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dpowiednia suplemen-
tacja jesienig zapewnia
zdrowie i odpornosc¢ zima.
Wybierz suplement die-
ty, ktéry w 100% powstatl na bazie
naturalnych substancji, aby mie¢
gwarancje skutecznosci bez obaw
o skutki uboczne. W naturze istnie-
je wszystko, czego potrzebujemy
do zdrowego zycia. Od wiekéw ludzie
siegaja po dary natury, majac pew-
nos¢, ze TO NAPRAWDE DZIALA!

COTO JEST MUMIO?

MUMIO to prawdziwy dar natury

o wszechstronnym oddziatywaniu

na caly organizm. Pamietaj, Ze cialo
nalezy traktowac jako catosé, zaden
organ nie dziala samodzielnie i zaden
proces nie moze prawidlowo przebiegac
w nim bez udzialu innych narzadéw.
Jesli procesy nie moga przebiega¢ w har-
monijny sposéb, zaczynamy odczuwac
zmeczenie, zle §pimy, w ciagu dnia nie
mozemy skoncentrowac sie na pracy,
nie mamy ochoty na aktywnos¢ fizycz-
ng, a nawet na to, co niegdy$ sprawiato
nam przyjemno$¢. Poza tym wlosy,
skoéra, paznokcie tracg zdrowy wyglad,
co przewaznie nastepuje w pierwszej
kolejnosci, gdyz organizm w ten sposdb
wprowadza ,,tryb oszczednosciowy”,
czyli nie majac wystarczajgco duzo sily
napedowej rezygnuje z ich zasilania.

Wtlasciwa suplementacja wspomaga
regeneracje uszkodzonych komérek,
odzywia je, a to z kolei wptywa na wi-
talnos$¢ i wysoki poziom energii, jaki
odczuwamy. MUMIO DODAJE SIL. wia-
$nie za sprawg wyjatkowego sktadu bio-
chemicznego kumulujacego wszystko,

co w $rodowisku naturalnym jest najcen-
niejsze dla catego organizmu czlowieka.

WARTO WIEDZIEC, ZE...

MUMIO zawiera okolo 38 pierwiast-
kéw chemicznych, ok. 40 makro, mi-
kro i ultra elementéw odzywczych,
16 aminokwasow, wiele witamin
oraz ok. 20 r6znorodnych dodat-
kéw organicznych (m.in. olejki ete-
ryczne, kwas hipurowy, auksyny,

Mumio. Cud Natury.

inhibitory, glikozydy, chlorofile).

Istotnym skladnikiem suplementu

Sekret Mumio jest tez jod i selen.
Substancja MUMIO powsta-

je w bardzo powolnym tempie

w formie naciekéw skalnych.
Podstawg suplementu diety Se-

kret Mumio jest MUMIO pocho-

dzace z Kirgistanu, a dokladnie

z Niebianskich Gor (Tien-Szan; tan-

cuch gérski w Azji Centralne;j).

MUMIO DZIALA

Juz od wielu lat nie trzymamy w se-
krecie, ze MUMIO naprawde dziata!
Potwierdzaja to historie naszych klien-
téw, ale przede wszystkim do§wiadcze-
nie najstarszej na §wiecie medycyny
chinskiej i ajurwedyjskiej. MUMIO jest
znane ludziom od wiekéw i cieszymy
sig, ze w XXI wieku przezywa swdj
renesans. Wybierajac Sekret Mumio

i calg linie kosmetykéw z dodatkiem
drogocennego MUMIO masz pew-
no$é, ze wybierasz najwyzsza jakos¢.

Z szacunku do MUMIO zachowujemy
zasady takie jak higiena produkcji, czy
niepoddawanie substancji temperatu-
rze wiekszej niz 42 stopnie Celsjusza,
poniewaz podobnie jak miéd pszczeli
w zbyt wysokiej temperaturze traci czesé
swoich wtasciwosci. Sekret Mumio jest
zarejestrowanym produktem zaréwno
na rynku europejskim (GIS), jak i w Sta-
nach Zjednoczonych (FDA). Naszymi
klientami sg ludzie z calego Swiata,
ktérzy maja duza $wiadomos¢ tego,

jak wazne jest traktowanie organizmu

z troskg i dbatoscig o zdrowy styl zycia.

Sekret

- Mumio

sSuplement Diety

www.sekretmumio.pl tel: 601345150


https://sekretmumio.pl/
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PRZEWODNIK

UPRAWA WDONICACH RROK PO KROKU SMACZNE OWOCE
Odkryjproste sposoby Praktyczne wskazowld, ktcore Zastosu) porady ekspertow
napolaczenie warzyw pomoga ciodniese sukces iciesz sie abfitodcia owocow

z kwiatami w pojemnikach W uprawie na rmalej przestrzeni zwlasnej dzialld

Jesli jeszcze nie masz swojego warzywnika, wiosna to najlepszy
czas, by go zalozyc! Poswiecic¢ kilka chwil wolnego czasu,
by uzyskac kolorowe i smaczne plony.

Przejrzyj i zamow z bezptatna
przesytka na www.UlubionyKiosk.pl


https://ulubionykiosk.pl/wydawnictwo/warzywnik-na-malej-przestrzeni
https://ulubionykiosk.pl/wydawnictwo/warzywnik-na-malej-przestrzeni

PORADY | OPINIE EKSPERTOW

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

ANNA LEMBKE, lekarka, psychiatrka, specjalistka
w dziedzinie uzaleznien, profesorka Stanford
University School of Medicine w Kalifornii (USA).
e’ w  Jest dyrektorka programowa Stanford University

u‘ Addiction Medicine Fellowship i superwizorem

) na Stanford Addiction Medicine Dual Diagnosis
Clinic. Opublikowata ponad 50 prac naukowych, jest tez autorka
ksigzki ,Drug Dealer, MD: How Doctors Were Duped, Patients
Got Hooked, and Why It's So Hard to Stop”

SHARON MOALEM, dr n. med., naukowiec

i odkrywca pracujacy w Nowym Jorku (USA).
Byt zastepca redaktora naczelnego w magazynie
»Journal of Alzheimer’s Disease”, zostat
nagrodzony za ponad 25 opatentowanych
wynalazkéw w dziedzinie biotechnologii

i zdrowia. Autor ksigzki ,,The DNA Restart: Unlock Your
Personal Genetic Code to Eat for Ypur Genes, Lose Weight
ans Reverse Aging”

VICKY SALIBA JOHNSON, fizjoterapeutka,
wieloletnia cztonkini American Academy

of Orthopaedic Manual Physical Therapists

i wspolzatozycielka stynnego Institute of Physical
Art, organizacji zajmujacej si¢ doksztalcaniem
fizjoterapeutdw, ktorej siedziba znajduje si¢

w Steamboat Spring (stan Kolorado). IPA utatwila juz
poglebienie wiedzy i umiejetnosci ponad 40 tys. fizjoterapeutow.
Saliba Johnson ksztalcita si¢ u wspottwdrczyni metody PNF
(Proprioceptive Neuromuscular Facilitation), Maggie Knott. Jest
wspotautorka ksigzki ,The Realiability and Validity of the Saliba
Postural Classification System” oraz wspélautorks ,,Orthopaedic
Manual Physical Therapy: From Art to Evidence”

MARTIN GIBAL, dr n. med., profesor
Wydziatu Kinezjologii na McMaster University
w Hamiltonie w Ontario (Kanada).
Opublikowat ponad 100 artykuléw naukowych
i jest wspotautorem ksigzki pt. ,,The One
Minute Workout: Science Shows a Way to Get
Fit That’s Smarter, Faster, Shorter”

MARIA NOEL GROVES, zielarka kliniczna

i zalozycielka Wintergreen Botanicals Herbal
Clinic & Education Center w Allenstown, w stanie
New Hampshire. Jest zarejestrowana w American
Herbalist Guild (amerykanski cech zielarzy) i ma
certyfikat Suthwest School of Botanical Medicine.
Napisata ksigzke pt. ,Body into Balance: An Herbal Guide

to Holistic Self-Care”; WintergreenBotanicals.com
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JOHN SWARTZBERG, lekarz, specjalista

z zakresu chordb zakaznych, emerytowany
profesor kliniczny, zwigzany z UC Berkeley

— UCSF Joint Medical Program.
Przewodniczacy rady redakcyjnej dwoch
biuletynéw zdrowotnych (,UC Berkeley
Wellness” i ,,UC Berkeley Health After 50 Newsletter”)

oraz cztonek Pac-12 Medical Advisory Board. Autor wielu
artykuléw na temat COVID-19, publikowanych w lokalnych,

krajowych i miedzynarodowych mediach

MRINALI PATEL GUPTA, lekarka, specjalistka
choréb siatkéwki, adiunkt okulistyki w Weill
Cornell Medicine w Nowym Jorku. W zwigzku

z pracg nad AMD w National Eye Institute

dr Gupta otrzymata stypendium badawcze

od Howard Hughes Medical Institute. Wyniki
prowadzonych przez nig badan sa publikowane

S

w renomowanych czasopismach specjalistycznych

MARGARITA ZULEY, lekarka, cztonkini
American College of Radiology, specjalistka
w zakresie badart mammograficznych,
profesorka i specjalistka ds. jakosci i rozwoju

strategii na Wydziale Radiologii na Universtity
of Pittsburgh Medical Center

JEANINE BEASLEY, dr nauk
pedagogicznych, specjalistka terapii
zajeciowej, certyfikowana terapeutka reki,
cztonkini American Occupational Therapy

Association, zrzeszajacego terapeutow
zajeciowych. Dr Beasley wyklada na Grand
Valley State University i pracuje w Mary Free Bed
Rehabilitation Hospital w Grant Rapids, stan Michigan.
Jest autorka i wspotautorka ksiazek oraz artykuléw
naukowych po$wieconych terapii reki

GUSTAVO FERRER, lekarz, pulmonolog

z prywatng praktyka w Weston (Floryda).

Jest autorem ksigzki pt. ,Cough Cures: The
Complete Guide to the Best Natural Remedies
and Over-the Counter Drugs for Acute and
Chronic Coughs”. Dr Ferrer dorastat na Kubie,
w kulturze, ktéra efektywnie wykorzystuje napary ziotowe

i inne metody naturalne do zwalczania kaszlu i przeziebienia



Magazyn

HOLISTIC

HEALTH

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

Drogi Czytelniku!

W magazynie ,,Holistic

Health” znajdziesz informacje

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

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

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

Od redakdji

Mikroskopijne giganty,
czyll kto nami rzgdzi

Na zartobliwie zadawane pytanie: ,,Zyjesz po to, aby je$¢, czy jesz,
aby zy¢?”, jest tylko jedna prawidlowa odpowiedz i nie trzeba
by¢ ani biologiem, ani filozofem, by mie¢ pewnos¢, ze odzywia-
nie sie nie jest celem samym w sobie, tylko jednym ze sposo-
boéw na zachowanie zdrowia i zycia. Dzieki odkryciu komoérek

i prowadzonym nad nimi badaniom juz dawno stalo si¢ jasne,

ze wraz z pokarmem dostarczamy tkankom odpowiednie substancje niezbedne do ich
prawidlowego funkcjonowania. Pewnie do dzisiaj uwazaliby$my, Ze to jedyny cel zywienia
(oczywiscie poza zaspokojeniem apetytu na przysmaki!), gdyby nie doszto do odkry-
cia... mikroorganizmoéw. Jako pierwszy zwrocil na nie uwage, dzieki skonstruowanemu
przez siebie mikroskopowi, Antonie van Leeuwenhoek (1632-1723), holenderski

uczony samouk, uznawany za ojca mikrobiologii. Stwierdzil on wystepowanie ,,zyjatek”
(animalcules) w srodowisku naturalnym, a takze u ludzi, miedzy innymi w $linie, préb-
kach katu oraz plytce nazebnej. I cho¢ zachecilo to wiele $wiatlych umystéw do badania
tajemniczego $wiata drobnoustrojow, nikt nie mégt wtedy przewidzie¢, ze w nieodleglej
przyszlosci te sposrdd ,,zyjatek’, ktdre upatrzyly sobie na siedlisko nasze jelito, przyczy-
nig si¢ do nazwania go drugim mdzgiem, a Joshua Lederberger, amerykanski genetyk

i mikrobiolog, wprowadzi na przetomie XX i XXI wieku pojecie mikrobioty, ktdre zrobi
zawrotng kariere. Trudno bytoby zliczy¢ badania nad mikrobiotg jelitows, jakie do tej
pory przeprowadzono, ale wazne jest to, ze ich wyniki w niezwykly sposéb zadziataty

na naszg wyobraznie i - dochodzimy do sedna sprawy - zyskalismy $wiadomos¢, ze jemy
takze po to, by odpowiednio odzywia¢... pozytecznych mikroskopijnych mieszkancow
naszych jelit. Stusznie uwierzyli$my stowom naukowcéw, ze zdrowie cztowieka w ogrom-
nej mierze zalezy od ilo$ciowej i jako$ciowej réwnowagi mikrobioty jelitowej, uczestni-
czacej w ztozonych mechanizmach zapewniajacych nam odpornosé, a do utrzymania tej
réwnowagi mozemy przyczynia¢ si¢ sami, miedzy innymi za pomoca odpowiedniej diety.
Krétko moéwiac, wszystko, czego dowiadujemy sie obecnie o mikrobiocie, zmienia nasze
podejscie do kwestii Zywienia, a nawet tworzy nowg perspektywe dla badan nad zywno-
$cig przyszlosci. Zreszta sama natura takze pomyslata o przyszlych pokoleniach: trans-
misja mikrobioty z matki na dziecko nastepuje, jak wiadomo, juz podczas porodu, a wiec
przychodzi ono na $wiat niejako z ubezpieczeniem na zdrowie. Nie zmienia to faktu,

ze o mikrobiote dziecka réwniez trzeba dbac i to od pierwszych dni po jego narodzinach.
W jaki sposéb to robi¢, by odwdzieczyla si¢ solidng pracg na rzecz homeostazy organi-
zmu? Co konkretnie zyskujemy, otaczajac naszych mikroskopijnych sprzymierzencéw
ochrong? Odpowiedzi na te pytania, cze¢sto zaskakujace, mozna znalez¢ w dossier. A oso-
bom borykajacym sie z niestrawnoscig i zgaga, w ktdrych zwalczaniu majg swdj udziat
takze bakterie probiotyczne (czyli te dobroczynne) i pewne grzyby, polecamy ponadto
lekture faktow i mitéw. Warto dowiedzie¢ sig, ktdre mikroorganizmy wytwarzaja enzymy
rozkladajace weglowodany, ttuszcze i bialka, a tym samym przyczyniaja sie do zmniej-
szenia dolegliwosci, by porozmawiac z lekarzem o mozliwosci stosowania odpowiednich
suplementow. O tym, jak potezng wltadze ma nad nami mikrobiota jelitowa, wiadczy tez
to, ze zaburzenia jej profilu, obok czynnikéw genetycznych i immunologicznych, warun-
kuja rozwdj wielu powaznych schorzen, w tym choroby Lesniowskiego-Crohna, zaliczanej
do nieswoistych zapalen jelit i niezwykle trudnej w leczeniu, zwlaszcza gdy zostaje pézno
zdiagnozowana. Bohaterka naszego reportazu ,,Smialo patrze w przyszlo$¢” stawila jej
jednak czoto, a nawet urodzita synka! Co ciekawe, najblizsze plany pani Joanny, jak sama
wyznala, dotycza... wiekszego zwracania uwagi na to, co trafia na jej talerz. Moze warto
poj$¢ tym tropem? Osoby, ktore sie na to zdecyduja, zapraszamy do lektury naszego
tematu numeru, nieprzypadkowo zatytutowanego ,,Zdrowie bez recepty”
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TEMATY Z OKLADKI

Zdrowie bez recepty B> 16

Piekne nodi, silne serce P> 12
Meskie sprawy pod kontrolg P> 48

Od pandemii do endemii P> /8
Wiosenna wizyta w SPA P 34

Kapsutka z kamera zamiast kolonoskopii P> 10

Jak by¢ dobrym rodzicem i nie zwariowa¢ P 88

PORADY SWIATOWYCH EKSPERTOW:

w jaki sposob wiosenna zmiana czasu wptywa na nasze
zdrowie (75) dlaczego dieta ketogeniczna jest pomocna
w walce z rakiem (102) to grypa czy chroniczne
zmeczenie (31) kiedy nadcisnienie tetnicze prowadzi

do demendji (81) jaki rodzaj aktywnosci fizycznej
najskuteczniej chroni przed cukrzyca (80)

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. 114
PRENUMERATA W OFERCIE SPECJALNE)J - str. 69
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Spis tresci

TEMAT NUMERU
16 Zdrowie bez recepty

Wiele sposrod dostepnych lekow zawiera substancje wystepujace

w roslinach i okreélane jako metabolity wtdrne. Zatem nie ma przesady
w stwierdzeniu, ze odpowiednia dieta moze miec¢ walor leczniczy.
Poznaj 10 skarbéw ukrytych w roslinach

TOP NEWS

10 Polska tabletka endoskopowa

Ten wynalazek utatwia diagnozowanie choréb przewodu pokarmowego.
Na czym polega i jak przebiega endoskopia kapsutkowa?

11 Uroda dzieki mitochondriom

Zaburzenia pracy mitochondriéw odpowiadaja za wiele choréb
zwigzanych z wiekiem. Naukowcy odkryli, jak temu przeciwdziata¢

EKSTRAKT Z BADAN

12 Naturalne wsparcie dla zyt
Zapobieganie problemom z krazeniem w koriczynach dolnych nie musi
wigzac sie z przyjmowaniem lekdw. Co zatem stosowac?

Z PRAKTYKI LEKARZY HOLISTYCZNYCH

30 Nietypowe przyczyny choréb uktadu oddechowego
Doktor Sarah Myhill odkryta, ze przyczyna ktopotéw z zatokami
przynosowymi u jednego z jej pacjentéw byly... wytwarzane przez
grzyby mikotoksyny

TO, CO DOBRE DLA URODY

34 wybierz sie do SPA
Jak przygotowac sie do pobytu w osrodku odnowy biologicznej, jaki rodzaj
SPA wybra, z ktorych zabiegdw skorzystac? Podajemy kilka praktycznych rad



https://ulubionykiosk.pl/prenumerata?id=165

Fot. gitusik ~ Fot. vegefox

RAPORT

48 Andropauza nie taka straszna

Przekwitanie dotyczy réwniez mezczyzn i jest naturalnym
procesem. Jego skutki takze mozna zmniejszy¢ naturalnie. Czyli jak?

ZYJ HOLISTYCZNIE

60 Uwolnij pelny potencjal resweratrolu

62 Przepisy w stylu keto dla smakoszy

66 Popraw metabolizm za pomoca kwercetyny
70 Wiecej niz tylko serce

FAKTY i MITY
82 Zgaga i niestrwnos¢

Czy to mozliwe, ze spanie na lewym boku pomaga zapobiegac
zgadze i refluksowi zotadkowo-przetykowemu?

MIND

88 Jak by¢ dobrym rodzicem i nie zwariowaé?
Matgorzata Filipiak, ceniona terapeutka i hipnoterapeutka,
wyjasnia, co jest pdstawg dobrych relacji z dzieckiem

KU POKRZEPIENIU SERC

94 $mialo patrze w przysztosé

Choroba Lesniowskiego-Crohna dotyczy mtodych ludzi i czesto
odbiera im che¢ do zycia. Pani Joanna przyjeta

odwrotng postawe. | wygrata zdrowie!

f f

WYKLADY 'I| ‘

DOKTOR MYHILL

W poprzednich 9 wydaniach naszego magazynu, dostepnych na
www.ulubionykiosk.pl, publikowalismy wyktady dr Sarah Myhill,
wybitnej brytyjskiej lekarki bedacej autorytetem w dziedzinie medycyny
ekologicznej, a takze uznanej w Swiecie ekspertki, jesli chodzi o leczenie
zespotu chronicznego zmeczenia. Powstaty one na podstawie jej ksiazki
,Ecological Medicine’, napisanej we wspétpracy
zRobinsonem Craigiem. W tym numerze
zamieszczamy ostatni wyktad z tego cyklu,

ale nadal bedziemy publikowali historie \‘:
przypadkow medycznych, ktorymi g
dr Myhill zajmowata sie z powodzeniem
w swojej praktyce zawodowej.

WYKLAD 10
Pediatria (98)
Onkologia (102)
Hematologia (105)
Leki na recepte (107)

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

DOSSIER

Jelita i mikrobiota

Nasi mikroskopijni lokatorzy (40)
W jaki sposéb mikrobiota jelitowa wptywa na przebieg choréb
i jak nas przed nimi chroni?

Mikrobiota jako czeé¢ ztozonego ekosystemu (41)
Co to jest hologenom i jaka role odgrywa on w organizmie?

Skutki zaburzenia réwnowagi (42)
Czy zmiany w skfadzie mikrobioty przektadaja sie na pogorszenie
funkcjonowania gtéwnych narzadéw naszego ciata?

Kiedy dysbioza prowadzi do otylosci (43)
W jaki sposéb endotoksyny przyczyniaja sie do rozwoju
insulinoopornosci i zwiekszenia masy ciata?

Mikrobiota i mézg komunikuja sie ze soba? (44)

Czy to mozliwe, ze dobroczynne bakterie jelitowe maja wpltyw
na mechanizmy zwigzane z reakcjg organizmu na stres?
Odzywianie mikrobioty i... putapki,

ktérych nalezy unikaé (46)

Jakie dodatki do zywnosci szkodzg mikrobiocie?

PORADY | OPINIE
EKSPERTOW

Skutki wiosennego... przestawiania zegarkéw (75)
Niektdre badania naukowe sugerujq, Ze prawdopodobieristwo
wystqgpienia zawatu serca wrasta, gdy nastepuje zmiana czasu
zzimowego na letni. Z badania przeprowadzonego dwa lata temu
wynika, ze w tygodniu nastepujqcym po tej zmianie zwieksza sie nawet
liczba zgondw... Jakie mechanizmy to powodujq i czy problem jest
statystycznie istotny?

COWID-19: od pandemii do endemii (78)

Na poczqtku pandemii najbardziej zagrozone zakazeniem SARS-Cov-2
byty osoby z zaburzeniami metabolicznymi, dzisiaj jego ofiarg padajq
gtdwnie ludzie z zaburzeniami odpornosci. Tak wiec koronawirus wciqz jest
wsrdd nas i istnieje niewielka szansa na to, ze kiedykolwiek zupetnie o nas
zapomni. Musimy zatem nauczy¢ sie z nim zy¢. Co to oznacza w praktyce?
Mniej siedzenia, wiecej ruchu (80)

Nareszcie dobra wiadomos¢ dla oséb, ktdre nie planujq w najblizszym
czasie korzystania z sitowni, a chciatyby zmniejszy¢ mase ciata. Okazuje
sie, ze naszym najwiekszym sprzymierzericem jest w tym przypadku
zwykta codzienna aktywnosc¢ fizyczna. Co wazne, takze w panowaniu nad
powaznymi chorobami metabolicznymi, w tym cukrzycq, ma ona wieksze
znaczenie niz wyciskanie siédmych potéw na sifowni. Jak to mozliwe?

Prawidtowe ci$nienie krwi a zdrowy mézg (81)

A jesli za demencje odpowiada nadcisnienie tetnicze? Naukowcy
powigzani z American Heart Association dokonali przeglgdu badan
dotyczqcych tego zagadnienia. Wynika z niego, Ze nadcisnienie tetnicze
mozna zaliczy¢ do choréb powodujqcych ograniczenie zdolnosci
poznawczych. Kiedy nalezy rozpoczq¢ leczenie?
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Kto rano wstaje...

0 znaczeniu snu dla naszego
4 ¢ Zzdrowia nikogo z Czytelnikow
" Holistic Health” nie trzeba
przekonywac, ale cheiatbym podzielic
Sie pewng ciekawostkg dotyczaca
wiasnie snu. 0t6z niedawno naprawia-
fem swoj telefon i z ciekawosci
zapytatem serwisanta, dlaczego
drzemka w telefonach trwa 9 minut
zamiast okragtych 10. Dowiedziatem
sig, Zze w czasach mechanicznych
zegarkow i buazikow zegarmistrzom
trudno byfo ustawic¢ odliczanie
na 10 minut — wynikafo to z budowy
zebatek i sposobu ich funkcjonowania.
Dlatego ,,drzemka” w zegarku wynosifa
zazwyczaj wtasnie 9 minut i takie
rozwigzanie postanowiono zastosowac
takze w smartfonach. Ale jest to opcja,
Z ktorej powinnismy zrezygnowac. Jak
przekonuje Mel Robbins, amerykariska
maowczyni motywacyjna, ktéra na pod-
stawie wiedzy naukowej podaje
$posoby na poprawe jakosci naszeqo
Zycia, korzystanie z funkcji drzemki
szkodzi naszemu zdrowiu. A wszystko
przez zjawisko sleep inertia, czyli
bezwfadnosci snu — jest to trwajgce
okofo 15 minut uczucie sennosci,
dezorientacji i niskiej sprawnosci
wystepujgce tuz po przebudzeniu,
wynikajace z czasowego uposledzenia
zdolnosci poznawczych i motoryki
podczas przechodzenia naszego
mozgu ze snu w tryb czuwania.
Jesli w tym stanie wigczymy drzemke
i zwiniemy sie w kfebek pod kofdrg,
nasz wybudzony juz mozg znéw
wejazie w cykl snu, ktory trwa
zazwyczaj okoto pottorej godziny.
Ponowne wybudzenie po 9 minutach
organizm potraktuje zatem jako
wyrwanie z gfebokiego snu i wsta-
niemy z jeszcze silniejszymi objawami
bezwtadnosci snu. | niezaleznie
od tego, ile godzin spalismy w nocy,
do potudnia bedziemy sie czuli
osfabieni, senni i skofowani, poniewaz
mozg bedzie potrzebowat kolejnych
4 godzin na dojscie do siebie i dopiero
po tym czasie zacznie prawidfowo
funkcjonowac. A to wydfuza w sposéb

nienaturalny czas naszego dziennego
czuwania, zaburza procesy chemiczne
w mozgu i niekorzystnie odbija sie nie
tylko na naszym samopoczuciu, ale

i zdrowiu. Warto zatem ustawi¢ budzik
na odpowiednig godzine i pomimo
zaspania wstac, rozruszac sie i zaczaé
nowy dzien. Poczgtkowo miatem
trudnosci z poranng mobilizacja,

ale juz po tygodniu odzwyczaitem
organizm od drzemek i czuje sie

auzo lepiej.  W.L.

Ziotowy lek na raka?
Niewiele 0s6b styszato o Rene

L & Caisse, zyjacej na przetomie XIX

i XX wieku kanadyjskiej piele-
gniarce, ktdra stworzyfa essiac, ziofowy
lek na raka i — jesli wierzy¢ jej raportom
i stowom pacjentow — wyleczyta za jego
pomoca setki 0Sob. A wszystko zaczeto
sig od rozmowy z jedng z pacjentek,
ktora podzielifa sie z Rene wiedzg
na temat ziot stosowanych przez Indian
Ojibwe (Odzibwejowie) w zapobieganiu
i leczeniu raka. Jak twierdzifa kobieta,
wyleczyly jg one z nowotworu piersi.
Pielegniarka zainteresowala sig sprawg
i wkrotce zaczefa podawac eksperymen-
talng ziotowq herbatke pacjentom,
wobec ktorych medycyna byfa bezsilna
— nic im juz nie mogfo bardziej zaszko-
0zic i chetnie zgadzali sie pic ziofa,
skoro lekarze pozbawili ich nadziei
na wyleczenie. | tak, po pewnym czasie,
metodg prob i bfedow, Rene Caisse
dopracowafa recepture swojego leku,
nazwala go essiac i przez kolejne lata
leczyfa nim, za darmo, swoich pacjen-
tow. Istnieje wigle raportow wskazujg-
cych nie tylko na to, Ze essiac pomaogt
pacjentom pokonac raka, ale takze
maowigcych o tym, Ze preparat ten,
przyjmowany profilaktycznie, zapobiegat
przerzutom i nawrotom choroby.
W 1938 roku dziafalnos¢ Rene Cassie
wzbudzifa zainteresowanie wiagz.
Powotano zatem komisje rzadowa, ktorej
Zzadaniem byfo zbadanie skutecznosci
leku, ale pomimo wielu dowodow
na jego skutecznos¢ odmawiono
zarejestrowania essiacu jako leku



Fot. OpenClipar-Vectors

na raka. Co ciekawe, lekarze zasiadajacy
w komisji sami badali wyleczonych
pacjentow i to ich opinie 0 wyleczeniu
byty dostepne w aktach jako dowody.
Jednoczesnie, pomimo naciskow
komisji, Rene Caisse konsekwentnie
odmawiafa podania skfadu leku,
poniewaz obawiafa sie, Ze preznie
rozwijajacy sie przemyst farmaceutyczny
na wieki zamknie recepture w sejfie

— na tanich i ogélnodostepnych ziofach
nie zarobitby bowiem tyle, co na drogich
chemioterapeutykach.

Rene Caisse do korica Zycia, a zmarfa

w wieku 91 lat w 1978 roku, wierzyla

W Skutecznos¢ essiacu i opisafa dokfad-
nie swojg batalie o uznanie leku przez
amerykanski rzad — jej pamietniki publi-
kowano w odcinkach dopiero posmiert-
nie. Skfad leku ujawnifa krétko przed
Smiercig i przekazata patent jednej z firm
farmaceutycznych, kidra zobowigzafa sie
wytwarzac go Scisle wedfug receptury

i sprzedawac po przystepnej cenie.
Okazuje sig, ze antynowotworowa her-
batka zawierafa korzen fopianu, korzen
rabarbaru (rzewien lekarski), kore wigzu
czerwonego i szczaw polny — pospolite
Ziofa o niezwyktej mocy. Czy faktycznie
Ozialaja? Lekarze sq nadal sceptyczni,
ale tysigce pacjentow wyleczonych

na catym Swiecie zdajq sie przeczy¢
twierdzeniom Swiata medycyny, Ze poza
chemig, naswietlaniami i innymi wynisz-
czajagcymi metodami (choc niewatpliwie
bedacymi wielkim osiggnieciem medy-
cyny) nie mamy innej broni przeciwko
nowotworom. Czy jest nig essiac? Czas
pokaze, ale w mojej ocenie warto sig tej
sprawie przyglagdac.  G.S.

Syberyjski dar Boga

Bardzo czesto w ,,Holistic

Health” czytam o walce

z wolnymi rodnikami tlenowymi,
0 tym, Ze g one przyczyng wielu chorob
i przedwczesnego Starzenia Sig organi-
zmu. Dzigki Waszym artykufom wiem,
Jjak komponowac positki, by znalazfo sie
w nich jak najwiecej niszczgcych rodniki

antyoksydantow. Zaczefam tez sama
Szukac Zrodet tych substancji i natkne-
fam sie na pochodzgcego z Syberii
btyskoporka podkorowego, czyli ,,dar
Boga”, jak nazywajg go mieszkaricy tej
surowej krainy, znanego tez tradycyjnej
medycynie rosyjskiej, japoriskiej

i chinskiej jako grzyb chaga. Nigdy o nim
nie pisaliscie, cho¢ zdecydowanie
zastuzyt on, w mojej ocenie, na hono-
rowe miejsce wsrod antyoksydantéw

i naturalnych lekéw. To grzyb, ktory zyje
na drzewach lisciastych (najczesciej
wybiera brzoze) i wyglada jak czarno-
-brazowa, bezksztattna narosl, budzgca
raczej obrzydzenie niz zaciekawienie.
Okazuje sig jednak, ze pasozytujgc

na gaftgziach brzozy, pobiera z nigj
betuling i to wtasnie ta substancja czyni
grzyb chaga leczniczym i daje mu takze
zaszczytne miefjsce wsrod adaptogene-
now. Betulina ma wiasciwosci antyno-
wotworowe, niszczy patogeny (w tym
wirusy), regeneruje watrobe, dziafa
ochronnie na przewod pokarmowy,
fagodzi stany zapalne, zapobiega
chorobom autoimmunologicznym,

wspomaga leczenie cukrzycy i korzyst-
nie wptywa na funkcjonowanie mozgu
oraz usmierza bol. Ale to nie wszystko.
Chaga zawiera takze dzialajacq antyok-
sydacyjnie melaning, ktéra w pofgczeniu
Z betuling sprawia, ze grzyb ten jest
jednym z najsilniejszych naturalnych
antyoksydantow na swiecie. W jednym
Z badan, na jakie sie natknefam,
porownano antyoksydacyjne dziafanie
znanych ze skutecznosci w zwalczaniu
wolnych rodnikéw naszych rodzimych
czarnych jagod (borowka czernica)

i fjagod acai. Wynika z niego, Ze jagody
acal wykazuja az 10-krotnie silnigjsze
Qziafanie antyoksydacyjne niz jagody

i dlatego uwaza sie je za lidera wsréd
antyoksydantow. To teraz uwaga — chaga
Oziafa az 100 razy silniej niz acai!

A co najwazniejsze, ten niezwykty grzyb
jest tani i ogolnodostepny — sama

o0d jakiegos czasu pije herbatke

Z SUSzonej owocni i czuje sie coraz
lepiej i mfodziej, poniewaz chaga
powstrzymuje takze starzenie sie

i poprawia wyglad skory.  Z.L.

Osoby, ktore nadestaty listy opublikowane w tym numerze naszego magazynu,
otrzymaja zestaw kosmetykdw SNAKE LIFT marki More4Care
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‘Top news

Polska tabletka
endoskopowa

Jedna z najszybciej rozwijajacych sie gatezi medycyny
jest obecnie telemedycyna, ktora pozwala leczy¢
pacjenta na odlegtos¢. Milowym krokiem w tej
dziedzinie jest opracowanie przez polski start-up
kapsutki endoskopowej, umozliwiajacej zajrzenie

do przewodu pokarmowego.
eksT KAMILA MAKOWSKA-SERKIS

Jeszcze trzy lata temu telemedycyna
raczkowata i wydawato sie, ze diagno-
zowanie na odlegtos¢ to piesn bardzo
dalekiej przysztosci. Rozwdj tej gatezi
medycyny przyspieszyta pandemia

i koniecznos¢ opieki telefonicznej nad
izolowanymi pacjentami. Bardzo szybko
okazato sie, jak wiele przeszkéd napo-
tyka lekarz prébujacy zdalnie zdiagno-
zowac chorego, ktérego nie widzi ani
nie moze zbadac i ktérego nie mozna
poddac niezbednym badaniom specjali-
stycznym. A niektorzy chorzy wymagali
nie tylko pomocy w zwalczeniu infekgji
wywotanej koronawirusem, ale takze
zdiagnozowania innych choréb lub
monitorowania przebiegu leczenia sta-
néw przewlektych. Istotnym problemem
byt utrudniony dostep do opieki szpital-
nej i ambulatoryjnej, a nawet do przy-
chodni. W dodatku osoby przebywajace
na kwarantannie nie mogty z oczywi-
stych powoddéw udac sie na wizyte

do danego lekarza nawet wtedy, gdy
mimo pandemii przyjmowat on pacjen-
téw w swoim gabinecie.

Kapsutka przysztosci

Z tymi problemami postanowili zmierzy¢
sie polscy wynalazcy. Opracowali oni nie-
wielka kapsutke endoskopowg o wymia-
rach 11 na 23 milimetry i wyposazyli

ja w kamere, diody LED, baterie, czujnik
temperatury i potozenia oraz modut
Bluetooth, pozwalajacy na przekazywa-
nie na biezaco obrazéw z wnetrza ciata.
Aby lekarz moégt odebrac obraz z kap-
sutki i odpowiednio go zinterpretowac,
naukowcy zajeli sie takze stworzeniem
oprogramowania, ktére mozna zainsta-
lowa¢ na komputerze lub w telefonie
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komorkowym. Pozwala ono na odbie-
ranie zdjec¢ z kapsutki w czasie rzeczy-
wistym, podczas jej przemieszczania

sie w przewodzie pokarmowym. Trwaja
ponadto badania nad wykorzystaniem
sztucznej inteligencji do automatycznej
klasyfikacji zdje¢ (chodzi o odréznianie
prawidtowego obrazu od zmian patolo-
gicznych), co znacznie przyspieszytoby
postawienie diagnozy. Co wazne, doda-
nie do urzadzenia czujnika temperatury

i lokalizatora umozliwia oznaczenie
miejsc, w ktérych temperatura tkanek jest
wyzsza od prawidiowej — czesto to jedna
z pierwszych oznak rozwijajacego sie
nowotworu, zwigzana z przyspieszonym
metabolizmem komérek nowotworo-
wych i zwigkszonym ukrwieniem tkanek
guza. W wyniku badania lekarz otrzymuje
zatem dodatkowo swoistg mape tem-
peraturowg przewodu pokarmowego,

ze wskazaniem cieplejszych miejsc, ktére
wymagaja gtebszej diagnostyki.

Przed przeprowadzeniem badania
pacjent musi stosowac odpowiednig
diete i przyjac leki na przeczyszczenie,
samo badanie jest za$ bezbolesne i nie
powoduje zadnych skutkéw ubocznych.
Po przejsciu przez przewdd pokarmowy,
kapsutka zostaje wydalona wraz z katem.

Medycyna jutra

Podczas wedréwki przez nasz organizm,
ktéra trwa do 3 dni, kapsutka wykonuje
ok. 50 tys. zdje¢. Jedynym problemem,
ktorego nie udato sie jeszcze rozwigzad,
jest zbyt szybkie tempo pokonywania
przez kapsutke przetyku, uniemozliwia-
jace uzyskanie wystarczajacej liczby
dobrej jakosci obrazéw, niezbednych
do oceny stanu tego odcinka przewodu

pokarmowego. Za pomoca kapsutki
endoskopowej mozliwe jest zbadanie
tych odcinkéw przewodu pokarmowego,
ktérych nie obejmuje ani gastroskopia,
ani kolonoskopia. Nowa technologia
moze takze zastgpic te dwa badania. Jest
to o tyle wazne, ze kazde z nich uchodzi
za nieprzyjemne dla pacjenta i wymaga
czasami podania lekéw uspokajajacych
lub krétkotrwatej narkozy, co nie jest
obojetne dla zdrowia. Dodajmy, ze kap-
sutka sprawdzi sie takze w przypadku
0s0b, ktore ze wzgledu na stan zdrowia
nie mogty by¢ poddawane niektérym
procedurom, w dodatku bez narazania
ich na dyskomfort i zagrozenia zwigzane
z transportem oraz samym badaniem.
Chodzi o pacjentéw przykutych do tézka,
osoby w $piagczce, pensjonariuszy domow
opieki i podopiecznych hospicjéw.

Nie bez znaczenia jest takze to, ze co
roku zmniejsza sie na $wiecie liczba spe-
cjalistow z réznych dziedzin medycyny

i niebawem $wiat moze stana¢ przed
widmem takich brakéw kadrowych

w stuzbie zdrowia, ktére uniemozliwiag
sprawne udzielanie pomocy i diagno-
styke. Zatem kazde rozwigzanie, ktére
odciagza system i badania przenosi

z ambulatoriéw oraz szpitali do domu
chorego, witane jest przez lekarzy z entu-
zjazmem. Dlatego tez twércy kapsutki
endoskopowej juz teraz planujg dla nich
szkolenia, aby mogli na szeroka skale
stosowac to innowacyjne urzadzenie.
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‘Top news

Uroda dzieki mitochondriom

Amerykanscy naukowcy odkryli, ze objawy starzenia si¢ organizmu, takie jak siwienie, tysienie
i pojawienie sie zmarszczek, zwiagzane s z dysfunkcja mitochondriow. Jesli wiec chcemy
zachowa¢ mtody wyglad i przy okazji zdrowie, powinnismy stara¢ si¢ jak najdtuzej utrzymac

te mikroskopijne organelle w dobrej formie.

T1exsT ZUZANNA SAWCZUK

aukowcy zwiazani z Wydziatem

Genetyki Uniwersytetu Alabamy
(USA) przeprowadzili eksperyment
na myszach, w ktérego trakcie odwrdcili
zmiany, jakie zaszty w wygladzie gryzoni
na skutek wymuszonej dysfunkgcji mito-
chondriéw. Dzieki temu udowodnili,
Ze starzenie sie mozna spowolni¢, ale
takze to, ze teorie méwigce o wiodacej
roli mitochondriéw w procesach z nim
zwigzanych sg prawdziwe - a jesli tak
jest, to mamy w zasiegu reki narzedzia
pozwalajace zadbac o te organelle.

Siwiejace myszki

W pierwszej fazie badania myszom
podano wraz z wodg doksycykling, anty-
biotyk, ktéry doprowadzit do postepujacej
dysfunkcji mitochondriéw, czyli organelli
odpowiedzialnych za wytwarzanie energii
w komorkach. Miato to na celu wywotanie
w organizmach gryzoni zmian podob-
nych do tych, jakie w sposéb naturalny
zachodza w ludzkim ciele wraz z wiekiem,
kiedy zmniejsza sie ilos¢ enzymédw odpo-
wiedzialnych za replikacje i naprawe mito-
chondrialnego DNA. Niedobory enzyméw
prowadza z kolei do zmniejszenia liczby
mitochondriéw w naszych komérkach,

a ponadto organelle te tracg wtedy zdol-
nos$¢ do sprawnej regeneracji oraz podzia-
tow w sytuacji zwiekszonego zapotrzebo-
wania na energie.

Naukowcy zauwazyli, ze u gryzoni, u kto-
rych wywotano dysfunkcjg mitochon-
drialng, po kilku tygodniach pojawity sie
zmarszczki na skérze, a wkrétce potem
myszy zaczety siwiec i tracic¢ futro. Zwie-
rzeta staly sie apatyczne i niektére zapa-
daty w letarg. Co ciekawe, zmiany poste-
powalty szybciej u samic niz u samcéw.

Starzenie sie pod lupa

Wiele badan wykazuje, ze zaburze-
nia funkcjonowania mitochondriow
towarzyszgce starzeniu sie organizmu
sg odpowiedzialne za takie schorze-
nia zwigzane z wiekiem, jak cukrzyca,
demencja i inne choroby neurodegene-
racyjne, choroby sercowo-naczyniowe
i nowotwory. Mitochondria odgrywaja
takze olbrzymia role w utrzymaniu
odpornosci i regulowaniu metaboli-
zmu biatych krwinek. Dlatego wysitki
naukowcédw zmierzaja do stworzenia
lekéw, ktére beda wspierac organizm
w regenerowaniu mitochondrialnego
DNA i dzieki temu beda zapobiegac

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

niszczeniu tych organellii ich apoptozie,
czyli programowanej $mierci.

Odmtodniate myszki

Druga faza badania polegata na obser-
wadji, jaki wptyw na zaistniate w ciele
myszy zmiany bedzie miato odstawienie
leku. Okazato sie, ze wkrétce po tym,

jak organizm gryzoni odzyskat zdolnos$¢
do naprawy mitochondrialnego DNA,
zaczat sie zmieniac ich wyglad i zachowa-
nie. Zwierzeta znowu byly petne wigoru,
zaczeto odrastac im futro i wygtadzita sie
ich skéra. Po kilku tygodniach niczym

nie réznity sie od swoich pobratymcéw

z grupy kontrolnej. Stato sie zatem jasne,
ze nie tylko choroby zwigzane z wiekiem,
ale tez zmiany w wygladzie senioréw
moga by¢ wynikiem postepujacej dys-
funkcji mitochondriow.

Wspomaganie mitochondriow

Na szczescie mozemy zadbac o te orga-
nelle za pomoca naturalnych substancji
zawartych w pozywieniu, ktére nie dos¢,
ze korzystnie wptywaja na ich funkcjo-
nowanie, to dodatkowo sg substratami
w reakcjach wytwarzania energii i chro-
nig mitochondria przed uszkodzeniem

i apoptoza. Aby zatem opéznic starzenie
i zachowa¢ mtody wyglad na lata, warto
wprowadzi¢ do diety koenzym Q10
(mieso, podroby, ttuste ryby), glutation
(awokado, szpinak, czosnek), magnez
(kakao, orzechy, pieczywo petnoziarni-
ste), witaminy z grupy B (mieso, podroby,.
warzywa i owoce), witamine D (nabiat,
ryby, jaja), kwas alfa-liponowy (ziem-
niaki, brokuty, pomidory), selen (orzechy,
ryby, owoce morza) i L-karnityne (mieso,
nabiat, boczniaki)'.
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Ehstrakit 7 badan

Reklamy kremoéw na ciezkie nogi

i zylaki petne s roztanczonych kobiet,
zapewniajacych, ze dany produkt
naprawde pomégtim pozby¢ sie

tych problemow. Kryje sie w tym
ziarno prawdy - wystepujace w tych
produktach substancje faktycznie s

w stanie powstrzymag, a czasem nawet

odwradci¢ skutki choroby zyt.

Naturalne

wsparcie

Oto, co specjalisci majg do powie-
dzenia w kwestii substancji czyn-
nych wystepujacych w preparatach
na zylaki.

Diosmina kontra przewlekia
choroba zylna
Diosmina to flawonoid - substancja
wyodrebniona z owocéw cytruso-
wych. Od wielu lat jej stosowanie
zaleca sie pacjentom z problemami
zylnymi. Diosmina ma poprawiac
prace zyt, stabilizowac przepuszczal-
nos¢ naczyn wiosowatych i zwiekszac
tzw. drenaz limfatyczny. Stosowana
doustnie, prawdopodobnie wptywa
na prace substancji powigzanych ze
stanami zapalnymi, takich jak inter-
leukina-6 (IL-6) i czynnik martwicy
nowotworu (TNF-alfa).
W kilku badaniach potwierdzono
skuteczno$¢ diosminy w zwalczaniu
objawow przewlektej choroby zylnej
(PCZ). W jednym z nich wzieto udziat
72 pacjentéw:
» badanym podawano raz dziennie
przez 8 tygodni 450 mg diosminy
lub placebo
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dia zyt

» wszystkich uczestnikéw badania,
zaréwno z grupy diosmina, jak
i placebo, obowiazywat zakaz sto-
sowania innych produktéw wspo-
magajacych naczynia krwionosne.

WYNIKI BADANIA

U pacjentéw leczonych diosming
zdecydowanie bardziej zmniejszyt
sie obwdd chorej nogi: 0 3,6% po

4 tygodniach i 0 4,67% po 8 tygo-
dniach; w grupie placebo wartosci te

wynosity odpowiednio 0,07% i 0,32%.

Uczestnicy przyjmujacy diosmine
bardziej odczuwali poprawe jakosci
zycia niz cztonkowie grupy placebo.

WNIOSKI

Diosmina rzeczywiscie przynosi ulge
w przebiegu przewlektej choroby
zylnej. Suplementy z jej dodatkiem
moga wiec stanowi¢ cenne wsparcie
dla pacjentéw cierpigcych na PCZ'.

Hesperydyna tagodzi

uczucie ciezkich nég
Hesperydyna réwniez jest bioflawo-
noidem wyodrebnionym z cytruséw

- odpowiada za ich z6tty kolor. Sto-
suje sie jg sama lub wraz z diosming
w leczeniu hemoroidéw, zylakéw
i zastojow zylnych.
W jednym z badan wykazano, ze
mieszanka ztozona z hesperydyny,
ruszczyka kolczastego i witaminy C
jest skuteczna w fagodzeniu obja-
wow przewlektej niewydolnosci
zylnej korczyn dolnych:
» w badaniu wzieto udziat
60 ochotnikéw w wieku 30-70 lat
» uczestnicy badania nie mogli
stosowac zadnych preparatow
leczniczych ani opasek uciskowych
na miesiac przed rozpoczeciem
badania.

Terapia preparatem zawierajgcym

ruszczyk, hesperydyne i kwas askor-

binowy juz po 30 dniach doprowa-

dzita do zmniejszenia:

» uczucia ciezkich nég iich
zmeczenia

» wieczornego obrzeku nég

» uczucia bolu i $wigdu

» skurczéw miesni nég

» odczuwania tzw. palenia stép



Diosmina zmniejsza dolegliwosci w przewlektej chorobie zylnej,
dlatego warto siegac po zawierajace te substancje owoce cytrusowe,
jak i odpowiednie suplementy, jesli lekarz wyrazi na to zgode

Obwaod nogi w okolicach kostki

zmniejszyt sie srednio o 5 cm

(w grupie placebo srednio o 1 cm),

a ponadto:

» 15 pacjentéw uznato, Ze udato sie
osiggna¢ znakomity efekt leczenia

» 13 pacjentédw ocenito efekt
stosowania mieszanki jako dobry

» 2 pacjentow stwierdzito, ze efekt
jest umiarkowany

» zadna osoba z grupy badanej nie
uznata wyniku za niezadowalajacy.

WNIOSKI

Hesperydyna, podobnie jak jej
pofaczenie z innymi naturalnymi
substancjami, takimi jak ruszczyk
kolczasty czy witamina C, pozwala
w zadowalajgcym stopniu ztago-
dzi¢ objawy przewlektej niewydol-
nosci zylnej3.

Winogrona, opuchlizna nog

i retinopatia cukrzycowa

Tabletki z wyciagiem z lisci Vitis

vinifera (winorosl wtasciwa) sa

pomocne w leczeniu przewlektej

niewydolnosci zylne;j:

» w eksperymencie trwajacym
12 tygodni (84 dni) wzieto udziat
248 pacjentéw: 126 sposrod
nich przydzielono do grupy
badanej, a 122 do grupy placebo

» u wszystkich uczestnikdw
badania stwierdzono opuchlizne
nég lub zmiany skérne
i wypryski zylakowe, ktére
zostaty wywotane przewlekia
niewydolnoscia zylng

» celem badania byto sprawdzenie,
czy wyciag z lisci Vitis vinifera
zmniejszy obrzek w bardziej
zajetej choroba nodze

» badani wkfadali chora noge do
naczynia z wodg - ilo$¢ ptynu, jaka
sie z niego wylata, byta nastepnie
odnotowywana przez badaczy.

Wyniki badania jednoznacznie

wykazaty, ze ekstrakt z Vitis vinifera

przeciwdziata opuchliznie nég:

w przypadku pacjentéw z grupy

badanej objetos¢ wody w naczyniu

zmniejszata sie Srednio 0 27 ml,

podczas gdy w grupie przyjmujacej

placebo tylko o niecate 8 ml“.

WNIOSKI

Wyciag z lisci Vitis vinifera korzyst-
nie wptywa na stan nég pacjentow
z przewlekta niewydolnoscia zylna.

WAZNE Wyciag ze skérki wino-
gron - owocoéw winorosli wtasci-
wej — wykazuje natychmiastowe

REKLAMA
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OCHRONA DLA NACZYN
KRWIONOSNYCH
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Ekatrakit 7z badan

/

Prosto z natury

Poznaj najbogatsze naturalne zrodta czterech
substancji czynnych, ktore wystepuja

w preparatach na zylaki:

diosmina: owoce cytrusowe, zwtaszcza gorzka
pomarancza, i rosliny z rodziny rutowatych
witamina C: wigkszo$¢ warzyw i owocow,

na przyktad natka pietruszki, papryka, truskawki,
cytrusy, mango, kiwi i jagody

resweratrol: ciemne winogrona i wytwarzane

Z nich czerwone wytrawne wino, a takze owoce
jagodowe, takie jak Zurawina, morwa, malina,
borowka amerykanska i borowka brusznica,
truskawka czy czarna porzeczka

hesperydyna: owoce cytrusowe (jest
pozyskiwana z ich migzszu, pestek i skorki).

WAZNE W przypadku zylakéw sprawdzaj sie
tez okfady z liSci winorogli. Ekstrakt pozyskiwany
z tych liSci zmniejsza za$ opuchlizng nog

J

dziatanie fagodzace objawy jedne;j
z postaci retinopatii cukrzycowe;j.
W badaniu z udziatem 124 pacjen-
téw w wieku 40-78 lat wyciag z Vitis
vinifera podawany 3 razy dziennie
w postaci tabletek (faczna dzienna
dawka 150 mg) okazat sie skutecz-
niejszy w ograniczeniu liczby tzw.
twardych wysiekéw (44% ochotni-
kéw) w poréwnaniu z podawanym
standardowo dobesylanem wapnia
(14%) i z placebo (8%)°.

Resweratrol chroni

naczynia krwionosne

Resweratrol aktywuje szlaki meta-

boliczne substancji powigzanych

z poprawa elastycznosci naczyn

krwionosnych®, a ponadto:

» przywraca rownowage pomiedzy
makrofagami M1 (prozapalnymi)
i M2 (przeciwzapalnymi), zabu-
rzang przez jeden z produktow
utleniania cholesterolu w blaszce
miazdzycowej, zmniejszajac tym
samym ryzyko wystapienia miaz-
dzycy tetnic’ i zawatu serca

» stymuluje autofagie (tzw. samozja-
danie), polegajaca na oczyszczaniu
organizmu z uszkodzonych lub
martwych komérek, co dotyczy
takze srodbtonka wyscietajacego
naczynia krwionos$ne®.
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WNIOSKI

Resweratrol, chronigc srédbtonek
naczyniowy, stanowi skuteczne
wsparcie dla uktadu krwionosnego.

WAZNE Dziatanie ochronne reswe-
ratrolu na naczynia krwiono$ne
opiera sie na kilku mechanizmach,

w tym na zmniejszaniu stresu
oksydacyjnego i stanéw zapalnych,
zwigkszaniu zdolnosci metabolicz-
nych, poprawie syntezy tlenku azotu
w komorkach srédbtonka, rozkurcza-
niu miesni gtadkich naczyn krwiono-
$nych i wspieraniu procesu autofagii®.

WARTO WIEDZIEC Resweratrol to
naturalny pigment pochodzenia
roslinnego i jednoczesnie filtr przeciw-
stoneczny, ktéry stosowany miej-
SCOWO, np. w postaci kremu, zmniejsza
penetracje skory przez promienio-
wanie UV. Dodatkowo resweratrol
poprawia stan cery naczynkowej,
zmniejszajac zaczerwienienie skory'.

Witamina C

dla zdrowia srodbtonka

Ten naturalny antyoksydant zwiek-
sza synteze kolagenu, stymuluje
namnazanie sie komorek srodbtonka
naczyniowego i zapobiega ich przed-
wczesnej Smierci, co ma bardzo duze

znaczenie dla naszego zdrowia:

» U pacjentdw z zastoinowa niewy-
dolnoscia serca dozylne podawa-
nie przez 3 dni najpierw 2,5 grama,
a nastepnie 2 graméw wita-
miny C dziennie obnizyto poziom
markeréw apoptozy i poprawito
stan naczyn krwiono$nych.

WNIOSKI

Witamina C opdznia wystapienie
dysfunkgji srodbtonka, powigzanej
z miazdzyca tetnic, a takze moze jej
zapobiegac''.

WARTO WIEDZIEC Witamina C

uszczelnia i wzmacnia naczynia krwio-
nosne oraz hamuje rozwéj miazdzycy.
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Produkty Dr. Jacob’s

Diosmina + OPC ProVenis suplement diety "-'."“

Produkt zawiera specjalny kompleks diosmina-hesperydyna psmin®
Plus o 9 razy wyzszej biodostepnosci diosminy. OPC i polifenole z pe-
stek winogron, kwercetyna oraz kemferol z lisci czerwonej winorosli
oraz witamina C z wisni aceroli tworza z diosming efekt synergii.

Sktadniki aktywne produktu pomagaja utrzymac zdrowie serca, ukfadu
krazenia i naczyn. Wspomagaja tworzenie kolagenu niezbednego dla

prawidlowego funkcjonowania i elastycznosci naczyn krwionosnych. T o
Pomagaja utrzymac szczelnos¢ naczyn oraz chroni¢ komorki przed stre- D'Osmma " OPC
sem oksydacyjnym. ProVenis

Produkt polecany osobom dbajacym o serce i uklad krazenia, w tym SHock ly ooyt ko STV
zdrowie naczyn krwionosnych - szczegdlnie naczyn zylnych w nogach
oraz odbytnicy. Takze przy tendencjach do kruchosci naczyn (pajaczki).
Wiecej na DrJacobs.pl (kod QR obok zdjecia) lub pod numerem

tel. 22 490 94 30 (pn. - pt., 92 -16%).

AR AN

DHA-EPA

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

Witamina ADEK

Witaminy A + Dz + E+ K2 MK-7. Az
640 porcji po: 240 pg (800 j.m.) A;
20 pg (800 jm.) D3; 4 mg E {tokofe-
role); 20 ug K; MK-7. Dla odporno-
$ci, skory i bton éluzowych, dobre-
go wzroku, kosci, zebow.

Jod + Selen probio
Nowatorski produkt: jod z alg mor-
skich, selen, witamina B12 oraz miliar-
dy bakterii probio dla przyswajania
tych sktadnikow w jelitach (czesto
przyczyna problemow z tarczyca jest
zte wehtanianie) oraz dla odpornosci.

Wtamlna

DK,
e 7

W‘itamina

D szﬂrs
horessecs mitam ..'

Witamina D3K2 / Forte
Az 640 porcji po 20 pg (800 jm.)
D3 20 ug K2 MK-7 lub Forte: 50 pg
(2000 j.m.) D3 i 50 pg Kz MK-7. Dla
zebéw, kosci, miesni, odpornosci
i witalnoéci. D3 z lanoliny, K3 z ro-
slinnych olejkow eterycznych.

\-.‘I.I'I@\. ZOa w

Ahista
Sktadniki dla dobrego trawienia,
ochrony btony jelit, detoksu. Pole-
cane takze przy nietolerancji hi-
staminy, mylonej czesto z alergia
(wiecej w Czytelnia / Artykuty na
Drlacobs.pl).

Liposomalna

P\ummmzm-alm'
"D | qurzenia kb

Witamina C liposomalna
Naturalna witamina Cz rézy i aceroli
w kompleksie fosfolipidowym dla
lepszego wchtaniania i bicaktywno-
4ci. Proszek o przyjemnym smaku.
Dla tworzenia kolagenu, odporno-
5ci, pracy ukladu nerwowego.

Najwyzszej jakosci suplemen ty dfet y Dr. Jacob s sq tworzone z najlep-
szych sktadnikéw naturalnych przez doktoréw nauk medycznych.

Sklep.Drlacobs.pl

Produkty Dr. Jacob’s sa odpowiednie dla wegetarian, wiekszos¢ takze dla wegan
eprasa.pl d8e061fa0c

Lactacholin

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

Magnez Potas Wapn Cytryniany
Mineraly zasadowe: magnez, potas,
wapn i cynk w formie naturalnych
cytryniandw, Dla kosci, zebdw, skory,
wiosow, pracy miesni, nerwow, trawie-
nia, rownowagi kwasowo-zasadowej.
Wazne: nie zmienia pH zotadka i jelit,


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

Temat numeru

Poznaj site roslinnych metabolitow wtornych!

IDROWIE BEZ REGEPTY

Co takiego zawieraja niektdre rosliny, ze dziataja leczniczo lub zapobiegaja chorobom?
Jeszcze nie tak dawno temu odpowiedz na to pytanie nie bytaby mozliwa. Dzisiaj
wiemy juz, dzieki szeroko zakrojonym badaniom naukowym, ze rosliny zawdzieczaja
te niezwykte whasciwosci nie swoim sktadnikom, tylko wytwarzanym przez siebie
metabolitom wtoérnym. Czym one s3 i jak mozemy wykorzystac ich potencjat?

TeksT KAMILA MAKOWSKA-SERKIS

u zarania dziejow, bylo odrdznianie roslin trujacych

od jadalnych, a potem wyodrebnienie z grupy tych
jadalnych roélin leczniczych. Pozyskanie tej wiedzy nie bylo
proste, wymagato spostrzegawczo$ci, madrosci i zdolnosci
do analizowania faktéw, a czasami, po prostu, byto dzietem
przypadku. Nasi przodkowie obserwowali zatem zwie-
rzeta, ktérym instynkt nakazywal niektérych roslin unikac,
a innych poszukiwaé. Podpatrywali, jak czasami pieczolo-
wicie dobieraly sie one do okre$lonych czeéci np. korzeni,
pozostawiajac reszte nietknieta, lub w niewielkich ilo$ciach
spozywaly podczas choroby rosliny zdecydowanie szko-
dliwe. A potem eksperymentowali i kazdy sukces w terapii
stawal sie zalgzkiem wiedzy medycznej przekazywanej
z pokolenia na pokolenie. Najbardziej znanymi i jednymi
z najstarszych zapiséw tej wiedzy jest Papirus Ebersa (od
nazwiska egiptologa Georga Ebersa, ktéry zakupil ten
papirus od pewnego Araba w 1873 roku) i Papirus Smi-
tha (nazwa pochodzi od nazwiska Edwina Smitha, ktory
wszed! w jego posiadanie w 1862 roku), spisane w latach
1700-1500 p.n.e., a dostarczajace wiedzy nawet sprzed
trzech tysigcy lat. Poza opisami procedur medycznych
znajduja si¢ w nich obszerne spisy zidt i wyciagéw roslin-
nych z doktadnym opisem dzialania, dlatego uwaza si¢ oba
papirusy za pierwszg probe usystematyzowania wiedzy
ludzkosci na temat wiasciwosci leczniczych roslin. Wiedza
ta, poszerzana przez kolejne wieki, data poczatek farmako-
gnozji, czyli nauce o wlasciwosciach leczniczych surowcow
naturalnych, w tym roélin'.

Substancije specjalnego przeznaczenia

Dzieki rozwojowi farmakognozji mozliwe bylo usystematy-
zowanie ro$lin, wyodrebnienie surowcow roslinnych i opra-
cowanie metod pozyskiwania poszczegélnych, cennych

z punktu widzenia fitoterapeutycznego, skladnikéw. To wia-
$nie farmakognozja jako pierwsza wyodrebnita i podzielita

J edng z pierwszych rzeczy, jakich nauczyli si¢ praludzie



Fot. Kerdkanno

metabolity roélinne na pierwotne i wtérne. Do metaboli-
tow pierwotnych zaliczamy np. biatka, cukry czy thuszcze
rodlinne, ktére sa niezbedne roélinie do przezycia, a dla nas
majg warto$¢ jedynie odzywcza — ten rodzaj metabolitow
wytwarzaja wszystkie rosliny. Metabolitami wtérnymi nazy-
wamy za$ substancje powstale w wyspecjalizowanych szla-
kach metabolicznych, zachodzacych jedynie w niektérych
rodlinach. Ich zadaniem jest m.in. chroni¢ roéliny przed
bakteriami i grzybami, wabi¢ zapylajace owady, odstrasza¢
szkodniki oraz czyni¢ roéliny niesmacznymi lub nadawac
im specyficzny aromat, aby uchroni¢ je przed zjedzeniem
przez rodlinozercow badz przeciwnie, skloni¢ zwierzeta

do konsumpcji i rozsiania nasion. S tez takie, ktére stuza
jako substancje sygnatowe, dzigki ktérym roéliny komu-
nikuja sie z organizmami zyjacymi z nimi w symbiozie

i reguluja ich czas kwitnienia oraz kontroluja wzrost. Nie
sg to substancje niezbedne do przezycia roéliny, ale niewat-
pliwie przydatne i to wla$nie one maja potencjat leczniczy,
przez co stanowia obiekt zainteresowania naukowcéw
probujacych stworzy¢ nowe leki. Dzigki ich pracy coraz
wigcej wiemy o wlasciwosciach roélin, znajdujemy naukowe
wyjasnienie sposobéw dziatania poszczegélnych gatunkow
i, jak przekonuja m.in. badacze z Uniwersytetu Przyrod-
niczego we Wroctawiu, mamy szans¢ na odkrycie nowych
metabolitéw wtornych, nieznanych dotad nauce substancji,
z ktérych w przyszlosci moga powstac leki na nieuleczalne
do tej pory choroby.

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

Zdrowie bez recepty

Szacuije sie, ze 70-80% roslin na Swiecie
ma potencijat leczniczy i moze zawiera¢ w sumie
nawet 200 tysiecy metabolitow wtdrnych, z ktorych
wiele jeszcze czeka na odkrycie

Farmakognozja pozwolita nam na opisanie wlasciwosci

i sposobdw dzialania okoto 120 tysiecy metabolitéw wtor-
nych. Wiele z nich wykazuje wszechstronne dzialanie bio-
logiczne na tkanki i uklady w naszym ciele. Co wazne, nie
trzeba czeka¢, az medycyna wytworzy z nich leki — o wielu
metabolitach wtérnych wiemy juz tak duzo, ze mozemy
$mialo sigga¢ po ich naturalne zrodta. Jesli zatem wpro-
wadzimy do diety odpowiednie pokarmy lub wzbogacimy
ja o suplementy zawierajace wyselekcjonowane substancje
rodlinne, mozemy dlugie lata cieszy¢ si¢ zdrowiem i dobra
kondycja fizyczna oraz wspomaga¢ leczenie wielu choréb*>.

Skarby ukryte w roslinach

Pod wspdlng nazwa ,metabolity wtérne roélin” kryje si¢
cala gama substancji, poczawszy od najwickszej grupy, czyli
polifenoli, przez glikozydy po terpenoidy i wiele innych.

W kazdej z tych grup wyrdznia si¢ dodatkowo mniejsze
podgrupy, w zaleznosci od budowy chemicznej. Jednak
najwazniejsze jest to, ze metabolity wtérne roélin, nieza-
leznie od ich skomplikowanej systematyki i nomenklatury,
sg obecnie jednymi z najintensywniej badanych substancji,
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poniewaz wiele z nich dziata ze skuteczno$cig podobng

do znanych lekéw, a jednoczesnie nie wykazuje skutkoéw
ubocznych. W odniesieniu do wielu spoérdéd tych substancji
istniejg juz solidne opracowania naukowe potwierdzajace
efektywno$¢ i bezpieczenstwo ich stosowania. Mozna
zatem bez obaw sigga¢ po zawierajace je suplementy diety.
Spéjrzmy zatem na 10 prawdziwych skarbéw natury, ktd-
rych skuteczno$¢ zostata potwierdzona naukowo*.

Strazniczka mtodoSci

Kwercetyna nie rozpuszcza sie w wodzie, zatem zawierajace
ja pokarmy warto fgczyG z ttuszczem — satatke warzywng
Wwystarczy skropic oliwg, a owoce popic jogurtem

Kwercetyna to flawonoid, dzigki ktéremu rosliny przybie-
raja z6lta barwe, bardzo rozpowszechniony w przyrodzie.
Jednak w wielu warzywach i owocach jest niewidoczny,
przykrywa go bowiem zielony chlorofil lub fioletowe anto-
cyjany. Co wazne, w przeciwienstwie do wielu innych meta-
bolitéw wtdérnych bardzo dobrze wchlania si¢ z przewodu
pokarmowego i moze przekraczaé bariere krew-mozg,

aby dziala¢ na obszarze centralnego ukladu nerwowego.
Najnowsze badania, przeprowadzone na Central University
of Haryana (Indie) dowodzg, ze kwercetyna pelni kluczowa
role w zapobieganiu i fagodzeniu objawéw przypadtosci
zwigzanych z wiekiem, takich jak demencja i inne choroby
neurodegeneracyjne, cukrzyca, stany zapalne zwigzane

z artretyzmem, choroby uktadu sercowo-naczyniowego,

a nawet nowotwory. Jak to mozliwe? Kwercetyna wykazuje
silne dzialanie antyoksydacyjne, tzn. niszczy powstajace

w komoérkach wolne rodniki tlenowe, przez co zapobiega
stanom zapalnym i uszkodzeniom komérek, opdznia
starzenie si¢ tkanek i przeciwdziala mutacjom oraz metyla-
cji DNA - a dzigki temu takze nowotworzeniu. Korzystny
wplyw na ukiad sercowo-naczyniowy, ktérego choroby
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1 bogata w nieprzetworzone warzywa i OWOCe 0raz wino,

Francuski paradoks, *

czyli sifa polifenoli

Jak to sie dzieje, ze cho¢ dieta Francuzow i mieszkancow

basenu Morza Sr6dziemnego jest bogata w tuste sery, P

migso, kakao i alkohol (gtéwnie wino), zachorowalnos$c¢
na choroby serca w tym rejonie $wiata jest bardzo mata?
W latach 70. ubiegtego wieku francuski lekarz i dietetyk

jako pierwszy zaczat kompleksowo badac zaleznosé
pomigdzy krzepliwoscig krwi, uktadem krazenia i jego
chorobami a dietg i spozyciem alkoholu. Doprowadzito
go to do ciekawej konkluzji, ktorg w 1992 roku opisat
wiasnie jako francuski paradoks. Okazuje sig bowiem,

ze choC francuska i Srodziemnomorska dieta zawiera
produkty szkodliwe dla uktadu krazenia, jest jednoczesnie

pracujacy na uniwersytecie w Bordeaux, Serge Renaud, +

ktore dostarczajg organizmowi cenne polifenole, takie

jak antocyjany, resweratrol i kwercetyna. Dziafajg one
przeciwzakrzepowo, wzmacniajg serce, obnizajg poziom
glukozy i cholesterolu we krwi oraz zwalczajg stany
zapalne i wolne rodniki tienowe, co w konsekwenciji ponad
4-krotnie obniza ryzyko wystapienia chordb serca i Smierci
zZ powodu zawatu lub udaru?'.

nekaja zwlaszcza osoby starsze, wynika stad, ze kwercetyna
nie tylko tagodzi stany zapalne $rodbtonka, ktdre sg jed-
nym z czynnikéw ryzyka rozwoju miazdzycy, lecz réw-

niez obniza ci$nienie krwi (poprzez rozszerzanie naczyn
krwionosénych), rozrzedza krew i reguluje poziom glukozy
(zapobiega to takze cukrzycy) oraz tréjglicerydow we krwi.
Z dobrodziejstw kwercetyny powinny korzysta¢ takze osoby
mlode, poniewaz choroby cywilizacyjne coraz czgéciej

stajg sie takze ich problemem’. A skoro czynnikiem ryzyka
rozwoju wielu z tych schorzen jest siedzacy tryb zycia i nad-
waga, warto zwrdci¢ uwage takze na badania koreanskich
naukowcow, ktére dowodza, ze dieta bogata w kwercetyne
lub przyjmowanie zawierajacych ja suplementéw pomaga
pozby¢ sie zbednych kilograméw — myszy karmione kwer-
cetyna nie tylko znacznie schudly, lecz réwniez uregulowat
sie ich metabolizm oraz obnizyt poziom tréjglicerydéw

i cholesterolu we krwi®. Badania przeprowadzone w Cze-
chach dowodza z kolei, ze kwercetyna moze by¢ pomocna
w lagodzeniu objawéw alergii. Okazuje si¢ bowiem,

ze reguluje ona funkcjonowanie ukladu odpornosciowego
(przywraca prawidlowe proporcje pomiedzy réznymi
rodzajami limfocytéw T), hamuje wydzielanie histaminy,
odpowiedzialnej za symptomy alergii, i cytokin prozapal-
nych oraz zmniejsza stan zapalny towarzyszacy reakcji
alergicznej’. Najbogatszym naturalnym zrédltem kwercetyny
jest czerwona cebula. W drugiej kolejnosci nalezy wymie-
ni¢ czerwone winogrona i wytwarzane z nich wina, a takze

Fot. Engin_Akyurt



owoce jagodowe i cytrusowe, kwiaty glogu, jabtka, owoce
czarnego bzu, brokuty, pomidory, papryke, szpinak i zielong
herbate oraz takie ziota jak rumianek, estragon, kolendre,
oregano, liscie laurowe i czarnuszke. Warto jednak pamie-
ta¢, ze kazdy rodzaj obrébki termicznej pokarmu zmniejsza
zawarto$¢ kwercetyny'.

Konieczny dla zdrowia

Resweratrol to fitohormon, ktorego dziafanie jest podobne

do estrogenu - zenskiego hormonu piciowego, dlatego u pan
tagodzi objawy menopauzy, a u mezczyzn zwieksza stezenie
testosteronu, korzystnie wptywajac na samopoczucie.
Przyczynia sie rowniez do poprawy libido u obu pici

Resweratrol to chyba najlepiej, zaraz po kurkuminie, prze-
badany polifenol. Rosliny wytwarzaja go w celach obron-
nych, poniewaz jako pochodna stilbenu chroni je przed
patogenami (zwlaszcza grzybami) i wolnymi rodnikami
tlenowymi, a takze przed skutkami nadmiernej ekspozycji
na promieniowanie UV i niedoboru wody.

Chinscy naukowcy z Sun Yat-Sen University podjeli si¢
podsumowania wptywu resweratrolu na organizm czlo-
wieka - lista udowodnionych badaniami korzysci okazala
sie imponujaca. Ot6z dziata on antyoksydacyjnie, immu-
nomodulujgco (zwigksza odporno$¢) i neuroprotekcyj-

nie (zapobiega chorobom neurodegeneracyjnym, w tym
alzheimerowi i chorobie Parkinsona), przeciwdziata choro-
bom sercowo-naczyniowym i cukrzycy, reguluje metabo-
lizm glukozy oraz lipidéw i chroni nas przed nowotworami.
Podobnie jak w przypadku kwercetyny, wiele z tych korzysci
wynika z antyoksydacyjnej aktywnosci resweratrolu, ktory
dodatkowo pobudza wydzielanie enzyméw niszczacych

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

Zdrowie bez recepty

wolne rodniki tlenowe i zapobiega uszkodzeniu komoérek
wskutek stresu oksydacyjnego, ktéry wystepuje wtedy,

gdy organizm nie radzi juz sobie z usuwaniem na biezaco
aktywnych form tlenu i zaczynaja one sia¢ spustoszenie.
Niszczac wolne rodniki, resweratrol zmniejsza takze stany
zapalne, ktdre towarzysza stresowi oksydacyjnemu, i wyha-
mowuje reakcje nadmiernie w takiej sytuacji pobudzonego
ukladu odpornosciowego, a jednocze$nie pozwala utrzymaé
uklad immunologiczny w gotowos$ci do zwalczania patoge-
néw (sam resweratrol takze wykazuje zdolno$¢ hamowania
ich namnazania sig, jesli dojdzie do infekcji). Z kolei akty-
wujac wyspecjalizowane makrofagi, resweratrol ogranicza
odkladanie sie ptytki miazdzycowej w naczyniach krwiono-
$nych i rozrzedza krew, co w polaczeniu z jego zdolnoscia
do obnizania ci$nienia krwi czyni go wrecz niezbednym
sktadnikiem diety chronigcej ukiad sercowo-naczyniowy.
Naukowcy dowodzg réwniez, ze resweratrol moze staé

sie w przyszlosci lekiem na otytos¢. Badania na myszach
wykazaly bowiem, ze reguluje on metabolizm i przeciw-
dziata odktadaniu si¢ kwaséw tluszczowych w komdrkach
tluszczowych oraz hamuje rozrost tych komérek. Pobudza
takze termogeneze, czyli spalanie tkanki thuszczowej w celu
wytworzenia ciepta, co przyspiesza chudniecie. Chinscy
naukowcy dowiedli ponadto, ze resweratrol zapobiega
zaburzeniom hormonalnym towarzyszacym otylosci, ktére
sg jedng z przyczyn epidemii nieptodnosci.

Resweratrol znajdziemy przede wszystkim w ciemnych
winogronach i otrzymywanym z nich winie, malinach, tru-
skawkach, jabtkach, rabarbarze, czarnej porzeczce, owocach
morwy, kakao i rdestowcu japonskim?®.

Zapohiega demencji i alzheimerowi

Badania wykazaty, ze apigenina stymuluje powstawanie
nowych neurondw nawet w dojrzatym juz mozgu, a takze
wspomaga wytwarzanie migdzy nimi potaczen nerwowych,
co korzystnie wptywa na funkcje poznawcze i koncentracije

Apigenina to flawonoid, ktdry nie tylko nadaje roslinom

261ty kolor, lecz réwniez charakterystyczny smak i zapach,

co pomaga im przyciaga¢ owady zapylajace i zwierzeta, ktérych
zadaniem jest rozsianie nasion po zjedzeniu owocéw. Odstra-
sza tez szkodniki i dziala jak krem z filtrem, chronigc komérki

Az 50% wszystkich lekow dostepnych na rynku zostato
wytworzone na bazie metabolitow wtérnych roslin. Obecnie
trwaja badania nad procesami biotechnologicznymi, ktore
pozwolityby na ich ekspresje w jadalnych czesciach roslin,

by pokarm miat wtasciwosci lecznicze
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Temat numeru

roélin przed uszkodzeniem przez promieniowanie UV.

W 2019 roku, przy udziale naukowcdéw z calego $wiata,
powstalo obszerne opracowanie dotyczace wlasciwosci
apigeniny. Mozemy w nim znalez¢ informacje, ze flawo-
noidy, a zwlaszcza apigenina, wykazuja silne wlasciwosci
antyoksydacyjne i przeciwzapalne. Co ciekawe, poza dzia-
taniem ogdlnoustrojowym, korzystnym wptywem na uklad
sercowo-naczyniowy i metabolizm glukozy oraz lipidéw,
apigenina bardzo silnie oddzialuje na uklad nerwowy,
poniewaz bez problemu pokonuje bariere krew-mozg.
Tam, podobnie jak w innych tkankach, apigenina hamuje
dziatanie monoaminooksydazy (MAO), enzymu odpowie-
dzialnego za przemiany neuroprzekaznikéw — nieprawi-
diowosci w aktywnosci MAO towarzysza wielu problemom
psychicznym, takim jak np. zaburzenia Iekowe i depresja,

a takze chorobom neurodegeneracyjnym. Ponadto apige-
nina chroni neurony przed uszkodzeniem wskutek stresu
oksydacyjnego i towarzyszacego mu stanu zapalnego,
reguluje tez funkcjonowanie szlakéw nerwowych, przez

co korzystnie wptywa na pamiec i zdolno$ci poznawcze

— jest skuteczna nawet w przypadku chorych na alzheimera
i demencje badz cierpigcych na amnezje. Apigenina dziala
takze uspokajajaco (obniza poziom kortyzolu, hormonu
stresu), tagodzi objawy depresji i reguluje wydzielanie
hormonéw bezposrednio wptywajacych na nasze samo-
poczucie psychiczne, takich jak dopamina, noradrenalina

i serotonina. Zapobiega tez bezsennosci, ktdra moze wyste-
powac samodzielnie lub towarzyszy¢ wielu zaburzeniom

psychicznym, oraz poprawia jako$¢ snu, nastrdj i samopo-
czucie. Dlatego po napary z bedacego bogatym zrédlem
apigeniny rumianku chetnie siegaja m.in. uczniowie, ktérzy
chcg zwiekszy¢ swoje mozliwo$ci zapamigtywania i szyb-
kos¢ uczenia sie.

Najwiecej apigeniny znajdziemy w kwiatach rumianku
pospolitego, natce pietruszki, cebuli, selerze, pomaran-
czach, grejpfrutach, kwiatach kocanki, owocach glogu,
tymianku, oregano, gozdzikach, kolendrze, bazylii i bako-
pie drobnolistne;j®.

Wzmacnia strukture naczyn krwiono$nych

Najnowsze hadania wykazujg, ze hesperydyna potrafi taczyc
sie z hiatkiem S kolca wirusa SARS-CoV-2 i z enzymem
niezbednym wirusowi do replikacii. Dzigki temu zapohiega
infekcji i ogranicza namnazanie sig patogenu. Trwajg

obecnie hadania nad wykorzystaniem hesperydyny w leczeniu
takze innych chordb wirusowych

Hesperydyna nadaje roslinom, a zwlaszcza ich owocom,
201tg barwe. Jej analogiem jest diosmina, ktéra dziata nie-
mal identycznie jak hesperydyna. Dlatego szukajac infor-
macji o hesperydynie, czesto spotykamy sie z zamiennym
stosowaniem obu nazw. Wyjasnijmy zatem, ze chemicznie
diosmina powstaje w wyniki utleniania hesperydyny. Jesz-
cze do niedawna nazywano jg witaming P i z takg nazwa

~
Czary i magia?

Przez wieki zielarki traktowano w wielu miejscach na Swiecie jak czarownice,
poniewaz niektore ich zalecenia budzity kontrowersje. Kto z nas nie zdziwitby

sig, gdyby otrzymat zalecenie zbierania zi6t jedynie przy pefni albo po burzy?
Tymczasem nie ma tu nic z czaréw — wiele leczniczych metabolitow wtérnych
roslina wydziela bowiem dopiero po zadziafaniu odpowiedniego bodzca, na przykfad
w odpowiedzi na zagrozenie ze strony zwierzat, zmiang temperatury, pore dnia lub
roku czy obecno$¢ owadow zapylajacych. Dlatego madrosé ludowa nakazywata
zbieranie niektorych zi6t w okreslonych warunkach — jesli rosliny miaty pomac,
musialy by¢ zebrane w szczycie wydzielania metabolitow wtdrnych. Skad wieki

temu zielarze mieli taka wiedze? Zawdzigczali ja zdolnoSci do wyciggania wnioskow
z wiasnych obserwaciji. Skoro poszczegoine partie zebranych roslin dziataly z innym
nasileniem, czego trudno byto nie zauwazy¢, prowadzito to do konkluzji, ze musiaty
cechowac sie odmienng zawartoscig substancji aktywnych. Dalsze obserwacje
dziafania konkretnych roslin pogtebiaty takze wiedze o tym, co pobudza te rosliny
do wydzielania substancji 0 wtasciwosciach leczniczych, czyli metabolitow
wtdrnych. Ale nie wszystkie zagadki udato sig juz wyjasnic.

Mimo Ze farmakognozja poczynita olbrzymie postepy, nadal mamy problem

ze standaryzacja niektorych wyciggow roslinnych. Trwaja zatem badania nad
wyhodowaniem (dzigki bioinzynierii) takich odmian, ktre niezaleznie od warunkow
beda wytwarzaty taka samg ilos¢ tych cennych substancii, co pozwolitoby

na pozyskiwanie surowca roslinnego o stafej zawartosci metabolitow wtdrnych®
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mozna sie jeszcze spotka¢ w niektorych badaniach.

Jak donosza niemieccy naukowcy z uniwersytetu w Tybin-
dze, wsrdd wielu wlasciwosci hesperydyny (dziata np.
antyoksydacyjnie i przeciwzapalnie) uwage zwraca jej
korzystny wplyw na naczynia krwiono$ne. Otéz substancja
ta uszczelnia i uelastycznia naczynia, a ponadto zmniejsza
agregacje plytek krwi, dzigki czemu zapobiega zaburzeniom
krazenia, zakrzepicy, zylakom i hemoroidom oraz towarzy-
szacym niewydolnosci zylnej obrzekom i uczuciu cigzkosci
nég. Dzieje si¢ tak dlatego, ze op6znia ona rozpad wita-
miny C, niezbednej do wytwarzania kolagenu, nadajacego
naczyniom odpowiednig elastycznos¢, a takze sama bierze
udzial w jego syntezie. Hesperydyna poprzez hamowanie
dzialania niektérych enzymoéw rozrzedza takze krew i zapo-
biega tworzeniu si¢ blaszki miazdzycowej w naczyniach
krwionoénych. Obniza tez poziom cholesterolu LDL (czyli
ztego), co réwniez wplywa korzystnie na uklad krazenia,
poniewaz zapobiega miazdzycy i zapaleniu naczyn krwio-
noénych. Ponadto hesperydyna, o czym stosunkowo mato
sie moéwi, dziata uspokajajaco, nasennie i przeciwlekowo.
Doskonatymi zZrédlami hesperydyny sa wszelkie owoce
cytrusowe, dostarczajg jej takze morele, jezyny, aronia,
kapary, czarna porzeczka i niektoére ziola, takie jak na przy-
kiad meczennica i kozlek lekarski. Co ciekawe, najwigcej
tego cennego flawonoidu znajduje sie w czesci cytrusow,
ktora zazwyczaj usuwamy, czyli w bialym miazszu pod
skorkg owocu!'®!.

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

Zdrowie bez recepty

Jednym z pierwszych roslinnych metabolitdw wtornych,
ktory zaczeto wykorzystywaé w medycynie, byta morfina,
alkaloid wyizolowany z makowek maku lekarskiego

Pobudza powstawanie
mitochondriow i neurondw

Odkrycie obecnosci pirolochinolochinonu (PQQ) w pyle
migdzygwiezdnym skionito naukowcow do wysnucia tezy,
7e jest to substancja niezbedna do powstania i utrzymania
2ycia, ktora podobnie jak fragmenty RNA i DNA oraz niektore
lipidy i biatka krazy w kosmosie, tworzac zalazki zycia

Rosliny potrzebuja pirolochinolochinonu do prawidio-

wej ekspresji genéw, obrony przed szkodliwym wplywem
$rodowiska i — przede wszystkim - do ochrony mitochon-
driéw, mikroskopijnych organelli komérkowych, odpowie-
dzialnych za wytwarzanie energii.

Jak wykazali w najnowszym opracowaniu amerykanscy
naukowcy, PQQ nalezy do waznych zwigzkéw egzogen-
nych, czyli takich, ktérych nasz organizm nie potrafi
wytwarzad, i dlatego musimy go przyjmowacé wraz

z pozywieniem pochodzenia rodlinnego. Podobnie jak
wspomniane juz wczeéniej substancje jest silnym antyok-
sydantem, ale jego dziatanie skupia si¢ nie tyle na komor-
kach, ile na znajdujacych si¢ w nich mitochondriach.

To tam glukoza, ktéra spozywamy, a w czasie gtodu takze
kwasy ttuszczowe z tkanki tluszczowej, przeksztalcane

sa w energie. Komorki naszego ciala zyja zatem dopéty,
dopdki dzialaja w nich mitochondria. Jedli na skutek szko-
dliwego dzialania wolnych rodnikéw tlenowych dochodzi
do uszkodzenia mitochondriéw i ich liczba staje si¢ zbyt
mala, by mogly zapewni¢ odpowiednig ilo$§¢ energii,

lub gdy pracuja one nieprawidtowo, komorka przestaje
spetnia¢ swoja role i z czasem wchodzi na szlak apoptozy,
czyli programowanej $mierci. Zatem nie dziwi, ze dys-
funkcje mitochondriéw i wynikajace z nich zaburzenia
energetyczne staly si¢ w ostatnich latach przedmiotem
wielu badan - dzi§ wiemy, ze sg one odpowiedzialne m.in.
za rozw0j choréb cywilizacyjnych, przedwczesne starzenie
si¢, zmniejszenie odpornosci, zaburzenia metabolizmu

i zly stan psychiczny. Jak dowiodly badania, PQQ nie
tylko chroni mitochondria i wspomaga ich regeneracje,
ale pobudza takze powstawanie nowych, co nie tylko
korzystnie wplywa na nasze zdrowie, ale takze wydtuza
zycie komoérek. W eksperymentach na zwierzetach
udowodniono ponadto, ze niedobory PQQ skutkuja
zahamowaniem wzrostu, rozwoju fizycznego i psy-
chicznego, zmniejszeniem odpornosci i zaburzeniami
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Jak dowodzg naukowcy z Katedry
Cytofizjologii Uniwersytetu todzkiego,
wiele metabolitéw wtdrnych stuzy roslinom
do regulowania wzrostu, szybkosci
podziatow i Smierci komorek. A skoro tak,
to czy mogtyby kontrolowac te procesy
takze w naszym organizmie i... niszczy¢
szybko namnazajace si¢ i unikajace
apoptozy, czyli programowanej $Smierci,
komarki nowotworowe? Okazuje sig,

Ze tak, a niektore z nich juz teraz podaje
sig jako leki. Inne musimy jeszcze

trochg lepiej poznac, ale to wiasnie

w metabolitach wtérnych medycyna
upatruje antynowotworowych lekow nowe;
generacji. Go juz o nich wiemy?
Polifenole, jako silne antyoksydanty,
zapobiegajg uszkodzeniom DNA

i nowotworzeniu, hamujg cykl komarkowy
komorek raka, zapobiegajg powstawaniu
przerzutow i angiogenezie, czyli wrastaniu
naczyn krwiono$nych, sprzyjajacym
rozwojowi guza, oraz bezposrednio
niszcza komarki nowotworowe. Najlepiej
udokumentowane dziatanie wykazuje
kurkumina (pozyskiwana z ktacza
kurkumy), gingerol (wystepuje w imbirze
lekarskim) i resweratrol (jego Zrodtem

$3 m.in. czerwone winogrona), a takze
kwercetyna (kapary, jabtka i czerwona
cebula), genisteina i daidzeina (nasiona soi
i jej przetwory), galusan epigallokatechiny
(zielona herbata), cyjanidyna (gtog, kwiat
hibiskusa) i apigenina (kwiat rumianku,

N

Iiny'kontra' rak

g

cebula, czerwona papryka, grejpfrut).
Alkaloidy destabilizujg mikrotubule, czyli
biatka niezbedne do podziatu komorek

w procesie mitozy (biorg one udziat

w dzieleniu sig materiatu genetycznego),
Co przerywa podziat komorek
nowotworowych i prowadzi do apoptozy.
Znajdziemy je w zielu barwinka r6zowego
i korze cisu krotkolistnego.

Glikozydy neutralizujg substancije
rakotworcze — warto zwrdcic uwage
zwtaszcza na glukozynolany (kapusta,
kalafior, brokuty) i izotiocyjaniany
(brukselka, jarmuz, rzezucha), a takze

na substancije, ktore wymuszaja

na komadrkach nowotworowych wejscie
na szlak apoptozy, takie jak betanina
(buraki) i budzaca nadal wiele kontrowersji
w Srodowisku medycznym amigdalina
(gorzkie migdaty, suplementy z pestek
moreli), ktorej spozywanie bez kontroli
lekarskiej grozi zatruciem cyjankiem.
Terpenoidy hamujg metabolizm komorek
nowotworowych, zwiekszajg ich
wrazliwo$¢ na radioterapig i chemioterapie
oraz indukuja apoptoze. Udowodniono
antynowotworowe dziafanie alkoholu
perylowego (mieta pieprzowa, szatwia
lekarska, wisnie), geraniolu (marchew,
cytryna, czarne jagody, pelargonia
afrykanska), farnezolu (kwiaty rumianku),
betuliny (kora brzozy), limonenu (owoce
cytrusowe), pinenu (sosna zwyczajna),
bakuchiolu (tymianek, oregano,

czarnuszka) i karwonu (kminek).
Lignany, wigZac sie z receptorami
gstrogenowymi, zmniejszajg ryzyko
zachorowania na zwiazane z zaburzeniami
hormonalnymi niektére nowotwory
piersi i jajnika u kobiet i raka prostaty

U mezczyzn.

Flawonoidy, a w$rdd nich gtownie
antocyjany, hamujg nowotworzenie,
zapobiegajgc mutacjom DNA
powodowanym dziataniem wolnych
rodnikow tlenowych i egzogennych
mutagendw. Ponadto blokujg cyk
komorkowy i uniemozliwiajg ekspresje
niektorych genow komorek raka,

co w konsekwencji prowadzi do ich
$mierci i zapobiega przerzutom.
Polisacharydy przyczyniaja sie

do apoptozy komaorek rakowych, hamuijg
ich namnazanie i zapobiegaja regeneraciji
tych, ktdre zostaly uszkodzone. Sposrod
polisacharydow najlepiej poznalismy
lektyny (owoce jemioty pospolitej)

i proteoglikany (szafran).

Antrazwigzki to duZa grupa substancii
biologicznych, do ktorych zalicza sig
takze wystepujaca w zielu dziurawca
hiperycyna. Dziata ona fotouczulajaco,
dlatego wykorzystuije sie ja w leczeniu
fotodynamicznym nowotworow — komorki
poddane dziafaniu hiperycyny ulegaja
zZniszczeniu podczas naswietlania?
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plodnosci. Co ciekawe, uzupelnienie
niedoboréw PQQ, niczym magiczne
zaklecie, odwraca te niekorzystne
zmiany i organizm szybko odzyskuje
réwnowage i zdrowie. Wazne jest
takze to, ze PQQ korzystnie wplywa
na funkcjonowanie ukfadu nerwo-
wego i pobudza powstawanie nowych
neurondw, co poprawia pamiec

i koncentracje oraz zapobiega choro-
bom neurodegeneracyjnym i dobro-
czynnie wplywa na nasze samopoczu-
cie psychiczne.

Cho¢ PQQ jest bardzo rozpowszech-
niony w przyrodzie, jego bogatych
zrodel pokarmowych mamy niewiele,
poniewaz owoce i warzywa nie zawie-
rajag w wigkszosci istotnego klinicznie
stezenia tej substancji. Najwigcej PQQ
wystepuje w kakao (a zatem takze

w gorzkiej czekoladzie), pietruszce,
papai, kiwi, selerze, ziemniakach i zie-
lonej herbacie. Jednak trudno byloby
nam tak skomponowac diete i spo-
zywa¢ takie ilo$ci wymienionych skfad-
nikéw, by unikna¢ niedoboru PQQ.
Dlatego warto siega¢ po odpowiednie
suplementy diety*'%.

Reguluja procesy
zachodzace w organizmie

Nie potrafimy trawic lignanow,

robi to za nas mikrobiota jelitowa

— Wytwarzane przez nig enzymy
uwalniajg lignany ze $cian komdrkowych
roslin i nasion, a nastepnie przeksztatcajg
je w formy aktywne biologicznie

Lignany to fitohormony, ktérych
dzialanie jest zblizone do zenskich
hormondéw plciowych, czyli estro-
gendw, bedace jednoczesnie silnymi
antyoksydantami. Pomagaja przy-
wrdci¢ rownowage hormonalng

w organizmie i zapobiegaja choro-
bom hormonozaleznym, takim jak
osteoporoza czy niektére rodzaje
nowotworéw piersi lub jajnika.
Nowe $wiatlo na role, jaka pelni

ta grupa polifenoli w naszej diecie,
rzucili hiszpanscy naukowcy. Ich
zdaniem lignany sg wrecz niezbedne
do zachowania zdrowia, poniewaz

regulujg szereg proceséw zachodzacych
w naszym ciele. Badania wykazaly,

ze niszcza one chorobotworcze bakterie,
uniemozliwiajac im m.in. wytwarza-
nie ochronnego biofilmu, a wirusom
utrudniaja polaczenie sie z recepto-
rami naszych komorek. Hamuja takze
wytwarzanie prozapalnych cytokin

i zmniejszaja wchianianie glukozy i cho-
lesterolu, przyczyniajac si¢ tym samym
do zmniejszenia ich stezenia we krwi,
co korzystnie wplywa na uktad krazenia
i zapobiega cukrzycy. Naukowcy pod-
kreslaja, ze bez prawidiowej mikrobioty,
o ktéra mozemy zadbac, spozywajac
produkty probiotyczne (jogurty, kefir,
kiszonki warzywne, kombucha) lub
stosujac suplementy, nasz organizm

nie jest w stanie wykorzysta¢ lignanow
z pozywienia, a wtedy, niestrawione,
ulegaja wydaleniu.

Najlepsze zrédta lignanéw to siemig
Iniane i olej Iniany oraz ziarna sezamu,
nasiona zbdz, a zatem takze pieczywo
pelnoziarniste, nasiona stonecznika,
pestki dyni, jagody, herbata, oliwki

i oliwa, cebula i czosnek*".

Poskramia stany zapalne

Kurkumina nie nalezy do zwigzkow

0 duzej hiodostepnosci, ale jej
przyswajalnosc zwigkszyc sie

moze nawet 20-krotnie, jesli jest
pofgczona z otrzymywang Z czamego
pieprzu piperyna

Kurkumina, polifenol wystepujacy

w kiaczu ostryzu dlugiego, nazy-
wanego tez kurkuma, jest jedna

z najlepiej przebadanych substancji
rodlinnych. Wykazuje dzialanie anty-
oksydacyjne (niszczy wolne rodniki

i zwigksza wewnatrzkomérkowe
stezenie endogennego antyoksydantu
- glutationu) oraz przeciwzapalne
(hamuje wydzielanie cytokin i enzy-
moéw prozapalnych).

W najnowszym obszernym opracowa-
niu naukowcy z catego $wiata dokonali
syntezy naszej dotychczasowej wiedzy
o kurkuminie. Dzieki wspomnianej
juz zdolnosci tej substancji do nisz-
czenia wolnych rodnikéw tlenowych

REKLAMA
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Wysoki cholesterol ?
Naturoterapia
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Wszechstronny

pycnogenol

Pod t3 nazwa kryje sig wyciag z sosny
nadmorskiej (Pinus pinaster), bedacy
mieszaning katechin, flawonow, proantocyjanin,
terpenow i polifenoli, czyli kilkudziesieciu
roznych roslinnych metabolitow wtornych.
Cho¢ Pycnogenol® jest zastrzezonym znakiem
towarowym amerykanskiej firmy Horphag
Research Ltd., wielu innych producentow
postuguje sie t3 nazwa jako powszechnie
stosowanym od lat okre$leniem ekstraktu

Z Pinus pinaster. Jego skuteczno$¢ wynika
stad, Ze faczy wiasciwosci wielu dziatajacych
synergicznie metabolitdw wtdrnych, co czyni
go niezwykle wszechstronnym suplementem
diety. Pycnogenol nie tylko sam wymiata
wolne rodniki tlenowe, ale takze zapobiega
utlenianiu wytwarzanych przez organizm
antyoksydantow, dzieki czemu zwieksza sie
ich stezenie w naszym ciele. Ekstrakt z sosny
nadmorskiej hamuije takze wydzielanie cytokin
prozapalnych, co znacznie zmniejsza stany
zapalne i przyspiesza regeneracje tkanek.

A ponadto dziata na:

uktad sercowo-naczyniowy (wyciag z sosny
pobudza wydzielanie rozszerzajacego naczynia
krwiono$ne tlenku azotu, dzigki czemu
zapobiega zatorom i zwieksza dotlenienie tkanek,
a rozrzedzajac krew, zmniejsza ryzyko zawatu

i udaru oraz tagodzi objawy niewydolnosci zylnej,
ktorej skutkiem sg zylaki czy hemoroidy, a takze
reguluje cisnienie krwi);

metabolizm lipidow (pod wptywem tego wyciagu
Zmnigjsza sie catkowite stezenie cholesterolu

we krwi przy jednoczesnym zwigkszeniu ilosci
dobrego cholesterolu HDL);

metabolizm weglowodanow (wyciag hamuije
wchtanianie glukozy z jelit i reguluje jej

poziom we krwi, zapobiega takze powikfaniom
towarzyszacym insulinoopornosci i cukrzycy
typu 2, w tym problemom z ukrwigniem tkanek,
uszkodzeniu wzroku i hiperlipidemii);

uktad odporno$ciowy (wyciag niszczy patogeny,
zapobiega infekcjom i dziafa przeciwzapalnie
oraz przyspiesza rekonwalescencjg, pobudza
wytwarzanie biatych krwinek i przeciwciat,
stymuluje mechanizmy ochrony przed
nowotworami, takie jak apoptoza komorek
rakowych czy regulacja aktywnos$ci enzymow

i hamowania stanu zapalnego, kurkumina zapobiega
chorobom neurodegeneracyjnym, w przebiegu ktérych

w o$rodkowym ukladzie nerwowym rozwija sie stan zapalny
(alzheimer, choroba Parkinsona, niektére rodzaje epilepsji),
a takze demencji, chorobie Huntingtona i stwardnieniu
rozsianemu. Kurkumina chroni tez komoérki watroby przed
uszkodzeniem spowodowanym dlugotrwatym przyjmo-
waniem lekéw, chorobami pasozytniczymi, zatruciem czy
naduzywaniem alkoholu. Zapobiega takze niealkoholo-
wemu stluszczeniu watroby, ktdére uchodzi za plage naszych
czasOw, a jest zazwyczaj wynikiem nalozenia si¢ na siebie
skutkow zlej diety, zaburzen gospodarki hormonalnej i nie-
zdrowego trybu zycia. Kurkumina chroni nas réwniez przed
chorobami sercowo-naczyniowymi - zmniejsza odkladanie
sie blaszki miazdzycowej, obniza poziom zlego choleste-
rolu, przyczynia si¢ do poprawy funkcjonowania komérek
$rédblonka naczyn, chroni wiékna migsénia sercowego przed
uszkodzeniem i zwtdknieniem oraz poprawia parame-

try pracy serca, a takze reguluje ci$nienie krwi. Ponadto
niszczy patogeny, wspomaga dziatanie ukladu odpornoscio-
wego, przyspiesza regeneracje tkanek i korzystnie wptywa
na samopoczucie psychiczne. Uwrazliwia takze komorki

na dzialanie insuliny i reguluje gospodarke weglowodano-
wo-lipidows, co przyczynia si¢ do zmniejszenia masy ciata.
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Kurkumine znajdziemy w sproszkowanej kurkumie, dostep-
nej w postaci przyprawy (wystepuje takze w mieszankach
przypraw, to gtéwny sktadnik na przyktad curry)**.

Przeciwdziata depresji i niszczy
najgrozniejsze wirusy

Pozyskiwana z ziela dziurawca pospolitego hiperycyna
wykazuje dziatanie fotouczulajace, dlatego przyjmujac
jakiekolwiek preparaty zawierajace te rosling lub stosujac
przygotowane z niej napary, nalezy unikac ekspozycii

na storice, by nie doszto do poparzen

Czerwony barwnik, ktéry pojawia sie po roztarciu w pal-
cach kwiatéw dziurawca, to hiperycyna. Od wiekow
ekstrakt z kwiatow dziurawca wykorzystywany byl w celu
poprawy nastroju. Nic dziwnego, dzi$ juz wiemy, ze hipe-
rycyna hamuje dzialanie jednego z enzyméw odpowie-
dzialnych za rozkiad serotoniny - neuroprzekaznika

i hormonu pozytywnie wplywajacego na nasze samopo-
czucie psychiczne. Dlatego tez, zanim lekarz przepisze leki
hamujace zwrotny wychwyt serotoniny (to jedne z najcze-
$ciej przepisywanych antydepresantdw), zaleca sie w wielu
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uczestniczacych w odpowiedzi immunologicznej);
uktad nerwowy (stosowanie ekstraktu z sosny
nadmorskiej zwieksza koncentracje, poprawia
pamigc i zdolnoSci poznawcze, reguluje
reaktywno$¢ uktadu nerwowego, co przyczynia
sie do zmniejszenia objawow towarzyszacych
ADHD, zapobiega uszkodzeniu neuronow

i pobudza ich regeneracije, chroni przed chorobami
neurodegeneracyjnymi);

uktad hormonalny (stosowanie tego ekstrakiu
reguluje osie hormonalne, zmniejsza nasilenie
objawow napiecia przedmiesigczkowego

i menopauzy u kobiet, poprawia parametry
nasienia U mezczyzn i korzystnie wptywa

na ptodno$c¢ obu pici);

uktad oddechowy (wyciag z sosny nadmorskiej
hamuje wydzielanie histaminy, odpowiedzialnej
za objawy alergii, takie jak niezyt nosa, katar
sienny i zapalenie gornych drdg oddechowych,

a takze zmniejsza objawy astmy oskrzelowej).

Warto wiedzie¢, e wyciag z sosny nadmorskiej pobudza
takze wytwarzanie kolagenu, nadajacego skorze
elastycznos¢ i sprezystosc, oraz kwasu hialuronowego,
odpowiedzialnego za wtasciwe nawilzenie skory,
pozwalajace zachowac jej miody wyglad®

przypadkach wyprébowanie wyciggéw z dziurawca - czesto
to wystarcza do pokonania depresji.

Jak przekonuja niemieccy naukowcy z uniwersytetu

w Miinsterze, hiperycyna wykazuje takze silne dziata-

nie antywirusowe, a wlasnie lekéw zwalczajacych wirusy
potrzebujemy najbardziej w popandemicznym $wiecie,

by dobrze przygotowa¢ si¢ na nowe, potencjalne zagroze-
nia. Badania wykazaly, ze hiperycyna zapobiega infekcji,
hamuje namnazanie i niszczy wszystkie dotychczas znane
nam warianty wirusa SARS-CoV-2. Trwaja zatem bada-
nia nad wykorzystaniem jej w zapobieganiu i leczeniu nie
tylko COVID-19, ale tez innych choréb zakaznych drog
oddechowych. W przesztosci przeprowadzono z powodze-
niem badania nad wykorzystaniem ekstraktéw z dziurawca
w leczeniu zakazen wirusem opryszczki i wirusem Epste-
ina-Barr (wywolujacym mononukleoze). Niektore badania
wykazaly ponadto, Ze moze on wspomagac takze leczenie
chorych zakazonych HIV'. Z kolei brazylijscy naukowcy
dowiedli, ze hiperycyna chroni DNA naszych komérek
przed mutagennym wptywem toksyn.

Zrodlem hiperycyny jest ziele dziurawca pospolitego, ale
uwaga: siegajac po nie, nalezy pamieta¢, ze dziurawiec
wchodzi w interakeje z wigkszo$cia lekéw, dlatego zawsze
trzeba skonsultowac jego przyjmowanie z lekarzem'.

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

Zdrowie bez recepty

Poprawiaja wzrok i wspierajq ukiad krazenia

Antocyjany wykorzystuje sie jako naturalne barwniki
spozyweze i konserwanty, chronigce pokarm przed
zepsuciem. Kryja sie one pod symbolem E163, a litery
do niego dodane oznaczajg konkretne antocyjany

lub przygotowane z nich mieszaniny

Antocyjany to flawonoidy, ktére nadajg roslinom barwe

od czerwonej przez niebieska do fioletowej (niekiedy prawie
czarnej), a ich Zrédtem sa gléwnie kwiaty i owoce. Ich funk-
cja jest wabienie owadéw zapylajacych i chronienie rosliny
przed szkodnikami, a ponadto dzialajg jak filtr przeciwsto-
neczny, dzieki czemu chlorofil nie ulega uszkodzeniu w przy-
padku nadmiernej ekspozycji rosliny na stonce.

Nie bez powodu nasze babcie i mamy mawialy, ze fioletowe
owoce, zwlaszcza jagody, poprawiaja wzrok. Te wlasciwos¢
zawdzieczaja wlasnie antocyjanom, ktérych rola w prawi-
dlowym widzeniu jest nie do przecenienia - potwierdzaja
to badania japonskich naukowcéw. Okazuje si¢ bowiem,

ze antocyjany stymulujg regeneracje¢ rodopsyny — jest

to barwnik, tzw. czerwien wzrokowa, dzigki ktéremu
widzimy. Znajduje si¢ ona w komoérkach siatkéwki. Pod
wplywem dziatania fotonéw $wiatta rodopsyna ulega
przeksztalceniu do 11-cis retinalu, a ta reakcja chemiczna
wyzwala impuls pobudzajacy zakonczenia neurondéw nerwu
wzrokowego i sygnal jest przekazywany dalej, do mézgu.
Pod wplywem dzialania witaminy A (ro$liny zawierajace
antocyjany to jednoczesnie takze bogate zrodla wita-

miny A) i przy wsparciu antocyjanéw rodopsyna powraca
nastepnie do swojej formy wyjsciowej. Niedobory antocy-
janéw i witaminy A skutkujg zatem tzw. kurza $lepota, czyli
pogorszeniem widzenia o zmierzchu, gdy mniej $wiatla
dociera do siatkéwki. Ale to nie wszystko, co dla naszego
wzroku robig antocyjany - pod ich wplywem migénie rze-
skowe mogga lepiej kontrolowa¢ ustawienie soczewki, dajac
nam mozliwo$¢ wyostrzenia wzroku, dzigki czemu nasze
oczy nie mecza si¢ nawet po dlugiej pracy przy komputerze.
Tym samym zapobiegaja takze krotkowzrocznosci, ktéra
czgsto spowodowana jest nadmierng akomodacjg zmeczo-
nego oka. Antocyjany reguluja rdwniez ci$nienie wewnatrz
oka, co pomaga zapobiega¢ jednej z najczestszych przyczyn
Slepoty, czyli jaskrze, oraz korzystnie wptywajg na funkcjo-
nowanie i ukrwienie siatkéwki oka'”.

Jak z kolei donoszg amerykanscy naukowcy z uniwersy-
tetu w Maryland, antocyjany poprawiaja takze zdolnosci
poznawcze, pamiec i motoryke oraz zapobiegaja chorobom
neurodegeneracyjnym, w tym odkladaniu si¢ beta-amy-
loidu w neuronach w przebiegu choroby Alzheimera'®.

Z kolejnych badan wynika, ze antocyjany zmniejszaja
ryzyko zawalu serca. Do takich wnioskéw doszli brytyjscy
naukowcy po 18 latach badan. W trakcie eksperymentu,

co 4 lata, uczestnicy wypetniali kwestionariusz dietetyczny,
w ktérym uwzglednione byly poszczegdlne pokarmy, w tym
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Temat numeru

/
Lecznicze trucizny

Glikozydy to pochodne cukrow, ktore
nadajg roslinom gorzki lub cierpki smak
—ato, co w przyrodzie niesmaczne,
jest zazwyczaj takze trujace. Najbardziej
znanymi trujgcymi metabolitami
wtdrnymi sg glikozydy nasercowe, ktore
zwiekszajg wydolno$¢ miesnia sercowego
i site jego skurczu, jednoczesnie
Spowalniajac czestos¢ pracy serca.
Znajdziemy je m.in. w naparstnicy
purpurowej, konwalii majowej, mitku
wiosennym i nasionach strofantu.

To wtasnie zawarto$¢ tych
specyficznych glikozydow czyni
wszystkie wymienione rosliny
niebezpiecznymi i trujgcymi

(spozycie dowolnej ich czesci moze
doprowadzi¢ nawet do zatrzymania
krazenia). Ale, jak mawiat

dlatego medycyna znalazta dla {
nich zastosowanie. Glikozydy
nasercowe to jeden z najstarszych
lekow znany ludzkosci, a opis

jego dziatania i pozyskiwania

z cebuli morskiej (roslina z rodziny
hiacyntowatych) znajduije sie

w staroegipskim Papirusie Ebersa.
Mogtoby zatem wydawac sie,

Ze 0 substancjach tych wiemy

juz wszystko. Okazuje sig jednak,
Ze przyroda nadal nas zaskakuie.
Najnowsze badania czeskich
naukowcow dowodza, ze glikozydy
nasercowe moga w przysztosci by¢
pomocne w leczeniu nowotworow

i infekcji wirusowych, nawet

-

w zwalczaniu wirusa SARS-CoV-2,

a badacze juz pracujg nad nowymi
lekami. Dzisiaj wykorzystywane sg juz,
takze w medycynie konwencjonalnej,
glikozydy fenolowe (macznica lekarska,
li$¢ gruszy, kwiat wrzosu), ktore
dziatajg moczopednie, likwidujg obrzeki,
wspomagaja prace serca i nerek, dzigki
czemu sg pomocne w przypadku
zapalen drég moczowych. Dziatajg tez
przeciwzapalnie i przeciwgoraczkowo.
Glikozydy fenolowe z borowki

C o
Paracelsus, ,dawka czyni trucizng”, /‘ \ /

/ { mogq regulowac poziom testosteronu

brusznicy wykazujg ponadto dziatanie
przeciwbiegunkowe, a salicyny obecne
w korze wierzby dziatajg przeciwzapalnie,
przeciwgorgczkowo i przeciwbolowo,
dlatego od tysiecy lat stosuije sie
je w zwalczaniu wszelkich infekcji i bdlach
réznego pochodzenia. Tymczasem
glikozydy saponinowe (korzen lukrecji,
zen-szen, kozieradka, mydinica lekarska,
buzdyganek ziemny, nagietek lekarski,
oliwki, aloes, komosa ryzowa) przydajg sie
w leczeniu infekciji — dziatajg wykrztusnie
i przeciwzapalnie oraz zwalczajg
patogeny (grzyby, bakterie, wirusy).
Ponadto zwigkszajg wytwarzanie sokow
% trawiennych i pobudzajg komorki $luzowki
przewodu pokarmowego do wydzielania
ochronnego $luzu. Niektore badania
wykazuja, Ze glikozydy saponinowe

u mezczyzn w okresie andropauzy

i korzystnie wptywac na samopoczucie
oraz libido. Z kolei dziatajace
przeczyszczajaco antraglikozydy (kora
kruszyny pospolitej, liscie aloesu, rzewien
btoniasty) przeciwdziataja przewleklym
zaparciom. Glikozydy kumarynowe
(owoce cytrusowe, lawenda, cynamon,
mieta pieprzowa, turdwka wonna,
truskawki, maliny, pomidory) dziatajg za$
przeciwzapalnie i rozkurczowo, niszcza
patogeny i reguluja poziom glukozy,

a takze zmniejszaja krzepliwosé krwi i
dolegliwosci bolowe rdznego pochodzenia.
tagodza takze objawy demenciji i choroby
Alzheimera, ale — uwaga — wykazujg
dziatanie fotouczulajgce®?

J

te zawierajace wlasnie antocyjany. Analiza uzyskanych
danych jasno pokazala, ze wicksze spozycie antocyjandw
korzystnie wplywa na uklad sercowo-naczyniowy i zmniej-
sza ryzyko zawatu ($rednio uleglo ono obnizeniu az o 32%).
Antocyjany zapobiegaja takze miazdzycy poprzez obnizenie
poziomu cholesterolu we krwi i wyciszanie genéw odpowie-
dzialnych za powstawanie stanéw zapalnych w naczyniach
krwionosnych. Jednoczesnie reguluja stezenie glukozy

we krwi i zapobiegaja rozwojowi cukrzycy i otylodci.
Najwiecej antocyjandéw znajdziemy w aronii, czerwonych
winogronach, owocach czarnego bzu, jagodach, czarnej
porzeczce, boréwce, jezynach, wisniach, baklazanie, czer-
wonej cebuli, kapuscie i czarnej marchwi.
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Zwalcza zespot metaboliczny

Wzmianki o leczniczym dziataniu berberysu i rodzynek
berberysowych, czyli jego suszonych owocow, znajdujg Sie
W starozytnych tekstach medycyny chinskiej i ajurwedy,
W zapiskach ze starozytnego Babilonu i w europejskich
traktatach medycznych. Wynika z nich, ze berberys byt
stosowany zarowno wewnegtrznie, jak i zewnetrznie,

a uchodzit za panaceum na niemal wszystkie dolegliwosci

Berberyna to alkaloid, ma 261t barwe i jest gorzka
w smaku, a jej zadaniem jest m.in. ochrona przed
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Berberyna, alkaloid wystepujacy w berberysie,

patogenami i drapieznikami (zwierzeta zazwyczaj

nie jedzg gorzkich roélin). W przeciwienstwie

do wielu metabolitéw wtérnych berberyna juz

w niewielkich stezeniach wykazuje bardzo silne

dziatanie biologiczne.

Jak przekonuja w jednej z najnowszych analiz chinscy
naukowcy z Hubei University of Science and Technology,
berberyna moze nam poméc uporac si¢ z jednym z naj-
wiekszych probleméw zdrowotnych krajéw rozwinietych,
ktory czesto pozostaje niezdiagnozowany lub jest mylnie
rozpoznawany - z zespolem metabolicznym, definiowanym
jako wspétwystepowanie czynnikéw ryzyka rozwoju choréb
sercowo-naczyniowych i cukrzycy, takich jak: otylos¢ cen-
tralna (brzuszna), podwyzszone ci$nienie tetnicze oraz nie-
prawidiowe przemiany cukréw i thuszczéw w organizmie.
Zaburzenia te sg wypadkowa zlej diety, niezdrowego trybu
zycia, uwarunkowan oraz predyspozycji genetycznych

i srodowiskowych, a takze zaburzen hormonalnych. Osoby
z zespolem metabolicznym borykaja sie z oporng na diety
otytoscia, insulinoopornoscia lub cukrzycg typu 2, a takze
z nadci$nieniem tetniczym, niealkoholowym stluszczeniem
watroby i hiperlipidemis, czyli podwyzszonym poziomem
trojglicerydéw we krwi. U kobiet czesto diagnozuje si¢
ponadto zaburzajacy ptodnos¢ zespdt policystycznych
jajnikéw (PCO). Problem jest zatem ztozony, tym bardziej
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Curcumin C3 Reduet® to ekstraki z ktacza Curcuma longa, ktéry
zawiera metabolity kurkuminoiddéw, tetrahydrokurkuminoidy {THC).
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European Medicines Agency oraz European Food Safety Authority,

®
L +48614156625 Ten produkt nie jest przeznaczony do diagnozowania,
SABl NSA leczenia lub zapobiegania jakiejkolwiek chorobie.
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~ - DOKTOR SARAH MYHILL

,’% jest brytyjska lekarka praktykuja-
p ' ca medycyne integracyjng,
- autorka cenionych ksigzek

~  dotyczacych leczenia zespolu
e chronicznego zmeczenia,
cukrzycy i infekgji. Na naszych famach
publikujemy ,Wyklady doktor Myhill”
(patrz: str. 98), opracowane na podstawie ksigzki
»Ecological Medicine’, z ktdrej pochodza
réwniez przedstawione przypadki z praktyki
lekarskiej dr Myhill.

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 pozniej.

Dr Joseph Bell, szkocki lekarz zyjacy w latach

1837-1911, byt wielkim zwolennikiem wnikliwej

obserwaciji 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 szczeg6towo stynnym
technikom dedukc;ji Bella, ktry 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 piersiowke ukryta w wewngtrznej kieszeni

jego ptaszcza. Dla tych, ktorzy nadal upierajg sig przy

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

To wiasnie najbardziej subiektywne idee, bedac

najblizej natury i cztowieka, 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 opisow

przypadkow. By utatwi¢ odczytanie dokumentow,

zapisywano je wszystkie w konkretnym, z gory
ustalonym formacie:

» kazdy przypadek zaczynat sig od tytutu i stow:
Linformacije 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 osobiscie preferujg bardziej swobodny styl

przedstawiania moich studiow przypadkow.
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Nietynowe przyczyny
chordh ukiadu oddechowego

Moim pacjentom nie dodaje otuchy fakt, ze wobec nekajacych
ich objawoéw bywam stosunkowo dtugo bezradna i dopiero

po ustaleniu, co moze je powodowac, moge starac sie
pomoc. Jednak w wielu przypadkach to jedyny sposob na to,
by unikna¢ przepisywania chorym niewtasciwych lekow,

0 czym przekonatam sie, leczac Thelme i Luke’a.

TekSTSARAH MYHILL

Skutecznos¢ proponowanych przez
lekarza terapii zalezy od wielu
czynnikow, niezwykle wazne

jest na przyktad to, by zadawat

on sobie wlasciwe pytania. Szukajac
odpowiedzi na te, ktore dotyczyly
leczenia Thelmy i Luke’a, nie tylko
obojgu pomoglam, lecz réwniez
ustalitam, ze rozstrzenie oskrzeli,
przewlekta obturacyjna choroba
pluc i przewlekte zapalenie zatok
moga mie¢ zaskakujace przyczyny.

Rozstrzenie oskrzeli

Thelma odwiedzita méj gabinet
po raz pierwszy w 1997 roku.

Byla astmatyczka, chorobe stwier-
dzono u niej, gdy miata trzy lata.
Stan Thelmy byl tak powazny,

ze nie mogta uczeszczac do szkoly
w normalnym trybie. Sytuacja
zmienila sie, gdy w wieku trzy-
nastu lat zostala poddana terapii
sterydami. Bardzo jej to wtedy
pomogto i pozwolilo na powrét
do szkoly i podjécie na studia.
Sielanka trwata do 1987. Gdy ukon-
czyta trzydziesci trzy lata, jej stan
sie pogorszyt. Thelma to twarda
sztuka, pracowala nieprzerwanie,
az ktdrego$ dnia zaczela kasta¢
krwig i zaslabta. Zostala przyjeta
do szpitala z podejrzeniem gruzlicy.
Badania wykazaly ropien ptuca

i odme oplucnows. Na szczescie

doszta do siebie, ale infekcja ptuc
nie ustgpila i zdiagnozowano u niej
rozstrzenie oskrzeli.

Choroba ta byta znana juz w staro-
zytnej Grecji i moéwi sie, ze Hipo-
krates zalecal cierpigcym na nig
pacjentom picie wina, poniewaz
uwazano, ze alkohol zmniejsza ilo§¢
wydzielanej plwociny. Rzeczywi-
$cie, czysty etanol jest do$¢ sku-
tecznym $rodkiem rozszerzajacym
oskrzela i tagodzacym objawy. Jego
dzialanie jest jednak krotkotrwate.
Thelmie przepisano inny rodzaj
terapii thumigcej objawy - stosowa-
nie niebiesko-brazowych inhala-
toréw juz do konca zycia. Mimo

to kazdej zimy i tak dopadaly

ja infekcje, co wymagato przyjmo-
wania antybiotykéw i sterydow.
Kiedy zglosita si¢ do mnie, byta
dodatkowo glucha na jedno ucho

i cierpiata na anosmie — catkowity
brak wechu. Zapach jest scisle
zwigzany ze smakiem, dlatego
jedzenie przestalo by¢ dla niej
przyjemnoscia.

Trudne poczatki

Musze przyznad, ze w 1997 roku
nie wiedziatam jeszcze tego wszyst-
kiego, co wiem dzi§. W zwiazku

z tym opracowanie komplekso-
wego, w pelni skutecznego pakietu
zdrowotnego dla Thelmy zajeto

mi prawie dwadziescia lat. Dzi$,



w $wietle informacji, jakich dostar-
czyly mi jej reakcje na leczenie,
znacznie lepiej rozumiem historie jej
choroby. Objawy tych schorzen, ktére
wystepily juz w dziecinstwie, prawie
zawsze maja podloze alergiczne. Aler-
gia na nabial jest jedna z najczestszych
i wigze si¢ z wystepowaniem plwociny
i kataru. Juz w 1997 roku zalecitam
Thelmie odstawienie nabialu, ale byta
od niego uzalezniona do tego stopnia,
ze zupelne wyeliminowanie go z diety
zajelo jej... dwadziescia lat. Ale udato
sie! W ciagu trzech dni od catkowitego
zrezygnowania ze spozywania nabialu
jej nos si¢ odblokowal, powrécit wech
i okazalo sie, Ze musi przyciszy¢ tele-
wizor i radio.

Wazny test

Kolejny przelom nastapit w 2006 roku,
kiedy stan Thelmy zaczal sie pogarszaé
w wyniku terapii antybiotykowej. Prze-
pisatam jej ogolnoustrojowy lek prze-
ciwgrzybiczy, ktéry nie tylko zmniejszyt
uczucie cigzkosci w klatce piersiowej,
lecz réwniez dodat kobiecie energii.
Thelma wyznata mi wtedy, ze moze
wreszcie biega¢ i skakaé bez zadyszki!
Taka reakcja wskazywala, ze praw-
dopodobnie miaty$my do czynienia

z infekcjg grzybicza w obszarze klatki
piersiowe;j. I rzeczywiscie, okazalo sie,
ze dom, w ktérym Thelma mieszkata
w latach 1984-1997, byt pefen plesni,
rosty w nim nawet grzyby!
Przekonatam lekarza pierwszego
kontaktu, ktéry opiekowat sie
Thelma, by skierowal ja na test

radioalergosorpcji (ang. radioaller-
gosorbent test - RAST) w kierunku
obecnoéci grzybéw z rodzaju Aspergil-
Ius we krwi, ale wynik byl negatywny.
Wywiad kliniczny znaczy jednak wie-
cej niz wynik testow. W jej wypadku
przyjmowanie lekow przeciwgrzybi-
czych, zawsze gdy potrzebowala anty-
biotykéw, bylo kluczowe. Ostatecznie
w 2014 roku poddata si¢ naskérnemu
testowi na obecnos¢ tych grzybow

i okazalo sie, ze jest on dodatni.
Myslatam ostatnio intensywnie

o moich pacjentach z zespotem chro-
nicznego zmeczenia, poniewaz u wielu
z nich choroba ma podtloze infekcyjne
i w zwigzku z tym wcigz wystepuja

u nich objawy grypopodobne. Czesto
sg to osoby, u ktérych zdiagnozowano
borelioze, chlamydioze lub przewlekty
posta¢ choroby Epsteina-Barr. Jak
moge leczy¢ te osoby w sposob nie-
drogi, bezpieczny i skuteczny? U wielu
z nich stwierdzono liczne infekcje

i podawano im rézne antybiotyki, leki
przeciwgrzybicze i przeciwwirusowe
- niektoére przynosily poprawe, ale
nigdy na dtugo. Dostrzeglam pomie-
dzy tymi przypadkami a historia
Thelmy wiele punktéw stycznych.

Dieta ketogeniczna

Czesto powtarzam, ze zycie to wyscig
zbrojen, a my jesteSmy niczym
innym, jak darmowym obiadem dla
wszystkich bakterii, drozdzy, wiru-
s6w i innych drobnoustrojéw, ktore
uznaly nasz organizm za bardzo
przytulne miejsce i planuja sie w nim

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

ryczyny chorob uktadu oddechowego

zadomowi¢. Znajdujemy sie na stra-

conej pozycji. Judy Mikovitz, ktéra

wykazala, ze wirus XMRV (gammare-
trowirus) moze by¢ jedng z prawdo-
podobnych przyczyn zespotu prze-

wleklego zmeczenia, twierdzi, ze 15%

naszego DNA sklada sie z retrowi-

ruséw. Podstawowe zasady leczenia
kazdej infekcji sg zatem nastepujace:

e zaglodzi¢ tych malych gnojkéw,
czyli patogeny;

e wybi¢ ich jak najwiecej, korzystajac
ze wszystkich mozliwych bezpiecz-
nych metod.

Komorki ludzkiego ciala odréznia

od bytujacych w nim patogenéw to,

ze te drugie jako paliwo wykorzystuja

jedynie cukier i skrobie, a te pierwsze
mogg dziata¢ takze dzieki ttuszczom

i fermentowanemu blonnikowi

(a konkretnie krétkotancuchowym

kwasom tluszczowym, ktére stano-

wig produkt beztlenowej fermentacji
bakteryjnej wlékna pokarmowego).

Zatem punktem wyjcia w procesie

leczenia kazdej infekc;ji jest dieta

paleo-ketogeniczna, czyli bez nabiatu

i glutenu (paleo) i o niskiej zawarto$ci

weglowodandw (ketogeniczna), ktora

pozwala na wyglodzenie tych matych
tajdakéw. Kolejny krok to wita-

mina C. Zabija ona w walce wrecz

wszystkie drobnoustroje. Wlasnie

dlatego jest wykorzystywana do kon-
serwacji zywnosci.

Po latach najrézniejszych unikéw

Thelma przeszta na diete paleo-keto-

geniczna (PK). Obecnie jestem duzo

bardziej nieustepliwa w kwestii diety
niz dawniej. Wszystkim moim pacjen-
tom powtarzam: ,Jestem tu po to, aby
cie wyleczy¢, a nie w celu dostarczenia
ci rozrywki”. Ksiazke kucharska ,,The

PK Cookbook” stworzylismy z moim

przyjacielem, Craigiem Robinsonem,

aby da¢ pacjentom mozliwos$¢ samo-
dzielnego stosowania tej diety. Nadaje
sie ona dla kazdego - mogg ja sto-
sowaé zaréwno osoby zdrowe, ktore
chcg pozostac zdrowe, jak i ludzie
chorzy, ktérzy chca wyzdrowiec.

Thelma byta uzalezniona od weglo-

wodandw i wystapily u niej typowe

objawy odstawienia. Jednocze$nie
przyjmowata witamine C do poziomu
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Punktem wyjscia w procesie
leczenia kazdej infekcii jest dieta
paleo-ketogeniczna, czyli bez
nabialu i glutenu (paleo) i o niskiej
zawartosci weglowodanow
(ketogeniczna), ktora pozwala
na wygfodzenie patogenow

tolerancji jelit i udato si¢ jej dojs¢

do 15-gramowej dawki dzienne;j.
Stosowata tez, za pomocg inhalatora
solnego, jod - kolejne narzedzie

o potwierdzonej skutecznosci kli-
nicznej w walce z infekcjami, ktore
stanowi istotny element mojego
arsenatu. Rezultat? Thelmy nie nekaja
juz zadne infekcje, nie ma tez dolegli-
wosci w klatce piersiowej ani nie tapie
sezonowej grypy. Antybiotyki i leki
przeciwgrzybicze byly potrzebne tylko
raz, po wakacyjnym przymknieciu oka
na spozywanie nabialu. Znacznie pod-
nidst sie u niej poziom energii. Jedynie
sporadycznie potrzebuje jeszcze swo-
ich niebiesko-brazowych inhalatoréw.
I to nazywam poprawg!

W podrecznikach medycznych roz-
strzenie oskrzeli opisywane jest jako
nieodwracalne, postepujace rozsze-
rzenie §wiatla oskrzeli, co sugeruje,

ze z biegiem czasu stan pacjenta moze
sie jedynie pogorszy¢. W przypadku
Thelmy przyczyng utrzymujacego sie
stanu chorobowego i stopniowego
pogarszania sie jej zdrowia bylo przyj-
mowanie lekéw maskujacych objawy.
Ta kobieta jest zywym dowodem

na to, ze ,,nieodwracalng” chorobe
mozna wyleczyé¢, a zycie pacjenta
moze by¢ zndw pigkne, jesli tylko
przeznaczymy czas i zdobedziemy sie
na wysilek, by pozna¢ i usung¢ pier-
wotne przyczyny choroby.

POCHP pod kontrolg

Od czasu, gdy zajmowatam sie
Thelma, podjetam prace z trzema
pacjentami cierpigcymi na POChP,
czyli przewlekla obturacyjng cho-
robe ptuc, ktérym udalo sie w koncu
uwolni¢ od infekgji i ograniczy¢
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stosowanie inhalatoréw, w czym
bardzo pomoglo zastosowanie
metody Groundhog Chronic (patrz
Wyktad 2, Zalacznik 1, ,,Holistic
Health” nr 6/2021 i Wyktad 3, Zalacz-
nik 3, ,,Holistic Health” nr 1/2022,
dostepne na www.ulubionykiosk.pl).

Przewlekie zapalenie
2atok przynosowych

Luke ma 41 lat, jest moim sasiadem

i przyjacielem. To prawdopodobnie
najsilniejszy i najsprawniejszy fizycz-
nie czlowiek, jakiego znam. Ostatnio
widzialam, jak bez trudu podniost
przesigkniety wodg podktad kolejowy
i przeni6st go, trzymajac pod pacha.
Czasem narzekal jednak na problemy
z zatokami, ktore objawialy sie réznie:
od uczucia zatkania nosa i zatok

po stany zapalne i silny bol zatok czoto-
wych. Musial z tego powodu zrezygno-
wac ze swojego hobby — nurkowania.
Terapia antybiotykowa czasem przyno-
sita poprawe, ale najlepiej sprawdzaly
sie leki z grupy NLPZ (niesteroidowych
lekéw przeciwzapalnych), na przyktad
ibuprofen. Nie podobato mi sie, ze je
przyjmowal, poniewaz moim zdaniem
stuzyto to jedynie maskowaniu obja-
wow, ale poczatkowo bylam bezradna.
Dlatego jestem wdzieczna mojej przy-
jaciolce Margaret za skierowanie mojej
uwagi na mikotoksyny.

Sprébuj spojrzec na zycie oczami
grzyba. Jesli udaje mu si¢ znalez¢
odpowiednie miejsce do zadomowie-
nia sie, nie zZyczy sobie, aby wprowa-
dzity si¢ tam réwniez inne drobno-
ustroje. Kluczem do przetrwania jest
wiec wydzielanie toksyn, ktére zabijaja
intruzéw. Aby pozby¢ sie konkuren-
cyjnych bakterii, grzyby wytwarzaja
mikotoksyny. Nalezg do nich miedzy
innymi: penicylina, cefalosporyna

i streptomycyna, znane nam jako
antybiotyki. Istnieje wiele rodzajow
mikotoksyn. Dr Costantini, zwigzany
z Uniwersyteckim Centrum Medycz-
nym we Fryburgu, gdzie prowadzi
nad nimi badania, wykazal, ze wiele
choréb ma etiologie grzybicza. Przy-
toczmy zatem jego stowa:

»Wiadomo, ze mikotoksyny wywo-
tuja raka watrobowokomorkowego,
raka przetyku, raka pluc, raka jelita
grubego, raka nerki, raka piersi,

raka okreznicy, raka endometrium,
biataczke, chtoniaka, gwiazdziaki

i miesaka Kaposiego. Choroby auto-
immunologiczne, u ktérych podloza
zdaja si¢ leze¢ problemy zwigzane

z grzybami i mikotoksynami to skle-
rodermia, cukrzyca, choroby zwigzane
z HLA, czyli ludzkimi antygenami
leukocytarnymi, reumatoidalne
zapalenie stawdw, zespot Sjogrena,
znany tez jako choroba Mikulicza-Ra-
deckiego, luszczyca i toczen rumienio-
waty uktadowy. Wszystkie leki, ktore
okazuja sie skuteczne w leczeniu tych
chorob, majg dzialanie przeciwgrzy-
bicze lub chroniace przed mikotoksy-
nami. Obejmuje to wszystkie niestero-
idowe leki przeciwzapalne (NLPZ)”.
Bingo! Mamy wyjasnienie zaréwno
przyczyn wystapienia u Luke’a
przewleklego zapalenia zatok, jak

i jego reakcji na leki z grupy NLPZ.
Megzczyzna zaczat stosowac inha-
lacje jodem. Juz po kilku dniach
zniknely wszelkie objawy zatkanych
zatok, jak réwniez bol i stan zapalny.
Wezesniej zwykte przezigbienie
byloby w jego przypadku przyczyna
wielu dni cierpien, ale teraz udawato
sie za pomocg inhalatora solnego
zdusi¢ infekcje w zarodku. Bardzo
dobrze wysztam na tym interesie

- w zamian dostalam 10 ton drewna
opalowego. Dla takiej piromanki jak
ja to naprawde $wietny prezent!

Fot. Rierosa222
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Dobre skle
dla zdro

~Pe

73

» Ogoélnopolska sie¢ sklepéw
Naturalna Medycyna

www.sklep-naturalna-medycyna.pl

Jarostaw
» Zielarnia Lawenda
ul. Sobieskiego 1

www.zielarnia24.pl

Jelenia Goéra

» Sklep Zielarsko-Medyczny
»Naturalnie”
ul. Szkolna 12

Kalisz

» Kenay Sklep
- Zdrowe i Naturalne
Suplementy Diety
www.kenay.com.pl
tel. 62 757 35 88

wia

DY

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

» Zielarnia zielarzpolski.pl
ul. 27 grudnia 9
tel. 618113294
www.polenatury.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

» Zielarnia zielarzpolski.pl
ul. Hoza 5/7
(przy Placu Trzech Krzyzy)
tel. 22629 24 44

www.zielarzpolski.pl

» Zielarnia zielarzpolski.pl
ul. Rakowiecka 5
tel. 2262916 16

www.zielarzpolski.pl

W tych sklepach zawsze znajdziesz magazyn, Holistic Health". Serdecznie zapraszamy wszystkie sklepy zainteresowane obecnoscia
naszego czasopisma w ich punktach do kontaktu: Magdalena Zienkiewicz/wspoétpracaB2B/, tel. 22 257 84 22, magdalena.zienkiewicz@avt.pl

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata
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Jesli nie teraz, to kiedy?

Wybierz sie do SPA!

Wyjazdy do SPA cieszg sie od lat niezmienng popularnoscig. Dajg mozliwose
odpoczynku i oderwania sie od codziennoscl, sg okazjg do zadbania 0 swoje cialo
dzieki oferowanym w SPA zabiegom pielegnacyjno-relaksujgcym. Warto jednak wiedzie¢,
czeQo doktadnie mozemy sie spodziewac po wizycie w SPA i jak sie do nig]
przygotowac, by w pefni cieszy¢ sie z pobytu.

TeksT KATARZYNA TATARKIEWICZ

z teorii, pochodzi od lacinskiej

sekwencji sanus per aquam,
co po polsku oznacza ,,zdrowie dzigki
wodzie”. Pokazuje to, jak bardzo sta-
rozytni cenili pozytywny wplyw wéd
termalnych na organizm cztowieka,
zaréwno w kontekscie zdrowia fizycz-
nego, jak i psychicznego.
Druga teoria glosi, ze idea SPA
ma swoj poczatek w Belgii,
a dokfadnie chodzi o uzdrowisko
znajdujace sie w prowincji Liege,
noszace wlaénie nazwe Spa. Pierw-
sze wzmianki o tej miejscowosci
pochodza z XIV wieku i dotycza
znajdujacych sie w niej licznych
goracych zrédet termalnych.
Pojecie ,,spa” od dawna jest wiec zwig-
zane z wodg w kontekscie zdrowia,
a szczegllnie z wodami termalnymi

N azwa SPA, jak dowodzi jedna
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i ich pozytywnym wplywem na ludzki
organizm. Wspdlczesne SPA ofe-
rujg swoim goéciom znacznie wigcej
niz mozliwo$¢ korzystania z kapieli
w basenach, masazy i sauny. Sg to
o$rodki odnowy biologicznej, mozna
je okredli¢ jako enklawy relaksu

i odprezenia, ktore pomagaja odzy-
ska¢ wewnetrzng réwnowage i ener-
gie. Pobyt w SPA pozwala odpoczaé
zaréwno cialy, jak i umystowi.

Wybierz SPA

najlepsze dla siebie

Zanim udamy sie do SPA, warto odpo-
wiedzie¢ sobie na pytanie, jaki osrodek
wybra¢, by spelnit on nasze oczekiwa-
nia. Istnieje kilka rodzajéw SPA, wiec
do podjecia decyzji na pewno przyda
sie wiedza, co konkretnie moga nam
one zaproponowac. Zwigkszy to nasze

szanse na zweryfikowanie ich oferty
pod katem indywidualnych potrzeb'.
Day SPA umozliwiaja zrelaksowanie
sie i dbanie o zdrowie i urode na co
dzien, bez opuszczania swojego miej-
sca zamieszkania. Salony te dziataja
nie tylko w duzych o$rodkach miej-
skich, ich dostepno$¢ systematycznie
zwigksza sie w calym kraju. W zalez-
nosci od profilu dziatalnosci oferuja
rézne zabiegi, od pielegnacyjno-relak-
sujacych po leczniczo-rehabilitacyjne,
obejmujace drenaz limfatyczny, tera-
pie powieziowo-mig$niows, kinesiota-
ping, masaz leczniczy czy rehabilitacje
po urazach, a w niektdrych przypad-
kach nawet diagnostyke komputerowa
i rozne ustugi medyczne. Zatem, jesli
nie dysponujemy czasem, by wyjecha¢
do SPA na kilka dni, mozemy wybra¢
kilkugodzinng wizyte w Day SPA.

Fot. rhythmuswege



4 A
Nie tylko odpreza

Masaz relaksacyjny przyczynia sie

do zmniejszenia napigcia migsniowego
i rozluznienia ciafa, a odbywa sie
zazwyczaj z wykorzystaniem rdznych
odprezajacych dodatkéw. Moze to by¢
na przykfad masaz czekoladowy,

Z zastosowaniem kremu z czekolady

i olejku, ktory nie tylko relaksuije, lecz
réwniez odzywia skore, ujedrnia ciafo,
pobudza mikrokrazenie i stymuluje
wydzielanie endorfin. Z kolei masaz
aromaterapeutyczny przeprowadzany
jest z uzyciem olejkow eterycznych,
dobieranych wspdlnie z 0sobg
poddajaca sig zabiegowi. Poszerza

sig takze grono zwolennikow masazu
goracymi kamieniami, do ktdrego
wykonania niezbedna jest wiedza

0 punktach energetycznych w naszym
ciele, poniewaz to na nie kfadzie sie

w trakcie masazu rozgrzane kamienie,
ktdre nastepnie sg przesuwane wzdtuz
szlakow energetycznych. Zalet tego
zabiegu jest to, Ze idealnie relaksuje on
migsnie. Wiecej informacii znajdziesz

w akapicie ,Pokochaj masaze”

J

Medical SPA proponuje szeroki
wachlarz zabiegéw zdrowotnych

i rehabilitacyjnych, z ktérych mozna
skorzysta¢ po konsultacji z lekarzem
zatrudnionym w osrodku i pod
opieka wykwalifikowanego perso-
nelu medycznego.

Resort SPA umozliwia bioregenera-
cje, ktorej celem jest usuniecie nagro-
madzonych w ciele napie¢, osiggnie-
cie stanu psychicznego odprezenia

i wzmocnienie odpornoéci wskutek
poddania si¢ odpowiednim zabiegom
(masaz i hydromasaz, bicze wodne
czy sauna). Mozna tez skorzysta¢

z zabiegéw upiekszajacych i pielegnu-
jacych cale cialo badz tylko twarz.
Resort SPA daje réwnocze$nie moz-
liwo$¢ uprawiania sportu, na przy-
ktad gry w tenisa i jazdy konnej czy
korzystania z kregielni.

Business SPA to polaczenie przyjem-
nego z pozytecznym, czyli na przy-
kfad szkolenia czy imprezy firmowej

zorganizowanej w o$rodku z mozliwo-
$cig skorzystania po zajeciach bizneso-
wych z oferty w zakresie odnowy
biologicznej. Business SPA majg
odpowiednie zaplecze administra-
cyjne, niezbedne do profesjonalnego
przeprowadzenia szkolen czy wykta-
déw badz innego rodzaju eventéw
firmowych stuzacych na przyktad
integracji pracownikoéw.

Destination & SPA oferuje programy
pobytowe, ktérych celem jest nie tylko
zregenerowanie organizmu i relaks,
lecz réwniez zmotywowanie bioracych
w nich udziat 0séb do zmiany stylu
zycia i wypracowanie korzystnych dla
organizmu nawykéw. Mozna skorzy-
sta¢ ze szkolen dotyczacych zdrowego
zywienia, wzia¢ udzial w zajeciach fit-
nessu, uzyska¢ profesjonalne wsparcie
w procesie odchudzania czy dazeniu
do rzucenia palenia.

A co kryje si¢ pod nazwg SPA & Well-
ness? To nic innego jak polaczenie
mozliwosci skorzystania z oferty SPA,
czyli - méwiac najkrocej — zabiegow
odnowy biologicznej, z praktykami
wellness, umozliwiajacymi osiagnie-
cie dobrego samopoczucia. Moga

one koncentrowac¢ sie na poprawie
zdrowia, polepszeniu jakosci snu,
modyfikacji diety itp. Decydujac sie
na takie rozwigzanie, mozna zadba¢
o ciato i réwnocze$nie zminimalizo-
wa¢ skutki dtugotrwalego stresu.
Oferta o$rodkéw SPA jest imponujaca,
do wyboru sg zaréwno zabiegi stuzace
pielegnacji ciata, jak i twarzy, mozna
tez skorzystac z kapieli (peretkowych,
wirowych, solankowych czy z dodat-
kiem aromatycznych olejkéw), ktorych
rolg jest zrelaksowanie ciata, popra-
wienie ukrwienia i odzywienie tkanek.
Wykonywane po kapieli peelingi
usprawniajg mikrokrazenie - mozna
skorzystaé rowniez z samego peelingu,
ktorego uzupelnieniem bywajg wtedy
oklady, na przyktad z alg. Mozna tez
polaczy¢ peeling z masazem, ktéry

W tej sytuacji przeprowadza sie jako
drugi zabieg, ze wzgledu na jego dziala-
nie uspokajajace. Osrodki SPA oferuja
réwniez ustugi fryzjerskie, wykonanie
manikiuru czy pedikiuru, nalozenie
henny na brwi czy depilacje ciala.

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

Wybierz sie do SPA!

Nie stron od wody!
Najwieksza popularnoscig sposréd
zabiegéw dostepnych w SPA cieszg si¢
kapiele wodne, hydromasaze i masaze,
wizyty w saunie i zabiegi fizykalne.
Hydromasaze s3 docenianie

ze wzgledu na ich wlasciwosci relak-
sujace miesnie, zmniejszajace bol
stawow i mie$ni oraz poprawiajace
krazenie krwi i chlonki. Sa wykony-
wane w wannach z dyszami, przez
ktore wtlaczana jest woda. Jesli
wanna ma réwniez dysze powietrzne,
wtlaczajace sprezone powietrze,
wykonywany masaz okresla si¢ jako
kapiel peretkowa, ktéra stuzy m.in.
dotlenieniu skory. Taka funkcje
najczesciej maja popularne maty

do hydromasazu.

Kapiele lecznicze majg na celu pobu-
dzenie ukladu krazenia, a ponadto
0cCzyszczaja i regenerujg organizm,
przyczyniajg sie do zmniejszenia bolu
stawow i miesni — wplywajac na orga-
nizm relaksujaco, poprawiajg samo-
poczucie. Warto skorzystaé z kapieli

o zmiennej temperaturze, ktore wply-
waja korzystnie na metabolizm komo-
rek skory i nasilaja wydalanie zbednych
produktéw przemiany materii.

Docen saune

Sauna, podobnie jak kapiel lecznicza,
wzmacnia naczynia krwionosne i ukiad
odpornosciowy, a jednocze$nie dziata
dobroczynnie na caty organizm, ponie-
waz panujgca w niej wysoka temperatura
wplywa na lepsze ukrwienie tkanek,

a tym samym przyczynia si¢ do ich lep-
szego odzywienia i natlenienia. Wydzie-
lanie potu przyczynia sie za$ do oczysz-
czenia organizmu z toksyn.

W saunie suchej temperatura wynosi
od 60 do 110 st. C przy wilgotnosci

do 10%, a zrédfem ciepta jest piec

na drewno lub elektryczny. Szczegdlnie
jest ona polecana osobom pragnacym
zrzuci¢ zbedne kilogramy badz oczysci¢
organizm z toksyn. Niewskazana jest
jednak w przypadku probleméw z kraze-
niem, reumatyzmu, epilepsji czy astmy?.
W saunie parowej temperatura
(45-55 st. C) 1 wilgotnos¢ (20-40%)
sa kontrolowane przez generator pary.
Warto z niej skorzysta¢ zwlaszcza
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To, co dobre dia urody

wtedy, gdy daja nam o sobie znac
choroby reumatyczne czy nawracajace
infekcje drég oddechowych.

W saunie mokrej temperatura siega
65 st. C, a wilgotnos$¢ powietrza
wynosi 50-65% (w fazni mokrej,
zbudowanej z materiatéw ceramicz-
nych - 100%), czym réwniez steruje
odpowiedni parownik.

W saunie na podczerwien (okre-
$lanej takze jako sauna infrared)
temperatura wynosi 30-60 st. C,

a wilgotnos¢ powietrza ksztaltuje sie
miedzy 5 a 25%. Zastosowanie ciepta
generowanego przez promieniowanie
podczerwone powoduje rozszerzenie
poréw skory, co poprawia jej oddy-
chanie, i przyczynia si¢ do wydzielania
potu, a wiec sprzyja oczyszczaniu
organizmu z toksyn. Wzrasta ponadto
tetno i rozszerzaja si¢ naczynia krwio-
nosne, czyli zwigksza sie przeptyw
krwi, a tym samym dotlenienie i odzy-
wienie tkanek. Korzystanie z tej sauny
powinny rozwazy¢ osoby ze schorze-
niami kregostupa, zwyrodnieniami
stawow, dyskopatia i cukrzyca.

Pokochaj masaze

W SPA mozna podda¢ sie zar6wno
masazowi calego ciala, jak i obejmu-
jacemu tylko wybrana jego czes¢,

na przyklad twarz czy stopy. Do masazy
najczesciej oferowanych naleza:

Masaz klasyczny, w ktorym wykorzy-
stuje si¢ tradycyjne techniki masazu,
takie jak rozcieranie, ugniatanie,
glaskanie, wyciskanie.

Masaz tkanek glebokich wykonywany
jest powolnymi ruchami bez zastosowa-
nia tzw. $rodkéw poslizgowych (oliwka,
zel itp.), co zapewnia tkankom mozli-
wos¢ odpowiedzi fizjologicznej i ada-
ptacje do nowych warunkéw. Stosowane
techniki to miedzy innymi rozciaganie
tkanek i rozcigganie z zablokowaniem,
stymulacja mie$ni do skracania sie,
praca w przegrodach miedzymie$nio-
wych i ruch w poprzek wiékien mie-
$niowych. Ten rodzaj masazu przywraca
prawidtowg ruchomoé¢ tkanek i ich
napiecie, co ma podstawowe znacze-
nie dla sprawnoéci fizycznej i wpltywa
korzystnie na nasze samopoczucie.
Masaz uciskowy dloni i stop, oparty
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na zasadach refleksologii, polega

na odpowiednim uciskaniu wybra-
nych punktéw na ciele, ktére odpo-
wiadajg za funkcjonowanie narzadéw
wewnetrznych. Przyczynia sie to do
prawidlowego dzialania tych narzadéw.
Masaz podci$nieniowy, czyli tzw.
endermologia, aktywizuje wytwarza-
nie kwasu hialuronowego, kolagenu

i elastyny, dzieki czemu poprawia
jedrnos¢ skory i zmniejsza cellulit,

a takze przyczynia sie do zmniejsze-
nia obrzekdw i sptycenia zmarszczek.
Przeprowadza si¢ go za pomoca
specjalnego urzadzenia, ktére mozna
opisac jako glowice skladajaca sie

z dwoch walkéw, stuzaca do zasysa-
nia skory, co de facto jest mechanicz-
nym masazem faldy skornej i wigze
sie z korzystnym dla organizmu
pobudzeniem krazenia.

Masaz banka chinska, w ktérym
wykorzystuje sie baniki prézniowe,
réwniez powoduje zasysanie skory,
co skutkuje poprawa krazenia krwi

i pomaga pozby¢ sie cellulitu oraz
oczysci¢ organizm z toksyn.

Zabiegi fizykalne? TAK!

W SPA mozna réwniez skorzystaé

z zabieg6w fizykalnych, znajdujacych

zastosowanie zwlaszcza w przypad-

kach nadmiernego napiecia mie-

$niowego, standw przecigzeniowych

i wystepowania przewleklego bélu.

W trakcie ich stosowania wykorzy-

stuje si¢ bodzce fizykalne, takie jak:

» $wiatto spolaryzowane, emitowane
przez specjalne lampy;

» ultradzwieki wywotujace drgania
i przyspieszajace metabolizm
w komdrkach;

» wiazki biostymulacyjne,
przyspieszajace regeneracje tkanek
(laseroterapia niskoenergetyczna)

» zimno, fagodzace dolegliwosci
bélowe (krioterapia);

» pole magnetyczne, pobudzajace
procesy gojenia sie tkanek;

» prad o réznej czestotliwosci,
dzialajacy przeciwbolowo
i odzywczo (elektroterapia);

» fala uderzeniowa, usuwajaca
dtugotrwaty bol w obrebie uktadu
mig$niowo-szkieletowego;

» prad o wysokiej czestotliwosci
448 kHz, przyspieszajacy
metabolizm komérkowy
i pobudzajacy krazenie®.

Pamietaj o kostiumie
i klapkach

Przed wyborem zabiegow ofero-
wanych w SPA warto skonsultowa¢
sie z lekarzem, aby mie¢ pewnos¢,

ze skorzystanie z nich w danym przy-
padku jest mozliwe.

Wiekszosé¢ SPA zapewnia swoim klient-
kom i klientom szlafroki, reczniki i jed-
norazow3 bielizne, ale dwuczesciowy
kostium kapielowy (przyda sie w przy-
padku wyboru kapieli leczniczych czy
hydromasazy) i antyposlizgowe klapki
trzema mie¢ wlasne.

Nie ma specjalnych zalecen odno-
szacych sie do przygotowan poprze-
dzajacych wizyte w SPA. Wazne jest
jednak upewnienie sie, ze nie dopadla
nas jaka$ choroba zakazna i ze mamy
zachowana ciaglos¢ skory, czyli nie
wystepuja na niej rany czy zadrapa-
nia. Bezpoérednio przed wyjazdem
do SPA lepiej wiec nie wykonywac
ani depilacji woskiem, ani manikiuru
i pedikiuru z wycinaniem skorek. M
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MAGIA DOTYKU

Dotyk poprawia zdrowie fizyczne i psychiczne, pozytywnie wplywa na samopoczucie, fagodzi
napiecie i stres, wzmacnia odpornos¢, daje tez poczucie bliskosci i poglebia wiezi miedzyludzkie.
Nie dziwne wiec, Ze chetnie wybieramy sie do SPA na zabiegi manualne i masaze.

% Zyjemy w czasach zwigkszonego dystansu spolecznego, ale
kontakt fizyczny wcigz ma duze znaczenie i w najlepszych SPA
masaze i zabiegi manualne cieszg si¢ powodzeniem. Wyniki badan,
m.in. Instytutu Badan nad Dotykiem w Miami, wykazuja zalety ma-
sazu i jego wplywu na zdrowie: zmniejszenie bolu, obnizenie ci$nie-
nia krwi i poziomu cukru, zwigkszenie aktywnoéci ukladu odporno-
$ciowego, tagodzenie stanéw depresyjnych, pomoc w leczeniu wielu
choréb, np. zaburzen odzywiania.

Jak thumaczy Malgorzata Przydacka, Manager Biowitalnego SPA ho-
telu Manor House: W ludzkiej skérze znajduje sig wiele receptorow,
ktore tgczq sig bezposrednio z mézgiem. W momencie przyjemnego,
przyjaznego dotyku nasz mozg zmniejsza produkcje kortyzolu, po-
tocznie nazywanego hormonem stresu, co wplywa na wewnetrzng
homeostaze, czyli rownowage organizmu zapewniajgcg jego prawi-
dtowe funkcjonowanie. Dotyk pobudza tez wydzielanie oksytocyny do
uktadu krwionosnego, co prowadzi do uwolnienia dopaminy, tzw. hor-
monu szczescia, ktora tagodzi bol i silnie oddziatuje na emocje. Dotyk
wycisza i powoduje, ze czujemy si¢ bardziej bezpieczni i zrelaksowani.
Udowodniono m.in., ze masaz jest o wiele skuteczniejszym sposobem
na walke z migreng u kobiet niz srodki przeciwbélowe.

W Manor House - Najlepszym Holistycznym Hotelu SPA w Pol-
sce — mozna skorzysta¢ z manualnych zabiegéw, ktore niosg wie-
le korzy$ci. Masaze relaksacyjne, np. z uzyciem aromatycznych
olejkéw, uwalniaja od stresu i dzialaja jak zastrzyk energii. Ma-
saze limfatyczne usprawniaja krazenie limfy i likwiduja obrzeki.

Masaze klasyczne calego ciala z energig kamieni polszlachetnych
lub karku i obreczy barkowej tagodza zmeczenie psychiczne. Tera-
pia mie$ni przykregostupowych jest polecana na béle kregostupa,
glowy, napigcia nerwowe, ograniczong ruchomosé, stany pourazo-
we i przecigzeniowe, a masaze energetyczne z goracymi i zimny-
mi kamieniami bazaltowymi osobom z zaburzeniami przemiany
materii i niskg odpornoscia. Masaz banka chinska leczy m.in. bez-
sennos¢, zmeczenie, bole glowy, kregostupa, stawdw, dolegliwosci
uktadu trawiennego, wspomaga leczenie choréb uktadu krwiono-
$nego i nerwowego. Z kolei glteboko relaksujace sa rytualy LOMI
LOMI, wg hawajskiej filozofii HUNY.
Przyktadem leczniczego dzialania dotyku jest tez refleksologia stop
- zabieg aktywizujgcy samoleczenie organizmu poprzez ucisk na re-
ceptory odpowiadajace poszczegdlnym narzgdom - w Manor House
SPA potaczony z kapielg ziotowa stop. Terapia skutecznie zmniejsza
stres, dolegliwo$ci bolowe i chorobowe calego ciata, przywraca réw-
nowage oraz harmoni¢ umystu i wzmacnia system immunologiczny.
Podobnie refleksologia twarzy uruchamia proces samoregulacji or-
ganizmu, poprawia mikrocyrkulacje krwi i limfy, zmniejsza obrzeki,
opuchlizny i zmarszczki, wycisza i relaksuje.
Czerpmy wiec do woli z dobrodziejstw dotyku, korzystajmy manual-
nych masazy i zabiegéw SPA, gdy tylko mamy taka potrzebe i mozli-
wos¢. Efekty beda nieocenione, a organizm wdzieczny.
www.manorhouse.pl
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DOSSIER

Jelita i mikrobiota (1)

Co tak naprawde wiemy
o mikrobiocie jelitowej?

Od ukazania sie i sukcesu napisanej przez Gulie Enders ,Historii
wewnetrznej)” dzieli nas juz kilka lat. W tym czasie powstato mndstwo
prac poswieconych naszym jelitom i zamieszkujgcym je mikrobom, ktére
rowniez dostarczaty fascynujgcej wiedzy i pobudzaty naszg wyobraznie.

Moina powiedziec, ze doszliSmy do momentu, w ktorym wydaje sie, ze mikrobiota odpowiada
niemal za wszystko, co tizieje Sie w naszym organizmie... Ale czy faktycznie tak jest? W jakim
1akresie mikrobiota wpfywa na nasze zdrowie? Przeprowatzono tak wiele hadai naukowych

noSwieconych temu tematowi, ze trudno ich wyniki solidnie uporzadkowac

Jesli jednak w literaturze naukowej panuje zgoda co do jakiej$ kwestii, to jest nia uznanie
rzeczywistego wpfywu mikrobioty na funkcjonowanie naszego organizmu. Naukowcy
nodkreslaja rownoczesnie, 2 w tym przypadku zaleznoSc jest obustronna, poniewa styl
naszego Zycia ma wyrazny wptyw na iloSciowa i jakosciowa rownowage naszych lokatorow

Liczha komorek bakteryjnych, ktore buduja mikrobiote jelitowa, jest znacznie wieksza od liczhy komorek
naszego ciata, a granice miedzy jednymi i drugimi stanowi jedynie cieniutka bfona Sluzowa. Nic wiec dziwnego,
1e 70% naszego ukfadu odporno$ciowego koncentruje Sie w jelitach, a caty ukfad immunologiczny jest
nastawiony na utrzymanie hakterii tam, gdzie jest ich miejsce, czyli w jelicie. Zahurzenie tego porzadku moze
howiem doprowadzic nie tylko do rozwoju choroh ukiadu pokarmoweqo, lecz rowniez innych ukiadow

Niniejsze dossier, przygotowane przez francuska hadaczke i wybitng naturopatke Marine Dodet,
umozliwia zyiebienie fizjologicznych powiazai miedzy hytujaca w naszych jelitach mikrohiota
| drowiem, a takze podjecie dziatan, ktore pomona nam stac sie dobrymi ogrodnikami naszej flory!
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Bakterie jelitowe lubig ruch!

Potwierdza to kilkanascie randomizowanych badan przeprowadzonych z udziatem grupy
kontrolnej, uwzglednionych w metaanalizie przedstawionej na tamach czasopisma ,Exercise and
Sport Sciences Reviews”. Wykazano dzigki niej, ze zaledwie 5-tygodniowy trening wysitkowy
zmigenia skfad i zdolno$ci funkcjonalne mikrobioty jelitowej, a takze powoduje zwigkszenie
wytwarzania przez nig kwasu mastowego, ktory jest gtownym paliwem dla kolonocytow,
promuje proliferacje komarek nabtonka okreznicy i integraino$¢ bariery jelitowej, a ponadto
wspiera nasz uktad odpornosciowy i ekspresje genow. W jednym z badan udowodniono nawet,
ze mikobiom kobiet, ktore realizowaty 3-godzinny program nieforsownych ¢wiczen tygodniowo,
wyrozniata — w pordwnaniu z kobietami prowadzacymi siedzacy tryb zycia — wieksza liczebno$¢
dobroczynnych bakterii jelitowych, w tym Akkermansia muciniphila, majacych znaczenie

w procesie odchudzania i ograniczajgcych stan zapalny. Zapraszamy do lektury naszego dossier!
Zrédto: https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/30883471/

(40) Nasi mikroskopijni lokatorzy
(41) Mikrobiota jako czes¢ ztozonego ekosystemu

(42) Skutki zaburzenia réwnowagi

(43) Kiedy dysbioza prowadzi do otytosci

(44) Mikrobiota jelitowa i mézg komunikuja sie ze soba!

(46) Odzywianie mikrobioty i... putapki, ktérych nalezy unikaé
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DOSSIER Jelita i mikrobiota

Nasi mikroskopijni lokatorzy

Mikrobiota jelitowg nazywamy mikroorganizmy zasiedlajace uktad pokarmowy cztowieka.
Znajdujg sie one gtownie w przewodzie pokarmowym, a zwtaszcza w jelicie grubym.
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Wykazano, ze wszystkie gatunki drobnoustrojéw jelitowych
wystepujacych u jednej osoby zawierajg facznie 3,3 mln
genow, co w poréwnaniu z mniej wiecej 23 tys. genow

w genomie cztowieka jest ogromna liczbg, a to wiele méwi
o0 znaczeniu i potencjalnym wplywie tych mikroorganizmoéw
na zdrowie czlowieka. Caloé¢ tworzy wewnetrznie zlozona
sie¢ interakcji na linii mikroby-mikroby oraz mikroby-
gospodarz. Najnowsze badania potwierdzaja, ze mikrobiota
jelitowa, jesli zostal zaburzony jej prawidtowy skiad, moze
mie¢ takze zwigzek z rozmaitymi chorobami atakujgcymi
gléwne uklady organizmu.

Mikrobiota za posrednictwem specyficznych metabolitow,
ktore sama wytwarza i ktére wptywaja na funkcjonowanie
ukfadu pokarmowego, nerwowego i immunologicznego

(a takze stanowig substraty dla licznych szlakéw biochemicz-
nych, przez co posrednio pelnig funkcje regulacyjne w prze-
wodzie pokarmowym), zmniejsza stan zapalny i moduluje
odpowiedz odporno$ciows, a tym samym wplywa na prze-
bieg wielu choréb. Najwazniejsze sposréd tych metabolitow
to powstajace w procesie fermentacji blonnika krétkotancu-
chowe kwasy ttuszczowe, ktdre s3 istotnym zrédtem energii
dla blony sluzowej jelit, oraz kwasy zdlciowe). Mikrobiota syn-
tezuje réwniez skladniki odzywcze z substratow, ktére w prze-
ciwnym razie bylyby niestrawione przez gospodarza, a takze
liczne przyswajane przez nas witaminy (w tym witamine K

i witaminy z grupy B). Znaczenie ma réwniez to, ze pomaga
ona zachowac integralno$¢ i wytrzymato$¢ nablonkowej
bariery jelitowej, co jest kluczowe dla naszego zdrowia i do
czego jeszcze wroce.

Nie liczgc trawienia, mikrobiota jelitowa bierze réwniez udziat
w regulacji uktadu hormonalnego, zdrowia umystowego

i uktadu odporno$ciowego.

Przyjmuje sie, ze wszystkie te dziatania mikrobioty sg moz-
liwe, jesli jej jako$ciowy i ilosciowy sktad mozna uznac za pra-
widlowy, czyli jest ona zdrowa.

Pokarmy zawierajace weglowodany ztozone
i btonnik s fermentowane przez mikrobiote
jelitowa w celu wytworzenia energii
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1 czego skiada sig mikrobiota?

Ta dynamiczna spolecznos¢ sklada sie gtéwnie z bakterii, ale
takze - w mniejszym stopniu - z grzybéw i wiruséw. Badania
wykazuja, ze bardziej zréznicowana mikrobiota korzystnie
wplywa na stan naszego zdrowia. Chociaz nie zidentyfikowano
jej optymalnego sktadu (i nie wiadomo, czy kiedykolwiek

to nastgpi, bo by¢ moze jest on kwestig uwarunkowan osobni-
czych), niektdre gatunki bakterii wydajg si¢ szczeg6lne wazne dla
naszego zdrowia, co dotyczy gléwnie Bacteroides i Firmicutes,
ktére buduja mikrobiote w 90% (zawarto$¢ grzybow wynosi
mniej niz 1%). Sktad mikrobioty jelitowej ma ogromne znacze-
nie dla naszego zdrowia, jednak zalezy ono przede wszystkim
od zréwnowazonej komunikacji miedzy mikrobiotg a gospo-
darzem, ktéra jest prowadzona za po$rednictwem rozmaitych
szlakéw metabolicznych i sygnalizacyjnych.

Go modyfikuje skiad mikrohioty?

Mikrobiota jelitowa rozwija si¢ juz we wczesnym dziecin-
stwie. Proces ten do tego stopnia zalezy od rodzaju porodu
(pochwowy lub przez cesarskie cigcie) i przyjmowania przez
kobiete antybiotykéw w dniach poprzedzajacych rozwia-
zanie, a takze od rodzaju spozywanego przez oseska mleka
(matczyne badz modyfikowane), ze dominujace gatunki
bakterii roznig si¢ w poszczegdlnych grupach noworodkéw.
Réznorodnosé sktadu mikrobioty zwigksza si¢ w sposdb
ciagly w okresie wczesnego rozwoju dziecka, po czym osigga
pewna stabilno$¢. Sktad ten moze by¢ jednak modyfikowany
przez rozmaite czynniki i wydarzenia zyciowe, ktore dzialajg
niekiedy synergicznie. Wzgledna obfito$¢ poszczegdlnych
gatunkow zmienia si¢ wigc w zaleznoséci od wielu czynni-
kéw, ktére mozna podzieli¢ na wewnetrzne (genetyka, pte¢

i hormony, starzenie si¢ itp.) oraz zewnetrzne (m.in. nawyki
zywieniowe, tusza, miejsce zamieszkania, siedzacy tryb zycia,
status spoteczno-ekonomiczny, kontakt ze zwierzetami, sto-
sowanie antybiotykéw i wystepowanie chordb). Nie jestesmy
w stanie sprawowac kontroli nad czynnikami wewnetrznymi
odpowiadajacymi za dysbioze, ale mozemy wptywaé na pewne
czynniki zewnetrzne zwiazane z naszym codziennym zyciem,
a tym samym - modyfikowa¢ mikrobiote jelitowa.



Fot. blende 12

Mikrobiota jako czes¢
zlozonego ekosystemu

Mikroorganizmy budujace mikrobiote jelitowg wchodzg ze sobg w interakcje. Co wiecej, oddziatujg one
takze na swoje najblizsze otoczenie, czyli na nasze jelita, a w konsekwencji — na caty organizm.
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Duzym wyzwaniem dla naukowcow prowadzacych badania nad
wplywem mikrobioty jelitowej na zdrowie cztowieka jest nie tylko
poszerzenie wiedzy o budujacych ja gatunkach bakterii, lecz réw-
niez na temat ztozonego ekosystemu, jaki one wspottworza.

Mikrobiota i jej ofoczenie

Mikrobiota ma kontakt z blong $luzows jelita, a zwlaszcza

z pokrywajacym ja §luzem. O ile integralnos¢ bariery jelito-
wej jest juz od dawna uznawana za jeden z podstawowych
warunkéw dobrego zdrowia, o tyle badania nad jakoscig §luzu
jelitowego s Swiezszej daty.

Sluz pokrywa caly powierzchnie nablonka przewodu pokar-
mowego i stuzy za rozgraniczenie mi¢dzy blong $luzows, ktéra
chroni, a mikrobiotg. Pelni on podwdjng funkcje: stanowi
pierwsza lini¢ obrony przed potencjalnymi patogenami oraz jest
miejscem zakotwiczenia i odzywczym substratem dla pozy-
tecznych bakterii. Ponadto §luz, ktéry jest obdarzony wlasciwo-
$ciami wiskoelastycznymi (jest lepki dzigki tworzacym go mucy-
nom, czyli biatkom cukrowym), odgrywa - podobnie jak bariera
jelitowa — pierwszoplanowa role w wymianie, jaka prowadzimy
z naszymi mikroskopijnymi lokatorami. Nie zapominajmy
réwniez, ze mikrobiota jelitowa komunikuje si¢ z ukladem
odpornosciowym za posrednictwem komorek nabtonkowych
blony $luzowej. Zatem to wiasnie ztozony, budowany od uro-
dzenia i wzajemnie powigzany ekosystem, obejmujacy
mikrobiotg, §luz, blone §luzows jelita i uktad odpor-
nosciowy, gwarantuja nam dobre zdrowie. Liczne
badania wykazuja, Ze wystarcza zmiany w obre-

bie jednego z tych komponentdw, by zaburzy¢
funkcjonowanie pozostatych i spowodowac

rozwoj rozmaitych patologii — zaréwno jelito-
wych, jak i systemowych.

Waine osie komunikacyjne

Nieprzetworzone pokarmy pochodzenia roslin-
nego (w tym surowe warzywa i owoce), ktére
zawieraja weglowodany ztozone i blonnik,

sa fermentowane przez mikrobiote jelitowa

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

w celu wytworzenia energii. Duze czasteczki, nieulegajace
strawieniu, zostaja przeksztatcone w krétkotancuchowe kwasy
ttuszczowe, ktére powodujg wiele efektow fizjologicznych
zbawiennych dla naszego zdrowia, a przede wszystkim dziatajg
przeciwzapalnie. Niektore z nich, zwlaszcza kwas octowy, pro-
pionowy i mastowy, s3 wchianiane w jelicie grubym, a nast¢pnie
przechodzg do krwiobiegu. Dziatajg one réwniez jako regulatory
funkcji komoérek odpornosciowych, ttuszczowych, nerwowych

i nabtonkowych, a ponadto udowodniono takze ich wptyw

na ci$nienie krwi, hamowanie proceséw zapalnych i funkcjo-

nowanie autonomicznego uktadu nerwowego. Sg one poza tym

niezbedne do zachowania integralnosci bariery jelitowej.

Dzialanie mikrobioty nie ogranicza si¢ wigc do przewodu

pokarmowego, oddzialuje ona bezposrednio lub posrednio

na caly organizm. Tak wiec wyrdznionych zostato kilka uprzy-

wilejowanych osi:

B o$ mikrobiota-jelita-watroba — ustalono, Ze istnieje $ci-
sle powigzania miedzy mikrobiota jelitows a chorobami
watroby, w tym niealkoholowym stluszczeniem watroby
i wirusowym zapaleniem watroby;

B o$ mikrobiota-jelita-moézg (jest jej poswigcony artykut
»Mikrobiota jelitowa i mézg komunikujg si¢ ze sobg!")

B o$ mikrobiota-jelita-pluca — mikrobiota jelitowa zwiek-
sza aktywno$¢ makrofagéw pecherzykowych, bedacych

waznym elementem ptucnych mechanizméw obron-
nych, chronigcych m.in. przed zapaleniem ptuc.

Dodajmy, ze mikrobiota jelitowa dzieki temu,

ze korzysta z licznych szlakéw komunika-

- cyjnych, oddziatuje na wszystkie narzady
naszego ciata i jest kluczowym czynnikiem
majacym znaczenie dla naszego zdrowia.

Co$ wiecej niz organizm ludzki...

Termin ,,hologenom” opisuje kombinacje
genomu czlowieka (okoto 20 tys. genéw)
i zwigzanych z nim genoméw mikroorgani-
zmoéw (ponad 33 min genéw). Nasi mikrosko-
pijni rezydenci znacznie rozszerzajg zatem nasz
repertuar genetyczny i pozwalajg nam ewolu-
owaé w sposob, ktérego sami nie bylibysmy

W stanie osiggnac.
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DOSSIER Jelita i mikrobiota

Skutki zaburzenia rownowagi

Zaburzenie ilosciowego i jakosciowego sktadu mikrobioty, okreslane jako dysbioza jelitowa, jest powigzane
ze zmniejszeniem wystepowania dobroczynnych bakterii na korzys¢ gatunkow potencjalnie patogennych.
Dyzbioze mozna rowniez opisac jako zmiane réznorodnosci alfa (bogactwa i rbwnomiernosci gatunkow
w danym mikrobiomie).
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Sprébujmy zatem precyzyjnie opisaé, czym jest prawidlowa
mikrobiota jelitowa, by dysbioza ukazala si¢ nam jako jej prze-
ciwienstwo. Wazne jest jednak to, ze...

B uludzi mamy do czynienia z duzg zmienno$cia
wewnatrz- i miedzyosobniczg (na przyklad bliznieta
jednojajowe sg tylko nieco bardziej do siebie podobne
niz bliznieta dwujajowe);

B nie ma zatwierdzonych biomarkeréw do okreslania
i mierzenia interakcji na linii mikrobiota-gospodarz;

B obecny stan wiedzy nie pozwala ustali¢, czy dysbioza
jest przyczyna, czy konsekwencja modyfikacji
w fizjologii cztowieka (ta watpliwo$¢ dotyczy tez
wystepowania niektdrych choréb), ale
przypuszczalnie jest jednym i drugim.

Wszystko to zdaje si¢ wiec przemawiaé

za tym, ze bardziej uzyteczne okaze si¢ defi-

niowanie dysbiozy w ujeciu funkcjonalnym,

uwzgledniajagcym mig¢dzy innymi powsta-
wanie szkodliwych zwiazkéw pochodzenia
mikrobiologicznego (np. siarkowodoru
wytwarzanego przez bakterie redukujace siarczany). Sposéb
dziatania ekosystemu jest zatem w ocenie stanu mikrobioty
bardziej trafnym wskaznikiem niz obecno$¢ czy nieobecnos¢
okreslonych gatunkéw bakterii.

Przypomnijmy réwniez, ze prawidlowa bariera jelitowa sktada

si¢ ze cisle przylegajacych do siebie komérek nabtonka oraz

gestego Sluzu. W stanie dysbiotycznym biatka utrzymujace inte-
gralnos¢ blony sluzowej jelita ulegaja zniszczeniu, co przyczynia
si¢ do zwigkszenia jej przepuszczalnosci. Prowadzi to z kolei

do zaburzenia réwnowagi komérek odpornosciowych, ktérych

prawidtowe funkcjonowanie zostaje narazone na szwank.

Jakie 4 konsekwencje dyshiozy?

Jej przyczyny i konsekwencje sg ze soba nierozerwalnie
zwigzane, a opublikowane dane sugeruja, ze liczne choroby,
podobnie jak nieprawidtowe nawyki zZywieniowe, zmniej-
szaja roznorodno$¢ i funkcje mikrobioty jelitowej. Tak wigc
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Choroby, podobnie jak
nieprawidtowe nawyki
Zywieniowe, zmniejszajq
roznorodnos¢ mikrobioty
jelitowej

zaburzenie symbiozy cztowiek-mikrobiota moze przyczyniaé
sie do wystepowania wielu choréb przewlektych, nawet tak
powaznych jak nieswoiste zapalenie jelit, otyto$¢, reumato-
idalne zapalenie staw6éw czy astma. Dysbioza jest réwniez
podejrzewana o powodowanie rozwoju niektérych nowo-
twordw, a takze wiaze si¢ jg z zaburzeniami neurologicznymi
(dotyczy to nawet choroby Alzheimera i choroby Parkinsona).
Wiszystkie te schorzenia charakteryzujg sie znacznymi zmia-
nami w obrebie mikrobioty, co - jak si¢ uwaza - odgrywa role
w powstawaniu lokalnego i ogélnoustrojowego stanu zapal-
nego, bedacego gléwnym czynnikiem ich rozwoju.

W szerszym ujeciu, nieprawidlowy sklad mikrobioty jelitowej
przyczynia si¢ do zaburzenia funkcjonowa-
nia gléwnych uktadéw organizmu, w tym
pokarmowego, hormonalnego, sercowo-na-
czyniowego, oddechowego czy moczowego.
Na przyklad poprzez zmiany w zakresie
wytwarzania metabolitéw (krétkotancu-
chowych kwaséw tluszczowych, TMAO

- tlenku trimetyloaminy, kwaséw zolcio-
wych itp.) dysbioza jelitowa niekorzystnie wplywa na fizjologie
uktadu sercowo-naczyniowego, przyczyniajac sie w szczegélno-
$ci do rozwoju nadcisnienia tetniczego i miazdzycy.

Jakie sa gfowne przyczyny dyshiozy?

Jak juz wiemy, stan braku réwnowagi w obrebie mikrobioty
powoduja i podtrzymuja wszelkie choroby. Ale na jej sktad

i funkcjonowanie wplywaja tez inne czynniki, w tym zwigzane
z zyciem w okresie prenatalnym, dietg (a zwlaszcza spozywa-
niem bfonnika) czy stosowaniem antybiotykéw. Wykazano,

ze dodatki do zywnosci moga powodowa¢ dysbioze, zmiany

w barierze jelitowej i aktywacje odpowiedzi immunologicznej,
a w ostatecznym rozrachunku — wplywa¢ negatywnie na nasze
zdrowie. Na przyktad w badaniach przedklinicznych powiazano
ostatnio zwigkszone i dtugotrwale spozycie sztucznych dodat-
kéw do zywnosci z wystepowaniem zapalenia jelita grubego

i choréb metabolicznych spowodowanych brakiem réwnowagi



Fot. Myriams_Fotos

flory bakteryjnej jelit. Zwlaszcza substancje stodzace (acesul-
fam K, aspartam, sacharyna, sukraloza, cyklaminian sodu itp.)
sg dzi$§ powszechnie wigzane z rozwojem dysbiozy.

Jeszcze ogolniej rzecz ujmujac, trzeba wyjasnic, ze réwniez stres
przyczynia sie do powstania dysbiozy, podczas gdy ta ostatnia
zmniejsza naszg odpornos¢ i... poteguje reakcje na stres. Bledne
koto, ktére moze jednak, dzigki kilku korektom w zakresie

higieny zycia, stac si¢ kotem zamachowym sukcesu: prawidtowa
mikrobiota jelitowa poprawia zdolno$¢ przystosowywania sie
naszego organizmu do kazdego zmieniajacego si¢ srodowiska.
Nie wszystkie uwarunkowania powodujace dysbioze sa od nas
zalezne, ale na niektore owszem, zdecydowanie mamy wplyw.
A biorac pod uwage znaczenie mikrobioty dla naszego zdro-
wia, szkoda byloby sie o nig nie zatroszczy¢!

Kiedy dysbioza
prowadzi do otylosci

Nasze zdrowie warunkuje rownowage mikrobioty jelitowe).
| odwrotnie, dysbioza jelitowa przyczynia sie do rozwoju choréb.
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Nie mozna przewidzie¢, z jakimi konkretnie problemami
zdrowotnymi bedziemy mieli do czynienia wskutek dysbiozy,
poniewaz za wigkszo$¢ z nich odpowiada réwnoczesnie wiele
innych czynnikéw, nie méwiac juz o predyspozycjach gene-
tycznych. Niemniej dysbioz¢ mozna uzna¢ za kluczowa przy-
czyne zaburzen metabolicznych, prowadzacych na przykiad
do cukrzycy czy otylosci. Dlaczego? Aby odpowiedzie¢ na to
pytanie, musimy dowiedzie¢ si¢, co sprawia, ze nasze jelita
odgrywaja tak wazna role w procesie przyrostu masy ciata.

0d mikrobioty do nadprzepuszczalno$ei

Bariera jelitowa jest w naturalny sposob przepuszczalna.

To wiadnie dzieki temu sktadniki odzywcze z pozywienia moga
by¢ przyswajane przez organizm. Przepuszczalno$¢ ta jest kon-
trolowana i selektywna: do krwiobiegu moga przedostawac si¢
sktadniki odzywcze, ale nie mikroby i ich wydzieliny, odpady
zywnosciowe czy niestrawione czastki. Tyle moéwi teoria.

W praktyce pojawia si¢ za$ coraz czgéciej problem tzw. nadprze-
puszczalnosci lub porowatosci jelit (zesp6t nieszczelnego jelita).
Kiedy komorki wyscielajace przewdd pokarmowy oddzie-
lajg si¢ od siebie, wiele czasteczek moze bez zadnej
kontroli przedosta¢ si¢ do innych czgéci organizmu
i wywotla¢ problemy zdrowotne. Co ma do tego
mikrobiota? Czy odgrywa tu jaka$ role?

Ot6z komorki tkanki nabtonkowej w nor-
malnych warunkach $cisle przylegaja do sie-
bie dzigki okreslonym biatkom, a mikrobiota
jelitowa w duzej mierze wplywa na jakos¢
tych bialek. Krétko méwiac, prawidtowa
mikrobiota utrzymuje integralnos¢ bariery
jelitowej, a dysbioza przyczynia si¢ do powsta-
nia nadprzepuszczalnosci.

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

0d nadprzepuszczalnosci do zapalenia

Porowato$¢ $cian jelita umozliwia przenikanie endotoksyn,
takich jak lipopolisacharydy (LPS), ktére stanowig integralny
skfadnik zewnetrznej blony komdrkowej niektérych bakterii
i tworza ztozone struktury z biatkami i fosfolipidami. Te duze
czasteczki s3 identyfikowane przez komdrki odpornosciowe,
ktore nastepnie wywoluja reakcje zapalng na poziomie
jelita... ale nie tylko. Porowato$¢ jelita moze przyczynic sie

do rozwoju przewlektego stanu zapalnego w catym organi-
zmie, a tym samym do rozwoju wielu schorzen, takich jak
przewlekte zapalne choroby jelit, choroby ukladu krazenia
czy zesp6l metaboliczny.

0d zapalenia do zaburzei metaholicznych

Czynniki ryzyka rozwoju zespotu metabolicznego, w tym
insulinoopornos¢, uposledzona tolerancja glukozy, hipergli-
kemia, nadci$nienie tetnicze, dyslipidemia i otylos¢, zostaly
powigzane z niekorzystnymi zmianami w skladzie mikrobioty
jelitowej. Naukowcom udalo si¢ ustali¢, ze duze stezenie
LPS we krwi stanowi jedno z gléwnych powigzan
miedzy mikrobiota jelitow a stanem zapal-
nym w zespole metabolicznym. LPS w isto-
cie aktywuja specyficzne szlaki zapalne,
sprzyjajace insulinoopornosci, ktéra sama
w sobie jest istotnym czynnikiem przy-
rostu masy ciala. Oczywiscie nadwaga
i otylos¢ maja wiele przyczyn, dlatego
nie mozna ich kojarzy¢ jedynie z dys-
biozg, niemniej nalezy ja wzia¢ pod
_ ; uwagg, jesli dazymy do odzyskania
e R prawidlowej masy ciata.
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Mikrobiota jelitowa i mozg
komunikuja si¢ ze soba!

Mikrobiota przyczynia sie do utrzymania w dobrym stanie jelit, a tym samym odgrywa wazna role
w funkcjonowaniu ukfadu nerwowego — wptywa na jego rozwdj, na nasze reakcje na stres, zachowanie
I zdrowie psychiczne!

MARINE DODET, NATUROPATKA, BADACZKA, TERAPEUTKA | MOWCZYNI MOTYWACYINA

Zalezno$¢ miedzy mozgiem i jelitami dziala w dwie strony.
Nieprawidtowosci w funkcjonowaniu mézgu wplywajg nega-
tywnie na proces trawienia, co odnosi si¢ zaréwno do naszych
zdolnosci trawiennych, jak i sktadu mikrobiomu jelitowego
uczestniczgcego w tym procesie.

Mikrobiota, jelita i mozg sa zatem $cisle ze sobg powigzane

za pomocg licznych dwukierunkowych szlakéw komunikacyj-
nych, jakkolwiek nie wszystkie mechanizmy lezace u podstaw
tego powigzania sg juz znane.

08 mikrobiota-jelita-mozg

Odkrycie tej osi zrewolucjonizowalo rozumienie wplywu ciata
na funkcjonowanie mézgu i w ciggu ostatniego dziesieciolecia
pobudzito naukowcéw do oceny roli mikrobioty w ochronie
przed chorobami neurologicznymi. Liczne badania wykazaty,
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ze mikrobiota jelitowa ma wplyw na rozwdj osrodkowego ukiadu
nerwowego (rdzenia kregowego i mézgowia) oraz moduluje
mechanizmy zwigzane z reakcjami na stres, niepokojem i pamie-
cia. Naukowcy powigzali niekorzystne zmiany jako$ciowe skladu
mikrobioty jelitowej z zaburzeniami nastroju i zachowania,

a takze udowodnili, ze ekspozycja na dzialanie specyficznych
niepatogennych bakterii moze korzystnie wptywa¢ na chemie
mozgu i zmniejszaé objawy depresyjne czy lekowe.

Rozne szlaki komunikacyjne

Wyniki najnowszych badan, zaréwno klinicznych, jak i ekspe-

rymentalnych, ukazuja interakcje, ktore zachodza:

B pomiedzy mikrobiotg, komérkami jelita i jelitowym
uktadem nerwowym (siecig neuronéw specyficznych
dla naszego uktadu trawiennego);

B miedzy mikrobiota a mézgiem, poprzez szlaki
neuroendokrynne i metaboliczne.

Precyzyjniej rzecz ujmujac, istnieja dowody na to, ze liczne

szlaki metaboliczne moga przyczyniac si¢ do tego, ze mikro-

organizmy bytujace w naszych jelitach sg w stanie modulo-
wac funkcje uktadu nerwowego. Zatem, cho¢ wydaje sie to
nieprawdopodobne, mikrobiota moze:

B wyzwala¢ impulsy nerwowe w neuronach naszego
mézgu za poérednictwem jelitowego ukladu nerwowego
i nerwu blednego (gléwnego nerwu przenoszacego
impulsy nerwowe na linii jelito-mdzg). Pewna liczba
badan sugeruje, ze integralno$¢ nerwu blednego jest
kluczowym czynnikiem determinujacym zdrowie;

Ekspozycja na dziatanie specyficznych
niepatogennych bakterii moze korzystnie
wptywac na chemie mozgu i zmniejszac objawy
depresyjne czy lekowe

Fot. Arthur_Ascii
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Badania wykazuja, ze u pacjentow z depresja dochodzi do znacznego zmniejszenia,
W pordwnaniu z grupa kontrolna, réznorodnosci i liczebnosci mikrobioty jelitowej

B modulowa¢ aktywnos$¢ komoérek odpornosciowych,
co prowadzi do modyfikacji reakcji na stres. Uktad
odpornosciowy jest w istocie uznawany za gléwny
modulator nastroju i zachowania. Zaburzenia
prawidtowego sktadu mikrobioty jelitowej moga
za$ zmienia¢ na przyklad liczbe aktywnych
monocytéw (rodzaj komoérek odpornosciowych),
komérek regulujgcych funkcjonowanie hipokampu
i behawioralne reakcje na stres;

B uruchamia¢ reakcje hormonalne gospodarza i wysyla¢
przez krwiobieg sygnaly do mdzgu. Bakterie jelitowe
regulujg réwniez posrednio wydzielanie hormondw,
takich jak kortyzol, modyfikujac tym samym reakcje
na stres i zachowania lekowe;

B uwalnia¢ metabolity, w tym neuroprzekazniki
(m.in. serotoning, dopaming, noradrenaline i GABA),
ktore w o$rodkowym uktadzie nerwowym oddziatujg
na odpowiednie receptory, modulujac funkeje
neuronow;

B uwalnia¢ bakteryjne pecherzyki zewnatrzkomoérkowe,
ktére moga przedostawac si¢ do mézgu i wchodzi¢
z nim w interakcje. Tym samym odgrywaja wazna role
w modulacji zachowania i kontroli rozwoju zaburzen
nastroju, w tym leku i depresji.

Wiszystkie te szlaki sg dzi$ szczegétowo badane. Pokazuja

one zfozono$¢ i znaczenie interakcji, jakie istnieja miedzy

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

mozgiem a nasza mikrobiotg. Jest zatem rzeczg oczywista,
ze zaréwno prawidlowy sktad mikrobioty, jak i rozwoj
dysbiozy nie pozostaja bez konsekwencji dla naszego
zdrowia psychicznego.

Nonsekwencie la zdrowia psychicznego

Liczne badania wykazaly silng korelacje miedzy zaburzeniami
neurologicznymi (takimi jak choroba Parkinsona, choroba
Alzheimera, stwardnienie rozsiane, zaburzenia ze spektrum
autyzmu czy stres) a zaburzeniami jelitowymi (zaparcia,
zespot ztego wehlaniania jelitowego czy zespot jelita drazli-
wego). W kazdym z tych przypadkéw w kregu podejrzanych
znajduje sie mikrobiota.

Badania wykazuja, Ze u pacjentéw z depresja dochodzi

do znacznego zmniejszenia, w poréwnaniu z grupg kon-
trolng, réznorodnosci i liczebno$ci mikrobioty jelitowe;.
Dzi$ naukowcy uznaja wiec, ze zasiedlajace jelita bakterie,
wskutek wytwarzania metabolitéw o wlasciwo$ciach neu-
roaktywnych i immunomodulacyjnych, odgrywaja domi-
nujaca role w funkcjonowaniu naszego mozgu. Zaburzenia
psychiczne, takie jak depresja czy lek, moga zatem wynika¢
z braku réwnowagi fizjologicznej, ktéra ma swoj poczatek
w jelitach. Powtérzmy: dbanie o swoja mikrobiote jelitowa
jest dziataniem koniecznym, jesli chcemy chronic si¢ przed
tego rodzaju zaburzeniami lub ich doswiadczamy.
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Odzywianie mikrobioty i...
pulapki, ktorych nalezy unika¢

Gdy sze$¢ miliondw lat temu zaczeta sie rozdziela¢ droga ewolucji cztowieka i szympansa, towarzyszyto
temu zmniejszanie sie roznorodnosci bakterii jelitowych w organizmie naszego praprzodka.

MARINE DODET, NATUROPATKA, BADACZKA, TERAPEUTKA | MOWCZYNI MOTYWACYJNA

Za zubozenie flory bakteryjnej naszego praprzodka odpo-
wiadalo prawdopodobnie przedwczesne zrezygnowanie

przez niego z pokarméw pochodzenia rodlinnego na rzecz
tkanek zwierzecych. Zjawisko to niewatpliwie uleglo nasileniu
w ciggu ostatnich 200 lat (czyli od czasu rewolucji przemysto-
wej) wraz z upowszechniajacym si¢ spozyciem rafinowanej
maki i bialego cukru. Dieta, jak wiadomo, wptywa krétko-

i dtugofalowo na profil mikrobioty jelitowe;.

Sposoh zywienia a miknobiota

W badaniu poréwnujacym mikrobiote jelitowa dzieci pocho-
dzacych z wiejskich obszaréw Afryki i dzieci z duzych miast
europejskich stwierdzono, ze mikrobiota tych pierwszych
charakteryzowala sie:
B wickszym bogactwem i ré6znorodnoscia biologiczna
mikroorganizméw;
B wickszg reprezentacjg bakterii z rodzaju Bacteroides
i mniejszg — Firmicutes;
B znacznie mniejsza liczba patogennych enterobakterii
(Shigella i Escherichia);
B specyficzng obfitoscia bakterii z rodzaju Prevotella
i Xylanibacter, zawierajacych geny odpowiedzialne
za trawienie wi6kna pokarmowego, z czym wiaze
sie pozyskiwanie z blonnika znacznie wigkszej ilosci
kroétkotancuchowych kwaséw ttuszczowych (SCFA),
takich jak kwas propionowy, mastowy i octowy,
powiazanych z szerokim wachlarzem efektow
fizjologicznych korzystnych dla naszego organizmu.
Wykazano, ze diety zachodnie, bogate w zywno$¢ przetwo-
rzona i ttuszcze zwierzece, ale ubogie w skladniki pochodzenia

Zroznicowanie populacji mikrobioty jelitowej
zalezy w duzej mierze od sposobu,
w jaki sie odzywiamy
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roélinnego, niekorzystnie zmieniaja sktad i liczebno$¢ mikro-
bioty jelitowej, przyczyniajac si¢ tym samym do rozwoju sta-
néw zapalnych i zmniejszenia odpornosci organizmu, co nie
pozostaje bez wplywu na stan naszego zdrowia. A méwiac
konkretniej, brak blonnika w diecie prowadzi do ograniczenia
wytwarzania przez mikrobiote jelitowg krétkotancuchowych
kwaséw ttuszczowych, powstajacych gtéwnie w wyniku jego
beztlenowej fermentacji bakteryjnej i majacych znaczenie

w procesie budowania odpornosci organizmu.

Pozywienie obfitujace w blonnik i weglowodany ztozone jest
zrédlem energii dla pozytecznych bakterii, z wytwarzajacymi
maslan na czele. Przypomnijmy, ze SCFA reguluja funkcje fizjo-
logiczne, co dotyczy takze integralnoéci bariery jelitowej. Zatem
nasz sposob odzywiania moze przyczynic¢ si¢ do uzyskania
przewagi niektorych szczepow bakterii jelitowych nad innymi,
co nie pozostanie bez konsekwencje dla naszego zdrowia.

1ywnosé sprzyjajaca mikrobiogie

Wiele badan prowadzonych w ostatnich latach skupilo sie¢ na zde-
finiowaniu, jakiego rodzaju czynniki zywieniowe pomagaja

w budowaniu zréznicowanej i odpornej mikrobioty jelitowe;.
Naukowcy szukali odpowiedzi na pytanie dotyczace tego, jak

na populacje pozytecznych bakterii bytujacych w naszych jelitach
wplynie dieta o duzej badz matej zawarto$ci migsa. Okazalo sig,
ze zrdznicowanie populacji mikrobioty faktycznie ksztattuje si¢
w zaleznosci od naszego sposobu zZywienia. Przykladowo bakterie
z rodzaju Bacteroides prawdopodobnie przewazajg w przewodzie
pokarmowym 0s6b spozywajacych gtéwnie biatko zwierzece,
podczas gdy gatunki z rodzaju Prevotella powiazane s z dietami
budowanymi na bazie produktéw pochodzenia roslinnego. Nie
jest to zaskakujgce, poniewaz te ostatnie s wyspecjalizowane

w trawieniu widkna pokarmowego.

Badania sugeruja réwniez, ze liczba Bacteroides w jelicie zwiek-
sza si¢, gdy chudniemy wskutek stosowania niskokalorycznej
diety, ale nie ustalono jeszcze, czy zmniejszanie si¢ liczebnosci
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Regularne spozywanie zywnosci zawierajacej sztuczne dodatki powoduje dysbioze i przyczynia
sig do deregulacji homeostazy jelitowej, a takze powoduje zmiany w barierze jelitowe; i aktywacje
odpowiedzi immunologicznej

tych bakterii w jelitach jest przyczyna tycia. Stosunek Bacteroides

do Firmicutes jest czesto wykorzystywanym markerem w bada-

niach nad otyloscig, chorobami ukiadu krazenia i cukrzyca

typu 2. Jednak wyniki wielu badan s3 na razie sprzeczne i unie-

mozliwiajg wyciggniecie jednoznacznego wniosku, jaki profil bak-

teryjny jest najbardziej korzystny dla naszego zdrowia. Niemniej
wylania si¢ z nich pewien wspélny obraz tego, co w kontekscie
diety jest wazne, jesli chodzi o zachowanie prawidlowego sktadu
mikrobioty jelitowej. Warto zatem podkresli¢, ze:

B znaczenie ma wiékno pokarmowe, ktére dobroczynne
bakterie bytujace w jelitach wykorzystuja do wytwa-
rzania krétkotancuchowych kwaséw ttuszczowych,
korzystnie wplywajacych na nasze zdrowie;

B nadmiar tluszczéw nasyconych i weglowodanéw pro-
stych w diecie (o wysokim indeksie glikemicznym) jest
tym, czego powinni$émy unika¢, by nie zywi¢ szkodli-
wych mikroorganizméw, wytwarzajacych metabolity
o dzialaniu prozapalnym czy neurotoksycznym.

Wykazano, ze dieta §rédziemnomorska, obfitujaca

w warzywa i owoce, a takze dopuszczajaca spozywanie

umiarkowanych ilosci rolin motylkowych, przetworéw

mlecznych, jaj, ryb i thuszczéw nienasyconych, dziala
zapobiegawczo, zwlaszcza w odniesieniu do depresji, stanu
zapalnego, nadci$nienia i choroby wienicowe;.

Niestety pewne sktadniki nowoczesnych diet sg zdecydowanie

szkodliwe, poniewaz zaburzaja réwnowage i funkcjonowanie

mikrobioty jelitowej.

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

801 i dodatki do Zywnogci

Badania prowadzone w ostatnich latach wykazaly, ze dodatki
powszechnie wystepujace w produktach spozywczych, po ktére
chetnie siegaja mieszkancy Zachodu, niekorzystnie zmieniaja
sktad mikrobioty i zwigkszajg ryzyko rozwoju w organizmie
stanu zapalnego. Powtarzajaca si¢ ekspozycja na dodatki

do zywnosci (konserwanty, barwniki chemiczne, emulgatory,
sztuczne wzmacniacze smaku, syntetyczne substancje stodzace,
takie jak aspartam i acesulfam K) powoduje dysbioze¢ i dere-
guluje homeostaze jelitows, a takze przyczynia si¢ do zmian

w barierze jelitowej i aktywacji odpowiedzi immunologicz-

nej. Do tego stopnia, ze niektére badania sugeruja, iz dodatki
te wywoluja zespot jelita drazliwego i choroby metaboliczne.
Takze sél modyfikuje populacje bakterii bytujacych w naszych
jelitach. Wptywa ona bowiem na szlaki mikrobiologiczne
zaangazowane w synteze i degradacje SCFA oraz innych
metabolitéw, oddzialujac na relacje¢ jelita-odpornos¢ i sprzy-
jajac de facto przewleklemu stanowi zapalnemu, oskarzanemu
miedzy innymi o deregulacje prawidlowego funkcjonowania
serca i powodowanie nadci$nienia tetniczego oraz otylodci.
Powrét do diety bogatej w warzywa i owoce pochodzace

od lokalnych producentéw, wzbogaconej rozsadna iloscia
wysokiej jakosci olejow, roélin motylkowych, nasion oleistych,
jaj od kur z wolnego wybiegu, dzikich ryb i wysokiej jakosci
nabialu, moze si¢ okaza¢ zdrowotng polisg ubezpieczeniows,
ktéra obejmuje takze prawidlowe funkcjonowanie jelit.
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ANDROPAUZA
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NIE TAKA STRASZNA

Po przekroczeniu 45. roku zycia w organizmie mezczyzny zaczynaja zachodzi¢ zmiany
zwigzane z naturalnym procesem starzenia sie. To poczatek andropauzy. Co w Swietle
najnowszych badan naukowych warto o niej wiedzie¢, by nie demonizowac tego

tematu? Zacznijmy od najwazniejszej informacji: istnieja skuteczne naturalne sposoby

na zahamowanie meskiego przekwitania.

TeksT KAMILA MAKOWSKA-SERKIS

ile o menopauzie méwi sie duzo i temat ten jest
czesto poruszany w mediach, o tyle andropauza
medialnie prawie nie istnieje. Co jaki$ czas, ale
raczej rzadko, pojawiajg si¢ kampanie spoleczne
skierowane do panéw, takie jak akcja ,,badaj jajka’, kto-
rych celem jest promocja profilaktyki raka jader i prostaty.
Zaangazowani w nig sportowcy, politycy, dziennikarze
i muzycy od czterech lat uwiadamiajg panom, jak wazne
sa regularne kontrole u lekarza i codzienne samobadanie
jader. Jednak nowotwory narzadéw rozrodczych to nieje-
dyny, cho¢ oczywiscie powazny, problem panéw w piatej
dekadzie zycia. Niezaleznie od tego, czy wierza oni w istnie-
nie andropauzy, czy nie, zmiany w ich organizmie zachodza
nieublaganie, cho¢ trzeba przyznaé, ze s3 mniej spektaku-
larne niz u kobiet. I wlasnie to jest najbardziej podstepne
w andropauzie. W przeciwienstwie do menopauzy, ktdra
ma okreslone ramy czasowe — mianem tym okresla si¢
ostatnig miesigczke i 12 miesiecy od jej ustania, po ktdrych
kobieta traci mozliwo$¢ zajscia w cigze, a w jej organizmie
nastepuje przemodelowanie hormonalne - andropauza

zachodzi stopniowo, nic nagle si¢ nie konczy. Mezczyzni
praktycznie do konca zycia zachowuja zdolnosci prokre-
acyjne, a ich uklad hormonalny nie przechodzi takiej burzy
jak kobiecy. Zmiany w ich organizmie sg poczatkowo sub-
telne i niezauwazalne, zazwyczaj dopiero z czasem zaczy-
naja oni odczuwaé pewne dolegliwosci, a i tak wielu z nich
przez dlugi czas je bagatelizuje i wigze wylacznie ze zmecze-
niem lub stresem. Wielu mezczyzn reaguje dopiero wtedy,
gdy zaczyna pogarsza¢ sie ich zycie seksualne i zaczynajg
szuka¢ winnego. A jest nim, ogélnie rzecz ujmujac, testoste-
ron, a wlasciwie jego niedobor'?.

Testosteron to jeden z hormonéw androgenowych, meski
hormon plciowy wytwarzany przez komorki §rédmiaz-
szowe jader. To on ksztaltuje u me¢zczyzn takie cechy, jak
charakterystyczna budowa ciata (wysoki wzrost, szerokie
ramiona, waskie biodra), wigksza masa mie$niowa niz

u kobiet, tembr glosu, zarost na twarzy i owlosienie ciala.
Hormon ten pobudza takze wytwarzanie nasienia i wplywa
na funkcjonowanie prostaty oraz zawiaduje meskim libido
i calg sferg seksualng. Co wazne, oddzialtuje on takze

na psychike mezczyzn, odpowiada m.in. za dobre samopo-
czucie, dodaje pewnoéci siebie i odwagi, pobudza do dzia-
tania oraz szybkiego podejmowania decyzji’.

Z jader testosteron trafia do krwi, gdzie ponad 90% tego
hormonu zostaje zwigzane z biatkiem transportujacym
SHGB (sex hormone binding proteine - proteina wiazaca

112
~10 2" W okresie andropauzy warto zmienicC stare przyzwyczajenia
= O— 3 = | wieczorny seks przenieS¢ na poranek, kiedy we Krwi
*8 / 4\5‘ mezczyzny wystepuje najwieksze stezenie testosteronu,
“Ud @ O co korzystnie wptywa na sprawno$¢ seksualng
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hormony plciowe), odpowiadajacym za jego dystrybucje
do tkanek. Tam testosteron zostaje poddany dzialaniu
enzymu 5-alfareduktazy, pod wptywem ktérego przemie-
nia si¢ w swoja aktywna forme, 5-alfadihydrotestosteron
(DHT). Dopiero po tych przemianach hormon ten moze
wypelnia¢ swoje zadania.

Istota andropauzy jest stopniowe obnizanie si¢ poziomu
testosteronu we krwi, zwigzane z ograniczeniem aktyw-
noéci jader w zakresie jego wytwarzania, i zmniejszajace
sie stezenie innych hormonéw androgenowych. Nalezg

do nich dihydroepiandrostendion (DHEA) syntezowany
przez nadnercza, somatotropina, czyli hormon wzrostu
wydzielany przez przysadke, i melatonina wytwarzana
przez szyszynke. W przeciwienstwie do menopauzy, w kto-
rej czynno$¢ jajnikow ustaje nagle, meskie przekwitanie jest
procesem dlugotrwalym, rozciagajacym sie na lata. Stad
tez jego objawy sa niespecyficzne i trudno tak naprawde
uchwyci¢ moment, w ktérym mezczyzna zaczyna wcho-
dzi¢ w andropauze. A ponadto ilu mezczyzn, tyle rodza-
jow meskiego przekwitania. U niektdrych panéw zmiany
z nim zwigzane sg ledwo zauwazalne, innych dopadaja
powazne dolegliwosci. Jedni zaczynaja zauwaza¢ objawy
jeszcze przed pigcdziesigtka, innych andropauza oszcze-
dza do sze$¢dziesigtki. Dlatego warto mie¢ $wiadomos¢é
nadchodzacych zmian i mechanizmdw, jakie za nimi stoja.
Im wcze$niej bowiem mezczyzna zacznie odpowiednio
wspomagacd swoj organizm, tym dluzej zachowa zdrowie,
sprawno$¢ i dobry wyglad™.

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

Nasilenie objawow andropauzy zalezy
migdzy innymi od ogolnego stanu zdrowia
| stylu zycia. Jesli mezczyzna jest zdrowy,
wysportowany i odpowiednio sig odzywia,
przekwitanie przebiega u niego fagodnie

Meskie sprawy pod kontrola

Poniewaz andropauza obrosta mitami i jest tematem wsty-
dliwym dla mezczyzn, niewielu z nich wie, ze jej objawy
mozna skutecznie minimalizowac i to w sposob naturalny.
Cho¢ pojecie ,,andropauza” powstalo z polaczenia dwdoch
greckich stéw: andros — mezczyzna, i pausis — przerwa, nie
oznacza konica bycia mezczyzna. Wielu specjalistow zwraca
uwage, ze trzymanie sie tej nomenklatury nie pomaga

w u$wiadamianiu panom koniecznoéci zadbania o zdrowie,
poniewaz nie chcg oni przyja¢ do wiadomosci, Ze przestaja
by¢ mescy. Okreslenie andropauza nie oddaje ponadto
istoty problemu. Dlatego postulujg, by zastapi¢ je andrope-
nig, czyli postepujacym wraz z wiekiem zmniejszaniem

sie wydzielania meskich hormonéw piciowych, co brzmi
mniej radykalne i nie sugeruje ostatecznosci i nieodwra-
calnosci zmian. A jak wiadomo, psychiczne nastawienie
ma olbrzymie znaczenie w pokonywaniu wszelkich trudno-
$ci. Dlatego przeglad najwazniejszych ,,meskich spraw”
zaczniemy wlasnie od tego zagadnienia, jakze czesto nie-
stusznie bagatelizowanego w przypadku andropauzy".
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Stezenie testosteronu
1 we krwi zalezy od poziomu 3
witaminy D. Badania wykazaty,

Ze panowie przyjmujacy 4000 j.m.
witaminy D3 dziennie mogli poszczycic
sie wyzszym poziomem testosteronu
i wieksza sitg oraz masg migsni niz
badani przyjmujacy placebo. Ponadto
okazato sie, ze najwieksze stezenie
testosteronu we krwi obserwuije
sig U mezczyzn w miesigcach
wakacyjnych, co wynika z tego,
ze witamina D powstaje w skorze
pod wptywem dziatania storica,
zatem lekarze zalecajg panom zdrowe
korzystanie z kapieli stonecznych™.
Fast foody, frytki, positki instant,
2 ciastka, margaryny i potrawy
smazone zawierajg duze ilosci
szkodliwych izomerow trans kwasow
tuszczowych, ktore przyczyniaja sie
do znacznego obnizenia poziomu
testosteronu we krwi. Dlatego dietetycy
zalecaja, by ich udziat w diecie nie
przekraczat jednego procenta’®.

1. Psychika w kryzysie

W latach 60. ubieglego wieku kanadyjski psycholog Elliott
Jacques wprowadzit do terminologii psychologiczne;
okreslenie ,,kryzys wieku $redniego”. Od tamtej pory nie
stworzono chyba bardziej pojemnego terminu medycz-
nego — upchnieto w nim mnoéstwo meskich probleméw,
nie wgtebiajac sie w ich istote. W niedlugim czasie pojecie
to zaczelo by¢ uzywad wylacznie w pejoratywnym znacze-
niu. Maz zdradzit zZone? To przez kryzys wieku $redniego.
Zaczal chodzi¢ na sitownie po pieédziesigtce lub dbac o sie-
bie? Tez go dopad! kryzys. A takie postrzeganie meskich
probleméw splyca je i — co gorsza — zniecheca panéw

do szukania pomocy. Nic dziwnego, ze gabinety androlo-
gow nie naleza do tych najbardziej obleganych.
Tymczasem opisane przez Jacquesa zjawisko jest natu-
ralnym etapem Zycia kazdego mezczyzny. Po przekrocze-
niu czterdziestki wielu panéw dokonuje podsumowania
osiggnie¢ zyciowych i u§wiadamia sobie, Ze czas plynie
nieubtaganie. To przyczynia si¢ do refleksji nad kariera,
sytuacja rodzinng i osobistymi osiggnieciami, poniewaz
kultura, w ktérej Zyjemy, bardzo wysoko postawila mez-
czyznom poprzeczke. Musza by¢ pewni siebie i zaradni,
powinni tez dobrze zarabiaé, a do tego najlepiej, by nieza-
leznie od wieku mieli cialo i wigor 25-latka. Nie wszyscy
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Czego jeszcze nie wiesz o testosteronie...

U mezczyzn otytych
(zwtaszcza z otytoScig
brzuszng), nawet jesli sa w sile
wieku i nie weszli jeszcze w okres

andropauzy, stwierdza sig mniejsze
stezenie testosteronu we krwi. Z tego
powodu szybciej oni tysieja, sa mniej
sprawni seksualnie i wykazuja ponadto
skfonnosc¢ do zaburzen depresyjnych.
W dodatku niski poziom testosteronu
sprawia, ze... jeszcze bardziej tyja,
przez co wpadajg w btedne kofo
uniemozliwiajgce im odzyskanie
szczuptej sylwetki'.

TRT (ang. testosterone
4 replacement therapy), czyli

hormonalna terapia zastepcza
testosteronem, cho¢ pozwala utrzymac
prawidtowy poziom tego hormonu,
powoduje skutki uboczne, takie
jak tradzik, nadcisnienie tetnicze,
przerost lewej komory serca, arytmia,
zakrzepica, stany zapalne, bezpfodno$c,
nadmierny wzrost libido czy zaburzenia
zachowania (agresja, nerwowosc).
Dlatego TRT powinna by¢ prowadzona
pod Scistym nadzorem lekarza i jedynie
wtedy, gdy zmiana trybu zycia i metody
naturalne zawiodg'®

J

mezczyzni u progu pie¢dziesigtki sa w stanie sprosta¢
takim wymaganiom. Przytlacza ich bilans, ktérego doko-
nuja, zamykaja si¢ wiec w sobie, s rozdraznieni lub,

o gorsza, zaczynaja siegac po uzywki.

Niektérzy po chwilowym zatamaniu jakos sie zbieraja

i cieszg zyciem, rodzing i praca. Inni popadaja w depre-
sje, a sa i tacy, ktorzy usilnie staraja si¢ dogoni¢ mlodos¢

i zmieniaja swoje Zycie o 180 stopni, aby udowodni¢ sobie
i otoczeniu, jak wiele jeszcze moga osiagnac.

Mezczyini czesto nie znajduja zrozumienia dla swoich pro-
bleméw zwigzanych z andropauza nawet u lekarzy. Bardzo
czesto bagatelizowany jest na przyktad brak akceptacji dla
zmieniajacego si¢ po 45. roku zycia ciala: przerzedzaja sie
wlosy, na skutek zmian metabolicznych zaczyna rosnaé
brzuszek i oslabia si¢ sita mie$ni, ktdre nie reaguja juz tak
jak do tej pory na ¢wiczenia, a na skroniach pojawiaja sie
pierwsze siwe wlosy. Panom trudno sie z tym pogodzic.
W sypialni tez juz nie zawsze stajg na wysokosci zadania,
a ze sfera seksualna jest dla nich bardzo wazna, staje si¢

to powodem olbrzymiej frustracji. Wszystkie te problemy
maja wspolny mianownik — andropauze. I ze wszystkimi
mozna sie upora¢! Ale nie uda si¢ to bez odpowiedniego
nastawienia psychicznego. Najlepiej zacza¢ od zidenty-
fikowania problemu i nie wstydzi¢ si¢ prosi¢ o pomoc.

ulieta_masc
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Warto tez u§wiadomic sobie, ze wiele objawéw andropauzy
ulega zaostrzeniu wskutek stresu. Towarzyszacy zmianom
poziomu androgenéw wysoki poziom kortyzolu, czyli hor-
monu stresu, sieje istne spustoszenie w organizmie mezczy-
zny. Zaburza metabolizm, moze nasila¢ tysienie i przyspie-
sza¢ siwienie, skutkowa¢ nadwagg i problemami z erekgja,
obnizeniem samooceny, ostabieniem koncentracji oraz
uposledzeniem pamieci. Dzieje sie tak dlatego, ze zaréwno
kortyzol, jak i testosteron wytwarzane sg z tego samego
prekursora, je$li zatem zestresowany organizm pelng parg
wytwarza hormon stresu, zaczyna brakowa¢ substratu

do syntezy testosteronu. Wtedy jego poziom gwaltownie sie
obniza. Dlatego nie mozna méwic o skutecznej walce z psy-
chicznymi objawami andropauzy i poprawie samopoczucia
bez rozprawienia sie z przewleklym stresem®®.

Skuteczne w walce ze stresem okazg sie:

PROSBA O POMOC Czesto to bliscy, zwlaszcza zony czy
partnerki, sa pierwszymi osobami, ktére zauwazajg, ze cos
jest z mezczyzng nie tak, ze zmienito sie jego zachowanie

i co$ go dreczy. Warto zatem ich stuchac i nie wstydzi¢

sie prosi¢ o pomoc. Czasami czute wsparcie bliskich
wystarcza, by mezczyzna odzyskal rownowage psychiczna
i zadowolenie. Wazne jest to, by bliscy nie bagatelizowali
probleméw i nie wySmiewali wysitkow, jakie mezczyzna
czyni w celu zachowania mlodos$ci (wszak zapisanie sie

na sifownie czy do barbera wyjdzie mu jedynie na zdro-
wie). Je$li tego rodzaju wsparcie okaze sie niewystarczajace,
warto skorzysta¢ z pomocy doswiadczonego psychologa,
ktory pomoze uporac si¢ z negatywnymi emocjami i odzy-
ska¢ rado$¢ zycia.

TECHNIKI RELAKSACYJNE Medytacja, joga, tai chi,
mindfulness lub trening autogenny Schultza pomoga
uwolni¢ si¢ od lekdw, nabra¢ dystansu do rzeczywistosci

i zapanowac¢ nad stresem oraz negatywnymi emocjami.
Wazne sg kontakty z innymi ludzmi, spotkania z rodzing
badz przyjaciétmi. Czesto zestresowani panowie izolujg sie
spolecznie, a to blad. Jak bowiem dowiodly badania prze-
prowadzone w Japonii, kontakty spoleczne i zycie towarzy-
skie obnizajg poziom stresu.

-

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

Andropauza nie taka straszna

AKTYWNOSC FIZYCZNA Podczas ¢wiczen wydzielajg sie
endorfiny, czyli hormony wprawiajace nas w dobry nastroj
i dziatajace odprezajaco. A im wiecej we krwi endorfin,
tym mniej kortyzolu. Nie chodzi o wyczynowe uprawianie
sportu, wystarczy energiczny spacer z psem, pot godziny
na basenie czy krétka gimnastyka w domowym zaciszu.
STAROZYTNE TECHNIKI LECZENIA Wyprdbuj akupunk-
ture i akupresure. Te naturalne metody stuza bowiem nie
tylko do rozprawiania si¢ z chorobami ciala, ale leczg takze
psychike i pomagaja uwolni¢ si¢ od negatywnych emocji.
TERAPIA ZIOLOWA Jesli problemy cie przerastaja, emo-
cje biora gore i nie mozesz si¢ wyciszy¢, zastosuj doraznie
ziola uspokajajace, ktore pomoga ci zebra¢ mysli, opano-
wac stres i spokojnie zasna¢. Nie bez znaczenia jest takze
to, ze jednocze$nie wiele z nich radzi sobie skutecznie
takze z innymi problemami okresu andropauzy. Na przy-
kiad szalwia lekarska (Salvia officinalis) zawiera flawo-
noidy, garbniki, olejki eteryczne i witaminy B1, PP, Ai C,
a takze zelazo, magnez i potas, dzieki ktérym zapobiega
depresji i poprawia samopoczucie psychiczne, zmniejsza
potliwoé¢ oraz dziata antybakteryjnie; melisa lekarska
(Melissa officinalis), za sprawa wystepujacego w jej lisciach
kwasu rozmarynowego, dziata uspokajajaco, poprawia
jako$¢ snu, tagodzi stany lekowe i objawy depresji; kozlek
lekarski (Valeriana officinalis), ktorego korzen zawiera
kwas walerenowy, ulatwia zasypianie, wycisza i uspokaja;
chmiel zwyczajny (Humulus lupulus), a konkretnie jego
szyszki, jest zrodlem ksantohumolu i 8-prenylonaryn-
geniny, ktore sa niezwykle silnymi antyoksydantami
zwalczajacymi wolne rodniki tlenowe, a ponadto hamuja
czynnoéci kory moézgowej, dziatajg uspokajajaco i prze-
ciwlgkowo oraz ulatwiajg zasypianie; lawenda wasko-
listna (Lavandula angustifolia) dzigki kwiatom bogatym
w garbniki, triterpeny, fitosterole, antocyjany i kwasy
organiczne, czyli zwiazki dzialajace uspokajajaco, fagodzi
stres i ulatwia zasypianie; rumianek pospolity (Matricaria
chamomilla) ma z kolei kwiaty obfitujace we flawonidy,
kumaryny, fitosterole i choline, co ttumaczy jego dzia-
tanie uspokajajace i ulatwiajace zasypianie; napar stoso-
wany zewnetrznie zapobiega wypadaniu wloséw; miéd
manuka, ktérego gtéwnym aktywnym skladnikiem jest
metyloglioksal, inaczej aldehyd pirogronowy, poprawia
prace przewodu pokarmowego i dziala jak naturalny
antybiotyk, a takze ufatwia zasypianie, uspokaja skotatane
nerwy i fagodzi objawy depresji; stosuje sie go ponadto

Pogorszenie sie stanu psychicznego
mezczyzn ma zwigzek z niskim poziomem
androgenow, ktore wywierajg silny wpiyw

na osrodkowy uktad nerwowy i jego obszary
odpowiedzialne miedzy innymi za odczuwanie
emocji, samoocene i motywacje do dziafania
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Adaptogeny to niezwykfe rosliny

0 udowodnionym, korzystnym
wplywie na organizm, ktore przede
wszystkim pomagajg uporac sie

ze skutkami przewlekfego stresu

i przemeczenia, obnizajg poziom
hormonu stresu oraz sprzyjaja
odzyskaniu rownowagi wewnetrzne;.
Ale to nie wszystko, co moga dla
mezczyzn zrobic te cenne rosliny.
Okazuje sie, ze rozprawiaja sie one

z wieloma objawami towarzyszacymi
andropauzie. Ale uwaga, mozna

po nie siegna¢ dopiero po konsultacii
Z lekarzem, poniewaz wchodzg

w interakcje z wieloma lekami.

Trzy adaptogeny najlepsze dla mezczyzn

Witania ospata (Witania somnifera,
ashwagandha) znacznie zwigksza
wydzielanie testosteronu w jadrach

i dehydroepiandrosteronu (DHEA)

w nadnerczach — hormon ten

jest bardzo zblizony budowg

do testosteronu i moze tatwo ulec
przeksztatceniu w testosteron, jesli
organizm cierpi na jego niedobory.
Ashwagandha poprawia dzieki temu
jakos¢ snu, zwigksza wydolnosc¢
organizmu, zapobiega wahaniom
nastroju, otytosci, osteoporozie

i zmniejszeniu sie masy migsniowej,
korzystnie wptywa na libido oraz
poprawia pfodnosc¢ (zwieksza
liczebnosc¢ i ruchliwosc plemnikow),
a takze zwalcza zaburzenia erekcii'®.
Roézeniec gorski (Rhodiola rosea,
arktyczny korzen) zwieksza wydolnos¢

sig, ze aktywne sktadniki rézenca
regulujg wydzielanie neuropeptydu
odpowiedzialnego za ekspresje

ponad 50 gendw biorgcych udziat

w kontrolowaniu naszego zachowania,
samopoczucia i odpowiedzi

na sytuacje stresowe. Rozeniec
podnosi tez poziom testosteronu

i korzystnie wptywa na funkcje
seksualne oraz ptodnos$¢202'.
Traganek bfoniasty (Astralagus
membranaceus) zwigksza odpornosc
organizmu na infekcje, dodaje energii
i rozszerza naczynia krwionosne,
nasilajgc tym samym doptyw

krwi do jader i pracia, co nie tylko
pobudza wytwarzanie testosteronu,
ale takze zapobiega problemom

Z erekcjg i poprawia parametry
nasienia. Co wazne, aktywne sktadniki

fizyczng organizmu, poprawia

sprawnos¢ psychomotoryczng

i czas reakcji (co jest szczegdlnie
wazne dla panoéw prowadzacych
samochod i obstugujacych
maszyny), tagodzi objawy depresji,
podnosi samoocene oraz obniza
poziom gniewu i agresji. Okazuje

traganka zwigkszajg liczbe komorek
Leydiga w jadrach, a to wtasnie

one odpowiadajg za wydzielanie
testosteronu. Jednocze$nie pod
wplywem dziatania tej rosliny zwigksza
sig ilos¢ enzymdw antyoksydacyjnych,
€0 znacznie zmniejsza ryzyko
zachorowania na nowotwory jader?

w chorobie wiencowej, miazdzycy i nadci$nieniu. Ale
uwaga — wiele zi6t wchodzi w interakcje z lekami, dlatego
ich stosowanie trzeba omoéwic z lekarzem.

PROBIOTYKI Szczepy dobroczynnych bakterii, ktére
znajdujg sie w kiszonkach i fermentowanych przetwo-
rach mlecznych, pomagaja utrzyma¢ prawidlowy skfad
mikrobioty jelitowej. A to wlasnie ona odpowiada w duzej
mierze za nasze samopoczucie psychiczne i wytwarzanie

neuroprzekaznikdw regulujacych prace uktadu nerwowego.

Jezeli nie mozesz wlaczy¢ do diety zrédta naturalnych pro-
biotykéw, siegaj po zawierajace je suplementy"”.

2. Libido, gdzie jestes?

Aktywno$¢ i sprawnos$¢ seksualna to niezwykle wazna
dziedzina zycia, dlatego wszelkie dysfunkcje w tym zakre-
sie, kojarzone z andropauzg, s3 dla mezczyzn zrédlem
niepokoju i obaw. Wbrew powszechnej opinii problemy
seksualne mezczyzn zwigzane z przekwitaniem nie ogra-
niczajg si¢ jedynie do zmniejszenia libido. To zagadnienie

o wiele bardziej ztozone. Z jednej strony ma ono podloze
biologiczne - obnizajace sie stezenie testosteronu powoduje
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nie tylko zmnieszenie pozadania, ale moze prowadzi¢ takze
do zaburzen erekgji, przedwczesnego wytrysku (ktory pano-
wie kojarza raczej z czasami burzliwej mtodosci) lub nawet
calkowitej impotencji. Cho¢ mezczyzni zachowuja ptodnosé
do pdznej starosci, juz po przekroczeniu 45. roku zycia
jako$¢ ich nasienia pogarsza si¢, co moze powodowac takze
problemy ze sptodzeniem potomstwa. Faktem jest jednak,
ze w piatej dekadzie zycia pojawiajg sie zazwyczaj pierwsze
objawy zaburzen krazenia i u wielu pandw stwierdza si¢
hipercholesterolemie oraz nadci$nienie tetnicze, ktore same
w sobie, niezaleznie od poziomu testosteronu, mogg mie¢
wplyw na sprawnos¢ seksualng. Niestety wspolczesny styl
zycia sprawia, ze te dolegliwosci, kojarzone do niedawna

z wiekiem senioralnym, diagnozuje si¢ u coraz mlodszych
0s0b. Nie bez znaczenia jest takze kryzys psychiczny, ktory
sprawia, ze mezczyzni staja sie przeczuleni na punkcie
swojej atrakcyjnosci, irytuje ich pogorszanie si¢ kondycji
fizycznej i z trudem akceptuja swoje zmieniajace sie ciato.
Problem z samoakceptacjg poglebia kazde niepowodzenie
w sypialni, ktore jest przyczyna frustracji i zaburza poczucie
wlasnej wartosci. Aktywni do tej pory seksualnie mezczyzni
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zaczynajg przez to unika¢ zblizen, rodzg sie w nich leki

i zahamowania, ktére negatywnie wplywaja na ich zwigzki.
Ale takze na te problemy istnieja naturalne i, co najwazniej-
sze, skuteczne sposoby, ktore warto wyprobowad.

Pomocne okazg sie:

ROZSADEK Wbrew powszechnej i kreowanej przez media
opinii mezczyzni nie s3 maszynami do seksu i kazdy z nich,
nawet mlody;, silny i zdrowy, ma swoje lepsze i gorsze dni.
Dlatego warto dostosowac¢ si¢ do swojego naturalnego
rytmu i potrzeb. Jak wykazaly badania, dopiero po szes¢-
dziesiatce potrzeby seksualne partneréw wyréwnuja

sie, zatem warto o nich rozmawia¢, by nabra¢ orientacji

we wzajemnych oczekiwaniach.

BADANIA Chodzi o sprawdzenie, czy zrédtem proble-
moéw w sferze intymnej faktycznie jest andropauza. Czgsto
bowiem, zwlaszcza w przypadku mezczyzn miedzy 45. a 50.
rokiem zycia, za kfopoty w sypialni odpowiada nie tyle
przekwitanie, ile niezdiagnozowany problem ze zdrowiem,
w tym nadci$nienie tetnicze, miazdzyca lub cukrzyca. Wtedy
wystarczy zapanowa¢ nad chorobg (wlasciwa dieta, zmiana
stylu zycia, przyjmowanie odpowiednich lekéw i suplemen-
tow), by stopniowo odzyskaé dawng sprawnos¢.

WIZYTA U ANDROLOGA Jezeli problemy z erekcja nie
ustepuja lub nasilajg sie i nie mozna juz prowadzi¢ satys-
fakcjonujacego zycia seksualnego, warto wybra¢ sie do spe-
cjalisty, ktory zleci odpowiednie badania i zadecyduje, czy
w danym przypadku wystarczy zmiana nawykéw i stylu
zycia (np. rezygnacja z uzywek, zwiekszenie aktywnosci
fizycznej, odpowiednia suplementacja afrodyzjakami), czy
potrzebna jest terapia hormonalna, np. leczenie inhibito-
rami fosfodiesterazy, ktére powoduja rozszerzenie tetniczek
doprowadzajacych krew do ciat jamistych pracia. Czasami
konieczne jest zastosowanie jednej z inwazyjnych metod
leczenia zaburzen erekcji, takich jak terapia falami dzwie-
kowymi, zastosowanie pompy prézniowej badz podanie
lekéw bezposrednio do cial jamistych pracia.

TERAPIA ZIOLOWA Zastosuj ziota, ktérych od tysiecy

lat uzywano jako afrodyzjaki i naturalne leki na potencje,
takie jak korzen pieprzycy peruwianskiej (Lepidium
mesenii), nazywany réwniez korzeniem maca, ktéry dzieki
obecnej w nim argininie zwieksza libido oraz wytwarzanie
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plemnikéw, a wiec jest polecany panom, ktérzy mysla

o prokreacji. Zapobiega on réwniez zaburzeniom erekgji

i pomaga na dlugie lata zachowa¢ sprawno$¢ seksualng.
Wyciag z lisci mitorzabu dwuklapowego (Ginkgo biloba)
reguluje natomiast naturalny mechanizm rozszerzania
naczyn krwionos$nych wskutek pobudzania syntezy tlenku
azotu, dzieki czemu zwieksza naptyw krwi do pracia i przez
to utatwia odbycie stosunku piciowego. Z kolei egzo-
tyczna muira puama (Ptychopetalum olacoides), nazywana
réwniez drzewem potencji, poprawia sprawnos¢ seksualng
i zwieksza libido, a korzen zen-szenia (Panax ginseng)
zawiera ginsenozydy, ktore zwiekszajg zdolnos¢ hemoglo-
biny do wigzania tlenu, co wplywa na dotlenienie orga-
nizmu, zwieksza sprawno$¢ fizyczna i podwyzsza poziom
testosteronu we krwi, a to przeklada sie na zwiekszenie
libido oraz poprawe sprawnosci seksualnej. Warto wyproé-
bowac¢ dziki pochrzyn (Dioscorea villona), ktory zawiera
diosgenine, czyli fitohormon regulujacy gospodarke hor-
monalng, korzystnie wplywajacy na libido, a takze johimbe
lekarska (Pausinystalia yohimbe), ktéra dzieki zawartosci
pobudzajacej autonomiczny uktad nerwowy i blokujacej
okreslone receptory johimbiny rozszerza naczynia krwio-
noséne i pomaga uzyskac erekcje oraz wptywa na libido.
CHLOD Unikaj przegrzania jader — nie bez powodu znajduja
si¢ one na zewnatrz jamy brzusznej, w worku mosznowym.
Takie umiejscowienie tych narzadéw sprzyja ich chlodze-
niu, okazuje si¢ bowiem, Ze wysoka temperatura nie tylko
pogarsza jako$¢ nasienia, ale takze zaburza funkcjonowanie
komoérek odpowiedzialnych za wytwarzanie testosteronu.
Nalezy tez unika¢ trzymania laptopa na kolanach - jego
radiatory oddajg wtedy ciepto prosto w okolice krocza®.

3. Szwankujaca prostata

Cho¢ 72% mezczyzn deklaruje, ze nie ma wiedzy na temat
andropauzy i jest to obcy im termin, az 78% z nich wie jed-
nak, czym jest przerost prostaty (inaczej gruczotu sterczo-
wego lub krokowego), i Ze istnieje zagrozenie rakiem tego
narzadu. Po prostu nie faczg oni andropauzy z problemami
z prostatg’. Tymczasem sprawa jest powazna, poniewaz
tagodny przerost prostaty (ang. benign prostate hyperpla-
sia — BPH,) dotyka 20% czterdziestolatkéw, a wsrod panow

Andropauza to proces naturalny zwigzany ze stopniowym
zmniejszaniem sig, Srednio o jeden procent rocznie,
stezenia testosteronu we krwi. Jest to proces
nieodwracalny, mozna jedynie spowalniac jego tempo
| tagodzi¢ objawy. Androlodzy zachecajg mezczyzn, jesli
nie ma przeciwwskazan medycznych, do stosowania
hormonalnej terapii zastepczej (HZT), polegajace;
na uzupetnianiu niedoborow testosteronu

MARZEC-KWIECIEN 2023 | HZ | HOLISTIC HEALTH 53


http://www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

Raport

po szesédziesigtce odsetek ten wynosi juz 60%. Odnoénie
do raka prostaty statystyki sg jeszcze bardziej bezlitosne.
Okazuje sig, ze zaraz po raku pluc to rak prostaty jest
najczesciej diagnozowanym meskim nowotworem i kaz-
dego dnia az 48 Polakow styszy w gabinecie diagnoze ,ma
pan raka”. Co gorsza, w momencie rozpoznania az 25%

z nich ma juz przerzuty®. Dlaczego? Otéz tagodny prze-
rost prostaty, spowodowany zaburzeniami hormonalnymi
towarzyszacymi andropauzie, dlugo moze nie dawacé zad-
nych objawéw. Wielu mezczyzn nie taczy takze problemoéw
z oddawaniem moczu (mikeja) z prostatg. A zaczynaja sie
one zazwyczaj calkiem niewinnie, okolo 45. roku zycia,

od czestego oddawania moczu. Wielu panéw tlumaczy
ten objaw zbyt duza iloscig wypitej kawy czy zapaleniem
pecherza. Kolejnym symptomem jest oddawanie moczu
mniejszymi porcjami i cieiszym strumieniem. Wielu
mezczyzn zaczyna sie niepokoi¢ dopiero wtedy, gdy musza
kilka razy wsta¢ w nocy do toalety, a i tak towarzyszy

im uczucie, ze nie opréznili pecherza do konca. W skraj-
nych przypadkach panowie tracg kontrole nad mikcja

i nie s3 w stanie utrzyma¢ moczu. Jest to spowodowane
tym, ze cho¢ sam gruczot nie bierze udziatu w oddawa-
niu moczu, a jego zadaniem jest wytwarzanie wydzieliny
bedacej nosnikiem i odzywka dla plemnikéw w ejakulacie,
otacza on cewke moczowg (prostata sktada sie z dwoch
platéw, pomiedzy ktérymi przebiega cewka moczowa).
Powiekszenie sie stercza powoduje zatem ucisk na cewke

i generuje problemy z oddawaniem moczu. Nieleczone
BPH moze doprowadzi¢ do catkowitego zablokowania
drég moczowych, skutkujacego groznym dla zdrowia,

a nawet Zycia, zapaleniem nerek, kamicg nerkows i mar-
twica $ciany pecherza moczowego. BPH moze tez prowa-
dzi¢ do rozwoju raka prostaty, zatem im szybciej mezczy-
zna zacznie dzialaé, tym wieksze ma szanse na unikniecie
groznych powiktan, choroby nowotworowej i probleméw
emocjonalnych, zwigzanych np. z nietrzymaniem moczu
czy trudnosciami w aktywnosci seksualnej™*.

Pomocne okaza sie:

BADANIA PROSTATY Nie taki wilk straszny, jak

go maluja. To obroste wieloma mitami badanie trwa
jedynie kilka minut i polega na tym, ze lekarz urolog
wprowadza palec do odbytu i bada wielko$¢ prostaty, jej
ksztalt i konsystencje. Badanie jest calkowicie bezbolesne
i odbywa sie z poszanowaniem godno$ci pacjenta. Lekarze
zalecaja, by regularnie bada¢ prostate juz po przekroczeniu
45. roku zycia, nawet przy braku jakichkolwiek niepoko-
jacych objawdw - to jedyny sposéb na unikniecie raka
prostaty i weczesne wykrycie BPH. Jesli badanie wykaze
zmiany, urolog zaleci kolejne badania, w tym m.in. USG
prostaty i badanie moczu oraz analize krwi, w tym ozna-
czenie poziomu PSA, czyli antygenu swoistego dla prostaty,
ktorego stezenie znacznie wzrasta, jesli w gruczole tym
rozwija si¢ nowotwor. Im wczesniej zostanie on wykryty,
tym wieksze sg szanse na calkowite wyleczenie — udaje

sie to w 90% wczeénie zdiagnozowanych przypadkdow.
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Lekarz od meskich spraw

Androlog to lekarz zajmujacy sie typowo meskimi
dolegliwosciami zwigzanymi z uktadem rozrodczym, ale
nie tylko — specjalizacja ta jest bardzo szeroka, jednak
mafo znana. Dlatego niewielu pandw korzysta z pomocy
androloga. Tymczasem jest on dla mezczyzny tym, kim
ginekolog dla kobiety. Znalezienie lekarza, przy ktorym
nie odczuwa sie skrepowania, pomaga w rozwigzywaniu
problemow zdrowotnych i przejsciu przez kolejne etapy
meskiego przekwitania. Warto tez pamietac, ze androlog
zajmuje sie nie tylko andropauza. Mezczyzna moze

sie do niego zwrdcic takze z wszelkimi problemami

z ptodnoscia (bezptodnosc, che¢ wykonania wazektomii)
i aktywnoscig seksualng (zaburzenia erekcji, zmniejszenie
sie libido), a nawet w przypadku wystapienia zaburzen
emocjonalnych zwigzanych ze sferg seksualng. Ponadto
zadaniem androloga jest leczenie zaburzen hormonalnych
i chorob uktadu moczowo-ptciowego, w tym chorob
prostaty (przerost, stan zapalny, nowotwory), jader
(urazy, skret jadra lub powrdzka nasiennego, wodniaki,
zylaki) i penisa (stan zapalny, korekcja anatomicznych
wad wrodzonych, nowotwory). W razie potrzeby
androlog kieruje na badania lub do innego specijalisty
(urolog, seksuolog, chirurg)?

NS J

Nowoczesne metody leczenia potrafig tez sprowadzi¢ raka
prostaty do choroby przewleklej, a nie $§miertelnej, dajac
szanse na dlugie zycie pomimo choroby.
PROFILAKTYKA BPH Tu najlepiej sprawdzaja sie, o ile
nie ma przeciwwskazan medycznych, preparaty ziolowe.
Zastosowane na bardzo wczesnym etapie tagodnego
przerostu prostaty pomagaja zahamowa¢ powiekszanie sie
tego gruczotu na wiele lat. Tego rodzaju dzialanie wykazuja
owoce palmy sabalowej (Serenoa repens). Zawieraja one
fitosterole, ktdre przyczyniaja sie do zmniejszenia wielko$ci
prostaty i zapobiegaja jej powigkszaniu, ulatwiaja oddawa-
nie moczu oraz fagodza uczucie parcia na pecherz. Z kolei
olej z pestek dyni zmniejsza objawy zwigzane z BPH,
ulatwia oddawanie moczu i korzystnie wplywa na poten-
cje. Dzigki zawartosci fitosteroli podobnie dziata korzen
pokrzywy zwyczajnej (Urtica dioica). Z kolei wierzbow-
nica drobnokwiatowa (Epilobium parviflorum) zawiera
flawonoidy i sterole, ktére hamujg przerost gruczotu
krokowego, zapobiegajac podziatom komorek nablonka
wydzielniczego prostaty. Obnizajg one réwniez stezenie
prostaglandyn odpowiedzialnych za rozwdj stanu zapal-
nego w obrebie prostaty i drog moczowych. Warto tez sie-
gnac po $liwe afrykanska (Pygeum africanum), poniewaz
w korze tego drzewa znajdujg si¢ triterpeny i n-doconasol,
tagodzace trudnosci z oddawaniem moczu w przebiegu
BPH. Stosuje si¢ ja takze u pacjentéw przygotowywanych
do chirurgicznego usuniecia prostaty. Z kolei pylek zyta



Fot. StarFlaes

(ang. rye pollen) blokuje w komoérkach prostaty receptory
adrenergiczne, hamujac tym samym rozrost gruczotu
krokowego pod wplywem dihydrotestosteronu (DHT).
Poniewaz nie wplywa to na poziom testosteronu we krwi,
nie dochodzi do probleméw z potencja. Pomocne sg takze
kwiaty czerwonej koniczyny (Trifolium pratense), ktore
zawieraja izoflawonoidy, triterpeny i fitosterole, chronigce
przed rozwojem raka prostaty i dzialajace rozkurczowo

na mieénie gtadkie, oraz kwiaty glogu, zmniejszajace pro-
blemy z oddawaniem moczu.

LECZENIE POD OKIEM ANDROLOGA Jeli jest

to konieczne, prostate trzeba leczy¢, nawet jesli leki nieko-
rzystnie wptywaja na sprawno$¢ seksualng — zdrowie i zycie
jest najwazniejsze. W terapii stosuje si¢ zasadniczo dwa
rodzaje lekéw. Pierwszym sg inhibitory 5-alfareduktazy,
ktore blokujg aktywno$¢ tego przeksztalcajacego testosteron
do aktywnej formy DHT enzymu - to wlasnie DHT przyczy-
nia sie w gléwnej mierze do rozrostu gruczotu krokowego.
Pod wplywem tych lekéw prostata obkurcza si¢ (nawet

0 25%), co daje wyrazng ulge w dolegliwosciach zwigzanych
z oddawaniem moczu, a ponadto obniza si¢ poziom PSA
we krwi. Drugim rodzajem lekéw s alfablokery, krétko-
trwale rozkurczajace miesnie gladkie stercza i drég moczo-
wych, a tym samym ulatwiajace oddawanie moczu. Ich
dzialanie nie powoduje jednak obkurczenia prostaty.

Jesli nawet ktorykolwiek z lekow zaburza sprawnos¢
seksualng, nie nalezy go samodzielnie odstawia¢ (nie-
stety czyni tak wielu panéw). Trzeba si¢ uda¢ po porade
do lekarza, ktéry albo zmodyfikuje leczenie, albo zaleci
inne metody zapobiegania zaburzeniom erekcji. W okre-
sie leczenia nalezy stosowa¢ zabezpieczenie w postaci
prezerwatywy, poniewaz kobiety nie powinny mie¢ kon-
taktu z metabolitami lekéw znajdujacymi si¢ w ejakulacie.
Sa one szkodliwe zwlaszcza dla kobiet w cigzy, a wladci-
wie dla ptodéw, szczegolnie meskich, gdyz zaburzajg ich
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Zadowolenie z zycia,
radosc, pozytywne mysli
| odczuwanie szczescia
obnizajg poziom stresu
i regulujg osie hormonalne,
a jednoczesnie w sposob
naturalny zwiekszajg stezenie
testosteronu we Krwi

rozwdj plciowy. W leczeniu BPH i raka prostaty stosuje
si¢ takze terapie hormonalne.

WSPARCIE Istnieje wiele stowarzyszen zrzeszajacych
mezczyzn borykajacych si¢ z problemami z prostatg lub
walczacych z rakiem tego narzadu. Udzielajg one nie tylko
wsparcia psychologicznego, ale takze cennych porad prak-
tycznych, jak sobie poradzi¢ z tym zlozonym problemem,
oraz pomagaja skontaktowac sie ze specjalistami. Wazne
jest takze to, by mezczyzna nie unikal rozméw z partnerka,
poniewaz to ona bedzie dla niego wsparciem w trakcie
leczenia, a wiec powinna wiedzie¢, z jakimi wyzwaniami
beda oboje musieli sie zmierzy¢.

LECZENIE OPERACYJNE W niektérych przypadkach jest
ono po prostu konieczno$cia. Nawet jezeli lekarz zaleci
cze$ciowe lub catkowite usuniecie prostaty, to jeszcze nie
koniec §wiata. Cho¢ po zabiegu catkowitego wyciecia
organu wytrysk jest juz niemozliwy i mezczyzna staje

sie bezplodny, nadal moze osiagaé erekcje i odczuwaé
satysfakcje z seksu. Oczywidcie zdarzaja sie powiktania
w trakcie zabiegu, ktére moga generowa¢ wiele proble-
mow zaréwno w sferze seksualnej, jak i z oddawaniem
moczu, ale sg to sporadyczne przypadki. A im mniejsze
szkody wyrzadzita choroba, tym mniejsze ryzyko powi-
kian, zatem wracamy do punktu wyjscia — najwazniejsza
jest wezesna diagnostyka.

ODSTRESOWANIE Przewlekly stres moze przyczyni¢

sie do rozwoju bolesnego zapalenia prostaty, ktore nasila
objawy BPH i utrudnia leczenie. Stres szkodzi organizmowi
takze na poziomie komoérkowym - prowadzi do wydzie-
lania nadmiaru uszkadzajacych tkanki wolnych rodnikéw
tlenowych, ktére moga przyczyniac si¢ do powstawania
nowotworéw. Dlatego warto, by dieta obfitowata w zwal-
czajace rodniki antyoksydanty, takiej jak witaminy A, C

i E oraz polifenole, ktérych dostarczaja gléwnie swieze
warzywa i owoce oraz oleje roélinne®'°.
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Niechciane zmiany

To, kiedy pojawig sie zauwazalne oznaki przekwitania,
zalezy w duzej mierze od dwoch czynnikéw: gendw

i trybu Zycia. Na to, jakie geny podarowali nam rodzice,
nie mamy wplywu, jednak na tryb zycia juz tak. Warto
sobie us$wiadomic¢, ze niewltasciwa dieta, bogata w ttuszcze
zwierzece i potrawy smazone oraz zywno$¢ wysokoprze-
tworzong, a takze uzywki, brak snu i niedostatek ruchu
przyspieszaja andropauze oraz nasilajg jej objawy. Aby
przez dlugie lata cieszy¢ si¢ atrakcyjnym i, co najwaz-
niejsze, zdrowym cialem, trzeba unika¢ tych putapek.
Spojrzmy, jak mozna przeciwdziata¢ pieciu najwazniej-
szym fizycznym oznakom andropauzy'.

1. tysienie androgenowe

Dlaczego niektorzy mezczyzni lysiejg okoto trzydziestki,

a inni cieszg si¢ bujna czupryng do pdznej staro$ci?

To kwestia genéw regulujacych wrazliwo$¢ cebulek wlosow
na aktywng forme testosteronu, czyli DHT. Zazwyczaj jed-
nak przerzedzenie wloséw obserwuje sie dopiero w piatej
dekadzie zycia, a odpowiada¢ za utrate wltoséw moga nie
tylko zmiany hormonalne w ciele mezczyzny, lecz réwniez
styl zycia i wszelkie choroby przewlekfe.

Pomocne okaig sie:

WIZYTA U LEKARZA Pierwsze kroki skieruj do lekarza
pierwszego kontaktu i dokladnie si¢ przebadaj, poniewaz
nierzadko mezczyzni lysiejg przedwczesnie z powodu
chordb, takich jak niedoczynnos¢ tarczycy, insulinoopor-
no$¢ czy cukrzyca, a nie wskutek andropauzy. Przyczyna
mogg by¢ takze: anemia, niedobory pokarmowe i nie-
zdiagnozowane problemy dermatologiczne. Warto tez
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Zroh to dla serca, naprawde warto!
Prawidtowy poziom testosteronu z kragzeniem w okresie andropauzy badania i nie zaniedbuj wizyt u lekarza;
we krwi zapobiega chorobom uktadu pogtebia wysoki poziom cholesterolu, zdrowo sie odzywiaj — w menu
krazenia i serca oraz hiperlipidemii. na ktory wptyw ma nie tylko dieta, ale 50-latka nie powinno zabraknac
Wraz z obnizeniem stezenia tego i zmieniajacy sie profil hormonalny. Swiezych warzyw i owocow
hormonu ro$nie zatem ryzyko zawatu, Z tych samych przyczyn panowie (witaminy, mineraty, obnizajace
arytmii, choroby niedokrwiennej po piecdziesiagtce sg bardziej narazeni poziom cholesterolu fitosterole
serca i miazdzycy oraz wynikajacej na wystapienie insulinoopornosci i antyoksydanty), olejow roslinnych
z nieprawidtowoS$ci w uktadzie krazenia i cukrzycy typu 2. Jak przeciwdziata¢ (kwasy ttuszczowe), ryb (kwasy
impotenciji. Jest to spowodowane tym procesom? Po przekroczeniu omega-3, witaminy rozpuszczalne
wzrostem aktywnosci cytokin 45, roku zycia wykonuj regularnie w ttuszczach), podrobow (koenzym
prozapalnych, ktore odpowiedzialne Q10) i miesa (petnowartosciowe
$g m.in. za powstawanie blaszki biatko); badz aktywny fizycznie,
miazdzycowej przy jednoczesnym poniewaz serce do prawidfowego
nasileniu procesow wykrzepiania, funkcjonowania potrzebuije ruchu
ktore prowadza do zageszczenia i pracy migsni, ktore wspomagaja
krwi i wzrostu ryzyka zakrzepicy. krazenie zylne; unikaj uzywek, takich
Co wazne, wszystkie problemy jak papierosy i alkohol'

J

z lekarzem przejrze¢ liste przyjmowanych lekéw, ponie-
waz wiele z powszechnie stosowanych (nawet dostepnych
bez recepty) nasila wypadanie wloséw.

ZAPOBIEGANIE Znaczenie ma odpowiedna dieta.
Powinna obfitowa¢ w produkty wplywajace na porost
wlosoéw i ich zdrowy wyglad, a wiec zawierajace witaminy
z grupy B (produkty pelnoziarniste), witaming A (owoce
cytrusowe, papryka, owoce dzikiej rozy), witamine H (jaja,
podroby, groch), cynk (owoce morza, jaja, ryby) i miedz
(podroby, owoce morza, produkty pelnoziarniste), a takze
metionine (jaja, mleko) i cysteine (zboza), dwa wazne ami-
nokwasy odpowiedzialne za wzrost wlosow.
ODPOWIEDNIA PIELEGNACJA Wielu mezczyzn

po umyciu glowy wyciera wlosy energicznie, tak jak reszte
ciala, a to blad. W ten sposéb mozna uszkodzi¢ nie tylko
same wlosy, ale tez cebulki, z ktérych wyrastaja. Wlosy
najlepiej delikatnie ugniata¢ recznikiem, az do odsaczenia
z nich wody. Warto tez zamieni¢ kosmetyki typu ,,3 w jed-
nym” (zele do jednoczesnego mycia twarzy, ciala i wloséw)
na delikatne szampony i odzywki przeznaczone do regene-
racji cebulek i zapobiegajace wypadaniu wloséw.

LEKI Warto wiedzie¢, ze leki stosowane w przy-

padku probleméw z prostata, a zwlaszcza inhibitory
5-alfareduktazy, hamujg przeksztalcanie testosteronu

w DHT, przez co zmniejszajg ilos¢ DHT (oddziatuja-

cego na cebulki) i w ten sposdb ograniczajg lysienie.

Z kolei stosowany zewnetrznie minoksydyl lub aminexil
(szampony, plyny, spreje) zwieksza ukrwienie cebulek

i pobudza wzrost nowych wloséw oraz zapobiega ich
wypadaniu, jednak przerwanie kuracji skutkuje szybkim
powrotem do stanu wyj$ciowego.

Fot. Fredie_Marufu



MEDYCYNA ESTETYCZNA Z roku na rok ma ona coraz

wiecej do zaoferowania tysiejacym panom. Mozliwy jest
juz nie tylko przeszczep lub zageszczanie wlosow, lecz row-
niez pobudzanie ich wzrostu za pomocg metod, takich jak
mezoterapia, zabiegi z wykorzystaniem $wiatta (tzw. ledo-
terapia) lub lasera czy ostrzykiwanie skory glowy osoczem
bogatoptytkowym!.

2. Utrata masy miesSniowej

Jesli towarzyszy jej ostabienie mies$ni, nazywana jest takze
sarkopenig. Szczegolnie widoczna bywa u pandw, ktorzy
do tej pory dbali o swoje cialo, prowadzili aktywny tryb
zycia i rzezbili mie$nie na sitowni. Pomiedzy 40. a 60.
rokiem zycia dochodzi bowiem u mezczyzn do utraty okoto
20% masy miesniowej i stopniowego zmniejszania sig sity
miesni szkieletowych. Jest to spowodowane przede wszyst-
kim ograniczeniem anabolicznego wplywu testosteronu

na tkanke mie$niowq i obnizeniem sie stezenia hormonu
wzrostu w organizmie. Brak stymulujacego dziatania hor-
monoéw prowadzi do rozpadu biatek budujacych miesnie,
na skutek czego dochodzi do aktywacji cytokin prozapal-
nych, ktére dodatkowo uszkadzajg miesnie i ostabiaja ich
site. Udowodniono, ze w komérkach mig$niowych docho-
dzi takze do nadmiernego wytwarzania szkodliwych wol-
nych rodnikéw tlenowych i niszczenia odpowiedzialnych
za wytwarzanie energii mitochondriéw, co przy spowodo-
wanym przez wiek ubytku komérek macierzystych znacznie
ogranicza mozliwosci regeneracji i odbudowy miesni.
Pomocne okazg sie:

AKTYWNOSC FIZYCZNA Jest ona pomocna w utrzymaniu
masy i elastycznosci migéni. Cho¢ po czterdziestce budowa-
nie masy mig$niowej i jej rzezbienie okazuje sie stosunkowo

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

Andropauza nie taka straszna

N
Sen, melatonina i andropauza

Melatonina jest hormonem wydzielanym przez
szyszynke, niewielki gruczot znajdujacy sie w mozgu. Jej
zadaniem jest regulowanie rytmu dobowego. Gdy zapada
zmrok, nasz mozg otrzymuije informacjg o zblizajgcej

sig porze nocnego odpoczynku i zaczyna wydzielac
melatonineg, ktora relaksuje, odpreza i wprowadza nas

w sen. Gdy za$ nadchodzi poranek i przez przymknigte
jeszcze powieki wpadajg do oka pierwsze promienie
stofica, wydzielanie melatoniny ustaje, a uaktywniaja

sie hormony pobudzajgce do dziafania. Paradoksalnie
wielu panow po piecdziesigtce, mimo odczuwania
zmeczenia, ostabienia i senno$ci za dnia, ma ktopoty

Z zasnigciem wieczorem, a ich sen jest niespokojny

i przerywany okresami wybudzenia. A to wfasnie
podczas snu organizm regeneruje sig, uwalnia

od stresu i przygotowuje na wyzwania nastepnego

dnia. Jak dowiodty badania, deprywacja snu moze
zaostrzac objawy chorob przewlektych i nasila¢ takze

te towarzyszace andropauzie. Winne temu sg niedobory
melatoniny, naturalnie towarzyszace przekwitaniu. Jak
im zaradzi¢? Lekarze zalecaja, by przy problemach

ze snem zazywac 1-5 mg melatoniny na dobe, w postaci
suplementu. Zaczyna¢ warto od niskiej dawki i zwiekszac
ja jedynie w razie potrzeby’

J

trudne, nadal jest mozliwe. W Internecie mozna znalez¢
mnostwo filméw motywujacych do dziatania, ktére doku-
mentujg zakonczone sukcesem wysitkiem mezczyzn, ktérzy
grubo po piecdziesigtce postanowili o siebie zadba¢ i udato
im sie uzyskac ciato atlety. Wystarczy wykonywa¢ odpo-
wiednio dobrane przez specjaliste ¢wiczenia. Co wazne,
wplywaja one takze korzystnie na caly organizm, w tym

na krazenie i metabolizm, oraz pomagaja w pozbyciu sie
nadmiarowych kilograméw. Nie zapominajmy takze o tym,
ze regularna aktywno$¢ fizyczna to takze jeden z najprost-
szych i naturalnych sposobéw na pobudzenie wydzielania
testosteronu. U 50-latkéw doskonale sprawdza si¢ zwlaszcza
trening wytrzymalosciowy i oporowy.

ODPOWIEDNIA DIETA Jadlospis powinien by¢ dostoso-
wany do potrzeb przekwitajagcego organizmu - zapotrze-
bowanie kaloryczne organizmu 50-latka jest duzo mniejsze
niz nastolatka, zatem nalezy to uwzgledni¢, by nie doszto
do przybrania na wadze. Dieta powinna dostarcza¢ mniej
weglowodanow, a wigcej biatka, ktére w dodatku pobu-
dza wydzielanie testosteronu. Dietetycy zalecaja zatem,

by stanowito ono 20-25% positku, co pozwoli zaspokoi¢
potrzeby organizmu i budowa¢ mas¢ mig¢éniowa. Dieta
powinna by¢ urozmaicona, nalezy jes¢ warzywa, owoce

i zdrowe tluszcze. Niedobory sktadnikéw pokarmowych
mozna uzupelnia¢ za pomoca suplementdw diety i specjal-
nych odzywek, najlepiej po konsultacji z dietetykiem.
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Raport

Pierwsza myslg wielu mezczyzn,
ktdrzy doswiadczajg problemow

w sferze seksualnej, jest siegnigcie
po stynng tabletke lub jej generyczne
odpowiedniki dostepne bez recepty.
Co gorsza, przyjmuja te tabletki

sprawnoscig seksualng przed
partnerka. Dziatanie tego rodzaju lekow
polega na rozluznieniu migsni gtadkich
naczyn krwiono$nych ciat jamistych

i zwiekszeniu dzieki temu ukrwienia
pracia, co pozwala na osiagnigcie
petnej i diugotrwatej erekcji. Warto
jednak wiedzie¢, ze przyjmowanie
sildenafilu, awanafilu, wardenafilu czy

-
Niebieska tabletka — czy to dobry pomyst?

tadalafilu nie jest obojetne dla
organizmu i moze skutkowac
bolami gfowy, zaburzeniami
widzenia i problemami

z krazeniem (z migotaniem
przedsionkow, udarem

niemal bez ograniczen coraz mtodsi i zapascig wiacznie).
mezczyzni, ktérzy nie maja probleméw  Im czesSciej mezczyzna
Z potencja, ale chcg sig wykazaé siega po tego typu

preparaty, tym ryzyko jest
wieksze. Stosowane doraznie
raczej nie wyrzadzaja szkody

i, co wazne, dziataja skutecznie
takze w przypadku zaburzen erekcji
na tle psychicznym. Ale... z czasem,
naduzywane, moga prowadzic

do trwatej impotencji lub uzaleznienia
psychicznego od leku, a wtedy

osiggniecie erekciji, nawet przy
braku jakichkolwiek problemdow
fizjologicznych czy psychicznych,

staje sig niemozliwe®

TESTOSTERON Terapia zastepcza testosteronem skutecz-
nie hamuje sarkopenie i pomaga odzyska¢ dawng sylwetke,
jednak z uwagi na to, ze wigze si¢ z wieloma skutkami
ubocznymi, powinno si¢ ja stosowaé pod nadzorem i tylko
za zgoda lekarza, nigdy na wlasna reke.

FIZJOTERAPIA Potrafi zdziata¢ cuda i utrzyma¢

w dobrym stanie mieénie, $ciegna i stawy. Wiele ¢wiczen
nie wymaga wizyty w gabinecie, mozna je wykonywac

w domowym zaciszu. Pomocne sg takze zabiegi elektrosty-
mulacji i magnetoterapia'.

3. Nadliczhowe kilogramy

Obnizenie sie poziomu testosteronu prowadzi do zmian

w metabolizmie weglowodandw, skutkujacych otytoscia,
zwlaszcza brzuszng, zwigzang z odkladaniem sie ttuszczu
wokol narzadéw wewnetrznych, a wiec nie tylko pod skéra,
co moze niekorzystnie wptywac na ich funkcjonowanie.
Pamietajmy tez, ze tkanka ttuszczowa wydziela hormony

i enzymy regulujace metabolizm, a jesli jest jej zbyt duzo,
zachwiana zostaje réwnowaga organizmu. We krwi otylego
mezczyzny zwigksza si¢ miedzy innymi poziom aromatazy,
enzymu przeksztalcajacego testosteron w zeniski hormon,
estradiol, ktéry pobudza odkladanie sie podskoérnej tkanki
tluszczowej. Dochodzi ponadto do zaburzenia osi hormo-
nalnych sterowanych przez przysadke i zahamowania syn-
tezy testosteronu. Zatem im mniej testosteronu, tym wiecej
tkanki ttuszczowej, a tym samym jeszcze mniej testoste-
ronu i jeszcze wigksza nadwaga. Jak mezczyzna moze wyjsé
z tego blednego kota?

Pomocne okaig sie:

DIETA WYSOKOBIALKOWA Wspominali§my juz o niej
w odniesieniu do sarkopenii. Jej zasady wymagaja
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zmniejszenia ilo$ci spozywanych weglowodanéw

- to wlasénie ich nadmiar w diecie (a nie ttuszczow)
zamieniany jest w kwasy tluszczowe magazynowane

w komorkach tluszczowych. Panowie po pieédziesigtce
powinni tez unika¢ gtodéwek, poniewaz obnizaja

one poziom testosteronu.

UNIKANIE POKUS Wrogiem s3 zwlaszcza stodkie
przekaski i zajadania stresu. Jeste§my tak skonstruowani,
ze w chwili ostabienia lub wyczerpujacego stresu pra-
gniemy jak najszybciej dostarczy¢ organizmowi dawke
energii, a najlatwiej pozyskac ja ze stodyczy - do tego
wlagnie wigkszo$¢ z nas przyzwyczaita swoj organizm
i jest to reakcja nie§wiadoma. Niewiele osob potrafi
oprze¢ sie pokusie i zamiast batonika wybra¢ zdrowa
przekaske lub odreagowacd stres podczas treningu.

I to jest jedna z przyczyn tycia. Warto zatem w chwili
glodu siegac po zdrowa zywno$¢ — na rynku dostepne
sa specjalne batony biatkowe lub jogurty przeznaczone
specjalnie dla mezczyzn.

AKTYWNOSC FIZYCZNA Pozwala ona nie tylko spa-
li¢ zbedny tluszcz, ale takze, dzigki temu, ze stymuluje
wydzielanie endorfin, poprawi¢ samopoczucie psychiczne,
co pomaga unika¢ podjadania. Dobrze sprawdzaja sie
¢wiczenia ogdlnorozwojowe (plywanie, jogging, jazda
na rowerze) i zajecia na sitowni — warto zapytac trenera
o odpowiedni zestaw ¢wiczen.

KONSULTACJA Z LEKARZEM Czasem przyczyna
otyloéci w andropauzie nie jest tryb zycia czy dieta,
tylko choroba (cukrzyca typu 2, insulinoopornos¢,
niedoczynno$¢ tarczycy). Zatem bez leczenia sie nie
obejdzie. Warto tez omo6wi¢ z lekarzem sposéb lecze-
nia innych choréb przewleklych, poniewaz skutkiem

Fot. krustovin



ubocznym stosowania niektorych preparatéw, takich
jak leki przeciwdepresyjne, uspokajajace, przeciwpa-
daczkowe czy antyarytmiczne, jest zwiekszenie masy
ciala. Nie mozna ich jednak samodzielnie odstawiac,
a ewentualng zmiane¢ lub modyfikacj¢ dawki nalezy
ustali¢ z lekarzem'.

4. Nadmierne pocenie sie

To zmora wielu pandw, réwnie frustrujaca jak zlewne
poty i uderzenia gorgca u pant po menopauzie. Pocenie sie
bywa tak obfite, ze nawet najmniejszy wysitek powoduje
przemoczenie koszuli. Utrudnia to funkcjonowanie i staje
sie powodem do wstydu. Tymczasem to chyba najprostszy
do pokonania problem zwigzany z andropauza.

Pomocne okaza sie:

ODPOWIEDNIE KOSMETYKI Chodzi o dezodorant lub
antyperspirant zawierajacy tzw. bloker pocenia (zwiazki
glinu, kwas taninowy lub borny), ktéry zablokuje ujécia
gruczoléw potowych. Nie powinno si¢ jednak stosowa¢
tych kosmetykow codziennie, wystarczy po nie siega¢ kilka
razy w tygodniu. Pomocne sg takze kapiele z dodatkiem
naparu z szatwii, kory debu lub pokrzywy.

ZABIEGI MEDYCYNY ESTETYCZNEJ Skuteczna okaze
sie zwlaszcza terapia laserem neodymowym, ktdry niszczy
gruczoly potowe w skorze, lub ostrzykiwanie tych gru-
czoléw botoksem. Dobre rezultaty daje takze jonoforeza
(forma elektroterapii), podobnie jak zabiegi z wykorzy-
staniem mikrofal. Minusem tych terapii jest to, Ze mozna
je zastosowa¢ tylko miejscowo, np. pod pachami lub

na dloniach, ale nie na calym ciele.

SKORYGOWANIE DIETY Nadmierne pocenie si¢ moga
powodowac: kawa, alkohol, ostre potrawy, czosnek, imbir,
sok z malin, pieprz, cynamon i stodycze (gwalttowny
wyrzut insuliny wigze sie z wydzielaniem potu) oraz jedze-
nie typu fast food.

WIZYTA U LEKARZA Czasem za nadmierne pocenie si¢
nie odpowiada andropauza, tylko choroba. Nadpotliwo$¢
to czgsto bagatelizowany objaw, ktéry moze towarzyszy¢
nadci$nieniu, bezdechowi sennemu, nadczynnosci tar-
czycy, chorobom serca czy nawet nowotworom. Wydziela-
nie potu nasilajg takze niektdre antydepresanty, leki prze-
ciwbolowe, nasercowe i hormonalne. Poméc moze zmiana
leku lub odpowiednie skorygowanie dawki'”.
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Andropauza nie taka straszna

5. Powieliszenie sie piersi

Az 40% mezczyzn w okresie andropauzy zauwaza u siebie
powiekszenie gruczotéw sutkowych. Poczatkowo niewiel-
kie grudki moga przeobrazi¢ si¢ w piers§ wielkoscia przypo-
minajgcg kobiecy biust. Winne sg temu hormony, a wia-
$ciwie brak réwnowagi pomiedzy nimi i wzrost poziomu
wspomnianego juz estradiolu, ktéremu towarzyszy takze
wieksze stezenie wydzielanej przez przysadke prolaktyny,
hormonu odpowiedzialnego m.in. za pobudzenia gruczo-
téw do wydzielania mleka w czasie ciazy.

Pomocne okaza sie:

KONSULTACA Z LEKARZEM Ginekomastia moze
towarzyszy¢ wielu powaznym chorobom i i nie musi by¢
powigzana z andropauzg. Dlatego nalezy przeprowadzi¢
diagnostyke w kierunku nowotworu jader, przysadki

i nadnerczy oraz niewydolnosci nerek, cukrzycy i choréb
watroby. Leczac te choroby, zmniejsza sie jednoczes$nie
objawy ginekomastii. Powiekszenie gruczotéw sutkowych
bywa skutkiem ubocznym przyjmowania lekéw naser-
cowych, obnizajgcych cisnienie krwi, moczopednych

i antydepresantéw oraz stosowania marihuany medycznej
- to az jedna czwarta przypadkéw. Warto tez wiedzied,

ze zaburzenia hormonalne lezgce u podstaw ginekomastii
mozna leczy¢, na przyklad podajac pacjentom DHT, ktdry
nie ulega juz konwersji do estrogendw, a zatem nie podnosi
poziomu tych hormonéw*’.

ODPOWIEDNIA DIETA Powinny z niej znikng¢ pobudza-
jace rozrost gruczotu sutkowego fitoestrogeny (roélinne
odpowiedniki kobiecych hormonéw), ktérych bogatym
zrodlem jest przede wszystkim soja i jej przetwory, takie
jak tofu czy weganskie kotlety, a takze ciecierzyca, fasola

i soczewica. Warto tez ograniczy¢ spozycie ziemniakow,
szparagow, sezamu, kukurydzy, piwa i migsa.

ZABIEGI MEDYCYNY ESTETYCZNEJ Czasem

sa konieczne, zwlaszcza jedli na skutek utrzymujacego sie
powiekszenia gruczotéw sutkowych doszlo do ich przebu-
dowy acznotkankowej. Gruczot moze sie obkurczy¢, ale
tkanka laczna juz nie zmniejszy swojej objetosci. Warto
tez wykona¢ badanie USG, ktére wykaze, jaki jest udziat
tkanki ttuszczowej w powiekszonym sutku, poniewaz przy-
rost tkanki gruczolowej moze by¢ nieznaczny, a za rozmiar
meskiego biustu odpowiada po prostu ttuszcz. Wtedy
pomocna jest liposukcja'®. B
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Zy[ holistycznie

Uwolnij petny

potencjat resweratrolu™

Resweratrol potaczony z wioknem hydrozelowym wykazuje nawet 10 razy wieksza
biodostepnos¢ niz inne jego formy, a to ma znaczenie dla zachodzacych w organizmie
procesow, ktére powigzano z dlugowiecznoscia.

TeksT ALAN BELL

zywnosci. Potencjalnie moze wydtuzac nasze zycie, sprzyja
prawidtowemu funkcjonowaniu uktadu sercowo-naczyniowego
i mdzgu oraz wspiera metabolizm'3,
Jednym z wyzwan zwigzanych z resweratrolem byto znalezienie spo-
sobu na zwiekszenie jego przyswajalnosci. Okazato sie, ze rozwigza-
niem jest resweratrol w postaci hydrozelowej*.

Resweratrol nalezy do waznych, wielozadaniowych sktadnikéw

Biodostepnosc resweratrolu

Resweratrol jest zwigzkiem polifenolowym wystepujacym w r6z-
nych roslinach, a zwtaszcza w czerwonych winogronach, niekté-
rych jagodach i rdescie japoriskim. W postaci wolnej resweratrol
cechuje mata biodostepnosé*s. Wiekszos¢ wolnego resweratrolu
nie wchtania sie do krwiobiegu i nie trafia do tkanek, co jest
niepozadanym zjawiskiem, poniewaz wykazuje on wobec nich
korzystne dziatanie. Dzieje sie tak, poniewaz aktywny resweratrol
jest szybko metabolizowany**.

Ochrona przed blyskawiczna degradacja

Naukowcy odkryli, ze preparat otrzymany z wiékna roslinnego
moze chroni¢ resweratrol przed szybkim metabolizowaniem,
znacznie zwiekszajac jego biodostepnosc¢ i dystrybucje do tkanek®.
Galaktomannany to niestrawne wtékno pochodzenia roslin-

nego. Ludzkie enzymy trawienne nie s w stanie go roztozy¢. Po
osadzeniu resweratrolu w macierzy utworzonej z tych wtdkien
powstaje hydrozel chroniacy resweratrol przed szybka degradacja
w watrobie i przewodzie pokarmowym. W najnowszym badaniu
przydzielono losowo uczestnikdw do dwdch grup. Pierwsza otrzy-
mywata resweratrol w hydrozelowej postaci, a druga przyjmowata
taka sama dawke zwyktego, nieprzetworzonego resweratrolu*.
Nowatorska formuta zwiekszyta biodostepnos¢ resweratrolu
ponad 10-krotnie. Ponadto u uczestnikéw badania przyjmuja-
cych resweratrol w hydrozelowej postaci zaobserwowano prawie
czterokrotny wzrost szczytowego poziomu tego zwigzku we krwi,

BIBLIOGRAFIA

co wigzato sie z prawie czterokrotnie dtuzszym okresem jego
péttrwania. Oznacza to, ze hydrozelowy resweratrol osiagnat wyz-
sze stezenie w organizmie i dtuzej pozostawat w krwiobiegu.

Dlaczego resweratrol jest biologicznie wazny
Resweratrol jest fitosktadnikiem, ktory reguluje wiele proceséw
wewnatrzkomérkowych. Na przyktad aktywuje on?*:

« sirtuiny, biatka regulujace funkcjonowanie komérek i zapew-
niajace dlugowiecznos¢;

« czynnik transkrypcyjny Nrf2, czyli gtéwny regulator obrony
organizmu przed uszkodzeniami oksydacyjnymi;

« biatka FOXO, bedace regulatorami autofagii, czyli procesu
porzadkowania komaérkowego, ktéry odpowiada za prawi-
dtowe funkcjonowanie tkanek.

Wplywajac na te i inne procesy zachodzace w organizmie, reswe-

ratrol pomaga zapobiega¢ niektdrym chorobom przewlekiym,

a takze tagodzi ich objawy. Jego dziatanie jest podobne do tego,

jakie powoduja diety o ograniczonej kalorycznosci i ¢wiczenia

fizyczne, usprawniajace metabolizm. Dzieki wielowymiaro-
wemu oddziatywaniu na organizm resweratrol zapewnia szeroki
wachlarz korzysci zdrowotnych, w tym poprawe wrazliwosci
komorek na insuling, aktywacje genéw dtugowiecznosci i zmniej-
szenie nasilenia przewlektych stanéw zapalnych?3.

Wieloptaszczyznowe efekty

Resweratrol wptywa praktycznie na kazdy uktad narzadéw

w naszym ciele. Sposréd réznych potencjalnych korzysci, zaobser-

wowanych podczas wielu badan, na szczegdlng uwage zastuguje

to, ze resweratrol:

« promuje dlugowiecznos¢ — podawanie restweratrolu wigzato
sie z wydtuzeniem zycia organizméw modelowych: w przy-
padku much karmionych pokarmem zawierajacym rézne
dawki tej substancji doszto do sredniego wydtuzenia zycia
0 10-29%7, a u pszczét - 0 38%';
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TO MUSISZ WIEDZIEC

» Resweratrol jest zwigzkiem polifenolowym wystepujacym
w rozmaitych roslinach, szczegdlnie w czerwonych winogronach,
niektorych jagodach i rdescie japonskim.

» Na wielu réznych modelach badawczych wykazano, ze resweratrol
promuje dtugowieczno$c. Zostat on tez przebadany pod katem
wptywu na metabolizm i ukfad sercowo-naczyniowy, a takze na
funkcjonowanie mozgu i odpornosé.

» Nowa hydrozelowa formuta resweratrolu wykorzystuje wiékno pocho-
dzenia roslinnego do ochrony resweratrolu przed trawieniem, popra-
wiajgc tym samym jego biodostepnoS¢ nawet 10-krotnie i umozliwia-
jac mu osiggniecie wiekszego stezenia we krwi w dtuzszym czasie.

+ poprawia zdrowie metaboliczne - resweratrol przyczynia sie do
utrzymania optymalnego metabolizmu, gwarantujacego prawi-
dtowe funkcjonowanie wszystkich uktadéw w organizmie. Badania
przedkliniczne i kliniczne wykazuja, ze moze on poprawi¢ wrazliwos¢
na insuling i obnizy¢ poziom lipidéw, ufatwic kontrole cukrzycy,
zmniejszy¢ mase ciata i poprawic stan mikroflory jelitowej''%;

« chroni serce - w badaniach wykazano, ze resweratrol popra-
wia funkcjonowanie naczyn krwionosnych i reguluje ci$nienie
krwi. To oznacza, ze przyczynia sie do zwalczania gtéwnych
przyczyn choréb sercowo-naczyniowych?'>17:2021;

+ poprawia parametry pracy mézgu — dane z badan przedkli-
nicznych potwierdzaja, ze resweratrol moze zmniejszy¢ stan
zapalny nerwéw i gromadzenie sie nieprawidtowych biatek,
powiazanych z chorobami neurodegeneracyjnymi, takimi jak

Uwolnij petny potencjat resweratrolu

choroba Alzheimera i choroba Parkinsona'*?2*, W badaniach
na modelu muszki owocowej specjalna forma resweratrolu
rowniez wykazata dziatanie neuroprotekcyjne®;

« pobudza uklad immunologiczny i dziata przeciwzapalnie
—w badaniach przedklinicznych wykazano immunomodulujace
dziatanie resweratrolu, chroniace przed patogenami i toksy-
nami. Resweratrol ma réwniez wtasciwosci przeciwzapalne'=?%

+ wykazuje aktywnos¢ przeciwnowotworowa — wyniki badan
przedklinicznych dowodzg, Ze resweratrol blokuje niepra-
widtowy wzrost komérek, niszczy patologiczne komérki i zapo-
biega ich rozprzestrzenianiu sie w organizmie3.

Dzieki wigkszej biodostepnosci hydrozelowy resweratrol moze zmak-

symalizowac nasz potencjat do osiggniecia tych korzyéci zdrowotnych.

Podsumowanie

W badaniach przedklinicznych prowadzonych na zwierzetach
wykazano, ze resweratrol ma zdolnos$¢ do przedtuzania zycia,

a takze do ttumienia wielu proceséw patologicznych. W odnie-
sieniu do ludzi badano resweratrol pod katem jego wptywu na
szereg mechanizméw chorobowych. Mata biodostepnos¢ reswe-
ratrolu od dawna stanowita problem. Badanie kliniczne wykazato,
ze hydrozelowy resweratrol wchtania sie nawet 10 razy lepiej niz
przyjmowany w tradycyjnej postaci. ll

Konsultacja medyczna Gary Gonzales, lekarz

Copyright 2023. All rights reserved. Reprinted with exclusive
permission of Life Extension ©
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Przepisy w stylu keto dla smakoszy

Czy warto sie nimi zainteresowac? Tak, zwtaszcza ze dieta ketogeniczna pomaga odkrywac nowe smaki
i pozwala w kuchni eksperymentowac. Istnieje mnostwo przepisow dla smakoszy, przedstawiamy kilka
z nich. Osoby zainteresowane dietg ketogeniczng zapraszamy tez do lektury dossier, ktére ukazato sie

w poprzednim, styczniowo-lutowym, numerze naszego magazynu (dostepnym na www.ulubionykiosk.pl)
I ktore w catosci zostato poswiecone temu sposobowi zywienia.

-
KETO PANCAKES

Ayem Nour, ,,Po prostu KETO”,
wydawca Thierry Souccar

Czas przygotowania: 10 minut
Czas gotowania: 10 minut
Liczba porcji: 6

SKLADNIKI

» 75 g maki migdalowej

» 40 g maki kokosowej

» 25 g brazowego erytrytolu

» 1/2 opakowania proszku do pieczenia

» 25 dl napoju kokosowego (lub sojowego czy
migdalowego)

» 1 lyzka oleju kokosowego

» 1 lyzeczka wody z kwiatow pomaranczy

» 1 lyzeczka sproszkowanych ziaren wanilii

» 3jajka

W salaterce ubi¢ jajka z bragzowym erytrytolem.
Wymiesza¢ z roztopionym olejem kokosowym

i doda¢ mleko kokosowe.

Doda¢ make, drozdze, wode z kwiatéw pomaranczy
oraz wanili¢ i wymiesza¢ powstala mase.

Pancakes (czyli amerykanskie nale$niki) przygotowy-
wa¢ na patelni na srednim ogniu, uzywajac chochli.
Smazy¢ z jednej strony przez 5 minut, przewrécic

i smazy¢ z drugiej przez kolejne 5 minut

/

. . )
PAROWKI W CIESCIE

Ayem Nour, ,,Po prostu KETO”,
wydawca Thierry Souccar

Czas przygotowania: 10 minut
Czas pieczenia: 15 minut
Liczba porcji: 6

SKLADNIKI

» 300 g maki migdatowej

» 100 g maki kokosowej

» 120 g roztopionego masta

» 4 cale jajka

» 1 z6ttko

» pot tyzeczki soli

» 20 matych paréwek

» serek $mietankowy typu Sant Moret

Wszystkie suche skladniki wymiesza¢ w salaterce.
Doda¢ roztopione masto i jajka.

Dobrze calo$¢ wymiesza¢, az do uzyskania ciasta

o jednolitej konsystencji.

Uformowac z ciasta kule, owina¢ ja folia aluminiowg
i chtodzi¢ przez 30 minut w lodéwece.

Rozgrza¢ piekarnik do 180 st. C.

Paréwki pokroi¢ na trzycentymetrowe kawatki.
Rozwatkowac¢ ciasto na stolnicy i pokroi¢ w paski

o dtugosci 5-6 cm i szerokosci 2 cm. Paski
posmarowac odrobing sera twarogowego.

Na jednym koncu umiesci¢ kawalek paréwki

i zawina¢ go w ciasto.

Obtoczy¢ zawinigte w ciasto paréwki w roztrzepa-
nym z6ttku. Piec 15 minut

vr

3
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KREM-PUDDING

Monique Béjat,
zainspirowana kremem dr Catherine Kousmine

SKLADNIKI

» 1 tyzka nasion Inu i/lub 1 tyzka nasion sezamu

Zmieli¢ w elektrycznym mlynku do kawy lub zmiksowa¢

w blenderze, a uzyskang make przetozy¢ do miski i doda¢

do niej nastepujace sktadniki:

» 1 lyzka nasion chia

» 1 lyzka psyllium (jasne tuski babki ptesznik)

» opcjonalnie 1 tyzka nasion roélin oleistych
(stonecznik, dynia itp.)

Doda¢ napdj roélinny (kokosowy, migdatowy) w takiej

Wstawi¢ do lodéwki na kilka godzin.

Tuz przed jedzeniem dodac¢ tyzke dowolnego oleju
bogatego w kwasy tluszczowe omega-3 i dobrze
zemulgowal. Dodac¢ kilka malin lub boréwek.

Jesli chcemy calos¢ dostodzié, najlepiej zrobi¢ to
za pomocg 1-2 tyzek glicyny.

Sktadniki ,,suche” mozna przygotowaé wczeéniej

i przechowywaé w stoiku w lodowce

-

iloéci, by po wymieszaniu caloéci powstata jednolita masa.

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

Przepisy w stylu keto dla smakoszy

Poszukiwana:
glicyna

To aminokwas (biatko) o stodkim
smaku, ktory organizm potrafi
syntezowac, ale czesto

w niewystarczajacych ilosciach.

W epoce paleolitu cztowiek,

Spozywajac wszystkie czesci

upolowanych przez siebie zwierzat,

miat dostep takze do glicyny.

Dzi$, w czasach, gdy spozywamy

tylko szlachetne czesci zwierzat,

w ktorych glicyna jest nieobecna,

nie mamy juz takiej mozliwosci.

Niedobdr tego aminokwasu jest

wiec powszechny.

Glicyna jest skfadnikiem tkanki

tacznej, dlatego odgrywa istotng

role w zachowaniu zdrowia stawow,
silnych kosci i odpowiednigj

masy miesniowej. Pomaga ona

rowniez utrzymac¢ wtasciwy

poziom hormonu wzrostu, ktory
sprzyja regeneracji, odoudowie

i dlugowiecznosci komarek,

ograniczajac jednoczesnie,

C0 wazne, ich degeneracje.

Potwierdzono naukowo takze inne

istotne funkcje glicyny, ktora...

@ Dierze udziat w syntezie kwasow
20fciowych, niezbednych do
trawienia ttuszczow;

@ stymuluje wytwarzanie
soku Zotadkowego, rowniez
niezbednego w procesie
trawienia;

@ przyspiesza poczatek fazy
snu wolnofalowego (snu
krzepigcego) i tym samym
poprawia jakos¢ snu;

@ poprawia koncentracje, tempo
reakcji i pamigc;

@ zwieksza wrazliwosé na insuling,
a tym samym ogranicza
odktadanie sie tkanki ttuszczowej
w okolicach brzucha;

Co wazne, glicyna jest jednym

z trzech sktadnikow glutationu,

czotowego przeciwutleniacza,

ktory odgrywa zasadnicza role

w detoksykaciji watroby. Warto

wiedzie¢, ze w znacznych ilosciach

wystepuje ona w rosole z kury.
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KOZI CROTTIN CZEKOLADA

Geoffrey Cornet, ,,50 twarzy thuszczu’, Geoffrey Cornet, ,,50 twarzy thuszczu’,

wydawca Thierry Souccard wydawca Thierry Souccard

Przygotowanie: 10 minut Czas przygotowania: 15 minut

Czas smazenia: 2-3 minuty Czas pieczenia: 7-10 minut

Liczba porcji: 2 Czas oczekiwania: 2 godziny

Liczba porcji: 6

SKLADNIKI

» 1 kozi serek crottin SKEADNIKI

» 4 plasterki suszonej szynki (ok. 50 g) » 200 g gorzkiej czekolady 85%, 90% lub 100%

» 1 jajko » 6 jajek

» 20-30 g mielonych orzechéw laskowych » 60-90 g erytrytolu (w zaleznosci od procentowej

» 2 lyzeczki oleju kokosowego lub smalcu zawartosci kakao w czekoladzie)

» 100 g masta

Kozi crottin przekroi¢ na pél. Kazda potéwke » 2 tyzki maki migdalowej

zawing¢ w dwa plasterki suszonej szynki i zanurzy¢ » 1 g fleur de sel (rodzaj soli morskiej, dostepne;j

w roztrzepanym jajku, a nastepnie obtoczy¢ takze przez Internet)

w mielonych orzechach laskowych. » 50 g posiekanych orzechéw laskowych

Na dobrze rozgrzanym smalcu lub oleju kokosowym

smazy¢ kazdg poléwke po obu stronach, Rozgrzaé piekarnik do 200 st. C. Czekolade

az si¢ zarumieni. z mastem rozpusci¢ w mikrofali (3 razy po

Makroskladniki w jednej porcji: 20 sekund). W salaterce wymieszac jajka ze

tluszcz - 26,5 grama, stodzikiem. Doda¢ czekolade i masto, a nastepnie

biatko - 19 gramoéw, make migdatows, fleur de sel i orzechy laskowe.

weglowodany - 1,9 grama. UWAGA Do pieczenia mozna uzy¢ pojedynczych

Wartoé¢ kaloryczna: okoto 325 kcal foremek, czas pieczenia bedzie wéwczas krotszy
\ / (6-7 minut). Ja zdecydowalem si¢ na forme

o $rednicy 20 centymetrow, stosunkowo wysoka
(pieczenie trwalto 9 minut).

Ciasto powinno by¢ zapieczone na brzegach. Male
pekniecia na wierzchu pokazuja, ze wciaz jest gorace.
Pozwol mu ostygna¢, co moze trwac nawet dwie
godziny! Przed podaniem wystarczy wstawic ciasto na
10 sekund do mikrofaléwki, by znéw stato si¢ plynne.
Makroskladniki w jednej porcji:

tluszcz — 44,8 grama, biatko - 14,2 grama,
weglowodany - 3,8 grama.

Wartos¢ kaloryczna:
okoto 325 keal
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FASZEROWANA
DYNIA ,,SMAKI
HISZPANIT”

Geoftrey Cornet, ,,50 twarzy ttuszczu’,
wydawca Thierry Souccar

Czas przygotowania: 20 minut
Czas pieczenia: 50 minut
Liczba porcji: 4

SKEADNIKI

» 1 dynia red kuri, inaczej hokkaido (700 do 800 g)

» pot cebuli

» 100 g chorizo (tradycyjna kietbasa hiszpanska)

» 100 g pieczarek

» 100 g créme fraiche (francuska §mietanka zawie-
rajaca okoto 35% tluszczu)

» 100 g sera owczego

» tymianek, sol i pieprz

Oczysci¢ dynig za pomoca gabki, by usuna¢ resztki
ziemi. Wstawi¢ do piekarnika na 30 minut, piec

w temperaturze 200 st. C.

W miedzyczasie posieka¢ cebule, pokroi¢ chorizo

i pieczarki. Na patelni podsmazy¢ wszystkie
skladniki razem z tymiankiem. Zdja¢ z ognia

i doda¢ créme fraiche oraz trzy czwarte pokrojonego
w kostke sera.

Odkroi¢ od strony szypulki jedna trzecig dyni

i delikatnie usung¢ z niej gniazda nasienne, uwazajac,

by nie rozpadta si¢ na czeéci. Doprawic solg i pieprzem.

Wila¢ nadzienie do dyni i doda¢ reszte sera (chcemy, by
zapiekt sie na wierzchu). Cato$¢ wstawi¢ do piekarnika
na 15 minut, piec w temperaturze 200 st. C.

Przed podaniem nalozy¢ ,,pokrywke’, czyli gérna
cze$¢ dyni. Danie mozna je$¢ tyzka, razem ze skorka.
Niczego nie marnujemy!

Makroskladniki w jednej porcji:

thuszcz - 23,8 grama, biatko - 12,2 grama,
weglowodany - 8,2 grama.

Wartos¢ energetyczna: okolo 316 kcal

3

PYSZNA ZUPA DYNIOWA

Czas przygotowania: 30 minut- -
Liczba porcji: 4-6

SKEADNIKI

» 25 dag dyni

» 1-2 kostki bulionu ekologicznego
» 250 ml soku jabtkowego
» 2 Srednie ziemniaki

» 1 cebula

» 3 tyzki Smietanki 30%

» 1 1yzka soku z cytryny

» 11yzeczka startego imbiru
» 1-2 tyzki masta

» Sz€zypta cynamonu

Cebule i ziemniaki obrac i pokroi¢ w kostke, podsmazy¢ na patelni
z dodatkiem masta. Dynie zetrze¢ na tarce do warzyw, przetozy¢
wraz z cebulg i ziemniakami do garnka. Dodac bulion warzywny

i trzy szklanki wody.

Gotowac cato$¢, az ziemniaki beda migkkie (15—20 minut).
Zmiksowac zawarto$¢ garnka, dodac sok jabtkowy, doprawi¢
imbirem, cynamonem i cytryng. Na koniec dodac¢ Smietanke.
Zupe mozna podawac z prazonymi pestkami dyni.

Poznaj sekrety dyni

Dynia jest pozywna i bogata w substancje wspierajace zdro-
wie. Jedna filizanka tego warzywa (okoto 240 g) dostarcza
0,2 grama tluszczow, 2 gramy biatka, 12 graméw weglowo-
dandéw i 3 gramy widkna pokarmowego, a takze witaminy:
A, C, EiBI12, potas, miedz, mangan i zelazo. Dynia jest
bogata w karotenoidy, ktore sg silnymi przeciwutleniaczami,
neutralizujacymi wolne rodniki tlenowe, odpowiedzialne
miedzy innymi za rozw6j powaznych chordéb, w tym nowo-
tworéw. Zawiera takze substancje chroniace nasz wzrok,
takie jak zeaksantyna i luteina — oba zwigzki powigzano

z mniejszym ryzykiem wystgpienia zwyrodnienia plamki
261tej, zwigzanego z wiekiem, i za¢my. Wzbogacenie menu
w potrawy z dyni okaze si¢ dobroczynne takze dla naszej
skory: przeciwutleniacze chronig ja przed szkodliwym
dzialanie promieniowania UV, a witamina C uczestniczy
ponadto w wytwarzaniu kolagenu, nazywanego biatkiem
mlodosci, ktdry zapewnia skorze odpowiednie napiecie,
sprezystos¢ i elastycznos¢.
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Popraw metabolizm za pomoca kwercetyny

Wystepujaca w niektorych roslinach kwercetyna moze obniza¢ wiek metaboliczny,
jednoczesnie zmniejszajac ryzyko chorob sercowo-naczyniowych.

TeksT WILLIAM PATEL

woju choréb przewlektych. Czynniki dietetyczne, siedzacy tryb
Zycia i zly stan zdrowia jelit przyczyniaja sie do pogorszenia
metabolizmu'3. Naukowcy dowiedli, ze znajdujaca sie w pokar-
mach roslinnych kwercetyna moze przeciwdziata¢ zaburzeniom
metabolicznym?®. Badanie kliniczne przeprowadzone z udziatem
0s06b starszych, cierpigcych na zespot metaboliczny, wykazato,
ze kwercetyna zmniejsza ryzyko choréb sercowo-naczyniowych®.

Zaburzenia metaboliczne moga szybko doprowadzi¢ do roz-

Co to jest zespot metaboliczny?

Zespot metaboliczny to grupa wspotistniejacych objawdw, obejmu-
jaca przynajmniej trzy z wymienionych ponizeje:

» podwyzszone cisnienie krwi

» duze stezenie glukozy we krwi

» zwiekszony obwdd talii

» niski poziom cholesterolu HDL

» wysoki poziom trdjglicerydow

Osoby z zespotem metabolicznym sa obcigzone wigkszym ryzykiem
rozwoju cukrzycy i jej powiktan, choréb sercowo-naczyniowych,
zaburzen zwiazanych z wiekiem i przedwczesnej Smierci®’.

Kwercetyna na ratunek

Naukowcéw od dawna intryguje, dlaczego dieta roslinna chroni
przed chorobami metabolicznymi. Jednym ze sktadnikéw wystepu-
jacych w warzywach, owocach i roslinach leczniczych jest flawonoid
kwercetyna. Setki badan z wykorzystaniem hodowli komérkowych
i zwierzat, a takze z udziatem ludzi, dowiodty wielu korzystnych dla
zdrowia wiasciwosci tej substanciji. Liczne efekty dziatania kwer-
cetyny przektadaja sie bezposrednio na zdrowie metaboliczne,
powodujac miedzy innymi odwracanie sie zmian zachodzacych

w organizmie, gdy metabolizm nie jest prawidtowy*.

W kontrolowanym badaniu klinicznym, przeprowadzonym

wsréd oséb starszych z zespotem metabolicznym, wykazano,

ze kwercetyna poprawiata metabolizm, zmniejszata ryzyko choréb
sercowo-naczyniowych i obnizata wiek metaboliczny uczestnikow®.
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Lepsza kontrola poziomu glukozy we krwi

Uwaza sie, ze zespdt metaboliczny jest najczesciej spo-

wodowany insulinoopornoscia i uposledzeniem mecha-

nizméw kontroli poziomu glukozy we krwi. Insulina jest
hormonem, ktéry pomaga komérkom pobierac i przetwarzaé
sktadniki odzywcze z pokarmu, w tym cukry. W wiekszosci
choréb metabolicznych komérki nie reaguja prawidtowo

na insuline - ten stan nazywa sie insulinoopornoscia®®. W kon-

sekwencji zwieksza sie stezenie glukozy we krwi, co z kolei

przyczynia sie do rozwoju przewlektych choréb zwyrodnie-
niowych, charakterystycznych dla starzejacego sie organizmu.

Dlatego u 0s6b z cukrzyca lub zespotem metabolicznym

czesciej diagnozuje sie choroby przewlekte?. Skoki poziomu

glukozy po positku szkodzg wszystkim, ale diabetykom praw-
dopodobnie najbardziej. Przyczyniaja sie one do uszkodzenia
komérek i naczyn krwionosnych oraz zwiekszaja ryzyko wysta-
pienia choréb sercowo-naczyniowych i przedwczesnej smierci.

Wyjasnijmy zatem, w jaki sposéb kwercetyna reguluje mechani-

zmy kontroli glikemii:

» badania przedkliniczne wykazuja, ze kwercetyna pomaga
aktywowac szlaki komorkowe, takie jak szlak kinazy biatkowej
aktywowanej przez 5’AMP (AMPK), ktére reguluja metabolizm
i zwiekszajg wrazliwos¢ komorek na insuling*'0;

» metaanaliza randomizowanych kontrolowanych badan
wykazata, ze suplementacja kwercetyng przez osiem tygo-
dni lub dtuzej, w dawce 500 mg lub wiekszej, obnizyta ste-
zenie glukozy we krwi na czczo. Taka sama dawka obnizyta
réwniez poziom insuliny'?;

» w badaniu nad cukrzyca typu 2 wykazano, ze nawet pojedyn-
cza dawka kwercetyny powoduje korzystny efekt kliniczny.

W randomizowanym badaniu kontrolowanym placebo 24 dia-
betykom, przyjmujacym juz leki na cukrzyce, podano przed
spozyciem cukru prostego 400 mg kwercetyny. Spowodowato
to, Ze w poréwnaniu z grupg otrzymujaca placebo mieli oni
mniejsze stezenie glukozy we krwi'3;
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Popraw metabolizm za pomoca kwercetyny

» inne badanie kliniczne wykazato, ze dtugotrwata suplementa-

cja kwercetyng spowodowata znaczng poprawe odpowiedzi
na doustny test tolerancji glukozy®. Innymi stowy, spowodowata N I E WSZYSTKI E KWE Rc ETYNY
mniejszy skok poziomu cukru we krwi. SA TAKI E SAM E

Suplementacja kwercetyna skutkowata zatem poprawa kontroli

glikemii i polepszeniem metabolizmu weglowodandw. Wprawdzie kwercetyna oferuje nam szeroki wachlarz

korzy$ci zdrowotnych, jednak z trudem sie ona wchtania.

Wplyw na poziom lipidow Daz4c do rozwigzania tego problemu, naukowcy odkryli,
Wazng cecha choroby metabolicznej jest takze podwyzszony poziom Ze organizm przyswaja kwercetyne o wiele lepiej, gdy jest
cholesterolu LDL i trojglicerydéw oraz obnizony poziom cholesterolu otoczona fitosomem. W badaniu klinicznym dotyczacym
HDL (dobry cholesterol)?. Podobnie jak podwyzszony poziom glukozy zwiekszenia korzysci terapeutycznych zwiazanych

we krwi, zmiany te przyczyniaja sie do rozwoju choréb sercowo-na- z przyjmowaniem tego flawonoidu okazato sie, ze kwercetyna
czyniowych'? Liczne badania z udziatem ludzi wykazaty korzysci fitosomowa wykazywata 50 razy wieksza biodostepnosé niz

ptynace ze stosowania kwercetyny przy zaburzeniach lipidowych.
W przypadku oséb dorostych z nadwagg lub otytoscig oraz ze zdia-
gnozowanym wczesnym zespotem metabolicznym przyjmowa-
nie 150 mg kwercetyny dziennie obnizato cisnienie krwi i poziom
utlenionego cholesterolu LDL™. Stosowanie przez zdrowych

zwykta. Dla przykfadu: dawka 10 mg kwercetyny fitosomowej
odpowiada dawce 500 mg kwercetyny zwykiej®

mezczyzn 150 mg kwercetyny dziennie przez osiem tygodni dopro- Ochrona jelit i wqtroby

wadzito do zmniejszenia obwodu talii i obnizenia popositkowego Badania na zwierzetach potwierdzaja, ze kwercetyna moze chronic¢
skurczowego cisnienia krwi (wyzszy wynik na ci$nieniomierzu) oraz watrobe przed nieprawidtowym gromadzeniem sie ttuszczéw i regu-
poziom trdjglicerydéw'. W badaniu kontrolowanym placebo, z udzia- lowac metabolizm lipidow'”2'. Wykazano, ze nawet w przypadku

fem 110 pacjentdw z zespotem metabolicznym, w wieku 60-74 lata, pacjentéw z niealkoholowym sttuszczeniem watroby suplementacja
podawanie 240 mg kwercetyny dziennie przez trzy miesigce obni- kwercetyng poprawia stan tego narzadu, zmniejsza oznaki jego

zyto poziom cholesterolu catkowitego i LDL®. Z kolei randomizowane uszkodzenia i stan zapalny, a jednoczesnie stezenie lipidow we krwi?.,
kontrolowane badanie wykazato, ze codzienna suplementacja kwer- Korzystnie wptywa takze na mikrobiom jelitowy, czyli populacje
cetyng obniza poziom cholesterolu catkowitego, cholesterolu LDL bakterii zamieszkujacych nasze jelita. Kwercetyna moze by¢ pomocna
i tréjglicerydéw oraz podnosi poziom cholesterolu HDL'. w przywracaniu prawidtowego sktadu mikrobiomu. Nalezy sie
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Zaburzenia metaboliczne sg coraz czgstsze,

a naukowcy ostrzegaja, ze ich wystepowanie
moze przybrac rozmiar epidemii.
Nieprawidtowo$ci metaboliczne obejmuja otytos¢,
cukrzyce, zespot metaboliczny, nieprawidfowy
poziom lipidow we krwi i niealkoholowe
stfuszczenie watroby.

Wszystkie wymienione wyzej zaburzenia sg ze
sobg powigzane i drastycznie zwigkszajg ryzyko
rozwoju choréb przewlektych zwigzanych

z wiekiem, od raka po demencie.

TO MUSISZ WIEDZIEC

Naukowcy odkryli, ze kwercetyna — flawonoid
wystepujacy w wielu roslinach — chroni zdrowie
metaboliczne.

Badania kliniczne i przedkliniczne wykazuija,

e suplementacja kwercetyng moze przynie$¢
korzysci w przypadku chorob metabolicznych,
poniewaz poprawia kontrolg poziomu glukozy

we Kkrwi i obniza poziom lipidow, jednoczesnie
chronigc watrobe i zmnigjszajac stan zapalny oraz
stres oksydacyjny

spodziewac, ze zmniejsza to stan zapalny i przeciekanie jelit, a takze
wptywa korzystnie na stan innych narzadéw i catego organizmu?.

Otytosc i zespot metaboliczny

Otytosc¢ zwieksza ryzyko rozwoju zaburzen metabolicznych.
Prospektywne badanie, analizujgce wskazniki $miertelnosci

w odniesieniu do 6678 zdrowych mezczyzn w $rednim wieku,
wykazato, ze zesp6t metaboliczny zwieksza ryzyko nagtej Smierci

z powodu zawatu serca o 68 procent’. Z kolei w badaniu z udziatem
0s6b dorostych z nadwaga lub otytoscia, we wczesnym stadium
zespotu metabolicznego, testowano suplementacje 150 mili-
gramami kwercetyny dziennie. Ta umiarkowana dawka obnizyta

u uczestnikdw badania cisnienie krwi i poziom utlenionego cho-
lesterolu LDL*. Inne badanie kliniczne, przeprowadzone w grupie
zdrowych mezczyzn, wykazato, ze taka sama dawka kwercetyny,
czyli 150 mg dziennie, przyjmowana przez osiem tygodni zmniejsza
obwdd talii i skurczowe ci$nienie krwi po positku, jednoczesnie
obnizajac popositkowy poziom tréjglicerydéw™.

Redukcja stanu zapalnego i stresu oksydacyjnego
Przewlekfe stany zapalne i stres oksydacyjny, spowodowane wolnymi
rodnikami tlenowymi, sg gtéwnymi czynnikami zwiekszajacymi
ryzyko rozwoju choréb przewlektych, zwtaszcza metabolicznych.
Kwercetyna zmniejsza zas stres oksydacyjny i zwieksza aktyw-

nos¢ enzymow przeciwutleniajacych. Jednoczesnie flawonoid ten
kontroluje przebieg reakcji zapalnej poprzez modulowanie szlakéw

sygnalizacji komdrkowej. Badania kliniczne i przedkliniczne wyka-
zaly, ze kwercetyna zmniejsza wytwarzanie substancji prozapalnych,
co pomaga zapobiegac przewlektym stanom zapalnym?. Zwiekszone
spozycie flawonoidow, takich jak kwercetyna, moze zatem zmniejszy¢
ryzyko wystapienia chordb przewlektych®.

Podsumowanie

Choroby metaboliczne wystepuja coraz czesciej. Nieprawidtowosci
metabolizmu powoduja rézne skutki, w tym cukrzyce i otytos¢,
zaburzenia lipidowe i niealkoholowe sttuszczenie watroby. Szybko
rosnaca skala problemu kaze przypuszczac, ze wkrétce stang sie
one przyczyna szybkiego starzenia sie spoteczenstw oraz wzrostu
zachorowalnosci na wiekszos¢ choréb przewlektych. Kwercetyna,
czyli flawonoid wystepujacy w owocach i warzywach, wptywa za$

w sposdb znaczacy na zdrowie metaboliczne. Badania wykazuja,

ze suplementacja kwercetyng ma pozytywny wptyw na metabolizm,
co dotyczy kontroli poziomu glukozy we krwi, utrzymania prawidto-
wej masy ciata i odpowiedniego poziomu lipidéw we krwi, zdrowia
jeliti ochrony watroby.

Konsultacja medyczna Gary Gonzales, lekarz
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Starzenie sie
organizmu i powigzane
z nim stosowanie
lekow z grupy

statyn powoduja
obnizenie poziomu
koenzymu Q10.
Naukowcy wciaz
odkrywaja nowe
korzysci zwigzane

z przyjmowaniem
suplementow
zawierajacych
koenzym Q10,

co dotyczy takze
zmniejszenia zakresu
uszkodzen maozgu,
do jakich dochodzi

w przebiegu udaru
niedokrwiennego.

TeksT JAKE THACKER
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1990 roku gigant farmaceu-
Wtyczny, firma Merck, uzyskat

patent na kombinacje lekéw
z grupy statyn i koenzymu Q10.
Ze ztozonego wniosku o udzielenie
patentu wynika, ze przyjmowanie
statyn prowadzi do wyczerpania
zapasow koenzymu Q10 w organi-
zmie, a jednoczesne przyjmowanie
kombinacji tych dwdch substancji
przynosi znaczne korzysci dla zdro-
wia. Oto cytat z wniosku, pochodzacy
z 1989 roku: ,Poniewaz koenzym Q10
korzystnie wptywa na stan pacjen-
tow z zastoinowg niewydolnoscia
serca, pofaczenie go z inhibitorami
reduktazy HMG-CoA (statynami)
jest wazne w przypadku pacjentéw,
ktorych dotyczy dodatkowo ryzyko
podwyzszenia sie poziomu choleste-
rolu we krwi"".
Firma Merck nigdy jednak nie wy-
tworzyta leku zawierajacego statyne
w potaczeniu z koenzymem Q10.
To sami pacjenci lub ich lekarze mu-
sieli zdecydowac, czy korzystne be-
dzie przyjmowanie koenzymu Q10
wraz z lekiem, takim jak na przykfad
wyprodukowany przez firme Merck
Zocor® (simwastatyna). Lekarze
w konicu zrozumieli te zaleznos¢

i az 71% kardiologéw przepisuje
obecnie koenzym Q10 niektérym
pacjentom z chorobami serca Ale
znaczenie koenzymu Q10 dla nasze-
go zdrowia jest o wiele wieksze.
Koenzym Q10 jest elementem we-
wnatrzkomérkowych szlakow wy-
twarzania energii, krytycznym w wie-
lu aspektach naszego zdrowia.
Starzenie sie organizmu wigze sie

z obnizeniem poziomu koenzy-

mu Q10%** Typowa wspotczesna dieta
dostarcza za$ jedynie 3-6 miligramow
tej substancji dziennie, pozyskujemy
ja gtéwnie z miesa i ryb® (zapotrze-
bowanie naszego organizmu wynosi
30-400 mg dziennie, jakkolwiek
dawke powinien ustali¢ lekarz - przyp.
tlum.). Koenzym Q10 jest najbardziej
znany z korzystnego oddziatywania
na serce, ale naukowcy odkrywaja ko-
lejne jego wihasciwosci: dobroczynny
wpltyw na mézg, kosci i zdrowie meta-
boliczne, a takze przyczynianie sie do
zmniejszenia wskaznika $miertelnosci.

Zdrowie serca

Literatura medyczna wskazuje

na liczne korzysci dla zdrowia ukfadu
sercowo-naczyniowego, jakie ptyna
z przyjmowania koenzymu Q105°.

Fot. Geralt



Jedno z najnowszych badan wyka-
zato, ze nawet bez rbwnoczesnego
stosowania statyn koenzym Q10

(w dawce 120 mg dziennie) przy-
czynia sie do obnizenia ci$nienia
krwi, poziomu tréjglicerydéw i cho-
lesterolu LDL. Po 24 tygodniach su-
plementacji, prowadzonej w grupie
050b z nieprawidtowym profilem
lipidowym, stwierdzono zmniejsze-
nie stezenia tréjglicerydéw o 20%

i obnizenie poziomu cholesterolu
LDL o 7%, a ci$nienia krwi o 6-8%.
Chociaz mechanizmy tych zmian nie
zostaty szczeg6towo opisane, moga
za nie po czesci odpowiadac zmia-
ny w metabolizmie insuliny, ktére
rowniez podlegaty ocenie podczas
badania®. W eksperymentach na mo-
delach zwierzecych zaobserwowano
z kolei, ze koenzym Q10 poprawia
parametry zdrowia naczyn krwio-
nosnych i chroni miesien sercowy.
Dzieki postuzeniu sie szczurzym
modelem zawatu serca stwierdzono
bowiem, ze wséréd zwierzat z grupy
kontrolnej, ktére nie otrzymywaty
koenzymu Q10, uszkodzenia obej-
mowaty 65% powierzchni serca,
podczas gdy u gryzoni, ktérym po-
dawano ten koenzym, dotyczyty one
zaledwie 26% tego narzadu'*''. Z ba-
dan wynika takze, ze koenzym Q10
wykazuje dziatanie ochronne w przy-
padku pacjentéw z chorobami serca,
zwiaszcza cierpigcych na niewydol-
nos¢ serca. Z metaanaliz dostepnych
badan, przeprowadzonych z grupa
kontrolng, wynika, ze koenzym Q10
zmniejszat w grupie badanej, przyj-
mujgcej te substancje, Smiertelnos¢
z powodu powaznych zdarzen ser-
cowych, przypuszczalnie poprzez
zmniejszenie czestosci ich wystepo-
wania%'?, Ponadto suplementacja ko-
enzymem Q10 wigzata sie z poprawa
frakcji wyrzutowej serca i wydolnosci
wysitkowej organizmu'% W innym
badaniu, dtugoterminowym, poréw-
nano stan oséb przyjmujgcych koen-
zym Q10 selen z grupg przyjmujaca
placebo. Okazato sie, ze stosowanie
200 mg koenzymu Q10 200 ug se-
lenu dziennie w ciggu 12 lat trwania
badania wiazato sie z 41-procento-

TO MUSISZ WIEDZIEC

® Przybywa dowodow
potwierdzajacych korzysci
ptynace z przyjmowania
suplementow z koenzymem Q10.

@ Suplementacja koenzymem Q10
skutecznie zapobiega jego
niedoborom spowodowanym
przyjmowaniem statyn.

o Koenzym Q10 odgrywa wazng
role w procesach energetycznych
zachodzacych w komarkach.

® Zwigkszenie spozycia
koenzymu Q10 ma znaczenie
W zapobieganiu chorobom
Sercowo-naczyniowym,
schorzeniom neurologicznym,
osteoporozie i zaburzeniom
metabolicznym, m.in. takim,
jak otytos¢ i cukrzyca.

o Typowa dieta dostarcza jedynie
niewielkich ilosci koenzymu Q10,
ale dzigki przyjmowaniu odpo-
wiednich suplementow mozna
tatwo zwigkszy¢ jego poziom
W organizmie, poniewaz jest
on dobrze tolerowany nawet
w duzych dawkach

wym zmniejszeniem $miertelnosci

z powodu choréb ukfadu krazenia’.
Tymczasem przyjmowanie statyn
przyczynia sie do zmniejszenia po-
ziomu koenzymu Q10 w organizmie.
Z tego powodu wielu lekarzy zaleca
obecnie swoim pacjentom zwiek-
szenie spozycia koenzymu Q10 pod-
czas leczenia statynami. Uwaza sie
rowniez, ze suplementacja koenzy-
mu Q10 pomaga zmniejszy¢ czestos¢
wystepowania i nasilenie niektorych
z najczestszych skutkédw ubocznych
statyn, zwlaszcza bolu miesni®'314,

Zdrowie mozgu

Mézg jest jednym z najbardziej ak-
tywnych metabolicznie organéow

w naszym ciele. Z tego powodu

do optymalnego funkcjonowania
potrzebuje bardzo duzo energii. Nie
powinno zatem dziwi¢, ze koen-

zym Q10, bioracy udziat w jej wytwa-
rzaniu, wykazuje korzystny wptyw

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata
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na uktad nerwowy i chroni go przed
wieloma chorobami. W badaniach
na zwierzetach wykazano, ze dziata
on m.in. neuroprotekcyjnie. W przy-
padku urazéw gtowy uszkodzenia
mozgu pogtebiajg sie nawet po usta-
niu dziatania szkodliwego bodzca,
za co odpowiada stres oksydacyjny,
stan zapalny i zaburzenia funkgji
mitochondriow. Koenzym Q10 w ta-
kich przypadkach zmniejsza nasi-
lenie wymienionych procesow'".
Jak wykazato badanie na szczurach,
u ktérych doszto do urazu gtowy,
koenzym Q10 chronit mitochondria
przed uszkodzeniem i zmniejszat
obumieranie komérek mézgu'’.

Te same mechanizmy zachodzg

po uszkodzeniu mézgu u ludzi,
zatem koenzym Q10 to obiecujacy
element leczenia urazéw gtowy.
Badania na gryzoniach dotknietych
udarem niedokrwiennym réwniez
wykazaty korzysci z przyjmowa-

nia koenzymu Q10 - ogranicza

on uszkodzenia moézgu i zmniejsza
markery stresu oksydacyjnego, stanu
zapalnego i $Smierci komérek w do-
tknietych udarem tkankach,

Ochrona przed
skutkami udaru

Obiecujagce dane pochodzg takze

z badan przeprowadzonych z udzia-
tem ludzi. Na ich podstawie potgczo-
no wysoki poziom koenzymu Q10

z mniejszym uszkodzeniem mozgu
wskutek udaru niedokrwiennego

i mniejszym, prawdopodobnie, ryzy-
kiem wystapienia udaru. W przebiegu
badan poréwnywano poziom koen-
zymu Q10 we krwi pacjentéw wraca-
jacych do zdrowia po udarze mézgu
z poziomem tej substancji we krwi
zdrowych oséb, z grupy kontrolnej'.
Okazato sie, ze pacjentéw po udarze
wyrdzniat znacznie nizszy poziom
koenzymu Q10. Stwierdzono réwniez
korelacje pomiedzy jego niskim po-
ziomem a wiekszymi uszkodzeniami
maozgu - zmierzono je za pomocy
skal stuzacych do monitorowania pa-
cjentéw po udarze i oceny uszkodzen
neurologicznych, NIH Stroke Scale

i Modified Rankin Scale.
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KOENZYM Q10,
MITOCHONDRIA
| DOSTARCZANIE
ENERGII KOMORKOWEJ

Wszystkie komarki potrzebujg energii
do funkcjonowania. Energia, ktorej
zrodtem sg sktadniki odzywcze, takie
jak weglowodany i tluszcze, musi
ulec przeksztatceniu w wysokoener-
getyczng czasteczke zwang adenozy-
notrojfosforanem (ATP), by komarki
mogty ja wykorzystac. Zdecydowana
wigkszos¢ ATP powstaje w struk-
turach komorkowych zwanych
mitochondriami. W mitochondriach
energia pochodzaca ze sktadnikow
odzywczych przechodzi szereg
przemian w procesie znanym jako
tancuch oddechowy, co ostatecznie
prowadzi do powstania czastki ATP
Koenzym Q10 jest jednym z kluczo-
wych produktow posrednich tego
procesu. Bez niego fancuch odde-
chowy ulega zatrzymaniu, co zagraza
wytwarzaniu ATP, zatem jest on nie-
zbedny do metabolizmu komérek

Choroby

neurodegeneracyjne
Choroby neurodegeneracyjne, takie
jak alzheimer i choroba Parkinso-

na, wystepuja powszechnie u oséb

w starszym wieku'. W tych przypad-
kach koenzym Q10 takze okazuje sie
pomocny. W badaniach nad demen-
Cja towarzyszaca chorobie Alzheime-
ra wykazano, ze koenzym Q10 popra-
wia pamiec i ogranicza uszkodzenia
spowodowane przez beta-amyloid,
szkodliwe biatko, ktére gromadszi sie
w mdzgu i odpowiada za pogorszenie
jego funkcjonowania. Ponadto koen-
zym ten chroni mitochondria i ogra-
nicza stany zapalne w mézgu, ktére
przyczyniaja sie do zaburzenia funkgji
poznawczych® 2, Z kolei w badaniach
na zwierzecych modelach choroby
Parkinsona wykazano, ze osobniki nig
dotkniete cierpiaty zazwyczaj na po-
stepujaca utrate kontroli nad ruchem
ciafa. Ich leczenie, obejmujace poda-
wanie koenzymu Q10, prowadzito

do poprawy funkcji motorycznych,
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KOENZYM Q10 ZWIEKSZA ODPOWIEDZ
KOMOREK RAKA MOZGU NA LECZENIE

Glejak wielopostaciowy (Glioblastoma multiforme) jest najbardziej agresywna

i Smiertelng forma pierwotnego raka mozgu. Mimo latami prowadzonych

badan nie udato sig opracowac sposobu leczenia, ktory powstrzymatby
rozprzestrzenianie sie tego szybko rosngcego guza. Jednak badanie opublikowane
w 2018 roku daje nadzieje, ze koenzym Q10 moze by¢ uzytecznym narzedziem

w walce z glejakiem38. Naukowcy odkryli, Ze ludzkie komorki glejaka poddane
dziataniu koenzymu Q10 sg znacznie bardziej wrazliwe na promieniowanie,
powszechnie stosowane w leczeniu tego nowotworu mozgu. Gdy za$ podawano
go razem z temozolomidem, najczesciej stosowanym w leczeniu glejaka
chemioterapeutykiem, obie substancje wykazywaty silne dziatanie synergistyczne,
wzmacniajace efekt leczenia promieniowaniem. Wyniki te sugeruija,

ze koenzym Q10 jest obiecujgcym uzupetnieniem terapii glejaka, potegujacym
efekt obecnie stosowanych standardowych metod leczenia

co udowodniono za pomoca testéw
koordynacji miesni i wyznaczania za-
dan motorycznych, takich jak ptywa-
nie. Koenzym Q10 spowalniat réwniez
postep choroby?*%.

Korzysci metaboliczne
Ostatnie statystyki, udostepnione
przez Department of Health and
Human Services (USA) i Centers for
Disease Control and Prevention,
wykazuja, ze prawie 40% wszystkich
dorostych Amerykandw jest otytych,
a blisko 10% ma cukrzyce?*?’. Ponad
dwa razy tyle os6b ma podwyzszo-
ny poziom glukozy we krwi i jest
zagrozonych rozwojem cukrzycy.
Okazuje sie, ze suplementacja ko-
enzymem Q10, poprawiajaca me-
tabolizm cukrow i thuszczéw, zapo-
biega oraz hamuje rozwdj zaréwno
otytosci, jak i cukrzycy?®3°. Wykazato
to badanie na mysim modelu otyto-

$ci i cukrzycy, w ktérego przebiegu
zaobserwowano wiele korzysci
wynikajacych z przyjmowania tego
koenzymu. Dzieki niemu dochodzi
do aktywacji enzymu, ktéry pomaga
przyspieszy¢ metabolizm ttuszczéw,
co zapobiega otytosci i rozwojowi
cukrzycy. Pomimo podobnego
0go6lnego spozycia pokarmu tylko

u zwierzat otrzymujacych koen-
zym Q10 doszto do zmniejszenia
masy ciata (0 12%) i ograniczenia
odktadania sie tkanki ttuszczowej®.
Z kolei w odniesieniu do cukrzycy
wykazano, zaréwno w badaniach

z udziatem ludzi, jak i prowadzonych
na modelach zwierzecych, ze do-
danie do pokarmu koenzymu Q10
zmniejsza stezenie glukozy we krwi
i insulinoopornos¢, odpowiadajaca
za wysoki poziom glukozy u chorych
na cukrzyce typu 22°%, Warto tez
zwroci¢ uwage na to, ze w przypad-

ot. vege.fox



ku 0séb cierpigcych na cukrzyce typu 2 niezwykle
wazna jest ochrona nerek, poniewaz ich uszkodzenie
jest czestym powikfaniem tej choroby. W badaniach
z udziatem pacjentéw, u ktérych doszto do uszko-
dzenia nerek na skutek cukrzycy, zaobserwowano,
ze przyjmowanie koenzymu Q10 powoduje poprawe
w zakresie ogélnoustrojowych markeréw stanu za-
palnego i metabolizmu insuliny oraz lipidéw. Ponadto
koenzym Q10 chronit nerki przed uszkodzeniami

- dzieki leczeniu z zastosowaniem koenzymu Q10
toksyczne uszkodzenie nerek zostato zmniejszone
z21% do 7%3°32,

Mocniejsze kosci

Starzenie sie organizmu wiaze sie takze ze zmniej-
szeniem gestosci kosci, skutkujagcym osteoporoza,

co zwieksza ryzyko ztaman. Osteoporoza jest zas gtéwna
przyczyna niepetnosprawnosci i Smierci oséb star-
szych333>, Cho¢ kosci moga sprawiac wrazenie biernych
struktur, w rzeczywistosci sg tkankami, w ktérych zacho-
dza dynamiczne procesy biologiczne. Aby byty w dobrej
kondyciji, w ciggu catego zycia ulegajg przebudowie,
przebiegajacej z zachowaniem réwnowagi pomiedzy re-
sorpcja i budowa nowej kosci. Jesli ta rbwnowaga prze-
chyla sie w strone zwiekszonej resorpcji przy ostabieniu
proceséw kosciotwdrczych, kosci staja sie cienkie i kru-
che. W badaniach przedklinicznych wykazano, ze koen-
zym Q10 korzystnie wptywa na stan kosci. Zaobserwo-
wano bowiem, Zze zapobiega on zwigzanemu z wiekiem
zmniejszaniu sie gestosci kosci poprzez zmniejszenie
ich resorpcji i jednoczesne stymulowanie funkgji ko-
mérek tworzacych kos¢, czyli osteoblastow®37. Zatem
poza witaminami i mineratami znanymi z korzystnego
wplywu na nasze kosci, takimi jak witamina K i wapn,
koenzym Q10 moze by¢ kolejnym waznym elementem
kompleksowej strategii ochrony zdrowia koscca.

CZYM JEST KOENZYM Q10?

Koenzym Q10 jest kluczowym sktadnikiem tancucha
oddechowego w mitochondriach, znajdujacych sie
we wszystkich komorkach naszego ciata. Mitochon-
dria sg zasadniczo naszymi komdrkowymi generato-
rami energii, przeksztatcajacymi sktadniki pokarmu

w energie, ktorg moga wykorzysta¢ komorki. Zatem
bez koenzymu Q10 dochodzi do niedoborow energii

i komorki nie moga prawidtowo funkcjonowac. Dodat-
kowo koenzym ten jest silnym wymiataczem poten-
cjalnie szkodliwych wolnych rodnikdw tlenowych,
ktory chroni komorki przed stresem oksydacyjnym,
przyczyniajacym sie do wielu problemow ze zdrowiem

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

REKLAMA

O skutecznosci preparatu
Q10 decyduje jego

BIODOSTEPNOSC

Poznaj oryginalny produkt
wykorzystany w miedzynarodowym
badaniu Q-Symbio*

¢ Oryginalna substancja Q10 w dawce 100 mg
wykorzystana w ponad 150 badaniach naukowych, w
tym przetomowych badaniach Q-Symbio i Kisel-10.

» Najwyzszy profil biodostepnosci**,
Do 10-razy wyzsza biodostepnosc od innych formulagji
z Q10 (badanie Lopez, Nutrition 2019)

*Martensen 54, Rosenfeldt F, Kumar A, Filipiak KJ et al. The effect of coenzyme Q10 on
marbidity and martality in chranic heart failure. J Am Coll Cardiol Heart Failure, 2014; 2:
641643,

** Bioavaitability of coenzyme Q10 supplements depends on carrier lipids and solubilization.
Guillermo Lopez-Livch et. al,, Nutrition {enline), June 26, 2018; DOK 10.10716/.nut.2018.05.020
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Jak donosza naukowcy z Linkdping
University (Szwecja), potencjat
koenzymu Q10 mozna zwigkszy¢,
taczac go z selenem, ktory znany jest
z wiasciwosci przeciwutleniajacych,
a ponadto dziata immunomodulujaco
i reguluje funkcjonowanie uktadu
nerwowego. Szwedzkie badania
trwaty 5 lat. W tym czasie naukowcy
obserwowali senioréw przyjmuja-
cych koenzym Q10 i selen, a otrzy-
mane wyniki porownywali z grupa
kontrolna otrzymujaca placeho.
Wszyscy uczestnicy poddawani byli
co 6 miesigcy badaniom klinicznym,
wykonywano im echo serca i ozna-

\_

IDEALNE POLACZENIE

czano u nich poziom biomarkerow
kardiologicznych. Odnotowywano
takze dane dotyczace smiertelnosci
badanych. Wyniki byty zaskakujace,
poniewaz okazato sie, ze przyj-
mowanie koenzymu Q10 i selenu
obniza poziom markeréw zwigzanych
z chorobami sercowo-naczyniowymi,
korzystnie wptywa na prace serca

i zmniejsza Smiertelno$¢ zwigzang

z niewydolnoscia krazenia — w gru-
pie placebo wynosita ona 12,6%,

a w grupie przyjmujacej suplementy
jedynie 5,9%. Naukowcy podejrzewa-
ja, Ze synergiczne dziatanie koen-
zymu Q10 i selenu wynika z tego,

BN

iz selenoproteiny wptywaja na aktyw-
nos¢ koenzymu Q10, jednak doktadny
mechanizm, dzigki ktoremu te dwie
substancje tak doskonale sig uzu-
petniaja, nie zostat jeszcze poznany.
Co wazne, udowodniono jednocze-
$nie, ze diugotrwate przyjmowanie
suplementow zawierajacych selen

i koenzym Q10 jest bezpieczne,

a poniewaz niedobory obu tych
substancji zwigkszaja ryzyko chordob
sercowo-naczyniowych, kazdy senior
powinien uwzglednic je w swojej
diecie. (ks)

Zrodto: https://pubmed.ncbi.nlm.nih.
gov/22626835/

Inne korzysci

W amerykanskiej bazie National In-
stitutes of Health (ClinicalTrials.gov)
zarejestrowano obecnie ponad

100 badan klinicznych nad zastoso-
waniem koenzymu Q10 - poczaw-
szy od leczenia depresji po funkcje
reprodukcyjne. Niektdre badania
sugeru;ja, ze koenzym Q10 moze
by¢ takze uzupetnieniem chemio-
terapii i radioterapii, stosowanych
w leczeniu raka®. Moze on dziata¢
réwniez jako Srodek uwrazliwia-
jacy, ktéry wzmacnia efekt tych
zabiegéw, majacych na celu zabicie
komérek rakowych, oraz samemu
wykazywac aktywnos¢ wobec nie-
ktérych typéw komoérek nowotwo-
rowych*®. Na przyktad, jesli dziataniu
koenzymu Q10 poddamy komorki
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Skutki wiosennego...
przestawiania zegarkow

Czy przesuniecie czasu o godzine do przodu wptywa negatywnie na nasze funkcjonowanie w ciagu
dnia i jest szkodliwe dla organizmu? Co na ten temat méwia najnowsze badania naukowe?

saving time - DST) w drugiej
potowie marca to dla wigkszosci
ludzi nic szczegdlnego, ale niektdre
badania wykazujg, Ze powoduje ona
powazne konsekwencje zdrowotne.
Dlaczego? Chodzi migdzy innymi
o to, ze wydtuzaja sie wieczory, a rano,
gdy wstajemy z 16zek, jest mniej §wia-
tla. Oto kilka przykladéw, jak moze
to na nas wplywac.

Zmiana czasu na letni (ang. daylight

Krotszy sen

Duza czg¢$¢ winy za skutki zdrowotne
DST ponosi wlasnie to, ze z powodu
zmiany czasu niejako tracimy godzine,
a to zakldca nasz rytm okotodobowy

i zaburza naturalny cykl snu i czu-
wania. Wedtug niektérych badan

organizm potrzebuje okolo tygodnia,
aby przystosowac si¢ do DST. Zanim
to nastapi, moga pojawic si¢ problemy
z zasypianiem i nocne wybudzenia,

co skutkuje migdzy innymi pogorsze-
niem funkcjonowania w ciggu dnia.

Zawaty serca

Niektére dane sugeruja, ze ryzyko
zawalu serca wzrasta, gdy przesta-
wiamy zegarki do przodu. Analiza
badan przedstawiona w ,,Journal

of Clinical Medicine” w 2019 roku
uwzglednita siedem badan z facznym
udzialem ponad 115 tys. pacjentow,
ktérzy mieli ataki serca w ciggu kilku
tygodni po zmianie czasu na letni
lub po powrocie do czasu zimowego.
Ogodlnie rzecz biorac, wykazata ona

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

wiegkszg czesto$¢ wystepowania
atakow serca w ciggu dwoch tygo-
dni po zmianie czasu na letni niz

po powrocie do czasu zimowego,
ale réznica nie byla znaczaca.

Jedno z badan uwzglednionych

w analizie objelo ponad 25 tys. oséb,
ktore przeszly zawatl serca. Wyka-
zalo ono, ze czgsto$¢ wystepowania
zawalow w zwigzku ze zmiang czasu
nie jest wieksza niz w innych okre-
sach roku. Naukowcy stwierdzili
jednak, ze w przypadku oséb, ktdre
mialy atak serca i ktére przyjmuja
inhibitory angiotensyny (ACE)

- powszechnie stosowane takze

w leczeniu nadci$nienia tetniczego

i niewydolnosci serca — zwigksza

sie ryzyko wystapienia ataku serca
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Przeprowadzone w Finlandii badanie wykazano, ze liczba hospitalizacji z powodu
niedokrwiennego udaru mozgu zwieksza sie w ciaggu pierwszych dwdch dni po zmianie
czasu na letni, co powiazano z zaburzeniem rytmu okofodobowego

w ciggu tygodnia po wiosennej zmia-
nie czasu. Tego rodzaju badania maja
jednak pewne ograniczenia: opieraja
sie gtéwnie na informacjach z baz
danych ubezpieczeniowych i kart
wypisowych ze szpitali, a te zZrodla
nie zawieraja wszystkich informacji,
ktore moglyby wpltyna¢ na wyniki
przeprowadzonej analizy.

Udary

Najmocniejszy argument wskazujacy
na to, ze istnieje zwigzek miedzy ryzy-
kiem udaru mézgu a zmiang czasu
na letni pochodzi z finskiego badania,
przedstawionego w ,,Sleep Medicine”
w 2016 roku, w ktérym wykazano,

ze liczba hospitalizacji z powodu
niedokrwiennego udaru mézgu
zwiegkszyla si¢ w ciagu pierwszych
dwoch dni po zmianie czasu na letni,

co powigzano ze zmiang rytmu oko-
fodobowego. Ryzyko to okazalo sie
szczegblnie duze w przypadku kobiet,
a takze mezczyzn po 65. roku Zycia.
Naukowcy podkreslaja, ze istnieja
réwniez inne badania, ktore wigza
ryzyko udaru ze zbyt malg lub zbyt
duzg iloscig snu.

Smiertelnos¢

Austriackie badanie, przedstawione
w ,,International Journal of Environ-
mental Research and Public Health”
w 2020 roku, wykazalo trzyprocen-
towy wzrost dziennej liczby zgonéw
w tygodniu po zmianie czasu - bada-
cze uwzglednili takie zmienne jak
pogoda i dzien tygodnia. Wprawdzie
istnieje niewiele badan oceniajacych
wplyw DST na wskazniki §miertel-
nosci, jednak zdaniem naukowcow

-

ograniczatoby palenie Swiec wieczorem.

przemystu golfowego

Dlaczego zmieniamy czas?

Pomyst zmiany czasu lokalnego w taki sposdb, by szczytowe
okresy aktywnoSci cztowieka korespondowaly ze Swiattem
dziennym, jest przypisywany Benjaminowi Franklinowi, ktory
po dokonaniu odpowiednich obliczen juz w 1784 zasugerowat
(ale nie znalazto to zastosowania w praktyce), ze z powodow
ekonomicznych bytoby to dobre rozwigzanie, poniewaz

Kraje europejskie po raz pierwszy postapity tak w czasie | wojny
$wiatowej, aby 0szczedzac energig. Stany Zjednoczone wkrétce
poszty w ich $lady, jednak po wojnie zrezygnowaly z tej praktyki.
W 1966 roku Kongres Stanéw Zjednoczonych nakazat
przestawienie zegarkOw 0 godzing do przodu w ostatnig niedziele
kwietnia (w kolejnych latach zmiana czasu na letni nastgpowata
w druga niedziela marca) oraz powrdt do standardowego

czasu strefowego (okreslanego jako zimowy) w ostatnig
niedzielg pazdziernika (pdzniej w pierwsza niedzielg listopada).
Chodzito 0 0szczedzania energii, efektywniejsze wykorzystanie
Swiatta stonecznego (przesunigcie czasu lokalnego o godzing

do przodu powoduie, ze zachaod stofica nastepuje godzing
pozniej) i promowanie turystyki — za wprowadzeniem czasu
letniego skutecznie lobbowali wtedy w Kongresie przedstawiciele
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przejscia na czas letni ,,nalezatoby
unika¢ z uwagi na ogélny dobrostan”.

Wypadki drogowe

Nie jest pewne, czy DST bezposred-

nio odpowiada za zwigkszenie liczby
wypadkéw samochodowych, ponie-

waz wyniki badan sg niejednoznaczne.

Jedno z nich, w ktérym analizowano
wypadki drogowe w USA w latach
1975-1995, wykazalo wzrost liczby
ofiar §miertelnych w pierwszy ponie-
dzialek po zmianie czasu na letni

i w pierwszg niedziele po powrocie
do standardowego czasu strefowego.
Naukowcy przypisali to sennosci
kierowcow, zwigzanej z zaburzeniem
regularnosci snu. Ale na przyklad
badanie z 2010 roku, obejmujace sze§¢
lat i przeprowadzone w Minnesocie,
nie wykazato wpltywu wiosennej
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ijesiennej zmiany czasu na tygo-
dniowy bilans wypadkéw drogowych
w tym stanie. Z kolei trwajaca 25 lat
analiza ruchu drogowego w Finlan-
dii, w ktdrej poréwnywano statystyki
wypadkoéw, do jakich dochodzi w réz-
nych okresach roku, nie uwidocznita
zadnej réznicy miedzy liczba wypad-
kéw w ciagu tygodnia poprzedzaja-
cego zmiang czasu i w tygodniu po jej
wprowadzeniu.

Czas na zmiang?

Poniewaz wszystkie badania nad

DST nalezg do obserwacyjnych,

nie dostarczaja twardych dowodéw
na to, Ze zmiana czasu na letni jest
bezposrednia przyczyng konkret-
nych konsekwencji zdrowotnych;
moga jedynie sugerowa¢ powigza-

nia miedzy nimi. Mimo to ro$nie
poparcie dla wyeliminowania
sezonowych zmian czasu z troski

o zdrowie publiczne. W 2020 roku
American Academy of Sleep Medicine
(AASM - Amerykanska Akademia
Medycyny Snu) przedstawita swoje
stanowisko w tej sprawie i wezwata
rzad federalny do wprowadzenia
statego standardowego czasu strefo-
wego, ktory bylby zgodny z naszym
naturalnym rytmem dobowym.
AASM przytoczyla dane wskazujace
na wzrost liczby zdarzen sercowo-
-naczyniowych, przyje¢ do szpitala,
bledéw medycznych, przypadkow
zaburzen nastroju i ofiar $miertelnych
w ruchu drogowym (a nawet na pod-
niesienie si¢ poziomu markeréw stanu
zapalnego w organizmie, bedacych
odpowiedzig na stres) w pierwszych
dniach po zmianie czasu.

»Istnieje wiele dowoddw na nega-
tywne, krétkoterminowe konsekwen-
cje corocznej zmiany czasu na letni”,
podkreslil prezydent AASM, dr Kan-
nan Ramar. Stanowisko AASM zostato
poparte przez ponad 20 organizacji
medycznych i prozdrowotnych, w tym
California Sleep Society, World Sleep
Society, American Academy of Car-
diovascular Sleep Medicine, American
College of Occupational and Environ-
mental Medicine oraz National Safety
Council. Takze wielu obywateli USA

marzy o tym, by uwolni¢ si¢ w koncu
od wiosennego i jesiennego prze-
stawianiu zegarkow. Znaczacy jest
réwniez wynik ankiety przeprowa-
dzonej on-line przez AASM w 2020
roku. Sposréd dwdch tysiecy respon-
dentdw az 63 procent oséb dorostych
opowiedzialo sie przeciwko zmianom
czasu na letni i zimowy, z czego
wigkszos¢ stanowili rodzice malych
dzieci. W innym badaniu przeprowa-
dzonym przez AASM, z 2019 roku,
az 55 procent bioragcych w nim udziat
0s0b zglosilo, ze odczuwa zmeczenie
po zmianie czasu na letni.

Jak sie dostosowac?

Na poczatku marca ubieglego roku
amerykanski Senat jednoglosnie
opowiedzial si¢ za wprowadzeniem
na stale czasu letniego w calym kraju.
Jesli ustawa ta, nazywana stoneczna,
zostanie zatwierdzona przez Izbe
Reprezentant6w i zyska poparcie pre-
zydenta Joe Bidena, bedzie obowigzy-
wala od listopada 2023. Czas pokaze,
czy stanie sie to faktem. Nie wiadomo
réwniez, czy i kiedy przestang obowia-
zywaé sezonowe zmiany czasu w Unii
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Europejskie (kilka lat temu rozpoczeto
dyskusje nad tg kwestig). Tymcza-
sem pamietajmy wiec, Ze wyniki
badan obserwacyjnych potwierdzaja,
iz zmiana czasu z zimowego na letni
moze wplywaé negatywnie na nasze
zdrowie, poniewaz powoduje zabu-
rzenia rytmu dobowego, co przeklada
sie na problemy ze snem, pogorszenie
nastroju, ciagle odczuwanie zmecze-
nia, zakldcenie metabolizmu i klopoty
z koncentracja. W konsekwencji moze
to spowodowac wieksze odczu-

wanie stresu, a nawet dolegliwosci
fizyczne. W okresie przejsciowym,

w kolejnych dniach po przesunigciu
czasu o godzing do przodu, warto
zatem stopniowo przyzwyczajac
organizm do tej zmiany i kazdego
ranka korzysta¢ w jak najwigkszym
zakresie ze $wiatla stonecznego lub
uzywa¢ symulatora $witu. Dzieki temu
urzadzeniu, powoli zwiekszajagcemu
natezenie $wiatta w sypialni, organizm
przestaje wytwarza¢ melatoning, nie-
przypadkowo nazywang hormonem
snu, a jednocze$nie uwalnia wiecej
kortyzolu, ktéry pomaga nam ze

snu si¢ wybudzié.
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Czy powinnismy
oswoic sie z mysla,
ze koronawirus o nas
raczej nie zapomni?

\

COVID-19: od pandemii do endemii

JOHN SWARTZBERG, LEKARZ, SPECJALISTA Z ZAKRESU CHOROB ZAKAZNYCH

Respiratory Syndrome - zespol

ostrej cigzkiej niewydolnosci
oddechowej), $miertelng chorobe
wywolang przez koronawirusy, ktéra
po raz pierwszy pojawila si¢ w listo-
padzie 2002 roku w prowincji Guang-
dong w potudniowych Chinach,
a w USA na poczatku 2003 roku?
W sumie w latach 2002-2003 na SARS
zachorowalo ponad 8096 oséb
w 29 krajach, a 774 z nich zmarly. Cho-
roba po dwdch latach znikneta, wiec
lekarze, naukowcy i pracownicy opieki
zdrowotnej mieli nadzieje, Ze obecna
pandemia zakonczy sie podobnie.
W konicu wirusy odpowiadajace
za SARS i COVID-19 sg bliskimi kuzy-
nami. Pierwszy z nich jest oficjalnie
okreslany jako SARS-CoV-1, nato-
miast ten, ktéry powoduje COVID-19
to SARS-CoV-2. Rézni je jednak
sposob dzialania. SARS-CoV-1 prze-
chodzil z osoby zakazonej na inne
osoby dopiero po pojawieniu si¢ u niej
objawow, zatem odizolowanie si¢, gdy
tylko one wystapily, przerywato cykl
zakazny. Bylo to tak zwane szczescie
w nieszczgsciu, poniewaz wirus ten
mial znacznie wyzszy wskaznik $mier-
telnosci (SARS-CoV-1 zabit okolo

Pamigtacie SARS (Severe Acute
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10% zakazonych) niz SARS-CoV-2
(okolo 0,7%). Wariant delta zaczyna
sie rozprzestrzenia¢ juz dzien lub dwa
przed wystapieniem objawéw u zaka-
zonej osoby. Omikron przenosi si¢
nawet fatwiej niz delta, ale na szczgscie
wywoluje 1zejsze objawy choroby.
SARS-CoV-2 ma wiele rezerwuardw
zwierzecych, a wiec nawet gdyby udato
sie wyeliminowa¢ go z naszego zycia,
rézne zwierzeta, w tym norki, jelenie,
gryzonie i inne ssaki, nadal moglyby
sie nim zakazaé i potencjalnie przeno-
si¢ go na ludzi. To oznacza, ze powinni-
$my sie oswoi¢ z mysla, ze koronawirus
0 nas raczej nie zapomni.

Osiagniecie odpornosci stadnej
réwniez nie nastapi tak szybko (jesli
w ogole), jak bysmy chcieli. Aby
pokona¢ SARS-CoV-2, musialoby si¢
na niego uodporni¢ okoto 90% $wia-
towej populacji (albo w nastepstwie
szczepien, albo wskutek zakazenia si¢
koronawirusem). Jest to trudne row-
niez dlatego, ze wirus, jak si¢ okazalo,
mutuje, a odpornos¢ po przebytym
zakazeniu lub szczepieniu nie jest
dlugotrwata. Czy zatem uda si¢ nam
pozby¢ COVID-19? Czy powrdcimy
do zycia, jakie znaliémy? O ile odpo-
wiedZ na pierwsze pytanie jest raczej

negatywna, o tyle na drugie brzmi
nastepujaco: stosowanie dostepnych
interwencji majacych na celu zapo-
bieganie i kontrolowanie COVID-19
umozliwi spoteczenstwom powrét
do normalnego funkcjonowania.

Powrdt do normalnosci

W calej historii ludzkosci jedyng cho-
roba zakazng, ktdra zostal zwalczona,
jest ospa prawdziwa. Méwiac ,,zwal-
czona’, eksperci zdrowia publicznego
majg na mysli ,znikneta”. Wirus ospy
nie wystepuje juz w przyrodzie.
Istnieje roznica miedzy ,,zwalczeniem”
i ,wyeliminowaniem” choroby. To dru-
gie okredlenie oznacza, ze choroba
spowodowana przez wirus, bakterie
lub inny patogen nie jest juz regular-
nie przenoszona na danym obszarze
geograficznym, ale nadal utrzymuje si¢
w innych miejscach. Polio, na przyktad,
zostalo wyeliminowane ze wszystkich
krajow poza trzema: Pakistanem,
Nigerig i Afganistanem. Odra réwniez
zostala wyeliminowana w niektérych
czesciach $wiata, przy czym wyelimi-
nowanie tej choroby jest trudniejsze,
poniewaz jest ona bardzo zarazliwa.
Do wybuchu epidemii moze dojé¢
wtedy, gdy liczba nieszczepionych
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W catej historii ludzkosci jedyng chorobg zakazna, ktora zostat zwalczona, jest ospa
prawdziwa. Mowiac ,,zwalczona”, eksperci zdrowia publicznego maja na mysli ,,znikneta”

o0s6b na danym obszarze geograficz-
nym lub w jakims$ kraju przekroczy
pewien prog, a wirus zostanie tam
ponownie wprowadzony do populacji.
Taka sytuacja miata miejsce w USA
kilka lat temu, gdy do Disneylandu

w Kalifornii przyjechal zakazony odra
turysta z innego kraju. Gos¢ ten zarazit
kilku nieszczepionych Amerykandw,
po czym wirus rozprzestrzenit sig

i zakazeniu ulegly kolejne osoby.

Czy COVID-19 osiggnie w USA lub
innym kraju na $wiecie status cho-
roby wyeliminowanej? Na pewno

nie nastapi to w najblizszym czasie,
zwlaszcza ze istnieje prawdopodo-
biefistwo pojawiania si¢ kolejnych
wariantéw koronawirusa w przy-
sztoéci. Jednak dzigki narzedziom,
ktérymi obecnie dysponujemy, takim
jak szczepienia, maski na twarz

i mozliwo$¢ zachowania dystansu
spolecznego, mozemy zmniejszy¢
liczbe zachorowan. Ale wirus, ktory
powoduje COVID-19, bedzie nadal
wérdd nas krazyl (czesciowo jest tak
dlatego, Ze nie wszyscy skorzystalismy
W wystarczajacym stopniu z obec-
nych $rodkéw ochrony, co dotyczy
takze USA - zastanawiajacy jest fakt,
ze zyje tu 4% Swiatowej populacji, ale
az 14,4% wszystkich infekcji na $wiecie
i 15% zgonéw z powodu COVID-19
dotyczy wiasnie Amerykandw).
DOBRA WIADOMOSC Koronawirus
odpowiedzialny za COVID-19 nie znik-
nie, ale miejmy nadzieje, ze osiggniemy
na tyle niski i wzglednie staly poziom
zakazen, ze znéw bedziemy mogli czué
sie komfortowo, robigc wiele rzeczy,
ktére kiedys robilismy. Zyskamy znacz-
nie lepszg kontrole nad COVID-19.
Wezmy pod uwage grype, ktora jest
endemiczna, ale nie przeszkadza nam
w prowadzeniu codziennego Zycia.
Szacuje si¢, ze w USA grypa powo-
duje 10 tys. zgonéw w ,,dobrym” roku
i 70 tys. w ,,ztym’, przy czym choruja
na nig miliony Amerykanéw. Ale nie
modyfikujemy zbytnio naszego stylu
zycia, aby sprobowac tego unikna¢.

Nowa norma

Jak bedziemy zy¢ przy takim pozio-
mie ryzyka? W duzej czesci Azji
ludzie noszg maseczki, gdy tylko
dostrzega u siebie jakiekolwiek objawy
ze strony ukladu oddechowego. Wiele
potencjalnie zdrowych oséb zaklada
je nawet podczas spotkan towarzy-
skich czy podczas wyktadu na uczelni.
Jest to element tamtejszej kultury

od dziesigcioleci, ale szczegdlnego
znaczenia nabrata ta rutyna w czasach
pandemii: w Japonii, Korei Potudnio-
wej, Tajwanie i Singapurze przy-
zwyczajenie do noszenie maseczek
pomoglo ograniczy¢ liczbe zakazen
koronawirusem.

MOCNE POSTANOWIENIE Ponie-
waz ze wzgledu na swoj wiek naleze

do grupy podwyzszonego ryzyka, oto
moj plan gry na najblizsza przyszlosc.
Nie bede unikat uczestnictwa w impre-
zach na $wiezym powietrzu, takich

jak mecz pilki noznej czy baseballu,

o ile nie bede zmuszony przebywa¢

w tlumie, ale zastanowie si¢ nad
pojsciem na impreze w pomieszczeniu
zamknietym — uklad odpornosciowy
starszej osoby nie jest tak silny jak
mlodej. Nie bede tez jezdzit komuni-
kacja miejska bez maseczki N95, KN95
lub KF94 ani nie bede z komunikacji
korzystal, poza uzasadnionymi wyjat-
kami, w godzinach szczytu. Uwazam,
ze osoby z obnizong odpornoscia,
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otyle, z cukrzyca, chorobami serca

i pluc powinny zdecydowac si¢

na podobne $rodki ostroznosci.

Ten osobisty proces decyzyjny
dotyczy nie tylko stanu zdrowia, ale
takze ogdlnego podejscia do ryzyka.
Niektorzy ludzie, mimo ze naleza

do grupy wysokiego ryzyka, uwazaja,
ze ochrona w takim stopniu, w jakim
ja ja planuje, wymaga zbyt wielu
poswiecen. Warto wtedy przynajmniej
przestrzegac zasady, ze przy wzro$cie
liczby zakazen stosujemy jednak pod-
stawowe $rodki ostroznosci.

Na szczescie leczenie ostrych zaka-
zen (przeciwciala monoklonalne,

leki paxlovid i molnupiravir) staje si¢
coraz bardziej dostepne, bede zatem
poszerzal zakres swoich dziatan

z duzo mniejszg obawg, jakkolwiek
mam $wiadomos¢, Ze wymienione
leki powodujg takze skutki uboczne.
Niestety to pewne, ze koronawirus

w najblizszym czasie nie zniknie
catkowicie, wiec na powrét do stylu
zycia sprzed pandemii trzeba jeszcze
troche poczekaé. Co wigcej, nawet
wtedy zakazenie koronawirusem
bedzie dla wielu os6b $miertelnym
zagrozeniem. Mimo to nie czuje sie
w tym wszystkim zagubiony: ludzie
jako gatunek maja niezwykla zdolno$¢
do adaptacji i jestem przekonany,

ze dzigki drobnym zmianom w stylu
zycia bez watpienia przyzwyczaimy si¢
do ,,nowej normalnosci”

John Swartzberg, lekarz,
specjalista z zakresu
choréb zakaznych,
emerytowany profesor
kliniczny, zwigzany

z UC Berkeley - UCSF
Joint Medical Program.
Przewodniczacy rady redakcyjnej
dwdch biuletynéw zdrowotnych

(,UC Berkeley Wellness” i ,,UC
Berkeley Health After 50 Newsletter”)
oraz cztonek Pac-12 Medical

Advisory Board. Autor wielu
artykuléw na temat COVID-19,
publikowanych w lokalnych, krajowych
i miedzynarodowych mediach
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Mniej siedzenia,
wiecej ruchu

Ta (stosunkowo)
prosta strategia
moze pomac
ci utrzymaé mase ciata
w ryzach

wczeéniej porazek w zmniejszaniu

masy ciala, stalo si¢ po raz kolejny
twoim postanowieniem noworocz-
nym, jednym ze sposobéw na suk-

J edli schudniecie, wobec zaliczonych

ces w dluzszej perspektywie bedzie intensywnosci, ktére odbywaty nosit przy sobie urzgdzenie monitoru-
po prostu... mniej siedzie¢, a wigcej sie 4-5 razy w tygodniu przez jace poziom jego aktywnosci fizyczne;.
sie rusza¢ w ciagu dnia, zgodnie docelowo 200 minut tygodniowo W badaniu braly udzial osoby dobrze
z planem treningowym lub bez niego. (grupa Exercise); wyksztalcone (gtéwnie kobiety),
To zachecajacy wniosek z trwajacego ® druga grupa miala zwiekszy¢ wiele z nich cierpialo na nadci$nienie
18 miesiecy badania przeprowadzo- dzienna liczbe wykonywanych tetnicze i zapalenie stawow. Po sze$ciu
nego przez Wake Forest University krokéw do 10 tys., stawiajac miesigcach uczestnicy mieli kontynu-
i opublikowanego w grudniu ubie- sobie za cel, by ,,ruszac si¢ wie- owa¢ narzucong w badaniu aktywno$¢
glego roku w czasopismie ,,Obesity”. cej i czedciej” podczas wykony- fizyczng przez kolejny rok.
W badaniu wziely udzial 183 otyle wania codziennych czynnosci W ciagu szesciu miesigcy uczestnicy
osoby stronigce od aktywnosci fizycz- (grupa SitLess); badania pozbyli si¢ $rednio 8 kilogra-
nej, w wieku od 65 do 85 lat ($rednia ® trzecia grupa wykonywala zaréwno | moéw (niezle!), przy czym nie zaob-
wieku 70 lat), ktére zostaly przy- program Exercise, jak i SitLess serwowano znaczacej réznicy miedzy
dzielone na szes¢ miesiecy do jednej (grupa SitLess + Exercise). grupami: Exercise i SitLess + Exercise
z trzech grup - po uplywie tego czasu a grupa SitLess, czego spodziewali si¢
monitorowano stan ich zdrowia jesz- Uczestnicy grup SitLess i SitLess + badacze. Ale to, co dzialo si¢ w ciggu
cze przez rok: Exercise byli zachecani do uwzgled- kolejnych 12 miesiecy, czyli w okresie
@ pierwsza grupa realizowala nienia w planie swojego dnia dowol- »podtrzymania nowych nawykéw”, byto
prosty plan ¢wiczeniowy: cho- nej, ale przyjemnej dla nich aktyw- jeszcze bardziej interesujace. Zaobser-
dzenie na biezni lub inne ¢wicze- nosci fizycznej o umiarkowanej lub wowano, ze wszystkie osoby przybieraly
nia aerobowe o umiarkowanej duzej intensywnosci (ktdrej mieli na wadze, przy czym uczestnicy z grupy
oddawac si¢ systematycznie przez SitLess odzyskali $rednio znacznie
30 minut dziennie) oraz duzej ilosci mniej kilograméw niz uczestnicy
lekkiej aktywno$ci. z pozostalych dwéch grup (odpowied-
Wszystkie trzy grupy stosowaly diete nio 2,5-2,7 kg i 4,5-5 kg).
o obnizonej kalorycznosci i uczestni- Jak zauwazono w artykule, aktywno$¢
czyly w programie odchudzajacym, fizyczna jest wazna dla zachowania
ktéry obejmowatl roéwniez doradztwo masy ciala po pozbyciu sie nad-
w zakresie zmiany przyzwyczajen miarowych kilogramoéw, ale nawet
zywieniowych. Kazdy z uczestnikéow regularne ¢wiczenie moze okazac sie

Aktywnosc¢ fizyczna jest wazna dla zachowania masy
ciata po pozbyciu sie nadmiarowych kilogramow
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nieskuteczne, poniewaz osoby, ktore
wydatkuja energie na wykonywa-

nie ¢wiczen, czesto rekompensuja

to sobie, spedzajac bardzo duzo czasu
w pozycji siedzacej lub lezacej, a to
powoduje, ze tracg w sumie mniej
kalorii, niz gdyby zrezygnowaty z tre-
ning6w i byly aktywne fizycznie przez
wigksza cze$¢ dnia.

»Mamy nadzieje, ze dzigki naszym
badaniom i zebranymi w ciagu ostat-
nich 20 lat dowodom na to, ze zwykla
codzienna aktywno$¢ w wigkszym
stopniu niz wykonywanie ¢wiczen
przyczynia si¢ do zmniejszenia masy
ciala, wigcej 0s6b bedzie szukato spra-
wiajacych im przyjemno$¢ dziatan,
ktére mozna wlaczy¢ w plan dnia’,
powiedzial dr Jason Fanning, kieru-
jacy badaniem.

Warto podkresli¢, ze codziennej
aktywnosci niezwigzanej z regular-
nymi ¢wiczeniami, do jakiej zache-
caja naukowcy, tatwo sprosta¢. Cho-
dzi na przykiad o to, by nie siedzie¢
biernie podczas ogladania telewizji
(mozna wykonywac réwnoczesnie
delikatne ruchy nogami czy r¢koma),
spacerowac z psem, pracowac

w ogrodzie i wchodzi¢ po schodach,
zamiast uzywa¢ windy. Niemniej

dr Fanning zauwaza, ze bardziej
energiczne wykonywanie niektorych
czynno$ci réwniez jest wskazane.

WAZNE WNIOSKI Wyniki badan
sugeruja, ze ,,calodzienny ruch”
moze by¢ na dluzszg mete tatwiejszy
do zaakceptowania niz przestrzega-
nie programu ¢wiczen, a tym samym
stanowi tatwiejszy, bardziej dostepny
sposob na schudnigcie i utrzyma-
nie prawidtowej masy ciala. Takie
podejscie moze by¢ szczegélnie
atrakcyjne dla osob, ktére po prostu
nie lubig ¢wiczy¢, a takze dla ludzi

w starszym wieku badz otylych czy
cierpigcych na zapalenie stawéw lub
inne schorzenia. Ponadto aktywno$¢
fizyczna obejmujaca caly dzien przy-
nosi dodatkowe korzysci kardiome-
taboliczne, moze na przyklad poméc
w lepszym panowaniu nad pozio-
mem cukru we krwi niz pojedyncze
sesje cwiczen.

Porady i opinie ekspertow

Prawidiowe ciSnienie krwi
to zdrowy mozgy

Czy istnieje zwigzek miedzy nadcisnieniem tetniczym
a pogorszeniem si¢ zdolnosci poznawczych i demencja?

rykanskie Stowarzyszenie Kardio-
logiczne) na tamach czasopisma
»Hypertension” podato, ze nadci-
$nienie tetnicze, podobnie jak wysoki
poziom glukozy we krwi, dieta bogata
w tluszcze nasycone, naduzywanie
alkoholu i palenie papieroséw, pogle-
bia demencje starcza. Przeglad badan
naukowych dotyczacych tego zagadnie-
nia, dokonany przez naukowcow zwig-
zanych z AHA, wyjasnia, w jaki sposob
nadci$nienie przyczynia si¢ do rozwoju
choréb mézgu, udaru, uposledze-
nia funkeji poznawczych i demencji
(facznie z chorobg Alzheimera). Krétko
mowiac, naswietla to, co jeszcze nie jest
w pelni zrozumiale.
Naczyniopochodne uposledze-
nie funkcji poznawczych wiaze si¢
z szerokim wachlarzem réznych
zmian w funkcjonowaniu mézgu
- od niewielkich po duze

American Heart Association (Ame-

- wywotanych po czgsci
przez zaburzenia Fe
przeptywu krwi :

w mozgu. Organ
tenijego
naczynia
krwiono$ne

sg szcze- _
gblnie P M \Var
zagrozone :
w przypadku
rozwoju nadci-""
$nienia, powo-
dujacego miedzy
innymi stres oksyda-
cyjny, uszkodzenie istoty

bialej mézgu i udary (w tym mikro-
udary). Z kolei udar zwieksza ryzyko
zaburzen poznawczych i demencji.
»Nadci$nienie to najpotezniejszy
czynnik ryzyka, jesli chodzi o uszko-
dzenia mézgowo-naczyniowe, ktory
jednak mozna kontrolowa¢ - znaczne
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zmniejszenie §miertelnosci z powodu
udaru w ciggu ostatnich kilkudziesie-
ciu lat przypisano leczeniu nadci$nie-
nia’, jak twierdza autorzy przegladu.
Jakkolwiek wiele badan klinicznych
wykazalo, ze zwalczanie nadci$nienia,
zwykle za pomocg lekdw, zmniej-
sza ryzyko udaru i innych choréb
sercowo-naczyniowych, wcigz jeszcze
nie ma pewnosci, czy przeklada si¢
ono pozytywnie réwniez na funkcje
poznawcze. Pewna komplikacja jest
to, ze moga ming¢ dziesigciolecia,
zanim nadci$nienie wywola u pacjenta
problemy poznawcze, a badania
kliniczne trwajace tak dlugo sa trudne
do przeprowadzenia.
»Mimo braku wyraznego dowodu na to,
ze terapia nadci$nienia w wieku $red-
nim przynosi korzyéci w odniesieniu
do zachowania funkcji poznawczych,
niewatpliwie one istniejg’, twierdza
autorzy. ,,Biorac pod uwage,
jak czestym schorze-
niem jest nadci$nie-
nie, i wiedzac,

ze dostepnych

jest wiele
skutecznych
 lekarstw,
- terapia
hipertensji
" moze okazaé
si¢ jednym
z najlepszych
: =¥ sposobow
-+ nazapobieganie
* lub odsuwanie w cza-
sie rozwoju demencji”.

Jest jednak sporo pytan, na
ktére naukowcy wcigz szukaja
odpowiedzi, na przyklad dotycza-
cych zwigzku miedzy nadci$nie-
niem a czynnikami genetycznymi
i neurodegeneracyjnymi, ktére
wplywaja na prace mozgu.
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Fakty i Mity

Wedlug statystyk wiekszo$¢ z nas przynajmniej raz w zyciu doswiadczyla niestrawnosci
lub zgagi. Dolegliwosci te majg niestety tendencje¢ do nawracania, dlatego warto poznaé

naturalne sposoby, ktdre im zapobiegaja.

TekST KAMILA MAKOWSKA-SERKIS

Zgodnie z definicjg niestrawnos¢, inaczej nazywana dyspep-
sjg (z gr. zte trawienie), to uczucie dyskomfortu w gérnym
odcinku przewodu pokarmowego. Do najczestszych obja-
wow nalezy bol lub uczucie petnosci w nadbrzuszu (okolice
zotadka i watroby), odbijanie, zgaga, wzdecia, nudnosci

i uczucie sytosci, pojawiajace sie juz po kilku kesach positku.
Symptomy te zostaty ujete w tzw. kryteriach rzymskich,
czyli klasyfikacji zaburzen ze strony przewodu pokarmo-
wego, ktéra umozliwia sprawne rozpoznanie i podjecie
odpowiedniego leczenia. Kryteria rzymskie nie sg jednak
zbiorem zamknietym i co kilka lat podlegajg aktualizacji

na podstawie poszerzajacej sie wiedzy medycznej - dlatego
zmodyfikowano takze definicje niestrawnosci, doprecyzo-
wujac, ze mozemy o niej mowic, jesli objawy utrzymujg sie
przez 4 tygodnie. Wielu lekarzy postuguje sie jednak tym
terminem takze w odniesieniu do poszczegdlnych objawow
dyspeptycznych, towarzyszacych stanom ostrym, takim jak
zatrucie czy przejedzenie. Czasami do symptomow niestraw-
nosci zalicza sie takze brak taknienia, ktory jest naturalng,
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wrecz instynktowng reakcjg obronng organizmu w sytuacji,
gdy trawienie nie przebiega prawidtowo - czasowa gto-
doéwka pozwala na oczyszczenie i regeneracje btony sluzowej
przewodu pokarmowego. Z kolei wspomniana zgaga sama

w sobie nie jest chorobag, ale ucigzliwym objawem towarzy-
szacym catej gamie schorzen, w tym wtasnie dyspepsji, a nie-
leczona, moze doprowadzi¢ do groznych powiktan. Opisuje
sie jg jako uczucie palenia i pieczenia powigzane z bdlem

w klatce piersiowej za mostkiem, w jego dolnej czesci, jednak
wymienione dolegliwosci mogg promieniowac w strone
gardta. Zgage powoduje cofanie sie zawierajgcych kwas
solny sokdw zotgdkowych lub tresci pokarmowej z zotgdka
do przetyku - kwas solny podraznia i uszkadza btone sluzowa
przetyku i gardta, ktéra w przeciwienstwie do tej wyscietajg-
cej zotadek, nie ma mechanizmodw zabezpieczajacych przed
strawieniem przez kwas solny. Podraznienie gardta moze
nawet pobudzi¢ do wymiotow, podczas ktorych dochodzi

do jeszcze silniejszego i czesto bardzo bolesnego podraznie-
nia sluzowki przetyku, gardta i jamy ustnej'?.



Fakty i Mity

Nudnosci, wymioty, zgaga i bol w gornej czesci brzucha moga takze towarzyszy¢
cichemu zawatowi serca, zwtaszcza jesli rownoczesnie wystepuje bol gtowy,
dusznosc i dyskomfort w klatce piersiowej

Zte trawienie

Choc¢ najczestsza przyczyna niestrawnosci sa btedy diete-
tyczne, moze ona towarzyszy¢ wielu groznym chorobom,
dlatego nie mozna jej bagatelizowac, zwtaszcza jesli pomimo
zastosowanych srodkdéw zaradczych nie mija lub jej objawy
ulegaja nasileniu. Dyspepsja moze by¢ bowiem objawem
takich problemdw, jak choroba wrzodowa zotgdka i dwunast-
nicy (to az 25% przypadkow), refluks zotgdkowo-przetykowy
(wtedy jej gtéwnym objawem jest zgaga), zapalenie prze-
tyku, zapalenie trzustki, zapalenie i kamica drég zotciowych,
choroby watroby i nowotwory zotagdka, trzustki, przetyku lub
watroby. Do czestych przyczyn dyspepsji lekarze zaliczaja
takze zakazenie Helicobacter pylori, bakterig odporng na dzia-
tanie kwasu zotgdkowego, ktéra namnaza sie w zotadku

i prowadzi do zaburzen pracy tego narzadu. W wymienionych
przypadkach mowimy o dyspepsji organicznej. Jesli zatem
niestrawnosc¢ nie mija, konieczna jest wizyta u lekarza i wyko-
nanie badan, po ktérych pacjent trafia pod opieke odpowied-
niego specjalisty i poddany jest leczeniu przyczynowemu. Jesli
jednak lekarz wykluczy przyczyne organiczng, tzn. u pacjenta
nie stwierdzi zadnej choroby mogacej objawiac sie w postaci
dyspepsji, méwimy o niestrawnosci czynnosciowej - to az 60%
przypadkow. Jej najczestszg przyczyng jest niewtasciwa dieta,
w tym ttuste, obfite positki, spozywanie alkoholu czy nagta
zmiana sposobu odzywiania, a takze zaburzenia motoryki
poszczegolnych odcinkéw przewodu pokarmowego. Istnigje
réwniez dyspepsja psychogenna, bedaca wynikiem przewle-
ktego stresu lub innych zaburzert emocjonalnych, ktore nieko-
rzystnie wptywajg na wydzielanie hormondw i prace przewodu
pokarmowego. Czesto w takich przypadkach diagnozuje sie
tzw. nadwrazliwos¢ trzewng, powszechnie nazywang nerwicq
zotadka, czyli nadmierne wyczulenie na bdl i dolegliwosci,
ktérych Zrodtem jest przewdd pokarmowy'.

Palacy problem

Wsrdd przyczyn sporadycznie pojawiajgcej sie zgagi sg te
same btedy dietetyczne, ktére powodujg niestrawnosé, i zbyt
obfity positek, ktéry prowadzi do nadmiernego rozszerzenia
zotadka. W takich przypadkach objawy pojawiajg sie mniej
wiecej dwie godziny po positku, w szczytowym okresie
wydzielania sie sokéw trawiennych w zotagdku. Czesto, nawet
przy braku wyraznych objawéw palenia w przetyku, zgadze
towarzyszy nadmierne wydzielanie sie sliny - ma ona odczyn
lekko zasadowy, a zatem neutralizuje dziatanie kwasu solnego.
W ten sposéb organizm stara sie zabezpieczyc przetyk przed
podraznieniem, ale jednoczesnie czeste potykanie sliny moze
powodowac nudnosci i pobudzac¢ wymioty. Zgaga to takze
najwazniejszy objaw choroby refluksowej przetyku, nazywanej
tez refluksem zotagdkowo-przetykowym, polegajgcej na cofaniu
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sie tresci zotgdka do przetyku. Dlatego jesli nie mija, powinna
nas sktoni¢ do konsultacji z lekarzem, poniewaz nieleczony
refluks moze prowadzi¢ do zwezenia przetyku i groznych dla
zdrowia oraz zycia krwawien, a takze przyczynic sie do roz-
woju raka przetyku. Dopiero po wykluczeniu refluksu jako
bezposredniej przyczyny zgagi, mozemy jg leczy¢ naturalnie
i stosowac¢ domowe srodki zapobiegawcze.

Istnieje wiele naturalnych sposobdéw na tagodzenie
objawodw i leczenie zaréwno niestrawnosci, jak i zgagi.
Popularnoscig cieszg sie niestety takze metody, ktdre
zamiast pomagac szkodzg. Przyjrzyjmy sie zatem faktom

i rozprawmy z mitami o dyspepsji i zgadze, dzieki czemu
unikniemy pogorszenia stanu zdrowia®*.

Niestrawnosci nie trzeba leczy¢, sama mija
To jeden z najgrozniejszych mitéw. Owszem, jesli mamy
do czynienia z dyspepsjg czynnosciowa, to faktycznie, czesto
. jej objawy ustepujg samoistnie, zwtaszcza
> jesli byta ona wynikiem na przyktad

przecigzenia przewodu pokarmowego
zbyt ttustym positkiem. Jesli jednak
doswiadczamy niestrawnosci orga-

nicznej, a nie dowiemy sie tego bez
wizyty u lekarza, na nic nasze wysitki,

jesli nie zapanujemy nad jej pierwotna

przyczyna. A ze moze nig by¢ powazna choroba przewodu
pokarmowego, nie nalezy sprawy bagatelizowac. Samoistne
ustapienie objawow dyspepsji czynnosciowej tez nie koriczy
sprawy, poniewaz, jak juz wiemy, przypadtosc ta ma tendencje
do nawracania. Zatem za kazdym razem, gdy tak sie dzieje,
warto pomyslec, czy czasami nie popetniamy tego samego
btedu zywieniowego i przez to sami nie prowokujemy nawrotu
dyspepsji. Wielu chorych po kilku epizodach niestrawnosci
potrafi juz zdefiniowad, co im szkodzi. Najczescigj jest to zbyt
ttusty positek, sktadajacy sie ze smazonych lub grillowanych
potraw, fast food czy alkohol. Wtedy jedynym rozwigzaniem
jest przestrzeganie prawidtowej diety. W niektorych przypad-
kach dyspepsja pojawia sie jako pdzna (po kilku godzinach lub
nastepnego dnia) reakcja na silny stres. Pomocne jest wtedy
profilaktyczne stosowanie ziotowych srodkow uspokajajacych,
takich jak waleriana (koztek lekarski), ziele meczennicy czy
szyszki chmielu. Ziota te nie wptywajg na funkcjonowanie
przewodu pokarmowego, ale tonujac funkcje uktadu nerwo-
wego i obnizajac poziom stresu, tagodza w pewnym stopniu
nasilenie objawdw niestrawnosci. W niektorych przypadkach
zalecana jest psychoterapia, pomagajaca zapanowac nad
dyspepsjg psychogenna, ktérej ucigzliwe objawy, na przyktad
biegunka bedaca konsekwencjg zaburzen trawienia, bywaja
przyczyng izolacji spotecznej. Osoby, ktdre unikajg zmierzenia

MARZEC-KWIECIEN 2023 | HZ | HOLISTIC HEALTH 83


http://www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

Fakty i Mity

sie z problemem dyspepsji, czesto siegajg po dostepne bez
recepty leki przeciwbolowe, rozkurczowe lub na nadkwasote,
ktore w dtuzszej perspektywie, gdy stosowane sg bez porozu-
mienia z lekarzem, moga doprowadzi¢ do nasilenia objawow

dyspepsji. Wiele z nich wykazuje ponadto silne skutki uboczne.

Zatem najlepiej skonsultowac sie z lekarzem rodzinnym
i postepowac wedtug jego wskazan'.

Niektore leki moga powodowac
mestrawnosc i zgage

Tak, to prawda, dlatego jesli pojawia sie
objawy, ktore mozna powigzac z niestraw-
& noscia lub zgaga, warto skonsultowac
(/ o 1 sie z lekarzem i omowi¢ zmiane dawki
= /;f,ff’ lub leku badZ zastosowanie srodkow
/5};,_;5’ ostonowych. Najczesciej mamy do czy-
7 nieniaz dyspepsja na skutek dtugotrwa-
tego przyjmowania niesteroidowych lekow
przeciwzapalnych (NLPZ), takich jak ibuprofen, acetaminofen
(paracetamol), ketoprofen czy diklofenak. Powodujg one
zmniejszenie ukrwienia btony sluzowej zotadka i dwunastnicy,
przez co sluzdéwka nie moze funkcjonowac i regenerowac
sie w prawidtowy sposéb, a tym samym staje sie podatna
na podraznienia i uszkodzenia. Ponadto dochodzi do zaburzen
wydzielania w zotadku $luzu, ktéry chroni jego $ciane przed
samostrawieniem, i do jednoczesnego zwiekszenia kwasowo-
sci soku zotgdkowego, czego nastepstwem bywa powstanie
groznych dla zdrowia i zycia wrzoddw zotgdka i dwunastnicy.
Podobne szkody moga wyrzadzic leki przeciwreumatyczne,
a takze preparaty zawierajgce zelazo i potas, leki przeciw-
cukrzycowe oraz niektére antybiotyki (doksycyklina, erytro-
mycyna, ampicylina). Z kolei leki stosowane w nadcisnieniu
i chorobach serca z grupy beta-blokeréw, a takze rozszerza-
jace oskrzela (teofilina), moga wptywac na motoryke dolnego
zwieracza przetyku, ktéry po dotarciu pokarmu do zotgdka
scisle zamyka mu droge powrotng, i powodowac jego rozluz-
nienie, ktére skutkuje cofaniem sie tresci pokarmowej - powo-
duje to zgage i jest jednym z mechanizmdw powstawania
refluksu zotgdkowo-przetykowego'.
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Pewne pokarmy nasilaja objawy dyspepsji

Poza wym|en|onym| juz t+ustym| i obfitymi

wymieniajg szereg pokarmow, ktore
~ sa niewskazane w dyspepsji i zgadze,
| zwhaszcza jesli majg one tenden-
cje do nawracania. Sg to sery zotte

i plesniowe, cebula, czosnek, szparagi,
karczochy, pomidory, wszelkiego rodzaju

grzyby, jabtka oraz czekolada i kawa, a takze

inne napoje zawierajace kofeine. Szkodliwe s3 takze stodycze
(duze spozycie cukrow prostych moze doprowadzi¢ do dys-
pepsji) i ostre przyprawy, a takze spozywane w duzych
ilosciach owoce cytrusowe. Jesli jednak do niestrawnosci
juz dojdzie, podstawag leczenia jest zmiana diety. Lekarze
zalecaja, by w przypadku dyspepsji zastosowac w pierw-
szej kolejnosci kilkugodzinny post, dzieki czemu unikniemy
podrazniania pokarmem juz i tak nieprawidtowo pracuja-
cego przewodu pokarmowego. Gtoddwka daje organizmowi
€zas na usuniecie draznigcych czynnikow i regeneracje bton
sluzowych, a takze dziata hamujgco na wydzielanie sokow
trawiennych w zotadku oraz enzymow watrobowych i trzust-
kowych. Przez dwa kolejne dni po gtoddwce warto stosowac
diete lekkostrawna, czyli spozywac potrawy gotowane i nie-
doprawiane (wazne, by ich porcje byty niewielkie), najlepiej
o temperaturze pokojowej - nie powinno sie spozywac
pokarmow zbyt gorgcych i zimnych, a ciezej strawne nalezy
stopniowo wprowadzac dopiero po ustgpieniu objawow.
Oczywiscie nie mozna rezygnowac z ptynéw - poczatkowo
najlepiej, by byta to woda, ktéra nie podraznia przewodu
pokarmowego. PdZniej mozna pic takze napary ziotowe*.

W przypadku dyspepsji warto siegna¢
po enzymy trawienne

Wiele objawodw niestrawnosci zwigzanych

jest z dysfunkcja watroby i trzustki.
Wsréd wielu funkgji, jakie te organy pet-

/ nig w naszym organizmie, jest wydzie-

3
B3

) "Jz_‘f lanie enzymow trawiennych. Watroba
/ 2/‘ syntezuje rozktadajaca ttuszcze z6t¢,

a trzustka enzymy trawiace biatka, ttusz-
cze i weglowodany. Jesli zatem watroba
i trzustka ulegaja podraznieniu i nie dziatajq prawidtowo,
warto te organy (po okresie gtodowki) wspomagac, stosujgc
ziota pobudzajgce wydzielanie enzymaow, lub uwolnic je od
nadmiaru pracy i przyjmowac suplementy bedgace natural-
nym odpowiednikiem enzymdw. W pobudzaniu wydzielania
z06tci najlepiej sprawdza sie napar z miety pieprzowej, ktora

Niestrawno$¢ moze by¢ spowodowana
zbyt szybkim spozywaniem pokarmu, niedoktadnym jego
przezuwaniem i zbyt matg iloScig przyjmowanych ptynow

Fot. bhumann34
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dodatkowo dziata rozkurczowo na drogi zétciowe, tagodzi
bdél i wzdecia oraz poprawia trawienie. Jednoczesnie warto
zadbacd o regeneracje komorek watrobowych i przywrdcenie
ich prawidtowego funkcjonowania za pomoca ostropestu
plamistego, karczocha i ziela dziurawca. Z kolei czynnosc¢
wydzielnicza trzustki mozemy wspomaoc za pomoca kory
harongi (Harungana madagascariensis), mniszka lekar-
skiego, nagietka lekarskiego, pokrzywy zwyczajnej

i tymianku. Warto tez siegna¢, jak juz wiemy, po natu-
ralne, dostepne w postaci suplementdw enzymy, w tym
otrzymywang z owocow ananasa bromelaine (trawi
ttuszcze i biatka), izolowang z owocdw papai papaine
(trawi biatka) i wystepujgca w burakach betaine (jest
naturalnym sktadnikiem soku zotadkowego). Zrodtem
enzymow trawiennych sg tez probiotyczne bakterie

i niektore grzyby. Na przyktad grzyby Aspergillus oryzae,
Aspergillus niger, Saccharomyces cerevisiae i Trichoderma
longibrachiatum wytwarzajg enzymy rozktadajgce weglo-
wodany, a Rhizopus oryzae i Candida rugosa - ttuszcze.

Z kolei bakterie Bacillus subtilis i Bacillus licheniformis
wytwarzajg enzymy trawigce biatka. Jednak ich stosowa-
nie wymaga konsultacji z lekarzem i wykluczenia orga-
nicznych przyczyn dyspepsji. Dodajmy, ze enzymy moga
wchodzi¢ w interakcje z lekami®®.

Zgaga zawsze idzie w parze z uczuciem
palenia w przetyku

Niekoniecznie, czasami moze objawiac sie
jedynie niewielkim dyskomfortem w oko-
licy zamostkowej, a nawet w ogdle nie
dawac charakterystycznych objawow.
Bywa, ze manifestuje sie dolegliwo-
Sciami, ktorych nigdy nie potaczyliby-
sSmy z chorobg przewodu pokarmowego.
Nietypowym objawem refluksu zotgdko-
wo-przetykowego i zgagi jest gorzki posmak w ustach,
zZwtaszcza po przebudzeniu - tak smakuje sok zotgdkowy,

i uczucie wystepowania przeszkody w gardle (czesto opisy-
wane przez pacjentow jako tzw. kluska w gardle). Réwniez
niezwigzany z infekcja bol gardta i chrypka o poranku moga
Swiadczyc o tym, ze w nocy doszto do ich podraznienia
przez kwas solny. W niektorych przypadkach kwas solny
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Zgaga towarzyszy wigkszosci kobiet w pierwszym trymestrze ciazy,
jesli wiec istnieje prawdopodobienstwo, ze spodziewasz sie dziecka,
to w przypadku wystapienia zgagi zamiast siggac po dostepne bez
recepty Srodki zobojetniajace kwas zotadkowy, szkodliwe dla ptodu,
zrob w pierwszej kolejnosci test cigzowy

moze przedostac sie az do nosa i zatok, powodujgc w nich
stan zapalny - warto miec¢ to na uwadze, by w niektérych
przypadkach przewlektego kataru i problemdéw z zatokami
nie przypisywac¢ mylnie ich objawdw alergii lub infekcji.

Z kolei podraznienie dolnych drog oddechowych przez soki
zotgdkowe moze objawiac sie suchym kaszlem, swiszcza-
cym oddechem czy bolem w klatce piersiowej. Wszystkie

te objawy, po wykluczeniu najbardziej powszechnych przy-
czyn, powinny chorego i lekarza sktoni¢ do przeprowadzenia
diagnostyki przewodu pokarmowego®.

Srodki zobojetniajace kwas zotadkowy
lecza zgage

Choc niewatpliwie dajg natychmiastowa
i dtugotrwata ulge, srodki zobojetnia-
jgce (zwiazki glinu i magnezu, kwas
alginowy) dziatajg jedynie objawowo,
nie leczg przyczyn zgagi. A tych jest
niezwykle duzo, od choroby wrzodo-
wej zotadka i dwunastnicy, zakazenia
Helicobacter pylorii chordb drég zotcio-
wych, po zaburzenia nerwicowe. Dlatego nie jest mozliwe
wyleczenie zgagi bez uporania sie z tymi schorzeniami
i bez zmian stylu zycia, czyli zastosowania odpowied-
niej lekkostrawnej diety, rezygnacji z uzywek i stodyczy,
uregulowania por positkow i redukcji masy ciata (otytosc
i nadwaga sprzyjaja zgadze). Podobnie jest w przypadku
antagonistow receptora H2 (ranitydyna) i inhibitoréw
pompy protonowej (omeprazol, pantoprazol), czyli lekdéw
hamujgcych wydzielanie kwasu solnego. Choc stosuje sie
je powszechnie, a wiele z nich dostepnych jest takze bez
recepty, nie sq one obojetne dla organizmu. Coraz czesciej
lekarze zwracajg uwage, ze dtugotrwate stosowanie
tych lekdw zaburza wchtanianie cennych dla organizmu
substancji, takich jak zelazo, wapn i witamina B12, oraz
zwieksza ryzyko rozwoju zapalenia jelit soowodowanego
przez bakterie Clostridium difficile, a takze bakteryjnego
przerostu zotadka i zwigzanego z nim stanu zapalnego
tego narzadu. Moze tez przyczyniac sie do wystgpienia
choréb nerek i schorzen uktadu sercowo-naczyniowego,
a takze zawatu, oraz przyspieszac rozwoj osteoporozy
i przez to zwiekszac ryzyko patologicznych ztaman kosci.
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Ograniczajac sie zatem jedynie do stosowania tych lekow,
nie usuwamy istoty problemu, a tym samym szkodzimy
sobie. Warto zatem, jesli to tylko mozliwe, stosowac natu-
ralne metody zwalczania nadkwasoty, zgagi i niestrawno-
sci, ktore faktycznie pomagaja’.

Ziota to skuteczny sposob
na niestrawnosc¢ i zgage

_ Istniejg naturalne, skuteczne sposoby
AN . s .

> na niestrawnosc i zgage. Co wazne,
wiekszosc¢ z nich rozprawia sie z oboma

/ strawnos¢ i zgaga majg podobne
podtoze i czesto wystepuja jednocze-
Snie. Zapobiegajgc zgadze, tagodzimy
zatem takze objawy niestrawnosci - i na
odwrot. Wsrod najbardziej znanych naturalnych sposobdw
na zgage i niestrawnosc jest picie namoczonego siemie-
nia Inianego. Pod wptywem wody tworzy ono zel, ktéry
pokrywa btone sluzowa przetyku, zotadka i jelit, tagodzi
podraznienia i zmniejsza stany zapalne. Z kolei zucie
plasterka swiezego imbiru tagodzi stan zapalny przetyku
i pobudza perystaltyke przewodu pokarmowego, co zapo-
biega cofaniu sie tresci pokarmowej i poprawia trawienie.
Ponadto imbir dziata przeciwwymiotnie i zmniejsza nud-
nosci w dyspepsji. Warto tez wyprobowac lukrecje, ktora
zmniejsza podraznienia przetyku i dziata przeciwbolowo,
a ponadto pobudza regeneracje uszkodzonej sluzowki
przetyku i zotagdka - mozna ja przyjmowac w postaci
kapsutek lub cukierkdw. Dobrze sprawdza sie takze kur-
kuma, ktéra nie tylko zmniejsza dyskomfort odczuwany
w gardle i przetyku, bedacy wynikiem zgagi, lecz rowniez
tagodzi podraznienia przewodu pokarmowego (nie jest
jednak polecana w cigzy). Z kolei prawoslaz lekarski dziata
tagodzaco, a dzieki zawartosci sluzéw tworzy ochronng
warstwe na btonie sluzowej, co zapobiega jej podraznieniu
przez kwas solny i zmniejsza uczucie pieczenia. Podob-
nie do prawoslazu dziata ktagcze tataraku, ktére dodat-
kowo pobudza przemieszczanie sie tresci zotgdkowej
do dalszych odcinkéw przewodu pokarmowego. Wycigg
z melisy dziata zas rozkurczowo, dlatego przygotowany
Z niej napar pomaga osobom cierpigcym na bolesne skur-
cze zotadka i uczucie petnosci. Z kolei napar z kwiatow
rumianku wspomaga trawienie ciezkostrawnych potraw
i zapobiega nadkwasocie, a napar z lisci szatwii dziata
bakteriobojczo i grzybobdjczo w obrebie catego prze-
wodu pokarmowego. Pomocny okaze sie tez sok z aloesu,

Przyczyna dyspepsji moze byc takze palenie
papierosow. Dym tytoniowy podraznia
Sluzowke gardta i przetyku oraz zotadka,

a takze powoduje nadkwasote
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ktory nie tylko tagodzi podraznienia sluzéwki, ale takze
wykazuje dziatanie przeciwzapalne i przeciwbakteryjne
oraz reguluje wydzielanie kwasu solnego w zotadku®.

Mleko fagodzi objawy zgagi

Choc¢ wypicie kilku tykow mleka faktycznie
tagodzi uczucie pieczenia w przetyku

i przynosi natychmiastowa ulge,

PO chwilowej poprawie dochodzi

zawiera duzo biatka, ktore pod wpty-
wem dziatania soku zotgdkowego ulega
scieciu i dzieki temu neutralizuje zawarty w nim kwas
solny, ale rownoczesnie dostarcza tez jony wapnia, ktore
nasilajg wydzielanie kwasu solnego w zotadku. Nie bez
znaczenia jest takze to, ze ttuszcz zawarty w mleku,
podobnie jak wszystkie ttuszcze, moze prowadzic¢

do rozluznienia miesni dolnego zwieracza przetyku,

ktore zapobiegajg cofaniu sie soku zotgdkowego i tresci
pokarmowej do przetyku jedynie wtedy, gdy zachowujg
odpowiednie napiecie. Zatem ulga wynikajagca ze zobo-
jetniajacego dziatania mleka badz jego przetwordw jest
chwilowa, trwa jedynie 20-30 minut. Po tym czasie wielu
chorych doswiadcza kolejnego rzutu zgagi, czasami nawet
o wiekszym nasileniu. Mleko warto stosowac jedynie
doraznie, np. w tagodzeniu zgagi bedacej wynikiem btedu
zywieniowego. Jesli jednak zgaga towarzyszy komus stale,
nalezy szukac innych sposobdéw na zobojetnienie sokow
trawiennych i dziata¢ u zrdédta problemu, a nie objawowo.
Niemniej picie mleka zaleca sie kobietom w cigzy, ktorym
nie wolno stosowac lekéw zobojetniajgcych kwas solnyé.

Fot. PublicDomainePictures
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W przypadku dyspepsji
czynnosciowej warto
zrezygnowac z Zywnosci
wysokoprzetworzonej
(konserwy, produkty instant,
marynaty) i do ustapienia
objawow ograniczy¢ ilos¢
btonnika w diecie (pieczywo
petnoziarniste, kasze)

Spame na lewym boku zmniejsza zgage

= _Badania przeprowadzone przez naukow-
S cow z Jefferson Medical College (USA)
dowodza, ze spanie na lewym boku
| rzeczywiscie pomaga zapobiegac
/ zgadze i refluksowi zotgdkowo-prze-
tykowemu. Chodzi o to, ze dzieki temu
funkcjonowanie zotgdka wspomaga...

grawitacja. Narzad ten ma ksztatt ziarna

fasoli, do ktérej na jednym koncu wpada przetyk (wpust),
a na drugim znajduje sie ujscie do dwunastnicy (odzwier-
nik). Zotadek utozony jest tak, ze oba otwory skierowane
sg na prawg strone, a wneka naszej ,fasolki” skierowana
jest lekko ku gorze, takze w prawa strone, przez co trzon
zotadka (gtdwna, najgrubsza czesc¢ zotgdka) uwypukla sie
na lewa strone naszego ciata. Jesli zatem potozymy sie
na lewym boku, grawitacja przemieszcza tresc¢ zotgdka
i soki trawienne w kierunku trzonu, odsuwajgac je od
wpustu i odzwiernika. Dzieki temu zawartos¢ nie ma szans
na pokonanie oporu miesni zwieracza dolnego przetyku
i nie moze sie cofac. Przeciwnie, jesli lezymy na prawym
boku, zawartos¢ zotgdka napiera wrecz na wpust, co moze
doprowadzi¢ do przedostania sie tresci do przetyku.
Naukowcy zwracajg tez uwage na to, ze nalezy unikac
pozycji i czynnosci, w ktérych dochodzi do zwiekszenia
cisnienia w jamie brzusznej - moze ono pokonac opor
zwieraczy wpustu. Wsrdd nich jest gwattowne pochylanie
sie, dZzwiganie w pozycji pochylonej czy nawet silne parcie
na stolec w toalecie. Ponadto objawy zgagi tagodzi spanie
z podniesionym wezgtowiem tdzka - tu takze pomaga
grawitacja, dzieki ktorej tres¢ zotagdka sptywa na jego dno
i nie napiera na wpust. Warto tez unikac jedzenia o poz-
nej porze, poniewaz nocg ostabieniu ulega wydzielanie
sokéw trawiennych, zatem pokarm zalega w zotagdku
i fermentuje, powodujgc jego rozszerzenie, co prowadzi
do zwiekszenia naporu na dolny zwieracz przetyku i moze
skutkowad jego rozwarciem?.

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

Probiotyki dziaIajq w jelitach,
wiec nie usuwaja niestrawnosci

Tak jak naszego ciata nie nalezy postrze-

: gac jako zbioru odrebnych uktadow, tak
w tym przypadku przewodu pokarmo-
wego nie nalezy dzieli¢ na odcinki. Otz
mikroorganizmy probiotyczne zasie-

dlajg go na catej dtugosci, co zapobiega

rozwojowi patogendw i chroni nas przed ich
szkodliwym dziataniem. Co wiecej, ich metabolity,
nazywane postbiotykami (patrz dossier ,Jelita i mikrobiota”),
odzywiaja btony sluzowe i pobudzajg miejscowe procesy
regeneracji, a takze regulujg perystaltyke, a tym samym czas,

w ktorym pokarm przebywa w kolejnych odcinkach przewodu

pokarmowego. Chronig nas takze przed skutkami ubocznymi

stosowania lekéw. Choc zasadniczo lekarze i dietetycy zalecaja,
by na biezgco dostarcza¢ organizmowi naturalne probiotyki,
to zawierajace je pokarmy, takie jak kiszonki warzywne, prze-
twory mleczne, w tym kefir, jogurt i niepasteryzowane sery,

nie sg wskazane w czasie dyspepsji, bo mogg nasila¢ zgage.

Zatem do czasu ustgpienia objawdw zaleca sie raczej sieganie

po suplementy zawierajgce probiotyczne szczepy bakterii®. |
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Jak byc dobfym rodzicem
| nie zwariowac

Moze warto zaprosic nasze dzieci do wspolnego tanca, w ktorym bedziemy sie wzajemnie
uczy¢. Taniec jest piekny i harmonijny tylko wtedy, gdy partnerzy ze soba wspétpracuja.

Agnieszka Podolecka: Zte relacje rodzinne sa czesto gtdownym
powodem psychoterapii. Do korica zycia borykamy sie

z ograniczeniami narzuconymi przez rodzicéw, buntujemy sie albo
biernie poddajemy, spedzamy czas z rodzina, cho¢ tego nie lubimy,

bo odczuwamy spoteczny przymus. Dlaczego tak sie dzieje?
Matgorzata Filipiak: To bardzo ztozony problem. Jest powie-
dzenie ,,rodziny si¢ nie wybiera” W okresie dziecinstwa

i wezesnej mlodosci rzeczywiscie nie mamy wplywu na kon-
takty rodzinne, taki wybor zyskujemy dopiero jako dorosli
ludzie, ktérzy mogg albo uleczy¢ relacje rodzinne, albo
odciac si¢ od rodzicéw czy rodzenstwa i zalozy¢ wiasna,
lepsza rodzing. Prawda jest taka, ze gdyby$smy na przyklad
poznali si¢ z rodzicami albo rodzenstwem w szkole czy

na podworku, to nie zawsze by$my sie z nimi zaprzyjaznili,
a poniewaz tacza nas wiezy krwi, to zmusza si¢ nas do tego,
aby kochac¢ si¢ nawzajem. Oczywiscie nie mozna nikogo
zmusi¢ do miloéci. Zazwyczaj wing za zle relacje rodzinne
ponosza rodzice, ktdrzy weszli w swoje malzenstwo z baga-
zem doswiadczen z wlasnych rodzin. Ich dos§wiadczenia
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czesto sg zle i powodujg zte zachowania, ktdre nastepnie
bywaja mimowolnie powielane przez kolejne pokolenia,
dopdki kto$ sie nie zbuntuje, nie przeanalizuje wzorcow
rodzinnych, nie zmieni sposobu my$lenia i nie zdobedzie
umiejetnosci ksztaltowania zycia inaczej niz przodkowie.
Kazdy z nas rodzi si¢ z okreslonymi cechami charakteru,
temperamentem i tendencjami psychicznymi, ktore potem
sa modyfikowane przez wychowanie. Jednakze wychowanie,
nawet dobre i pelne mitoéci, nie sprawi, ze bedziemy cha-
rakterologicznie pasowa¢ do swoich krewnych. Stad w wigk-
szo$ci rodzin tzw. czarne owce, czyli osoby, ktére z punktu

widzenia wigkszosci sa kompletnie niedopasowane do reszty.

Najczgsciej nie sg to osoby w zaden sposob zle, okrutne czy
uzaleznione od uzywek, ale ludzie, ktérzy mysla inaczej,
wybierajg droge Zyciows, ktéra nie miesci sie w gtowie ich
rodzicom i rodzenstwu. W efekcie cztonkowie rodziny nie
umieja ze sobg przebywac w zgodzie, bo zadna ze stron

nie chce i$¢ na ustepstwa i cho¢ troche sie dopasowac. Jako
rodzice nie powinni$my oczekiwac¢, ze dzieci pdjda nasza

Fot. mohamed_hassan




droga, beda wyznawac nasze idealy, spelnig oczekiwania,
jakie w nich poklfadamy. Taki stosunek do dzieci jest bardzo
przedmiotowy i nie moze da¢ dobrych efektéw wychowaw-
czych, o przyjaznych relacjach nie wspominajac. Krétko
mowiac, dzieci rodzimy i wychowujemy dla $wiata, a nie dla
siebie, i gdy pozwalamy im i$¢ wlasng drogg, mamy wigksze
szanse na stworzenie szcze$liwej rodziny.

AP: Jakie s najczestsze btedy rodzicow?

MF: Rodzice zazwyczaj maja wiele komplekséw, kt6rych nie
umieja w sobie pokona¢. Maja nadzieje, ze ksztalttujac zycie
dzieci, uchronig je przed tymi kompleksami i problemami,
jakie z nich wynikty. Nie daja dzieciom prawa wyboru, za to
projektuja na nie swoje marzenia i prébuja ulepi¢ dzieci

w takim ksztalcie, jaki wydaje im si¢ stuszny. Chcag, aby dzieci
byty takie, jacy oni sami chcieliby by¢, ale im nie wyszlo.
Oto przyktad: otyli rodzice zapisali swoja pigcioletnig corke
na zajecia z tanca towarzyskiego. Pozornie nie ma w tym nic
ztego, to fadny sport, ale rodzice zmuszali corke do ¢wicze-
nia pie¢ godzin dziennie i tak zmienili jej diete, ze dostar-
czala ona jedynie polowe kalorii potrzebnych do sprostania
aktywnemu zyciu. Nie miata czasu na zabawy z przyjacioimi,
wykrzywit sie jej kregostup, bo musiata przybiera¢ trudne
pozy podczas tanczenia walca, a gdy dziewczyna ztamata
kos¢ w stopie, kazali jej wzia¢ udzial w turnieju mimo bélu

i dopiero nastepnego dnia zawiezli na pogotowie. W efekcie
ich corka zamiast cieszy¢ si¢ taicem, stala si¢ nieszczesliwg
nastolatka, pelna pretensji do rodzicéw. Gdy w koncu kate-
gorycznie odmoéwila taiczenia, rodzice byli pelni pretensji,
bo przeciez ich zdaniem dali cérce szanse, wydali mndstwo
pieniedzy i podporzadkowali swoje zycie jej turniejom.
Uznali cérke za niewdzigczng i z przerazeniem patrzyli, jak
przestaje odmawiac sobie jedzenia i przybiera na wadze

- przytyla pigtnascie kilogramoéw. Cud, ze ta dziewczyna
nie wpadia w anoreksje. Byloby znacznie lepiej,

Jak by¢ dobrym rodzicem i nie zwariowac

Przedmiotowe traktowanie dzieci nie moze

dac dobrych efektow wychowawczych

AP: Zycie to zbior btedéw, strat i nagréd, smutkoéw i radosci.
Jako matka chciatabym uchronic moje corki przed wszelkimi
przykrosciami, ale to niemozliwe.

MF: Manipulujac dzie¢mi, sktaniajac je do okreslonego stylu
zycia, sprawiamy, ze automatycznie popelniajg nasze bledy,
staja sie niewolnikami naszej ideologii, nie maja odwagi,
by rozwing¢ skrzydla i zdobywa¢ nowe lady, zaréwno

w znaczeniu metaforycznym, jak i dostownym. Rodzice
powinni da¢ dzieciom korzenie, aby zawsze mogly wréci¢
do domu, i skrzydla, by mogty odlecie¢. Jesli dziecko chce
sie wyprowadzi¢ do innego miasta czy nawet kraju, nie
mamy prawa go zatrzymywac. Jesli chce zdoby¢ zawdd,
ktéry wydaje sie nam bezsensowny, przedyskutujmy z nim
sprawe, wyjasnijmy, jakie mozliwo$ci zawodowe daje

dana szkofa lub studia, jakie sg za i przeciw, ale decyzje¢
zostawmy w jego rekach.

AP: Jestem najlepszym przyktadem takiego zachowania. Moja
mama chciata, abym studiowata prawo, bo bytabym dobrym
prawnikiem. To chyba prawda, ale tez strasznie bym sie nudzita
i frustrowata ktopotami klientow. Wybratam orientalistyke,
potem afrykanistyke i te dwa kierunki studiow daty mi w zyciu
najwiecej radosci i umozliwity podrézowanie. Jestem
wdzieczna rodzicom, ze przedyskutowali$my méj wybor i ze
go uszanowali.
MF: W filmie ,,Stowarzyszenie umarlych poetéw” nastolatek
popetnia samobdjstwo, bo ojciec nie zgadza sie, aby zostat
aktorem. Akcja rozgrywa sie w latach szes¢dziesiatych,
bohaterowie, mtodzi chtopcy, rozmawiajg

gdyby otyli rodzice gotowali zdrowe, lekko-
strawne jedzenie, zamiast ogranicza¢ positki

do minimum, i pozwolili wybra¢ cérce rodzaj
sportu, ktory uprawiataby nie zawodowo, lecz dla
przyjemnosci. Sami réwniez powinni ¢wiczyc.
Powinni tez zaakceptowac fakt, ze nie kazdy

ma mozliwo$¢ by¢ bardzo szczuptym. Ta histo-
ria powinna by¢ przestroga dla wszystkich
rodzicow: dzielcie si¢ swoimi do$wiadczeniami,

o tym, ze kazdy z nich bedzie robic¢ to, co nakaza
im ojcowie, bo przeciez jeden ma kancelari¢
adwokacja do odziedziczenia, inny musi zostaé
lekarzem, a jeszcze inny bankowcem. Czy wiesz,
ze takie sytuacje ciggle majg miejsce? Znam
lekarza, ktdry stat si¢ alkoholikiem, bo ojciec
kazal mu i$¢ na medycyne, a on na trzezwo nie
mogt sobie poradzi¢ z zajeciami w prosektorium.
Chcial by¢ artysta i owszem, w wolnej chwili

mowcie, co si¢ wam w zyciu nie udalo i dlaczego,
ale nie przezywajcie zycia za swoje dzieci, one
maja prawo samodzielnie wybiera¢ i decydowac.
A jesli popelnia wasze bledy? No c6z, nie myli si¢
tylko ten, kto nic nie robi. Kazdy blad jest cenng
lekcja i jedli nauczymy sie wyciagac wnioski

z tych lekgji, nasze zycie kazdego dnia bedzie
lepsze. Im lepiej porozumiemy si¢ z dzie¢mi,

tym bardziej beda nam ufa¢, nie bedg chcialy
zawiez¢ naszego zaufania i bedziemy mieli z nimi
naprawde przyjazne relacje.

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

Matgorzata Filipiak
terapeutka i hipnoterapeutka
dzieci i mtodziezy, 0séb doro-
stych i par. Uczestniczka Szkoty
Psychoterapii w Fundacji Vis
Salutis. Absolwentka pedagogiki
na UAM w Poznaniu oraz psy-
chologii zarzagdzania w Wyzszej
Szkole Bankowej, rowniez
w Poznaniu.

Ukonczyta kurs terapii dzieci

i mtodziezy w Centrum CBT

w Warszawie, a takze kurs
hipnozy praktycznej w Polskim
Instytucie NLP w Warszawie

i w Szkole Hipnozy OMNI. Pro-
wadzi prywatna praktyke.

maluje obrazy, ale nadal jest strasznie nieszczg-
$liwym lekarzem. Na szczescie takich sytuacji
jest coraz mniej, co wynika z rewolucji spolecz-
nej ostatnich kilkudziesigciu lat oraz samoswia-
domosci dzieci, ze moga si¢ buntowa¢. Ro$nie
tez samoswiadomos¢ rodzicéw, ktérzy sami szu-
kajg informacji w ksigzkach psychologicznych

i Internecie. Pierwszym krokiem do stworzenia
dobrych relacji z dzie¢mi jest uczciwa rozmowa,
spokojna wymiana argumentéw i pogladéw oraz
wzajemne poszanowanie opinii.
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AP: Moim zdaniem wspoétczesni rodzice s zagubieni, nie
rozumieja, ze ich dzieci zyja w zupetni innym swiecie niz oni.
MF: Réznice miedzy pokoleniami istnialy zawsze,

w dodatku Internet stworzyt kulture zupelnie obca i nie-
zrozumialg dla wspoétczesnych 40-latkow, ktorzy wychowali
sie bez komorek i bez komputeréw, nie ulegali ztudzeniu
idealnego $wiata z Photoshopa. Co najwyzej podziwiali
modelki w gazetach, ale nie poréwnywali si¢ z chudzielcami
z Internetu ani z gwiazdami, ktérych urod¢ poprawiono
komputerowo. To tylko jeden przyktad. Wspolczesne sze-
$ciolatki majg czesto nieograniczony dostep do Internetu,
o nastolatkach nawet nie wspomne, i dostaja z niego jak
najgorszy przekaz. W efekcie mamy plage anoreksji i buli-
mii, najwyzszy w historii odsetek samobdjstw wsréd dzieci
i kolejki do psychiatréw i psychoterapeutéw, bo rodzice

w zaden spos6b nie umieja porozumie¢ si¢ ze swoim
potomstwem. Malo tego, zamiast by¢ przewodnikiem dla
swoich dzieci, rodzice oczekuja, ze to dzieci beda przewod-
nikami po tym nowym, internetowym $wiecie. A to juz jest
zupelnym postawieniem spraw na glowie, zaprzeczeniem
potrzeb dzieci, ktére owszem, chcg by¢ samodzielne, ale
jednak oczekujg od rodzicow jakich$ wytycznych.
Dzisiejsza mltodziez nie rozumie, dlaczego rodzicom prze-
szkadza, ze nastolatki spedzajg czas wolny, grajac w Inter-
necie, i ze nie chcg wychodzi¢ na podwoérko. A przeciez

to rodzice sami daja dzieciom do r¢ki urzadzenia do gier

i surfowania w sieci, aby zyska¢ dla siebie chwile spokoju.
Rodzice nie pojmuja, dlaczego ich dzieci glosno przyznajg
sie do homoseksualizmu czy biseksualizmu, mieszkaja

z partnerami bez §lubu i nie chcg marnowac czasu na spo-
tkania z ciotkami i resztg rodziny, skoro w tym czasie moga
poszale¢ w klubie albo gra¢ online z kolegami z calego
$wiata. Zatem powtorze: pierwszym krokiem do posiadania
dobrych relacji z dzie¢mi, czyli uniknigcia niepotrzebnych
konfliktéw i w efekcie zyskania $wietego spokoju, jest
otwarta rozmowa i wzajemna che¢ zrozumienia sig.

AP: Ufanie dzieciom, zwlaszcza nastolatkom, jest bezpieczne?
MP: Moim zdaniem dzieciom warto zaufa¢ i da¢ swobode
w obrebie wypracowanej wspdlnie umowy. Nalezy przedys-
kutowa¢ z nimi czas powrotu do domu, ustali¢, czy moga
chodzi¢ do klubéw do woli, czy tylko na zorganizowane
zamkniete imprezy, na przykiad urodzinowe, ustali¢, ze roz-
rywki majg miejsce po odrobieniu lekcji oraz wywiazaniu
sie z obowigzkéw domowych. I zadba¢ o to, aby chlopcy
mieli te same obowigzki co dziewczeta, bo w dzisiejszych
czasach argument, zZe sprzatanie czy zmywanie jest sprawa
babska, moze u dzieci wywola¢ jedynie bunt i gorzki
$miech. Najlepiej spisa¢ wspolne postanowienia i si¢ ich

Bunt dziecka jest zwykle skutkiem

braku akceptaciji ze strony rodzicow
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konsekwentnie trzymac. Ta konsekwencja dotyczy réwniez
rodzicéw. Jesli cos obiecajg dziecku, nie moga zmienia¢
zdania bez powodu, bo stracg jego szacunek. Dzialanie
w okreslonych ramach jest prostsze zaréwno dla dorostych,
jak i dla dzieci i mlodziezy, pomaga budowac¢ dobre relacje.

AP: Dzieci bombardowane s informacjami ze wszystkich stron.
Rodzicom cigzko stawic temu czoto.

MF: Zyjemy w pewnym systemie, czy si¢ nam to podoba,
czy nie, i nie mamy pelnej kontroli nad tym, co si¢ dzieje

z naszymi dzie¢mi. Dlatego warto zaprosi¢ je do wspol-
nego tanca, w ktérym bedziemy sie wzajemnie uczy¢.
Taniec jest piekny i harmonijny tylko wtedy, gdy partnerzy
ze sobg wspolpracuja. Podczas tego tarica moze si¢ okazad,
ze wyuczone przez rodzicéw kroki nie bedg harmonizowac
z krokami dzieci i tu trzeba si¢ zdoby¢ na wysiltek i dopa-
sowac. Dla wielu rodzicéw wyznacznikiem tego, co dobre,

a co zle i jak nalezy zy¢, jest do dzis religia. Wspolczesna
mlodziez czesto nie chce ograniczac sie do jednej religii,
szuka prawdy w wielu, bo dzieki Internetowi ma dostep

do nieograniczonej wiedzy. Nasze dzieci szukajg informacji
i ksztaltujg wlasng duchowos¢, czesto odrzucajac katoli-
cyzm czy inng religie rodzicéw. Szkota i rodzice staraja si¢
wpoi¢ dzieciom idee: Bog, honor, ojczyzna, a dzieci znaj-
duja informacje, ze te wartosci to jest jedna wielka bzdura

i najwazniejszy jest rozwoj osobisty i wolno$¢ wyboru, a nie
jakis kraj czy religia. I rodzice powinni zrozumiec i zaakcep-
towac taki wybdr. Oczywiscie czasami jest to bardzo trudne,
zwlaszcza gdy wierzymy, ze nasze poglady sa stuszne.
Pamietajmy jednak, Ze wynikajg one z naszych dotych-
czasowych doswiadczen i nierzadko z presji spotecznej,

w jakiej wyrosliémy. Nasi réwiesnicy z Niemiec czy Francji
maja inne doswiadczenia, nawet nasi sasiedzi w bloku moga
myslec inaczej. Gdy bedziemy o tym pamigtaé, uswiado-
mimy sobie, ze ich do$§wiadczenia uksztaltowaty inny spo-
s6b myslenia, a zatem i inny styl zycia. Kto wie, moze oni

sg szczesliwsi? Moze dzieki pozostawieniu dzieciom prawa
wyboru, one beda szczesliwszymi od nas ludzmi?

AP: Jak zaakceptowac rewolucyjne dla nas poglady dzieci?
MF: Trzeba przyja¢ do wiadomosci, ze $wiat sie naprawde
zmienia i ze wcale nie musimy mie¢ racji, obstajac przy
swoich pogladach. Gdy nie umiemy zrobi¢ tego sami,
mozemy siegna¢ po madre ksigzki, ktére nam w tym
pomoga. Polecam: ,Wiez. Dlaczego rodzice powinni by¢
wazniejsi od kolegéw” dr. Gordona Neufelda i dr. Gabora
Mate, ,,Patopostuszenstwo” Mikolaja Marcela, ,,Cyfrowe
dzieci” Beaty Pawlowicz i Tomasza Srebnickiego, a takze
»Doroste dzieci niedojrzalych emocjonalnie rodzicéw”
Lindsay C. Gibson. Dzisiaj dzieci oczekuja od rodzicow, aby
je kochali bezwarunkowo, dawali im wsparcie, pomagali
rozwija¢ si¢ w takim kierunku, zaréwno duchowym, jak

i intelektualnym, w jakim one chca, aby nie hamowali ich
seksualno$ci, akceptowali homoseksualizm, wspierali, jesli
sg transseksualne i pragna zmieni¢ ple¢. To s3 wymagania
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0s6b wychowanych na informacjach ze $wiata, ktdry jest
znacznie bardziej tolerancyjny niz Polska. Jesli mamy
problem z oczekiwaniami naszych dzieci, zapro$my je do
dyskusji i porozmawiajmy. Rzad dal nam do reki §wietne
narzedzie - wy$miany przedmiot o nazwie HIT. Ostatnio
corka znajomych przyniosta notatke w zeszycie. Na lekcji
HIT-u podyktowano im obowigzki kobiet i me¢zczyzn.
Mezczyzni poza przynoszeniem do domu pensji wlasciwie
nie mieli zadnych powaznych obowiazkéw, za to kobiety
mialy ich cate mnéstwo: prace zawodows, pranie, praso-
wanie, sprzatanie, wychowywanie dzieci, odrabianie z nimi
lekeji itp., itd. W rodzinie rozgorzala dyskusja i rodzice
madrze wyjasnili corce, ze takie podejscie jest seksistowskie
i niesprawiedliwe. Corka odpowiedziata: ,wiem i ciesze sie,
ze zgadzacie si¢ ze mna, Ze takie poglady to kupa bzdur”
Dyskusja jest podstawa wzajemnego porozumienia sig.

AP: Wielu rodzicow jest tak zmeczonych, ze naprawde nie

ma sity na dyskutowanie z dziecmi.

MF: Oczywiscie zgadzam sie z tobg catkowicie w tej kwe-
stii, ale na dzieci trzeba znalez¢ czas, jedli si¢ nie chce,

aby inni mieli na nie wiekszy wplyw niz my, rodzice. Nie
moéwie tu o byciu udreczong matka Polka, ktéra kazda
chwile oddaje rodzinie. Méwig o znalezieniu réwnowagi
pomiedzy potrzebami dzieci i wtasnymi. Te rGwnowage
mozna znalez¢, gdy sie otwarcie méwi o swoich potrzebach
i ustala z dzie¢mi i partnerem sposob zycia w rodzinie.

W czasach wiktorianskich rodzice pos$wigcali dzieciom
tylko godzing dziennie, ale przez te godzing byli w stu
procentach zaangazowani w zabawy i rozmowy z dzie¢mi.
Mowie tu o szlachcie i mieszczanach, ktérzy nie pracowali
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Rodzice powinni da¢ dziecion'korzenie, aby.zawsze mogty™

wrdcic do domu, i skrzydia, by mogty odlecieé

—
=

po 14 godzin dziennie w fabryce. Ta godzina byta w calosci
dla dzieci. Ilu dzisiejszych rodzicéw znajduje czas na to,

by przez godzing zajmowac si¢ wylacznie tym, co dzieci
lubig, bawi¢ sie z nimi, czytaé ksigzki, dyskutowaé, nie
gotujac w tym czasie obiadu i nie $cierajac kurzu? Mimo
licznych obowiazkdw, jesli decydujemy si¢ na posiadanie
dzieci, powinnismy wkalkulowa¢ w swéj grafik czas prze-
znaczony dla nich. Przeciez oprécz odrabiania lekcji, mozna
znalez¢ zajecia, ktdre sprawia przyjemnos$¢ obu stronom.
Ciasto mozna piec razem z dzie¢mi, zwlaszcza maluchy
lubig pomaga¢ w kuchni. Nawet wspdlne sprzatanie mozna
zamieni¢ w zabawe, gdy cala rodzina sprzata i $piewa przy
tym piosenki. Ksigzki mozna wybiera¢ tak, by doroéli

tez mieli frajde z ich czytania. Jedli kto$ lubi fantastyke,

ma do wyboru calego ,,Harryego Pottera”, ,Narni¢” i setki
innych ksigzek. Jesli kto$ jest pasjonatem samochoddw,
moze pokazywac zdjecia aut dzieciom i wyjasnia¢, co jest
w nich fajne. Jedli rodzic relaksuje sig, robiac bizuterie czy
malujac, moze da¢ dzieciom przybory do artystycznych
zabaw i pozwoli¢ im tworzy¢ obok siebie. Dobrym punktem
wyjécia sg oczywiscie wspdlne pasje i zainteresowania, ale
mogga to tez by¢ jakie$ zupelnie proste rzeczy, na przykltad
polewanie sie¢ woda w ogrodzie w upalny dzien czy wymy-
§lanie obiadéw na kolejne dni. Razem z dzie¢mi wymyslmy
co$ prostego, czego przygotowanie nie zabierze zbyt duzo
czasu i jednocze$nie bedzie zdrowe. Wtedy beda si¢ czuly
zaopiekowane, nie bedg mialy zalu, gdy rodzice zostawia

je nastepnego dnia z opiekunkga czy dziadkami i p6jda

do kina na film dla dorostych. Wazna jest r6wnowaga

w rodzinie, balans pomiedzy obowigzkami, czasem dla
siebie i czasem spedzanym z dzie¢mi. Nie méwig, ze jest
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Mind

Pierwszym krokiem do stworzenia dobrych

relacji z dzie¢mi jest uczciwa rozmowa

to tatwe, ale mozna ustali¢ grafik i wymienia¢ sie obowiaz-
kami, na przyktad mama we wtorki chodzi na silownie,
wiec tata odrabia z dzie¢mi lekcje, a czwartek jest dniem
sportu dla taty, w piatki po pracy idziemy na film dla dzieci,
w weekend rodzice majg popoludnie wylacznie dla siebie.
Nawet kilkulatki s3 w stanie zrozumie¢, ze kazdy ma prawo
do wolnego czasu.

AP: Wydaje mi sie, ze trzeba tez by¢ konsekwentnym, bo nie
ma nic gorszego niz rodzice okazujacy sobie lekcewazenie

i zaprzeczajacy sobie nawzajem.

MF: Tak, dzieci powinny by¢ wychowywane wspdlnie. Jezeli
rodzice ustalajg, Ze bawi¢ si¢ z kolegami mozna po odrobie-
niu lekeji albo poprawieniu jedynki z polskiego, to zadne

z nich nie powinno pozwala¢ dziecku na zabawe bez
wywigzania si¢ z obowiazkéw. Tu wracamy do wzajemnego
szacunku i rozmowy. Nie moze by¢ céreczki tatusia, ktora
moze wszystko, podczas gdy jej brat jest karany za wszelkie
przewinienia, i synka mamusi, ktory robi, co chce, a matka
wszelkimi obowiazkami obarcza cdrke. Podzial na synka
mamusi i cdreczke tatusia wynika z tego, ze matzonkowie
nie zaspokajaja wzajemnie swoich potrzeb: zZona nie czuje
sie doceniana jako kobieta przez me¢za, wigc podswiadomie
szuka aprobaty w oczach syna, a niedoceniany przez zong
ojciec woli i§¢ na spacer czy do kina z cérka niz z Zona.
Dobre relacje miedzy rodzicami sg pierwszg lekeja, jaka
dostaja ich dzieci na temat zwigzkéw i budowania rodziny.
Gdy widzimy, ze cos$ sie psuje, jak najszybciej starajmy si¢
to naprawi¢. Dzieci nie powinny obrywa¢ rykoszetem.

Gdy rodzice konkuruja ze sobg w pozyskiwaniu ich mitosci,
wysylaja sygnal, ze jedna ze stron musi wygra¢, a druga
przegra¢. Wtedy dzieci, zwlaszcza nastolatki, wykorzystuja
SWoja pozycje u ,,lepszego” rodzica, ale zrozumienia szukaja
wsréd rowiesnikow. Ci za$ nie sa weale madrzejsi od nich.
W takiej sytuacji zazwyczaj przegrywaja rodzice, gdyz nie
pokazali si¢ swoim dzieciom jako osoby madre i $wiadome,
nie zbudowali autorytetu, ktéry ich opinie postawitby
ponad opiniami réwiesnikéw. Walka miedzy rodzicami jest
tez przegrang dzieci, ktérym brakuje madrego przewodnic-
twa i czujg si¢ zagubione.

AP: W wielu domach dzieci dostaja sprzeczne komunikaty.
MF: Niestety dzieje sie to bardzo czesto nie tylko w domu,
ale tez w szeroko rozumianym otoczeniu dzieci. Zrédtem
informacji i wartosci jest takze dalsza rodzina, ktéra moze
mie¢ inne poglady niz rodzice, a takze rowiesnicy, szkota
i system polityczny. Na przyktad rodzicom niekatolikom
dos¢ cigzko jest nie posyta¢ dzieci na lekcje religii, gdyz
zdecydowana wigkszos$¢ uczniéw, przynajmniej w szkole
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podstawowej, bierze w nich udzial. Tylko od tego, jak silna
jest narracja w domu i czy rodzice s3 w stanie wyjasni¢
dziecku swoje poglady i wartosci, zalezy przyjecie przez

nie lub odrzucenie mainstreamowej ideologii. Niektdre
szkoly w duzych miastach sg progresywne, nauczyciele nie
krytykuja uczniéw za to, ze nie chodza na lekcje religii, ani
za to, Ze s3 metroseksualni czy otwarcie homoseksualni, ale
poza tymi wyjatkami polska szkota jest bardzo represyjna.
System edukacji, oparty na systemie pruskim z XIX wieku,
nie przystaje do czaséw, w ktorych dzieci poznaja $wiat

i rozmaite idee, wierzenia i style zycia dzigki filmom, forom
dyskusyjnym i mediom spoteczno$ciowym. Rodzice, mimo
bardzo ograniczonego czasu, muszg §ledzi¢ trendy i oma-
wia¢ je z dzie¢mi, jesli nie chcg, by dzieci padly ofiarg prze-
konan, ktére sg dla nich zte. I tu znéw wracamy do koniecz-
nosci rozmowy i wspdlnego odkrywania, co jest dobre

i postepowe, a co jest przesada i moze by¢ niebezpieczne.

AP: Jak zdobyc sie na taka otwartos¢, jesli do tej pory nie miato
sie jej niestety w sobie?

MF: Po pierwsze, trzeba zbudowaé wlasng samo$wiadomo$¢,
odkry¢, co jest dla nas naprawde wazne, skad si¢ wzigly
nasze poglady, czy one nam dobrze stuzg, czy nie ogra-
niczajg naszego ogladu $wiata i rozwoju intelektualnego,
emocjonalnego i duchowego. Po drugie, powinni$émy odpo-
wiedzie¢ sobie na pytanie, czy chcemy dalej tak mysle¢ i zy¢,
czy moze nadszedt czas, aby zmieni¢ co§ w sobie. Zatem
najpierw poznajmy siebie i zacznijmy stopniowo wprowa-
dza¢ zmiany. Warto takg prace wykonac, bo tylko §wia-
domy czlowiek wie, co go uszczedliwia, i tylko szczesliwy
rodzic moze wychowac szczesliwe dziecko. Nie mozemy
da¢ komus szczgscia, jesli sami go w sobie nie mamy. Dzieci
wyczuwajg emocje rodzicéw i nie da si¢ przed nimi ukry¢,
ze jest sie nieszczes$liwym. Niezadowolenie i frustracja
rodzicéw odbija si¢ na samopoczuciu dzieci, a przeciez
chcemy, aby one byly szczgéliwe. Dlatego wysitek, jaki
wlozymy w rozwdj siebie, bedzie mie¢ pozytywny wplyw

na nasze dzieci.
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AP: Zatem z braku samoswiadomosci i refleksji rodzicow,

a takze z powodu ich zagonienia, czesto wynika brak
porozumienia z dzie¢mi oraz to, ze przedktadaja one opinie
réwiesnikéw nad opinie, wymagania i rady rodzicow.

MF: To jeden z powodéw, dla ktérego rodzice przegry-

waja z grupg réwiesniczg, ktdrej wpltywom dziecko ulega.
Do tego dochodza takze hormony, ktére wyzwalaja u nasto-
latkéw naturalny bunt przeciw autorytetom, cho¢ uwazam,
ze przypisuje si¢ im zbyt duza moc. Latwo zrzuci¢ wine

za niepostuszenstwo dzieci na burze hormonalng, bo ona
zdejmuje z rodzicéw odpowiedzialnos¢, ale jest mnostwo
zbuntowanych nastolatkéw, ktérzy jednak z rodzicami
maja dobre relacje i ich bunt nie rujnuje nikomu Zycia.
Bunt, ktéry zacheca dzieci do siggania po uzywki, ucieczki
z domu, karania rodzicéw cichymi dniami czy wiecznymi
awanturami, wynika czesto z braku milosci i poczucia
bezpieczenstwa w domu. Jest skutkiem niezno$nego braku
akceptacji i zrozumienia ze strony rodzicéw i ta emocjo-
nalna dziura zostaje wypelniona towarzystwem i opiniami
réwiesnikow lub dorostych-drapiezcdw, ktorzy znalezli
klucz do dziecka i przekonali np. nastolatki do seksu z nimi
albo do wstapienia do sekty. Tacy pozornie opiekunczy
dorosli daja dzieciom wszystko, czego brakuje im w domu,
nie uprzedzajac, jakie bedg koszty. Dzieci mozna fatwo
oczarowacl i wtedy Slepo podazaja za tymi, ktérzy wydaja
im sie silni i madrzy. Jesli chodzi o réwiesnikéw, to jeden
zagubiony nastolatek nie pomoze drugiemu. Bedg si¢ stara¢
wzajemnie wspiera¢, ale nadal bedg to tylko zagubione
dzieci, po omacku szukajace drogi przez zycie.

AP: Chodzi zatem o to, by wyraznie pokaza¢ dzieciom,

ze dostrzega sie ich problemy.

MF: Tak, trzeba im pokazac, ze si¢ je widzi, a takze ich radosci
i smutki. Oczywidcie nie zawsze rozumiemy, o co chodzi, ale
mozemy sobie nawzajem objasnia¢ $wiat. Jesli nie pojmujemy
motywoéw kierujacych dzie¢mi, poprosmy je o wyjasnienie.
Dowiedzmy sie, czy kieruje nimi che¢ zachowywania sie tak
jak ich réwiesnicy, czy kto§ wywiera na nie nacisk lub stosuje
przemoc, czy tez ich postepowanie jest wynikiem komplek-
sow, ktdrych nastolatki majg wiele. Moze si¢ okaza¢, ze sami
przeszliémy co$ podobnego, bedac w ich wieku, i mozemy si¢
podzieli¢ wlasnym doswiadczeniem. Zrébmy to na siedzaco,
a nie podczas wykonywania prac domowych. W ten sposéb
przekazemy wazna informacje: widze cig, slysze cie, chee cie
lepiej pozna¢, ciesze sig, ze do mnie przyszedle$ i moja uwaga
skupia si¢ na tobie, bo nie tylko ci¢ kocham, ale tez lubig

z tobg przebywac i rozmawiaé. Taka rozmowa moze wply-
na¢ terapeutycznie nie tylko na nasze dzieci, ale tez na nas,
rodzicéw. A gdy dziecko nie chce rozmawiaé, wystarczy

je przytuli¢ i posiedzie¢ z nim chwile, pomdc mu si¢ wyci-
szy¢ i nabra¢ checi do rozmowy w pdzniejszym terminie.
Czgsto nie chodzi o gotowe rozwigzania, tylko o gotowos¢é

do pomieszczenia w sobie $wiata i trudno$ci dziecka. Jesli
ono nie zobaczy w nas przerazenia, to najprawdopodobniej
uzna, ze w wielu sytuacjach da sobie rade.
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AP: Krotko méwiac, traktujmy dzieci tak, jak sami chcemy by¢
traktowani, i badZmy dla nich przyktadem.

MF: Oczywiscie, kazdy z nas marzy o tym, aby by¢ trak-
towanym z szacunkiem, akceptacja i miloécig. Rozmowy
z dzie¢mi czy partnerami nie musza by¢ zawsze powazne.
Czasami mozna spytaé ze $miechem ,kto ci takich
gltupot nagadal?” albo obréci¢ nerwowg sytuacje w zart.
Poczucie humoru pozwala pokona¢ wiele mniejszych
problemoéw. I pamietajmy, jesli uzywamy zwrotéw typu
»mozesz na mnie liczy¢”, to gdy dziecko prosi o pomoc,
pomozmy mu. Sami tez pytajmy, czy mozemy na nie
liczy¢, na przyktad podczas porzadkéw. Jesli odpo-

wie twierdzaco, a pdzniej bedzie sie migato od pracy,
przypomnijmy grzecznie, Ze obiecalo pomoc i ze na nie
liczymy. Najwazniejsze, aby kazda ze stron wywigzywala
sie ze swoich zobowigzan. Gdy robimy to, co obiecalismy,
dzieci tez sg sklonniejsze tak postepowac.

AP: Jesli dziecko sie miga od obowiazkow, mowiac, ze czego$
nie potrafi...

MF: Mozna powiedzie¢ ,,chodz, pokaze ci, jak to dziala” albo
»mysle, ze masz talent do takich rzeczy, tylko troche w sie-
bie nie wierzysz, moze sprébuj w ten sposob” czy ,,zdradze
ci tajemnice: ja tez kiedys tego nie umialem, ale mdj tata
mi pokazal, jak to si¢ robi, i teraz ja moge nauczy¢ ciebie”
Nie pozwdlmy dzieciom czeka¢ z zalozonymi rekoma,

az zrobimy co$ za nie, bo nas to zdenerwuje, a im poka-
zemy, ze jesteSmy niekonsekwentni.

AP: Czasem wydaje sie, ze dzieci s dla nas stracone.

MF: Mam na terapii rodziny, z ktdrych nastolatki ucie-
kly, nie odzywaly si¢ rok, a nawet dluzej. Rodzice nie
poddawali sie, szukali z nimi kontaktu, w koncu dzieci
zgodzily si¢ na wspdlna psychoterapie. Terapia wymaga
otwarto$ci od obu stron. Dzieci odkrywajg swoje sekrety,
pretensje i zale, ale tez wielki strach przed odrzuceniem
oraz rozmaite leki. Rodzice muszg by¢ gotowi ustyszeé,
ze zawiedli, przygotowac sie na to, ze dzieci wyrzuca

z siebie potok ranigcych sléw - efektem bedzie wiel-

kie oczyszczenie wzajemnych relacji. Obserwuje, jak
zmienia si¢ dynamika w rodzinach, jak dzieci zaczynaja
rozumie¢ postepowanie rodzicéw. Czasami wynikato
ono z nadmiernej troski, czasami brak zaufania do wta-
snych dzieci odzwierciedlal tak naprawde brak zaufania
do siebie i wigzal sie z pod§wiadomym przekonaniem,
ze w okre$lonej sytuacji samemu postapiltoby sie Zle.
Dzieci orientuja sie, ze rodzice czgsto chcieli dobrze, ale
im nie wyszlo, bo lepiej nie umieli. Dostrzegaja réwniez,
ze byly zbyt wymagajace - rodzice tez s3 w koncu tylko
ludZzmi i maja prawo do bledéw, do wlasnych lekéw i nie-
pewnoéci. Terapia daje szans¢ na wzajemne wybaczenie,
zrozumienie, odkrycie siebie na nowo i zbudowanie
lepszej relacji. Nie wolno nam si¢ poddawa¢, przeciez
chcemy, aby nasze dzieci nas kochaty i aby$my mogli
milo spedzaé z nimi czas. B
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Tu potirzepieniu serc

W zyciu kazdego z nas sg chwile, kiedy mamy ochote powiedzie¢: dosc,
wiecej juz nie zniose. Ale z czasem pojawiajg sie na szczescie nowe
mozliwosci, nowe nadzieje na lepszg przysztos¢. Chwytasz sie wiec

tego, trwasz i nieustannie walczysz o siebie.

1eksT ANNA JAROSZ

néw maturalnych. Cieszyla sie, ze niebawem z dumg
wkroczy w dorosle zycie. Ale rado$¢ miata sie wkrétce
zmieni¢ w troske o wlasne zdrowie.
- Pierwszym objawem mojej choroby byta biegunka,
ktora utrzymywala sie przez pot roku - wspomina Joanna
Markowska. — Pézniej pojawita si¢ krew w stolcu. Poniewaz
moja mama cierpiala na chorobe Le$niowskiego-Crohna,
podejrzewatam, ze odziedziczytam to schorzenie. Wizyta
u lekarza i skierowanie do szpitala na badania. Po wykona-
niu kolonoskopii wszystko bylo jasne.

tatwo nie byfo

Poczatkowo wydawalo sig, ze wszystko jest pod kontrola.
Ale tak nie bylo. Po dwdch latach od rozpoczecia leczenia
miatam przetoke okotoodbytniczg, ktéra zostala ze mng
na dlugie lata. Dostawatam rozne leki, wielkie nadzieje
pokladatam w leczeniu biologicznym. Terapia przez

Osiemnas’cie lat temu Joanna szykowala sie do egzami-
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pierwsze dwa lata byla zbawienna, jednak z czasem méj
organizm zaczg! gorzej reagowac na podanie leku. Miedzy
kolejnymi kwalifikacjami do terapii byty kilkumiesieczne
przerwy, przez co choroba uderzata ze zdwojona sila.

W konicu leki biologiczne przestaly dziata¢. Pojawita sie
przetoka do migsni przykregostupowych, ktdrej towarzyszyt
ogromny bol utrudniajacy poruszanie si¢. Miatam ostre
zapalenie stawow, przez ktére nie moglam chodzi¢. Kiedy
musialam sie gdzie$ przemie$ci¢, maz nosil mnie na rekach.
Na calym ciele otwieraly si¢ rany, ktére nie chcialy sie goic.
To wszystko sprawiato wielki bdl i niekoniczace sie cierpie-
nie.Chudtam, bo nie mogtam je$¢, ciggle mnie co$ bolato.
Przez rok karmitam sie specjalnymi pltynnymi odzywkami.
Bylam w ztym stanie i prawde méwigc, marzytam o stomii.
To nie byl dla mnie tatwy czas.

Aby Joanna mogla si¢ wzmocni¢, a jej organizm odpoczaé
od sterydow, lekarze zdecydowali, ze konieczne bedzie
wylonienie stomii. Zabieg przeprowadzono laparoskopowo.



Po uplywie p6t roku konieczna byta kolejna, tym razem
klasyczna, operacja chirurgiczna.

- Podczas operacji usunig¢to mi cze$¢ jelita grubego wraz

z katnica i fragment jelita cienkiego — wspomina. — Do$¢
szybko wracalam do sil. Wreszcie mogtam normalnie zy¢.
Bylo na tyle dobrze, ze juz po pdt roku lekarze zdecydowali
sie na zespolenie jelit i od tej pory choroba jest w remisji.
To bylo trzy lata temu.

Trud chorowania

Choroba Le$niowskiego-Crohna to trudny i kaprysny
przeciwnik. Chory nigdy nie wie, kiedy choroba si¢
zaostrzy, a kiedy przycichnie.

- Najtrudniejsze jest wyczerpanie bélem, jakie towarzy-
szy tej chorobie — wyznaje Joanna. - Wyczerpanie nie
tylko fizyczne, ale réwniez psychiczne. Poczucie bezrad-
nosci, przekonanie, ze nic nie mozna dla siebie zrobi¢,
aby poczu¢ ulge. Wstajesz z bélem, kladziesz si¢ spa¢

z bélem. Nie ustepuje on nawet na chwile. Jesli ma si¢
zdrowe jelita, mozna ratowac si¢ lekami przeciwbodlo-
wymi. Na nas, cierpigcych na chorobe Le$niowskiego-
-Crohna, to nie dziata. Ulge mogg przynies¢ tylko ste-
rydy, ktére maja silne wlasciwosci przeciwapalne, ale tez
powoduja duzo skutkéw ubocznych. Wigc do pewnego
stopnia jestesmy skazani na bol. To sprawia, ze w psy-
chice rodzi si¢ tgsknota za jakims radykalnym rozwia-
zaniem. Tak tez bylo w moim przypadku. Wylonienie
stomii bylo dla mnie wybawieniem.

Jednak zycie ze stomig okazalo si¢ sporym wyzwaniem,
poniewaz wokot worka czesto powstawaly rany, ktore

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

Smiato patrze w przysztos¢

Kiedy po zatozeniu stomii

podano mi zwykie jedzenie,
bytam w szoku

nie chcialy sie goi¢. To byty glebokie rany, czasem nawet
na jeden centymetr. A wszystko przez to, ze mialam

zle dobrane worki stomijne. Tres¢ jelitowa wyciekata

na skore, podrazniata ja, az w koncu rozwineta sie
infekcja. Nic nie pomagato. Dlatego tez zdecydowalam

sie sama pobra¢ prébke z rany i odda¢ ja do laborato-
rium. Gdy okazalo si¢, ze sa tam bakterie, poprositam

0 mas¢ z antybiotykiem. Tak wiec sama rozprawitam sie

z niegojacymi sie¢ ranami. Jedynym pocieszeniem bylo to,
ze jelita pracowaly bez zarzutu.

Chociaz moze to zabrzmi dla wiekszosci osob dziwnie,

do zycia z nieustannym bélem mozna sie przyzwyczaic.

Po kilku latach trwania choroby przestaje si¢ na bol zwracaé
uwage. Nie rejestruje si¢ go. Tak naprawde uswiadamiamy
sobie, ze nam wciaz towarzyszyl, dopiero wtedy, gdy znika.
To jest prawdziwe zaskoczenie.

Nowe rozdanie

Trudy choroby nie odebraly Joannie radoéci zycia. I chociaz
przez kilka lat wszystko krecito si¢ woké? kolejnych wizyt
u lekarzy, zabiegéw, leczenia, umiala sie w tym wszystkim
odnalez¢. Zakochala sie, wyszla za maz, a w 2022 roku
urodzifa synka, ktéry ma juz dziewigé miesiecy.

- U kobiet cierpigcych na chorobe Le$niowskiego-
-Crohna cigza bywa sporym wyzwaniem — méwi Joanna.
- U mnie wszystko przebiegalo ksiazkowo, zadnych
komplikacji. Od poczatku wiedzialam, ze ze wzgledu

na wczesniejsze operacji rozwigzanie bedzie poprzez
cesarskie cigcie. Ale wszystko byto dobrze zaplanowane

i przebieglo bez komplikacji.

Pomimo choroby Joanna zawsze starala si¢ by¢ aktywna.
Pracowala, spotykala si¢ z przyjaciéimi. Teraz opiekuje
sie synkiem, ale co najwazniejsze, funkcjonuje jak zdrowy
czlowiek. Nie musi przyjmowac zadnych lekéw.

- Czasem zapominam, ze jestem chora — wyznaje.

- Tylko blizny na brzuchu przypominaja mi o tym,

co przesztam. Nie musz¢ by¢ na specjalnej diecie, cho-
ciaz moze powinnam poswieci¢ jej wigcej uwagi. Po zad-
nym positku nie czuje si¢ gorzej, ale wiem, ze w mojej

Wiem, ze choroba

moze sie uaktywnic,
ale to nie wpiywa na moje wybory
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Tu potirzepieniu serc

Pragniemy miec drugie dziecko,

to dobry czas, bo choroba
jest w remisji

chorobie sposéb odzywiania si¢ ma ogromne znaczenie.
Muszg si¢ do tego bardziej przylozy¢.

Nie trzeha Sig hac stomii

- Decyzja o konieczno$ci wyltonienia stomii jest szokiem
dla pacjenta — méwi Joanna. - Ja tez si¢ jej batam i nie
wyobrazatam sobie Zycia z workiem na brzuchu. Ludzie,
ktorych poznatam na grupie facebookowej i w Stowarzysze-
niu ,,Lédzcy zapalency”, pokazali mi, Ze od kiedy maja sto-
mie, zyja normalnie. Miatam czas, aby oswoic sie z mysla,
ze by¢ moze bede musiata z niej korzystac.

Nie trzeba bac¢ si¢ stomii. Ale z do§wiadczenia wiem, ze gdy
ktos choruje krétko, nie wyobraza sobie takiej sytuacji.
Powiem inaczej: jesli nie dojdziesz do $ciany, nie poczujesz
prawdziwego bélu, bedziesz si¢ broni¢ przed stomis.

Kiedy trzy dni po zatozeniu stomii podano mi normalne

Weczesna diagnoza umozliwia

skuteczne korzystanie
Z naturalnych metod leczenia
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jedzenie, o statej konsystencji, bylam w szoku. Jak juz
moéwitam, przez rok przyjmowatam tylko plyny, a tu nagle
fryteczki. Poczulam sie, jakbym uciekla z wiezienia.

Mam plany

- Zdaje sobie sprawe z tego, ze choroba moze si¢ uaktyw-
ni¢ - przyznaje Joanna. - To zawsze siedzi gdzie$ z tylu
glowy, ale nie wplywa na moje zyciowe wybory. Pragniemy
mie¢ drugie dziecko. Nie przyjmuje¢ teraz zadnych lekdw,
wigc to dobry czas na myslenie o kolejnym macierzynstwie.
Gdy choroba jest aktywna, kiedy przyjmuje si¢ sterydy czy
leki immunosupresyjne, cigza jest sporym wyzwaniem.
Konieczne jest wtedy odstawienie lekéw, a to moze sie
réznie zakonczy¢.

Choroba Le$niowskiego-Crohna wymaga od pacjenta
ogromnej cierpliwoéci. Wiem, ze wiele os6b doskonale
sobie z nig radzi, korzystajac z leczenia naturalnego i sto-
sujac odpowiednig diete. Ja si¢ za pdzno do tego zabratam.
Choroba byla juz zbyt zaawansowana, aby mozna byto
sttumi¢ jg naturalnie. Dlatego nie uniknetam operacji.
Wazne jest to, aby wyciszy¢ sie, unikac stresu, dobrze

i zdrowo si¢ odzywia¢, Méwimy wprawdzie o chorobie

z autoagresji, ale to otoczenie, zlej jakosci zywno$¢, tok-
syny i przebodzcowanie organizmu sprawiaja, ze zapa-
damy na wszelkie choroby cywilizacyjne. Wiem, ze im
mniej sie stresuje, im lepiej si¢ odzywiam, tym lepiej si¢
czuj¢. Polecam takie postegpowanie wszystkim, niezalez-
nie od stanu zdrowia. B



Smiato patrze w przysztos¢

/Jakie sq perspektywy leczenia nieswoistych zapalen jelit? b

Nieswoiste zapalenia jelit (NZJ)

to choroby zapalne przewodu
pokarmowego o przewlektym
charakterze, rozwijajace sie w jelicie
cienkim lub grubym. Najczesciej
wystepujg choroba Lesniowskiego-
-Crohna i wrzodziejace zapalenie jelita
grubego. Przyczyna nieswoistych zapalen
jelit nie jest doktadnie poznana. Wiadomo
tylko, Ze 0 zachorowaniu decyduja
czynniki genetyczne i Srodowiskowe
oraz nieprawidfowosci w funkcjonowaniu
uktadu immunologicznego.

Na nieswoiste zapalenia jelit zapadajg
najczesciej osoby mtode, miedzy

15. a 35. rokiem zycia. Jedna trzecia
pacjentow to dzieci i mtodziez. Rzadko
choruja dzieci ponizej trzeciego roku
Zycia, a jeszcze rzadziej niemowleta.
Szacuie sig, ze w Polsce na NZJ cierpi
okoto 50 tys. 0sab, z ktorych 10-15 tys.
ma chorobe Le$niowskiego-Crohna,

a 35-40 tys. wrzodziejgce zapalenie jelita
grubego. Dla choroby Le$niowskiego-
-Crohna typowe sg bole brzucha i stany
gorgczkowe, natomiast wrzodziejace
Zapalenie jelita grubego charakteryzuje
sie gtownie czestymi biegunkami.
Znamienne dla nieswoistych zapalen jelit
s nawroty i nagte zaostrzenia choroby.
Pomocne w rozrdznieniu obu chorob

s3 badania endoskopowe, czyli
gastroskopia i kolonoskopia. Uzyskany
obraz jest podstawa do postawienia
diagnozy. W chorobie Lesniowskiego-
-Crohna zmiany moga by¢ widoczne
tylko w niektorych czesciach jelita
grubego, ktore sg przedzielone zdrowymi
odcinkami. Ponadto w chorobie
LeSniowskiego-Crohna czgsto zajety jest
koncowy odcinek jelita cienkiego.
Ogromnym wyzwaniem, zaréwno dla
pacjentow, jak i lekarzy, s przetoki
okotoodbytnicze, ktore powstaja prawie
u wszystkich chorych. Czestos¢

ZRODLA

1. https://www.czytelniamedyczna.pl/6077,wspolczesne-leczenie-przetok-

-odbytu-w-chorobie-lesniowskiegocrohna-problem-inte.html

2. https://j-elita.org.pl/aktualnosci/przetoki-okoloodbytnicze-w-chorobie-le-

sniowskiego-crohna-zrozumiec-leczyc-wyleczyc/

wystepowania przetoki jest uzalezniona
od czasu trwania choroby. W pierwszym
roku choroby przetoka tworzy sig

u 12% pacjentow. Wystepowanie
przetoki ma zwigzek z miejscem,

w ktorym rozwingta sie choroba
podstawowa. Na przyktad wskutek
Zmian zapalnych obejmujacych jelito
krete przetoka w okolicy anorektaine;
powstaje u 12% chorych, przy

zajeciu okolicy kretniczo-katniczej

do rozwoju przetoki odbytu dochodzi

u 15% chorych, w przypadku zajecia
okreznicy z zaoszczedzeniem odbytnicy
— u okoto 41%, a przy zapaleniu jelita
grubego obejmujacego takze odbytnice
- nawet u 92% pacjentow’.

Z powodu duzej roznorodnosci
anatomicznej przetok niezwykle

trudno stworzy¢ jeden uniwersalny
schemat leczenia, ktory mozna

bytoby zastosowac u kazdego
pacjenta. Nie ma tez jednoznacznych
wytycznych w zakresie leczenia przetok.
S3 jedynie zalecenia towarzystw,
zaréwno gastroenterologicznych,

jak i chirurgicznych. Podstawowym
celem leczenia jest zamknigcie kanafu
przetoki lub znaczna poprawa stanu
miejscowego. Do osiggniecia tego celu
wykorzystuje sig najczesciej kilka metod

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

leczenia, bardzo rzadko wystarcza
zastosowanie tylko jednej z nich.
Podstawowym i klasycznym schematem
leczenia aktywnej przetoki jest

zwykle w pierwszej kolejnosci drenaz
chirurgiczny i antybiotykoterapia.

W drugiej kolejnosci sigga sie

po leki przeciwzapalne i hormony
kortykosteroidowe, np. prednizon,

a w przypadku niepetnej skutecznosci
dotychczasowej terapii stosuije sie
rézne zabiegi chirurgiczne.

Nowe mozliwosci leczenia daje
zastosowanie tzw. mezenchymalnych
komorek macierzystych (ang.
mesenchymal stem or stroma cells

- MSC), ktdre wykazujg wtasciwosci
przeciwzapalne i immunomodulujace.
S3 to komarki, ktére mogg by¢
izolowane z roznych tkanek organizmu
ludzkiego — najczesciej z tkanki
tluszczowej. Majg nie tylko szczegdlne
zdolno$ci do dzielenia sig i intensywnego
namnazania, ale takze do réznicowania
sie w rozmaite komarki. Wykazuja

one réwniez miejscowe dziatanie
przeciwzapalne i immunomodulacyjne.
Wiasciwosci te sprawiaja, ze majg
bardzo duzy potencjat do regeneracji
tkanek i sq stosowane w wielu
dziedzinach medycyny?.
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WYKLADY 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 ksiazce, ,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 wykfady 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 Scistg, 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 10 wyktadow, z ktorych ostatni publikujemy w tym wydaniu naszego magazynu.
Wyktad pierwszy ukazat sie w ,Holistic Health” nr 5/2021, dostepnym, podobnie
jak pozostate numery, w wersji papierowej lub elektronicznej na www. ulubionykiosk.pl.
Zapraszamy zatem do lektury!

WYKLAD 10

10.1 Pediatria

e dzieci potrzebuja metody Groundhog
jeszcze bardziej niz dorosli

Kto wychowuje dzieci, zastuguje na wiekszy
szacunek niz ten, kto sprowadzil je na
Swiat. Bo czym innym jest jedynie dac Zycie,
a czym innym uczyc, jak dobrze zyc.
Arystoteles, filozof grecki

Zastosuj wszystko, o czym byla mowa w poprzed-

nim wyktadzie (cz¢$¢ 9.4: Staranie si¢ o dziecko, cigza

i karmienie piersig w zgodzie z paleo), a takze wrd¢

do Wyktadu 6, czes¢ 6.8, ,Holistic Health” nr 4/2022
(dostepny na www.ulubionykiosk.pl). Pamietaj, ze w przy-
padku dzieci nalezy by¢ réwnie bezkompromisowym, jak
w przypadku dorostych. Moze nawet bardziej, bo przeciez
to wlasnie ze zdrowego dziecka wyrasta zdrowy dorosty.

1

Wychowywanie dziecka na diecie opierajacej si¢ na spozywa-
niu weglowodanoéw to narzucanie mu swego rodzaju natogu
i warunkowanie go w podatnosci na uzaleznienia w przy-
sztoéci. Takie dzieci bedg probowaly radzi¢ sobie ze stresem
okresu dojrzewania w sposéb uzaleznieniowy. To moze skut-
kowa¢ zaburzeniami odzywiania, piciem alkoholu, paleniem
papierosow i e-papieroséw lub sieganiem po inne, mniej lub
bardziej legalne uzywki. Nie nalezy tak wychowywac¢ dzieci.
Miatam to szczgécie, Ze moja matka bardzo dobrze
gotowala, przy czym byta réwniez bardzo zasadnicza

w kwestiach jedzenia. Przekaski byly wedlug niej jednym

z grzechow gléwnych. Rano dostawaliSmy zawsze pelne
angielskie $niadanie, a na obiad i kolacj¢ pozywne domowe
dania z miesa i warzyw. Poza tym mozna bylo przekasic to,
co zostalo z innych positkéw. Oczywiscie czasem zdarzala
nam sie jaka$ weglowodanowa uczta. Ale nie przypomi-
nam sobie, zebym kiedykolwiek byta glodna czy chociaz
mysélata o jedzeniu. Zadowalalam si¢ wydawaniem kieszon-
kowego na komiksy' i mietéwki. Daze do tego, ze dzieci

Kupowalam zawsze ,,The Beano”. To najdtuzej ukazujacy si¢ brytyjski magazyn komiksowy dla dzieci, ktdry po raz pierwszy

pojawil sie w sprzedazy 30 lipca 1938 roku. ,,Dennis the Menace” pojawit sie po raz pierwszy dopiero w numerze 452. Podczas
IT wojny $wiatowej, z powodu braku papieru, komiks zostal zredukowany do 12 stron i ukazywal si¢ raz na dwa tygodnie.
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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)

wychowywane na diecie paleo-ketogenicznej (PK) nie
czuja, ze sg czegokolwiek pozbawiane — zwyczajnie uznaja
taka diete za norme. I to jest wlasciwe wychowanie. Byloby
dobrze, gdyby wszyscy rodzice o tym pamietali.

Jeszcze jedna dobra wiadomos¢, dysponujesz narzedziami
metody Groundhog, ktéra jest skuteczna i bezpieczna (patrz
Wyktad 2, Zalacznik 1, ,Holistic Healtth” 6/2021; Wyklad 3,
Zalacznik 3, ,,Holistic Health” 1/2022; Wyklad 4, Zalacznik 4,

»Holistic Health” 2/2022, dostepne na www.ulubionykiosk.pl).

Dzieki nim réwniez mozesz uchroni¢ dziecko przed powaz-
nymi problemami zdrowotnymi (patrz tabela 1).

Graham Worrall, do$§wiadczony lekarz i naukowiec, twier-
dzi, ze doro§li choruja na przeziebienie przecigtnie cztery

do szesciu razy w roku, dzieci sze$¢ do o$miu razy.

Z lekkomysinoscig jest jak z ospg - to jedna
z tych rzeczy, ktorymi naleZy sie zajgcé
za miodu. Jesli wracajq w srednim wieku,
nie wrozq nic dobrego
P.G. Wodehouse, angielski pisarz i satyryk
(1881-1975)

Wysoka goraczka u dzieci

Dzieciom nie wolno juz w dzisiejszych czasach chorowac.
Rodzicom sugeruje si¢ ttumienie objawoéw, gdy tylko sie
pojawia. Tymczasem uklad odpornosciowy uczy si¢ w taki
sam sposob jak moézg — doswiadczajac. Pozbawienie uktadu
odpornosciowego dziecka kontaktu z ziemig w naszych
ekologicznych ogrodach, przyjaznego lizniecia ukocha-
nego psiaka czy kontaktu z niechlujnymi kolezkami jest

jak pozbawienie naszego mézgu wzroku, stuchu, dotyku

2

i wechu. Doswiadczanie to jedyny sposob na przetrwanie,
zaréwno dla mézgu, jak i ukladu odpornosciowego.
Pozwoélmy dzieciom na kontakt z infekcjami, ktére towa-
rzysza ludziom od tysiacleci. Wlasciwie wyksztalcony ukiad
odpornosciowy chroni organizm przed przysztymi zagro-
zeniami, w tym przed rakiem. Stosujac si¢ do zasad metody
Groundhog, mozemy zmniejszy¢ zagrozenie i zamieni¢ tom
z przerazajacymi opowiadaniami na wesolg ksigzke Enid Bly-
ton, a przeciez obie ksigzki tak samo pomagaja nam w nauce
czytania (ja uwielbiatam szczegdlnie ,,Tajemnicza wyspe”).

Pod warunkiem ze lekarz lub pielegniarka
nie wyrzqdzg Zadnej szkody, jest
to najbezpieczniejsza i najlzejsza z choréb
Sir Thomas Sydenham? o ospie

Autyzm, autyzm atypowy, zespot Aspergera,
zespot Retta, zespot Hellera
(dziecigce zaburzenie dezintegracyjne)

Rodzi si¢ coraz wiecej dzieci ze szczeg6lnymi potrzebami
(ang. special educational needs and disability, w skrécie
SEND - szczegdlne potrzeby edukacyjne i niepelnospraw-
no$¢). Problem ten dotyczy szacunkowo jednego na sied-
mioro dzieci. Przewiduje sie, ze do 2025 roku w Stanach
Zjednoczonych 50% dzieci bedzie dotknigtych autyzmem.
Musi istnie¢ jaka$ srodowiskowa przyczyna tego zjawiska.
Z biologicznego punktu widzenia czynnikéw wywoluja-
cych moze by¢ kilka, a jesli oddzialuja jednoczesnie, tworza
niebezpieczna mieszanke. Im szybciej otoczy sie dziecko
odpowiednig opieka, tym lepsze beda jej rezultaty. A wcale
nie jest to trudne (patrz tabela 2).

Thomas Sydenham (1624-1689) — angielski lekarz, autor podrecznika medycznego ,,Observationes Medicae”, ktéry

funkcjonowat jako podstawowe zrodlo wiedzy medycznej przez 200 lat i dzieki ktéremu autor nazywany byt angielskim

Hipokratesem.
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Tabela 1. Najczestsze problemy u dzieci, ktore nie s3 wychowywane wedtug zasad metody Groundhog

Problem Przyczyna Powdd, dla ktérego wazne jest stosowanie sie
do zasad metody Groundhog
Préchnica Fermentacja w jamie ustnej Samo szczotkowanie zeb6w nie wystarcza, aby zapobiec

préchnicy (patrz Wykfad 8, cze$¢ 8.2: Dentysci i ich
narzedzia, ,Holistic Health” nr 6/2022, dostepny na
www.ulubionykiosk.pl). Znaczenie ma réwniez dieta PK

Kolka, egzema, niezyt nosa,
astma, zapalenie krtani

Alergia, najczesciej na nabiat

Skuteczna okaze sie dieta PK

Wyzej wymienione dolegliwosci moga
by¢ réwniez wywotane
przez infekcje

Zastosuj metode Groundhog Acute (patrz Wyktad 3,
Zatacznik 3, ,Holistic Health” 1/2022, dostepny
na www.ulubionykiosk.pl)

Kaszel, przeziebienie i infekcje
uszu (szacuje sig, ze u dzieci
wystepuja okoto osmiu razy
w roku), niezyt zotagdkowo-
-jelitowy

Ostabiona odpornos¢. Kazda taka
infekcja powinna miec tagodny
przebieg i ustapi¢ w ciggu 24 godzin

Jak wyzej

Objawy jelitowe: bol brzucha,
odbijanie sie, wzdecia

Alergia, fermentacja jelitowa

Ratunkiem okaze sie dieta PK i witamina C

Ostre choroby objawiajace sie
goraczka

Fundamentalny element
programowania ukfadu
odpornosciowego

Zrezygnuj ze stosowania lekéw maskujacych objawy.
Wiasciwa opieka obejmuje: odpoczynek, ciepto,
nawadnianie i... mito$¢. Znaczenie ma réwniez
podawanie witaminy C.

Inhalator solny z jodem bedzie pomocny w przypadku
wszelkich objawéw zwigzanych z uktadem
oddechowym. Stosuj miejscowo olejek jodowy przy
swince, zmianach skérnych, ospie i opuchnietych
weztach chtonnych

Bole stawow

Alergia pokarmowa, alergia

na fermentujgce drobnoustroje
w gérnym odcinku przewodu
pokarmowego

Zastosuj diete PK i witamine C do poziomu tolerancji
jelitowej

Zaburzenia lekowe, depresja
i zesp6t nadpobudliwosci
psychoruchowej z deficytem
uwagi (ADHD), zaburzenia
odzywiania i anoreksja

czy bulimia

Uzaleznienie od weglowodanéw,
immunotoksycznos¢, zatrucie,
fermentujacy moézg (prof. Hirotomo
Nishihara jest tworca teorii, ze bakterie
z jelit przedostaja sie do mézgu

i fermentuja neuroprzekazniki

do amfetaminy i substancji
chemicznych przypominajacych

LSD, co moze objawiac¢ sie wieloma
problemami psychicznymi — przyp. red.),
ostabione mechanizmy dostaw energii.
Wiecej informacji znajdziesz w czesci
poprzedniego wykfadu zatytutowanej
~Psychiatria”

Bardzo skuteczne okazga sie: dieta PK, zabiegi
oczyszczajace (patrz Wktad 1, czes¢ 1.5, Holistic Health”
5/2021; Wykfad 3, czes¢ 3.3, ,,Holistic Health” 1/2022;
Wykfad 5, czes¢ 5.3, ,Holistic Health” 3/2022; Wyktad 6,
cze$¢ 6.4, ,Holistic Health” 4/2022.

Taka sama terapia, jak w przypadku fermentacji

w gornym odcinku przewodu pokarmowego: dieta PK,
witamina C do poziomu tolerancji jelitowej.

Popraw mechanizmy dostarczania energii (patrz
Wykfad 1, czes¢ 1.2, ,Holistic Health” 5/2021;

Wykfad 2, czes¢ 2.2 i 2.3, Holistic Health” 6/2021;
Wykfad 3, czes¢ 3.1 3.2, ,Holistic Health 1/2022;
Wykfad 5, czes¢ 5.8, ,Holistic Health”3/2022, wszystkie
numery dostepne na www.ulubionykiosk.pl)

Autyzm, autyzm atypowy,
zespot Aspergera, zespot
Retta, zespot Hellera (dzieciece
zaburzenie dezintegracyjne)

To nie diagnozy choroby,

a psychiatryczne obrazy kliniczne
(patrz czes¢, Psychiatra” poprzedniego
wyktadu)

Dobre wyniki daje stosowanie wszystkich
wymienionych dotad narzedzi oraz metody Groundhog
Chronic (patrz Wyktad 4, Zatgcznik 4, ,Holistic Health
2/2022, dostepny na www.ulubionykiosk.pl).
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Tabela 2. Przyczyny szczegdlnych potrzeb u dzieci i sposoby radzenia sobie z nimi

Czynnik wywotujacy

Mechanizm

Postepowanie

Metale ciezkie

Zatrucia aluminium, rtecig itp.

Wydaj wojne metalom ciezkim (patrz Wyktad 6,
czesc¢ 6.4, ,Holistic Health” 4/2022, dostepny na
www.ulubionykiosk.pl)

Immunotoksycznos¢

Opanuj stan zapalny (patrz Wyktad 6, czes¢ 6.6, ,Holistic
Health” 4/2022, dostepny na www.ulubionykiosk.pl).

Przewlekta infekcja

Groundhog Chronic (patrz Wyktad 4, Zatacznik 4, ,Holistic
Health”2/2022, dostepny na www.ulubionykiosk.pl)

Zachodnia dieta

Uzaleznienie, adrenalina powstajaca
w wyniku zespotu metabolicznego,
alergia

Dieta paleo-ketogeniczna (PK)

Nieprawidtowa mikrobiota
jelit

Dr Andrew Wakefield wykryt zywego
wirusa odry w $cianie jelita dzieci
autystycznych... podobnie jak wielu
innych lekarzy!

Dieta PK, witamina C do poziomu tolerancji jelitowej
(patrz Wyktad 7, cze$¢ 7.6, Holistic Health” 5/2022,
dostepny na www.ulubionykiosk.pl)

Narazenie na kontakt
z pestycydami

Wydaj wojne LZO, czyli lotnym zwigzkom organicznym
(patrz Wyktad 5, czes¢ 5.3: Jak obnizy¢ poziom zatrucia
toksycznymi substancjami chemicznymi, Holistic Health
3/2022, dostepny na www.ulubionykiosk.pl)

Choroby genetyczne

Czesto przyczyn wystepowania probleméw doszukujemy
sie w genach, bo wtedy fatwo powiedzie¢ ,nic nie da sig¢
zrobi¢”. To bzdura. Terapia stosowana przez dr. Henryego

Turkela, skupiajaca si¢ na prawidlowej diecie, suple-
mentach i leczeniu niedoczynnosci tarczycy, przy-
niosta znaczng poprawe zdrowia u dzieci z zespo-
fem Downa. Dowolna choroba genetyczna

moze by¢ leczona za pomoca metod opisanych

w tych wyktadach. Jesli chcesz zapozna¢ sie

z praca dr. Henryego Turkela, odwiedz
strone www.doctoryourself.com/tur-
kel.html - Down Syndrome: The
Nutritional Treatment of Henry

Turkel, MD.

ZRODLA

Worrall G., Common Cold Can Fam Physician 2011; 57(11): 1289-1290, wwvf.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/ { ﬁi" s

articles/PM(3215607/

Hutchinson J., How many children have SEND? Education Policy Institute, 24 November 2017,
https://epi.org.uk/publications-and-research/many-children-send/ (accessed 28 November2019)

Alliance for Natural Health. Half of all children with be autistic by 2025, warns senior research scientist

at MIT. Alliance for Natural Health, 23 December 2014, www.anh-usa.org/half-of-all-children-will-be-auti-
stic-by-2025-warns-senior-research-scientist-at-mit/ (accessed 28 November 2019)
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10.2 Onkologia

® aby pozby¢ sie raka, bedziesz potrzebowa¢
wszystkich omawianych dotad narzedzi

Nie bede udawac, ze jestem ekspertka w dziedzinie nowo-
twordw, ale znam kilka podstawowych zasad, ktére maja
uniwersalne zastosowanie i sg istotne w zapobieganiu
ileczeniu praktycznie wszystkich choréb nowotworowych.
W momencie, gdy dochodzi do zdiagnozowania nowo-
tworu, w organizmie znajdujg si¢ juz biliony komérek
rakowych. Aby guz byl widoczny na skanie, potrzeba obec-
nosci od tysigca do miliona milionéw komérek. Wszystkie
techniki moggace poméc w zmniejszeniu ich liczebno$ci

s warte zastosowania. Nalezy wzig¢ pod uwage standar-
dowe, konwencjonalne metody leczenia raka: chirurgie,
radioterapi¢ i chemioterapie. Problemem jest zaplanowanie
leczenia tak, aby zabi¢ jak najwiecej komodrek rakowych,

a jednoczes$nie oszczedzi¢ jak najwigcej zdrowych. W prak-
tyce taka réwnowaga jest bardzo trudna do osiagnigcia.
Istnieja jednak inne metody, ktére mozna stosowac réw-
nolegle i ktore nie tylko zwiekszajg skuteczno$¢ terapii, ale
réwniez znacznie zmniejszajg jej efekty uboczne. Z mojego
doswiadczenia oraz z licznych dowoddéw przedstawianych
w literaturze medycznej wynika, ze dziatania te zwigkszaja
szanse na przezycie. Ich liste znajdziecie w tabeli 3.

Zagtodzi¢ komorki rakowe

Komorki rakowe sg ewolucyjnie prymitywne i do przetrwa-
nia potrzebujg glukozy. Przypominajg pod tym wzgledem
komorki drozdzakéw. Polegaja catkowicie na metabolizmie
beztlenowym. Gdy nie ma tlenu, glukoza jest fermento-
wana w celu pozyskania energii. Ta metoda jest niesku-
teczna i przyczynia si¢ do wytwarzania kwasu mlekowego.
To nieefektywne przetwarzanie glukozy prawdopodobnie
tlumaczy wystepowanie zwigzanej z nowotworami kachek-
sji (utraty masy ciata), ktorg obserwujemy w zaawansowa-
nych stadiach choroby.

Komorki zwierzece, w tym réwniez ludzkie, zdecydo-
wang wigkszo$¢ energii pozyskuja z proceséw zachodza-
cych w mitochondriach. Ta metoda jest bardzo wydajna,
poniewaz mitochondria mogg wykorzystywa¢ jako paliwo
nie tylko glukoze, ale takze tluszcz i biatko. W kazdym
przypadku wymagana jest obecnos¢ tlenu. Wazne, aby

to byto jasne, poniewaz mitochondria zarzadzaja podzia-
tem komorek. Jesli przestajg wladciwie funkcjonowad, traca
kontrole, a komdrki zmieniajg si¢ w rakowe. W rzeczy
samej, mozliwe, ze ten mechanizm lezy u podstaw powsta-
wania raka.

Zatem réznica pomiedzy komoérkami rakowymi a prawi-
dlowymi zwigzana jest takze ze sposobem, w jaki pozyskuja
one energie. Innymi stowy, zmniejszajac doptyw cukru,
mozna zaglodzi¢ komorki rakowe. W takim przypadku
udoskonalg one mechanizm wchianiania cukru, ktéry

jest tym samym mechanizmem, dzieki ktéremu absorbuja
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witaming C. A witamina C jest niezwykle szkodliwa dla

komorek rakowych.

Zatem dwa najwazniejsze dzialtania to:

e wprowadzenie diety ketogenicznej;

¢ przyjmowanie duzych dawek witaminy C - do poziomu
tolerancji jelit.

Najtansza forma witaminy C jest kwas askorbinowy, ale

jesli go nie tolerujemy, mozna zamiast niego zastosowaé

askorbinian magnezu. Poniewaz okres pottrwania wita-

miny C we krwi jest bardzo krétki, nalezy ja przyjmowac

w matlych dawkach w ciggu dnia. Jedli mamy taka mozli-

wos¢, warto rozwazy¢ przyjmowanie witaminy C dozylnie,

ale nie ma sensu decydowac si¢ na to od razu. W pierwszej

kolejnosci nalezy doj$¢ z doustnymi dawkami do poziomu

tolerancji jelitowej. Mozliwe, Ze to wystarczy.

Ten plan przypomina dzialania wojenne: glodzimy wroga

(dietg ketogeniczng) i zabijamy go (witaming C).

ZRODLA

Ketogenic Diet Resource. Ketogenic Medical Research, www.ketogenic-diet-resource.com/medical-research.
html#cancer (accessed 29 November 2019)

Lee S.J. etal., Effect of High-dose Vitamin C Combined With Anticancer Treatment on Breast Cancer Cells,
Anticancer Res 2019; 39(2): 751-758, www.ncbi.nm.nih.gov/pubmed/30711954

Skitzki J.J. et al., Hyperthermia as an immunotherapy strategy for cancer. Current Opinion in Investigational,
Drugs 2009; 10(6): 550-558
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Tabela 3. Podstawowe zasady stosowania uzupetniajacych terapii przeciwnowotworowych

Co?

Dlaczego?

W jaki sposob?

Gtodzenie raka

Komérki rakowe karmig sie cukrem

i weglowodanami rafinowanymi. The British
Society of Integrated Oncologists zaleca
diete ketogeniczna wszystkim pacjentom
nowotworowym, poniewaz liczne badania
potwierdzaja jej skutecznosc

Dieta paleo-ketogeniczna (PK)

Zabijanie raka witaming C

Z biologicznego punktu widzenia moze by¢

to skuteczne. Gdy pozbawiamy komorki rakowe
dostepu do cukru, wtedy nasilajg one dziatanie
mechanizmoéw jego pobierania. Struktura
chemiczna witamina C przypomina glukoze,

a zatem komorki rakowe pobieraja ja zamiast
cukru. Nie stanowi ona jednak dla nich paliwa,
a zatem sg jednoczesnie gtodzone i gina.
Przyjmowanie witaminy C dozylnie jest jeszcze
skuteczniejsze, ale trudno o lekarzy, ktérzy
prowadza tego rodzaju trapie

Witamina C do poziomu tolerancji jelitowej.
Witamina C podawana dozylnie jest bardzo
skuteczna. Jestesmy na dobrej drodze

do wprowadzenia jej jako standardowego
elementu uzupetniajgcego chemioterapie. Istnieje
niewiele wysokiej jakosci badan na ten temat.

To kwestia pieniedzy — witaminy C nie mozna
opatentowac. Ale, dla przyktadu, w 2019 roku

w dobrze zaprojektowanym badaniu dotyczacym
leczenia raka piersi wyniki byly korzystne. Jesli
wiecej takich badan bedzie publikowanych,
doczekamy sie wtaczenia dozylnej terapii
witaming C do programu zabiegéw chemioterapii
w przypadku wszystkich rodzajéw nowotworéw?

Rozpoznaj stymulatory
rozrostu: zenskie hormony
ptciowe, nabiat, insuline

Zmiany nowotworowe rozwijaja sie szybciej,
jesli w organizmie dziataja stymulatory rozrostu

Dieta paleo-ketogeniczna (PK).

Staraj sie schudna¢ odpowiednio do wtasciwego
dla ciebie poziomu wskaznika BMI.

Unikaj pigutek antykoncepcyjnych oraz
hormonalnej terapii zastepczej.

Zwré¢ uwage na substancje imitujace

estrogen, ktére przyjmujesz z pozywieniem
(wystepuja na przyktad w soi) i odpowiednio
zmien swoja diete

Odpowiednio wzboga¢
swojg diete w witaminy
i mineraty

Wspomoze to proces naprawy i leczenia

Zestaw podstawowy jak w przypadku Groundhog
Basic (patrz Wyktad 2, Zatacznik 1, ,Holistic Health”
6/2021, dostepny na www.ulubionykiosk.pl)

Sprawdz, czy réwnolegle nie
atakuje cie jakas infekcja...

...ktéra moze okazac sie podatna na leczenie.
Wiele nowotworéw jest wywotywanych przez
infekcje — przeczytaj mojg i Craiga ksigzke ,The
Infection Game”

Zwieksz swoj potencjat

To sposéb na to, by wymies¢ z organizmu

Dowiedz sie wiecej o narzedziach, ktére

antyoksydacyjny wolne rodniki powstate w wyniku terapii pomagaja ugasic przewlekte stany zapalne (patrz
przeciwnowotworowej i ograniczy¢ jej Wyktad 6, czesc¢ 6.6, ,Holistic Health” 4/2022,
efekty uboczne dostepny na www.ulubionykiosk.pl)

Wysypiaj sie To podczas snu organizm uruchamia Patrz Wyktad 4, cze$¢ 4.5, Holistic Health” 2/2022,

mechanizmy leczenia i naprawy

dostepny na www.ulubionykiosk.pl

3

W niedawno przeprowadzonym badaniu (2019 rok) stwierdzono, ze polaczenie przyjmowania duzych dawek wita-

miny C z terapig konwencjonalnymi lekami przeciwnowotworowymi moze by¢ pomocne w walce z komdrkami raka piersi.
Wykazano, Ze nawet samo podawanie witaminy C dozylnie ,,znacznie zmniejszylo zywotnoé¢ komérek wszystkich linii raka
piersi, w szczegolnosci komoérek MCF-7".
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Rozpoznaj substancje
wywotujace raka

Aby zapobiec powstaniu kolejnych zmian
nowotworowych, sprawdz obcigzenie
toksynami - badania sa kluczowe.

Najlepsze bytoby badanie na addukty DNA

— jesli nie mozesz go wykonad, sprawdz poziom
metali ciezkich, LZO i pestycydéw (patrz
Wyktad 5, cze$¢ 5.3, Holistic Health” 3/2022,
dostepny na www.ulubionykiosk.pl)

Wprowadz w zycie skuteczny program
detoksykacyjny (aby wyeliminowac egzogenne
czynniki stymulujace rozrost)

Patrz Wyktad 6, czes¢ 6.4, ,Holistic Health” 4/2022,
dostepny na www.ulubionykiosk.pl)

Cwicz Cwiczenia fizyczne hamuja rozwdj raka Dostosuj ¢wiczenie do swoich mozliwosci
Popraw systemy dostaw ...aby zapewni¢ uktadowi odpornosciowemu
energii... sity do walki

Stosuj naturalne substancje
przeciwnowotworowe...

...aby wzmocni¢ dziatanie terapii. To dodatek,
nie odpowiedz na problem. Wiele oséb stosuje
jedynie ziota, wierzac, ze zatatwiaja w ten
sposéb sprawe...

..tymczasem rzadko tak bywa. Dlatego podejmij
wszystkie zalecane terapie

Rozwaz stosowanie
zabiegéw rozgrzewajacych

Komorki rakowe, tak samo jak inne, nie toleruja
ciepfa

Skutecznos¢ zabiegdw rozgrzewajacych
we wspomaganiu leczenia choréb
nowotworowych zostata udowodniona*

Monitoruj wyniki leczenia
za pomocg badania
okreslajgcego poziom
markeréw nowotworowych

Niektére guzy maja unikalny marker.
Tanim badaniem jest okreslenie poziomu
dehydrogenazy mleczanowej, ktéra

jest elementem rutynowych testéw
czynnosciowych watroby i markerem
uszkodzenia komédrek

Jesli nie wygrywasz, musisz jeszcze intensywniej
skupi¢ sie na dodatkowych terapiach i zabiegach

4

Réwniez w tym przypadku nie mamy zbyt wielu warto§ciowych badan - ,ciepta” nie mozna opatentowac. Ale zaczy-

naja sie pojawia¢ nowe badania. Na przyklad w pracy Josepha Skitzkiego i jego wspdtpracownikéw z 2009 roku czytamy,

ze ,,coraz wigcej danych badawczych potwierdza skuteczno$¢ stosowania hipertermii jako dodatku w immunoterapii nowo-
twordéw. Zaréwno badania przedkliniczne, jak i kliniczne wykazaly poprawe przeciwnowotworowych reakcji immunologicz-
nych przy zastosowaniu fagodnej hipertermii”.
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10.3 Hematologia

Pragne powiedziel Izbie, tak jak
to powiedziatem ministrom wchodzgcym
do tego rzqdu: moge wam obieca’ tylko
krew, znéj, tzy i pot
Sir Winston Leonard Spencer-Churchill
(1874-1965)

Anemia

Termin anemia oznacza po prostu niedokrwistos¢. Towa-
rzyszy jej oslabienie dostaw podstawowych skladnikow
odzywczych, w tym réwniez tlenu. A zatem mozna powie-
dzie¢, ze objawy anemii sg niczym innym jak oznakami
niewydolnosci mechanizmdéw dostarczania energii (patrz
Wyklad 1, cze$¢ 1.2, ,Holistic Health” nr 5/2021, dostepny
na www.ulubionykiosk.pl). Niedokrwisto§¢ moze wynikac
z utraty krwi w zwigzku z krwotokiem lub spowolniong
praca szpiku kostnego, ktéry nie wytwarza wystarcza-

jaco duzo czerwonych krwinek. Obie te przyczyny moga
$wiadczy¢ o powaznych problemach. Anemii nie nalezy
bagatelizowa¢. Jest ona fatwa do wykrycia. Wystarczy
wykona¢ badanie krwi. Mozna zglosi¢ si¢ na nie do lekarza
lub wykona¢ samodzielnie na podstawie probki krwi z palca
(patrz www.naturalhealthworldwide.com).

Do najczestszych przyczyn utraty krwi zaliczamy:

e obfite miesigczki;

e krwawienie w jelitach — krew w stolcu moze by¢ trudna
do zauwazenia, wiec w przypadku wystapienia anemii
powinno sie zawsze sprawdzi¢, czy krew nie jest w nim
obecna. Popro$ o skierowanie na badanie katu pod
katem krwi utajonej. Moze by¢ to sygnat ostrzegajacy
o obecnodci raka. Badanie poziomu kalprotektyny
w kale jest skutecznym wskaznikiem standéw zapalnych
w jelitach i mogloby by¢ przydatnym badaniem
przesiewowym w kierunku raka;

¢ nieprawidlowy przyspieszony rozpad czerwonych
krwinek — moze by¢ to powigzane z niedokrwisto$cia
hemolityczna (np. sierpowatokrwinkowa), talasemis,
defektami btony komérkowej krwinek (z powodu
stabego statusu antyoksydacyjnego), defektami
enzymatycznymi (niedobér glukozo-6-fosforanu),
autoimmunizacjg lub hipersplenizmem (czyli zespolem
powigkszonej §ledziony, wywolanym przez inng
chorobe, na przyktad marsko$¢ watroby);

e oslabienie mechanizmdw dziatania szpiku kostnego.

Spowolniona praca szpiku kostnego

moze by¢ spowodowana:

¢ oslabionymi mechanizmami dostaw energii — kiedy
bytam jeszcze na studiach, zaintrygowala mnie kwestia
»hiedokrwistoéci choréb przewleklych”. Dowiedziatam
si¢ jedynie, zZe wielu chorobom towarzyszy anemia,

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

Wyktady Doktor Myhill

ale nie wyjasniono nam mechanizméw tego zjawiska.
Dzisiaj jest to dla mnie oczywiste — wszystkie
przewlekle choroby oznaczaja oslabienie dostaw
energii i/lub braki niezbednych surowcéw do jej
wytwarzania. Szpik kostny pracuje bardzo intensywnie:
w normalnych warunkach wymienia wszystkie ptytki
krwi co osiem dni, biale krwinki co 20 dni, a czerwone
- co 115 dni. Zawiera ttuszcz, ktory jest zapleczem
energetycznym do wykonania calej tej pracy, oraz
surowce, w tym substancje mineralne - to wlasnie
dlatego szpik kostny jest najsmaczniejszym i najbardziej
odzywczym pokarmem;

e brak surowcéw — najczesciej zelaza i/lub witaminy B12;

® niewystarczajaca ilo$¢ szpiku kostnego spowodowana
chorobami, takimi jak biataczka, rak, mielofibroza itp.;

e zatrucia - ich przyczyng moga by¢ leki na recepte,
tlenek wegla i metale ciezkie, w tym oldéw, a takze
alkohol i pestycydy.

Anemia a palenie papierosow

Palenie powoduje nietypowy rodzaj anemii. Tlenek wegla
taczy sie z hemoglobing i wypiera tlen. W rezultacie

w krwiobiegu mamy czerwone krwinki, ktére nie trans-
portuja tlenu. Organizm, aby zrekompensowac te braki,
wytwarza wiecej czerwonych krwinek, co moze prowadzi¢
do nadkrwistosci (fac. polycythemia) polaczonej z jedno-
czesnymi objawami niedokrwisto$ci. Ten rodzaj anemii jest
trudny do wykrycia na podstawie wynikéw badan krwi; aby
go zdiagnozowa¢, niezbedna jest analiza obrazu klinicznego
i wywiad z pacjentem.

Leczenie anemii

Zasady postepowania, ktorych nalezy sie trzymac, sg proste,

a poniewaz przedstawialam je juz wielokrotnie w poprzed-

nich wyktadach, teraz przypomne je w skrocie:

¢ znajdz przyczyne;

e wprowadz metode Groundhog Chronic (patrz
Wyklad 4, Zalacznik 4, ,,Holistic Health” nr 2/2022,
dostepny na www.ulubionykiosk.pl);

e popraw mechanizmy dostaw energii (patrz
Wyklad 5, cze$¢ 5.8, ,Holistic Health” nr 3/2022,
dostepny na www.ulubionykiosk.pl).

Zakrzepica

Zakrzepica to przypadlos¢ polegajaca na powstawaniu
zakrzepow w zylach (zakrzepica zylna) badz tetnicach
(zakrzepica tetnicza). Aby jej zapobiegad, lekarze bardzo
czesto zalecaja rozrzedzajace krew leki przeciwzakrzepowe,
ale to nie jest bezpieczne rozwigzanie, bioragc pod uwage
mozliwo$¢ wystapienia krwawienia. Najwazniejsze jest
ustalenie, co moze powodowac lepkos¢ krwi i zajecie sig
wywolujacymi jg czynnikami. Zaczynajac od najwazniej-
szych, sa to:
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e cukier - jest lepki i powoduje lepko$¢. Przejdz na diete
paleo-ketogeniczng (patrz Wyklad 4, czg$¢ 4.4, ,,Holistic
Health” 2/2022, dostepny na www.ulubionykiosk.pl);

e zespdl antyfosfolipidowy (inaczej zespét Hughesa)

- choroba autoimmunologiczna, ktérg mozna

wykry¢ za pomocg badania na obecno$¢ przeciwciat
antyfosfolipidowych. Czesto wiaze si¢ z powtarzajacymi
sie poronieniami;

¢ niedobdr witaminy K - witamina ta jest
w istocie grupa zwigzkéw chemicznych i pelni
w organizmie wazne funkcje, chroni miedzy
innymi przed zwapnieniem naczyn krwionos$nych
i odpowiada za prawidtowy proces krzepniecia
krwi: zapobiega krzepnigciu krwi w prawidlowych
naczyniach, ale wspomaga krzepniecie
w uszkodzonych; naturalnie wystepuje w dwdch
postaciach: K1 i K2. Zrédlem witaminy K1 sa
gtownie zielone warzywa liSciaste, takie jak
szpinak, satata i kapusta. Witamine K2 mozna
znalez¢é w Zzywnosci pochodzenia zwierzecego,
wytwarza ja rowniez mikrobiota jelitowa;

¢ uszkodzenie $cian naczyn krwiono$nych (patrz
Wyktad 7, cze$¢ 7.4, ,Holistic Health” nr 5/2022,
dostepny na www.ulubionykiosk.pl);

¢ wysoki poziom homocysteiny (patrz ponownie
Wyktad 7, cze$¢ 7.4, ,Holistic Health” nr 5/2022,
dostepny na www.ulubionykiosk.pl);

e palenie;

e brak ruchu, bedacy czgsto konsekwencja powaznej
operacji, dlugich podrézy, siedzacego trybu zycia
czy koniecznosci pozostawania w pozycji lezacej
z powodu choroby.

Zator

Powstaje, gdy czop zatorowy (zakrzepica) odrywa si¢

i blokuje naczynie tetnicze (patrz Wyktad 8, czgs¢ 8.5,
»Holistic Health” nr 6/2022, oraz Wyktad 7, cz¢§¢ 7.4,
»Holistic Health” nr 5/2022, oba numery dostepne

na www.ulubionykiosk.pl). Jesli taka skrzeplina oddziela
sie od $cianek serca lub tetnic, moze przedostac sie

do dowolnego miejsca w organizmie: glowy, przewodu
pokarmowego, koniczyn dolnych lub gérnych. To moze za$
skutkowa¢ udarem, ostrym niedokrwieniem przewodu
pokarmowego lub konczyn, ktérym towarzyszy silny bol.
Jesli czop oderwie si¢ od $ciany zylnej, przez serce przedo-
staje sie do pluc, powodujac zator ptucny. Duzo rzadsze

s przypadki przedostania sie skrzepliny do serca. Jesli

do tego dochodzi, konsekwencjg jest udar.

Zakrzepica zyt powierzchownych
i zakrzepowe zapalenie zyt

Takze zator w zylach w obszarze ramion prowadzi

do powaznej patologii, zakrzepicy zyt powierzchownych

- niezwlocznie zglo$ si¢ do lekarza! Czgéciej wystepuje

on jednak w konczynach dolnych, poniewaz ci$nienie krwi
jest tam wyzsze. Skrzepy krwi w zytach przyjmujg wtedy
posta¢ migkkich grudek. Nie jest to przyjemne, ale skrzepy
pozostaja w miejscu, gdzie si¢ uformowaly, wiec nie wyma-
gaja natychmiastowej interwencji. Jest to jednak wazny
sygnal ostrzegawczy — tym razem ci si¢ upiekto, ale nastep-
nym razem skrzepy moga zagrozi¢ twojemu zyciu. Zajmij
sie ich przyczynami!

Zakrzepica zyt gtebokich

Ten rodzaj zakrzepicy jest jeszcze grozniejszy, poniewaz
istnieje ryzyko, ze skrzeplina przedostanie si¢ do ptuc,
powodujac zator ptucny. Wymaga natychmiastowej kon-
sultacji z lekarzem i przyjmowania lekéw przeciwzakrzepo-
wych. Dotyczy najczesciej osob, ktdre niewiele sie ruszajg

i u ktérych wystepuja pozostale wyzej wymienione czynniki
ryzyka. Typowym objawem jest obrzek wzerowy (powsta-
jacy w przypadku nadmiernego nagromadzenia plynéw),

z obrzekiem mie$nia tydki.

Nie polecam leczenia zakrzepicy pylem z grobu kréla
Ludwika IX® Proponuj¢ potraktowac ja jako sygnat

do wprowadzenia zasad Groundhog Chronic. W mojej
opinii to diugi spacer do grobowca zadziatal w przypadku
Raula jak lekarstwo!

ZRODLA

Galanaud J.P. et al., The history and historical of deep vein thrombosis, J Thromb Haemost, 2013;
11(3): 402-411.doi: 10.1111/jth.12127, www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/23297815

> Pierwszy zapis o przypadku zakrzepicy zyl glebokich pochodzi z 1271 roku. Dotyczy 20-letniego Raula, szewca z Nor-
mandii, u ktérego pojawit si¢ jednostronny obrzek nogi i kostki. Konsekwencja bylo owrzodzenie. Raulowi polecono, aby
udat sie do grobu kréla Francji Ludwika IX. Twierdzono, ze to go uzdrowi. Paul postuchat rady, udat sie do grobowrca i wtart
pyl z nagrobka w rane na nodze. Rana si¢ zagoila, a Raul przezyl jeszcze 11 lat.
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10.4 Leki na recepte
¢ niestety leki powoduja tez skutki uboczne

¢ metoda Groundhog okaze si¢ pomocna

Jednym z najwazniejszych obowigzkow
lekarza jest oduczaé stosowania lekow
Sir William Osler, kanadyjski lekarz
(1849-1919)

O budzacym postrach nowojorskim lekarzu, sir Rodericku
Glossopie:

Eysy typek o krzaczastych brwiach, rzekomo
specjalista od nerwow, a - jak wszystkim
wiadomo - w rzeczywistosci ni mniej,
ni wiecej, tylko drogi fachowiec od czubkow
Pelham Grenville Wodehouse, angielski
pisarz (1881-1975)

O ile przytoczonych opinii o lekarzach nie mozna uogoél-
nia¢, o tyle leki na recepte bywaja niebezpieczne, poniewaz

Wyktady Doktor Myhill

czesto jedynie maskuja objawy, tymczasem wiele osob

ma sktonno$¢ do ich naduzywania. A wtedy organizm
przestaje wysylac sygnaly ostrzegawcze, ze jaka$ jego czes¢
nie dziala prawidlowo. Chory Zyje wigc w przekonaniu,

ze wszystko jest w porzadku. To historia stara jak swiat:
leki dajg ulge na krétko, a szkodzg na diugo. Jednak, jesli
przepisuje je nam specjalista, zapewniajac nas o ich sku-
tecznosci i popierajac swoje decyzje najnowszymi bada-
niami naukowymi, decydujemy si¢ na nie. W tle dyskretnie
szumig tez media, kuszac nas wizja ulgi, niestety krétko-
trwalej, i ztudnym bezpieczenstwem.

Sygnaly ostrzegawcze z zalozenia maja by¢ niepoko-
jace, bo to wlasnie najlepsza motywacja do dzialania.
Zmiany sg zawsze trudne. Mam nadziejg, ze lektura
tabeli 4, w ktdrej znajdziesz informacje na temat kilku
rodzajow lekéw, bedzie na tyle nieprzyjemna, ze doda

ci zapalu do wprowadzenia trudnych zmian zwigzanych
z metoda Groundhog, co w konsekwencji doprowadzi
do zmniejszenia liczby przyjmowanych lekéw. Pamietaj
jednak, Ze wazne jest rowniez monitorowanie efektow
tych zmian i pozostawanie w kontakcie ze swoim leka-
rzem. Dla pelnego obrazu dorzuce jeszcze kilka informa-
cji i wlasnych przemyslen na temat niektérych medyka-
mento6w, ktore nie zmiescily si¢ w tabelce.

Tabela 4. Mozliwe zagrozenia zwigzane z przyjmowaniem niektorych lekow i sposoby ich unikniecia

Jaki lek Dlaczego moze by¢ Dodatkowe ryzyko Co mozesz zrobi¢ poza
niebezpieczny stosowaniem metody
Groundhog
Statyny Blokuja endogenne Przyspieszajq proces Koenzym Q10:

wytwarzanie koenzymu
Q10, przez co uposledzaja
dostarczanie energii

do wszystkich komérek

starzenia sie

100 mg dziennie, juz zawsze.
Informacje o tym, jak spowolnic
procesy starzenia sig, znajdziesz
w Wykfadzie 6, czes¢ 6.8,
»Holistic Health” 4/2022,
dostepny na
www.ulubionykiosk.pl

Leki hamujace wydzielanie ~ Kwas zotadkowy jest

Osteoporoza, zakazenia,

Dieta paleo-ketogeniczna (PK),

kwasu solnego, np. niezbedny do trawienia rak jelita, przyspieszenie witamina C do poziomu
inhibitory pompy biatka, wchtaniania mineratéw  proceséw starzenia sie tolerancji jelitowej, enzymy
protonowej, H-2 blokery, i zapobiegania fermentacji organizmu trawienne

substancje zobojetniajace jelitowej oraz zakazeniom

kwas zotadkowy

Inhalatory dla astmatykéw,  Rozszerzaja drogi oddechowe,  Przy$pieszajg powstawanie Inhalacje jodem za pomoca

spreje do nosa dajac w ten sposob
zanieczyszczeniom i infekcjom

uszkodzen ptuc.

inhalatora solnego

Zakazenia w obszarze klatki

otwartg droge do ptuc. piersiowej
Inhalatory steroidowe
thumia reakcje uktadu
odpornosciowego
Leki na cukrzyce Ryzyko hipoglikemii Wszelkie choroby, zwfaszcza Dieta PK, przeczytaj tez moja

infekcje, choroby tetnic,
demencja, nowotwory

i Craiga ksigzke
»Prevent and Cure Diabetes”

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata
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Jaki lek

Dlaczego moze by¢
niebezpieczny

Dodatkowe ryzyko

Co mozesz zrobic poza
stosowaniem metody
Groundhog

Leki na zapalenia stawow,
np. NLPZ, niesteroidowe leki
przeciwzapalne,

aspiryna

Hamuja dziatanie uktadu
odpornosciowego i tym samym
blokuja procesy naprawy

i leczenia. Wysciotka jelit jest
zwykle odnawiana co trzy dni

- NLPZ spowalniaja ten proces.
Zaktécaja tez rownowage
mikrobiomu

Choroby zwyrodnieniowe,
ktérym towarzyszy krwawienie
z dolnego odcinka uktadu
pokarmowego.

Zwiekszone ryzyko infekcji.
Choroby tetnic, uszkodzenie
nerek

Patrz Wyktad 8, cze$¢ 8.3,
»Holistic Health”

6/2022, dostepny

na www.ulubionykiosk.pl

Pozostate leki Powoduja to, co zostato jw. jw.
immunosupresyjne, jak opisane powyzej, tylko szybciej
na przyktad sterydy i z powazniejszymi skutkami
Paracetamol Uszkodzenie nerek jw. Glutation chroni przed
zatruciem, patrz akapit:
Paracetamol
Leki moczopedne Wzmagaja wytracanie Wszystkie choroby! Sél Sunshine salt, aby
mineratéw wystepujacych uzupetni¢ niedobory
W moczu Witamina C jest tagodnym
srodkiem moczopednym
Inhibitory konwertazy Dziataja przeciwzapalnie, Zwiekszaja ryzyko Dieta PK

angiotensyny, ACEI

(ang. angiotensin-
converting-enzyme
inhibitors), np. kaptopryl,
lizynopryl, ramipryl

a zatem osfabiaja uktad
odpornosciowy

zachorowania na raka,
w szczegdlnosci raka ptuc

Blokery kanatéw
wapniowych

Wykreowane przez Big
Pharme, aby stuzy¢ jako
substytut magnezu.
Zaktocaja komunikacje
miedzykomoérkowa

Zwiekszaja ryzyko
zachorowania na raka

Dieta PK

Srodki uspokajajace

Spowalniaja mechanizmy
dostaw energii. Wywotuja
zespot metaboliczny

Przyspieszenie procesu
starzenia sie

Selektywne inhibitory
zwrotnego wychwytu
serotoniny (SSRI)

Uzalezniajg

Zwiekszaja ryzyko samobdjstw,
szczegoblnie przy pierwszym
zastosowaniu

Syntetyczne opioidowe
leki przeciwbolowe,
np. tramadol lub kodeina

Uzalezniajg. Dziataja
immunosupresyjnie

Zwiekszaja ryzyko infekcji i raka

Big Pharma

Nie ufaj Big Pharmie. Zyski sg dla producentéw lekéw
przewaznie wazniejsze niz pacjenci.

Hormonalna terapia zastepcza
Moja dobra znajoma i wspoélpracowniczka Ellen Grant,
pracujac jako patolog, wykrylta pewne skutki uboczne

zachorowania na raka, choroby tetnic i serca oraz cukrzyce,
a niewykluczone, ze réwniez demencje¢, poniewaz wywoluja
zesp6l metaboliczny, uzalezniajg i maja dziatanie immu-
nosupresyjne. Moim zdaniem Big Pharma zainwestowala
biliony dolaréw w zatuszowanie tych informacji, by utrzy-
ma¢ popyt na leki hormonalne, ktdry jest ogromny.

Paracetamol

stosowania hormonéw w ramach hormonalnej terapii
zastepczej (HTZ) juz w latach 60. ubiegtego wieku. Faktycz-
nie, jedli sa one niewlasciwie stosowane, zwigkszaja ryzyko
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Paracetamol zostal zsyntetyzowany po raz pierwszy pod
koniec XIX wieku, a do aptek trafit w potowie nastepnego
stulecia. Jego spozycie systematycznie rosto na calym


https://ulubionykiosk.pl/archiwum/holistic-health

$wiecie, mimo ze juz w latach 60. ubiegtego wieku pojawity
sie pierwsze ostrzezenia dotyczace mozliwych skutkéw
nadmiernego stosowania tego leku. Okazuje sig¢, ze dawka
terapeutyczna paracetamolu tylko nieznacznie rézni

sie od dawki mogacej wyrzadzi¢ powazne szkody. Jego
przedawkowanie moze doprowadzi¢ do ci¢zkiej niewy-
dolnosci watroby, a nawet $§mierci. W duzej mierze chroni
przed tym glutation i metionina, ktére mogg by¢ stosowane
jako antidotum w przypadku przedawkowania parace-
tamolu. Firmy farmaceutyczne przedyskutowaly sprawe

i ustalily, ze kazda tabletka paracetamolu powinna zawiera¢
metionine. W ten sposéb jego stosowanie staloby sie calko-
wicie bezpieczne. Ostatecznie nigdy tego nie wprowadzono,
poniewaz zwigkszyloby to koszt produkcji o kilka penséow
na tabletke. Chodzi o pienigdze.

Statyny

To prawda, ze statyny obnizaja poziom cholesterolu catko-
witego, ale jak wiemy, ma to niewiele wspélnego z zapo-
bieganiem chorobom tetnic (patrz Wyktad 7, cz¢$¢ 7.4,
»Holistic Health” nr 5/2022, dostepny na www.ulubiony-
kiosk.pl). Co ciekawe, mimo ze mozna byloby spodziewa¢
sie, iz reakcje beda zalezne od dawki - na przyktad obni-
zony poziom cholesterolu przyczyni si¢ do zmniejszenia
ryzyka uszkodzenia tetnic — tak sie nie dzieje, poniewaz
wysoki poziom cholesterolu to objaw, a nie przyczyna.
Dzialanie statyn mozna tlumaczy¢ tym, ze sa mimetykami
witaminy D, a witamina D jest §wietnym $rodkiem prze-
ciwzapalnym. Podejrzewam, ze statyny mozna bezpiecznie
zastgpi¢ witaming D i metoda Groundhog to przewiduje.
Co gorsza, statyny hamuja endogenne powstawanie koen-
zymu Q10, a to przyspiesza proces starzenia si¢ organizmu
(patrz Wyklad 6, czes¢ 6.8: Jak spowolni¢ proces starzenia
sie i zy¢ pelnia zycia; ,,Holistic Health nr 4/2022, dostgpny
na www.ulubionykiosk.pl). Firmy farmaceutyczne, podob-
nie jak w przypadku paracetamolu, przedyskutowaly sprawe
i ustality, Ze kazda tabletka ze statynami powinna zawiera¢
koenzym Q10, aby temu przeciwdziata¢. Ostatecznie nigdy
tego rozwigzania nie wprowadzono, poniewaz... zwigkszy-
toby to koszt produkcji o kilka penséw na tabletke. Brzmi
znajomo? Chodzi o pienigdze.

Vioxx (rofekoksyb)

Wprowadzono do sprzedazy w 1999 roku jako lek z grupy
NLPZ, ktéry nie powodowat uszkodzen dolnego odcinka
ukfadu pokarmowego. Reumatologom z catej Europy zafun-
dowano podréz pierwsza klasg Orient Expressu do Wenecji,
gdzie ugoscila ich firma Merck. Ruszyly recepty na Vioxx.
Po raz pierwszy ustyszalam o problemach z jego stosowaniem,
gdy przeczytatam w ,,Daily Telegraph’, ze akcje firmy Merck
gwaltownie spadly, poniewaz szacuje sig, ze ich cadowny
lek zabil 160 tys. 0s6b, przyczyniajac sie do atakdw serca

i udaréw. Vioxx zostal wycofany ze sprzedazy w 2005 roku.
Firma Merck wiedziala o tych (wybidrczo opisanych) ,efek-
tach ubocznych” z pracy opublikowanej juz w 2000 roku,

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

Wyktady Doktor Myhill

ale nie podjeta zadnych dziatan. Chodzito o pienigdze.

W grudniu 2005 roku w ,,New England Journal of Medi-
cine” opublikowano artykut ,Wyraz zaniepokojenia’,
odnoszacy si¢ do dokumentu przygotowanego przez grupe
badawcza VIGOR, ktdéra wykreowala pozytywny wizerunek
tego leku. Dotyczyl on przypadkéw zawaléw serca u bada-
nych pacjentéw, informacji, ktére byty znane co najmniej
dwoém z autoréw badania, a mimo to nie zostaly ujawnione.
W artykule stwierdzono, ze ,nieuwzglednienie danych

o trzech zawalach serca mialo wplyw na nieprawidlowosci
w niektorych obliczeniach i wnioskach w dokumencie”.
Podato to w watpliwo$¢ niepodwazalnos¢ wnioskéw grupy
VIGOR dotyczacych bezpieczenstwa leku Vioxx.

Talidomid

W 1953 roku niemiecka firma Chemie Griinenthal opra-
cowala rzekomo bezpieczny lek na towarzyszacy cigzy
niepokdj i poranne nudnosci. Informacje o pierwszym
przypadku powaznej wady wrodzonej (fokomelii) poja-
wily sie juz w 1956 roku. Nastepnie wykryto w Niemczech
kolejne 10 tys. przypadkow, wszystkie powigzane ze stoso-
waniem talidomidu. Mimo to w 1958 roku brytyjski dystry-
butor Distillers sprowadzit talidomid do Wielkiej Brytanii,
w wyniku czego ucierpialy kolejne dwa tysiace dzieci.

Na calym $wiecie uszczerbek na zdrowiu poniosto blisko
24 tys. dzieci. W 1961 roku w czasopi$mie ,,Lancet” wyniki
swoich badan opublikowal australijski lekarz, dr William
McBride, i lek zostal wycofany z rynku. Firmy farmaceu-
tyczne doskonale wiedzialy o zwigzku pomiedzy choroba

a stosowaniem leku, ale nie wycofaly go dobrowolnie

z obiegu. Dlaczego nie? Jak zwykle, chodzilto o pienigdze.

Prozac

Tryptofan jest aminokwasem o skutecznym dziataniu
antydepresyjnym. W latach 80. byt jednym z najczesciej
przepisywanych lekow. Jest prekursorem serotoniny i praw-
dopodobnie przyczynia si¢ do jej powstawania w wyniku
fermentacji jelitowej. Na pewno bierze w tym procesie
udzial pateczka okreznicy (Escherichia coli). Wreszcie!
Mamy bezpieczny, tani, fizjologiczny lek na poprawe
nastroju. Wydaje si¢ nieprawdopodobne, by Big Pharma
mogla przeforsowaé wstrzymanie jego stosowania.

A jednak. Tryptofan byt konkurencjg dla nowych lekéw
Big Pharmy - SSRI (ang. selective serotonin reuptake,
czyli selektywne inhibitory zwrotnego wychwytu seroto-
niny, do ktérych zalicza si¢ takze prozac). W Japonii trafita
do sprzedazy zanieczyszczona partia tryptofanu, produkeji
firmy Showa Denko. Tylko ta jedna partia leku spowodo-
wala efekt uboczny - prowadzit do wystepowania zespotu
mialgia-eozynofilia. Big Pharma podchwycila okazje

i ruszyla z kampania skierowana przeciwko tryptofanowi.

Homocysteina
Wysoki poziom homocysteiny jest istotnym czynnikiem
ryzyka chorob tetnic, demencji i raka. Skuteczna jest
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w tych przypadkach terapia witaminami z grupy B (patrz
Wyklad 7, cz¢s$¢ 7.4, ,Holistic Health” nr 5/2022, dostepny

na www.ulubionykiosk.pl). Dlaczego zatem nie jest to standar-
dowy tryb leczenia? Dlaczego homocysteina nie jest stowem
réwnie rozpoznawalnym jak cholesterol? Chodzi o pieniadze.

Roaccutane (izotretynoina)

Po pierwsze nie szkodzi¢. Producenci leku o nazwie
Roaccutane chyba nie styszeli o tej zasadzie. Moze to wyja-
$nia¢ fakt, ze lek ten zostal opracowany do chemioterapii
nowotwordéw, poniewaz skutecznie zabija komorki. Jest
réwniez teratogenny (powoduje wady wrodzone). Sku-
tecznie zwalcza tradzik, poniewaz trwale niszczy komorki
tojowe, ale przy okazji zabija réwniez inne. Roaccutane
zostal wycofany z rynku w 2009 roku z powodu masowych
pozwow, dotyczacych depresji, samobojstw, wad wrodzo-
nych, cigzkich uporczywych bdlow gtowy, psychozy i wielu
innych. Mimo to na przyklad w Wielkiej Brytanii jest nadal
dostepny w sprzedazy - jako izotretynoina. Dlaczego?
Zastanow sie, kto na tym zarabia.

Magnez

Magnez podawany dozylnie okazal si¢ tak skuteczny w lecze-
niu ostrych boléw w klatce piersiowej, ze zaistnialo niebez-
pieczenstwo, iz ta metoda stanie si¢ terapia pierwszego rzutu.
Stosowanie magnezu jest latwe i bezpieczne, wigc mogliby
go przepisywac lekarze pierwszego kontaktu oraz ratownicy
medyczni. Ma on skuteczne dziatanie rozszerzajace naczynia
krwionoéne i jest znakomitym tanim $rodkiem przeciwza-
krzepowym, a ponadto gwarantuje natychmiastowa ulge

w bélu, zapobiega réwniez atakom serca (zawalom mie-

$nia sercowego). To takze $wietny $rodek antyarytmiczny,
zapobiega powaznym powiktaniom, takim jak migotanie
komér (VF - fibrillatio ventriculorum). Zaburzenia rytmu
serca s3 schorzeniem uwielbianym przez twércow seriali,
ktorych akeja dzieje si¢ w szpitalach. Tam migotanie komoér

i konieczno$¢ defibrylacji sa obowigzkowym elementem
fabuty. Im réwniez magnez popsulby zabawe.

Big Pharma zorientowala si¢, ze tani, bezpieczny, bardzo
skuteczny magnez zagraza ich dochodom. Chciatam powie-
dzie¢ - receptom. Zlecono wykonanie badania majacego
zbada¢ skuteczno$¢ magnezu w przypadkach ostrego zawatu
mies$nia sercowego. Stosowana do tej pory optymalna
dawka magnezu wynosita 80 mmol i byla podawana w ciagu
24 godzin. W badaniu wykorzystano dawke 120 mmol/24
godziny, wiedzac, ze jest to dawka toksyczna (kto placi, ten
ustala zasady). Toksycznos$¢ magnezu zniwelowata korzy-
$ci z jego stosowania, a zatem wniosek z badania by taki,

ze lek ten jest bezuzyteczny. Bylo to celowe manipulowanie
wynikami badan, co dr David Downing opisat w ,,Journal
of Nutritional & Environmental Medicine”. Taki wynik byl
bardzo na reke Big Pharmie: leki na ostre zawaly migénia
sercowego wrocity do menu. I kto na tym zarobil?

Mnie uzywania tego skutecznego narzedzia, jakim jest
dozylna terapia magnezem, nauczyl dr Sam Browne.
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ECOLOGICAL
MEDICINE

THE ANTIDOTE T0 BIG PHARMA
AND FAST FOODS

Publikowane na tamach naszego
magazynu WYKLADY DOKTOR MYHILL
zostaly opracowane na podstawie
ksigzki,Ecological Medicine’, napisanej
przez dr Myhill i Craiga Robinsona,

a wydanej w 2020 roku.

BR SARAH MYHILL AN CRAIG ROBINSON

0d Redakciji

Wyktad 10 jest ostatnim, jaki przygotowaliémy dla naszych
Czytelnikéw na podstawie ksiazki ,,Ecological Medicine”,
napisanej przez dr Sarah Myhill wraz z Cragiem Robinso-
nem (pierwszy ukazal si¢ w ,,Holistic Health” nr 5/2021).
Aby tradycji stalo sie zados¢, przytoczmy na koniec kilka
cytatéw pochodzacych z tej ksigzki. Ale nie zegnamy si¢
jeszcze z dr Myhill. W rubryce Z praktyki lekarzy holistycz-
nych nadal bedziemy publikowali historie nietypowych
przypadkéw medycznych, z jakimi dr Myhill miata do czy-
nienia w swojej praktyce zawodowej i w ktérych skuteczna
okazala si¢ opracowana przez nig metoda Groundhog.

Najcenniejszq wiedzq jest wiedzie(,
Ze niczego nie wiesz
Sokrates, filozof grecki (469-399 p.n.e.)

Ciekawos¢ to jedna z najczestszych cech
zywotnych umystu
Samuel Johnson, brytyjski pisarz
(1709-1784)

Nie da si¢ osiggng¢ doskonatosci, ale jesli
bedziemy do niej dgzyc, mozemy liczy¢
na wybitne wyniki
Vince Lombardi, zawodnik i trener futbolu
amerykanskiego (1913-1970)
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Dba o rownowac

Holistic Balans tinktur to szwedzki suplement diety zawierajacy
mieszanke ziét adaptogennych, takich jak korzer lukrecji, traganek,
dong quai, sarsaparilla i eleuterokok kolczasty, ktére pomagaja
organizmowi odzyskac sity i radzi¢ sobie ze stresem. Korzen lukrecji
pomaga ponadto w utrzymaniu
spokoju psychicznego i wspiera
funkcjonowanie uktadu

LAKRITSROT.
ASTARGALLS,
il al

stosowany w celu poprawy
gospodarki hormonalnej

u kobiet. Eleuterokok kolczasty
moze pomac organizmowi

w utrzymaniu réwnowagi

HOLISTIC . . .
BAL AN do zwiekszenia energii. .
TINKTUR Cena: 119 zt za opakowanie (50 ml)

LAERTRROT, ASTRAGALL,
POVG GUAL SARSAPASILLA
RYSK ROT
soml .

il &

www.holistic-polska.pl
Ekspertlinia Holistic:
+48 572312127

HOLISTIC, nerwowego. Traganek wykazuje
BALANS wiasciwosci immunoregulacyjne.
TINKTUR Dong quai jest tradycyjnie

psychofizycznej oraz przyczynic sie

Market holistyczny

Zen-szen Complex Xenico’
to w 100% naturalny produkt,
zawierajacy kompozycje
ekstraktow z trzech gatunkéw
zen-szenia (Panax ginseng,
Eleutherococcus senticosus,
Panax quinquefolius),
standaryzowany

na zawartos¢ ginsenozydoéw

i eleuterozyddw. Preparat
zostat wzbogacony

o ekstrakt z czarnego pieprzu
Bioperine’, ktory petni
funkcje aktywatora. Zen-szen
pomaga w utrzymaniu
dobrego samopoczucia fizycznego i psychicznego, dziata
energetyzujaco, zwieksza libido, poprawia krazenie i wptywa
na prawidtowe funkcjonowanie mézgu. Produkt nie
zawiera cukru, soli, glutenu, kazeiny i laktozy ani substanc;ji
konserwujacych, zapachowych i barwiacych.

Cena od 33 zt za opakowanie (60 kapsutek)

www.Xenico.pl

Monolipid KPlus to naturalny preparat, ktéry wyrdznia unikalna
kompozycja sktadnikéw stuzacych zdrowiu, takich jak ekstrakt

z owocdw bergamoty (Citrus Bergamia Risso), standaryzowany na 40%
polifenoli BPF (pochodzacych z bergamoty), ekstrakt z czosnku,
standaryzowany na 1% allicyny, naturalny koenzym Q10 w postaci
fatwo przyswajalnego ubichinonu i ekstrakt z czerwonych drozdzy ryzu,
zawierajacy monakoling K, ktéra pomaga w utrzymaniu prawidtowego
poziomu cholesterolu i uczestniczy w zapobieganiu rozwojowi choréb
sercowo--naczyniowych. Produkt w 100% naturalny, nie zawiera cukru,
soli, glutenu kazeiny i laktozy. Wyprodukowany bez uzycia sztucznych
substancji konserwujacych, wypetniajacych i zapachowych.

Cena 39 zt za opakowanie (30 kapsutek)

www.xenico.pl

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

Bergamil Forte to najwyzszej jakosci naturalny preparat
zawierajacy w kazdej kapsutce kombinacje ekstraktu

z owocow bergamoty (w najwiekszej dostepne;j

na rynku dawce 400 mgq) i ekstraktu z czosnku oraz
witamine C. Bergamil Forte chroni przed chorobami
ukfadu sercowo--naczyniowego, w tym przed miazdzyca,
wspomagda leczenie sttuszczenia watroby i zespotu
metabolicznego. Standaryzowana kompozycja polifenoli
BPF z bergamoty obniza poziom ztego cholesterol LDL
nawet 0 40% i rdwnoczesnie podnosi poziom dobrego
cholesterolu HDL, pomaga réwniez utrzymacd prawidtowy
poziom glukozy we krwi.

Cena 34,50 zt za opakowanie (30 kapsutek)
www.bergamil.pl
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Market holistyczny

,Chi”znaczy energia zycia. Zgodnie ze /\

swoja nazwa Chi-Cafe balans sprzyja
witalnosci, stuzy koncentracji, korzystnie _ |

wptywa na serce, uktad nerwow &5 g3 o T
i kF::tny. Ma wszystkie zalety kav?//y ale o !]IE; s i I%i
: e ) nie ma jej wad. Zwykta kawa zakw'asza .H itz . .I
w - P ma jejwad. Lwy : ' Guthlealth i e — Mindtlealth
e 4 poniewaz wyptukuje z organizmu [T = s e ]
iy Zyjemnoic | zdrowie bt L . I i i
m s wapn i magnez. Chi-Cafe balans wrecz S | e |
4 . ? a7 odwrotnie - jest ich zrédtem. Zawiera et
T l- a f 9‘; . ..
B e 4 ponadto rozpuszczalny btonnik z akagji
o E i witalizujgce antyutleniacze z zen- BLASK OD WEWNATRZ to zestaw sktadajacy sie z trzech
= @  szenia, granatu i kakao. Jest tagodnadla  suplementdw diety, ktére mozna ze sobg faczy¢, rozpuszczajac
| \.@/ e zofadka, ma przyjemny, kremowy smak.  je w wodzie: BeWell Superfood Greens zawiera mieszanke
| ' : . ¢, Dzieki wystepujacej w niej kofeinie 36 owocow i warzyw oraz roslinne sktadniki odzywcze,
m: z kawy i guarany pobudza przyjemnie GutHealth wspomaga ukfad pokarmowy dzieki zawartosci
B = inadtugo. 3 mld CFU Bacillus coagulans w jednej porcji, a MindHealth
g i’.; Cena45-99ztza 1801ub 450 g korzystnie wptywa na funkcje psychologiczne i prawidtowe
' :; www.ChiCafe.pl dziatanie ukfadu nerwowego - jego kluczowe sktadniki
A %nmm‘pmﬁm :2 to Pochodzqca z nasi,on s’for]ecznika fosfatyd){lose.ryna,
2 g 17 / wazny budulec komérek mézgowych, oraz witamina B12,

poprawiajaca funkcje poznawcze i chronigca przed rozwojem
chordb neurodegeneracyjnych.

Cena 687 zt

https://www.arbonne.com/pl/pl
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DOSKONALE D e DEALNE Dkl MASELKO
lipe =i PALIPLI—A FIERNE DEDNIE
Expsllent Hancs & Perfect Hangs Man\qo
HERBACIANY OGROD to owocowe herbatki marki Herbapol, —
ktore powstaty ze sktadnikéw w 100% naturalnych, starannie Masetka do rak od FLOSLEK Laboratorium zawieraja w 92%
wyselekcjonowanych, poddawanych doktadnej kontroli, zbieranych naturalne sktadniki, ktére dziataja na skore dtoni regenerujaco,
i pakowanych ze szczegdlna starannoscia. Sg aromatyczne i smaczne, odzywczo i przeciwstarzeniowo, a takze poprawiaja jej jedrnos¢
doskonale sprawdza sie jako napdj dla catej rodziny. Powstaty i elastyczno$c¢ oraz chronia przed szkodliwym dziataniem
z pysznych i wartosciowych owocdw, takich jak wisnie, truskawki, promieniowania UV. Nie wystepuje w nich ani glutenu, ani
poziomki, maliny, jezyny czy czarne porzeczki. Nie zawierajq dziatajacej laktoza, sa odpowiednie dla wegan. Wyrdznia je przyjemny
pobudzajaco teiny, wiec mozna je pi¢ o dowolnej porze dnia. zapach egzotycznych owocéw i bogata receptura, uwzgledniajaca
Sa dostepne w wariantach jedno- i wieloowocowych. m.in. masto mango, masto murumuru, olej batana i masto illipe.
Cena 5,99 zt za opakowanie (20 torebek) Cena 15,99 zt za opakowanie (50 ml)
https://www.herbapol.com.pl www.floslek.pl
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Market holistyczny

E_ D(C

Czarny Imbir SIRTMAX’

to produkt pozyskiwany z ktacza
czarnego imbiru, zwanego
rowniez czarng kurkuma
(Kaempferia parviflora).

Ekstrakt z tej rosliny

wykazuje silne wiasciwosci
przeciwutleniajgce. Chroni
komorki i tkanki przed
uszkodzeniami oksydacyjnymi.

Dzieki potaczeniu 4 aktywnych
sktadnikéw ImmunoVir idealnie
wspiera odpornos¢ i funkcjonowanie
organizmu. Artemizyna - substancja
wystepujaca w bylicy rocznej, jest
silnym antyoksydantem zmniejszajacym
stany zapalne. Andrographis paniculata
zwieksza aktywnos¢ cytotoksyczng

'_' Czarny |mb|r Zawarte w nim polifenole biatych krwinek przeciwko komérkom -
U SIRTMAX® thumig stan zapalny nowotworowym, a takze wspiera I mmu nOV"'
¢ 1 suplement diey ) i wzmacniaja odpormosc, ukfad oddechowy i prace watroby. ; A?‘tem'lzyna ﬂrrjr?gmpms
M ST e povany 2 K J.,;E;‘_;.: a polimetoksyflawony Pochodzaca z lukredji glicyryzyna dziata 5 iﬁ:::*rg;a ehne
E o s (KPMF) aktywuja ludzki gen przeciwzapalnie i immunosupresyjnie. i} ' L
5 . . . . Linikalree podgeranie weajemnke iupetniajacych b
E SIRIMAY SIRT1, nazywany genem Utrzymuje prawidiowe funkcje gémych E e i s
w0l dhugowiecznosci — hamuje drgg oqldeghowych. ITaktqferyna Wspiera ¥
Wi Tenayg i procesy starzenia sie organizmu. dma’ranye b,'ah'Ch krw!n.ek ! reguIUJ'e
Cena 53 t (60 kapsutek) odpowiedz odpornosciowg organizmu.
www.kenay.com.pl Cena 163 zt za opakowanie (60 kapsutek)
www.kenay.com.pl

Korzer maca pochodzi z Ameryki
Potudniowej, gdzie od lat jest uwazany
za skfadnik diety dodajacy energii,

poprawiajacy nastroj i wspierajacy Maca ekstrakt BIO PEA

ptodnos¢. Zawarta w nim arginina A ) MacaCare™ @ Palmitailoetancloamid
usprawnia przeptyw krwi, co dziata N, Suplement dety '.>‘_ Le\flagen';;
dobroczynnie zaréwno na meski, jak [ e s pemtal s
T [: Maca wspamags plodncid o bkt | Uaupeinia a!etew monoetanclcamid
i zenski ukfad rozrodczy. Warzywo 7 imezgn, - - :w:m_pa:mmm PE) N
to nalezy do roslin adaptogennych, Y v J e

zwieksza odpornos¢ na stres, ktéry czesto WD“’“ 60 kapenic yage Jq_.@y;gem B

masa netLo

a3

odpowiada za problemy z ptodnoscia.
Maca ekstrakt BIO zawiera wytacznie
sktadniki aktywne. Produkt odpowiedni
dla wegetarian i wegan.

Cena 44 zt za opakowanie (60 kaps. vege)
www.kenay.com.pl

Levagen®+ PEA Palmitoiloetanoloamid to suplement diety przeznaczony dla oséb
dbajacych o stawy i aktywnych fizycznie. Zapewnia wsparcie w przypadku objawdw
zwyrodnienia stawdw, powiazanych z pogorszajaca sie jakoscig i zmniejszong iloscia
chrzastki stawowej, ktérej zadaniem jest amortyzowanie ruchéw stawu i umozliwienie
przesuwania sie powierzchni stawowych. Preparat przyczynia sie do prawidtowego
funkcjonowania stawdw i przeciwdziata ich sztywnieniu. Technologia LipiSperse®
zwieksza biodostepnos¢ i wchtanialnos¢ jego skfadnikdw.

Cena 85 zt za opakowanie (60 kapsutek)

www.kenay.com.pl
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Na tamach tego wydania specjalnego weterynarze i terapeuci zwierzecy
radzg, co robic w przypadku wielu nieprzyjemnych dolegliwosci oraz jak
postepowac, by unikngc powaznych problemaow.

Ponadto nasi eksperci podpowiadajg, na co zwracac uwage, by nie
umknety nam wczesne sygnaty ktopotow zdrowotnych i co robic,
aby pomoc naszym pieszczochom, jesli — nie daj Boze — zachoruja.

DARMQW
A
PRZEg YEka

ZAMOW NA WWW.ULUBIONYKIOSK.PL


https://ulubionykiosk.pl/wydawnictwo/holistyczny-weterynarz
https://ulubionykiosk.pl/wydawnictwo/holistyczny-weterynarz

KSIAZKI W ULUBIONYM KIOSKU

ZRABATEM DO 30%

Roland Liebscher-Bracht | Dr med. Petra Bracht

CHURDBA R.Elal;‘vspdséb B|B|_|A
it [egeo oSl s
TONIE WYROK [l 71 g © A

I jak postepowaé, :

Planer

By zaradnego 4 > ;
_.J"' il

Jui zawsze bedziess wiedzied, ,, \ Jak \i‘.@iﬂ“’ﬂé i
co, kiedy i jak robi¢ \ o srceesiw@rosting {1 W
w ogrodzie! = I AR

h-.é[ogodri( |
BIBLIOTEKA

Zobacz petnq oferte - ponad 500 tytutow!

Zamow wygodnie na UlubionyKiosk_pl


https://ulubionykiosk.pl/ksiazki

