne: filizanka soku wisniowego dostarcza 140 kalorii,
ale poniewaz jest nieoceniony dla twojego zdrowia, naprawde
warto go pic. Jesli obawiasz sie, ze przytyjesz, ogranicz przyj-
mowanie kalorii pochodzacych z innych Zzrodet.

Zdrowe trawienie

Napdj rozgrzewajacy i uspokajajacy
zotadek: zielona herbata imbirowa

Jest dobra dla serca i mézgu, pomaga utrzymac prawidtowy
poziom cukru we krwii prawdopodobnie zmniejsza ryzyko
zachorowania na niektére rodzaje nowotworow.

W zielonej herbacie wystepuja zwigzki przeciwutleniajace
znane jako katechiny i to one pomagaja w zwalczaniu cho-
réb. Jesli masz rozstroj zotadka, ta herbata takze okaze sie
pomocna. Imbir tagodzi bowiem dolegliwosci zotadkowe,
takie jak nudnosci, poranne mdtosci, gazy i niestrawnosé,
a takze objawy choroby lokomocyjnej.

Sktadniki na jednq filizanke napoju

1 torebka zielonej herbaty

« 2 plasterki cytryny (umyj skorke cytryny)
2 plasterki obranego imbiru

« 1 szklanka wrzacej wody

« 1tyzeczka miodu (opcjonalnie)

Wt6z torebke herbaty, plasterki cytryny i imbir do sporego
kubka. Dodaj goracg wode i odstaw na 3-4 minuty,
nastepnie odcedz. W razie potrzeby dostodz miodem. =

Sharon Palmer, dyplomowana dietetyczka w Duarte, w Kalifornii,
autorka ksigzek ,The Plant-Powered Diet” i ,Plant-Powered for Life";
sharonpalmer.com
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Dobra wiadomosc dla osob
cierpigcych na IBS

Jesli przez dzieA lub dwa gnebita cie biegunka, mozesz potrak-
towac to jako krétkotrwaty dyskomfort. Ale dla 0séb z zespo-
tem jelita drazliwego (IBS) biegunka, zaparcia, a takze inne pro-
blemy trawienne, sg zwykle statym elementem codziennosci.

Jaka dieta moze pomoc?

Jesli stwierdzono u ciebie IBS, to od tego, co jesz, moze zalezeg,
Czy poradzisz sobie z objawami tej choroby. Ale nawet wtedy,
gdy tylko podejrzewasz, ze masz IBS, wprowadZ proponowane
zmiany w diecie. Na pewno poprawisz w ten sposéb jakos¢ swo-
jego zycia. Co pomaga?

° Unikaj zywnosci FODMAP Naukowcy zidentyfikowali klase
trudnych do strawienia weglowodanéw, ktére fermentujg
w jelicie cienkim i nasilajg objawy IBS. Okresla sie je jako
FODMAP (nazwa pochodzi od ang. fermentable, oligo-
saccharides, disaccharides, monosaccharides and polyols
- fermentujace oligosacharydy, disacharydy, cukry proste
i poliole), aich duze ilosci wystepuja w m.in. w takich produk-
tach jak pszenica, nabiat, cebula, jabtka, syrop kukurydziany
o duzej zawartosci fruktozy, fasola, owoce pestkowe (m.in.
morele, nektarynkii wisnie) czy sztuczne stodziki (np. sor-
bitol i mannitol). Istnieja dowody na to, ze osoby, ktére czuja
sie lepiej po odstawieniu glutenu, w rzeczywistosci reaguja
na zmniejszenie spozycia produktéw zawierajacych FODMAP,
co nastepuje wtedy, gdy przechodzg na diete bezglutenowa.
Nikt nie kocha restrykcyjnych diet, a dieta o matej zawar-
tosci FODMAP jest niestety surowa. Ale moze pomac, jesli
bedziesz sie konsekwentnie jej trzymac (liste produktow
o duzej i matej zawartosci FODMAP mozna znalez¢ na stro-
nie: https:/www.mp.pl/pacjent/dieta/diety/diety_w_choro-
bach/111607,dieta-fodmap-dieta-zalecana-w-zespole-je-
lita-drazliwego - przyp. red.)

° Ogranicz spozycie btonnika W przesztosci lekarze zalecali
pacjentom z IBS przyjmowanie duzej ilosci btonnika, ktéry
wigzgc wode, zwieksza mase stolca i zmniejsza biegunki oraz
zaparcia. Dzisiaj juz wiemy, ze nadmiar btonnika w diecie
moze spowodowac nadmierny rozrost flory bakteryjnej
w obrebie jelita cienkiego, okreslany jako zesp6t SIBO (ang.
small intestinal bacterial overgrowth).

Moja rada: Ogranicz dzienne spozycie btonnika do

20-35 graméw. Na przyktad jedz biaty chleb (taki jak chleb
wtoski) zamiast petnoziarnistego. Unikaj ptatkéw zbozo-
wych o bardzo duzej zawartosci btonnika, czyli powyzej

8 gramoéw na porcje, a takze innych produktéw bogatych

w btonnik, fasolii produktoéw petnoziarnistych.

Mark Pimentel, dr nauk medycznych, dyrektor Gl Motility Program and
Laboratory, Cedars-Sinai Medical Center w Los Angeles, specjalista zajmujqcy
sie diagnostykq i leczeniem zespotu jelita drazliwego oraz badajgcy
zalezno$¢ miedzy IBD a aktywnoscig jelita cienkiego i przerostem bakterii
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Tajemnice trawienia odkryte
w starozytnych Indiach

Ajurweda (nauka o zyciu) wywodzi sie z nauk, ktore powstaty
tysigce lat temu w starozytnych Indiach, a u jej podstaw lezy
przekonanie, ze chorobom mozna zapobiega¢, a nawet je leczy¢,
przeciwdziatajac zaburzeniom réwnowagi fizycznej, psychicznej
i emocjonalnej. Ajurweda uczy, ze sposob, w jaki jemy, jest tak
samo wazny, jak to, co jemy.

Nawyki wspomagajace trawienie

e Jedz w spokojnym, pieknym otoczeniu. Réb to powoli,
w czasie positku staraj sie raczej nie rozmawiaé. Dobrze zuj,
az poczujesz, ze pokarm zyskat gtadka konsystencje.

® N czasie positku przyjmuj nie wiecej niz pot szklanki ptynow
- unikaj zimnych lub mrozonych napojéw, ktére moga spowol-
ni¢ trawienie, a nawet wywotac dolegliwosci zotagdkowe.

* Nigdy sie nie przejadaj, uczucie, ze jesteSmy w 75% syci, po-
winno by¢ sygnatem do zakorczenia positku. RGb co najmniej
trzygodzinne przerwy miedzy positkami.

Osoby chcace skontaktowad sie ze specjalista ajurwedy moga
to zrobi¢ za posrednictwem strony www.ktociewyleczy.pl
- przyp. red.

Marc Halpern, zatozyciel i prezes California College of Ayurveda w Nevada City,
uczelni z pierwszym zatwierdzonym programem dla lekarzy ajurwedy w USA,
wspotzatozyciel National Ayurvedic Medical Association i National Council on
Ayurvedic Education oraz autor ksigzki,,Healing Your Life: Lessons on the Path of
Ayurveda’; ayurvedacollege.com
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Zdrowe trawienie

Kiwi - lekarstwo na zaparcia

W badaniu, ktore zostato opublikowane w ,World Journal of
Gastroenterology”, osobom z przewlektymi zaparciami po-
dawano dwa razy dziennie przez cztery tygodnie owoce kiwi.
U wiekszosci pacjentow liczba wypréznien w skali tygodnia
podwoita sie, a wykorzystanie Srodkdw przeczyszczajacych
zmniejszyto sie 0 50%.

Inne badania pokazujg, ze jedzenie kiwi moze zmniejszy¢ cze-
stos¢ wystepowania zaparé u 0sob z zespotem jelita drazliwe-
go. Jedzenie owocu wraz ze skdrkg dostarcza trzy razy wiecej
btonnika i witaminy C niz spozywanie samego migzszu.

Moja rada: Jesli cierpisz na zaparcia, jedz jedno dojrzate kiwi po
$niadaniu i po obiedzie. Aby sprawdzi¢, czy owoc jest dojrzaty,
nacisnij go kciukiem. Jesli poddaje sie lekkiemu naciskowi, jest
gotowy do zjedzenia.

Bill Gottlieb, trener zdrowia z certyfikatem American Association

of Drugless Practitioners z siedzibq w Middletown, w Kalifornii; autor
16 ksiqzek, w tym zatytutowanej ,Speed Healing: More Than 2000
Quick Cures and Fast Fixes to Easy All From Arthritis and Wrinkles”,

ktéra okazata sie bestsellerem

Dobre dla twoich jelit: czekolada, maslanka, piwo...

Przyjaciele
mikrobiomu

Oto produkty, ktoére przy-
czyniaja sie do zwiekszenia
r6znorodnosci mikrobiomu
jelitowego:

+ owoce

« warzywa

- jogurt

» maslanka

» gorzka czekolada

« piwo

+ Czerwone wino

+ kawa

Wrogowie mikrobiomu
A oto produkty, ktére koja-
rzone s z mniejszym zr6z-
nicowaniem mikrobiomu
jelitowego:

« biaty chleb

- stodzone napoje gazowane
« pikantne przekaski (frytki,

precle, krakersy)
+ petne mleko
- dieta wysokokaloryczna
- dieta wysokoweglo-
wodanowa

Badania ujawnity rowniez
fascynujaca ciekawostke do-
tyczaca czekolady. Mikrobiom
jelitowy charakterystyczny

dla osob, ktdre jedza gorzka
czekolade, zawiera szczegblny
rodzaj dobroczynnych bak-
terii nalezacych do szczepu
Lachnospiraceae, co wigze sie
z mniejszym ryzykiem rozwoju
raka okreznicy.

Wskazowka

dotyczaca toalety

Jak mozesz sprawdzi¢, czy
twoja dieta jest dobra dla two-
jego mikrobiomu jelitowego?

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

Jedna z waznych wskazowek
znajduje sie... w toalecie. Jest
nig wyglad stolca. Ludzie,
ktorych stolce sg stosunkowo
luzne (ale nie nadmiernie),
maja bardziej zr6znicowany
mikrobiom jelitowy. Dotyczy
to réwniez oséb, ktdre wy-
prézniaja sie regularnie i od-
powiednio czesto. A istotne
znaczenie dla sktadu mikro-
biomu ma to, co jemy. Dieta
bogata w zawierajgce btonnik
owoce i warzywa, wykluczaja-
ca rafinowane weglowodany,
sprzyja rozwojowi populacji
korzystnych dla jelit mikro-
organizmow, a tym samym
zdrowemu, luznemu stolcowi
i czestym wyproznieniom. Jesli
twoja mikrobiota jelitowa czu-
je sie dobrze, ty réowniez masz
szanse, by tak sie poczu¢.

Badanie zatytutowane
Population-level analysis of gut
microbiome variation” (analiza
zZmiennosci mikrobiomu jelitowego
na poziomie populacji) zostato
przeprowadzone przez naukowcow
z KU Leuven-University of Leuven

w Belgii, a przedstawiono je na
tamach czasopisma,,Science”

Badanie zatytutowane
Population-based metagenomics
analysis reveals markers for gut
microbiome composition and
diversity” (analiza metagenomiki
opartej na populacji ujawnia
markery sktadu i réznorodnosci
mikrobiomu jelitowego)

Zzostato przeprowadzone

przez naukowcéw z University

of Groningen w Holandii,

a jego wyniki opublikowano

w czasopismie ,Science”
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Przepisy na... zdrowe jelita
Nie zwlekaj, zjedz to teraz!

w Asheuville w Karolinie P6tnocnej,
jest autorkq licznych artykutéw

Batch Baking for Chocolate Lovers”

szes¢ produktow bogatych w r6zne rodzaje btonnika rozpuszczalnego, czyli prebiotyki, ktére s3

Debby Maugans mieszka P ozyteczne bakterie bytujace w twoich jelitach maja ochote na lunch. W tych satatkach jest zas

i ksigzek o zywnosci, takich jak

dla tych bakterii idealng pozywka. Twéj zotadek, nie radzac sobie z strawieniem takiego btonni-

,Small Batch Baking”, ,5mall | ka, kieruje go do jelit, a wtedy dla dobroczynnych mikroorganizméw zaczyna sie prawdziwa uczta.

i ,Farmer and Chef Asheuville”

Satatka z mocq prebiotykow
Przepis na 4-6 porgji

100

1z3bek czosnku

0,25 tyzeczki koszernej soli

3 tyzki biatego octu winnego

2 tyzeczki musztardy petnoziarnistej

1tyzeczka miodu

2 tyzeczki Swiezego tymianku

mielony pieprz do smaku

3 tyzki oliwy z pierwszego ttoczenia

225 graméw ktebianu

2 Srednie bulwy topinamburu (t3cznie okoto 170 g)
0,75 szklanki surowego zielonego groszku

0,25 sredniej wielkosci cebuli pokrojonej w bardzo
cienkie plasterki

okoto 1kg endywii i cykorii radicchio
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Niektore ze wspomnianych sktadnikéw satatek wszyscy dobrze znamy: cebula, czosnek, fasola,
zielony groszek. Inne, na przyktad stonecznik bulwiasty (topinambur), ktebian czy cykoria, s3 mniej
popularne, ale na pewno réwnie wartosciowe. Jesli chcesz je wtaczyé do diety, wyprébuj podane

przepisy. To szansa na wzbogacenie jadtospisu o pyszne zdrowe potrawy zawierajgce wymienione
sktadniki, a tym samym wzmacniajace mikrobiote jelitowg. Byé moze rozsmakujesz sie w nich i sta-
ng sie statym elementem twojego menu, a wtedy jelita odwdzieczg ci sie zdrowiem.

Przygotowanie sosu:

Czosnek posiekaj na desce do krojenia, posyp solg i rozetrzyj
na paste. Przet6z paste do salaterki, dodaj do niej ocet,
musztarde, midd i tymianek, a nastepnie catos¢ wymiesza.
Dodawaj oliwe, az pasta przybierze konsystencje emulsji

i przeksztatci sie w aksamitnie gtadki sos.

Ktebian i bulwy topinamburu (stonecznika bulwiastego)
obierz ze skorki, nastepnie pokrdj w cienkie pateczki
i wrzu¢ do miski z sosem. Dodaj groszek i cebule.

Uwaga: te satatke mozesz przechowywac w lodéwce do szesciu
godzin, przed podaniem dodaj podzielone na kawatki liscie
endywii i cykorii radicchio, catos¢ bardzo doktadnie wymieszaj.
Przygotowanie satatki jest proste i nie zabiera duzo czasu,

ale doznania smakowe, jakich ona dostarcza, mozna Smiato
okreslic jako wyrafinowane.



Cenne wskazowki dotyczace wybranych
produktow prebiotycznych

° Prebiotykiw zieleninie: wéréd gatunkow cykorii wyrdznia sie
m.in. endywie, endywie kedzierzawg i cykorie radicchio. Istnieje
takze dzika cykoria, wysoka roslina o lisciach przypominajgcych
mniszek lekarski i efektownych bladoniebieskich kwiatach. Jesli
masz dostep do dzikiej cykorii rosngcej z dala od zanieczysz-
czen, a nie np. na poboczu drogi, wykorzystaj j3 w swojej kuchni.
Sposob przyrzqdzenia Cykoria jest popularnym sktadnikiem
satatek, ale dobrze smakuje réwniez wtedy, gdy spozywa sie j3
bez zadnych dodatkéw. Ze wzgledu na gorzki, ostry smak cze-
sto miesza sie j z tagodniejszymi satatami Lisciastymi.

° Ktebian: ma bulwiaste jadalne korzenie, z grubg, twarda skorkg
0 soczystym migzszu, przypominajgce rzepe. Ktebian jest
niskokaloryczny i bogaty w btonnik. 225 graméw tej rosliny
dostarcza okoto 50 kalorii i sze5¢ graméw btonnika.

Sposéb przyrzqdzenia Ktebian moze by¢ spozywany na surowo,
w kombinacjach na stodko lub na stono. Pokréj go w plasterki
lub kostke i dopraw sokiem z cytryny lub limonki, solg i przypra-
wa chili, czyli sproszkowang ostrg papryka, lub dodaj do talerza
crudité (francuska przystawka sktadajaca sie z catych lub
pokrojonych warzyw, utozonych na talerzu). Ktebian smakuje
réwniez wySmienicie jako dodatek do satat zielonych i satatek
owocowych. Pokrojony w kostke dodaje chrupkosci salsie pomi-
dorowej domowej roboty i sosom owocowym. Mozesz tez przy-
gotowac orzeZwiajacg mizerie z cienkimi plasterkami ktebianu.
Smakuja one wybornie rowniez wtedy, gdy podaje sie je zmie-
szane z czerwong cebulg, kolendrg i poszatkowang kapustg,
polane sosem sezamowo-imbirowym.

° Stonecznik bulwiasty (topinambur): nazywany jest réwniez
karczochem jerozolimskim, cho¢ w rzeczywistosci nic go nie
t3czy ani z Jerozolimg, ani z karczochem. Jego bulwy wyglada-
jajak duzy, nieregularny korzen imbiru i majg jadalng skorke.
Wyrdznia je orzechowy, lekko pikantny smak.

Oczyszczone i wysuszone bulwy mozna przechowywac w lo-
déwce, na przyktad w zamknietej plastikowej torebce (najlepiej
w szufladzie na warzywa) od jednego do trzech tygodni. Jesli

sg pokrojone, nalezy skropic je sokiem z cytryny, by odstoniete
powierzchnie nie zbrazowiaty.

Sposéb przyrzqdzenia Stonecznik bulwiasty przygotowuje

sie na wiele sposobdw. Mozna spozywac go na surowo lub po
ugotowaniu na parze, cienko pokrojony dodaje sie do satatek,
smazy sie go albo gotuje w wodzie lub piecze - jak ziemniaki.
Odetnij mniejsze nierownosci, pozostaw skoérke lub obierz
bulwy obieraczkg do warzyw. Uwaga: topinambur gotuje sie
krocej niz ziemniaki, obserwuj go, by nie zamienit sie w papke.
Bulwy pozbawione skdrki to aromatyczny dodatek do gulaszu,
zup jarzynowych i pieczonych dafn miesnych, Swietnie zastepuja
ziemniaki. Pamietaj tylko, aby dodac je do potrawy pod koniec
gotowania. Ich papkowatg konsystencje mozesz wykorzystac
jako zageszczacz do zup - dodaj do garnka na poczatku goto-
wania po 450 gramow obranych i pokrojonych w kostke bulw na
kazde 240 mililitréw wody.
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Czy rumianek, kojgc zotadek,
przedtuza nam zycie?

Bret T. Howrey, adiunkt na Kwiaty rumianku (Matricaria chamomilla L.,

Wydziale Medycyny Rodzinnej, Matricaria recutita) s bardzo podobne do
Universitg of Texas Medical stokrotek, ale réznia sie tym, ze mozna
Branch w Galveston; autor ) L 356 !
badania nad wtaéciwoéciami | Z nich zaparzy¢ wyjatkowo aromatyczng herbate.
rumianku, opublikowanego w , The | Pediatrzy zalecajg ten napar w tagodzeniu kolki
Gerontologist” |y niemowlat. U 0s6b dorostych wptywa on zas
kojaco na zotadek i ogdlnie uspokaja. A jesli
wierzy¢ najnowszym badaniom, picie herbaty
rumiankowej moze zmniejszy¢ ryzyko smierci
w pewnym okresie zycia nawet o jedna trzecia.
Pozostaje pytanie, czy to na pewno prawda?

Potega kwiatow

Kiedy naukowcy z University of Texas Medical
Branch (UTMB) w Galveston zainteresowali sie t3
rosling i podjeli badania nad jej wtasciwosciami
zdrowotnymi, nie startowali od zera. Rumianek
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jest znany od tysigcleci i do dzisigj stosuije sie go
powszechnie w leczeniu licznych schorzen - od
dolegliwosci zotadkowo-jelitowych i choréb
skéry po bezsenno$é i dne moczanowa. Roslina
ta ma takze silne wtasciwosci przeciwzapalne

i zmniejsza skurcze zotadka, co juz wczesniej
zostato naukowo potwierdzone. W Niemczech
lekarze przepisujg napar z rumianku w leczeniu
wrzodéw trawiennych. W badaniach klinicznych
wykazano réwniez, ze zmniejsza on niepokdj.
Krem rumiankowy, stosowany miejscowo, leczy
oparzenia stoneczne. Rumianek zawiera zwigz-
ki, ktére moga chroni¢ przed chorobami serca,
a nawet niektorymi nowotworami.

Naukowcy z Teksasu odkryli réwniez, ze Ame-
rykanie meksykanskiego pochodzenia zyjacy



Zdrowe trawienie

Jesli wierzy¢ najnowszym badaniom, picie herbaty rumiankowej

prawdopodobnie zmniejsza ryzyko smierci w pewnym okresie

zycia nawet o jedng trzecia. Jak to mozliwe?

w potudniowo-zachodniej czesci Ameryki
chetniej korzystaja z ziét - zwtaszcza
rumianku - niz inne spotecznosci. Zbadali
wiec okoto 1,6 tys. starszych os6b wywo-
dzacych sie z tej grupy, Srednio w wieku
80 lat. Okoto 14% z nich regularnie pito
herbate rumiankowa.

Badanie trwato 7 lat. W tym czasie zmarto
okoto 40% badanych.

Wyniki badania W przypadku kobiet, ktére
pity herbate rumiankowa regularnie, ryzyko
$mierci byto mniejsze 0 28% (w trakcie
7-letniego badania) w poréwnaniu z ko-
bietami, ktore nigdy nie pity tego naparu.
Whnioski roznity sie, jesli chodzi o mezczyzn.
Niezaleznie od tego, ile tej herbaty spozy-
walii czy w ogdle ja pili, dotyczace ich ryzyko
Smierci w okresie eksperymentu nie zmie-
niato sie. Ale dodajmy, ze mezczyzni pija
wiecej alkoholu i czesciej sa uzaleznieni od
nikotyny niz kobiety, co réwniez mogto mie¢
znaczenie, jesli chodzi o rezultaty badania.
Whnioski z badania s3 wynikiem obserwacji

i spekulacji naukowcdw, nie ma naich po-
twierdzenie twardych dowoddw. Badacze
zauwazyli, ze tylko niewielu mezczyzn pito
rumianek, i przypuszczaja, ze raczej miato
to charakter okazjonalny, a nie nawykowy.
Mezczyzni nie stronili réwniez od alkoholu
i papieroséw. Ale nawet w odniesieniu do
kobiet badanie nie dowiodto, ze rumianek
to rzeczywiscie eliksir zycia. Niestety na-
ukowcom nie udato sie ustali¢, jak czesto
iile herbaty pity kobiety, a wiec nie wiemy,
czy korzystne dla zdrowia jest spozywanie
jednej, dwoch, czy - powiedzmy - pieciu
filizanek tego napoju dziennie. Nie mozna
rowniez wykluczy¢, ze Amerykanki mek-
sykanskiego pochodzenia, ktére regu-
larnie pity herbate z rumianku, po prostu
prowadza zdrowy styl zycia, obejmujacy
wiecej elementow niz stosowanie zibt.
Oczywiscie badacze dostosowali dane do
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zmiennych spoteczno-demograficznych
(kt6ére majg wptyw na dtugowiecznosc)

i wzieli pod lupe wiele czynnikdw, takich jak
zachowania prozdrowotne bgdz choroby
przewlekte, ale i tak nie daje to pewnosci,
ze wytacznie rumianek przyczynit sie do
zmniejszenia liczby zgonéw wsréd tych ko-
biet — nie wiemy réwniez, do jakiego stop-
nia zdrowa dieta czy styl zycia wptynety na
wynik badania.

Nie oczekuj wiec cudéw po wypiciu fili-
zanki herbaty rumiankowej. Nadal musisz
jesc kolorowe sataty, cwiczy¢ joge lub
cokolwiek innego, co daje site, rozcig-

ga ciato i odpreza. Jesli jednak szukasz
pysznego, ziotowego napoju, ktory jest
naturalnie wolny od kofeiny i moze mieé
wptyw na dtugowiecznosé, skosztuj her-
baty rumiankowe;j.

Jak zaparzyc herbate?
Oto, co musisz wiedzie¢, aby jak najlepiej
przygotowac herbate rumiankowa.

° Kwiaty rumianku s3 gtéwnym Zzrédtem
jego leczniczych sktadnikéw. Nalezy
do nich bisabolol (znany réwniez jako
lewomenol), ktéry ma wtasciwosci
przeciwzapalne, przeciwbakteryjne
i przeciwgrzybicze. Kolejnym kompo-
nentem jest apigening, ktéra dziata
przeciwnowotworowo i przeciwlekowo.
Waznym sktadnikiem jest chamazulen,
ktéry tagodzi stany zapalne. Tworzy sie
on wtedy, gdy herbata rumiankowa jest
na tyle podgrzana, ze zaczyna parowac.

® Herbate w torebkach czy suszone
kwiaty rumianku przechowuj w szczel-
nie zamknietym pojemniku, aby nie
ulotnity sie olejki eteryczne.

° Masz reke do roslin? Rumianek Ma-
tricaria recutita, zdecydowanie najpo-

pularniejsza odmiana w USA, najlepiej
rozwija sie w petnym stoncu i dobrze
przepuszczalnej glebie.

° Aby przygotowac wartosciowy napar
z rumianku, w6z torebke lub tyzke
suszonych, zmielonych kwiatéw do
imbryka, filizanki lub kubka, zalej
wrzgcg wodg i trzymaj pod przykry-
ciem 15 minut.

° Jesli chcesz otrzymaé najzdrow-
szy napar, musisz by¢ cierpliwy.
Tylko 10-15% olejku eterycznego,
zawierajgcego aktywne sktadniki
rumianku, trafia do filizanki herbaty
rumiankowej. Aby wzmocni¢ dzia-
tanie lecznicze naparu, zapobiegaj
wydostawaniu sie pary niezbednej
do powstania chamazulenu. Zalej
wiec ziota wrzgtkiem i szczelnie je
przykryj na 15 minut.

° Aby ztagodzic takie dolegliwosci jak
niestrawnos¢, wiekszos¢ zielarzy zale-
ca picie herbaty rumiankowej trzy razy
dziennie. Systematyczne picie jednej
filizanki tej herbaty dziennie przynosi
za$ dtugofalowe korzysci.

Wazna uwaga Kwiaty rumianku moga wy-
wotywac reakgcje alergiczne u niektorych
0s6b, zwtaszcza u uczulonych na pytek
pewnych gatunkdw ambrozji.

° Kojgco na organizm wptywa rumia-
nek dodany do kapieli. Zanurzenie
sie w rumiankowej kapieli, rewitalizu-
jacej skore, i rownoczesne popijanie
aromatycznej herbatki rumiankowe;j
przygotowanej zgodnie ze sztukg to
jeden z najprzyjemniejszych rytuatow,
jaki mozna sobie wyobrazi¢. Co wazne,
taka btoga rutyna moze znacznie
przedtuzyc ci zycie!
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tagodzenie problemow
z trawieniem

Biegunka, bél brzucha i niestrawnos¢ moga
by¢ pietg achillesowa zdrowia — dotyczy to
zwkaszcza 0s6b z zapaleniem uchytkéw
jelita i innymi problemami trawiennymi.
Gdy tylko dostrzezesz u siebie pierwsze
objawy zotadkowo-jelitowe, spozywaj
wytacznie lekkostrawne potrawy, w tym
rosét, warzywa gotowane na parze, ryby,
pieczonego kurczaka, mus jabtkowy, jajka
na miekko i tosty. Picie miedzy positkami
herbaty z miety pieprzowej, miety zielonej
Lub rumianku moze uspokoi¢ przewod
pokarmowy. Unikaj herbat mietowych,
jesli masz chorobe refluksowa przetyku
(GERD), poniewaz mieta moze wywotac
refluks zotadkowo-przetykowy. Codzien-
ne przyjmowanie suplementéw probio-
tycznych réwniez okaze sie pomocne,
poniewaz przyczyni sie do zachowania
rownowagi mikrobioty jelitowe;j.

Jamison Starbuck, lekarka, naturopatka, prowadzi
wyktady na University of Montana w Missoula,
byta prezeska American Association of Naturo-
pathic Physicians i wspétredaktorka przewodnika
»The Alternative Advisor: The Complete Guide to
Natural Therapies and Alternative Treatments”;
drjamisonstarbuck.com

-n'__‘...,
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Komosa ryzowa i rozstrdj zotadka

Komosa ryzowa jest jednym z rzadkich produktéw roslinnych uwazanych za
kompletne biatko, zawierajace wszystkie niezbedne aminokwasy. Zaledwie
225 gramo6w komosy ryzowej dostarcza 8 gramow biatka, czyli dwa razy wiecej
niz ryz czy pieczone ziemniaki. Jest rowniez doskonatym zrédtem btonnika

(5 graméw w jednej porgji), a takze kwasu foliowego, manganu, magnezu i wi-
tamin z grupy B. Zewnetrzna warstwa nasion komosy ryzowej zawiera saponiny
- zwiazki chemiczne, ktdra dziatajg jak naturalny Srodek odstraszajacy owady.

Jedna z zalet saponin jest to, ze zmniejszajg one zapotrzebowanie na pestycydy
chemiczne. Ich wadg jest zas to, ze moga po spozyciu doprowadzi¢ do rozstroju
zotadka, a nawet uszkodzenia btony Sluzowej jelita cienkiego. Wielu produ-
centoéw myje wstepnie nasiona komosy ryzowej, by usunac z nich saponiny,
niemniej przed gotowaniem warto jeszcze raz doktadnie je wyptukac.

Nie mozna jednak przesadzac z jedzeniem kosmosy ryzowej. Znaczne zwiek-
szenie spozycia btonnika w krétkim czasie moze bowiem powodowacé proble-
my trawienne, a takze takie dolegliwosci jak wzdecia i biegunka.

Podsumujmy Jesli nie przyjmujesz jeszcze 21-38 gram6w btonnika dziennie
(zalecana ilo$¢), komose ryzowg wprowadzaj do diety powoli. Daj swojemu
organizmowi czas na dostosowanie sie do tej zmiany, zwiekszaj ilos¢
spozywanego btonnika o trzy do pieciu graméw co kilka dni.

Wazne Zwiekszajgc dawke btonnika w diecie, pij dziennie 0 1-2 szklanki wody
wiecej. Btonnik wchtania wode w przewodzie pokarmowym, wiec zmienia sie
zapotrzebowanie organizmu na ptyny.

Torey Armul, rzecznik prasowy Academy of Nutrition and Dietetics oraz dietetyk

w prywatnej praktyce, Lewis Center w Ohio



Jacob Teitelbaum, lekarz internista,
uznany specjalista w zakresie
chronicznego zmeczenia,
fibromialgii, bezsennosci

i zwalczania bélu, mieszka

w Kailua-Kona na Hawajach. Autor
licznych ksiqzek, napisat m.in.
,The Fatigue and Fibromyalgia
Solution”, ,,Pain-Free 1-2-3

and Real Cause”, ,,Real Cause,

Real Cure”. Jest zatozycielem
Practitioners Alliance Network
(PAN), organizacji skupiajqcej
pracownikéw opieki zdrowotnej

i dgzqcej do poprawy opieki nad
chorymi; vitality101.com

esli dokucza ci zgaga, prawdopodobnie
przyjmujesz lek hamujgce wydzielanie
kwasu zotadkowego. Chodzi o inhibitor
pompy protonowej, czyli IPP. Jest to w rzeczy-
wistosci grupa lekdw, obejmujaca ezomepra-
zol, dekslanzoprazol, rabeprazol, lansoprazol
i omeprazol. Jednak dtugotrwate stosowanie IPP
wigze sie z wystapieniem powaznych probleméw
zdrowotnych. Dowiedz sie o bezpieczniejszych
i skuteczniejszych zamiennikach.

Zagrozenia

Tak, kwas zotgdkowy moze powodowac zgage.
Jednak jest on rownoczesnie niezbedny w pro-
cesie trawienia i do zachowania zdrowia. Tym-
czasem leki z grupy IPP blokuja jego naturalne
wytwarzanie — czesto z katastrofalnym skut-
kiem. Oto lista chorob, ktére zostaty powigzane
ze stosowaniem IPP.

* Przewlekta choroba nerek (PChN) Schorze-
nie to podwyzsza cisnienie krwi, 3 tym samym
zwiekszaa ryzyko zawatu serca i udaru mé-
zgu. W jego przebiegu czesto konieczna jest
dializoterapia, a nawet dochodzi do przesz-
czepu nerki. U oséb dtugotrwale stosujacych
IPP ryzyko rozwoju PChN zwieksza sie 0 50%.

® Ubytek masy kostneji ztamania Leki z grupy
IPP zaburzajg wchtanianie wapnia i magne-
zu, pierwiastkdw uczestniczacych w budo-
waniu kosci, a tym samym przyczyniajq sie
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do zmniejszenia gestos¢ kosci. W jednym

z badan stosowanie IPP przez niecaty rok
zwiekszyto ryzyko ztaman szyjki kosci udowej
0 26%, 3 ztaman kregostupa o0 58%.

° Zawaty serca Naukowcy ze Stanford Univer-

sity wykazali, ze w przypadku os6b dtugo-
trwale przyjmujacych IPP ryzyko zawatu
serca zwiekszyto sie 0 16%, a ryzyko zgonu
z powodu choréb serca ulegto podwojeniu.

° Nowotwor Wedtug badan australijskich

naukowcéw, opublikowanych w ,Expert Opi-
nion on Drug Safety”, dtugotrwate stosowa-
nie IPP moze zwiekszy¢ ryzyko nowotworu
zotadkai przetyku.

Leki z grupy IPP powigzano réwniez z de-
mencjg, zapaleniem ptuc, infekcja przewodu
pokarmowego oraz niedoborem magnezu

i witaminy B12. Na domiar ztego badanie prze-
prowadzone na University of California w San
Francisco i przedstawione na tamach ,JAMA
Internal Medicine” wykazato, ze 70% lekow
IPP przepisuje sie ,nieodpowiednio”. Czesto s3
one ordynowane na jakiekolwiek dolegliwosci
trawienne, a nie na schorzenia zatwierdzone
przez FDA (Food and Drug Administration,
Agencja Zywnoéci i Lekéw) do leczenia za
pomoca IPP, takie jak refluks przetyku, zgaga,
nadzerkowe zapalenie przetyku i wrzody
zotadka lub dwunastnicy.
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SUPLEMENT

Ale z lekami zatwierdzonymi przez FDA do leczenia konkret-
nych schorzen réwniez jest problem. Zalecane wyt3cznie do
krétkotrwatego, kilkutygodniowego przyjmowania, czesto s
zazywane znacznie dtuze;.

Bezpieczniejsze Srodki

Twéj organizm ma powad, by wytwarzaé kwas zotadkowy. Robi
to gtéwnie po to, by trawi¢ jedzenie. Leki IPP, cho¢ tagodza do-
legliwosci zwigzane ze zgaga, ograniczaja jednak wydzielanie
tego kwasu. Nie poprawiaja trawienia, a wiec nie rozwigzujg pro-
blemu zgagi. Innymi stowy twoim prawdziwym problemem jest
niestrawnos¢, a nie nadmiar kwasu zotgdkowego.

Jak pozbyc sie niestrawnosci?

Mozesz zastosowaé dowolny z przedstawionych Srodkéw, a na-
wet - wszystkie jednoczesnie. Na poczatku kontynuuj przyjmo-
wanie leku IPP, przestrzegajac rownoczesnie ponizszych zalecen.

° Unikaj pokarmow wywotujacych zgage, w tym owocow
cytrusowych, pomidoréw, czosnku, cebuli i chili.
Wazne! Jesli problemy nie znikng po dwéch miesigcach,
skontaktuj sie z lekarzem.
Aby szybko ztagodzi¢ zgage, zastosuj sode oczyszczona. Wy-
picie pot szklanki wody z rozpuszczong w niej potowa tyzeczki
alkalicznej sody oczyszczonej zneutralizuje kwas zotadkowy,
a tym samym przyczyni sie do ztagodzenia bélu.
Dostepne bez recepty Srodki zobojetniajgce kwas zotadkowy,
zawierajgce mineraty alkalizujace (wapnA czy magnez), row-
niez okazq sie pomocne w przypadku zgagi. Istniejg jednak
dowody na to, ze dtugotrwate stosowanie wapnia wigze sie ze
zwiekszonym ryzykiem zawatu serca u kobiet.

° Przyjmujenzymy trawienne. Jedng z gtdwnych przyczyn
niestrawnosci jest to, ze enzymy sg usuwane z zywnosci
W procesie jej przetwarzania. Polecam suplement zawierajacy
enzym CompleteGest firmy Enzymatic Therapy. Przyjmuj dwie
kapsutki podczas kazdego positku, aby prawidtowo strawic
pokarm. Uwaga: niektdre osoby twierdzg, ze enzymy trawienne
podrazniajg zotadek. Jesli do tego dojdzie, zacznij kuracje od
przyjmowania tagodniejszego preparatu, GS-Similase. Jesliion
spowoduje podraznienie, zastosuj lukrecje i Srodki zawierajace
mastyks DGL (zywica, patrz ponizej). Dopiero gdy poczujesz
sie lepiej, zwykle nastepuje to po uptywie miesigcu lub dwéch,
zacznij przyjmowac enzymy trawienne. Enzymy stosowane
dtugoterminowo zapewniajg prawidtowe trawienie.

* Podczas positkow pij wytacznie ciepte napoje, poniewaz
wspomagajq one trawienie. Zimne spowalniajg ten proces,
a nawet moga go zahamowac.

* Unikaj kawy, napojow gazowanych, alkoholu i aspiryny,
ktore moga uszkodzi¢ zotadek. Po zagojeniu sie zotadka, gdy
przestanie ci dokuczaé niestrawnos¢ czy zgaga, mozesz wrdcic
do picia tych napojéw, w ograniczonych ilosciach, a takze do
stosowania w razie potrzeby aspiryny. Jesli niestrawnos¢ i zgaga
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wystapig ponownie, bedzie to oznaczato, ze wcigz spozywasz za
duzo niezdrowych napojow badz naduzywasz aspiryny.

Stosuj lukrecje DGL, czyli deglicyryzowanga (ang. deglycyr-
rhizinized - DGL). Sktadnikiem tego preparatu jest wyciag

z lukrecji standaryzowany na mniejsza niz jeden procent
zawartos¢ gliceryzyny, znanej jako stodzik.

Lukrecja pomaga w zgadze i niestrawnosci. Badania wyka-
ZUjg, ze roslina ta jest tak samo skuteczna jak cymetydyna
(tagamet), lek z grupy blokeréw receptora H2, hamujacy wy-
dzielanie kwasu solnego w zotadku. Jednak w przeciwienstwie
do tego leku, powodujgcego podobnie jak IPP liczne dziatania
niepozadane, lukrecja DGL jest preparatem bezpiecznym. Po-
lecam Advanced DGL firmy EuroPharma, ktéry nie ma smaku
lukrecji. Przez miesigc czy dwa przyjmuj jedng kapsutke dwa
razy dziennie, a p6zniej tylko w razie potrzeby.

Uwaga: stosuj wytacznie lukrecje DGL, poniewaz inne jej
rodzaje moga podwyzszaé cisnienie krwi.

Przekonaj sie do gumy mastyksowej. Gume te (zywice) po-
zyskuje sie z wiecznie zielonego drzewa mastyksowego. Jest
wspaniatym lekarstwem na zgage i niestrawnos¢. Mozna ja
przyjmowac w postaci suplementéw diety. Najlepiej zazywac
przez dwa miesigce po dwie kapsutki 500-miligramowe dwa
razy dziennie, potem w razie potrzeby. =

Uzaleznieni od IPP?

Po przeczytaniu o wadach inhibitorow pompy protonowe;j,

w skrocie IPP, prawdopodobnie zaniechasz ich stosowania.
Ale moze nie bedziesz w stanie! Naukowcy z Danii poda-
wali ezomeprazol (nexium) 120 zdrowym osobom przez
dwa miesigce. W ciggu dwoch tygodni od odstawienia leku
40% uczestnikow badania zaczeto cierpie¢ na zgage. U 22%
objawy te utrzymywaty sie przez nastepne cztery tygodnie.
Powstato pytanie, jak to mozliwe, ze zdrowi ludzie, ktorzy
zaprzestali przyjmowania leku, zachorowali na zgage?

Naukowcy nazywaja to zjawisko nadmiernym wydzielaniem
kwasu z odbicia. To naturalne, ze zotadek wytwarza kwas
zotadkowy. Jesli najpierw zahamujesz ten proces, a nastep-
nie go odblokujesz, wydzielanie kwasu bedzie wieksze niz
poprzednio. To spowoduje z kolei nawrét zgagi.

Najlepsze rozwigzanie Stosuj wczesniej opisane leki na
zgage przez dwa miesigce. Nastepnie pod kontrolg lekarza
zacznij ograniczac przyjmowanie IPP — zmniejszaj dawke

0 potowe co tydzien (Lub zgodnie z zaleceniami lekarza).
Kiedy zejdziesz juz do najmniejszej mozliwej dawki, poroz-
mawiaj z lekarzem o stosowaniu blokerdw receptora H2,
ktére jedynie zmniejszajg ilos¢ kwasu zotadkowego, ale nie
eliminujg go catkowicie. Mozna je odstawic juz po miesigcu.
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Jak sobie poraaiié

Zdrowe trawienie

Jamison Starbuck, lekarka,
naturopatka, prowadzi
wyktady na University of
Montana w Missoula, byta
prezeska American Association
of Naturopathic Physicians

i wspotredaktorka przewod-
nika , The Alternative Advisor:
The Complete Guide to Natu-
ral Therapies and Alternative
Treatments”; drjamisonstar-
buck.com
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z zatruciem pokarmowym?

dtes pysznego kurczaka z grilla, a nawet satatke ziemniacza-
na. Ale teraz masz md+tosci. Biegniesz do tazienkii czujesz,
ze ptyniesz. To oznacza, ze dopadto cie zatrucie pokarmowe.
Jesli kiedykolwiek bytes w tak wyjatkowo nieprzyjemnym
stanie, wiesz, jakie towarzysza mu objawy: nudnosci, bél brzu-
chailuzne wypréznienia, do ktérych dochodzi nagle i czesto,
mniej wiecej co pot godziny.

»
Swietnie spedzite$ czas na Swiezym powietrzu, do tego zja-

Jesli dojdzie do zainfekowania jelit, sytuacja sie jeszcze pogorszy.
Prawdopodobnie zaczniesz wymiotowaé, bedziesz miat lekka
goraczke i ciggte skurcze brzucha. Najzwyczajniej w Swiecie po-
czujesz sie kiepsko.

Ale jest i dobra wiadomo$é. Medycyna naturalna moze skréci¢
epizod zatrucia pokarmowego z 3-4 dni do jednego czy dwéch,
rownoczesnie radykalnie zmniejszajac nasilenie objawow. Oto
moje ulubione metody.

Siegnij po wegiel aktywowany

Przy pierwszych oznakach zatrucia pokarmowego zazyj dwie
tabletki wegla aktywowanego, a nastepnie stosuj go co cztery
godziny az do ustapienia objawow.

Wegiel aktywowany mozna kupi¢ m.in. w aptece i sklepach
zielarskich lub ze zdrowa zywnoscig. Ma on silne wtasciwosci
absorpcyjne, wigze zanieczyszczenia i toksyny, dlatego jest wy-
korzystywany w leczeniu zatru¢ pokarmowych.

Zastosuj rosliny antyseptyczne

Warto siegna¢ po korzen winogron Oregon, meczennice lekarska
i imbir, ktére pomagaja usuna¢ z ustroju mikroorganizmy odpo-
wiadajace za zatrucie pokarmowe. Mozesz uzyé kazdej z tych
roslin oddzielnie albo kupi¢ nalewke, ktdra zawiera je wszystkie

i jest bardzo skuteczna. Podstawowa dawka dla dorostych to

60 kropli (okoto jednej czwartej tyzeczki) na 30 mililitréw wody
(dwie tyzeczki) co cztery godziny przez trzy dni).

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

Wyprobuj proszek z karobu

W postaci niestodzonej jest dostepny w wiekszosci sklepow

z naturalng zywnoscia. Karob (szarafczyn strgkowy) ma wtasci-
wosci wigzace wode i tagodzi biegunke. Zwykle przepisuje go
razem ze sproszkowang korg wiazu, ktéra zmniejsza dolegliwosci
ze strony przewodu pokarmowego i bél brzucha. Dodaj dwie
tyzeczki karobu i dwie tyzeczki wigzu do jednej czwartej filizanki
niestodzonego musu jabtkowego. Miksture spozywaj powoli
przez caty dzien, stosuj jg codziennie, az objawy ustapia.

Pij klarowne ptyny

Dzieki temu zmniejszysz aktywno$¢ jelit, a tym samym biegunke.

Dobry wybor: bulion warzywny, herbata ziotowa z miety
pieprzowej, rumianku i/lub lisci malin, zwykta czysta woda.

Rowniez pomocne: siegnij po wode ryzowg - ugotuj jedng
szklanke bragzowego lub biatego ryzu w czterech szklankach
wody, odcedz ptyn i pij go kilka razy dziennie.

Dostarczysz w ten sposéb do organizmu skrobi, ktéra zmniejsza
biegunke bez obcigzania jelit koniecznoscig strawienia ryzu. Uni-
kaj produktéw mlecznych, miesa, jajek i fasoli - te pokarmy s
trudne do strawienia, zwtaszcza gdy organizm walczy z patoge-
nami, i moga nasili¢ dolegliwosci.

Postepuj rozsadnie

Jesli biegunka trwa dtuzej niz trzy dni, skontaktuj sie
niezwtocznie z lekarzem. Zwré¢ sie do niego o pomoc réwniez
wtedy, gdy temperatura twojego ciata przekroczy 38,5 st. C,
dostrzezesz krew w stolcu lub w wymiotach i bedzie ci dokuczat
silny bol brzucha. Wizyta u lekarza jest niezbedna rowniez wtedy,
gdy wystepuja zaburzenia widzenia, zawroty gtowy, trudnosci

z przetykaniem i oddawaniem moczu.

Wszystkie wymienione objawy moga oznacza, ze infekcja
rozprzestrzenita sie w catym organizmie.

*Skonsultuj sie z lekarzem przed zastosowanie terapii ziotowych.
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WYKEADY DOKTOR MYHILL

Czy w jednym kursie mozna wytozy¢ podstawy catej medycyny? Oczywiscie nie.

To wiedza przeogromna i stale rozwijana, nieustannie rosngca. Doktor Sarah Myhill dokonata jednak
dzieta niezwyktego — w jednej ksigzce, ,Egological Medicine’, zawarta kanon wiedzy medyczne;
niezbednej dla kazdego z nas. Niezbednej do stosowania z powodzeniem medycyny holistycznej, wszak
podejscie holistyczne oznacza, ze nasze zdrowie zalezy od nas, a nie tylko od leczacych nas
lekarzy. Zatem wyktady opracowane na bazie tej ksigzki to lektura obowigzkowa dla ciebie, jesli zgadzasz
sie, ze ,twoje zdrowie w twoich rekach”. Warto przy tym zdac sobie sprawe z tego, ze medycyna nie jest
nauka $cista, a wiec kurs prezentujacy przeglad catosci istotnych dla medycyny holistycznej zagadnien
sitg rzeczy zawiera informacje i interpretacje uproszczone, nie zawsze zweryfikowane pozytywnie przez
medycyne akademicka. Jest to wyktad autorski, prezentujacy poglady i przemyslenia dr Myhill,
oparte na przeogromnym doswiadczeniu jej dtugoletniej praktyki lekarskiej.

Kurs sktada sie z cyklu wyktadow, ktore bedg publikowane w kolejnych wydaniach magazynu ,Holistic
Health". Polecamy tez lekture opisdw interesujgcych przypadkdw z praktyki lekarskiej dr Myhill,
zamieszczanych w rubryce ,Z praktyki lekarzy holistycznych”.

WYKLAD 1
Symptomy i obrazy kliniczne

1.1 Symptomy - system wczesnego
ostrzegania

Symptomy to system wczesnego ostrzegania, ktéry chroni
nas przed atakami z zewnatrz, ale i przed nami samymi.
Nie lekcewaz objawdw. Sa twoim przewodnikiem na drodze
powrotu do zdrowia. Pamietaj, ze to od nich zaczyna sig¢
cala detektywistyczna robota. To symptomy dajg najwig-

cej wskazowek - 90% diagnozy to suma historii choroby

i informacji zebranych od pacjenta.

Symptomy s3 potrzebne i pomagaja w terapii

Dwa najpowszechniejsze objawy choroby: bol i zmecze-
nie, chronig nas przed nami samymi. Odczuwamy je na
co dzien, to one mdéwia nam, co jesteSmy w stanie robi¢,
a co nie. Bez tych sygnatéw alarmowych nie zatrzyma-
liby$my sie, dopoki bysmy nie padli, czy to z powodu
wyczerpania zasobow energii (w wyniku czego przesta-
tyby pracowaé mazg i serce), czy tez zuzycia organizmu
(do regeneracji i leczenia niezbedny jest sen i odpoczy-
nek). Jesli zatem ignorujesz lub lekcewazysz objawy,
robisz to na wlasne ryzyko.
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Wiele innych symptomodw jest nastepstwem tych

dwoch podstawowych. Pojawiaja sie dlatego, Ze igno-
rujemy pierwsze ostrzezenia, takie jak bol i zmeczenie.
Staramy si¢ je ukrywa¢, zalecza¢. Stan chorobowy jest
czgsto wynikiem wlasnie tej taktyki: ignorowania,
ukrywania i dlawienia.

Jesli zaobserwujemy zatem jakiekolwiek niepokojace
objawy, powinni$my zawsze zada¢ sobie pytanie, skad si¢
wziely. Okreslenie zbioru objawdéw moze by¢ cenng wska-
zOwka i pomdc ustali¢ przyczyne choroby.

Wigkszos¢ naszych sporow wynika z tego,
ze zwyklismy przypisywaé jednqg przyczyne
temu, co jest wynikiem wielu
Baron Justus von Liebig, niemiecki chemik
(1803-1873)

Medycyna oparta na badaniach naukowych

Medycyna konwencjonalna opiera si¢ na randomizowanych
kontrolowanych badaniach klinicznych (RCT). Sg one uwa-
zane za zloty standard w medycynie opartej na dowodach



Doktor Sarah Myhill jest brytyjska lekarka, praktykujaca medycyne integracyjna,
uznang w $wiecie ekspertka w leczeniu mialgicznego zapalenia mézgu i rdzenia/
zespolu chronicznego zmeczenia (ang. Myalgic Encephalomyelitis/Chronic
Fatigue Syndrome — ME/CES). Jest autorka kilku ksigzek — bestsellerow w $wiecie
medycznym - o leczeniu zespotu chronicznego zmeczenia, cukrzycy i infekcji.

W toku 35-letniej praktyki lekarskiej wypracowata wlasng metodyke leczenia
przez skupienie si¢ na przyczynach choroby, a nie tylko na jej symptomach. W jej
zaleceniach terapeutycznych pierwszorzedna role odgrywaja zmiany w stylu

zycia pacjenta, dotyczace diety, detoksykacji organizmu, suplementéw, regular-
nego wysypiania sie, ¢wiczen fizycznych oraz zbalansowania czasu pracy i odpo-
czynku. Publikowane w ,,Holistic Health” wyklady sa redakcyjnym opracowaniem
dorobku dr Myhill w dziedzinie medycyny funkcjonalnej, zawartego w jej ksigzce

»Ecological Medicine” (wspétautor Craig Robinson, rok wydania 2020)

klinicznych. Istnieje jednak wiele powodoéw, by uzna¢

je za niewystarczajace.

e Wiekszo$¢ chordb, jesli nie wszystkie, maja wiecej
niz jedna przyczyne i nie da si¢ ich leczy¢ zawsze
w ten sam sposéb. Tymczasem w tego typu badaniach
uczestnicy zostajg przydzieleni do grup losowo. Jedni
do tej, ktorg poddaje sie testowanemu rodzajowi terapii,
drudzy do tzw. grupy kontrolnej, ktéra leczona jest
standardowa metodg lub zamiast lekéw otrzymuje
placebo. Od razu widzimy, ze tego rodzaju badania
dzialajg na zasadzie ,albo/albo”, czyli z zatozenia
wykluczaja wieloprzyczynowo$¢ choroby. W przypadku
wieloprzyczynowych, ztozonych choréb badania typu
RCT odpadaja juz w przedbiegach. Obecnie odchodzi
si¢ juz od tej metody, polegajacej na wprowadzeniu
zmiennej zakidcajacej, gdyz nie jest ona miarodajna
(przy wprowadzeniu czynnika zakldcajacego kontrola
doswiadczalna nie pozwala badaczowi na wykluczenie
mozliwych alternatywnych przyczyn choroby).

e Wyniki oraz statystyki badann RCT moga zosta¢
zmanipulowane w sposdb, ktéry zagwarantuje
zalecenie przepisywania danego leku, nawet jesli
badania w rzeczywistosci nie przyniosty pozytywnych
rezultatow.

¢ Badania testujace nowe leki, ktére nie przyniosty
pozytywnych wynikow, nie sa publikowane. Ta kwestia
stala sie przedmiotem kampanii prowadzonej przez
Richarda Smitha, bylego redaktora ,,British Medical
Journal’, w ktérego opinii wszystkie badania, bez
wzgledu na ich wynik, powinny by¢ publikowane.

Nie udalo mu si¢ jednak nic w tej kwestii zmienic.
Dlaczego? Idz tropem pieniedzy - ten kto ptaci,
dyktuje warunki.

Jak podsumowujg w swoim artykule ,,Understanding and

misunderstanding randomized controlled trials” (Zrozu-

mienie i nieporozumienia dotyczace randomizowanych
kontrolowanych badan klinicznych):

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

Wyniki badan RTC to... niewystarczajgce
podstawy do okreslenia, co zadziata

Sztuka medyczna powinna kontynuowaé diugoletnia tra-
dycje studium przypadku. Najlepsi lekarze sg cierpliwymi
obserwatorami swoich pacjentéw.

Dobry lekarz leczy chorobe, prawdziwy leczy
pacjenta, ktory na nig choruje
Sir William Osler, pierwszy baronet, cztonek
Royal Society of London (RS) i Royal College
of Physicians (RCP), kanadyjski lekarz
(1849-1919)

To, co znajdziecie w tym skrypcie wykladu, to nie lista
badan przedstawiajacych szybkie, zwalczajgce objawy,
jednorazowe rozwiazania, ale raczej stawiajacy pacjenta

w centrum akgji zbiér terapeutycznych narzedzi, ktére
pozwola dziala¢ na wszystkich plaszczyznach. Jednak, aby
moc przejs¢ do diagnozy, musimy najpierw dokladnie zba-
da¢ objawy... Czytaj dalej!

ZRODLA

Deaton A., Cartwright N., Understanding and misunderstanding randomized controlled trials, Social Science &

Medicine, 2018; 210: 2-21
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0277953617307359

1.2 Wiecznie zmeczeni
Po czym poznad, Ze nasza energia
jest na wyczerpaniu

Zmeczenie to symptom, ktéry pojawia si¢, gdy zapotrze-
bowanie na energi¢ przewyzsza jej wytwarzanie. Myslac
o energii jak o pieniadzach, mozna by to opisa¢ tak:
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Ten, kto posiada rocznego dochodu
20 funtéw, moze wydac 19 szylingow
i 6 pensow, lecz biada mu, jesli wydaje 21
Pan Micawber w powiesci ,,David
Copperfield” Charlesa Dickensa (1812-1870)

Terapia w przypadku przemeczenia powinna by¢ dwuto-
rowa. Nalezy naprawi¢ system dostaw energii oraz ziden-
tyfikowa¢ mechanizmy odpowiedzialne za jej marnowanie.
Poréwnuje energie do pieniedzy, bo ci¢zko trzeba na nig
pracowac, a zuzywa si¢ ja szybko i $wietnie si¢ przy tym
bawigc. W tym rozdziale zajmiemy si¢ dostarczaniem
energii. O tym, jak i na co jest ona zuzywana, dowiesz si¢
zczg$ci 1.41 1.5.

Dostarczanie energii

Prawidlowej dostawie energii stuzy wspétdzialanie wszyst-
kich podzespoléw ztozonego mechanizmu: bak pelen
wlasciwej Zywnosci, mitochondrialny silnik i jego jednostki
sterujace, pedal gazu napedzajacy tarczyce i skrzynia bie-
géw nadnerczy.

Wszystkie te elementy sg wspdlnie odpowiedzialne za two-
rzenie molekularnej jednostki energii, jaka jest adenozy-
no-5'-trifosforan (ATP). ATP jest walutg energii w organi-
zmie. Kupisz za nig wszystko: od pracy mie$ni po impulsy
nerwowe, od syntezy hormonéw po funkeje uktadu
odpornosciowego. Bez niej zaden z tych mechanizméw nie
moze dziata¢. To ttumaczy wieloé¢ réznorakich objawéw,
wynikajacych z zachwiania systemu dostarczania energii,
poniewaz problem moze dotyczy¢ dowolnego organu lub
dowolnej komorki ciata.

Objawy mozna podzieli¢ na tagodne i powazne. Wyjasnijmy
w klarowny sposéb, po czym pozna¢, ze mechanizmy
dostawy energii zaczynaja zawodzic.

tagodne symptomy niewydolnosSci
systemu dostarczania energii

Przy tagodnych objawach pacjent:

e staje si¢ sowa — nie ma sily zwlec si¢ z 16zka, przesypia
cale weekendy (te symptomy mogg wskazywaé
na niedoczynno$¢ tarczycy);

e siega po uzywki, by zniwelowa¢ objawy zmeczenia
(szczegdlnie po kofeing, cukier, weglowodany
rafinowane);

e $wiadomie przyspiesza swoje dziatania, nie mogac
doczeka¢ sie chwili na odpoczynek i sen;

¢ boi si¢ poniedziatkéw (jesli pracuje na etacie);

e traci che¢¢ do zabawy (lub przychodzi mu ona
z trudem);

e ceni sobie wieczorne chwile relaksu;

e traci kondycje — nie jest w stanie osiaggnaé swoich
standardowych pozioméw sprawnosci fizycznej;
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¢ odczuwa ostabienie miesni;

¢ staje sie drazliwy, ma obnizony nastréj i lekkie
stany lekowe — w ten sposéb mozg chroni go przed
nierozwaznym trwonieniem energii; zabawa
oznaczalaby zuzycie energii;

o jest lekko zestresowany — mysle, ze stres pojawia sie, gdy
mozg stwierdza, ze organizm nie ma wystarczajacych
zasobow energii, aby zaspokoi¢ wszystkie fizyczne,
psychiczne i emocjonalne potrzeby;

e skarzy si¢ na sztywno$¢ stawow i mieéni — tkanki
do poruszania si¢ przy minimalnym tarciu potrzebuja
optymalnej temperatury, a przy niewystarczajacych
zasobach energii temperatura ciala si¢ obniza.

Te objawy sa czesto postrzegane jako elementy procesu

starzenia si¢. Dzieje si¢ tak dlatego, Zze mitochondria, ktore

napedzaja komorki wytwarzajace energie, s3 odpowie-
dzialne rowniez za starzenie sie. Z wiekiem ilo§¢ mitochon-
driéw w organizmie zmniejsza si¢, wigc im jesteSmy starsi,
tym bardziej musimy si¢ oszczedzaé. Wraz ze zmniejsza-
niem sie zasobéw mitochondriéw zmniejsza si¢ zdolnosé
naszego ciata do wytwarzania energii. Wniosek nasuwa

sie sam: jesli chcesz spowolni¢ proces starzenia sie, zadbaj

o swoje mitochondria.

Ciezkie objawy niewydolno$ci systemu dostarczania
energii i stojace za nimi mechanizmy molekularne

Na studiach medycznych jednym z najtrudniejszych

i najbardziej nielubianych przedmiotéw byta bioche-

mia. Naszym sposobem na przetrwanie byto zas: wku¢

na pamie¢ tuz przed egzaminem (czemu zazwyczaj towa-
rzyszyto naduzywanie kofeiny i objadanie si¢ stodyczami),
zaliczy¢ egzamin niczym na adrenalinowym haju, napedza-
nym lekiem przed porazka, po czym zapomnie¢ wszyst-
kie te okropne biochemiczne formulki. Postepowalis$my
tak, poniewaz biochemia miata niewielkie zastosowanie
kliniczne. W szpitalach nie méwito si¢ o ATP, mitochon-
driach czy mechanizmach dostarczania energii. Dzi$ widze,
jak wiele aspektéw Zycia mozna wyjasni¢ przez pryzmat
biochemii. To zupelnie jak z pieniedzmi - nie rozumiesz
swojego bogactwa, dopoki go nie stracisz. Jedno i drugie
pozwala nam na zabawe i daje poczucie bezpieczenstwa.
Energia to najcenniejsze dobro, jakie posiadamy.

Nie unikniemy wig¢c odrobiny biochemii. Gléwnym gra-
czem, jak juz wspomnieli§my na poczatku wyktadu, jest
jedna z najstarszych w naturze czastek: adenozyno-5'-tri-
fosforan, w skrocie ATP. Cata operacja wytwarzania energii
skupia si¢ wokot syntezy jego siostrzanej czastki, adenozy-
no-5'-difosforanu (ADP). ATP daje nam porzadnego kopa
energii, ktory zasila prawie wszystkie funkcje organizmu

- od wytwarzania impulsu nerwowego po wydzielanie
hormonéw. Wszystkie Zzywe stworzenia potrzebuja ATP.

To dostownie kwestia zycia lub §mierci.

Kiedy bateria ATP zaczyna si¢ roztadowywac i wyczerpuja
sie¢ zapasy energii, moze wystgpic:



e Pogorszenie kondycji Co 10 sekund kazda czastka

ATP przeksztalca si¢ w ADP, po czym za pomocg
mitochondridéw zostaje przywrdcona do swojej
pierwotnej formy (ATP). Jesli ten proces spowalnia,
staba kondycja (zaréwno fizyczna, jak i psychiczna)

i ostabienie migéni sg nieuniknione.

Bol Jesli wyczerpia si¢ twoje zasoby ATP, co ma miejsce
wtedy, gdy mitochondria nie sg w stanie nadazy¢

z zaspokajaniem zapotrzebowania na energie, nastapi
automatyczne przelaczenie na oddychanie beztlenowe
i wytwarzanie kwasu mlekowego. Z jednej czastki
glukozy w calym procesie oddychania tlenowego
powstaje od 32 do 36 czasteczek ATP, w zaleznosci

od komérki. W fazie beztlenowej rozklad jednej
czasteczki glukozy daje tylko dwie czasteczki ATP wraz
z jedna czasteczkg kwasu mlekowego. To zdecydowanie
za malo. Ponadto do oczyszczenia kwasu mlekowego
potrzebnych jest sze$¢ czastek ATP. Problem ten
wystepuje u wielu moich pacjentéw borykajacych

sie z cigzkim przemeczeniem. Po prostu nie maja
wystarczajacych zasobow energii, by oczysci¢ kwas
mlekowy, a zatem proces jego spalania znacznie si¢
wydtuza. Gdy problem ten pojawia sie¢ w obszarze
serca, pacjenci czesto stysza, ze majg nietypowe bole

w klatce piersiowej, podczas gdy tak naprawde cierpia
na dusznice bolesng.

Powolna regeneracja po wysitku i opéznione
wystapienie objawow zmeczenia Kiedy wyczerpuja
si¢ zapasy ATP, organizm moze zastosowac

jeszcze jeden trik. Dwie czasteczki ADP (ma dwie
grupy fosforanowe) w polaczeniu tworza jedna

czastke ATP (trzy grupy fosforanowe) i jedna
adenozynomonofosforanu (AMP), zawierajacg jedng
grupe fosforanowa. Ten proces nazywany jest reakcja
kinazy adenylanowej. Dobra wiadomos¢ jest taka,

ze zdobyliSmy czgstke ATP, zta - ze czasteczka AMP
jest trudna do przetworzenia i wydalenia z organizmu.
Cialo musi wtedy wytworzy¢ zupelnie nowe ATP.
Moze to zrobi¢ z czasteczki cukru, w ztozonym

i czasochlonnym procesie, ktéry w biochemii jest
nazywany szlakiem pentozofosforanowym. W ten
sposob dochodzi do odsunigcia w czasie objawow
zmeczenia. To charakterystyczna cecha obrazu
klinicznego pacjentéw cierpiacych na chroniczne
zmeczenie. Przy istotnych niedoborach energii réwniez
uszkodzenie poszczegdlnych tkanek moze by¢ znaczne.
Za¢mienie umystu By dziala¢ sprawnie, mézg
potrzebuje duzo energii. W stanie spoczynku zuzywa
20% energii wytwarzanej w organizmie. Jesli jej zasoby
s uszczuplone, pojawiaja sie klopoty z pamiegcia
krétkotrwaly, wykonywaniem kilku czynno$ci naraz,
rozwigzywaniem probleméw. Sg to wczesne objawy
demencji, ktéra w wiekszosci przypadkéw wynika
wlasnie z niewystarczajacego dostarczania energii

do mézgu.

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

Wyktady Doktor Myhill

e Zawroty glowy To dziwne uczucie, jakby$my

mieli zaraz straci¢ przytomnos¢. Kolejny symptom
wyczerpywania si¢ energii w mézgu. Spowodowany
jest zazwyczaj niskim ci$nieniem krwi lub nagltym
obnizeniem poziomu cukru we krwi (pamigtaj,

ze rozwigzaniem NIE jest tu zwigkszenie spozycia cukru
- czytaj dalej).

Skrajne pogorszenie samopoczucie i depresja

ATP spelnia wiele funkgcji. Nie jest jedynie czasteczka
odpowiedzialng za energie. Jest rowniez samoistnym
neuroprzekaznikiem. Sci$le rzecz biorgc, jest
wspolprzekaznikiem. Inne neuroprzekazniki, takie

jak dopamina, kwas gamma-aminomastowy (GABA),
serotonina czy acetylocholina, nie moga dziala¢ bez
pomocy ATP. Zaburzenia nastroju, takie jak stany
lekowe czy depresja, mozna by leczy¢ duzo skuteczniej,
jesli w pierwszej kolejnosci rozwigzaltoby sie kwestie
niedoboru energii.

Uczucie silnego stresu i stany lekowe Te symptomy
pojawiaja sie, poniewaz osoba cierpigca jest §wiadoma,
ze nie ma wystarczajaco duzo energii, by upora¢ sie nie
tylko z nieprzewidzianymi, ale réwniez ze zwyklymi
codziennymi wyzwaniami. Stany lekowe nakrecajg
swego rodzaju btedne kolo. Robig to, co ja nazywam
»emocjonalng dziurg” w ,worku” z naszg energia,
zakldcaja sen, w ten sposdb uszczuplaja jeszcze bardziej
zasoby energii, co z kolei wplywa na poglebienie stanéw
lekowych...

Odkladanie spraw na pozniej To nic innego, jak
odwlekanie dziatania, wymuszajacego naruszenia
zapasOw energii.

Uwielbiam wyznaczone terminy i ten
Swiszczgcy diwiek, ktéry wydajg, uptywajgc
Douglas Adams, brytyjski pisarz (1952-2001)

Maly rzut serca Serce jest pompag, ktéra réwniez
potrzebuje energii. Jesli nie ma swobodnego dostepu
do ATP, nie moze pompowac wystarczajaco dobrze.
Stabe bicie serca powoduje pogorszenie krazenia

krwi. Serce prébuje temu zaradzi¢, zwiekszajac
czestotliwo$¢ swojego rytmu, ale to réwniez odbija

sie niekorzystnie na zasobach energii. Organizm

nie nadaza z wytwarzaniem energii, co powoduje
gwaltowne obnizenie ci$nienia krwi. W konkretnych
przypadkach klinicznych oznacza to, ze pacjenci

z ME/CEFS (zesp6! chronicznego zmeczenia) nie

s3 w stanie pozostawa¢ dtugo w pozycji stojacej,

a czasem nawet utrzymac sie na nogach dtuzej niz kilka
minut. Czesto muszg si¢ potozy¢. Lezac, odpoczywamy
lepiej. Kolejne bledne koto. Maty rzut serca taczy
wszystkie problemy zwigzane z niewystarczajacymi
dostawami energii, poniewaz zmniejszenie pojemnosci
minutowej, czyli objetosci krwi, jaka serce ttoczy
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w ciagu jednej minuty do naczyn krwionosénych,
skutkuje niedostatecznym zaopatrzeniem komodrek
w tlen i substancje odzywcze. To powoduje
spowolnienie pracy mitochondriéw, ktdre potrzebuja
tlenu i paliwa do sprawnego funkcjonowania.
A to dopiero pierwszy z takich labiryntéw, ktore
obserwujemy przy zespole chronicznego zmeczenia.
Idac dalej: jesli przyhamujg mitochondria, to serce,
jak wszystkie migénie uzaleznione od prawidlowego
funkcjonowania mitochondriéw, tez zwolni. Serce
jest odpowiedzialne za dostarczanie tlenu i substancji
odzywczych wszystkim komérkom naszego ciata
(a wigc i mitochondriom znajdujacym si¢ wewnatrz
tych komorek), zatem nadszarpnigcie tych dostaw
ostabi funkcjonowanie mitochondriéw itd. (patrz
rysunek: Bledne koto niedoboru energii)

¢ Nietolerancja zimna Utrzymanie statej temperatury
ciala wiaze sie z zapewnieniem réwnowagi pomiedzy
iloscia ciepta uzyskiwanego przez organizm
i oddawanego przez niego do otoczenia. Zbyt duzo
ciepla wytwarzamy, marnujemy energie. Zbyt mato
- popadamy w odretwienie, jakby$my prébujac
oszczedzad energie, przygotowywali sie do hibernaciji.
Moi pacjenci z zespolem chronicznego zmeczenia tkwig
w stanie torporu'. Uczucie zimna to kolejne bledne
koto. Enzymy potrzebuja ciepla - méwigc najogélniej,
nawet kilkustopniowy wzrost temperatury znacznie
skraca ich czas reakeji. Gdy jeste§my zmarznigci, enzymy
mitochondrialne, enzymy tarczycy czy nadnerczy,
wszystkie niezbedne do prawidlowego funkcjonowania
organizmu, spowalniaja. Dlatego mierzenie temperatury
ciala jest tak pomocne w okresleniu poziomu zapaséw
energii i monitorowaniu reakcji na leczenie.

¢ Nietolerancja ciepla Tracimy cieplo, pompujac krew
do skdry, by ta mogta si¢ ochlodzi¢. Skéra to najwiekszy

-

Serce dostarcza mniej paliwa i tlenu
do wszystkich komdrek ciata (w tym do komérek
migsnia sercowego), co ostabia wszystkie

systemy dostarczania energii

Serce jest stabe z powodu ztego
funkcjonowania mitochondriéw,
wplywajacego na migsien sercowy

Serce jest coraz stabsze z powodu
niewystarczajacej ilosci paliwa i tlenu,
ktdre s3 do niego dostarczane

organ ludzkiego ciala i przepompowanie krwi przez
calg jej powierzchnie zwigksza pojemno$¢é minutows
serca 0 20%. To tlumaczy, dlaczego duzo tatwiej
meczymy sie w upalne dni. Dla moich pacjentéw

z zespolem chronicznego zmeczenia moze to by¢ nie
do udzwignigcia.

Chwilowe problemy ze wzrokiem Miesnie

oka potrzebujg energii. Zatem jedli jej zapasy

s3 niewystarczajace, osoby cierpiace na chroniczne
zmeczenie moga mie¢ trudnoéé¢ w kurczeniu

miesni oka na tyle, by pozwoli¢ soczewce oka

na wyostrzenie obrazu.

Nietolerancja $wiatla Siatkowka, w przeliczeniu

na jednostke masy, jest organem o najwiekszym
zapotrzebowaniu na energie. Zuzywa jg sto razy szybciej
niz reszta ciala. Jest tak dlatego, ze przetworzenie
sygnalow $wietlnych na elektryczne wymaga
ogromnych zasobéw ATP. Nietolerancja $wiatta

jest symptomem ci¢zkiego zespotu chronicznego
zmeczenia. Czgsto towarzyszy tez migrenom, u ktérych
podstaw, jak mysle, tez moze leze¢ niedobdr energii.
Nie udaje si¢ wytwarzacé w ciele energii, nie produkujac
jednoczes$nie wolnych rodnikéw. Te natomiast
uszkadzaja tkanki. Moze to wyjasniaé réwniez czeste
wystepowanie w starszym wieku takich choréb oczu jak
za¢ma, jaskra czy zwyrodnienie plamki zolte;j.
Nietolerancja hatasu Réwniez w tym przypadku
proces przetwarzania drgan powietrza i molekut kosci
na elektryczny sygnat wysytany do mézgu pochtania
ogromne zasoby energii.

Dusznos$¢ W przypadku niewystarczajacych

dostaw energii na poziomie komérkowym

moézg moze blednie interpretowac sytuacje jako
niedobér tlenu i stymulowa¢ o$rodek oddychania

do wzmozenia wysitku. To z kolei moze doprowadzi¢

N

Serce dostarcza mniej paliwa i tlenu

do wszystkich komérek ciata (w tym do komdrek
miesnia sercowego), co ostabia wszystkie
systemy przekazywania energii

>

Btedne koto niedoboru energii

1

Torpor (ang. torpid) to stan kontrolowanego obnizenia temperatury ciata (przyp. ttum), objawiajacy sie rodzajem fizycz-

nego i psychicznego letargu. Na Uniwersytecie Oksfordzkim rozgrywa sie turniej wioslarski ,,Torpids”. Nazwe te nadano mu,
poniewaz rywalizujg w nim ,,drugie” fodzie druzyny uniwersyteckiej, ktore s oczywiscie wolniejsze od ,,pierwszych”
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do hiperwentylacji, co dodatkowo pogarsza sprawe.
Hiperwentylacja zmienia poziom kwaséw we krwi,

a co za tym idzie, czasteczka tlenu trzyma si¢ kurczowo
hemoglobiny, co obniza wydajnos¢ dostarczania tlenu.
Przyczyna dusznosci moze by¢ réwniez niewydolnosé
serca, niewydolno$¢ oddechowa lub niedokrwistos¢.

¢ Obnizenie odpornosci By funkcjonowaé prawidltowo,
uklad odpornosciowy potrzebuje duzo energii
i odpowiednich surowcow.

e Utrata libido Jest to logiczne z biologicznego punktu
widzenia. Prokreacja i wychowanie dzieci wymagaja
olbrzymich pokladéw energii.

Jesli czytale$ ,Rok 1984” George'a Orwella, na pewno

pamietasz, ze gléwny bohater powiesci, Winston Smith,

miat wiekszo$¢ przedstawionych symptomoéw. Trudno sie
temu dziwi¢, patrzgc na jego odrazajacy sposéb odzywiania
sie, czy tez jego brak. ROwniez nielatwa praca urz¢dnika

w archiwach Ministerstwa Prawdy, gdzie ciagle na nowo

poprawiat histori¢, musiafa by¢ fizycznie, emocjonalnie

i intelektualnie wyczerpujaca. Méwiac najprosciej, Winston

miat znaczng niewydolnos¢ systemu dostarczania energii

przy jednoczesnym bardzo wysokim zapotrzebowaniu

na energie. Orwell podsumowuje efekt tego kryzysu energe-

tycznego z charakterystyczng zwigzlodcig i geniuszem:

Winston czul si¢ galaretowaty
z wyczerpania
»Rok 1984”, George Orwell (1903-1950)

Objawy niewydolnosci systemu dostarczania energii

Ut imago est animi voltus sic indicies oculi
(Twarz jest zwierciadlem duszy, a oczy jej
tlumaczem), Cyceron (106-43 p.n.e.)

Mieénie twarzy sa w duzej mierze poza naszg $wiadomag
kontrolg i odzwierciedlajg nie tylko nasze mysli, ale i ener-
gie. Kiedy mézg ma zapewnione wtasciwe iloéci niezbed-
nej energii, nasza twarz staje si¢ atrakcyjna, ozdobiona
u$miechem i blaskiem oczu. Bez wystarczajacych zasobow
energii nawet najpickniejsza traci urok, staje si¢ plaska,
obojetna, o otepialym spojrzeniu. Z ewolucyjnego punktu
widzenia ma to sens. Z oczywistych powoddw wazne jest,
by méc od razu oceni¢ zasoby energii, ktérymi dysponuje
zaréwno nasz wrog, jak i przyjaciel.

Pomyslisz pewnie, ze takie stowa, jak atrakcyjny, piekny czy
brzydki, nie sg typowymi okreéleniami, jakie przychodza
nam do glowy, gdy opisujemy objawy choroby. Uzytam ich
tutaj, poniewaz s3 one powszechnie zrozumiate i nie maja
w tym przypadku zadnego oceniajacego czy pietnujacego
wydzwigku. Fakt, ze wygladamy inaczej, gdy chorujemy, jest
niezaprzeczalny, i w toku ewolucji nauczyli$émy si¢ ocenia¢
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te zewnetrzne objawy choroby - jak np. cienie pod oczami
— jako nieatrakcyjne. Wielu z moich najpowazniej chorych
pacjentéw stalo si¢ po odzyskaniu zdrowia niezwykle atrak-
cyjnymi osobami.

Sposdéb, w jaki sie poruszamy, jest kolejng rzecza, ktéra
moze nas zdradzi¢. Zawsze obserwuje pacjentéw, gdy wcho-
dza do mojego gabinetu. Zdziwilibyscie sig, ile mozna sie
dowiedzie¢ o czyjej$ energii i bolu z jego chodu, réwnowagi
i postawy ciata.

Patologie, ktore powstaja w wyniku ukrywania
lub ignorowania objawow niewydolnos$ci systemu
dostarczania energii

Lekcewazenie lub maskowanie symptoméw zachwianej
réwnowagi energetycznej prowadzi do uszkodzenia i nie-
wydolnosci narzadéw wewnetrznych. Maskowanie polega
na ttumieniu objawéw za pomoca lekéw lub uzywek, a nie-
rzadko obu tych rzeczy naraz.
¢ Niewydolno$¢ serca Symptomy pojawiaja si¢
zazwyczaj, zanim jeszcze dojdzie do uszkodzenia
narzadoéw, ale nie zawsze tak jest. Nerki na przyklad
wolg cierpie¢ w milczeniu. Tym niemniej, jesli
ignorujemy objawy, mozemy by¢ pewni, ze dojdzie
do uszkodzenia organéw. Jak juz wspomniatam,
zmeczenie jest symptomem wystepujacym w przypadku
braku réwnowagi pomiedzy zapotrzebowaniem
a wytwarzaniem energii. Na poziomie komérkowym
objawia si¢ to zmniejszonym stezeniem ATP, czasteczki
energii, w poszczegélnych komorkach. Jesli stezenie
to osigga wartos$¢ krytyczna, nastepuje apoptoza,
czyli zaprogramowana destrukcja komorek, a innymi
stowy - komoérkowe samobdjstwo. To czes¢ procesu
starzenia sie. Nasze komoérki obumieraja, a organy
powoli zaczynaja sie kurczy¢. Sytuacja staje si¢
krytyczna, gdy calkowicie zawodzi system dostarczania
energii lub gdy iloé¢ komoérek zmniejsza sie, powodujac
niewydolno$¢ ktdregos z organéw, a w konsekwencji
$mier¢. Ten proces ma na celu uniemozliwienie
nam zycia w nieskoniczono$¢. Niewydolnos¢ moze
dotyczy¢ wszystkich organdw, ale to niewydolnos¢
serca najczesciej prowadzi do przedwczesnej $mierci.
Niewydolnos¢ serca jest ostatnio diagnozowana
na epidemiologiczna skale, co — w mojej opinii
— jest czeSciowo zwigzane z przepisywaniem statyn.
Jednym z efektéw ubocznych stosowania statyn jest
hamowanie wytwarzania koenzymu Q10, niezbednego
do wlasciwego funkcjonowania mitochondriéw
(co ciekawe, lecznicze zdolnosci statyn maja niewiele
wspolnego z regulowaniem poziomu cholesterolu
i wydaje sig, ze jedyne korzysci z przyjmowania
tych lekéw wynikaja z ich podobienstwa
do witaminy D, ktéra chroni przed chorobami serca,
nowotworami i schorzeniami zwyrodnieniowymi).
Musze przyzna¢, ze wyjatkowo nie cierpie statyn. Ich
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histori¢ opowiem w jednym z przysztych wykladow.

e Demencja To rodzaj otgpienia, wywolanego najczgsciej
chorobg moézgu, ktére wystepuje zazwyczaj w wyniku
spowolnienia reakcji nerwéw odpowiedzialnych
za przetwarzanie sygnalow elektrycznych. Ten proces
zuzywa mndstwo energii. Niekt6rzy z moich pacjentow
z zespotem chronicznego zmeczenia wykazywali wezesne
objawy demencji. Szczesliwie daje sie je zatrzymac dzieki
usprawnieniu mechanizméw dostarczania energii,
co bedzie tematem jednego z przysztych wykladow.

Inng czestg przyczyna demencji jest miazdzyca (zwy-
rodnieniowa choroba tetnic zwigzana z zespolem
metabolicznym), ktéra przyczynia si¢ do zmniejszenia
dostaw tlenu i sktadnikéw odzywczych do mézgu. Mysle,
ze za rozpowszechnianie si¢ demencji mozna czesciowo
obarczy¢ wing takze statyny. Inng przyczyna demencji
bywa wystgpienie choréb prionowych, jak np. alzheimer,
powiazanych z przewlekly infekcjg i zatruciem substan-
cjami chemicznymi.

e Zaburzenia ukladu odpornosciowego Nasz system
immunologiczny potrzebuje olbrzymich poktadéw
energii, co wyjasnia, dlaczego osoby starsze czesciej niz
mlodzi ludzie umierajg z powodu pozornie niegroznych
infekeji. Dzieje sie tak dlatego, ze zwyczajnie brakuje
im energii niezbednej do wlasciwego zasilenia uktadu
odpornosciowego. Infekcje od zawsze byly i wciaz
pozostaja najgrozniejszym morderca.

¢ Nowotwory Réwniez w tym przypadku ryzyko choroby
wzrasta, gdy systemy dostarczania energii zawodza.
Zastanawialo mnie zawsze, dlaczego nowotwory

pierwotne serca sg tak rzadkie. Serce faktycznie jest
zawsze obficie zaopatrzone w energie. Nie moze
zatrzymac si¢ nawet na chwile.

e Bl To réwniez moze by¢ objaw niewystarczajacej
iloéci energii. Jak juz wyjasniatam wczesniej w tej czesci
skryptu, gdy oddychanie tlenowe nie jest w stanie
zaspokoi¢ zapotrzebowania na energie, nastepuje
automatyczne przelaczenie na oddychanie beztlenowe
i wytwarzanie kwasu mlekowego. A jest to bolesne.

Nigdy, (...) nie mozna pragngc zwigkszenia
bélu. Chce sig tylko jednego: by zelzat
»Rok 1984”, George Orwell

W tym przypadku musimy odejs¢ od orwellowskiej
natychmiastowosci, bo nie wystarczy pragna¢ pozby¢ sie
bélu. Nalezy sprébowac zrozumie¢, co jest jego przyczyna,
pokonac ja i w ten sposéb uwolni¢ si¢ od bélu (w kolejnych
wykladach zajme si¢ bolem bardziej szczegolowo).

Krzywa zapominania

Na poczatku tego wykladu wspomniatam, jak na uczelni,
wraz z innymi studentami medycyny, wkuwatam do egza-
minéw z biochemii, by zaraz po ich zaliczeniu zapomnieé
caly material... Krzywa zapominania to teoria zaleznosci
miedzy iloécig przechowywanej informacji w pamieci

a uplywem czasu. Nie jest idealnie precyzyjna, ale warto
sie nad nig zastanowié. Obrazuje, jak tatwo przepadaja
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Rys. A Krzywa zapominania wyznaczona przez niemieckiego psychologa Hermanna Ebbinghausa (1850-1909)
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Rys. B Wptyw regularnych ¢wiczen pamieci na krzywa zapominania

informagje, jesli nie robimy nic, by zachowac je w pamieci.
W roku 1885 Hermann Ebbinghaus zebral dane pozwa-
lajace wyznaczy¢ krzywq zapominania. Jak widzimy

na rysunku A, przypomina ona krzywa wykfadnicza.
Jednak nie wszystko stracone. Cwiczac regularnie ,,pamie-
tanie” - czy to poprzez codzienne powtarzanie tego,

co chcemy zapamieta¢, czy przez wracanie do lektury,
mozemy sprawi¢, ze nasza krzywa bedzie wygladata jak

na rysunku B.

1.3 Bol

Bdl to wczesny objaw ostrzegawczy sygnalizujacy
miejscowe uszkodzenie - istnieja rézne rodzaje bolu,

co pozwala nam latwiej ustali¢ jego przyczyne

Sztuka zycia to sztuka unikania cierpienia.
Bl jest najlepszym Zeglarzem, ktory
lawiruje bezpieczenie pomiedzy skatami
i mieliznami, zewszqd go okrgzajgcymi
Thomas Jefferson, trzeci prezydent USA
(1743-1826)

Tak jak zmeczenie jest gtéwnym symptomem, ktory

ma chroni¢ nas przed nami samymi, tak bol jest objawem,
dzieki ktéremu nie dochodzi do uszkodzenia ciala. Stuzy
za znak stopu, ktory blokuje nasze dzialania, zapobiega
powstawaniu dalszych szkdd, zmusza do unieruchomienia
cierpigcego obszaru ciala, by da¢ mu czas na regeneracje

i powrét do zdrowia. Jest jak czerwona flaga, ktora ostrzega
nas przed wspomnianymi przez Thomasa Jeffersona
skalami na horyzoncie. Postuchaj twojego bélu i pozwdl
mu wyznaczy¢ nowy, bezpieczny kurs. Na skutek tradu

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

traci si¢ czucie w konczynach, poniewaz atakuje on system
nerwowy. Cialo nie jest w stanie chroni¢ narzadu, ktérego
nie czuje. Bol jest niezbedny do zycia.

Niewielkie dawki bdlu sg istotne dla zachowania zdro-
wia. Nasz organizm jest bardzo wydajnym mechani-
zmem, a zasoby energii nie s3 marnowane. To podstawa
taktyki ewolucyjnego sukcesu - by¢ z natury rzeczy
leniwym, by nie wydatkowa¢ energii niepotrzebnie.
Problem w tym, ze we wspélczesnym $wiecie dostatku
staliSmy si¢ leniwi dlatego, Ze mozemy sobie na to
pozwoli¢. Testy sprawno$ciowe (ktoére w naturze odby-
waja sie co najmniej raz na tydzien, w starciu drapieznika
z potencjalng ofiarg) powoduja bdl, w wyniku spalania
kwasu mlekowego, oraz lekkie zuzycie lub nadwyreze-
nie mie$ni, tkanki facznej i stawdw. Lekki bél stymuluje
wytwarzanie nowych tkanek (mie$ni, $ciggien, kosci),

z ich mitochondriami, a to zwigksza sprawnos¢ fizyczna.
Réznice miedzy mie$niami malymi i stabymi a duzymi

i silnymi okreséla liczba mitochondriéw wystepujacych

w komorkach ich tkanek.

Astronauci nie moga dlugo przebywa¢ w przestrzeni
kosmicznej, poniewaz bez grawitacji i mechanicznego
nacisku na koéci bardzo szybko rozwija sie u nich osteopo-
roza i nastepuje zanik mie$ni. Podobny problem wystepuje
u 0s6b obtoznie chorych, przykutych do tézka. Niektorzy
z moich najcigzej chorych pacjentéw z encefalopatig mial-
giczng (ME) sa zmuszeni pozostawa¢ w pozycji lezacej przez
diugi czas (czasem nawet latami), poniewaz ich poziom
energii jest tak niski, ze niektére z narzadéw zaczynaja
zawodzi¢. Najlepszym przykladem jest zespdt posturalnej
tachykardii ortostatycznej (POTS), powodujacy niski rzut
serca, graniczacy z jego niewydolnoscia. Bez wlasciwej
ekologicznej terapii chorzy nie maja sit na walke o powré6t
do zdrowia.
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Kazdy rodzaj bolu daje nam inne wskazowki

Zbierajac wywiad lekarski, skupiam si¢ przede wszystkim
na mechanizmach choroby. Moga one ulatwi¢ rozpozna-
nie i pozwoli¢ zaplanowa¢ wlasciwy tor terapii. Infor-
macja o rodzaju bélu moze da¢ nam wiele przydatnych
wskazowek.

¢ B0l o podlozu mechanicznym W przypadku bélu
o podlozu mechanicznym, wraz z ktérym wystepuje
réwniez uszkodzenie tkanek (powstajace niekiedy
w wyniku stanu zapalnego), delikatne blony, ktére
pokrywaja narzady, sa podraznione. Sygnal bélu
zfamanej koéci dociera do nas z okostnej, ktéra
pokrywa ja od zewnatrz. Bl wynikajacy ze stanu
zapalnego lub uszkodzenia jelita (zapalenie
otrzewnej) pochodzi wlaénie z otrzewnej, czyli btony,
ktéra wyscieta jame brzuszng. Opony mézgowo-
-rdzeniowe otaczajace mdzg sg niezwykle wrazliwe
na bdl, a w przypadku zapalenia opon jest on bardzo
silny. Zapalenie optucnej powoduje intensywny
bdl przy oddychaniu. Te sygnaty majg na celu
unieruchomienie objetego bdélem obszaru ciata
- kazdy ruch tylko pogarsza sprawe.

e Skurcz mieéni gladkich (niezaleznych od naszej woli,
jak np. migénie jelit, macicy, pecherza moczowego) jest
odpowiedzialny za jeden z najsilniejszych rodzajéw
boélu (bole porodowe, kolka nerkowa czy kolka jelitowa,
ktérej przyczyna moga by¢ gazy, zaparcia, zrosty, zatory
lub inne rodzaje niedroznosci). Skurcze te powstaja
wtedy, gdy migénie probuja usuna¢ przeszkode. Funkcja
tego bolu jest uswiadomienie choremu, ze ruch moze
w tym przypadku poméc. Dlatego pacjent czesto
bywa wtedy pobudzony. To bdl z rodzaju klujacych
- przychodzi i odchodzi. Aktywno$¢ ruchowa pacjenta
moze by¢ pomocna w leczeniu.

e Skurcz miesni szkieletowych Zwykle jest wyjatkowo
bolesny, czesto bywa mylony z tzw. nerwobdlami.
Powstaje na skutek prostego ruchu, niewystarczajacego,
by spowodowa¢ wicksze szkody. Jest nagty,
przeszywajacy jak dzgniecie nozem czy porazenie
pradem. Scina z nég. Po chwili mija, ale kazdy
niewlasciwy ruch moze spowodowa¢, ze wroci.
Skurcze, sztywnos¢ karku, zespdt sztywnego cztowieka
(postepujaca uogélniona sztywnos¢ ciala i zwiekszona
wrazliwo$¢ sensoryczna) to przyklady ostrych skurczéw
miesni, ktére moga by¢ zwigzane z niedoborem
witamin i mineraléw, odwodnieniem i zakwaszeniem
organizmu oraz ,,alergicznymi” mie¢$niami.
Podejrzewam, ze zjawisko, ktére Jennifer Starzec opisata
w ksigzce ,,Determination”, to wtasnie ,,alergiczne”
mieénie: ,,Osoby, ktdre nie widuja cie na co dzien, maja
zawsze problem ze zrozumieniem, jak to mozliwe,
ze w niektére dni - te dobre — mozesz swobodnie
przebiec 5 km, a w inne nie jeste§ w stanie przejs¢ kilku
krokéw do samochodu™
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e Migrena To niezwykle ciekawy rodzaj bélu. Daje
nam wrazenie, jakby jego osrodek znajdowat
sie w mdzgu, ale wiemy, ze tak nie jest, bo mézg
jako taki nie moze odczuwa¢ bolu. Zabiegi
neurochirurgiczne wykonywane sg bez znieczulenia.
Mysle, ze na migrene nalezy patrze¢ dwuaspektowo:

z jednej strony mamy tu do czynienia z bezwiednym
napinaniem mieg$ni gtowy (czesto z powodu alergii),

z drugiej za$ - z niewystarczajaca wydajnoscia
systemu dostarczania energii. Wyjasniatoby to,
dlaczego dieta ketogeniczna (zaklada zwigkszenie
podazy ttuszczéw przy jednoczesnym ograniczeniu
spozycia weglowodanéw), ktdra ukierunkowana jest
na rozwigzanie obu tych problemoéw, jest tak skuteczna
w walce z bélem migrenowym.

¢ Spalanie kwasu mlekowego zwigzane z niewystarczajaca
wydajnoscia systemu dostarczania energii W tym
przypadku przyczyna bélu jest przetaczenie
organizmu na oddychanie beztlenowe i wytwarzanie
kwasu mlekowego. Zaczyna si¢ od tepego bolu,
ktéry - jesli nie zostaje usmierzony — moze
przerodzi¢ si¢ w silny bdl w klatce piersiowej,
znikajacy jedynie pod wpltywem morfiny, lub nawet
zawal. Sportowcy do$wiadczaja go na co dzien.

To on pozwala na osiagganie szczytowej formy

i jednocze$nie ten szczyt wyznacza. Bez bélu nie

ma wynikéw! Spalanie kwasu mlekowego w sercu
powoduje dusznicg. Cechg charakterystyczng tego
bolu jest to, ze wystepuje podczas aktywnosci
fizycznej, ustepuje, gdy odpoczywamy i powraca, gdy
ponownie przystepujemy do ¢wiczenia. U pacjentéw
z niewydolnos$cig systemu dostarczania energii (czyli
z syndromem chronicznego zmeczenia) spalanie
kwasu mlekowego moze trwa¢ nieprzerwanie, bez
wlasciwego rozpoznania. Najlepszym przykladem jest
to, ze u chronicznie zmeczonych oséb bole w klatce
piersiowej sg objawem dusznicy, ale spowodowanej nie
stabym ukrwieniem, a niewydolnoscig mitochondriéw.
Intensywne i dlugotrwate spalanie kwasu mlekowego,
bedace efektem okluzji naczyn, czyli zamkniecia ich
$wiatla, powoduje silny bol, taki jak przy zawale,
zatorze plucnym lub ostrej niedroznosci tetnic.
Chronicznie zmeczeni pacjenci skarzg si¢ takze

na przewlekly bdl glowy, ktéry, jak podejrzewam, jest
réwniez spowodowany spalaniem kwasu mlekowego,
co w tkance nerwowej pokrywajacej mdzg objawia si¢
wlasnie silnym bélem, podobnym do wystepujacego
w przypadku zapalenia opon mézgowych.

e Sztywno$¢ migéni i stawow To jedna z bardziej
powszechnych i czesto ignorowanych przypadiosci.
Tkanki nie sg w stanie pltynnie porusza¢ sie jedna nad
druga, a powstale tarcie powoduje uczucie sztywnosci
- tak cialo prébuje chronic¢ si¢ przed naglymi ruchami.
Osoby cierpiace na t¢ dolegliwo$¢ musza powoli
»rozgrzaé si¢’, zanim podejma jakiekolwiek dzialania.



Mysle, ze niedawne odkrycie fizyka Geralda Pollacka,
opisane w jego pracy o czwartym stanie skupienia wody,
moze pomoc w lepszym zrozumieniu tego zjawiska.
Pollack w swojej pracy wykazuje, ze czasteczki wody
tacza sie ze sobg na powierzchni, tworzac rodzaj
grafitowej struktury o ujemnym fadunku. Zetknigcie
si¢ ze sobg dwdch takich powierzchni odbyloby sie
praktycznie bez tarcia. To moze wyjasniac:

o dlaczego cieplo przynosi ulge — czwarty stan
skupienia wody potrzebuje dodatkowej energii;

o dlaczego terapia magnezem jest skuteczna
- ze wzgledu na swoja higroskopijno$¢, wiazac sie
z woda, dodatkowo zmniejsza on tarcie.

e Stan zapalny Zawsze bolesny, chociaz w przypadku
niewielkiego zapalenia bol moze by¢ mniej
dokuczliwy lub przeradza¢ si¢ w swedzenie. Bl
zwigzany ze stanem zapalnym czesto opisywany
jest w nastepujacy sposob:

o dokuczliwy;

« piekacy - moi pacjenci ze stanami zapalnymi
powstalymi na skutek wszczepienia silikonu czgsto
opisuja odczuwany bdl jako piekacy. Podejrzewam,
ze w wiekszosci przypadkéw chroniczny bél plecow
wynika z lekkiego stanu zapalnego wywotanego
alergia na drobnoustroje z fermentujacego jelita. Bez
wlasciwej terapii lub gdy maskujemy objawy lekami,
problem poglebia sie, tworzac spirale bolu i niemocy;

o pulsujacy - to cecha charakterystyczna dla
wszystkich stanéw zapalnych. Nacisk poteguje bol
— dlatego osoby z silnym bélem z¢ba lub zatok czuja
si¢ jeszcze gorzej w pozycji lezacej. Objawy zapalenia
mogg by¢ tagodzone zimnem, cieplo je pogarsza;

« nasilajacy si¢ przy poruszaniu (w niektérych
przypadkach), silniejszy w nocy — mysle, ze to bdl
zwigzany z procesem leczenia i gojenia sie.

e Nerwobol Nagty jak porazenie pradem, spowodowany
ruchem lub nieodpowiednig pozycja ciala, wskazujacy
na wystapienie ucisku. Kazdy, kto cho¢ raz uderzyt si¢
w nerw lokciowy, wie, o czym méwie. Bl obejmuje
obszar, za ktéry odpowiedzialny jest dany nerw.

Dlatego dokladne przesledzenie drogi bélu daje

nam mnostwo istotnych wskazéwek. Rwa kulszowa

zazwyczaj rozpoczyna si¢ na wysokosci krzyza, nastepnie

promieniujac na nogi. Jedna z teorii méwi, ze pojawia

sie ona na skutek skurczu miesnia gruszkowatego, przez

ktéry przechodzi nerw kulszowy, co ttumaczytoby,
dlaczego osoby z ta przypadloscia mozna wyleczy¢

dietg ketogeniczng. Zespo! cie$ni nadgarstka obejmuje

keiuk, palec wskazujacy, srodkowy i cze$¢ serdecznego,

oszczedzajac jedynie palec maty. Powstaje on na skutek
ucisku nerwu, ktérego przyczyna moze by¢ natury
mechanicznej, ale moze réwniez wynika¢ z obrzeku
tkanek migkkich, wywolanego stanem zapalnym (czgsto
spowodowanym alergia) lub obrze¢ku §luzowatego

(skrajnie niski poziom hormondw tarczycy, ktdry czesto
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ujawnia sie w czasie ciazy, poniewaz zapotrzebowanie

na te hormony wzrasta wtedy o 50%). Neuralgia nerwu
tréjdzielnego wywoluje kliujacy bol, obejmujacy jedna
strone twarzy. Mysle, ze powodem sg ,,alergiczne

nerwy”. Mechanizm moze by¢ podobny do tego przy
»alergicznych migéniach” — uczucie spowodowane
uszkodzeniem mechanicznym lub infekejg i stan zapalny
utrzymujacy si¢ z powodu alergii. Moze to by¢ alergia
pokarmowa, na drobnoustroje, substancje chemiczne itp.

Jak mozg postrzega bal i jak na niego wptywa

Emocjonalny i umyslowy stan pacjenta jest niezwykle
istotny, poniewaz odczuwamy bdl o wiele silniej, gdy
towarzyszy mu lek, niepokdj, depresja i utrata nadziei.

To dlatego jest niezwykle wazne, by pacjenci byli pod
stala obserwacja. Ciekawy przyktad tego zjawiska opisal
amerykanski anestezjolog wojskowy dr Henry Beecher.
Podczas bitwy pod Anzio trafialo do niego wielu ciezko
rannych zolnierzy. Az 75% z nich na pytanie, czy potrze-
buja srodkéw na usmierzenie bélu, odpowiedzialo, ze nie.
Dla poréwnania, po wojnie, pracujac na oddziale chirurgii,
ponownie — tym razem juz po operacji — pytal pacjentow,
ktérzy odniesli podobne obrazenia, czy potrzebuja $rod-
kéw przeciwbdlowych i 83% odpowiedziato: tak. To ich
stan umyshu wplynal na te réznice. Zoknierze wracajacy

z pola bitwy mysleli o sobie jako o ocalatych, wiedzieli,

ze s bezpieczni i wrécg do domu. Hura! Co za ulga!

Za morfine dzigkujemy.

Cierpienie, ktore spada na nas znienacka,
jest bardziej znosne niz to, ktérego przyjscia
sig spodziewamy
Marek Tulliusz Cyceron, rzymski pisarz,
polityk i wielki méwca (106-43 p.n.e.)

Intuicja to wspaniata sprawa. Pacjenci bez zadnego przy-
gotowania medycznego czgsto potrafig wyda¢ niezwykle
trafng diagnoze. Zawsze warto ich wystucha¢. Czesto juz
samo sfownictwo, ktérego uzywaja, opisujac bdl, moze
pomoc ustali¢ przyczyny ich dolegliwosci.

Podsumowanie

Kluczem w terapii bolu jest to, by nie maskowac¢ go lekami
przeciwbolowymi, ale zastanowi¢ si¢ nad jego przyczynami
i zrobi¢ to, zanim jeszcze obraz kliniczny zostanie rozmyty
stanami zapalnymi i poglebianiem si¢ choroby. Dzialaj
natychmiast, przy pierwszej oznace bélu. Pozwdl, by bél
wskazal ci drogg... Po prostu zréb to!

ZRODLA

Gerald H. Pollack, The Fourth Phase of Water: beyond solid, liquid and vapour, 2013: Ebner & Sons,

Seattle, Washington, US
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1.4 Objawy stanu zapalnego

Bol, obrzek, goraczka, zaczerwienienie, utrata funkcji...

Nie wszystkie objawy powstaja na skutek stanu zapalnego,

ale stan zapalny moze powodowac¢ nieskonczenie wiele

objawdéw. Charakteryzuja go:

« bdl;

« opuchlizna (i ewentualnie podraznienie mechaniczne);

e uczucie goraca;

« zaczerwienienie (spowodowane zwigkszonym
przeptywem krwi);

o utrata funkcji (cialo chroni si¢, czasowo wylaczajac
dotkniety choroba obszar).

Stan zapalny sprzyja leczeniu
i poprawie stanu zdrowia

Stan zapalny to mechanizm niezbedny do przetrwania.

Nie da sie zy¢, nie uszkadzajac od czasu do czasu swojego
ciala, a zapalenie to czg¢§¢ procesu leczenia. Gojeniu si¢

ran po operacji rowniez towarzyszg: obrzek, podwyzszona
temperatura, zaczerwienienie i bol (i wynikajaca z nich
utrata funkeji - sami unieruchamiany dany obszar ciata).
W ten sam sposéb dziata uszkodzenie tkanek w wyniku
urazu mechanicznego, oparzenia, przeforsowania (kontuzje
zwiazane z aktywnoscig fizyczng) czy choroby.

Stan zapalny w obronie przed atakami z zewnatrz

Stan zapalny wystepuje wtedy, gdy nasze regularne wojsko —
system odporno$ciowy — rusza na front. Ma ono za zadanie
odstraszy¢ obce drobnoustroje, ktére planujg atak na nasze
ciato. Zywe organizmy, takie jak ludzie, s3 dla nich poten-
cjalnym darmowym positkiem. Toczymy nieustajacy wyscig
zbrojen z takimi najezdzcami jak pasozyty i drobnoustroje.
Ostre zapalenie to nagla reakcja czesci lub calego organi-
zmu na nierozpoznany atak z zewnatrz (agresor podzega
reakcje ukladu odpornosciowego). Bitwe te¢ charakteryzuja
objawy (patrz tabela 1), ktére zostaly wypracowane w celu
zlokalizowania, fizycznego usunigcia i zabicia agresora.
Chroniczny stan zapalny wystepuje wtedy, gdy ostre
zapalenie przegrywa bitwe i cialo pozostaje w stanie wojny
z podzegaczem. Powdd moze by¢ dobry (np. chroniczna
infekcja) lub nie (alergia, reakcja autoimmunologiczna).
Niemniej w obu przypadkach oznacza to przewlekty bél

i cierpienie oraz pozbawienie naszego pragnacego radosci
zycia cennych zapasoéw energii. W efekcie stajemy si¢ fizycz-
nie zmeczeni, oszotomieni i bezradni.

Kluczowy komunikat, ktéry nigdy nie podoba si¢ pacjen-
tom, jest taki, ze nie da sie ustali¢ przyczyny stanu zapal-
nego jedynie na podstawie oznak i objawéw. Na przyktad

u osoby z wysoka goraczka mozna by, bez wywiadu
chorobowego, zdiagnozowa¢ przezigbienie. Stan zapalny
skory, bez wlasciwych informacji z badania podmioto-
wego, moglby zostaé rozpoznany jako reakcja alergiczna,
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egzema, oparzenia stoneczne, zapalenie tkanki tacznej

czy wysypka o podlozu wirusowym lub autoimmunolo-
gicznym. Dowolny intruz moze spowodowac calg game
najrézniejszych objawéw. Dlatego tak istotna jest tutaj praca
~-wywiadowcza”. Historia pacjenta jest kluczowa, badania
moga pomoc, ale ostatecznie to reakcja na leczenie pozwala
na wlasciwe rozpoznanie.

W przypadku wszystkich ostrych infekeji, poczynajac

od choréb objawiajacych sie wysoka goraczka u dzieci,
grypy czy zapalenia ptuc, stosowanie lekéw, ktére usuwaja
lub zmieniaja objawy, jest bardzo niebezpieczne, poniewaz
zakldcamy w ten sposob nasze naturalne mechanizmy
obronne. Kazdy taki specyfik blokuje nasz system obrony

i wspiera najezdzcéw. Osobiécie przestrzegalabym przed
przepisywaniem lekéw modyfikujacych objawy choroby

i ingerujgcych w naturalne procesy eliminacji drobnoustro-
jow z organizmu. Podejrzewam, ze to wlasnie ich stoso-
wanie odpowiedzialne jest za to, ze tak wiele oséb zapada
na zesp6t zmeczenia powirusowego.

Objawy chronicznych standw zapalnych, infekciji,
alergii i chorob autoimmunologicznych

Chociaz to prawda, ze kazdy antygen moze powodowaé
dowolne objawy (wezmy chociazby przypadek opisany
przez dr. Johna Mansfielda, gdzie choroba zwyrodnieniowa
stawow biodrowych wystapila z powodu alergii na roztocza
kurzu domowego), trzeba pamietac, ze rzeczy sg zazwyczaj
tym, czym si¢ wydaja. Objawy infekcji czy alergii zwykle
pojawiajg sie najpierw w nosie i gardle, po czym kolejno
obejmujg pluca, jelita, moézg, a nastepnie wszelkie inne
organy. Jesli symptomy utrzymuja sie dlugo, warto spojrze¢
na liste czynnikdéw, ktore moga je powodowac (tabela 2).

Przyjrzyj si¢ uwaznie wszystkim objawom, moze wykryjesz
u siebie stan zapalny. Jak mawiali Rzymianie: Ubi fumus, ibi
ignis, czyli nie ma dymu (objawy) bez ognia (stan zapalny).

ZRODLA
Drug and Opioid-Involved Overdose Deaths, United States, 2013—2017 CDC Weekly, January 4, 2019; 67(5152);
1419-1427, www.cdc.gov/mmwr/volumes/67/wr/mm675152e1.htm?s_cid=mm675152e1_w

Fot. nastya_gepp


http://www.cdc.gov/mmwr/volumes/67/wr/mm675152e1.htm?s_cid=mm675152e1_w
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Tabela 1. Objawy ostrego stanu zapalnego wynikajace z jednego lub wielu czynnikow chorobowych

Symptom

Mechanizm

Uwagi

Zmeczenie

Przecigzony uktad odpornosciowy robi dziure
w naszym ,worku energii”. Ostra grypa zwala
z nég wiekszos¢ oséb

Zmeczenie jest kluczowym objawem

majacym na celu zapewnienie organizmowi
odpoczynku. W ten sposéb system
immunologiczny odzyskuje energie niezbedna
do walki z choroba

Zte samopoczucie
i charakterystyczne
zachowania chorobowe

System mediacyjny uktadu odpornosciowego
przekazuje do mézgu polecenie...

..odpoczywania, ogrzewania sie i pozostania
w bezpiecznym miejscu do czasu, gdy system
immunologiczny rozprawi sie z najezdzca

Depresja

Stan zapalny ciata powoduje zapalenie mézgu

Powstrzymuje nas od dziatania, oszczedzajac
w ten sposéb energie, ktdra system
immunologiczny moze wykorzysta¢ do walki

Zamglenie umystu, ciezki stan
dezorientacji

Niewystarczajgce zasoby energii do
prawidtowego funkcjonowania mézgu

Wszystkie zapasy energii zostaty przekazane
sitom odpornosciowym

Goraczka

Ciepto niszczy wiekszos¢ drobnoustrojow

Jeszcze jeden powdd, by pozwoli¢ goraczce
robic¢ swoje

Powiekszenie weztéw
chtonnych

To wiasnie tu prowadzona jest rekrutacja
i przygotowanie biatych krwinek to walki

Nie stosuj lekéw przeciwzapalnych, ktére
maskujg objawy, takich jak aspiryna

czy paracetamol, bo uposledzaja

one twoje sity odpornosciowe. Uzyj
broni przeciwdrobnoustrojowej,

takiej jak witamina C, jod, leki ziotowe

i suplementy diety

Ogédlna tendencja Stan zapalny jest zwigzany z obrzekiem jw.
do zatrzymywania ptynéw

w organizmie (opuchniete

kostki)

Sluz i katar Czyli dostowne wymywanie drobnoustrojow jw.
tzawienie oczu jw. jw.
Kaszel i kichanie Fizyczne wydmuchiwanie drobnoustrojéw jw.

z drég oddechowych

Zwezenie drég oddechowych,
Swiszczacy oddech, astma

Wdychane powietrze jest wzburzone,
wpadajace z nim drobnoustroje przyklejaja
sie do btony sluzowej drég oddechowych i sa
odksztuszane lub zostajag potkniete i ulegaja
zniszczeniu w kwasie zotagdkowym

Nie wypetniaj brzucha owocami i cukrem
- to na nich Zeruja drobnoustroje. Lepiej,
gdy jest pusty, w ten sposéb trafig prosto
do wanny petnej skondensowanego kwasu

Wymioty

Podstawowa obrona przed zatruciem

pokarmowym i wdychanymi drobnoustrojami,

ktére dostaty sie do uktadu oddechowego
i/lub zostaty potkniete

jw.

Biegunka i kolka

Dostowne wyptukanie nieproszonych gosci

jw. W tym przypadku takze nie dokarmiaj
nieproszonych gosci

Zapalenie pecherza
moczowego

Oproéznia pecherz z moczu, a co za tym idzie
- takze z drobnoustrojéw

jw.

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata
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Tabela 2. Czynniki powodujace dfugotrwate objawy, wedtug stopnia prawdopodobienstwa ich wystapienia

Obraz kliniczny

Najczestsze przyczyny

Uwagi

Laryngologiczne objawy, takie jak katar,
zapalenie ucha, utrata stuchu, sciekanie
wydzieliny z nosa do gardta, polipy,
chrapanie i obstrukcyjny bezdech senny,
kaszel i zmiany brzmienia gtosu

Spozywanie produktéw mlecznych

(z mleka krowiego, owczego i koziego)
Drozdzaki

Infekcja plesniowa

Przewlekte zakazenia drozdzakami lub
plesnig sg czesto lekcewazona przyczyna
wielu objawow. tatwo je wykry¢ poprzez
pomiar mikotoksyn w moczu

Szumy uszne, gluchota, zawroty gtowy

Alergie pokarmowe

Kofeina

Przewlekte infekcje o podtozu
bakteryjnym i plesniowym

Podejrzewam, ze to wszystko moze
przyczyniac sie do niedostuchu
starczego. Beethoven stracit stuch
po zakazeniu salmonellg

Astma, przewlekta obturacyjna choroba
ptuc — w skrécie wszystkie te osoby,
ktére majg przy sobie zawsze inhalator

Alergie pokarmowe i wziewne
Przewlekte infekcje o podtozu
bakteryjnym i plesniowym

jw. Zbyt czesto antybiotyki przepisuje sie
niemal na oslep, ignorujac prawdopodo-
bienstwo zakazenia grzybiczego. Jesli nie
szukasz, jasne jest, ze nie znajdziesz

Zespot jelita drazliwego

Alergie pokarmowe i problemy z fermen-
tacjg w przewodzie pokarmowym

Nieswoiste zapalenie jelit

Alergie pokarmowe i problemy z fermen-
tacjg w przewodzie pokarmowym

Stan zapalny spowodowany jest przedo-
staniem sie drobnoustrojéw pod btony
wysciefajace jelita

Bél glowy

Aspartam, nabiat, kofeina

Wszystkie objawy psychiczne
i neurologiczne

Stan zapalny w mézgu powodo-
wany zakazeniem, alergig lub reakcja
autoimmunologiczna

Ludzki mézg, uktad odpornosciowy,
przewdd pokarmowy i reszta ciata
sg jednym i tak powinny by¢ postrzegane

Przewlekty bdl (to kolejna absurdalna
diagnoza, bedaca pretekstem do poda-
wania szkodliwych lekéw)

Podejrzewam, ze w wiekszosci przypad-
kéw odpowiedzialne sg wirusy, szcze-
gdlnie wirusy opryszczki, ktére atakuja
zaréwno uktad odpornosciowy, jak

i system nerwowy

Opioidy, z ktérych znaczna czes¢ byta
zakupiona na recepte, tylko w USA zabity
w 2017 r.az 70 tys. oséb

Zapalenie stawdw, alergiczne miesnie,
sciegna, tkanka taczna

Alergie pokarmowe

Egzema i pokrzywka,
zylakowe owrzodzenie nég

Alergie pokarmowe
Przewlekte gronkowcowe zakazenie
skory

Tradzik zwykty i r6zowaty

Alergie pokarmowe
Chroniczne zakazenie skory

Srédmigzszowe zapalenie pecherza
moczowego, przewlekte zapalenie
prostaty lub najadrza, przewlekte
zapalenie sromu

Alergia na drobnoustroje znajdujace
sie w uktadzie pokarmowym, a przede
wszystkim na drozdzaki

Reaktywne zapalenie stawdw, bedace
skutkiem dowolnej infekgcji bakteryjnej

Alergia na drobnoustroje,
tzw. reumatyzm palindromiczny

Goraczka reumatyczna moze uszko-
dzi¢ zastawki serca z powodu ,alergii”
na paciorkowce

Dowolna przypadtosc¢ od raka
po chorobe wiericowsa, od cukrzycy
po demencje...

..moze miec wiele przyczyn powiaza-
nych z infekcjami
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1.5 Zatrucia i niedobory w obrazie klinicznym
Uwielbiamy proste przypadki zatrucia (czy toksycznosci)
lub niedoboru, dajace jasny obraz kliniczny, na podstawie
ktérego od razu mozemy przedstawi¢ diagnoze. Czasem
zdarza sig, ze spotykamy sie z razacym niedoborem kalorii,
witamin, mineraléw, najwazniejszych kwaséw tluszczowych
i sprawa jest jasna.

Wigkszos¢ naszych sporow wynika z tego,
ze zwyklismy przypisywac jednqg przyczyne
temu, co jest wynikiem wielu
Baron Justus von Liebig, niemiecki chemik
(1803-1873)

Na haslo ,,szkorbut” wszyscy myslimy od razu: choroby

przyzebia, zakazenie, neuropatia, §mier¢. Znaczny niedobor

witaminy B3 to zapalenie skory, biegunka, demencja, $mieré

w wyniku pelagry. Niedobér witaminy B12 powoduje podo-

stre zfozone zwyrodnienie rdzenia kregowego. Pamietam

pacjenta, u ktorego wystapila §lepota nocna po tym, jak

przez kilka miesiecy zazywal przepisany mu lek, kolestyra-

ming, ktéry mial za zadanie hamowa¢ wchtanianie ttuszczu

w jelicie. Zablokowal on réwniez wchlanianie rozpuszczal-

nej w kwasach witaminy A, przez co doprowadzit do catko-

witej $lepoty w ciemno$ci. Niestety rzadko spotykamy si¢

z tak jednoznacznym obrazem klinicznym.

Prawda jest taka, ze wigkszo$¢ niedobordw i zatru¢ objawia sie:

¢ niewydolnoscia systemu dostarczania energii;

e stanem zapalnym;

¢ niewydolnoscig lub zwyrodnieniem narzadéw
(demencja, osteoporoza, niewydolno$¢ serca).

Rzeczy sg tym, czym si¢ wydajg. Obrazy kliniczne, ktére

zaobserwowalam u pacjentéw z objawami zatrucia lub nie-

dobordw, przedstawiam w tabeli na stronie obok.

Podejrzewam, ze wlasnie zanieczyszczenie chemiczne

zaréwno $rodowiska zewnetrznego, jak i wewnetrznego

w duzej mierze wyjasnia, dlaczego $rednia dtugos¢ zycia

w USA od paru lat konsekwentnie si¢ zmniejsza.

Wiele trujacych i toksycznych substancji fatwo rozpoznac,

czesto s3 nawet opatrzone znakiem ostrzegawczym. Nie-

ktorych nie zauwazamy, bo przywyklismy do ich obecnosci

w codziennym zyciu. Na palaczach nie robi zadnego wraze-

nia hasto ,,Palenie zabija”. Najbardziej niebezpieczne sg jed-

nak trucizny ukryte czy trudne do rozpoznania. W Wielkiej

Brytanii, jesli jaka$ substancja chemiczna stanowi mniej

niz 1% danego produktu, nie ma obowigzku podawania

jej w wykazie skladnikéw, zatem pozostalosci pestycydow

moga by¢ spozywane bezwiednie.

Zywno$¢ jako zrodto toksyn

Jedzenie jest potencjalnie niebezpieczne. Jesli spojrzymy
na zycie z punktu widzenia roéliny, zrozumiemy, Ze ona
wcale nie chce by¢ zjedzona, dlatego wytwarza wiele

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

Wyktady Doktor Myhill

trucizn, ktére maja ocali¢ ja przed takim losem. Przykladem
moga by¢ lektyny, alkaloidy i §rodki alkilujace (np. gliko-
zydy w roélinach sagowcowych, ktére powoduja stward-
nienie zanikowe boczne). Moga tez by¢ zanieczyszczone
mikotoksynami (z plesni) itp.

Odwrotnie jest w przypadku migsa i ttuszczu odzwierzecego.
Te nie sa toksyczne, poniewaz zwierz¢ta wypracowaly inny sys-
tem obronny - potrafig ucieka¢! Podejrzewam, ze to, co moze
powodowac zatrucie migsa i thuszczu zwierzecego, to obrobka
termiczna w wysokiej temperaturze, w trakcie ktorej powstaja
szkodliwe ttuszcze trans, lub fermentacja (bialka) w przewodzie
pokarmowym - oba powiklania wynikajg z niedawnych zmian
ewolucyjnych. To, ze ludzie nauczyli si¢ uprawia¢ i przetwarzaé
produkty roslinne, spowodowato pojawienie si¢ nowej gamy
toksyn, poniewaz zawarte w Zywnosci weglowodany moga

w przewodzie pokarmowym fermentowac, a wtedy powstaja
najrézniejsze alkohole, D-mleczan, siarkowodér, amoniak

i inne substancje. Zywno$¢ jest takze zrédtem endotoksyn,
wytwarzanych w komérkach bakteryjnych i uwalnianych

po ich rozpadzie - wtedy dzialaja toksycznie, a takze mikotok-
syn pochodzacych z fermentujacych plesni.

Uzaleznienia jako zrddto toksyn

Oto substancje, ktérych nalezy unika¢ i ktérych szkodliwo-
éci trzeba by¢ swiadomym:

Cukier i weglowodany rafinowane (tzw. $mieciowe jedze-
nie) powoduja fermentacje w gérnej czedci jelita (ktéra moze
powodowa¢ objawy podobne do kaca), zwiekszaja lepkos¢

i hustawke hormondéw (wahania poziomu cukru we krwi).
Alkohol - po jego wypiciu wszyscy na kacu czujg si¢ zatruci.
Papierosy — wiadomo, nikotyna zatruwa organizm.
Kofeina — w za duzych ilo$ciach jest szkodliwa.

Narkotyki — marihuana, ecstasy, kokaina, morfina etc.
Leki na recepte — wiele lekéw psychotropowych, takich jak
SSRI (selektywne inhibitory wychwytu zwrotnego seroto-
niny), uzaleznia. Moga one da¢ krétkotrwale uwolnienie

od symptomow, ale ich stosowanie dlugoterminowe oznacza
poglebianie si¢ efektoéw ubocznych i zwigzanego z nimi bélu.

Fermentujacy mozg jako zrddto toksyn

Profesor Hirotomo Nishihara opracowal teorie¢, wedlug
ktérej drobnoustroje — prawdopodobnie pochodzace z jelit
- dostaja si¢ do mdzgu i fermentujg neuroprzekazniki

do amfetaminy i substancji chemicznych przypominajacych
LSD. Klinicznie moze to objawia¢ si¢ szerokg gama sympto-
moéw psychiatrycznych i psychologicznych.

Nerw bledny jest gtéwnym kanatem komunikacji mézgu

z uktadem pokarmowym. Wagotomia (zabieg operacyjny
polegajacy na przecigciu widkien nerwu btednego) to ope-
racja stosowana w leczeniu wielu schorzen uktadu pokar-
mowego, ale zapobiega réwniez rozwojowi choroby Parkin-
sona. Moim zdaniem oznacza to, Ze drobnoustroje moga
przedostawac sie do moézgu za posrednictwem nerwow.
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Tabela 3. Przyktady najczestszych objawdw Klinicznych u pacjentow z niedoborem i/lub zatruciem

Mechanizm uszkodzony,
zablokowany lub by¢ moze
niepotrzebnie wigczony

Woczesne objawy

Choroba

Mechanizmy dostawy energii

Zmeczenie, depresja, stany lekowe, stres

Przedwczesne starzenie sie

Zesp6t chronicznego zmeczenia

Przewlekte zakazenie z powodu
zaburzen w dostarczaniu energii dla
ukfadu immunologicznego

Spowolnienie funkcjonowania organéw

Niewydolnos$¢ narzaddw, takich jak
serce, mozg (demencja) czy nerki

Osfabienie, pogorszenie kondycji fizycznej

Utrata masy mie$niowej (sarkopenia)

Funkcje hormonalne,
np. insulinoopornos¢

Hipoglikemia spowodowana niestabilnym
poziomem cukru we krwi

Zespo6t metaboliczny, cukrzyca, choroby
tetnic, nowotwory, demencja

Niedoczynnos¢ tarczycy

Zmeczenie

Przedwczesne starzenie sie

Niedoczynnos¢ nadnerczy

jw.

jw.

Niski poziom hormonoéw
ptciowych

Dezorientacja ptciowa (np. krokodyle pod
wptywem ksenoestrogenoéw, nasladujacych
estrogen, moga zmienic ptec). Polichlorowane
bifenyle i ftalany sa wciaz stosowane w réznych
gateziach przemystu

Zmniejszenie liczby plemnikéw,
bezptodnos¢ (w Wielkiej Brytanii dotyka
14% par)

Zmiany genetyczne
i epigenetyczne

Brak — btoga nieswiadomos¢, do czasu,
az zostanie zdiagnozowany...

...nowotwor lub teratogennosé
(skutkujaca poronieniami, urodzeniem
martwego dziecka, urodzeniem dziecka
z wadami wrodzonymi)

Bezposrednie uszkodzenia
struktury biatek

Powstawanie prionéw (pamietaj, ze moze to tez
oznaczac przewlekte zakazenie)

Choroba Alzheimera i Parkinsona,
stwardnienie zanikowe boczne, zanik
wielouktadowy

Uszkodzenie ,osprzetu”
i ,oprogramowania” uktadu
odpornosciowego

Ogodlne lub lokalne objawy stanu zapalnego

Alergie, choroby autoimmunologiczne

Obnizenie odpornosci organizmu

Zwiekszone ryzyko wystapienia zakazen,
zwyrodnien i nowotworéw

Kontrola wzrostu

tagodne guzki, torbiele, zmiany skérne,
zta jakos¢ tkanki tacznej

Przedwczesne starzenie sie, nowotwory

Nerwy w swiadomym mdzgu

Ostabienie sprawnosci umystowej,
zaburzenia psychiczne

Demencja, autyzm, zaburzenia
psychiczne (mania, schizofrenia)

Nerwy uktadu Zaburzenia rownowagi i koordynacji, utrata zmystéw  Choroba Parkinsona
pozapiramidowego (wzroku, dotyku, stuchu, smaku i wechu)
Nerwy obwodowe Ostabienie czucia, chroniczny bél Neuropatia
Autonomiczny uktad nerwowy Takie reakcje jak niepokdj, stany lekowe,

omdlenia, tachykardia i wiele innych
Ukfad bodzcotworczo- Palpitacje serca, niewydolnos¢ serca i niemoznos¢  Arytmia

-przewodzacy serca

poprawienia kondycji

Mechanizmy lecznicze
i naprawcze

Zwyrodnienie

Przedwczesne starzenie sie, osteoporoza
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Mikotoksyny jako przyczyna choroby

Schoental zatozyl, i nie bez podstaw, ze zaraza w Atenach
w latach 430-426 p.n.e. wynikala z zatrucia sple$niatym
ziarnem. Tukidydes tak opisal obraz kliniczny:

Silne rozgrzanie glowy; czerwone i rozpalone oczy, gardto
i jezyk przepetlnione krwig; nienaturalny oddech o przy-
krym zapachu; kichanie i chrypka, silny kaszel, wymioty,
nudnosci, silne drgawki; ciato niezbyt gorgce w dotyku,
jeszcze nie zbladle; ziemistego koloru, przechodzgcego

w czerwieni, pokryte krostami i owrzodzeniami.

Jestes$ zatruty czy czegos ci brakuje?

U o0s6b odzywiajacych si¢ zgodnie z zachodnimi stan-
dardami niedobory mikroelementéw sg wiasciwie norma
- nigdzie bardziej niz w publicznych szpitalach. Dlatego
méj Groundhog Basic jest tak istotny — wprowadza zasady
postepowania, ktdre zapobiegaja rozwojowi choréb prze-
wlektych. Umozliwia ponadto znaczne zawezenie obszaru
poszukiwania diagnozy, jednoczesnie poprawiajac rokowa-
nia, bez wzgledu na to, jaka chorobe wykryjemy. Podje-

cie Groundhog Basic stalo si¢ cze$cig procesu stawiania
diagnozy wszystkim moim pacjentom. Nie przeprowadzam
juz nawet wstepnych testow zywieniowych, gdy zglaszajg
sie do mnie nowi pacjenci, bo wiem, jakie bylyby wyniki

- niewielkie niedobory witamin, mineraléw i niezbednych
kwaséw tluszczowych. Duzo istotniejsze jest to, by pacjenci
wykorzystywali swoje cenne zasoby na powrét do zdrowia,
by mogli w pelni cieszy¢ si¢ zyciem.

Ludzie wypracowali znakomity system detoksykacji jelit,
watroby i krwiobiegu, by radzi¢ sobie z naturalnymi tok-
synami, takimi jak lektyny, chociaz organizm moze i tak
zostaé przecigzony, jesli jest pod ich wplywem ciagle i/lub
wystepuja one w znacznej ilosci. Nie da si¢ jednak uniknaé
narazenia na toksyny pochodzace ze §wiata zewnetrznego.
Aby otrzyma¢ wiarygodne wyniki, potrzebna jest biopsja
tkanki tluszczowej lub test na obecno$¢ metali ciezkich

w organizmie. A pewnie przydalby sie i doktadniejszy test.
Toksyczny stres najczesciej objawia si¢ zaburzeniami pracy
mozgu - problemy z pamiegcig krétkoterminows, zamglony
umysl, odktadanie wszystkiego na p6zniej. By go zdia-
gnozowad, czesto nie wystarczaja standardowe testy — jak
zawsze trzeba bra¢ pod uwage calo$¢ obrazu klinicznego.
Oznaki i objawy s3 naszymi drogowskazami.

Zdrowienie jest kwestig czasu, ale czasami
takze kwestig moZzliwosci
Hipokrates, grecki lekarz (460-377 p.n.e.)

Warto zapamietac, ze zatrucie toksynami réwniez moze obja-
wia¢ sie na wiele sposob6éw i powinno by¢ brane pod uwage
we wszelkich diagnozach. Zyjemy w skomplikowanym $wie-
cie i nie ma co liczy¢ na to, ze trafimy na proste rozwigzania.

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

Wyktady Doktor Myhill

Jako przyktad podam historie Richarda Wetherilla,
znakomitego szachisty i emerytowanego
wyktadowcy, ktory zorientowat sie¢ w pewnym
momencie, Ze nie jest juz w stanie przewidzieé
mozliwych sekwencji ruchéw podczas gry w szachy.
Wezesniej chlubit si¢ tym, Ze umiat odgadngc nawet
8 lub wiecej ruchow naprzéd. Aby utatwic oceng
jego niezwyktych umiejetnosci umystowych, powiem
tylko, Ze w momencie rozpoczecia gry w szachy, gdy
obaj gracze wykonali juz pierwszy ruch, istnieje 400
mozliwych pozycji figur i pionow, gdy wykonajg
dwa ruchy, liczba ta wzrasta do 197 742 mozliwych
ukladéw, a po trzech ruchach liczba mozliwych
kombinacji dochodzi do okoto 121 milionow.
Wracajgc do Richarda - byt zaniepokojony
objawem, ktory uznatl za oznake utraty sprawnosci
umystowej. Nie zwazajqc na stowa Zony, ktora
zapewniala go, Ze to nic takiego, uméwit sie

na wizyte u neurologa Nicka Foxa, w jego gabinecie
w Londynie. Podstawowe testy pamieci ani obraz
mozgu nie wykazaly niczego niepokojgcego. Dwa
lata pézniej Wetherill zmarl, a posmiertne badania
ujawnity ogromngq liczbe zakazefi i guzkéow w moézgu,
ktore powigzano z chorobg Alzheimera. Zniszczenia
byly tak zaawansowane, ze wigkszos¢ 0s6b miataby
problem z funkcjonowaniem w codziennym Zyciu,
tymczasem Wetherill zaobserwowal u siebie jedynie
spadek formy, gdy grat w szachy. Morat z tej historii
jest taki, by nie lekcewaZy¢ nigdy zadnych objawow.
Nalezy zawsze doktadnie je zbadac i doszukiwaé

sig ich przyczyny. A symptomy mogq by¢ jeszcze
mniej oczywiste. Mama Craiga zmarta w 2004 roku
na raka mozgu, powstatego w wyniku przerzutow
niewykrytego nowotworu ptuc. Craig i jego mama
zatozyli maty klub ksigzkowy, tylko dla nich dwojga.
Pod koniec 2003 roku postanowili wrécic¢ do powiesci
»Stacja tranzytowa” Clifforda D. Simaka, ktérg
czytali juZ jakies 30 lat wczesniej. Mama Craiga
stwierdzila, ze ksigzka wydala jej sie nudna, nie
poruszyla jej tak, jak wtedy, gdy czytala jg po

raz pierwszy. Uznalismy, Ze to zapewne dlatego,

iz znala jej tres¢, ale mogly to byc¢ pierwsze oznaki
nowotworu, ktéry zostal u niej zdiagnozowany kilka
miesigcy pozniej.
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Komentarz Craiga: Mysle, Ze to wlasnie dlatego nie cier-
piatem chemii i biologii w szkole i porzucilem je na rzecz
taciny i greki, gdy tylko nadarzyla sie taka okazja (z biologia
rozstatem si¢ juz w wieku 12 lat). Byly dla mnie zbyt zto-
zone. Matematycy natomiast, poniewaz sg leniwi, szukaja
prostoty. Jak mawial mé6j matematyczny idol, Newton:

Prawde mozna znaleZé zawsze w prostocie,
a nie w wielosci i pomieszaniu rzeczy
Sir Isaac Newton, brytyjski fizyk
(1643-1727)

C6z doda¢, Newton mial racje, z matematycznego punktu
widzenia im prostszy i krétszy matematyczny dowdd, tym
lepiej. Jednak moja ciagta walka z samym sobg i lata pracy

z Sarg nauczyly mnie, ze przeplatajace sie nawzajem zlozone
(biologiczne) systemy, majg wiele mechanizméw sprzeze-
nia zwrotnego, wiec szukajac odpowiedzi, nie wolno nam
lekcewazy¢ zadnego z nich.

1.6 Hormonalny obraz kliniczny

Hormony sg tak czesto obwiniane za pojawienie si¢ niekto-
rych symptomow, ze musze przypomnied, iz sg one jedy-
nie postaricami. Sfowo ,hormon” pochodzi z greki, gdzie
horman oznaczato wprawia¢ w ruch. Zatem tak, zgadza sie,
musimy wytwarza¢ hormony, by mozliwa byla komunika-
cja miedzy narzadami, ale warto tez zadaé sobie pytanie,
jak to sie dzieje, ze poziom hormondw bywa za niski lub

za wysoki. Istnieja hormony odpowiedzialne za mechanizmy
dostarczania energii i regulacje¢ proceséw wzrostu (wlaczajg
zdolnosci regeneracji i powrotu do zdrowia) czy pozwala-
jace na reprodukeje. Ponizsze podsumowanie jest wielkim
uproszczeniem - istnieje wiele subtelnych wzajemnych
zalezno$ci i zbieznosci — ale wyjasnia podstawowe zasady.

Hormony kontrolujace systemy dostawy energii

Zaliczaja si¢ do nich hormony tarczycy i nadnerczy.
Problemy w tym obszarze objawiaja si¢ niewydolnoscia
systemu dostarczania energii.

Hormony wzrostu — hormony ptciowe

Nalezy do nich m.in. meski hormon plciowy, czyli testoste-
ron, zenski estrogen i progesteron.

Parafrazujac Richarda Dawkina, jedynym ewolucyjnym powo-
dem naszego istnienia jest konieczno$¢ powielania naszego
»samolubnego genu”. To, co jest znakomitg taktyka przetrwa-
nia dla naszych gendéw, niekoniecznie jest rownie dobre dla
naszego ciata i mézgu. Geny po naszej $mierci beda zyly dalej,
w nastepnych pokoleniach, dopdki rodzaj ludzki nie wyginie.
Strategie dobrego zycia (ktdrego ja osobiscie i samolubnie
pragne) roznia sie, a czasem sg wrecz w konflikcie z tymi
dotyczacymi reprodukeji gendw. Rzecz w tym, ze hormony
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plciowe sg niezbedne do przetrwania gendw, ale sama prokre-
acja dla naszego ciala i mézgu jest sportem wysokiego ryzyka.
Skfaniaja nas one do niezwykle ryzykownych i aspotecznych
zachowan - od skrajnie niebezpiecznego wspétzawodnictwa
(w celu przyciggniecia uwagi i wywarcia odpowiedniego wra-
zenia na osobnikach plci przeciwnej) po zdrade i rozwigzlos¢
(jesli nadarzy sie okazja).

Niewierno$¢ i rozwigzlos¢ towarzyszyty nam od zawsze, jak
$piewa Baltazar w ,Wiele hatasu o nic”:

O, przestati szlocha¢, moja niebogo,
Chtlopiec byt zawsze zwodnikiem;
Nogq na morzu, na lgdzie nogg,
A wiary nie znajdziesz w nikim
William Szekspir (1564-1616),
,Wiele hatasu o nic”, ttum. Leon Ulrich

Hormony plciowe sg z natury przyczyna zagrozen.

A aktywnos¢ seksualna (tak, wiem, ze to $wietna zabawa!)
naraza nas na wiele paskudnych choréb, z ktérych niektoére
pozostaja z nami do konca zycia, powodujg nowotwory lub
niewydolno$¢ narzadéw. Wiele kobiet umiera w cigzy lub
podczas porodu. Kiedy przekazali$my juz nasze geny, ewo-
lucji nie obchodzi specjalnie, czy mamy szansg przetrwac.
Na szcze$cie mamy wspanialy mozg, ktéry ewoluowal

i ktéremu niejako zawdzieczamy sposoby na stosunkowo
bezpieczng ciaze i pordd. I warto z nich korzystaé. Jak napi-
sal w swojej ksiazce ,,Bedzie bolalo” poloznik Adam Kaye:
»Domowe powinno by¢ jedzenie, a nie porody”.

Gdy na $wiat przychodzi dziecko, natura zabezpiecza jego
przetrwanie hormonem milosci — oksytocyna. Jej wytwarza-
nie zachodzi dzieki stymulacji brodawek sutkowych matki
podczas karmienia piersig. Ta odruchowa reakcja powoduje
réwniez, ze mezczyznom udaje sie rozkocha¢ w sobie kobiety
i sprawi¢, by byly gotowe zrobi¢ dla nich wszystko. Puk pew-
nie dal oksytocyne Tytiannie, by zakochata si¢ w Spodku...
Ten sam hormon zmienit mnie z logicznie myslacej, swiado-
mej swoich zyciowych celdw, inteligentnej kobiety w gawo-
rzacy wrak cztowieka, potrafigcy sie skupi¢ jedynie na tym,
by nakarmic i przewing¢ dziecko. Co wigcej, oksytocyna
przeprogramowata moje komorki pamieci. Podczas pierw-
szego porodu méwitam sobie: nigdy wiecej! A dziewigé
miesiecy pozniej bylam znéw w ciazy.

Inne mechanizmy i informacje wyjasniajace, dlaczego
estrogen i progesteron (a wiec i HTZ, i ,,pigutka”) sg tak
niebezpieczne, przedstawiam w tabeli 4.

Objawy menopauzy

Wszyscy wiemy, Ze z menopauzg wigze si¢ obnizenie
poziomu estrogenu i progesteronu, a to generuje pro-
blemy z dwéch powodéw. Hormony plciowe maja wpltyw
na mechanizmy dostarczania energii, co thumaczy zmecze-
nie, hustawke nastrojow i depresje, ktora czesto dotyczy



Fot. KairosProducciones

kobiet w okresie menopauzy. Nierzadko wlasnie wtedy
stwierdza si¢ wcze$niej niezdiagnozowang niedoczynno$¢
tarczycy. I pojawiaja si¢ te okropne uderzenia goraca.

Testosteron

Podejrzewam, ze poziom testosteronu po okresie doj-
rzewania jest bezposrednio zwiazany z mechanizmami
dostarczania energii. Jest najwyzszy w okresie dojrzewania,
a obniza si¢ wraz z wiekiem, réwnolegle ze zmniejszaniem
sie wydajnosci mechanizméw dostarczajacych energii. Niski
poziom testosteronu objawia si¢ zmeczeniem. Sportowcy
ulegaja czasem pokusie stosowania tego hormonu w celu
poprawienia swoich wynikéw. Wiemy, ze w przesztosci
Rosja i Niemcy Wschodnie znacznie poprawily swoje
notowania w olimpijskich statystykach medalowych wiasnie
dzieki wykorzystaniu meskich hormonéw piciowych.
Testosteron nie jest z natury tak niebezpieczny jak hormony
zenskie, ale pod warunkiem, ze przyjmuje si¢ go zgodnie

z zaleceniami lekarza. Wiele 0s6b, zaréwno kobiet, jak

i mezczyzn, stosuje w pewnym wieku fizjologiczne dawki
testosteronu, by poprawi¢ site swoich mig$ni. Méwi sie,

ze testosteron moze zwiekszac ryzyko nowotworu, ale nie
wydaje mi si¢ to logiczne. Z wiekiem takie ryzyko wzra-

sta, a poziom testosteronu obniza sie. Badania po$miertne
wykazujg, ze komorki raka prostaty wystepuja u 16% mez-
czyzn w wieku powyzej 80 lat i jest to zwigzane z niskim
poziomem testosteronu w surowicy. Mysle, ze testosteron

w dawkach fizjologicznych zapobiega rakowi. Kluczowe jest
jednak zachowanie wlasciwego dawkowania na poziomie
nieprzekraczajgcym 1-2 gramoéw dziennie.

Nota historyczna: W starozytnoséci moze nie wiedziano
wiele o hormonach, ale niejednokrotnie podejmowano

Tabela 4. Zagrozenia ze strony estrogenow i progesteronu

Wyktady Doktor Myhill

ECOLOGICAL
MEDICINE

THE ANTiROTE ML
L]

Publikowane na tamach naszego magazynu
WYKLADY DOKTOR MYHILL zostaty opracowane
na podstawie ksiazki,Ecological Medicine’,
napisanej przez dr Myhill i Craiga Robinsona,

a wydanej w 2020 roku.

B S T G GG N3O

W nastepnym numerze:

WYKLAD 2

Dr Myhill wyjasnia w nim, na czym polega dziatanie mecha-

nizméw powiazanych z niedoborem energii i snu, zatruciem
organizmu, przemeczeniem, genetyka i epigenetyka, uszko-
dzeniami mechanicznymi i stanami zapalnymi, a takze - jak

te mechanizmy rozpoznawac, by terapia byta skuteczne

proby kontrolowania efektéw ich dzialania. Na przyklad
podczas Tesmoforii (festiwalu na cze$¢ bogini Demeter,
ktory skupiatl sie wokot plodnosci ziemi) mieszkanki Aten
ukladaty liscie niepokalanka pod tézkiem, by pozosta¢ ,,nie-
pokalanymi”. Nie mozna tego samego powiedzie¢ o wspo6l-
czesnych im Atenczykach.

Mechanizm

Zwiekszone ryzyko

To hormony biora udziat w procesach wzrostu, powoduja
powiekszenie piersi, jajnikéw i macicy przed miesigczka

Rak piersi, szyjki macicy i prawdopodobnie réwniez jajnikow
Rak jelita grubego i czerniak

Jedli choroby te rozwinetyby sie w czasie ciazy, jej przerwanie
bytoby konieczne dla ratowania zycia matki

Przyprawiaja nas o szalefistwo — co moze potwierdzi¢ kazdy,
kto kiedykolwiek byt zakochany

Ryzykowne zachowania
Depresja
Samobojstwa

Sa immunosupresyjne — to klucz do tego, by ptéd nie zostat
odrzucony przez organizm matki jako ciato obce (w koricu
potowa chromosoméw nie pochodzi od matki)

Pogtebienie wszystkich ostrych i przewlektych infekgji

Powoduja zaburzenia metaboliczne, by kobiety mogty
przybra¢ na wadze przed cigza i karmieniem piersia

Wszystkie komplikacje powiazane z zespotem metabolicznym,
a konkretnie: otytos¢, nadcisnienie, cukrzyca, choroby serca
Zwiekszenie krzepliwosci krwi, czyli jednoczesnie ryzyko wysta-
pienia zakrzepicy, zatoru tetnicy ptucnej i udaru mézgu

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata
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Market holistyczny

Cholesterol w normie

Menachinox K2+D3 4000
to zrédto naturalnych
witamin: K2 MK-7

(Vita MK7°), otrzymywanej
z tradycyjnego japoriskiego
natto, oraz D3 (Quali-D®)
pozyskiwanej z lanoliny.
Obie zostaty rozpuszczone
w ttuszczach, dzieki czemu | |
fatwo sie wchtaniaja.
Witamina K2 jako MK-7 jest
kluczowym czynnikiem

w regulacji gospodarki

Monolipid K zawiera monakoline, organiczny zwigzek chemiczny wapniowej w organizmie,

z grupy statyn, a takze fitostatyne pochodzaca z czerwonych drozdzy a witamina D3 normuje

ryzu i utrzymujaca, podobnie jak monakolina, prawidtowy poziom wchtanianie i metabolizm
cholesterolu we krwi. Z kolei witaminy B6, B12 i kwas foliowy, wapnia oraz fosforu, a takze
obecne w Monolipidzie K, reguluja metabolizm homocysteiny funkcjonowanie miesni
odpowiedzialnej za rozwdéj miazdzycy i zmian zakrzepowych, i uktadu odpornoéciowego.
mogacych prowadzi¢ do udaru i zawatu miesnia sercowego, Cena 26,50 zt za 30 kapsutek
a koenzym Q10 chroni komérki przed wolnymi rodnikami. www.menachinox.pl

Produkt polecany dla wegan i wegetarian.
Cena 24,90 zt za 30 kapsutek
www.monolipid.pl

XeniVIT Witamina B Complex
Premium to kompozycja wszystkich
witamin z grupy B. Zawiera m.in.
aktywna postac takich witamin, jak
B12 (metylokobalamine) i B6, a takze
kwas foliowy w postaci L-metylofolianu
wapnia (extrafolate’). Witaminy

z grupy B wptywaja dobroczynnie na
funkcjonowanie ukfadu nerwowego

i odporno$ciowego, pomagaja

w utrzymaniu prawidtowego
metabolizmu homocysteiny, uczestnicza
w wytwarzaniu czerwonych krwinek

i wspomagaja prace serca. Preparat zostat
wzbogacony o inozytol, ktéry reguluje
prace uktadu hormonalnego, i kwas
p-aminobenzoesowy (PABA, witamina
B10), bedacy prekursorem w syntezie
kwasu foliowego w organizmie. Nie
zawiera cukru, soli, glutenu, kazeiny

i laktozy, podobnie jak sztucznych

Bergamil Forte to najwyzszej jakosci naturalny preparat
zawierajacy w kazdej kapsutce kombinacje ekstraktu z owocéw
bergamoty (w najwyzszej dostepnej na rynku dawce 500 mg)

i ekstraktu z czosnku oraz witamine C. Bergamil Forte chroni
przed chorobami uktadu sercowo-naczyniowego, w tym przed
miazdzyca, i wspomaga leczenie sttuszczenia watroby i zespotu
metabolicznego. Standaryzowana kompozycja polifenoli BPF
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substancji konserwujacych, zapachowych z bergamoty obniza poziom ztego cholesterol LDL nawet o 40%
i barwiagcych. Preparat bezpieczny i rownoczesnie podnosi poziom dobrego cholesterolu HDL,

dla diabetykow. pomaga réwniez utrzymac prawidtowy poziom glukozy we krwi.
Cena ok. 37,50 zt za 90 kapsutek Cena 34,50 zt za 30 kapsutek

www.Xenico.pl www.bergamil.pl
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Market holistyczny

Serum Darling Clementine Anwen przeznaczone jest dla

0s0b, ktére maja problemy z podrazniong, przesuszong lub
nadmiernie przettuszczajaca sie skora glowy. Regularnie stosowane
nawilza, koi i tagodzi. To zastuga bogatych w witaminy i mineraty
naturalnych ekstraktéw, m.in. z aloesu, lukrecji, cykorii i alg
czerwonych, oraz biofermentu z ryzu i wyciagu z drozdzy. Kojaco
dziata tez lakton kwasu glukonowego. Z kolei ekstrakt z wierzbéwki
kiprzycy i bioferment z rzodkwi majg wiasciwosci antybakteryjne,
przeciwgrzybicze i przeciwtupiezowe. Serum zawiera takze substancje
regulujace prace gruczotdw fojowych, takie jak glukonian cynku
czy witamina B6. Preparat pobudza mikrokrazenie w skérze gtowy,
co poprawia odzywienie cebulek wtoséw.

Cena 39,99 zt za 150 ml

www. anwen.pl

Prawoslaz
lekarski

SERLM
DO PIELEGHACH
SKORY GLOWY

150 ml

ANWEN® R

S

0zonem w cellulit

—a

Prawoslaz lekarski Yango® skutecznie wspiera
dziatanie uktadu odpornosciowego i z powodzeniem
jest od dawna stosowany w ziotolecznictwie ludowym.
Jego wiasciwosci zdrowotne wigza sie w duzej mierze
z zawartymi w nim naturalnymi substancjami sluzowymi. Wyciagi z prawoslazu
stosowane sa jako $rodki przeciwkaszlowe i wspomagajace leczenie infekgji
uktadu oddechowego. Wystepujace w nich sluzy powlekaja btony $luzowe
gardfa i krtani, rozrzedzaja zalegajaca w drogach oddechowych wydzieling,
fagodza podraznienia, zmniejszaja uczucie suchosci gardta i redukuja bol.
Oddziatuja réwniez na receptory kaszlowe - blokuja ich dziatanie, hamujac
odruch kaszlu. Regularna suplementacja ekstraktem z prawoslazu lekarskiego
poprawia funkcjonowanie uktadu oddechowego.

Cena 35zt za 90 kapsutek

www.yango.pl

p =

S CTCANEN N B

S Z oI\
OZONELLA'L EN

Ozonella Len poprawia jedrnosc, elastycznosé

i nawilzenie skory, tworzac ptaszcz hydrolipidowy.
Kwasy omega-3 regulujg metabolizm i przyspieszaja
proces spalania tkanki ttuszczowej. Wystarczy

po kapieli nanies¢ oliwke na wilgotna skére

i pozostawi¢ do wchtoniecia. Wnikajacy przez skore
ozon stymuluje synteze biatek (kolagenu i elastyny).
Ponadto zwigksza wykorzystanie tlenu przez
komorki, erytrocyty s w stanie zwigzac i przenies¢
10 razy wiecej tlenu i uwolni¢ go w tkankach.
Najbezpieczniejsza forma podawania ozonu sg
ozonki utrzymywane w ttuszczach. Ozonella Len ma
przyjemny zapach $wiezego ogérka. Nie zawiera
alkoholu i konserwantéw, jest wiec preparatem
naturalnym i tolerowanym nawet przez najbardziej
wrazliwa skore.

Pogromca infeke

Oregano, czyli lebiodka pospolita, to jedna

z najpopularniejszych przypraw kuchni srédziemnomorskiej.
Ma bardzo charakterystyczny smak. Ze wzgledu na

liczne whasciwosci zdrowotne, zwlaszcza przeciwzapalne

i rozgrzewajace, roslina ta jest ceniona takze w zielarstwie.
Znana jest z dziatania uspokajajacego i poprawiajacego

jakos¢ snu. Dziata rozkurczowo na migsnie gtadkie oskrzeli

i zwieksza wydzielanie $luzu w drogach oddechowych. Utatwia
odkrztuszanie i oddychanie, a takze tagodzi kaszel. Dzigki

temu wspomaga leczenie infekgji gérnych drég oddechowych,
przezigbienia i zapalenia oskrzeli, a takze zmniejsza obrzek
btony sluzowej gardfa i zatok. Suplement diety Oregano
Yango® gwarantuje odpowiednie stezenie substancji czynnych,
ktérym lebiodka pospolita zawdzigcza swoje dziatanie. Cena: 28 zt za 100 ml; 44 zt za 200 ml; 88 zt za 500 ml
Cena 26 zt za 90 kapsutek www.ozonella.pl

www.yango.pl www.allegro.pl
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Market holistyczny

ResQNAD stanowi unikalne potaczenie

trzech substancji o dziataniu senolitycznym:

resveratrolu, kwercetyny i NAD+. Senolityki

wybidrczo usuwaja z organizmu tzw.

starzejace sie komorki, okreslane tez

jako komoérki zombie (nie dzielg sie, ale

tez nie umieraja), ktére uznawane sg za

jedna z gtéwnych przyczyn postepujacej

dysfunkgji tkanek i narzadéw, co prowadzi ({,-5: iy

do rozwoju choréb i przedwczesnego 5 e
L. . @  Polscaenie senoltycanych sdadnikdw: ]

starzenia sie organizmu. Preparat ResQNAD i ] teekeen, Fresomowe breczhyns |

zawiera nie tylko otrzymywany w procesie

fermentacji drozdzy trans-Resveratrol,

ktéry jest silnym antyoksydantem

i wspiera uktad sercowo-naczyniowy,

lecz réwniez pozyskiwang z peretkowca

japonskiego kwercetyne, ktérej

forma fitosomowa odznacza sie

wysoka biodostepnoscia. Dinukleotyd

nikotynoamidoadeninowy NAD+ jest za$

substancja niezbedna do wytwarzania energii

w procesie oddychania komorkowego.

Cena 360 zt za 60 kapsutek

www.kenay.com.pl

| ResQNAD

0 | Resveratrol & Quercetin & NAD*

$ | Verite
QUERCELIT"

Bacopin® 50% EU zawiera ekstrakt z lisci
bakopy drobnolistnej, ktérego gtéwnym
sktadnikiem sa bakozydy poprawiajace
mikrokrazenie w mézgu. Wptywaja one
korzystnie na koncentracje, wspomagaja
funkcje poznawcze, zdolnos¢ uczenia

sie i pamied. Bakozydy zwiekszaja
réwniez synteze neuroprzekaznikéw

4 Bacopa monniera
'U Bacopin® 50% EU

w ukfadzie nerwowym oraz dziataja ( J Suplement disty
neuroprotekcyjnie, chronigc nasz ne skt 2 8 by oot
. . (Bacapa monnlers) standaryzowany '+
mozg przed niekorzystnym wplywem £ | nazewarioie 5o bakaydn
Srodowiska. Dodatkowo uspokajaja, U s
potalaia ! | Bacepin

fagodza objawy depresji i pomagaja
w radzeniu sobie z przewlektym stresem.
Cena 44 zt za 60 kapsutek
www.kenay.com.pl
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Andrographis ParActin® to BIO
ekstrakt z lisci Andrographis paniculata,
czyli brodziuszki wiechowatej,
standaryzowany na zawarto$¢ 50%
andrografolidow - wystepujacych

w tej roélinie substancji czynnych

0 szczegdlnych wiasciwosciach.

To wiasnie dzieki andrografolidom
brodziuszka wiechowata wykazuje

szerokie dziatanie lecznicze, doceniane ( ! Suplement diety L
od dawna w medycynie naturalnej, E‘u BIO ekstrakt 1 licl Andragraphis m;;a\ |
a obecnie potwierdzone takze badaniami L oot il
naukowymi. Wspiera ona uktad
odpornosciowy i oddechowy, pomaga
utrzymac prawidtowe krazenie krwi,
wspomaga prace watroby, przyczynia sie
do dobrego samopoczucia fizycznego

i chroni organizm przed szkodliwymi
czynnikami zewnetrznymi, takimi jak
wirusy czy bakterie. Produkt polecany dla
wegan i wegetarian.

Cena 58 zt za 60 kapsutek
www.kenay.com.pl

4 Andrographis

'U ParActin®

Ostania DNA

W komaérkach hawajskich alg
Spirulina Pacifica znajduja sie
naturalne barwniki, takie jak
chlorofil, beta-karoten, fikocyjanina
i zeaksantyna, ktére zwalczajac
wolne rodniki tlenowe, chronia
DNA przed uszkodzeniami. Dzigki
swoim wiasciwosciom spirulina
wspomaga tez odchudzanie,
wzmachnia odpornosc i opoznia
proces starzenia sie organizmu.
Algi te sa réwniez cennym zrédtem
petnowartosciowego biatka,
mikroelementéw i witamin.

BUPLEMENT DIETY
0 tabletek {mass netto 30 g}

e kanayng. ¢

Preparat moze by¢ stosowany
zaréwno przez dorostych,
jaki dzieci.

Cena 25 zt za 60 tabletek
www.kenay.com.pl
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Rewitalizuje i relaksuje

Zastugujemy na chwile przyjemnosci,
dzieki ktérej mozemy zregenerowac
sity, odzyskac energie i poprawic¢ swoje
samopoczucie. Goraca kapiel jest w tym
przypadku najlepszym pomystem

- przyjemnie rozgrzewa, rozluznia

i uspokaja zmysty. Ptyny do kapieli
Herbal Care tacza w swoich recepturach
roslinne ekstrakty z innymi sktadnikami
aktywnymi. Kapiel odswiezajaca
SOSNA HIMALAJSKA z miodem

oczyszczona i zrewitalizowana,
promienna, jedwabiscie gtadka

i nawilzona. Olejek sosnowy odswieza,
energizuje, usuwa zmeczenie i poprawia
samopoczucie. Miéd manuka
przyspiesza proces regeneracji naskorka
i wspomaga jego odnowe. Mleczko
owsiane pielegnuje skdre, natomiast
d-pantenol skutecznie ja nawilza.

Cena 14,99 zt za 500 ml

Laboratorium Kosmetykéw Naturalnych
FARMONA

Przeciwutleniacze obejmuja
szerokie spektrum substancji,
ktdre chronig zwigzki
chemiczne wystepujace

manuka sprawia, ze skéra jest doskonale

W Holistic Lactovitalis ® IB

w organizmie przed
procesem utleniania i stresem
oksydacyjnym. Chronia
réwniez czasteczki DNA,
znajdujace sie w kazdej
zywej komorce. Jesli
dochodzi do powaznego
uszkodzenia DNA, komorka
nie moze prawidtowo
funkcjonowac. Super C
Antyoksydanty Yango®

to potaczenie 5 naturalnych
sktadnikéw, ktore wykazuja

O
Super C

Antyoksydanty

0B

Market holistyczny

Dobry, zdrowy sen jest istotnym elementem szczesliwego
i dtugiego zycia, dlatego warto zadbac¢ o odpowiednia jakos¢
nocnego wypoczynku. Niestety w zabieganej codziennosci coraz
trudniej pielegnowac zdrowe nawyki i rytuaty,
utatwiajace to zadanie. Melatonina jest
hormonem wytwarzanym gtéwnie
przez szyszynke, a odpowiada przede
wszystkim za regulacje naszego rytmu
okotodobowego. Pomaga skrdcic¢
czas zasypiania, poprawia jakos¢ snu
i wydtuza czas jego trwania. Najwyzszy
poziom melatoniny odnotowuje
sie w organizmie miedzy godzina
24 a 3 w nocy. Z wiekiem wydzielanie
tego hormonu sie zmniejsza, dlatego
warto siegnac po suplementy.
Melatonina Yango® to naturalny
preparat, ktéry utatwia zasypianie
i przyczynia sie do poprawy jakosci snu.
Cena 18 zt za 90 kapsutek
www.yango.pl

Y ANGO
Melab_onina

potaczono co najmniej
1 miliard bakterii v

kwasu mlekowego, HOLISTIC
pochodzacych z pieciu ) LACTO-
réznych s?czepéw, L’j:g:’(‘; "_" :.‘:1.,:; VITALIS’IB
z btonnikiem VITALIS'IB o SM(")RSYRA
i maslanem sodu, SMORSYRA  fiwin

drigki czemupreparat e SR GAR IO
zwigksza stezenie S opatabilaka bagilo oo 30 vegetabifisks kapsisr
kwasu mastowego o

w okreznicy, a tym

samy zapewnia 3

integralnos¢ 3
i prawidtowe Q
funkcjonowanie sciany
jelita. Bakterie sg

mikrokapsutkowane,

dlatego bezpiecznie pokonujg kwasne srodowisko zotadka i moga dzieki

silne dziatanie antyoksydacyjne dzieki duzej zawartosci
witaminy C: jagéd camu camu i acai (sg stosowane

w profilaktyce choréb sercowo-naczyniowych), owocow
aceroli, aronii i dzikiej rozy. Ich synergiczne dziatanie zostato
zamkniete w kapsutce z roslinnej celulozy.

Cena 50 zt za 90 kapsutek

www.yango.pl

temu skutecznie kolonizowac jelita. Lactovitalis ® 1B SMORSYRA zawiera
takze witamine C pochodzacg z agrestu indyjskiego (Emblica officinalis)

oraz organiczny cynk. Sktadniki te pomagaja w prawidtowym funkcjonowaniu
ukfadu odpornosciowego i wykazuja dziatanie antyoksydacyjne.

Produkt weganski.

Cena 109 zt za 30 kapsutek

www.holistic-polska.pl
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Wydawnictwo AVT
nalezy do Izby Wydawcéw Prasy

AT

wydawnictwo

Mimo wszelkich staran przy opracowaniu mate-
riatéw do tego czasopisma, wydawca nie ponosi
odpowiedzialnosci za negatywne skutki zasto-
sowania zawartych w tym pi$mie informacji lub
porad. Przed podjeciem jakichkolwiek dziatan
terapeutycznych zawsze nalezy skonsultowaé
sie zlekarzem.

Odpowiedzialnos¢ za wszelkie teksty reklamowe
oraz artykuty promocyjne i wynikte z nich ewen-
tualne roszczenia ponosi reklamodawca.

)

-NUM

Prenumerata wersji drukowanej

Prenumerata roczna kosztuje 69,50 zt — czyli
ptacisz za 5 wydan (5x13,90 zt), a dostajesz 6, tj.
1 numer otrzymujesz gratis!

Cena prenumeraty dwuletniej wynosi 125,10 zt
- 0znacza to, ze pfacisz jedynie za 9 wydan
(9%13,90 zt), a dostajesz 12 numerdw, tj.

3 wydania otrzymujesz za darmo!

superDODATEK

ZDROWE TRAWIENIE

Prenumerata wersji elektronicznej (PDF) Dokror it
Prenumerata roczna wersji cyfrowej
kosztuje 55,50 zt (1 e-wydanie gratis),

prenumerata dwuletnia — 99,90 zt

(3 e-wydania gratis).

Prenumeratorzy wersji drukowanej

za rébwnolegte e-wydania ptaca jedynie 20% ceny:
optata za e-prenumerate réwnolegty

wynosi 13,30 zt/rok i 26,60 zt/2 lata.

Prenumerata SPECJALNA

Chcesz otrzymac rabat 50% na roczng prenumerate Holistic Health?
Zaprenumeruj miesiecznik O Czym Lekarze Ci Nie Powiedzq (152,90 zt), a za roczna
prenumerate Holistic Health zaptacisz jedynie 41,70 zH (szczegdty na str. 73)

PRENUMERATE ZAMOWISZ:
@ na www.UlubionyKiosk.pl ® mailowo - prenumerata@avt.pl ® przelewem na konto:
AVT-Korporacja sp. z 0.0., ul. Leszczynowa 11, 03-197 Warszawa,

ING Bank Slaski 18 1050 1012 1000 0024 3173 1013

Administratorem Twoich danych osobowych jest AVT-Korporacja sp. z 0.0, ul. Leszczynowa 11,
03-197 Warszawa, prenumerata@avt.pl.

Przetwarzamy Twoje dane, aby méc wystac Ci nasze czasopisma w formie drukowanej lub elektronicznej
oraz inne towary (np. prezenty), a takze w innych prawnie usprawiedliwionych celach, w tym marketingu
bezposredniego naszych produktéw i ustug (tzw. uzasadniony interes administratora). Podanie danych
jest dobrowolne, ale niezbedne do zrealizowania zaméwienia na prenumerate.

Twoje dane osobowe przekazujemy Poczcie Polskiej, ktéra dostarcza do Ciebie przesytki. Bez Twojej zgo-
dy nie przekazemy i nie bedziemy dokonywac obrotu (nie uzyczymy, nie sprzedamy) Twoich danych oso-
bowych innym osobom lub instytucjom. Twoje dane osobowe mozemy przekazac¢ jedynie podmiotom
uprawnionym do ich uzyskania na podstawie obowigzujacego prawa (np. sady lub organy scigania) - ale
tylko na ich zadanie w oparciu o stosowng podstawe prawnga. Bedziemy przetwarza¢ Twoje dane oso-
bowe przez 5 lat od zakoriczenia roku obrachunkowego, w ktérym wystapita ostatnia ptatnos¢. Dane
osobowe do celéw marketingowych bedziemy przetwarzaé do czasu wycofania przez Ciebie zgody na
przetwarzanie lub do czasu usuniecia danych.

Informujemy, ze masz prawo do zadania od administratora dostepu do Twoich danych, ich sprostowania,
usuniecia, ograniczenia ich przetwarzania, wniesienia sprzeciwu wobec przetwarzania Twoich danych
lub ich przenoszenia. W kazdej chwili mozesz odwofa¢ zgode na przetwarzanie Twoich danych osobo-
wych oraz mozesz zazada¢, by Twoje wszystkie dane zostaty przez nas usuniete.
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Anita & Grzegorz Wicher
Haturalny Olejok Drzews it

Olejki sg pozyskiwane metodg destylacji ze starannie
wyselekcjonowanych surowcow roslinnych.

Olejki posiadaja czyste skiady, bez zadnych dodatkéw chemicznych.

Kazdy olejek posiada certyfikat IFRA Miedzynarodowe
Stowarzyszenie Zapachu globalnie promuje bezpieczenstwo
stosowania wszelkich substancji zapachowych, w tym naturalnych
olejkow eterycznych.

Sprawdz nasze zestawy prezentowe
na www.zdrowyklik.pl

Swiateczny Voucher
Prezentowy na zakupy
w zdrowyklik.pl na kwote 50 zt
dla zakupow powyzej 300 zi

voucher KOD RABATOWY:
ZDROWYKLIKPL



https://www.zdrowyklik.pl
https://zdrowyklik.pl
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PATENTY STANDARYZACJE

PROCESSED TO PERFECTION
HIGH CONTENT OF THYMOQUINONE

IéébEER%

COSMOS
APPROVED

Q sabinsa.com.pl
(| info@sabinsa.com.pl

% +48 61 415 66 25

mynigellin.com
US 11,045,517; US 10,945,969; US 10,881,623; US 10,864,243

PUBLIKACJA CERTYFIKACJA

Nigella sativa, znana jako czarnuszka, to jednoroczne
zioto nalezgce do rodziny Ranunculaceae.
Czarnuszka od tysiecy lat jest szeroko stosowana
jako przyprawa na catym sSwiecie.

Nigellin® firmy Sabinsa to ekstrakt wytwarzany
z nasion Nigella sativa | jest standaryzowany
na zawartos¢ Thymogquinone nie mniej niz 5% oraz 20%.
Czarnuszka ~ma  wysoka  wartos¢  spozywcza,
z odpowiednig zawartoscia biatka i ttuszczu oraz znaczna
iloscig niezbednych nienasyconych kwasow
ttuszczowych, aminokwasdw oraz ziotowego S$rodka
leczniczego i mineratéw spozywczych.

*Dswiadczenia te nie zostaly ocenione przez EFSA. Ten produkt nie jest przeznaczony do diagnozowania, leczenia, tagodzenia lub zapobiegania jakiejkolwiek chorobie.

3
GENUINE (;} SABINSA
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