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Produkty Dr. Jacob’s

Wiele osob latami bezskutecznie walczy z alergiq, ktéra bardzo czesto
jest Zle zdiagnozowangq nietolerancjq histaminy. Jezeli ty lub twoi bliscy

miewayjq reakcje alergiczne:

1. koniecznie przeczytaj artykut ,Alergia czy nietolerancja histaminy?”

w dziale Czytelnia / Artykufy na stronie Driacobs.pl.

2, wykonaj obszerny Test Zdrowia, ktory sktada sie z wielu pytan po-
dzielonych na kilka kategorii, z ktdrych jedna jest poswiecona wtasnie
nietolerancji histaminy. Test jest anonimowy. Znajdziesz go na stronie:

TestZdrowia.Drlacobs.pl.

3. zapoznaj sie z suplementem diety Ahista, stworzonym wiasnie dla
0s6b, ktére borykajq sie z nietolerancjq histaminy. Zawiera on sktadniki,
ktore biorq udziat w tworzeniu diaminooksydazy (DAO), enzymu rozkia-
dajqgcego histamine, oraz dla ochrony bfony Sluzowej jelit i detoksu. Peny
opis dziatania produktu Ahista znajdziesz

na stronie Driacobs.pl.

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

Witamina ADEK

Witaminy A + D3 + E + K2 MK-7. Az
600 porgji po: 240 pg (800 j.m.) A;
20 pg (800 j.m.) D3; 4 mg E (tokofe-
role); 20 pg Kz MK-7. Dla odporno-
sci, skory i bton $luzowych, dobre-
go wzroku, kosci, zebdw.

Dr'Jaccbs
PH balans

A\

pH balans
Mineraty zasadowe (magnez, po-
tas, wapn, cynk) w formie natural-
nych cytrynianéw. Dla intensywne-
go odkwaszania, zdrowia i funkji
kosci, zebow, miesni, nerwow. Waz-
ne: nie zmienia pH zotadka i jelit.

Witamina
8] ".K; FORTE

Witamina D3K2 / Forte
Az 600 porcji po 20 pg (800 j.m.)
D320 pug Kz MK-7 lub Forte: 50 pg
(2000 j.m.) D3 i 50 pg K2 MK-7. Dla
zebow, kosci, miesni, odpornosci
i witalnosci. D3 z lanoliny, K3 z ro-
slinnych olejkéw eterycznych.

Witamina C Fosfolipidy
Liposomalna witamina C z dzikiej
r6zy i aceroli. Polaczona z fosfolipida-
mi dla zwiekszonej bioprzyswajalno-
$ci. Wehtania sie juz w ustach! Dla od-
pornosci, wytwarzania kolagenu dla
stawdw, kosci, zebow, skory, naczyn.

oaden =bsgan

D=Forte

Wltamma

Witamina
storica

a!:)nc'l

Witamina storica D3/ Forte
Az 600 porcji po 20 pg (800 jm.) D3
lub Forte po 50 g (2000 j.m.). tatwe
porcjowanie dla catej rodziny, nawet
niemowlat (nie powoduje kolki). Dla
odpornosci, zdrowych kosci i zebow,
miesni. Witamina D3 z lanoliny.

Witaminy Dr. Jacob’s maja forme kropli podjezykowych, co gwarantuje bardzo wysoki poziom wchtaniania
juz w jamie ustnej! Produkty Dr. Jacob's sa odpowiednie dla wegetarian, wiekszosc takze dla wegan.

Najwyzszej jakosci suplementy diety Dr. Jacob’s tworzq doktorzy nauk medycznych.
Sq one produkowane z najlepszych sktadnikéw naturalnych i standaryzowane.
Pytaj w swojej aptece lub sklepie natura albo zaméw wysytkowo na

Sklep.DrJacobs.pl

eprasa.pl dd30556a58

Hadniy dlajelit, spramnego trawie™®
132 przy nietalerancyi histami®Y

2 diatomitowg ziemiq okrzemkovd:

. Skatraktami roglinmymi i minerai

T = =Em——

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

Zelazo
1|pnsnmalne

a\‘
"Mn-.hm'-k /

Tog e

Zelazo liposomalne
Zelazo polaczone z fosfolipidami dla
wiekszej bioprzyswajalnosci. Pro-
szek podjezykowy o przyjemnym
smaku mango. Wchtania sie juz w
ustach! Dla tworzenia krwi, odpor-
noéci, energii, funkgji poznawczych.

Wiedza

w sfuzbie zdrowiu


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

Enzymy
trawienne

Roslinne ekstrakty przyczyniaja sie do prawidtowego
funkcjonowania uktadu pokarmowego.

W sklep.yango.pl

Podmiot odpowiedzialny Yango sp. z 0.0., bok@yango.pl, tel.: +48 731 005 507

Suplement diety nie moze by¢ stosowany jako substytut zréznicowanej diety yango_pl o yango.polska
i zdrowego trybu zycia.



https://sklep.yango.pl
https://www.instagram.com/yango_pl
https://www.facebook.com/yango.polska
mailto:bok@yango.pl

PORADY | OPINIE EKSPERTOW

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

JIANGUO CHENG, dr n. med., wykladowca
anestezjologii i dyrektor Multidisciplinary Pain
Medicine Fellowship Program w Cleveland Clinic
oraz przewodniczacy American Academy of Pain

Medicine; uznany przez portal medyczny Becker’s
Review za jednego z 70 najlepszych lekarzy
zajmujacych sie zwalczaniem bélu; Dr Cheng opublikowat
ponad 200 prac naukowych, artykutéw i ksiazek

JEFFREY P. CALLEN, lekarz, profesor
medycyny i szef wydziatu dermatologii

w School of Medicine, Uniwersity of Louisville
w stanie Kentucky. Jest wspotwydawca ksigzki
»Dermatological Signs of Systemic Disease”,

autorem lub wspétautorem ponad 400
publikacji naukowych i laureatem nagrody Master
Dermatologist Award, przyznawanej przez Amerykanska
Akademi¢ Dermatologii

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 dorastal na Kubie,
w kulturze, ktora efektywnie wykorzystuje napary ziotowe
i inne metody naturalne do zwalczania kaszlu i przezigbienia

MRINALI PATEL GUPTA, lekarka, specjalistka
choréb siatkowki, 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 sg publikowane

w renomowanych czasopismach specjalistycznych

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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KEVIN R. KAZACOS, doktor weterynarii,
emerytowany wykladowca parazytologii na
Purdue University College of Veterinary
Medicine w West Lafayette, w stanie Indiana.

Jest autorem i wspotautorem ponad 150
publikacji i ksigzek, w wiekszo$ci
poswieconych pasozytom przenoszacym choroby
odzwierzece, a takze cztonkiem One Health Initiaive Group,
zatozonej przez lekarzy specjalistow i weterynarzy, ktorzy
szukaja sposobéw na poprawe stanu zdrowia zaréwno ludzi,
jak i zwierzat; OneHealthInitiative.com

FREDRIC L. COE, lekarz nefrolog, wyktadowca
medycyny w University of Chicago Pritzker
School of Medicine (USA). Dr Coe opublikowat
ponad 250 recenzowanych artykutéw

w periodykach medycznych i ponad 200 prac
przegladowych, jest takze autorem ksigzek
cieszacych sie uznaniem $rodowiska lekarskiego

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

sposobu na zdrowe i dlugie zycie.

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

MARK J. FESLER, dr n. med., adiunkt na
Wydziale Hematologii i Onkologii Klinicznej
w Saint Louis University Cancer Center

i czlonek zarzadu Blood and Marrow

Transplant Program w SSM Health, Saint Louis
University Hospital

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

w dziedzinie neurobiologii i fizjologii.

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

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

Drogi Czytelniku!
W magazynie ,,Holistic

Health” znajdziesz informacje

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

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

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

Od redakdji

O tam, o] tam...

...co w tym zltego, ze mam brzuszek. Mlody, 35-letni brzuchacz nie widzi

problemu w tym, ze hoduje swéj ,,miesien piwny”. Wydaje mu sie, ze to

tylko kwestia estetyczna, a on, prawdziwy facet, nie musi dba¢ o swdj

wyglad. Ot6z mlody czlowieku, mezczyzno w §rednim wieku, za oty-

to$¢ brzuszng zaplacisz wysoka cene, skrécisz swoje Zycie. Kobiet tez

to dotyczy, ale mlode kobiety raczej walcza o swoja sylwetke, dopiero

po menopauzie czesto oddaja pole zmianom hormonalnym, prowadza-

cym do nadwagi i otylo$ci brzusznej. Istnieje wiele wiarygodnych badan,

dowodzacych, ze otylo$¢ brzuszna ma rujnujacy wplyw na stan zdrowia.

Nie odpowiada za to nieszkodliwy ttuszczyk podskorny, tylko glebsza tkanka ttuszczowa, tzw.

tluszcz trzewny, gromadzacy sie wokot organdéw wewnetrznych w jamie brzusznej. Thuszcz trzewny

jest aktywny metabolicznie, co zwieksza istotnie ryzyko rozwoju powaznych schorzen, a zwlaszcza

choréb serca, raka i demencji. Aktywnos¢ metaboliczna tluszczu trzewnego wynika stad, ze jest

on tkanka wytwarzajaca hormony i zawierajaca niektdre substancje chemiczne odpowiedzialne

za rézne choroby w wieku dojrzatym. Jedna z takich substanciji jest biatko 4 (RBP4), przyczyniajace

sie do insulinoopornosci, ktéra prowadzi do zachorowania na cukrzyce typu 2.

Problemem nie jest tylko nadwaga. Nawet przy prawidtowej masie ciata mozna mie¢ wokoét orga-

néw wewnetrznych zakumulowany nadmiar ztowrogiego tluszczu trzewnego. Najwazniejszg miarg

jest obwod w pasie. Zmierz obwdd swojej talii (okoto 5 cm powyzej kosci biodrowych). Jesli jest

wiekszy niz 90 cm (dla kobiet) albo 100 cm (dla mezczyzn), to twoje zdrowie jest zagrozone.

Oto gar$¢ faktow z badan wykonanych przez rozne zespoty badawcze w réznych miejscach $wiata.

W stynnym brytyjskim badaniu, prowadzonym dla miliona kobiet przez 20 lat (Milion Women

Study) wykazano, ze kobiety otyte dwa razy czeéciej zapadaja na choroby serca. Kazde nadmiarowe

5 cm w pasie to o 10% wyzsze ryzyko choroby wienicowej. Otylo$¢ brzuszna zwigksza tez ryzyko

zachorowania na raka. W badaniu koreanskim wykazano dwukrotnie wieksze prawdopodobien-

stwo zachorowania na raka okreznicy u otylych kobiet po menopauzie. Badanie w Indiach na zbio-

rze 3 tys. kobiet przed menopauzg i po menopauzie wykazato, ze u kobiet, ktérych obwdd talii byt

réwny lub wiekszy niz obwod bioder, ryzyko zachorowania na raka piersi byto 3 do 4 razy wyzsze

niz u kobiet szczuplych. Podobna zalezno$¢ wykazato badanie kobiet w Holandii. Gdy w tym bada-

niu cze$¢ kobiet odchudzita si¢ o ok. 6 kg, ich biomarkery raka piersi, takie jak estrogen, leptyna

i bialko proceséw zapalnych, wykazaly znaczna redukeje ryzyka zachorowania na raka. Bardzo

wazne wyniki dalo badanie zwiazku otylo$ci brzusznej z demencja. W Kalifornii przez 36 lat

obserwowano ponad 6,5 tys. 0sob. Okazalo sie, ze osoby otyte w wieku $rednim, po 30 latach,

zapadaly na demencje trzy razy czeéciej niz osoby szczuple w wieku $rednim. Istnieje udowod-

niony zwigzek otylosci brzusznej z insulinoopornoscia i ryzykiem zachorowania na cukrzyce

typu 2, a takze z dolegliwosciami plucnymi, migrena, a nawet astma, co wykazalo badanie 88 tys.

nauczycieli w Kalifornii. Opublikowane w ,,New England Journal of Medicine” badanie 350 tys.

Europejczykow, kobiet i mezczyzn, wykazalo za$ niemal dwukrotny wzrost ryzyka przedwczesnej

$mierci u 0s6b z otyloécia brzuszng, nawet jesli ich waga jest normalna.

Czy trzeba wigcej dowoddw na to, Ze za duzy obwdd w pasie to proszenie si¢ o problemy zdro-

wotne, to pro$ba do Pana Boga o skrécenie pobytu na tym padole tez?

Jesli chcemy jednak pozy¢ sobie troche dluzej, to zmierzmy obwdd w pasie i zrébmy, co trzeba,

z nadliczbowymi centymetrami.

Nie wierzcie w cudowne pigultki. Zadania likwidacji otylosci brzusznej nie da si¢ zleci¢ innym.

Za zadne pieniadze. To trzeba sobie wypracowac.

Po pierwsze, nalezy wyeliminowa¢ z diety cukier w kazdej postaci — zadnych stodkich napojéow

i sokéw owocowych.

Po drugie, méwimy ,,nie” alkoholowi.

Po trzecie, unikamy rafinowanych weglowodanéw, biatych buteczek itp.

Po czwarte, regularnie sie wysypiamy.

Po piate, ¢wiczymy lub chociaz ruszamy sig, ile si¢ da.

Tak jest, drogi Czytelniku, nikt Ci nie obiecywal, ze bedzie tatwo. Jesli chcesz sobie dtuzej pozy¢

w dobrym zdrowiu, to troche musisz si¢ potrudzi¢. Twoje zdrowie w Twoich rekach.
WYDAWCA
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TEMATY Z OKLADKI

7 krokéw do dobrej formy P 24

Wyktady doktor Myhill B 88

Czy dieta bezglutenowa

pomaga schudnaé¢? P 38

Pokonaj stres P> 43

Uwolnij sie od bélu P 58

To stomia data jej nowe, lepsze zycie P /8

Odkrycie, ktore odmieni los alergikow P 10

Wirusy zamiast antybiotykéw P 11

PORADY SWIATOWYCH EKSPERTOW:

melatonina zapobiega migrenie (69) sposoby na
czosnkowy oddech (69) co chroni przed chorobga kociego
pazura (70) witamina B12 a zmiany neurologiczne (72)
jajka bez cholesterolu (77) jak przetrwac pierwszy

tydzien po zdiagnozowaniu raka (67) majonez kontra
bakterie (76) idealne zamienniki cukru (77)

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 SPECJALNEJ - str. 111
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SPIS

24 Wiosenne wzmacnianie organizmu

Skutecznych sposobéw na powrét do formy po zimie jest wiele,

ale naukowcy przekonuyjg, ze trzeba zacza¢ od... wzmocnienia bton
komarkowych. Wyjasniamy, dlaczego sa one takie wazne i co jeszcze
mozemy zrobi¢, by przywitac lato w dobrej formie

TOP NEWS

10 Klucz do autoregulacji

Australijscy naukowcy odkryli, ze neurytyna, naturalnego biatko
wystepujace w naszym organizmie, hamuje reakcje alergiczne.
Ale ta informacja jest wazna nie tylko dla alergikéw

11 Wirusy zamiast antybiotykéw

Zakazenie wywotane przez bakterie oporne na antybiotyki
mozna dzi$ leczy¢ za pomoca terapii fagowych.

W jakich przypadkach sa one najskuteczniejsze?

FKSTRAKT Z BADAN

12 Kietki dobre na wszystko
Sa zrodfem substancji odzywczych i wspierajg odpornos¢,
a nawet chronig przed rakiem. Po jakie kietki najlepiej siegac?

WEBINARIUM

18 Co by tu zjesé... | jakie suplementy przyjmowaé?
Niektdre produkty spozywcze, tilapia czy suszone mieso,
sg obarczone zfa stawa. A moze wcale na to nie zastugujg?

Z PRAKTYKI LEKARZY HOLISTYCZNYCH

36 Superketoza na medal

Czy wytwarzane w organizmie ciata ketonowe to dobre zrédto energii?

Doktor Sarah Myhill przekonuje, Ze tak. | przedstawia na to dowody

fresc

Fot. ullelo  Fot. Hugo_ob


http://www.ulubionykiosk.pl

FAKTY [ MITY

38 Kontrowersje wokét glutenu
Komu szkodzi gluten? Dlaczego wystepuje w kosmetykach? Czy dieta
bezglutenowa pomaga schudna¢? Niektore fakty cie zaskoczg

RAPORT

58 skorzystaj z szansy i zachowaj sprawnos¢
Bl ogranicza nasza aktywnos¢ fizyczna, a to powoduje utrate
sprawnosci. Czy mozna temu zapobiec? Jak bez lekéw usmierzy¢ bol?

KU POKRZEPIENIU SERC

78 Nadrabiam zalegtosci
Zatozenie stomii kojarzy sie z ograniczeniami i dyskomfortem. Paulina

widzi to inaczej. Dzieki stomii moze wreszcie realizowac swoje marzenia

MIND
82 Zbuduj swoja wewnetrzna site

Dlaczego warto by¢ odwaznym i otwartym na zmiany?
Rozmowa z psychoterapeutg Leszkiem Kaplerem

WYKLADY
DOKTOR MYHILL

Publikowane na naszych tamach wyktady dr Sarah Myhill powstaty

na podstawie jej bestsellerowej ksigzki,Ecological Medicine’, napisanej
we wspotpracy z Craigiem Robinsonem. Jest to swego rodzaju
przewodnik, adresowany do 0s6b, ktére szukaja odpowiedzi na
pytanie, jak mozna samemu zadbac o swoje zdrowie. Doktor Myhill
odwotuje sie do przyktadéw z wiasnej praktyki, co uwiarygodnia
proponowane przez nig metody zapobiegania chorobom.

WYKEAD 4

Mechanizmy sprzyjajace nowotworom (88)
Genetyka i epigenetyka (92)

Co robi¢ - podstawy (93)

Dieta paleo-ketogeniczna (93)

Sen - co moze go zaktécaé? (96)

Zalacznik 4. Groundhog Chronic (102)
Zalacznik 5. Przewlekle stany zapalne (105)
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Pokonaj stres!

Sport — bardzo silny antydepresant (44)

Suplementy wzmacniajace zdolnosci
adaptacyjne (46)
Relaksujace aromaty (49)

Zmiennos¢ rytmu i koherencja serca (50)

Kwiaty Bacha a zarzadzanie stresem (52)
Krétka lekcja medytaciji (54)
Olejek do zadan specjalnych (55)

Twoj sprzymierzeniec: sofrologia (56)

PORADY I OPINIE
EKSPERTOW

Wiasnie zdiagnozowano u ciebie raka? (67)
6 krokdw, ktdre pomogaq ci przetrwac pierwszy,
najtrudniejszy tydzien. Kiedy moze sie przydac

druga opinia lekarska?

To warto wiedzie¢! (69)

Czy praca przy biurku wykonywana na stojqco
przyczynia sie do zwiekszonego spalania kalorii?
Jakie korzysci dla diabetykéw wynikajq z uprawiania
marszu po positkach? Dlaczego suplementy
zmelatoning zmniejszajq czestos¢ atakéw migreny?

0d tych choréb zrobi ci sie niedobrze (70)
W jaki sposob choroby odzwierzece przenoszq

sie na cztowieka? Kiedy dochodzi do zakazenia
glistq szopiq i jakie sq tego konsekwencje?
Dlaczego choroba kociego pazura powoduje
powazne komplikacje zdrowotne?

Ukryte przyczyny neuropatii obwodowej (72)
Za 70% przypadkdw tej choroby odpowiada

cukrzyca, ale pozostate 30% ma zwiqzek z innymi
schorzeniami. Co wazne, neuropatie moze takze
wywotac niedobdr witaminy B12

Wspanialy nowy $wiat nanoczasteczek (74)
Stworzone przez ludzi nanoczqsteczki sq dodawane
do coraz wiekszej liczby produktéw spozywczych,
kosmetykow i lekow. Czy kazde ich zastosowanie

jest jednak bezpieczne dla naszego zdrowia?

ZAPYTAJ EKSPERTA (76)
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Zycie bez cukru
" Kiedy 6 lat temu zobaczyfam

4 o nalnstagramie Shan Cooper,

= australijskiej specjalistki
as. Zywienia, zdjecie jej kilkumiesigcznej
cOrki Grace wceinajgcej z zapatem
brokuty, pomyslatam, Ze to niemoZliwe.
Gdy przeczytafam, Ze dziewczynka nigdy
nie sprobowata cukru, nie chciafo
mi sie w to wierzyc.
Sama jestemn mama 10-letniej teraz
dziewczynki i pamietam, Ze nakfonie-
nie jej do jedzenia warzyw byfo niemal
cudem, a usuniecie z jej diety cukru,
cho¢ prébowatam, spalito na panewce.
I nie chodzi mi tylko o stodycze. Cukier
Znajdowafam na etykietach niemal
wszystkich produktow spozywczych,
nawet tych przeznaczonych dla malut-
kich azieci. Wydawato mi sig, Ze nie
ma sposobu na to, by wyeliminowac
90 z jadfospisu Oli. Dlatego poczatkowo
myslatam, Ze zdjecie zostafo upozowane
i zachwycona mina Grace to tylko efekt
przypadku. Barazo sie mylitam. Przez
kolejne lata, raz na jakis czas, zagladatam
na strone jej mamy i czytatam o kolejnych
etapach rozszerzania diety dziewczynki.
Okazalo sig, Ze Shan Cooper jest gorgcq
zwolenniczkg diety paleo, czyli sposobu
odzywiania sie w taki Sposob, w jaki jedli
nasi paleolityczni przodkowie zamieszku-
jacy jaskinie i trudnigcy sie myslistwem
oraz zbieractwem. W diecie Grace
krolowaty zatem produkty nieprzetwo-
rzone i surowe, dobrej jakosci mieso oraz
tfuszcze. Dzis dziewczynka jest zdrowym
i —w przeciwienstwie do wielu swoich
kiem. Zastanowifo mnie to, ze Grace tylko
raz powaznie chorowata i nie fapie infekcji
pomimo kontaktow z rowiesnikami.
Zadatam sobie wtedy pytanie, czy cukier
moze faktycznie az tak bardzo szkodzic,
Ze moja cOrka wcigz fapie infekcje.
Zaczelam zgtebiac ten temat, co ,,Holistic
Health” bardzo mi ufatwit, i okazato sie,
Ze tak. Przyczyn osfabienia odpornosci
mojej Oli byfo pewnie wiele, ale zaczefam
od zmiany diety i stopniowego usuwania
Z niej biatego cukru. Nie udafo nam sie
€0 prawda przejsc catkowicie na diete
paleo, choc nie jest ona wymagajaca, ale

od ponad roku nie ma w naszym menu
cukru, a sfodycze pojawiajg Sie okazjo-
nalnie i to tylko te zdrowsze, domowe
lub zawierajgce naturalne zamienniki
biafego cukru. Poczatki byly trudne,
poniewaz cukier uzaleznia, ale teraz
Jjestem dumna, Ze moje dziecko potrafi
odmaowic cukierka lub zapytac, czy moze
g0 zjesc, zamiast pafaszowac sfodycze
w ukryciu. A najwazniejsze jest to, ze Ola
od roku, nie liczac niewielkiego sezo-
nowego kataru, nie chorowafa. Do tego
troche schudfa, ma wiecej sify do zabawy
i lepiej sig uczy. Chce tez wyrobic u niej
zdrowe nawyki, na wzor mamy Grace,
choc podobnie jak ona spotykam sig

Z niedowierzaniem ze strony innych mam
i stwierdzeniami, Ze Zabieram oziecku
piekng cze$c¢ dziecinstwa, jakg sg sfo-
dycze. Czasami mnie tez dopadaja takie
watpliwosci, ale zdrowie mojego aziecka,
zZwlaszcza teraz, w pandemii, jest dla
mnie najwazniejsze. L.Z

Stres wedrowniczek
- W magazynie ,,Nature” trafifam

4 ¢ ostatnio na zaskakujacq informa-

" cje dotyczaca stresu, ktéra
chciatabym sig z Wami podzielic. Okazuje
Sie, Ze stres jest zaraZliwy i przenosi sie
pomiedzy ludZmi niczym zarazek. Chodzi
0 to, Ze jesli dostrzegamy u kogo$
Zdenerwowanie | wiemy, Ze ma ono
Zwigzek z przezywanym Stresem, nasz
organizm rowniez zaczyna wytwarzac
hormony stresu. Reakcja ta jest tym
Silnigjsza, im blizsza jest nam dana osoba,
ale naukowcy stwierdzali tego rodzaju
Zaleznosc¢ rowniez pomigazy ludzmi, kidrzy
sie nie znaja. Co wigcej, mechanizm ten
Gziafa nawet podczas rozmowy przez
telefon, gdy nie mamy z rozméwca
bezposredniego kontaktu. Okresla sig
g0 jako ewolucyjne przystosowanie
— w zamierzchtych czasach, gdy ludzie
faczyli sig w grupy, by przetrwac, stres
U jednej 0soby mogt oznaczac, ze istnieje
zagrozenie dla cafej zbiorowosci. A to
automatycznie uruchamiato w ciele
naszych praprzodkow mechanizm obronny,
Jjakim jest reakcja hormonalna na dziafanie
stresora i przygotowanie organizmu



Fot. OpenClipar-Vectors

do walki badz ucieczki. Dzis wiemy,

Ze podobnie jak stres przenosi sig miedzy
ludZmi radosc i pozytywne myslenie. tatwo
wyobrazi¢ sobie, co przezywajg rodzice,
ktdrzy prébujg chronic swoje dzieci przed
bombami. Wielu z nich trafifo teraz

Ze swoimi pociechami do naszego kraju,
a my staramy sie otoczy¢ ich opieka,
najlepiej jak potrafimy. Ale do odzyskania
poczucia bezpieczenstwa potrzebny jest
nie tylko dach nad glowa. Rownie wazne
Jest dzielenie si¢ dobrymi emocjami, ktore
pomagajg wyciszy¢ sie i powoduja,

Ze zmniejsza Sie szkodliwe dzialanie
hormondw stresu. Pamigtajmy o tym
Zwlaszcza teraz, gdy tak wiele wokdt nas
nieszczescia.  W.G.

Szczepionka na raka
Swiatowym mediom, zajetym,
€0 zrozumiate, pandemig i wojng
na Ukrainie, umkneto wielkie

wydarzenie w historii ludzkosci. W lutym

2022 r. po raz pierwszy, w ramach

eksperymentu, podano czfowiekowi

szczepionke na raka. Gdy o tym przeczyta-
fem, ciarki przeszly mi po plecach. Tyle sig
bowiem mdwifo o frwajgcych badaniach,
kolejnych probach stworzenia tego typu

Szczepionki, ale zawsze w ostatniej linijce

kazdego artykutu na ten temat byfo

napisane, ze daleka jeszcze przed nami
droga. Wydawato mi sie, ze ming

Qziesigtki lat, zanim lekarze odwazg sie

na eksperyment z udziatem ludzi, i ze nie

doczekam tego przefomu w medaycynie.

A mam w najblizszej roazinie 0soby

walczgce z rakiem... Tymczasem historia

azieje sig¢ na naszych oczach.

Mieszkaniec Wielkiej Brytanii, 54-letni

Graham Booth, ojciec pigciorga dzieci,

Jako czterdziestolatek zachorowat

na raka gfowy i szyi. Przeszedf wiele

operacji i cykli naswieflari, po ktérych

wymagat rekonstrukcji twarzy i musiat
przyjmowac mnostwo lekow. Cho¢
zastosowano u niego najnowoczesniej-

Sze terapie, po kilku latach nowotwor

Zaatakowaf ponownie i takich nawrotow

mezczyzna doswiadczy! jeszcze cztery

razy! Diatego zgfosit sie na ochotnika

do udziafu w badaniach. Aby unikngc

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

kolejnej wznowy, Graham przez nastepny
rok beazie przyjmowat eksperymentaing
szczepionke, opracowang na podstawie
Jjego wiasnego DNA. Preparat ma za zada-
nig nauczyc jego ukfad oapornosciowy
Zwalczania nowotworu w Zarodku, w taki
Sp0Sob, by nie ulegly przy tym zniszczeniu
zdrowe tkanki. Mam wielkg nadzieje, ze za
rok lekarze oglosza sukces i niebawem
chorzy, ktorzy juz raz zwalczyli potwora,
Jakim jest rak, beda mogli zabezpieczy¢
Sie przed nawrotem choroby.  K.M.

Stodki zapach, ktory odpreza
W jednym z ostatnich nume-
row ,,Holistic Health” napisali-
Scie, Zze moja ulubiona

przyprawa, wanilia, przyczynia sie

do poprawy nastroju, co wykazano

eksperymentalnie: w poréwnaniu

Z 0sobami siegajgcymi po jogurty

owocowe ludzie wybierajgcy jogurt

waniliowy majq bardziej optymistyczne
nastawienie do swiata. Powotujac sie
na badania naukowe, wyjasniliscie tez,

Osoby, ktore nadestaty
listy opublikowane

wtymnumerze | e

naszego magazynu,
otrzymajg zestaw
kosmetykow
AA MY BEAUTY POWER

RNAWILZAJACY

Supe

Intensywnie

ze sam zapach wanilii, nawet ledwo
wyczuwalny, obniza tetno i fagodzi
niepokoj. Jak juz wspomniatam, wanilia
to moja ulubiona przyprawa, zaczefam
wiec ten temat drazyc. | trafifam

na informacje, ze naukowcy w jednym
Z badan klinicznych badali nawet wptyw
stymulacji wechowej waniling na samo-
poczucie i zachowanie noworod-

kow. Okazafo sie, Ze zarowno w przy-
padku wezesniakow, jak i u maluszkow
urodzonych o czasie, ekspozycja

na zapach waniliny przed rutynowym
pobraniem krwi, jak i w jego trakcie,
przyczynifa sie do ztagodzenia objawow
niepokoju. Zaobserwowano rowniez,

Ze 1a reakcja na waniling moadyfikuje
czas pfaczu i dyskomfort noworod-
kow. Daleka jestem od zachecania
rodzicow, by stosowali metody
uspokajajgce dzieci bez porozumienia
Sie w tej sprawie z pediatra, ale
przyznacie, ze w tym przypadku
naprawde warto z nim o tym poro-
zmawiac. Stres szkodzi przeciez

nie tylko dorostym.  G.U.

v THETeg

Aawilia | odiywin

r
.‘%A

Hipoalergiczny, supernawilzajacy balsam do ciata i olejkowy zel pod prysznic
AA My Beauty Power wykorzystuja pielegnacyjne wtasciwosci roslin pustynnych,
ktdre maja niezwykia zdolnos¢ do magazynowania wody, zapewniajac skorze
optymalng dawke rewitalizujgcych sktadnikow. Formuta z aloesem i olejkiem jojoba
pozostawia skore gtadka, migkka w dotyku i nawilzong
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Klucz do autoregulac;ji

Lekarze od dawna wiedzieli, ktore z komorek uktadu
immunologicznego chronia nas przed alergiami i chorobami
autoimmunologicznymi, ale nie znali doktadnego
mechanizmu ich dziatania. Opisali go dopiero australijscy
naukowcy, dzieki ktorym jestesmy o krok blizej

do wynalezienia skutecznego leku na alergie.

TeksT KAMILA MAKOWSKA-SERKIS

iosna 2021 roku badacze z Austra-
lian National University (Australia)
opublikowali wyniki trwajacych ponad
5 lat badan nad mechanizmami inicju-
jacymi alergie i choroby autoimmuno-
logiczne. Okazato sie, ze kluczowa role
w tych procesach odgrywa neurytyna,
biatko wydzielane przez limfocyty, nie
bez przyczyny nazwane regulatorowymi.

Nadwrazliwy uktad

Wspolnym mianownikiem dla wielu
rodzajow alergii i niektorych choréb
autoimmunologicznych jest nadmierna
i nieadekwatna do skali zagrozenia
odpowiedz ukfadu odpornosciowego,
w ktorej przebiegu, na skutek jego pobu-
dzenia, powstaja przeciwciata (IgE), ata-
kujace zamiast patogenu lub alergenu
komorki naszego ciata. Wskutek dziatania
IgE dochodzi do uwolnienia z komérek
histaminy, hormonu odpowiedzialnego
za rozwdj stanu zapalnego i wystgpienie
m.in. takich objawoéw alergii jak swiad
skory, obrzek bton sluzowych drég
oddechowych, katar, zaczerwienienie
spojéwek czy kaszel. Gwattowny wyrzut
histaminy moze réwniez prowadzi¢ do
zagrazajacej zyciu reakcji anafilaktycz-
nej. Dlatego natura wyposazyta nas

w mechanizm ochronny, ktéry kontroluje
przebieg reakgji alergicznej i zapobiega
autoagresji. Jego trzon stanowia limfo-
cyty Tfr, ktorych zadaniem jest wydzie-
lanie w takich sytuacjach neurytyny,
zmniejszajacej wytwarzanie przeciwciat
IgE i blokujacej migracje wydzielajacych
je komorek plazmatycznych do miejsca
kontaktu z alergenem lub patogenem.
Dzieki limfocytom regulatorowym Tfr
reakcja alergiczna zostaje sttumiona
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w zarodku i nie dochodzi do zainicjowa-
nia reakgji autoimmunologiczne;.

Myszy i komorki

Aby doktadnie przyjrze¢ sie mechani-
zmowi dziafania neurytyny, naukowcy
przeprowadzili eksperyment na mody-
fikowanych genetycznie myszach, ktére
pozbawiono zdolnosci do wytwarzania
limfocytéw Tfr, a tym samym takze tego
biatka. W przebiegu badania gryzonie
alergizowano za pomocg albumin
pochodzacych z biatka jaja kurzego.

U myszy pozbawionych limfocytéw Tfr
doszto do wytworzenia nieprawidto-
wych komoérek plazmatycznych, ktére
wydzielaty przeciwciata skierowane
przeciwko komdérkom organizmu, co
przetozyto sie na wieksza podatnos¢
badanych gryzoni na reakcje anafilak-
tyczne. Sytuacja ulegata diametralnej
zmianie po dozylnym podaniu neury-
tyny — cho¢ myszy cierpiaty na niedo-
boér limfocytéw Tfr, ich organizm nie
reagowat alergig na podane albuminy.
Dodajmy, ze wskutek terapii z ciata
gryzoni znikneta takze populacja niepra-
widtowych komérek plazmatycznych,
Co oczywiscie zabezpieczato zwierzeta
przed rozwojem alergii w przysztosci.
Aby opisac¢ dziatanie neurytyny

w naszych komorkach, prowadzone sg
obecnie eksperymenty z wykorzysta-
niem ludzkich biatych krwinek, pobra-
nych z krwi i migdatkéw. Ich wyniki beda
kluczowe dla dogtebnego zrozumienia
proceséw autoregulacji uktadu odporno-
sciowego. Naukowcy maja tez nadzieje,
ze pozwola na opracowanie skutecznych
lekéw antyalergicznych i terapii dla
pacjentéw z nieuleczalnymi jak dotad

chorobami autoimmunologicznymi.
Lekarze szacujg, ze az 8% Swiatowej
populacji cierpi na choroby autoimmu-
nologiczne, a wszelkiego rodzaju alergie
dotycza nawet 25% populacji. Dostepne
metody leczenia nie sa doskonate i pole-
gaja gtéwnie na ttumieniu dziatania
uktadu immunologicznego, co odbywa
sie nie bez szkody dla organizmu i odbija
sie negatywnie na odpornosci oraz zdol-
nosci tkanek do regeneracji. Réwniez
leki uzywane w tym celu wywotuja wiele
skutkéw ubocznych. Dlatego nadziejg
napawa to, ze by¢ moze niebawem
otrzymamy lek na bazie neurytyny, ktéry
w sposéb naturalny wyciszy nadmierng
reakcje uktadu odpornosciowego i nie
bedzie negatywnie wptywat na jakos¢
naszego zycia i zdrowie'.
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Wirusy zamiast antybiotykow

Infekcje wywotywane przez bakterie oporne na znane dzis antybiotyki zabijaja rocznie
ponad milion oséb na catym swiecie. Dzieki opracowanej przez belgijskich naukowcow
terapii wielu pacjentow bedzie mozna teraz uratowac. Co ciekawe, badacze nie wynalezli
nowego leku, ale zaprzegli do walki z bakteriami wirusy.

TeksT KAMILA MAKOWSKA-SERKIS

edna z ofiar terrorystycznego ataku

bombowego, jaki miat miejsce
22 marca 2016 roku na brukselskim lotni-
sku, byta 30-letnia kobieta. Doznata ona
bardzo powaznych obrazen, w tym wielu
otwartych ztaman, ktére ulegty nastepnie
zakazeniu. Przez ponad 700 dni lekarze
starali sie wyleczy¢ zagrazajace jej zyciu
infekcje, wywotane przez tzw. superbakte-
rie, czyli niezwykle trudne do zwalczenia
patogeny, ktére wytworzyly opornosé
na praktycznie wszystkie znane obecnie
preparaty bakteriostatyczne i antybiotyki.

Oporna bakteria

i sprytne bakteriofagi

Po zastosowaniu niemalze wszyst-

kich dostepnych sposobdéw leczenia
medykom powoli zaczynaty konczy¢

sie opcje i nie wiedzieli, co robi¢ dalej.

Z pomocg przyszli im naukowcy,

ktorzy do zwalczenia zakazenia
wykorzystali wystepujace naturalnie

w przyrodzie bakteriofagi, czyli wirusy
atakujace bakterie.

Sposréd wielu bakterii rozwijajacych sie
w ranach kobiety szczegélnie grozna
okazata sie Klebsiella pneumoniae. Pato-
-gen ten ma bowiem zdolnos¢ tworzenia
biofilmu, czyli swoistego hydrozelu, uta-
twiajacego przyleganie do powierzchni
i pozwalajacego bakteriom na prze-
trwanie antybiotykoterapii. Dlatego tez
leczenie ukierunkowano na zniszczenie
wiasnie tych zarazkéw.

Troche historii

Wirusy majace zdolnos¢ niszczenia
bakterii staty sie obiektem badan
naukowcdw juz na poczatku XX wieku.
Za ich pomoca prébowano ratowac
chorych na czerwonke, ciezka bakte-
ryjna chorobe jelit, ale terapie te zarzu-
cono wraz z wynalezieniem i masowym

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

zastosowaniem antybiotykow. Jed-
nak pod koniec ubiegtego stulecia
naukowcy wrécili do pomystu wyko-
rzystania bakteriofagéw, zwanych tez
po prostu fagami, z uwagi na rosnaca
antybiotykoopornos¢ bakterii.
Naukowcy zaobserwowali bowiem,

ze fagi caty czas ewoluuja i niejako ucza
sie na biezaco, jak pokona¢ bakterie.
llekro¢ zatem bakterie wyksztatcag
mechanizmy obronne, majace je
chroni¢ przed wirusami, dochodzi do
szybkiej adaptacji bakteriofagéw, ktére
nabywaja zdolno$¢ pokonania tych
mechanizmoéw. Ten trwajacy od zarania
dziejéw ,wyscig zbrojen” doprowadzit
m.in. do powstania bakteriofagéw
wyspecjalizowanych w zwalczaniu kon-
kretnych szczepdéw bakterii, co czyni je
niemal niepokonanymi niszczycielami
tych zarazkéw. Nic wiec dziwnego,

ze lekarze zaczeli postrzegac terapie
fagowe jako szanse na skuteczne lecze-
nie zakazen bakteryjnych.

Spektakularny sukces

W prowadzonych dotad eksperymen-
talnych terapiach fagowych podawano
pacjentom koktajl wielu rodzajow
bakteriofagéw z zatozeniem, ze wsrod
nich znajda sie te, ktére maja zdolnos¢
zahamowania rozwoju okreslonych
bakterii w organizmie chorego. W przy-
padku wspomnianej ofiary ataku

terrorystycznego postapiono jednak
inaczej. Kobiecie podano miejscowo,
bezposrednio w zakazone miejsca, wyse-
lekcjonowane fagi zdolne do niszczenia
Klebsiella pneumoniae. Ich zadaniem

byto przetamanie zdolnosci obronnych
bakterii i ograniczenie wytwarzania przez
nie biofilmu, aby podane nastepnie
antybiotyki mogty zniszczy¢ kryjace sie
w nim patogeny. Leczenie fagami kon-
tynuowano przez sze$¢ dni, a nastepnie
poddano pacjentke antybiotykoterapii.
Jej stan ulegt znacznej poprawie juz

po trzech miesigcach od zastosowania
bakteriofagéw. W rezultacie tej terapii,
po prawie trzech latach bezowocnych
préb zwalczenia ognisk stanu zapalnego,
rany zaczely sie goi¢, co pozwolito na
odstawienie antybiotykow i rozpoczecie
programu rehabilitacji'2.

Terapia fagowa, nadal eksperymentalna,
jest obecnie stosowana do zwalczania
zakazen takimi bakteriami jak Staphy-
lococcus, Enterococcus, Pseudomonas,
Escherichia, Klebsiella, Serratia, Proteus,
Acinetobacter, Citrobacter, Enterobacter,
Stenotrophomonas, Shigella, Salmonella,
Burkholderia, Morganella.

BIBLIOGRAFIA
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Ekatrakit 7 badan

Kietkujace nasiona

sg bogatym zréodtem
substancji odzywczych,

a nawet wykazuja dziatanie
przeciwnowotworowe.
Jakie jeszcze korzysci
przynosi ich spozywanie?

W zwigzku z rosngcym w czasie pan-
demii zainteresowaniem zywnoscia
organiczng oraz poszukiwaniem
przez wiele oséb taniego i natu-
ralnego sposobu na wzmocnienie
organizmu, specjalisci postanowili
przyjrzec sie blizej kietkom lucerny,
gryki, brokutu i czerwonej kapusty.
Rosliny te wybrano nie bez powodu:

e kietki lucerny sa cenione 1. Kietki lucerny trawiennych, a kumestrol
z powodu duzej zawartosci sapo-  » Sg bogatym zrédtem witamin (izoflawonoid) zmniejsza ryzyko
nin, substancji o whasciwosciach z grupy B, witamin Ci E, fenoli, rozwoju otytosci;
antyoksydacyjnych; a takze flawonoidéw. Substancje » Kietki lucerny zawieraja fito-

e kietki gryki dziataja przeciwoksy- te majq wtasciwosci zapobiega- chemikalia, zwiazki chemiczne
dacyjnie, chronig uktad nerwowy jace cukrzycy, otytosci i skutkom niszczace komérki rakowe,
oraz obnizaja poziom choleste- dziatania wolnych rodnikéw; moga zatem odgrywac wazna
rolu we krwi; » Dzieki duzej zawartosci saponin role w chemoprewendji i terapii

o kietki brokutu i czerwonej kapusty kietki lucerny doskonale zwalczajg nowotworéw'.

s znane ze swoich whasciwosci zaréwno chorobotworcze szczepy ~ Wystepujace w kietkach
przeciwbakteryjnych i przeciw- bakterii, jak i drozdzy; lucerny saponiny powigzano
nowotworowych, wspieraja tez » Pierwiastki $ladowe wystepu- réwniez z mniejszym wchtania-
prawidtowy metabolizm’. jace w kietkach lucerny, takie niem cholesterolu w jelitach

Co zatem udato sie naukowcom jak miedz, mangan i selen, oraz redukcja jego poziomu

ustali¢? zwiekszajg aktywnos¢ enzymow w surowicy krwi'.
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Badania naukowe potwierdzaja, ze kietki rzodkiewki zawieraja miedzy innymi polifenole, organiczne
zZwiazki chemiczne, ktore pozytywnie wptywaja na prace uktadu sercowo-naczyniowego

2. Kietki gryki

» Sa skarbnicag wysokiej jakosci
protein, ttuszczéw, btonnika
i substancji mineralnych;

» Zawieraja tez flawonoidy, w tym
cenne dla zdrowia antocyjany.’

W jednym z badan zauwazono,

ze chomiki karmione pasza z nasio-

nami gryki szybko przybieraty

na wadze, podczas gdy chomiki

karmione paszg z kietkami byty

najlepiej odzywione.

Zwierzeta podzielono na sze$¢ grup

i karmiono je przez 28 dni w naste-

pujacy sposob:

e grupa | - dieta typowa dla
chomikoéw (warzywa, ziarna);

e grupa Il - dieta wysokottuszczowa
i bogata w cholesterol;

e grupa lll - dieta wysokottusz-
czowa i bogata w cholesterol,
2,5% zawartosci nasion gryki;

e Grupa IV - dieta wysokottusz-
czowa i bogata w cholesterol,
25% zawartosci nasion gryki;

e grupaV - dieta wysokottusz-
czowa i bogata w cholesterol,
2,5% zawartosci 8-dniowych
kietkow gryki;

e grupa VI - dieta wysokottusz-
czowa i bogata w cholesterol,

25% zawartosci 8-dniowych
kietkow gryki.

Po zakonczeniu rezimu dietetycz-

nego zaobserwowano:

® obnizenie poziomu choleste-
rolu catkowitego oraz frakgji
LDL w kazdej grupie z positkami
zawierajacymi gryke;

® zmniejszenie stezenia trojglicery-
déw w grupach Vi VI.

WAZNE! Badanie pozwolito usta-
li¢, ze niektodre sktadniki odzywcze
wystepujace w kietkach lucerny,
takie jak kwercetyna czy kwas
askorbinowy, uzyskuja najwieksze
stezenie 8. dnia od wysiania nasion,
a rutyna i kwas gamma-aminoma-
stowy (GABA) —w 10. dniu?.

WARTO WIEDZIEC W jednym

z badan zaobserwowano, ze wyste-
pujace w kietkach gryki saponiny
zwiekszaja w watrobie przemiane
cholesterolu w sole z6tci, ktére

s3 nastepnie usuwane z organizmu.

NOWE ODKRYCIE Kietki gryki
moduluja ekspresje genéw i w ten
sposéb dziatajg przeciwnowotwo-
rowo, a zwigzki fenolowe znajdujace

(’

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

sie w gryce maja zdolnos¢ induko-
wania apoptozy komoérek nowo-
tworowych oraz ograniczania ich
zdolnosci do przerzutow'.

3. Kietki brokutu

» Ich spozywanie zmniejsza ryzyko
wystapienia choréb wieku
podesztego;

» Zawieraja dziatajacy przeciwza-
palnie, przeciwalergicznie
i przeciwgrzybiczo kemferol,

a takze zaliczana do senolitykow
kwercetyne;

» Moga hamowac rozwdj raka
prostaty oraz zmniejszac ryzyko
cukrzycy.

Wykazano, ze wyciag z kietkdw

brokutu o 5-procentowej zawarto-

$ci sulforafanu znacznie ograniczyt
powstawanie korcowych produk-
téw zaawansowanej glikacji, czyli

AGE (ang. advanced glycation end

products) — substancji powigzanych

m.in. z rozwojem cukrzycy i niewy-
dolnosci nerek’.

Specjalisci postanowili sprawdzi¢,

czy kietki brokutu pomoga pala-

czom unikna¢ zakazenia grypa

(osoby palace papierosy sg bar-

dziej podatne na infekcje drog

Warzywa krzyzowe A

kontra rak

Zarowno dojrzate rosliny z rodziny
Brassicaceae (kapusta biata,

wioska i czerwona, brokut,

jarmuz, kalafior, brukselka

i inne), jak i ich kietki sg zrodtem
glukozynolanow — substancji
chemicznych o wiasciwosciach
chemoprewencyjnych. Glukozynolany
przyczyniajg sie m.in. do zmniejszenia
ryzyka zachorowania na raka piersi

i prostaty. Zwigzki te s3 w roslinach
niejako uspione i uaktywniaja

sie dopiero pod wptywem

enzymow trawiennych. Mozna je tez
przyjmowac w postaci suplementow!
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Ekatrakit 7z badan

Spozywanie kietkow lucerny
ma pozytywny wplyw na nasz
metabolizm i reguluje stezenie 4

cholesterolu we krwi

oddechowych, tymczasem kietki

te zawieraja sktadnik zmniejszajacy

w btonie $luzowej nosa reakcje

zapalne powiagzane z niektérymi

zanieczyszczeniami):

e ochotnicy (palacze i osoby nie-
palace) przyjmowali przez 4 dni
w postaci koktajlu kietki brokutu
(grupa badana) lub kietki lucerny
(grupa placebo);

e kolejne dni eksperymentu ozna-
czono jako:-1,0,1i2; wdniu 0
ochotnicy otrzymali donosowo
standardowa dawke szczepionki
przeciw grypie (LAIV);

e okazato sie, ze o ile u 0s6b
niepalacych koktajl z kietkow
brokutu nie ograniczyt w sposéb
zasadniczy reakcji zapalnej btony
$luzowej nosa powigzanej z obec-
noscia wirusa, o tyle u palaczy
reakcja zapalna byta znacznie
mniejsza niz w grupie kontrolnej;

e aktywnosc interleukiny 6 (media-
tora stanu zapalnego i markera
zakazen wirusowych) w $luzéwce
nosa byta zdecydowanie mniej-
sza u palaczy, ktorzy pili koktajl
z kietkow brokutu; w tej grupie
badanych zaobserwowano
zmniejszenie wystepowania
wirusa w tkance pobranej z nosa;

® nie zauwazono zadnej z przed-
stawionych zmian u ochotnikéw
niepalacych.

Autorzy badania sugeruja, ze spo-

zywanie kietkéw brokutu moze

zmniejsza¢ prawdopodobienstwo
zachorowania na grype w przy-
padku oséb palacych papierosy,

a takze nalezacych do innych grup

podwyzszonego ryzyka®.

4, Kietki czerwonej kapusty

» Wptlywaja na organizm
w podobny sposéb jak kiefki
brokutu;

» Zawieraja antocyjany wspomaga-
jace funkcje trawienne'.

14 HOLISTIC HEALTH | H? | MARZEC-KWIECIEN 2022

Naukowcy
postanowili
przeanalizo-

wac sktad che-

miczny kietkow

czerwonej kapusty,
jej mtodych pedoéw

(rodliny w tym stadium maja

juz korzonki, fodyge i liscie) i doj-

rzatej kapusty.

Oto wnioski z badania:

o miode pedy czerwonej kapusty
zawierajg 19 zwigzkdéw polife-
nolowych (dojrzate rosliny maja
ich 16), wykazujacych dziatanie
antyoksydacyjne i przeciwnowo-
tworowe; wiekszos¢ z nich (70%)
stanowig flawonoidy;

e catkowita zawartos¢ polifenoli
w kietkach czerwonej kapusty
moze wynosi¢ nawet 7497 mg
na 100 g suchej masy rosliny;

® szacuje sig, ze zawarto$¢ anto-
cyjanéw w 100 g rosliny wynosi
696 mg; zwiazki te sg silnymi
antyoksydantami;

o mitode pedy czerwonej kapusty
nie réznig sie od jej kietkéw pod
wzgledem zawartosci substancji
odzywczych;

e sok zmtodych pedow
ma podobne walory odzywcze
jak dojrzata roslina.

WAZNE! Badanie wykazato, ze kietki
i mtode pedy czerwonej kapusty,

a takze pozyskiwany z nich sok,
moga stanowic¢ element profilaktyki
i terapii raka prostaty. Wykazano
réwniez, ze sok z mtodych pedéw
lepiej zapobiega namnazaniu sie
komoérek raka prostaty niz sok z doj-
rzatej rosliny*.

WARTO WIEDZIEC Réwniez inne
badania potwierdzaja, ze mtode
pedy czerwonej kapusty wykazuja
wiekszg aktywnos¢ przeciwno-
wotworowa nhiz dojrzate warzywo
- zawdzieczaja to duzemu stezeniu
glukozynolanéw' (patrz: ramka na
poprzedniej stronie).

WNIOSKI Nie ma watpliwosci,

ze warto jesc kietki. Jednak zanim

je nabedziemy, zwr6¢my uwage,

w jakich warunkach sg przechowy-
wane. Kietki lubig wilgo¢ - tak samo
jak grzyby. Dlatego tez tatwo kupic
~konia trojanskiego”: paczke dorod-
nych kietkéw, ktérych dolna warstwa
juz zgnita lub pokryfa sie plesnia.
Moze wiec lepiej zaopatrzy¢ sie

w nasiona i uprawiac kiefki u siebie
w domu, na przyktad na wilgotnej
gazie. Oprécz gwarancji ich jakosci,
zyskamy satysfakcje z matych sukce-
sow w ogrodnictwie®®,
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Sily natury, z ktérych potraflmy

roczynnie wplywajana zdrowie,

urode i ogolny dobrostan. Natul;alnyml terapiami mozna zachowa¢ mtodos¢,
witalnosé i pobudzié procesy autoregeneracji organizmu
- w Biowitalnym SPA hotelu Manor House wiedza, jak to robi¢!

% W mazowieckim kompleksie Manor House SPA - najlepszym ho-
listycznym hotelu SPA w Polsce — stawia si¢ na naturalne metody.
Wykorzystuje si¢ tu prozdrowotne dziatanie wody, ciepla i zimna, $wiatta
i koloru, dzwigku, muzyki i wibracji. Dla wzmocnienia dzialania terapii
w Gabinetach Bioodnowy Manor House SPA stosuje si¢ wibracje kamer-
tonéw - kapiel w dzwickach kamertonéw odpreza ciato, przygotowuje
je do zabiegu, a po masazu utrwala jego dziatanie. Pozytywne dzialanie
muzykoterapii mozna odczu¢ w trakcie koncertéw na gongi lub masazu
dzwigkiem mis tybetanskich (odblokowanie przeplywu energii, relaks,
odprezenie, wyciszenie ciata i umystu).
W Terapii Harmonizacji Czakr na Krysztalowym L6zku wiazki $wia-
tla o konkretnej dlugosci fali i kolorze przechodza przez krysztaly
Vogla do czakr, wzmacniajac i rdwnowazac ich energetyczne pola w to-
warzystwie muzyki o prozdrowotnych czestotliwosciach (432 Hz). Muzy-
ka solfezowa wystepuje tez podczas Terapii Biowitalnej na kamiennych
matach laczacej dzialanie: magneto-, termo-, muzyko-, lito- i jonotera-
pii. Terapia Multifalowa wykorzystuje fale plazmowe i dZwiekoterapie
z rezonansem wspotczulnym, by kompleksowo wzmacniaé organizm
i stymulowa¢ uktad odporno$ciowy. Czestotliwoéci rezonansowe Schu-
manna podczas seansu na platformie wibracyjnej umozliwiaja dostroje-
nie wibracji organizmu do wibracji Ziemi, co poprawia zdrowie i nastroj,
harmonizuje cialo, uspakaja umyst i zwigksza jego wydajnos¢.
Wiele korzysci dla zdrowia niesie takze hydroterapia, np. lecznicze

kapiele ofuro w gtebokich wannach czy gleboko oczyszczajace, ktére
pomagaja w usuwaniu z organizmu substancji szkodliwych. Przyjemne
i pozyteczne sg tez kapiele w bezchlorowym basenie z woda ozywiong
metodami Grandera i dr. Keshego, kapiele saunowe w kompleksie Lazni
Rzymskich (termoterapia) oraz rytuaty zdrowia w Witalnej Wiosce SPA.
Wirdd zabiegéw pielegnacyjnych, ktore poprawiaja jedrnos¢ i sprezy-
sto$¢ skory, odswiezajg i nadaja cerze blasku s3 m.in. infuzja tlenowa
i doglebne oczyszczanie wodorowe. Skuteczny lifting, nawilzenie i od-
zywienie zapewniajg rewitalizacja skory Beauty Power (elektrostymula-
cja, fala radiowa, ozonoterapia) i Lifting Rapid (fala radiowa, mikropra-
dy, preparat podawany przez nanopiny). Doskonale efekty odmtadzajace
i wyszczuplajgce daje krioterapia: Frozen Beauty Face niesie efekt na-
tychmiastowego ujedrniania i rozja$nienia twarzy (poprawia miejscowy
metabolizm skory, krazenie krwi i limfy, redukuje obrzeki i przebarwie-
nia, pobudza produkcje kolagenu i elastyny), a Frozen Beauty Body - im-
pulsowe chtodzenie tkanki tluszczowej - sprawia, ze zostaje ona trwale
zniszczona i jest stopniowo usuwana z organizmu za pomoca limfy.
Do tego sielskie polozenie Manor House SPA, hotelu bez dzieci i Pol-
skiego Centrum Biowitalnosci, w bliskosci przyrody i dobrych sit na-
tury skoncentrowanych w zabytkowym parku, daje wiele mozliwosci
blogiego relaksu - a ten zawsze sprzyja zdrowiu, pigknemu wygladowi
i dobremu samopoczuciu.

www.manorhouse.pl
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Zdrowy mozg dzieki ptywaniu

Amerykanscy naukowcy z University of Mary Hardin-
-Baylor donosza, ze najzdrowsza forma aktywnosci,
korzystnie wplywajaca na nasze cialo i umysl, sg ¢wicze-

nia aerobowe, a zwlaszcza ptywanie.

Okazuje sie, ze ¢wiczenia aerobowe, takie jak maszerowa-
nie, bieganie, jazda na rowerze, tyzwach i rolkach czy ska-

kanie na skakance, jesli nie sa zbyt for-
sowne, pobudzajg neurogeneze, czyli
powstawanie w mézgu nowych komo-
rek i potaczerh miedzy nimi, a ponadto
stymuluja regeneracje uszkodzonych
tkanek. Dzieki temu mozemy dtuzej
zachowac dobrg pamiec i zdolnos¢
koncentracji. Podczas umiarkowa-
nego wysitku wzrasta bowiem steze-
nie biatka BDNF - neurotropowego
czynnika pochodzenia mézgowego,
ktory zwieksza tzw. neuroplastycznosé

médzgu, czyli zdolnos¢ tego narzadu do adaptacji, samona-
prawy i tworzenia sieci neuronowych. Zwieksza sie takze
wydzielanie niektérych neurotransmiteréw, w tym sero-
toniny, ktéra zmniejsza objawy depresji, poprawia nastroj

POTYCZKI KULINARNE

i tagodzi uczucie niepokoju. W badaniu na szczurach
udowodniono zas, ze ¢wiczenia aerobowe zapobiegajg
stanom zapalnym w obrebie uktadu nerwowego i hamuja

procesy apoptozy neuronoéw, czyli ich zaprogramowanej

$mierci, a to z kolei odsuwa w czasie wystgpienie demencji
i zaburzen poznawczych. Zdaniem amerykanskich naukow-
cow najlepsza forma treningu aero-
bowego jest ptywanie (lub po prostu
ruch w wodzie), poniewaz angazuje
ono wszystkie miesnie naszego ciata,
a jednoczesnie woda sprawia, ze nie
ulegaja one przecigzeniu. Dzieki bada-
niom przeprowadzonym z udziatem
ludzi wiemy, Zze na organizm korzyst-
nie wptywa nawet krétki, zaledwie
20-minutowy trening, jesli wykonuje
sie go codziennie. Nie ustalono jednak

konkretnych zalecen, konkludujac, iz

Owoce w stolku — pyszne | zdrowe

16 HOLISTIC HEALTH | H? | MARZEC-KWIECIEN 2022

Zanim pojawia sie swieze owoce, siegnijmy
po dzemy. Sg one bogatym zroédtem
witamin i mikroelementéw oraz btonnika,

a takze sktadnikéw aktywnych wystepu-
jacych w owocach. Dzem truskawkowy

i z czarnej porzeczki wspieraja odpornos¢

i funkcjonowanie ukfadu pokarmowego,

a wisniowy korzystnie wptywa na uktad
krwionosny. Z kolei dzem brzoskwiniowy
zapobiega anemii i poprawia stan skory,
podczas gdy sliwkowy wspomaga prace
médzgu. Warto wybiera¢ dzemy niskosto-
dzone, dzieki czemu ograniczymy ilos¢
spozywanego cukru, i bez dodatkéw
smakowych czy barwnikéw. Dostepne sa
takze dzemy bez cukru lub zawierajace jego
zdrowe zamienniki. Wartos$¢ kaloryczna kla-
sycznego dzemu z polskich owocéw wynosi
okoto 150 kcal/100 g2.

najlepiej po prostu jak najwiecej czasu spedzac na basenie.
Co ciekawe, zbadano réwniez wptyw regularnego ptywania
na rozwdj dzieci i okazato sie, ze mali ptywacy lepiej sie
ucza i szybciej poszerza sie ich stownictwo'.

99

Dieta
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miliardy ztotych wydamy w 2022 roku na leki dostepne bez
recepty. Az 68% tych lekow bedg stanowity niesteroidowe leki
przeciwzapalne (NLPZ), ktére Polacy przyjmuja czesto bez wska-
zan. Tymczasem dtugotrwate i nieprawidtowe stosowanie NLPZ
negatywnie wptywa na krazenie i uktad pokarmowy. Wazne jest
wiec, by przyjmowac je po uwaznym zapoznaniu sie z dotaczong na
do nich ulotka. Niestety postepuje tak jedynie 60% nabywcow?.

Jesli tyzeczke nasion szatwii

ZE SWIATA MEDYCYNY hiszpanskiej, znanej jako chia,

pozostawimy na godzine

Ge ny JaK |e Karst\/\/o w szklance wody, a nastepnie

dodamy do nich sok z jednej

Naukowcom z University of Pennsylva- powstatych wskutek stanu zapalnego cytryny i tyzeczke miodu,

nia (USA) udato sie, dzieki technologii czy niedokrwienia. Jednak czasem dzia- powstanie koktajl obniza-
mRNA zastosowanej w szczepionkach tajg one zbyt intensywnie i powstajaca jacy poziom cholesterolu.
przeciwko COVID-19, usuna¢ z miesnia w miejscu uszkodzenia blizna usztyw- Aby zadziatal, trzeba go pi¢
sercowego myszy tkanke bliznowata, nia miesien sercowy, ograniczajac tym codziennie rano, na czczo.
zaburzajaca prace tego organu. Przepro- samym jego kurczliwos¢, co z kolei pro- Nasiona chia zawieraja fito-
gramowali oni czasowo ukfad immuno- wadzi do niewydolnosci serca. Problem sterole i blonnik, zmniejszaja
logiczny w taki sposob, by jego komérki ten dotyka m.in. chorych, ktérzy przeszli wiec wchtanianie cholesterolu
skupity sie na usunieciu tej tkanki. Juz zawat. W toku eksperymentu przepro- w jelitach i przyspieszaja

po jednorazowej iniekcji preparatu gramowane limfocyty T zmniejszyty jego wydalanie z organizmu.
zawierajgcego mRNA wirusa, ktory liczbe fibroblastéw w sercu i odwrécity Sa one ponadto skarbnica
zaatakowat serce myszy, doszto procesy wtoknienia miesnia serco- witamin z grupy B, substancji
do przeprogramowania wego, pozwalajac tkance na zago- mineralnych i cennych kwasow
limfocytéw T, Zotnierzy jenie sie bez tworzenia twardej tluszczowych omega-3, ktére
ukfadu immunologicz- blizny przerostowe;. wspierajg uktad krwionosny
nego wyspecjalizowa- Metoda ta ma szanse i biora udziat w regeneracji
nych w rozpoznawaniu zrewolucjonizowac naczyn uszkodzonych wskutek
i eliminowaniu zainfe- medycyne, poniewaz nie odkfadania sie ztogéw chole-
kowanych komérek, wymaga kosztownego sterolu. Sok z cytryny wspiera
a takze do zmiany ich pobierania limfocytéw od  FrZEG S E Lol [P KT e | L3 4111
receptoréw w taki pacjenta, ich pozaustro- i cholesterolu, regulujacich
sposdb, by skiero- jowej modyfikacji poziom we krwi. Zwalcza tez
waty swoje dziatania i ponownego poda- wolne rodniki, co przektada
przeciwko fibroblastom nia (immunoterapia sie na ograniczenie stanow
znajdujacym sie w mie- CAR-T) - przeprogra- zapalnych w naczyniach krwio-
$niu sercowym. Zada- mowanie limfocytéw nosnych, przyczyniajacych sie
niem tych komoérek jest zachodzi w organi- do rozwoju miazdzycy. Jednak

naprawa uszkodzen serca zmie pacjenta“. osoby cierpiace na niedoci-
Snienie tetnicze i przyjmu-
) jace leki rozrzedzajace krew
KO b | ece Warzy\/\/o powinny skonsultowac sie
z lekarzem, zanim siegna po
Juz wkroétce na straganach pojawi sie rabarbar, po nasiona chia®

ktory powinny siegna¢ szczeg6lnie kobiety w okresie

menopauzy. Zawiera on bowiem rapontycyne, sub- _
stancje o dziataniu zblizonym do estrogenoéw, ktéra

iagodzi objawy towarzyszace przekwitaniu_ Naukowcy 1. https://theconversation.com/swimming-gives-your-brain-
. . . . . -a-boost-but-scientists-dont-know-yet-why-its-better-
Zwracajq uwage takze na to, ze p°dcza5 pieczenia lub ~than-other-aerobic-activities-164297
gotowania rabarbaru powstaje rapontygenina, polife- 2. https://pubmed.nchi.nim.nih.gov/29358834/
[ d dni ialani 3. https://www.pmrmarketexperts.com/branza/rynek-
nol o udowodadnionym dziataniu antynowotworowym. -medyczny-i-farmaceutyczny/
Warzywo to zawiera wiele cennych witamin i mikroele- 4. https://www.science.org/doi/10.1126/science.abm0594

. . L . 5. https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/33233067/
mentow OraZJeSt b°gatym Zrodtem b’{onnlka, przy czym 6. https://www.nchi.nlm.nih.gov/labs/pmc/articles/

100 g rabarbaru dostarcza jedynie 21 kcal®. PMC7448319/
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Webinarium (Web + seminarium) to internetowe seminarium, czyli wykfad z mozliwoscig
interakgji ze stuchaczami. Zapisy filmowe webinariéw na YouTubie stanowig pasjonujacy
materiat, zwtaszcza gdy dotycza kwestii zdrowotnych, czesto wywotujacych spory.
Systematycznie przegladamy webinaria oraz publikacje i badania naukowe, szukajac
informadji o skutecznych terapiach i sposobach zapobiegania

chorobom. Przekazujemy je Wam za posrednictwem

tej rubryki. W tym wydaniu naszego magazynu
przedstawiamy wyniki badan

naukowych dotyczacych
zdrowego zywienia.
Zapraszamy do lektury!

CO BY TU ZJESC...
[ JAKIE SUPLEMENTY EXXNEE
PRZYJMOWAC?

26 produktow i substancji, ktorym warto przyjrzec si¢ z bliska

ISTNIEJE MNOSTWO NAUKOWYCH DOWODOW NA TO, ZE ZROWNOWAZONA
DIETA JEST IDEALNYM ZRODLEM SUBSTANCJI NIEZBEDNYCH

DO PRAWIDEOWEGO FUNKCJONOWANIA ORGANIZMU. NIESTETY TEMPO
NASZEGO ZYCIA POWODUJE, ZE NIE ZAWSZE JEJ PRZESTRZEGAMY. WTEDY
NAJPROSTSZYM ROZWIAZANIEM, KTORE POZWALA ZAPOBIEC NEGATYWNYM
SKUTKOM NIEDOBORU SUBSTANCJI ODZYWCZYCH, JEST STOSOWANIE
SUPLEMENTOW. TO PRAWDA, ALE NIE WSZYSTKO Zt0TO, CO SIE SWIECI...

PRAWDA CZY MIT?

o Betalainy majg wtasciwosci antyoksydacyjne

e /iamno pszenicy biatej jest ubogie w zwigzki
polifenolowe i garbniki rzedstawiamy liste kolejnych produktéw i substancji, kto-
e Suszone migso zawiera duze ilosci sodu rym warto przyjrze¢ sie z bliska, zanim po nie siegniemy.

o Przypomnijmy, ze powstala ona na podstawie badan
o Kwasy thSZCZOWG omega—_3 DFZGQIWdZIafaJa i analiz przeprowadzonych przez niezaleznych amerykan-
reumatoidalnemu zapaleniu stawow

skich ekspertow w dziedzinie Zywienia, ktérych artykuly
e Kurkumina wykazuje zdoIno$¢ usuwania stanow
zapalnych

e Spozywanie azotandw zwigksza ryzyko
wystapienia zaburzen psychicznych

e Szczawiany hamujg wehtanianie substancji
mineralnych z warzyw i ziaren
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publikujemy w kazdym wydaniu naszego magazynu. Jej
rzetelnos¢ jest wiec niepodwazalna. Dodajmy, ze lista
obejmuje w sumie 26 produktéw i substancji uchodza-

cych za wazne dla naszego zdrowia. Czy ich dobroczynne
dzialanie potwierdzaja naukowe dowody? Pierwsza czesé
listy ukazata sie w ,,Holistic Health” nr 5/2021, dostepnym
na www.ulubionykiosk.pl (nastepne czesci byty publikowane
w kolejnych wydaniach naszego magazynu, ktdre réwniez
znajdziesz na podanej stronie internetowe;j).

Fot. 708963
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Dzieki temu, ze petnoziarnista pszenica biata jest stosunkowo uboga w polifenole i garbniki roslinne,
ktore maja gorzki smak, do powstajacych z niej wyrobow dodaje sie na ogot mato cukru

Petnoziarnista biata pszenica: Cud natury

W USA uprawia si¢ gtéwnie pszenice twarda czerwong, ale
od 10 do 15% zbioréw stanowi pszenica twarda biala, ktéra
utworzono poprzez usuniecie genéw odpowiedzialnych

za kolor otrebéw (mozna by ja nazywac pszenicg albino-
ska). Nie jest to nowos$¢ — w Australii i Chinach uprawia sie
jej duze ilosci.

Pelnoziarnista biala pszenica wyglada i smakuje jak
pszenica oczyszczona (po usunieciu otrebdw i zarod-
kéw), ale tak naprawde jest pelnym ziarnem ze wszyst-
kimi skladnikami odzywczymi i blonnikiem. Wystepuje

w wielu wypiekach komercyjnych (takze w pieczywie

czy muffinkach) ze wzgledu na miekko$¢ i jasny kolor,
preferowany przez wiele osdb (a przynajmniej przez te,
ktore lubig zwykty bialy chleb), jak réwniez w niektérych
makaronach, krakersach i ptatkach zbozowych. Innym jej
plusem jest to, ze firmy spozywcze wytwarzajace produkty

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

z pelnoziarnistej pszenicy biatej nie musza dodawaé

do nich duzo cukru, poniewaz zboze to zawiera mniejsze
ilosci zwigzkow polifenolowych i garbnikéw o silnym

i gorzkim smaku, w ktére obfituje pszenica czerwona.
Musimy by¢ jednak $wiadomi, ze podobnie jak w przy-
padku innych pelnych ziaren petnoziarnista pszenica
biala jest czesto mieszana z ,,pszenica wzbogacong’,

o czym producent ma obowigzek poinformowac na ety-
kiecie produktu, bo oznacza to, ze mamy do czynienia

z makg oczyszczang.

Podsumujmy: Gdy kupujemy chleb, krakersy czy gotowe
mieszanki do pieczenia, sprawdzajmy sktadniki - ,,maka
pszenna pelnoziarnista” to najlepszy wybor, niezalez-

nie od tego, czy jest to pelnoziarnista pszenica biala, czy
konwencjonalna pszenica czerwona. Moze to by¢ rowniez
pszenica pefnoziarnista wymieszana z innymi zbozami
pelnoziarnistymi, na przyklad z owsem.
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Tilapia: Co$ tu Smierdzi?

Tilapia, nazywana réwniez rybg $w. Piotra (Zyje m.in.

w Jeziorze Galilejskim i jest najpopularniejszym daniem
wirod turystow odwiedzajacych pobliskie restauracje),

to ryba stodkowodna o bialym miesie, ktdra jest sto-
sunkowo niskokaloryczna (150 kalorii w 115 g), bogata

w biatko (30 g w 115 g) i tagodna w smaku. W ostatnich
latach spotkala ja jednak fala krytyki — zaréwno zastuzonej,
jak i bezzasadnej. Jesli chodzi o warto$ci odzywecze, tilapia
zawiera mato dobrych dla serca kwaséw tluszczowych
omega-3, zwlaszcza gdy pochodzi z hodowli (stosowana
karma oparta jest gtéwnie na kukurydzy i maczce sojowej,
ktore nie dostarczajg tych zdrowych ttuszczéw). Nie znaczy
to jednak, ze jest niezdrowa lub ,,gorsza niz boczek’, jak
twierdza niektorzy z jej zagorzatych przeciwnikow.

Patrzac przez pryzmat ekologii, azjatyckie hodowle ryb
(zrodlo wigkszosci dostepnych w sklepach tilapii) maja
zwykle zlg reputacje. Jednak nowe uregulowania prawne

i programy certyfikacyjne moga przyczynic¢ si¢ do poprawy
sytuacji. Kilka lat temu Monterey Bay Aquarium’s Seafood
Watch zmienito klasyfikacje tilapii hodowanej w Chinach

i na Tajwanie z ,,unikaj” na ,,dobra alternatywa” (cho¢
nadal nie jest to ,najlepszy wybor”). Warto wiedzie¢, ze
tilapie hodowane w USA, Kanadzie i Ekwadorze dostaly
réwniez zielone $wiatlo, poniewaz istniejace w tych krajach
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Tilapia nie zawiera rteci, jest niskokaloryczna i bogata
w biatko. A jednak do niedawna cieszyta sie zig stawa.
Dlaczego dzisiaj mozemy po nig sigga¢ odwazniej?

nowoczesne fermy spelniaja warunki dobrych praktyk
hodowlanych, co dotyczy m.in. czystosci wody i stosowania
$rodkow chemicznych. Tilapia nie zawiera duzych ilosci
rteci, ale obawy budzg nadal pozostalosci lekdw i innych
zanieczyszczen stwierdzane w rybach pochodzacych

z niekt6érych hodowli. Plus dla tilapii: jako ze ryby te karmi
sie gtéwnie zbozami, a nie maczka rybng, produkcja nie
zubaza zasobdéw dziko zyjacych ryb.

Podsumujmy: Tilapia jest niedroga, szeroko dostepna

i... ,pasuje do wszystkiego”. Jak najbardziej moze wcho-
dzi¢ w sktad zdrowej diety, jesli ja lubimy, ale nie powin-
ni$my spozywania ryb ogranicza¢ do jednego gatunku

- na naszym stole powinny réwniez gosci¢ te, ktore sg zro-
dlfem kawaséw tluszczowych omega-3. Wazne jest ponadto,
aby wybiera¢ ryby pochodzace z odpowiedzialnych
hodowli (lub dziko zyjace). Coraz wiecej producentéw tila-
pii otrzymuje wiarygodne certyfikaty, wykazujace, ze dana
hodowla spelnia standardy;, jesli chodzi o kwestie srodo-
wiskowe, bezpieczenstwo zywnosci i dobrostan zwierzat.
Warto wiedzie¢, ze ryby hodowlane certyfikuje organizacja
o nazwie Aquaculture Stewardship Council, a tilapia jest
od kilku lat hodowana réwniez w Polsce. Tak bliskie umiej-
scowienie hodowli sprawia, Ze w dobrze zaopatrzonych
sklepach rybnych mozna kupi¢ takze §wieze, niemrozone
filety z tilapii, ktére sa najsmaczniejsze.
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Sé .. | jakie suplementy przyjmowac?

Szczawiany: Niezdrowy sktadnik
zdrowych produktow?

Czy szczawiany obecne w niektérych warzywach
i ziarnach hamuja absorpcje pochodzacych

z nich substancji mineralnych? Z badan wynika,
ze zwigzki te, nieprzypadkowo nazywane antynu-
trientami (substancje antyodzywcze) rze-
czywiscie zmniejszaja wchlanianie wapnia,
magnezu czy zelaza — ale calkowicie go nie
blokuja. Nalezy pamieta, ze nasz organizm
wykorzystuje jedynie cze$¢ dostarczanych

mu z pozywieniem skladnikéw odzywczych

i ze na ich wchlanianie wptywa wiele czynnikéw,
takich jak np. obecno$¢ pewnych zwigzkéw chemicz-
nych w pozywieniu, ktdre czesto decyduja o biodostepno-
$ci okreslonych substancji. Najwieksze ilosci szczawianéw
wystepuja w warzywach o ciemnozielonych lisciach, takich

e ~N Szczawiany zmniejszajg wykorzystanie w organizmie
Naukowcy potwierdzili, ze... zelaza i wapnia, z ktorymi tworzg trudno

rozpuszczalne sole. Osoby cierpigce na kamice
Kwasv tiuszczowe omega 3 nerkowg zamiast szpinaku, botwiny czy szczawiu

chmma uktad krazema powinny wybiera¢ jarmuz i satate

Jesli czgsto spozywamy tilapie, niezawierajacq tych kwasow

ttuszczowych, lub w ogole nie lubimy ryb, mozemy siggnac jak szpinak, szczaw czy botwina. Produkty roélinne bogate
po odpowiednie suplementy diety. Wedtug badan to sposdb w szczawiany zawierajg rowniez duzo Zelaza czy wapnia,
na obnizenie poziomu trojglicerydow i zmniejszenie bezcennych dla naszego zdrowia. Pewna ilo$¢ kazdego
ryzyka wystapienia choréb sercowo-naczyniowych. z tych pierwiastkow wiaze si¢ chemicznie ze szczawianami,
Korzystny efekt obserwuie sig zwlaszcza w przypadku zmniejszajac ich szkodliwy wplyw na organizm, niemniej

pewna czes$¢ zarowna zelaza, jak i wapnia czy magnezu
pozostaje wolna i jest przyswajana.
Podsumujmy: Jesli chcesz zmniejszy¢
wystgpowanie szczawianow

0s0b, ktore miaty problemy z ukfadem krazenia przed
rozpoczeciem suplementaciji — moze je ona chronic przed
nawrotem dolegliwosci.

Kwasy tluszczowe omega-3 stosowane sg rowniez

Mo 7 w swojej diecie, siegaj
pomocniczo w terapii reumatoidainego % - ? n; erzyklad pf)gj;rmui
zapalenia stawow — wedfug badan e ¢ zamiast po szpinak czy

zZmniejszaja one koniecznos¢ botwine. Najlep-

stosowania lekow przeciwbolowych szym sposobem
i, o wazne, takze sterydow. na pozyskiwa-
Do dobrych zrodef kwasow nie wapnia

i innych soli

mineral-
nych jest
po prostu

omega-3 nalezg poza ttustymi
rybami takie produkty

jak olej Iniany, siemie

Iniane, orzechy wioskie

. . ; zrdznico-
i wyttaczany z nich olej. wana dieta,
Warto tez siggac po olej obejmujaca
goiowy i rzepakowy. (kb) miedzy
Zrddto: https://ods. innymi
od.nih.gov/factsheets/ pewne ilosci
Omega3FattyAcids- ciemnych
HealthProfessional/ warzyw
lisciastych.
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Suszenie uchodzi za jedng

z najlepszych metod utrwalania

Zywnosci, poniewaz nie powoduje
duzych ubytkow sktadnikow
odzywczych. Suszona wotowina
zawiera na przykfad sporo magnezu,
potasu i biatka, a takze zelazo,
kwas foliowy i wapn

Suszone migso: Nie rzucaj nim, tylko je jedz (raz na jaki$ czas)

Popularnos¢ przekasek z suszonego migsa, nazywanego

w USA jerky (to okreslenie upowszechnilo sie takze

w Polsce), nieustannie ro$nie. W Stanach za modg na jerky
odpowiada po cze$ci zamitowanie Amerykéw do spozy-
wania biatka pochodzenia zwierzecego. Jest tam popyt nie
tylko na wysokoprzetworzone przekaski wolowe w starym
stylu, dostepne na stacjach benzynowych, lecz réwniez

na nowoczesne jerky, bez dodatkéw spozywcezych (takich
jak glutaminian sodu, hydrolizowane biatko kukurydziane,
teksturowana maka sojowa czy azotany) i zawierajace migso
tosia, strusia, bizona, aligatora, jelenia, jagniecia, indyka,
pstraga czy tunczyka z6ltopletwego. Mieso to moze by¢
nawet ekologiczne - pochodzi wtedy od bydta karmionego
trawa. Suszone mie¢so moze by¢ smaczng przekaska — ale
czy zdrowa? Standardowa porcja (28 g) dostarcza 10-15 g

bialka i na ogét niewiele ttuszczu (ok. 2 g). Z drugiej strony
nie tylko przekaski przeznaczone na rynek masowy, lecz
réwniez renomowanych marek z najwyzszej potki zawieraja
zwykle duzo sodu. I niemal wszystkie majg wéréd sktadni-
kéw dodany cukier (az 8 g na 28-gramowg porcje).
Podsumujmy: Jesli okazjonalnie siegacie po suszone migso,
poréwnujcie etykiety (zwlaszcza zawarto$¢ sodu), by uni-
ka¢ najmniej zdrowych produktéw. Albo sami przygotujcie
takg przekaske: pokroéjcie chude mieso (np. poledwice,
kawalek taty lub udZca) na cienkie paski i wtdzcie do mary-
naty o malej zawartosci sodu lub nasmarujcie je taka
marynatg i pozostawcie nawet na caly dzien w lodéwece,

a nastepnie pieczcie w niskiej temperaturze (maksymal-

nie 100 st. C) az wyschnie (co trwa od 45 minut do kilku
godzin, w zaleznosci od grubosci paskow). B

Suszone mieso jest wytwarzane na cafym Swiecie. Na przykfad
w RPA, Namibii, Zimbabwe i Botswanie popularny jest biltong

— migso strusie albo wotowina, ktore przed wysuszeniem
doprawia sig m.in. sola, octem, cukrem, pieprzem i kolendra.

W Hiszpanii przysmakiem jest z kolei jamon serrano, szynka,
ktora powstaje z catych udzcow wieprzowych z koscia.

Dzieki procesowi suszenia zyskuje ona niepowtarzalny

smak, krucho$¢ i aromat. Podczas dojrzewania i podsuszania
jamon serrano traci prawie 50% swojej pierwotnej wagi!

Ale zachowajmy ostroznos¢. Badanie przeprowadzone

w 2018 r. w Johns Hopkins Medicine, ktdrego wyniki zostaty
opublikowane w czasopiSmie ,Molecular Psychiatry”, wykazato,
Ze azotany, stosowane takze w procesie wytwarzania suszonego
migsa jako przeciwbakteryjny srodek konserwujacy

i przeciwutleniacz, zwigkszaja ryzyko wystapienia manii,
zaburzenia psychicznego charakteryzujacego sig wzmozonym
nastrojem, czyli po prostu nadmiernym, nieadekwatnym

do sytuacji poczuciem radosci (niekiedy graniczacym z euforia),
lub znacznym rozdraznieniem. Po przeanalizowaniu tysigca ankiet

\-

p
Badania naukowe potwierdzajq, ze... Warto unika¢ azotanow

~

dotyczacych diety pacjentow z zaburzeniami psychiatrycznymi
naukowcy odkryli, Ze ci sposrad nich, ktorzy zgtaszali spozywanie
wedlin, byli ponad trzykrotnie bardziej narazeni na wystapienie
manii niz pozostali. Kolejne testy, przeprowadzone na szczurach,
pozwolity ustali¢, ze gryzonie, ktdrym podawano suszong
wotowing, wykazywaty podekscytowanie i spaty nieregularnie,

CO Uznaje sig za szczurzg wersja epizodu maniakalnego. (pe)
Zrodto: https://www.hopkinsmedicine.org/news/newsroom/news-
releases/beef-jerky-and-other-processed-meats-associated-with-
manic-episodes
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Smoczy owoc Egzotyczny, acz mdty
Jesli podrézowaliscie do Azji lub Ameryki Lacinskiej,
mogliScie sie natkna¢ na smoczy owoc, nazywany
réwniez pitajg lub truskawkowa gruszka. Mogli-
$cie tez zauwazy¢ ten charakterystyczny owoc

u siebie, w sklepie, importowany z tamtych cze-
$ci $wiata lub wyhodowany przez drobnych
rolnikéw w Kalifornii czy na Florydzie.
Smoczy owoc to nazwa rodzajowa
owoc6w pochodzacych od kilku
réznych gatunkow kaktusa. Ma on
czerwong skorke, kolczaste zielone
tuski, rézowy lub bialy migzsz oraz
wiele drobnych jadalnych czarnych
nasion, a w smaku jest zaskakujaco
tagodny, wrecz mdly. Niektore odmiany
majg z6ltg skorke i bialy migzsz — one zwykle
sg stodsze. Pitaja jest niskokaloryczna (35 kalorii

w 85 g), a ponadto zawiera stosunkowo duzo potasu
i btonnika. Wystepuja w niej takze barwniki zwane
betalainami, ktére sa podobne do barwnikéw znajdu-
jacych sie w innych czerwonych lub fioletowych owo-
cach i warzywach (np. w burakach) i maja wlasciwo-
$ci antyoksydacyjne. Niektdrzy twierdza, ze owoc ten

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

obniza poziom cukru i cholesterolu we krwi oraz ci$nienie
tetnicze, a nawet zapobiega utracie pamieci i nowotwo-
rom. Brakuje jednak na to dowodéw naukowych,
dlatego trudno sie zgodzi¢ z opinig, ze pitaja jest
zdrowsza od innych owocéw. By zjes¢ smoczy
owoc, przecinamy go na pot wzdluz i wybie-
ramy migzsz tyzeczka lub obieramy i kro-
imy na kawalki czy plasterki.
Podsumujmy: Pitaja $wietnie nadaje
sie do satatek owocowych i smoothie,
mozna jg takze podawac schlo-
dzona jako od$wiezajacy dodatek
do owocéw morza lub innych dan
gléwnych. Dostepna jest réwniez jako
suszona oraz w postaci soku.

Antyoksydanty zwalczajg wolne rodniki tlenowe, ktore
odpowiadajg za szkodliwy dla organizmu stres oksydacyjny.
Dieta bogata w warzywa i owoce czy stosowanie
antyoksydantow w postaci suplementow znacznie zmniejsza
ryzyko rozwoju chordb, w ktdrych patogenezie biorg udziaf
rodniki tlenowe, a takze spowalnia starzenie sie¢ komorek

Naturalne barwniki spozywcze Kolorowo!

Jednym z najnowszych trendéw w przemysle spozywczym
jest stosowanie naturalnych barwnikéw spozyweczych,
po czesci w odpowiedzi na obawy konsumentdw, ze barw-
niki sztuczne sg szkodliwe i mogg sie wigza¢ z ADHD
u dzieci. Nawet firma Kraft Macaroni & Cheese, z ich
charakterystycznym jaskrawym kolorem, zamiast z61ci
nr 5 i nr 6 wykorzystuje ekstrakt z suszonych dojrzatych
owocéw papryki, kurkumine i annato (pomaranczowo-
czerwony barwnik terpenowy, bedacy mieszaning karo-
tenoidow, otrzymywany naturalnie z nasion tropikalnego
drzewa o nazwie arnota wlasciwa). Inne barwniki naturalne
to m.in. ekstrakt z burakow, szafran, ekstrakt z pestek
winogron, olej marchwiowy, likopen i spirulina (handlowa
nazwa sinic, czyli cyjanobakterii).
Naturalne barwniki maja dobry profil bezpieczenstwa, ale
niektdre osoby Zle na nie reaguja. Na przyklad koszenila,
ciemnoczerwony barwnik pozyskiwany z owaddéw, stoso-
wany w procesie produkcji wielu owocowych napojow,
. cukierkéw, lodéw, jogurtéw i innych produk-
;}}‘ . téw o czerwonym, rézowym czy fioleto-
wym zabarwieniu, moze sporadycznie

-

powodowac reakcje alergiczne. Wykazano réwniez,

ze przetwarzanie pewnych rodzajéw naturalnie pozyski-
wanego barwnika karmelowego doprowadza do powstania
potencjalnie rakotworczego zwigzku (4-metyloimidazolu).
Barwniki naturalne stanowig ponadto wyzwanie dla firm
spozywczych, poniewaz zwykle sg bardziej kosztowne

i mniej stabilne od sztucznych, a takze mogg nie zapewniac
intensywnych barw, ktérych konsumenci spodziewaja sie
po pewnych produktach spozywczych.

Podsumujmy: Dla znakomitej wiekszosci os6b barwniki
spozywcze, zar6wno sztuczne, jak i naturalne, nie stano-
wig zagrozenia, je$li trafiaja do organizmu w niewielkich
iloéciach. Gléwny problem polega na tym, ze produkty

je zawierajace sg zwykle w duzym stopniu przetworzone

i maja w swoim skladzie sporo cukru i sodu, a mato sub-
stancji odzywczych. Zastapienie barwnikéw sztucznych
naturalnymi nie sprawi, ze produkty niezdrowe stang sie
zdrowe. Jesli jednak siega si¢ gtéwnie po jedzenie nieprze-
tworzone, ograniczajac w ten sposob spozycie wysokoprze-
tworzonego, kwestie barwnikéw nalezy uzna¢ za nieistotna,
poniewaz do organizmu trafia wtedy niewiele szkodliwych
substancji dodajacych koloru produktom spozywczym. B

Do naturalnych barwnikdw o wiasciwosciach prozdrowotnych nalezy szeroko
wykorzystywana w przemy$le spozywczym kurkumina, ktorej zrodtem jest
kurkuma. Jako jeden z najsilniejszych antyoksydantow wykazuje ona zdoIno$¢
~ do zmniejszania stanow zapalnych, a takze poprawia dziafanie srodbtonka, czyli
wysciotki naczyn krwionosnych, co chroni przed rozwojem chorob uktadu krazenia
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Temat numeru

WIOSENNE

WIMAGNIANIE ORGANIZMU

Czy kiedykolwiek przysztoby ci do gtowy, ze twoje zdrowie zalezy od stanu bton
komarkowych? Albo ze czujesz sie fatalnie, bo mieszkasz na parterze i cierpisz na tzw.

syndrom chorego budynku? No i najwazniejsze pytanie: czy wiesz, ze wszystkie dolegliwosci

moga zaostrzyc sie bez wyraznej przyczyny wtasnie teraz, wczesng wiosna? Oto, co warto
zrobi¢, aby tego uniknac. Czego tak naprawde potrzebuje nasz organizm po zimie?

TEksT KAMILA MAKOWSKA-SERKIS

naszego organizmu. Dlaczego? Zdaniem biometeorolo-

gow wiekszos¢ ludzi jest w stanie przetrwa¢ upaty w lecie
i bardzo niskg temperature zima, ale nie potrafi przystosowacé
si¢ do gwaltownych zmian pogodowych, charakterystycznych
dla wczesnej wiosny. Duza amplituda temperatury i wahania
ci$nienia atmosferycznego, deszcz na przemian ze $niegiem
oraz zmiany wilgotnosci powietrza dzialaja na nasz organizm
jak stresory, dlatego wlasnie o tej porze roku czujemy sie
oslabieni, stajemy sie mniej odporni na infekcje i pogarsza sie

Przedwios’nie to jeden z najtrudniejszych okreséw dla

nasze samopoczucie psychiczne. Osoby przewlekle chore moga

w zwigzku z tym doswiadczac zaostrzenia dolegliwosci. Nie
bez znaczenia jest takze to, ze wlasnie teraz, u progu wiosny,
cierpimy réwniez na niedobory witamin i mikroelementdw,

co jest spowodowane zimowa diets, mniej urozmaicong i czgsto
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zawierajaca produkty wysokoprzetworzone. Warto wigc teraz
pomysle¢ o wzmocnieniu catego organizmu. Dzieki temu
przywitamy lato zdrowsi i z satysfakcja bedziemy spoglada¢
w lustro, bo piekno idzie w parze ze zdrowiem'.

Lacznij od porzadkow

W Swoich... komrkach

Przyzwyczailismy si¢ do dbania o konkretne narzady,
watrobe, pluca czy serce. Nie zawsze jednak zdajemy
sobie sprawe z tego, iz nie s3 one niezaleznymi bytami,
lecz istnieje migdzy nimi skomplikowana sie¢ wzajem-
nych powigzan. Dlatego nie mozna méwic¢ o zdrowiu bez
uswiadomienia sobie tych zaleznosci i znalezienia wsp6l-
nego mianownika dla wszystkich organéw w naszym
ciele — a sg nim komorki, bo cho¢ w kazdej tkance petnia
one odmienne funkcje, pewne ich cechy sg niezmienne.
A jedli cechy, to i potrzeby.

Bezcenne btony

Kazdg komorke naszego ciala otacza blona komoérkowa
zbudowana z podwojnej warstwy lipidéw. Podobna btona
otacza takze organelle, czyli struktury wewnatrzkomor-
kowe odpowiedzialne za procesy metaboliczne. Zadan,
jakie pelni ta ttuszczowa membrana, jest wiele, zalicza si¢
do nich ochrona integralnosci komoérki (przerwanie bfony

Jajko, symbol odradzajacej sie przyrody, to bogate

zrodto witaminy D, ktorej zadaniem jest m.in.

kontrolowanie ekspresji genow odpowiedzialnych

za funkcjonowanie mitochondriow

Fot. TerriC



Fot. AdinaVoicu

Autofagia wspomaga naszg odpornosc,
poniewaz umozliwia usuwanie z komorek
wirusow, bakterii i grzybow. Doskonatym
sposobem na jej pobudzenie jest umiarkowana
aktywnosc fizyczna. Ruszajmy sie!

réwna sie jej $mierci), transport substancji odzywczych

do wnetrza komorek i wydalanie z komérek metabolitow,
przewodzenie bodzcéw, tworzenie srodowiska do reak-

cji metabolicznych, w tym jednej z najwazniejszych,

czyli wytwarzania energii. Prawidlowe funkcjonowanie
bton komérkowych jest zatem warunkiem utrzymania
homeostazy - stanu zdrowej réwnowagi w organizmie.

Jak mozemy o nie zadbac¢?

Najwazniejsze jest to, by btony komérkowe mogty sie
sprawnie regenerowa¢, a do tego potrzebuja lipidow, ktore
nasz organizm pozyskuje z pokarmu. Dlatego w wiosennej
diecie powinny znalez¢ si¢ jaja, podroby, mleko, owoce
morza, soja i orzechy. Zawieraja one bowiem budujace
blony komoérkowe fosfolipidy, w tym fosfatydylocholine,
lipid, ktérego najbardziej potrzebuja komorki watroby

i neurony. Produkty sojowe i orzechy to takze zrédto
seryny, niezbednej do wytwarzania sfingolipidéw, ktére
odgrywaja wazna role w metabolizmie komdrek przewodu
pokarmowego. Ponadto lipidy te s niezbedne do wytwa-
rzania uszczelniajacych polaczenia miedzy komérkami
naskdrka ceramidéw, dzieki ktérym nasza skora jest
gtadka i zdrowa, nie przesusza sie i nie tuszczy. Z tego tez
powodu wiele kosmetykéw wzbogaca si¢ wlasnie cerami-
dami. Same sfingolipidy znajdziemy natomiast w prze-
tworach mlecznych i jajach. Ich niedob6r moze zaburza¢

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

proces apoptozy, czyli programowanej $mierci komorki,
ktéry cho¢ prowadzi do jej unicestwienia, stanowi wazny
element samoregulacji organizmu i umozIliwia utrzymanie
homeostazy, poprzez likwidacje komdrek uszkodzonych.
Wlaczajac do diety przetwory mleczne, fasole, groch,
szpinak, brokuty, pomidory i owoce, takze suszone,
dostarczamy do organizmu potas, bez ktérego niemoz-
liwe bytoby przewodzenie impulséw nerwowych przez
blone komoérkows, nie nastepowataby réwniez regulacja
ci$nienia i pH komorek.

Aby z kolei btony komérkowe byly szczelne i mogly petni¢
swoje funkcje, potrzebny jest stabilizujgcy je cynk, nie-
zbedny takze do przewodzenia przez nie impulséw nerwo-
wych (owoce morza, kasza gryczana, cebula, czosnek,
jaja, ryz), wapn (mleko i jego przetwory, tofu, nasiona
sezamu, ryby), niezbedny do przewodzenia impulséw
nerwowych przez blony komoérkowe, oraz biorgca udziat
w metabolizmie blon miedz (podroby, drozdze, owoce
morza, pieczywo pelnoziarniste). Przed utlenianiem
lipidéw wchodzacych w sktad bton komdérkowych chroni
natomiast witamina E (oleje roélinne, kielki, brzoskwinie,
pomidory, brukselka)>.

Na detoksie

Zimg, gdy organizm potrzebuje wiecej energii do utrzy-
mania stalej temperatury ciala, jemy wigcej, bardziej thusto
i przez to takze niezdrowo, chetniej sieggamy tez po pro-
dukty wysokoprzetworzone. Jest to, zdaniem dietetykéw,
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rodzaj atawizmu, czyli zachowanie odziedziczone po przod-
kach, w naszych czasach juz niepotrzebne, ale pojawiajace
sie instynktownie, ktéremu wielu z nas ulega. W konse-
kwencji po zimie potrzebujemy porzadnego detoksu, ktéry
pomoze nam usung¢ z organizmu metale ciezkie, toksyny

i szkodliwe konserwanty.

Sposobow na oczyszczenie organizmu i restrykcyjnych
diet detoksykujacych jest wiele, warto jednak przed

ich zastosowaniem skonsultowac si¢ z dietetykiem lub
lekarzem, zwlaszcza jedli na state przyjmujemy leki.

Sa jednak i takie metody, ktére mogg pomoéc kazdemu,
polegajace na wprowadzeniu jedynie drobnych, ale prze-
mys$lanych zmian w diecie.

Pierwsza z nich jest odpowiednie nawodnienie orga-
nizmu. Przyjmuje sig, ze dorosty czlowiek powinien

pi¢ dziennie 2-3 litry ptynéw. Coraz czesciej stychaé
jednak glosy dietetykéw, ze zapotrzebowanie na ptyny

to sprawa indywidualna. Dlatego zaleca si¢ sigganie

po szklanke wody lub innego zdrowego napoju za kaz-
dym razem, gdy odczuwamy pragnienie (w ten sposéb
organizm informuje nas o niedostatku ptynéw). Dzieki
odpowiedniemu nawodnieniu wypluczemy toksyny

z krwi i wydalimy je wraz z moczem.

Drugim sposobem na oczyszczenie organizmu po zimie jest
wlaczenie do diety zielonych warzyw, owocow, zidt i alg.
Zawieraja one bowiem chlorofil, zielony barwnik, ktéry
ma unikalng zdolno$¢ wigzania i unieszkodliwiania metali
cigzkich oraz toksyn’.

Trzecim krokiem powinno by¢ zatroszczenie si¢ o watrobe,
ktora filtruje krew, neutralizuje toksyny i je usuwa, metabo-
lizuje leki i wszystkie inne chemikalia, jakie wraz z pokar-
mem trafiajg do naszego organizmu. Poza wspomnianymi
juz fosfolipidami, ktdre przyczyniaja sie do regeneracji
komorek watroby, funkcjonowanie tego narzadu wspie-
raja takie ziola jak ostropest plamisty (zapobiega stanom
zapalnym, dziala zélciopednie i rozkurczowo), pokrzywa
zwyczajna (dziala przeciwzapalnie, moczopednie, zo6lcio-
pednie i reguluje prace hepatocytéw), karczoch zwyczajny
(przyspiesza metabolizowanie toksyn, dziala zélciopednie),
mniszek lekarski (oczyszcza uklad pokarmowy ze zlogéw,
dziala moczopednie i zélciopednie) oraz dziurawiec (dziala
antybakteryjnie, zétciopednie i rozkurczowo)*.
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Optymalna dla naszego zdrowia temperatura w pomieszczeniach to 22 st. G
Wilgotno$¢ powietrza w mieszkaniu powinna wynosic 55-60%

Nie nalezy otwierac okien, gdy na zewnatrz wystepuije duze stezenie
. pytow zawieszonych. Zagrozeniem dla naszego zdrowia jest réwniez smog

Komarki jak nowe

W kazdej z okolo 30 trylionéw komdrek naszego ciata
powstaja w ciagu kazdej minuty miliony biatek i innych
niezbednych nam do zycia sktadnikéw. Przy takiej skali nie
dziwi fakt, ze zdarzajg si¢ bledy i na tej swoistej komorko-
wej linii produkcyjnej pojawiaja si¢ buble, nienadajace si¢
do wykorzystania. Jak organizm sobie z nimi radzi? Dzieki
badaniom japoriskiego noblisty, prof. Yoshinori Osumi,
wiemy, ze nie s3 one marnowane — organizm poddaje

je recyklingowi. Proces ten, polegajacy na rozkladaniu
uszkodzonych produktéw metabolicznych, nazwano auto-
fagia, czyli samozjadaniem. Co ciekawe, autofagii ulegaja
takze cate uszkodzone organelle komérkowe. Mechanizm
ten ma na celu autonaprawe komorek (poddane autofagii
organelle zastepowane s3 nowymi) i zapobiega wprowadza-
niu do szlakéw metabolicznych nieprawidlowych sktad-
nikéw. Co wiecej, kolejne badania naukowcéw z Univer-
sity of Alabama (USA) wykazaly, ze procesem autofagii
mozemy sterowac i dzieki temu sprzata¢ swéj organizm

na poziomie komérkowym. Okresowa glodowka, trwajaca
nie diuzej niz trzy dni, pobudza autofagie, a odzyskane

w ten sposob sktadniki wykorzystywane sa do regeneracji
tkanek. Zamiast glodéwki mozna réwniez zastosowac post
przerywany IF (ang. Intermittent Fasting), ktérego jedna

z odmian jest dieta TRF (ang. Time-Restricted Feeding),
podczas ktérej pokarm przyjmuje si¢ jedynie w tzw. okien-
kach zywieniowych, czyli przez okreslong liczbe godzin

w ciggu dnia. Wlaczajac do diety podroby, kielki pszenicy,
soje, sery dojrzewajace, czerwone grejpfruty, kalafiory,
jablka i grzyby dostarczamy za$ organizmowi cenng
spermidyne, naturalng poliamine (zwigzek organiczny
niezbedny do utrzymania zywotnosci komorek i prawidto-
wego przebiegu proceséw komoérkowych), ktéra pobudza
autofagie rownie skutecznie jak glodowki®.

Coraz wiecej 0sob mieszka w nowych, szczelnych budyn-
kach, w ktérych od $wiata zewnetrznego odgradzaja

nas rownie idealnie szczelne okna. Chroni nas to przed
halasem i zanieczyszczeniami, jednak ta doskonata
izolacja ogranicza réwnocze$nie wymiane powietrza

Fot. JillWellington



Fot. Hans

w pomieszczeniach, a to moze mie¢ zgubny wplyw

na nasze zdrowie i samopoczucie.

Jak donoszg naukowcy z United States Environmental
Protection Agency (USA), powodem wystepowania
boléw i zawrotdéw glowy, nudnosci, przemeczenia, nie-
przemijajacego podraznienia §luzéwek i suchego kaszlu
czy trudnosci z oddychaniem oraz probleméw z koncen-
tracja i rozdraznienia moze by¢ tzw. syndrom chorego
budynku (ang. sick building syndrome, w skrécie SBS),
definiowany jako zespdt dolegliwosci bedacych skutkiem
przebywania w konkretnym budynku. A jego gtéwna
przyczyna jest brak odpowiedniej wentylacji. Problem ten
nasila si¢ wlanie wiosng jako konsekwencja rzadszego
wietrzenia pomieszczen zima.

W zle wentylowanych pomieszczeniach znacznie zmniejsza

W niewietrzonych pomieszczeniach wzrasta stgzenie radonu,
promieniotwdrczego pierwiastka naturalnie wystepujacego

w skorupie ziemskiej. Jego stezenie jest najwigksze

na nizszych kondygnacjach budynku, blizszych ziemi, i maleje
wraz z kazdym pietrem. Na jego szkodliwy wptyw najbardziej
narazeni s mieszkancy domow jednorodzinnych i osoby
zajmujgce mieszkania na parterze budynkow wielorodzinnych.
Wedtug Swiatowej Organizacji Zdrowia ekspozycja na dziafanie
radonu jest jedng z gtéwnych przyczyn wystepowania raka ptuc
u 0s6b niepalacych i uchodzi za jeden z czynnikow syndromu
chorego budynku. Radon wdychany wraz z powietrzem ulega
w drogach oddechowych rozpadowi na promieniotworcze
nuklidy, w tym polon-128 i polon-214, ktdre osadzajg sie

na btonach $luzowych i generuja szkodliwe promieniowanie,
uszkadzajace tkanki. Najlepszym sposobem na zmniejszenie
stezenia radonu w mieszkaniu jest regularne wietrzenie
pomieszczen. Warto ponadto dba¢ o prawidtowe nawodnienie
organizmu, aby bfony $luzowe mogty sig prawidfowo
oczyszczat w odruchu kaszlu i kichania, podczas ktorego
wraz z wydalanym $luzem usuwane s 0sadzone na nim
radioaktywne czastki®
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Wiosenne wzmacnianie organizmu

sie ilo$¢ tlenu i jednoczes$nie roénie stezenie wydycha-
nego przez nas dwutlenku wegla, co prowadzi po prostu
do niedotlenienia organizmu. W diuzszej perspektywie
skutkuje to uposledzeniem pracy narzaddw, nadci$nieniem
i niewydolnoscia serca, a takze zwigksza ryzyko wystapie-
nia zakrzepicy, ktdra jest konsekwencja zmian w skladzie
krwi niedotlenionego organizmu. Warto tez zaznaczy¢,

ze wskutek niedotlenienia stajemy sie bardziej podatni

na meteoropatie, czyli nadmierng wrazliwo$¢ na zmiany
pogody. Co wiecej, w niewietrzonym domu zwigksza si¢

w powietrzu stezenie szkodliwych substancji chemicznych,
ktérych zrodlem sg farby, meble czy dywany. Dodajmy,

ze w powietrzu wokot nas tworzy si¢ aerozol z wydycha-
nego powietrza, ktory zawiera wirusy i bakterie mogace

w sprzyjajacych warunkach wywota¢ choroby - regularne
wietrzenie zmniejsza to ryzyko.

Zimg wzrasta ponadto zagrozenie ze strony chorobotwor-
czych grzybéw, do ktérych rozwoju przyczynia si¢ wilgo¢
gromadzaca sie w zakamarkach niewietrzonego domu,
szczegoblnie w kuchni i fazience oraz w poblizu okien.
Zarodniki grzybéw przedostaja si¢ do powietrza, osiadaja
na naszej skorze i wnikaja do drég oddechowych. Moga
one by¢ przyczyna powiklan po infekeji wirusowej i bakte-
ryjnej oraz sprzyja¢ powstawaniu alergii, a takze ostabia¢
uklad odpornosciowy poprzez jego ciagle pobudzanie. Nie
bez znaczenia dla naszego zdrowia jest takze to, ze brak
odpowiedniej wentylacji niekorzystnie wpltywa na stan
skory, ktéra w ogrzewanych lub klimatyzowanych pomiesz-
czeniach, jedli nie s wietrzone, ulega nadmiernemu
przesuszeniu i podraznieniu, rogowacieje i staje si¢ podatna
na uszkodzenia. Zanim zatem siegniemy po kolejny krem
czy lek na podrazniong cere, warto zaczaé od regularnego
wietrzenia mieszkania. Eksperci zalecajg, by bez wzgledu
na pore roku otwiera¢ szeroko okno przynajmniej raz
dziennie na 20 minut, najlepiej wieczorem, przed snem.
Mozna réwniez je rozszczelnié, co zapewni stala wymiane
powietrza w pomieszczeniu®.

L u$miechem stai na watze

Tluste pozywienie i obfite posilki sprawiaja, ze czujemy si¢
ociezali, nawet jedli nie przybyto nam zbyt wielu kilogra-
moéw. Zdaniem psychologéw wtasnie dlatego jednym z naj-
czgstszych postanowien noworocznych, poza pozbyciem
sie zbednych kilogramow, jest powrdt do formy. Nie musi
sie to jednak wigza¢ z wyrzeczeniami i restrykcyjna dieta.
Istnieje kilka innych skutecznych sposobéw.

Zbadaj sie!

Obserwowany wiosng nieznaczny przyrost masy ciala,

w granicach 2-3 kilogramow, jest najczesciej efektem
zimowej diety, spowolnienia metabolizmu i mniejszej
aktywnodci fizycznej. Zazwyczaj bez problemu chudniemy
wraz z nadej$ciem cieplejszych dni, wystarczy zmiana
diety na nieco lzejszg i zazywanie ruchu. Zdarza si¢ jednak,
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Temat numeru

Mitochondriom szkodzi elektrosmog, czyli otaczajace nas pole elekiromagnetyczne. Ich funkcjonowanie
zaburzajq tez sztuczne barwniki pochodzace z zywnosci, konserwanty i przewlekly stres

ze pomimo naszych wysitkow
nadmiarowe kilogramy nie

znikajg. Zanim zaczniemy

stosowac kolejna restryk-

cyjna diete, warto sprawdzi¢,

czy przyczyna przybrania

na wadze nie jest choroba.
Zaburzenia hormonalne,
insulinooporno$¢, cukrzyca, &
choroby watroby czy nerek

moga powodowacé zwigksze-

nie masy ciata niezaleznie

od ilosci przyjmowanych

kalorii. Dlatego warto wyko-

na¢ podstawowe badania krwi

i udac sie do lekarza na kon-

trole. Wiele z wymienionych

choréb mozna na weczesnym

etapie leczy¢ za pomoca

takich elementéw zdrowego

stylu zycia, jak aktywnos¢

fizyczna, dieta, ziola i suple-

menty, ktdre sg rowniez idealnym wsparciem dla leczenia
farmakologicznego. Wazne, by jak najwcze$niej otrzymac
diagnoze i zaplanowa¢ dalsze dzialania’.

Wybierz madrze

Wiele oséb pragnacych odzyska¢ smukla sylwetke popetnia
blad, wybierajac konkretng diete tylko dlatego, ze komu$
innemu pomogta lub jest po prostu modna. Otéz niewta-
$ciwie dobrana dieta moze nam bardziej zaszkodzi¢, niz
pomoc. Dlatego warto skorzysta¢ z porady profesjonal-
nego dietetyka. Nie odchudzamy si¢ przeciez jedynie dla
urody, chodzi réwniez, a moze przede wszystkim, o to,

by zachowac¢ zdrowie. Nadmiarowe kilogramy sg nie tylko
dodatkowym obcigzeniem dla naszego kregostupa, lecz
réwniez powoduja otluszczenie narzadéw, co pogarsza ich
funkcjonowanie. Co wiecej, zaburzajg procesy metaboliczne
i hormonalne, a to moze by¢ przyczyna wielu choréb.

Za najzdrowszg dietg uwazany jest obecnie fleksitarianizm.
Jest to spos6b odzywiania zblizony do wegetarianizmu,

a uwzglednia spozywanie warzyw, owocow i zidl, ale
réwnoczes$nie dopuszcza okazjonalne jedzenie migsa i ryb.
Zdaniem brytyjskiej dietetyczki, dr Emmy Derbyshire,
ktéra badata wplyw fleksitarianizmu na zdrowie, zapobiega
on wielu chorobom i pomaga w ich leczeniu, co dotyczy
np. insulinoopornosci i cukrzycy typu 2, a takze zmniejsza
ryzyko rozwoju nadci$nienia tetniczego i choréb jelit oraz
wzmacnia organizm i wspiera odpornos¢. Zaletg tej diety
jest takze to, ze bez wielkich wyrzeczen pozwala na sku-
teczne kontrolowanie masy ciala i zachowanie zdrowia.
Wiosna i pojawiajace si¢ na sklepowych pétkach nowalijki
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y  wrecz zachecajg do zmiany
diety. Zawieraja one mno-
stwo witamin i mikroele-
mentéw oraz aktywnych
biologicznie sktadnikéw,
takich jak polifenole, fla-
wonoidy czy terpeny, ktdre
korzystnie wplywaja
na nasze zdrowie. Warto
jednak pamieta¢, by wybieraé
nowalijki z upraw ekologicz-
nych, w ktérych nie uzywa
sie sztucznych nawozoéw,

i pochodzace z pewnych
zrédel. Zdarza si¢ bowiem,
ze te dostgpne w marketach
moga zawiera¢ na przykiad
pozostaloéci nawozow.
Podobnie jest z migsem
- siggajmy po mieso dobrej
jakosci i z pewnego zrédta,
z chowu ekologicznego lub
wolnowybiegowego, aby mie¢ pewno$¢, ze wraz z nim nie
dostajg sie do organizmu np. pozostalosci po antybioty-
kach. Jak podkreglaja dietetycy, nawet jesli nie stosujemy
konkretnej diety, kazda zmiana, zmierzajaca w kierunku
zwiekszenia iloéci spozywanych warzyw i owocdw oraz
skupiajgca si¢ na jakosci produktéw, wyjdzie nam na dobre.

Wiosna to takze doskonala pora, by zaopatrzy¢ si¢ w kiel-

kownice i zacza¢ przygode z kietkami. Kielkujace ziarna

to istna skarbnica witamin, mikroelementéw, aminokwa-

sow i bialka, ktore sg niezbedne do prawidlowego funkcjo-

nowania organizmu i korzystnie wplywaja na urode. A przy
tym sg pokarmem niskokalorycznyms®.

Siegnij po termogeniki

Spowolniony zimg metabolizm mozna w sposéb natu-
ralny nieco podkreci¢ i tym samym przyspieszy¢ powro6t
do szczuptej sylwetki. Wystarczy wprowadzi¢ do diety
naturalne termogeniki. Terminem tym okresla si¢ substan-
cje, ktdre zwiekszaja wytwarzanie ciepla przez organizm,
podobnie jak to si¢ dzieje w przypadku intensywnego
wysitku fizycznego, i pobudzaja wspotczulng galaz auto-
nomicznego ukfadu nerwowego oraz uklad hormonalny,
przyczyniajac si¢ do zwigkszenia tempa metabolizmu.

A szybszy metabolizm to szybsze spalanie nie tylko kalorii
z pozywienia, ale i tkanki tluszczowe;j.

Cho¢ wiekszos¢ diet odchudzajgcych zaleca ograniczenie
spozycia migsa i nabialu, wlasnie te sktadniki powinny zna-
lez¢ si¢ w naszej wiosennej diecie. Sg one bowiem zrédtem
dwéch cennych substangji: L-karnityny, ktdrej gtéwnym
zadaniem jest wprowadzanie do komérek uwolnionych

Fot. silvarita
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z tkanki ttuszczowej kwaséw tluszczowych, co umozliwia
wykorzystania ich zamiast glukozy do wytwarzania energii,
oraz kwasu rumenowego (CLA), ktory z kolei zmniejsza
odktadanie si¢ kwasow ttuszczowych w tkance podskornej
i przyspiesza ich spalanie w komoérkach. Obie substancje
dostepne sg takze w postaci suplementéw diety. Do pozi-
mowego menu powinny trafi¢ réwniez ziota i przyprawy,
takie jak chili, czarny pieprz, imbir, cynamon i kurkuma,
ktére nie tylko nasilajg termogeneze, ale takze przyspieszaja
spalanie tluszczu. Warto réwniez wprowadzi¢ do diety malo
u nas jeszcze znang pokrzywe indyjska. Roélina ta zawiera
bowiem forskoling, diterpen o niezwyktych wtasciwo-
$ciach. Substancja ta nie tylko nasila uwalnianie kwaséw
tluszczowych z podskoérnej tkanki tluszczowej, ale takze
hamuje nadmierny apetyt, zwalcza stany zapalne, poprawia
funkcjonowanie ukladu krazenia, wzmacnia odpornos¢,
korzystnie wplywa na samopoczucie psychiczne i reguluje
metabolizm weglowodandw.

W wiosennej diecie nie moze takze zabrakna¢ kofeiny,
ktérej bogatym Zrédlem jest czarna i zielona kawa, czarna
herbata, yerba mate czy guarana. Juz po godzinie od wypi-
cia tych napojéow dochodzi do silnego pobudzenia wspét-
czulnego ukladu nerwowego i przyspieszenia metabolizmu.
Pod wplywem kofeiny do krwi uwolnione zostaja kwasy
tluszczowe z podskdrnej tkanki tluszczowej, ktdre nastep-
nie sg intensywnie spalane. Zielona kawa ogranicza takze
wchlanianie weglowodanéw w przewodzie pokarmowym

i uwrazliwia komorki na dziatanie odpowiedzialnej za ich
metabolizm insuliny, zmniejszajgc tym samym ryzyko,

iz nadmiar cukréw w diecie spowoduje tycie. Z kolei
zawarty w herbacie galusan epigallokatechiny dodatkowo

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

Wiosenne wzmacnianie organizmu

zmniejsza wchianianie thuszczéw w przewodzie pokar-
mowym. Warto takze wyprébowac zawierajacy synefryne
ekstrakt z gorzkiej pomaranczy. Alkaloid ten, podobnie jak
efedryna, przyspiesza metabolizm, spalanie kwaséw tlusz-
czowych i redukcje masy ciala. W podobny sposéb dziata
kwas hydroksycytrynowy (HCA), pozyskiwany z tamaryn-
dowca malabarskiego, ktéry dodatkowo zmniejsza uczucie
faknienia. Oba termogeniki, synefryne i HCA, mozna

réwniez przyjmowac w postaci suplementéw diety>'°.

0dzyskaj energig

Cho¢ majg zaledwie kilka, zazwyczaj od dwdch do pig-

ciu mikrometréw, to od nich zalezy, czy rano bedziemy

w stanie wsta¢ z 16zka i dziata¢ na pelnych obrotach. Gdy
funkcjonuja prawidlowo, strzegg naszej odpornosci i chro-
nig nas przed chorobami cywilizacyjnymi. To od nich
zalezy, jak dtugo beda zyty komoérki. Naukowcy z Univer-
sity College London (Wielka Brytania) donoszg, ze dbanie
o nie jest nie tylko warunkiem dobrego samopoczucia, ale
takze... decyduje o przezyciu. Mowa o mitochondriach,
mikroskopijnych organellach komdrkowych, ktérych
zadaniem jest wytwarzanie energii. To wla$nie mitochon-
dria przeksztalcajg glukoze z pokarmu, a przy jej niedo-
borach kwasy tluszczowe pobrane z tkanki tluszczowej,

na energie, dzigki ktérej komorki naszego ciata zyja, dzielg
sie i spelniajg swoje funkcje. Proces wytwarzania energii,
nazywany oddychaniem komdérkowym, zachodzi na bto-
nach mitochondrialnych, dlatego dbajac o nie, dbamy
takze o to, by nie zabrakto nam sit witalnych. Co mozemy
zrobi¢ dla tych matych fabryk energii?

e
! *
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Sezonowe zaburzenie afektywne (SAD)
dotyka az 15 % Europejczykow, gtownie
0soby przed czterdziestka. Az cztery razy
czesciej przypadfosc ta wystepuje u kobiet

W odzyskaniu rownowagi psychicznej
pomagaja: medytacja, joga i Cwiczenia
gigong. Warto rowniez wyprobowac
mindfulness, ktory utatwia panowanie nad
stresem, uczy dystansu do rzeczywistosci,
poprawia pamiec i koncentracje
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Jesli do wiosennej diety wprowadzimy mitoceutyki, czyli
skladniki korzystnie wptywajace na mitochondria, szybko
odczujemy przyplyw pozytywnej energii. Ich zadaniem
jest bowiem wspieranie szlakéw oddychania komérkowego
i ochrona mitochondriéw przed uszkodzeniem. Gdzie
zatem znalez¢ te cenne substancje? Wiekszo$¢ z nich znaj-
duje si¢ w naszej... kuchni. Siegajmy po nie jak najczescie;!
Jesli na przykiad dodamy do codziennej diety szpinak,
tofu, brokuly i podroby, uzupetnimy niedobory koen-
zymu Q10, ktéry bierze udzial w przemianach glukozy

i chroni mitochondria przed wolnymi rodnikami tleno-
wymi. Wlaczajac do menu czerwone mieso i brukselke,
czyli zrédla kwasu alfa-liponowego, i produkty pszenne
dostarczajace witamine B1, usprawnimy dziatanie enzyméw
bioracych udziat w wytwarzaniu energii. Z kolei jaja, pista-
cje i soja to zrodla glutationu, ktéry chroni mitochondria
przed uszkodzeniem, neutralizujac aktywne formy tlenu.
Podobne ochronne dziatanie wykazuja witaminy, takie

jak witamina A (mleko i jego przetwory, podroby, jaja),
witamina C (owoce dzikiej rdzy, naé pietruszki, papryka,
porzeczki) i witamina E (oliwa, migdaty, orzechy laskowe,
ziarna zboz). Nie zapominajmy takze o witaminie D (ryby,
tran, jaja, podroby, mleko i jego przetwory), ktdrej zada-
niem jest m.in. kontrolowanie ekspresji genéw odpowie-
dzialnych za funkcjonowanie mitochondriéw, i o witami-
nach z grupy B (zielone warzywa, mieso, ryby, podroby),
bioracych udziat w regulowaniu fancucha oddechowego.
Waznymi mitoceutykami sg takze mikro- i makroelementy,
wykorzystywane do wytwarzania enzyméw lub bezposred-
nio biorgce udzial w oddychaniu komérkowym. Wéréd
nich warto zwrdci¢ uwage na zelazo (jaja, podroby, kakao),
miedz, selen (ryz, jaja, ryby), molibden (fasola, brokuly,
czerwona kapusta), cynk i magnez (zielone warzywa).
Oleje roélinne, masto i ryby morskie dostarczaja nam
nienasyconych kwaséw tluszczowych omega-3, w tym
kwas dokozaheksaenowy (DHA) i eikozapentaenowy
(EPA), ktorych nasz organizm nie potrafi wytwarzac.

O ich znaczeniu $wiadczy chociazby to, ze odpowiadaja
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Za wytwarzanie serotoniny w 80% odpowiada
mikrobiota jelitowa, jedynie 20% tego waznego
neuroprzekaznika powstaje w mozgu

Rosliny straczkowe dostarczajg nam

tryptofanu, kiory wykazuje dziatanie podobne
do najpopularniejszych lekow antydepresyjnych,
hamujacych zwrotny wychwyt serotoniny

za integralnos¢ bton komdrkowych, na ktérych zachodza
reakcje tancucha oddechowego, a takze tagodza stany
zapalne, wspomagaja prace serca i mozgu oraz zwigk-
szajg odporno$¢ organizmu na infekcje, pobudzajac szpik
kostny do wytwarzania krwinek'".

Buduj odpornoSé

Co prawda sezon infekcji za nami, ale lato takze niesie

ze sobg wiele zagrozen, jak chociazby przezigbienia spo-
wodowane gwaltowna zmiang temperatury, gdy w upalny
dzien z klimatyzowanego pomieszczenia wychodzimy

na dwor. Ucigzliwe sg réwniez zatrucia pokarmowe czy
zakazenia intymne. Im lepiej funkcjonuje nasz ukiad
odpornosciowy, tym wicksze sg szanse, ze unikniemy
problemoéw ze zdrowiem.

Wesprzyj krwinki

Wréémy na poczatek do wspomnianych juz mitoceu-
tykow, poniewaz wspierajac mitochondria, mozemy
znacznie wzmocni¢ swoja odpornos¢. Rola mitochon-
driéw znajdujacych sie w bialych krwinkach, stojacych
na strazy organizmu, nie ogranicza si¢ do zapewniania
im energii. Te mikroskopijne organelle wytwarzaja m.in.
nadtlenek wodoru, za pomoca ktérego biate krwinki
unieszkodliwiajg patogeny. Ponadto chronig krwinki
przed $miercia w wyniku apoptozy, reguluja zachodzace
w nich procesy metaboliczne i biochemiczne, w tym
niezbedne do zwalczania zagrozen wydzielanie cyto-
kin. Mitochondria biorg réwniez udzial w dojrzewaniu
krwinek oraz ich specjalizacji. Z kolei znane od tysiecy
lat w medycynie Dalekiego Wschodu grzyby reishi
(lakownica l$nigca), zawierajace beta glukan i kwasy
ganoderowe, pobudzajg biale krwinki do rozpoznawania
i unicestwiania patogendw osiadlych na naszych btonach
$luzowych, a kordyceps chinski, bedacy zrodlem adeno-
zyny i kordycepiny, pobudza makrofagi, czyli komérki
zerne, do pochtaniania zarazkéw!''.

Fot. devaleela
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Nie moze by¢ mowy o skutecznym wiosennym wzmacnianiu
organizmu bez zadbania o mikrobiote jelitowa. Ci niewidzialni
nasi sprzymierzency biorg udziat nie tylko w trawieniu
pokarmu, ale takze dbajg 0 nasza odpornos¢, dobre
samopoczucie psychiczne i urode. Niestety populacja
dobroczynnych mikroorganizmow zamieszkujacych nasze
jelita jest niezwykle wrazliwa i tatwo zaburzy¢ jej rownowage,
zardwno iloSciowa, jak i jako$ciowa. Robimy to, stosujac
nieracjonaing diete, bogatg w zywno$¢ wysokoprzetworzona,
siegajac po uzywki i naduzywajac lekow, zwtaszcza
antybiotykow, a takze stresujac sig i zapominajac o ruchu
na $wiezym powietrzu. Naukowcy z Institute of Food
Research (Wielka Brytania) donosza, ze najwigkszy wptyw
na stan mikrobioty ma nasza dieta. Powinna by¢ bogata
przede wszystkim w btonnik, kt6ry jest dla niej pozywka,
i w naturalne probiotyki, uzupetniajace jej sktad odpowiednimi
szczepami. Jakie korzySci wigza sie z prawidtowym
funkcjonowaniem mikrobioty?

0Odporno$¢ — mikrobiota jelitowa tworzy Srodowisko

niekorzystne do rozwoju patogenow i chroni nas

przed infekcjami, bierze takze udziat, stymulujac ukfad

immunologiczny, w nabywaniu odpornosci i zapobiega

chorobom z autoagresii;

Dobre samopoczucie — mikrobiota jelitowa wytwarza

az 80% potrzebnej nam serotoniny, jednego

Z najwazniejszych neuroprzekaznikow, ktory poprzez

biochemiczng stymulacje uktadu nerwowego wptywa

na nasz nastroj;

Smukta sylwetka — mikrobiota bierze udziat w trawieniu

i wchtanianiu pokarmow, jej niewtasciwy sktad moze

zaburzac te procesy i skutkowac nadwaga. Reguluje

ponadto perystaltyke jelit i uczucie sytosci, a takze

uczestniczy w metabolizmie weglowodandw, przyczyniajac

sig w ten sposob do utrzymania prawidtowej masy ciata;

Uroda - to mikrobiota jelitowa odzywia btong $luzowa

jelit i chroni jq przed uszkodzeniami, co z kolei korzystnie

wptywa na wchtanianie takich skfadnikow, jak witaminy

i mikroelementy, niezbednych do utrzymania w dobrym

stanie wtosow, paznokci i skory. Bierze tez udziat

w przemianach lipidow i wytwarzaniu ceramiddw, ktore

spajaja komorki naskorka i zapobiegajg przesuszeniu skory™
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Zaufaj storicu

Wraz z wydluzaniem sie dnia warto zaprzyjaznic sie

ze storicem. To pod wplywem jego promieni w naszej
skorze wytwarzana jest witamina D, ktdra pelni niezwykle
wazng funkcje w kompleksowym wzmacnianiu naszego
organizmu. Nie tylko wspiera ona mitochondria, ale bierze
takze udzial w pobudzaniu aktywnosci limfocytow T
(wydzielane przez nie cytokiny niszcza patogeny) i limfo-
cytéw B (wytwarzajg przeciwciala). Ponadto obniza ryzyko
wystapienia choréb autoimmunologicznych, ktére angazu-
jac stale uklad odporno$ciowy, zmniejszajg jego zdolnosé¢
do zwalczania infekcji. Dodajmy, ze witamina D wspiera
prace tarczycy, a sposrod wszystkich gruczotéw dokrew-
nych to wlasnie ona w najwigkszym stopniu zawiaduje
naszym metabolizmem.

Aby nie doszlo do niedoboru witaminy D w organi-

zmie, wystarczy przebywa¢ w stoneczne dni 15 minut

na stonicu, z odstoni¢tymi przedramionami i podudziami
(ok. 15% powierzchni naszego ciala). Nalezy regularnie
bada¢ poziom witaminy D, by w razie konieczno$ci takze
wiosng i latem przyjmowacé zawierajace ja suplementy'.

Madros$c¢ naszych przodkow

W budowaniu odpornosci warto korzysta¢ z wielowieko-
wego do$wiadczenia naszych przodkéw, ktérzy w sposob
naturalny starali si¢ zapobiega¢ chorobom i wzmacnia¢
organizm. Wobec wielu powaznych choréb, ktére obecnie
umiemy juz leczy¢, byli bezbronni, ale przeziebienia i sezo-
nowe infekcje nie stanowity dla nich wielkiego wyzwania

- dzigki zdrowszej i bardziej naturalnej niz nasza diecie,
ziololecznictwu i hartowaniu organizmu, czyli

wystawianiu si¢ na dzialanie zaréwno storica, jak i deszczu
czy mrozu. Dlatego, niezaleznie od kapryséw pogody, powin-
ni$my jak najwigcej czasu spedzac na §wiezym powietrzu,
oczywiscie odpowiednio ubrani. Z kolei w domu mozemy sie
hartowac za pomocg naprzemiennych cieplych i chlodnych
prysznicéw. Dzieki temu wyszkolimy uktad odpornosciowy:
w naszej krwi bedzie krazyto wigcej biatych krwinek i wytwa-
rzanych przez nie przeciwcial. Warto jednak pamigtac o tym,
by nie zafundowaé swojemu cialu terapii szokowej, ktora
moze by¢ szkodliwa, i hartowac si¢ stopniowo".

Co sig za$ tyczy ziololecznictwa, warto wlaczy¢ do diety
roéliny, ktére dziataja immunomodulujaco, korzystnie wply-
waja na biate krwinki i chronig btony §luzowe, bo to one
stanowig pierwszg lini¢ obrony przed infekcjami. Najlepiej
sprawdza sie tymianek, jezéwka purpurowa, dziurawiec,
rumianek, kwiat lipy, bylica piotun, kwiat czarnego bzu

i nagietek. W diecie nie moze tez zabrakna¢ naturalnych

antybiotykéw, takich jak czosnek, chrzan, imbir czy cebula™.

Dobrym sposobem na zwiekszenie odpornosci jest réwniez
stosowanie dostepnego w postaci suplementéw colo-
strum, czyli siary - pierwszego mleka krowy lub klaczy.
Zawarte w nim gotowe do dzialania przeciwciala osiadajg
na btonach sluzowych i przystepuja do pracy: zapobiegaja
infekcjom oraz zwalczajg te, ktore zdazyly sie juz rozwinad.

Fot. Pride 1979



Wiosenne wzmacnianie organizmu

Jesli chcesz schudnac, wiacz do diety
warzywa i owoce bogate w btonnik, ktory
przyspieszajac perystaltyke jelit, przyczynia sie
w istotny sposob do uregulowania metabolizmu
i Zmniejszenia masy ciata

Jak najczesSciej siegaj po kietki. S skarbnicg
nie tylko bfonnika, lecz rowniez flawonoidow,
naturalnych zwigzkow bioaktywnych
pobudzajacych prace uktadu pokarmowego

Z kolei biatka colostrum, takie jak laktoferyna, kolostrynina ~ zaburzenie afektywne (ang. seasonal affective disorder

czy lizozym, dziataja immunomodulujgco, wspomagajg - SAD), ktére zazwyczaj samoistnie ustepuje wraz z wio-
biale krwinki i znacznie zwigkszaja odpornos¢ organi- sna. Jego przyczyn lekarze upatrujg w zaburzeniu wypra-
zmu, a takze chronig nas przed nadmierna reakcjg uktadu cowanego w toku ewolucji rytmu rocznego. Otdz okazuje
immunologicznego®. sie, ze przez wieki nasze organizmy zsynchronizowaly sie
z rytmem przyrody i porami roku. W naszej strefie kli-
l][lzvskal pﬂwnﬂwagﬂ I]svclm:zna matycznej ludzie od wczesnej wiosny do péznej jesieni
intensywnie pracowali — zasiewy, obrzadek gospodarstwa,
Jak donoszg naukowcy z Mayo Clinic (USA), przyczyna zniwa, sezonowe narodziny zwierzat uzytkowych, kon-
£ pogorszenia samopoczucia psychicznego w okresie takty towarzyskie... to wszystko wyznaczalo pewien staty
8 jesienno-zimowym jest w wielu przypadkach sezonowe i niezmienny rytm. Z kolei wraz ze skracaniem si¢ dnia,
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Temat numeru

nastaniem jesiennych stot i zimy aktywnos¢ ludzi malafa.
Byl to czas regeneracji i odpoczynku. Postep za$ sprawil,

ze pracujemy intensywnie przez caly rok. Zdaniem wielu
naukowcéw ten swoisty konflikt pomiedzy wytworzo-

nymi w toku ewolucji mechanizmami przystosowawczymi
a tempem dzisiejszego zycia jest gtéwna przyczyng pogar-
szania si¢ samopoczucia psychicznego zima. Podkreslajg
oni réwniez, ze coraz trudniej nam wréci¢ do réwnowagi
wraz z nastaniem wiosny. Odpowiada za to przede wszyst-
kim niewystarczajaca ekspozycja na stonce. Ot6z niedobér
$wiatla stonecznego niekorzystnie wplywa na prace naszego
mozgu i zaburza wydzielanie neuroprzekaznikéw. Rozre-
gulowaniu ulega wtedy takze rytm dobowy, kontrolowany
przez zalezne od $wiatla wydzielanie melatoniny, zwanej
hormonem snu. Krétkie dni sprawiaja zatem, Ze czujemy si¢
non stop zmeczeni. Sytuacji nie poprawia takze przewlekly
stres, ktory stal si¢ nieodlacznym elementem naszego Zycia.
Wyczerpani stresem przestajemy radzi¢ sobie z emocjami,
a towarzyszaca mu burza hormonalna rozregulowuje dzia-
tanie naszego organizmu'S.

Jesli zatem zauwazymy u siebie takie objawy, jak nadmierna
senno$¢, przewlekle zmeczenie, rozdraznienie, brak energii,
nieuzasadniony lek, zniechecenie i przygnebienie, z duzym
prawdopodobienstwem mozemy zalozy¢, ze dopadl nas
SAD. Cale szczeécie, mamy sprawdzone, naturalne sposoby
na odpedzenie zimowych smutkéw.

Warto zacza¢ od zmiany diety i wprowadzi¢ do niej takie
produkty jak ryby, mleko i jego przetwory, migso, pestki
dyni, soja i jaja. Laczy je duza zawarto$¢ jednego z ami-
nokwasow, tryptofanu, ktéry jest niezbedny do syntezy
serotoniny (nasz organizm nie potrafi jej sam wytwarzac).
Serotonina to wazny neuroprzekaznik, odpowiadajacy
m.in. za samopoczucie psychiczne. Tak jak melatonina
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kiadzie nas spac, tak serotonina nas wybudza, dodaje ener-
gii i motywuje do wstania z 16zka oraz dzialania, zapobiega
depresji i pozwala spojrze¢ na $wiat przez rézowe okulary.
Jesli z powoddw zdrowotnych nie mozemy wiaczy¢ do diety
produktéw zawierajacych tryptofan, dobrym rozwigzaniem
okazg si¢ suplementy diety.

Wiosenne odzyskiwanie dobrego samopoczucia psychicz-
nego ulatwiajg tez adaptogeny. Sg to substancje pochodzace
z roélin, o udowodnionym korzystnym wplywie na orga-
nizm: uodporniajg na stres i zabezpieczaja przed jego
zgubnymi skutkami. I nie chodzi tu tylko o pogorszenie
stanu psychicznego, ale o wplyw stresu na funkcjonowanie
calego organizmu. Jest on przyczyna wielu niekorzystnych
zjawisk, takich jak zwiekszenie sie ci$nienia krwi i nad-
mierne obcigzenie serca, rozregulowanie osi hormonalnych
i rytmu dobowego czy zaburzenia trawienia. Wsr6d wielu
roélin adaptogennych, po ktdre warto siegnaé wlasnie teraz,
wiosng, jest ashwagandha (witania ospala), rézeniec gorski,
targanek bloniasty, cytryniec chinski, zen-szen, eleuter-

kok kolczasty, gotu kola (wakrotka azjatycka), szczodrak
krokoszowaty, bacopa monnieri i korzen maca (pieprzyca
peruwianska). Nie tylko zwalczaja one skutki stresu, lecz
réwniez wplywaja regulujaco na uktad hormonalny, budujg
odporno$¢, dziatajg przeciwzapalnie i poprawiajg pamie¢
oraz koncentracje. Warto jednak pamietac, ze efekty przyj-
mowania adaptogenéw nie sg natychmiastowe, trzeba na nie
poczeka¢, niekiedy nawet kilka tygodni. Co zatem stosowac
doraznie w chwilach zdenerwowania czy probleméw z zasy-
paniem? Tutaj z pomoca przychodzg nam dobrze znane
ziola, takie jak melisa lekarska, koztek lekarski, meczennica
cielista, werbena, lawenda, dziurawiec czy szyszki chmielu
zwyczajnego. Pomagaja one uspokoic si¢ i wyciszy¢, usuwaja
uczucie leku i niepokoju oraz utatwiajg zasypianie'”.

~ Termogeniki niejako 0szukujg organizm,
.

ktory odbiera ich dziatanie jako sygnat, ze sg
mu potrzebne dodatkowe zrodta energii, wiec
musi siggnac po rezerwy zmagazynowane

w podskarnej tkance ttuszczowej

Witamina C wspomaga odchudzanie
i zwieksza az 0 30% tempo spalania tkanki

: N tluszczowej podczas umiarkowanego wysitku,

a witamina B3 (niacyna) nasila termogenezg

Fot. monicore



Fot. ERguille

Wiosenne wzmacnianie organizmu

W wyborze odpowiedniej diety niezbedna moze sie okaza¢ pomoc dietetyka, ktory wezmie po uwage
nasze preferencje zywieniowe, choroby wspatistniejace i obciazenia rodzinne, a takze oceni tryb zycia
oraz wynikajace z niego indywidualne zapotrzebowanie energetyczne

Ladbaj 0 urodg

Zdrowie i uroda idg
w parze. Kazde rozre-
gulowanie homeostazy,

niedobory sktadnikéw ,i,@’ o
pokarmowych, stres Wl
czy choroba odciskajg

swoje pietno na naszym
wygladzie. Dlatego

w pierwszej kolejno-

$ci musimy zajac sie
wzmocnieniem orga-
nizmu. Czynniki, ktére
korzystnie wplywaja

na metabolizm i funk-
cjonowanie komoérek
oraz biora udziat w pro-
cesach wytwarzania
energii, wywieraja takze
wplyw na stan naszej
skory i jej wytwordw,
czyli wloséw i paznokci.
Skéra po zimie jest czgsto sucha, szorstka i podraz-
niona, nadmiernie rogowacieje i sie tuszczy. Jak temu
przeciwdziata¢? Najwazniejsze jest dostarczanie orga-
nizmowi odpowiedniej iloéci plyndéw, jednak znaczenie
ma réwniez uzupelnienie niedoboréw witamin, zwlasz-
cza witaminy A, pobudzajacej fibroblasty, czyli komoérki
tkanki facznej, do wytwarzania kolagenu, ktory jest
podstawowym budulcem skory, nadajacym jej elastycz-
nos$¢, jedrnoéé i odpowiednie napiecie, a takze zapew-
niajacym jej prawidlowe nawilzenie. W procesie syntezy
kolagenu niezbedna jest réwniez witamina C. Dodajmy,
ze kolagen jest dostepny w postaci suplementdw, a takze
wystepuje w niektérych kosmetykach do pielegnacji
cery i cafego ciala.

Nie zapominajmy tez o witaminach z grupy B, ktére
zapobiegaja rogowaceniu naskorka i dbaja o odpowiednie
nawilzenie skory, oraz o nazywanej witaming mtodosci
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Z prakilyki

lekarzy holistycznych

i DOKTOR SARAH MYHILL
jest brytyjska lekarka praktykuja-

."%’.‘ ca medycyne integracyjna,
- autorka cenionych ksigzek

" w dotyczacych leczenia zespotu
e chronicznego zmeczenia,
cukrzycy i infekgji. Na naszych famach
publikujemy ,Wyklady doktor Myhill”
(patrz: str. 88), 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 zabiegdw, ktorych zastosowanie do wielu
innych standw chorobowych odkrytam pozniej.

Dr Joseph Bell, szkocki lekarz zyjacy w latach

1837-1911, byt wielkim zwolennikiem wnikliwej

obserwacii i studiowania indywidualnych przypad-

kow. Uznawany jest on za pierwowzor ksigzkowego

Sherlocka Holmesa. Sir Arthur Conan Doyle poznat

doktora Bella, kiedy ten byt jeszcze na studiach me-

dycznych. Doyle przygladat sie szczegGtowo stynnym
technikom dedukcii Bella, kiory potrafit na przykiad

Z tatuazy marynarzy wywnioskowac, dokad podrdzo-

wali, i na tej podstawie ustali¢ prawdopodobienstwo

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

Ze dostrzegt piersidwke ukryta w wewngtrznej kieszeni

jego ptaszcza. Dla tych, ktorzy nadal upierajg sie 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 ufatwic odczytanie dokumentow,

zapisywano je wszystkie w konkretnym, z gory
ustalonym formacie:

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

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

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

» na koniec podawano opis leczenia.

Mam nadzieje, ze Czytelnicy wybaczg mi,

iz 0sobiscie preferujg bardziej swobodny styl

przedstawiania moich studiow przypadkow.

36 HOLISTIC HEALTH | H2 | MARZEC-KWIECIEN 2022

Organizm jako gfowne paliwo wykorzystuje
glukoze. A jak sobie radzi, gdy jej zabraknie?

Superketoza na medal

Przypadek...

Wojskowo-Sportowy

TekSTSARAH MYHILL

odczas pierwszej wojny

w Zatoce Perskiej wielu

zolnierzy zginelo wskutek

ostrzelania ich oddziatéw
przez wlasne wojska. W duzej
mierze byto to zwigzane z glodem.
Zomierzom powiedziano, ze przez
pierwszych pie¢ dni nie bedzie zad-
nych dostaw, zatem musieli zabra¢
ze sobg wszystko, czego potrze-
bowali na linii frontu. Nic wiec
dziwnego, ze niektorzy zostawili
cze$¢ zywnodci, by zabra¢ wiecej
amunicji. W efekcie zdarzalo sig,
ze nie jedli przez wiele dni. Jednym
ze skutkow tej sytuacji bylo ciezkie
psychiczne zmeczenie. Latwo bylo
stwierdzi¢, ze wiekszosci zgonow
spowodowanych tymi nieocze-
kiwanymi ostrzatami winni byli
zolnierze w stanie gtodu. Dowddz-
two amerykanskiej armii wkrotce
po tym do$wiadczeniu zlecito
dr Keirze Clark przeprowadzenie
badan, ktére mialy na celu odkry-
cie, jakie substancje najskuteczniej
moga zaspokoi¢ potrzeby zywie-
niowe Zolnierzy i doda¢ im ener-
gii. Budzet, jaki przeznaczono
na te badania, wynosit 10 milio-
néw dolarow.

Tajemnicze ketony

Ciala ketonowe sg zwigzkami che-
micznymi, ktére powstaja w watro-
bie podczas trawienia thuszczow.
Organizm wykorzystuje je jako

zrédto energii, gdy komoérkom
brakuje gtéwnego paliwa, czyli
glukozy. Czynnikiem wplywajacym
na powstawanie tych zwigzkow jest
ujemny bilans kaloryczny (spowo-
dowany na przyklad glodéwka).
Podobny efekt daje ograniczenie
spozycia weglowodanow, co jest
gléwna zasada zywieniowa w prze-
chodzeniu na diete ketogeniczna.
Wytwarzanie ketonow jest kontro-
lowane przez hormony (glukagon,
hormon wzrostu i insuling).
Niewielu sportowcow $wiadomie
wykorzystuje ttuszcz nagroma-
dzony w tkance tluszczowej jako
gléwne zrédlo paliwa niezbednego
do pracy migéni, innymi stowy,
dieta ketogeniczna nie cieszy si¢

w tym $rodowisku zbyt duzym
uznaniem, jakkolwiek powoli

sie to zmienia. Kulturysci czesto
wykonujg trening cardio (¢wi-
czenia wytrzymato$ciowe dotle-
niajace organizm i poprawiajace
prace uktadu krazenia) na czczo
badz po sesji treningu sitowego,

co pomaga spala¢ ttuszcz (czyli
uzywac tkanki ttuszczowej jako
zrédta energii).

Doktor Clark odkryta, ze ketony
moga by¢ idealnym zrédiem
paliwa dla niektdrych sportowcow.
W ramach prowadzonego przez
siebie eksperymentu wytworzyla
syntetyczny beta-hydroksymaslan
(ang. beta-hydroxybutyrate, BHB)



Fot. Keithjj ~ Fot. Life-Of-Pix

— keton, ktéry powstaje naturalnie,
gdy nasz organizm uzywa ttuszczu
jako paliwa. Aby sprawdzic jego
dzialanie, wykonano najpierw odpo-
wiednie préby, a nastepnie podano
go $wiatowej klasy sportowcom
uprawiajacym lekkoatletyke, w dawce
1,5 grama na kilogram masy ciala
dziennie, podzielonej na trzy porcje.
I co si¢ okazato?

Niesmaczny, ale dziata

Sportowcy przyjmowali beta-hy-
droksymaslan w postaci ptynu, ktéry
podobno byt wyjatkowo niesmaczny,
jednak jego stosowanie przyno-

sito ewidentne korzys$ci w zakresie
metabolizmu. Badania, jakim pod-
dano lekkoatletéw po zakonczeniu
eksperymentu, wykazaly, ze BHB
wplywa na obnizenie poziomu cukru,
trojgliceryddéw i cholesterolu we krwi.
U 0s6b ze stwierdzonym stluszcze-
niem watroby lub zespotem metabo-
licznym (nieprawidtowosci funkcjo-
nowania organizmu obejmujace m.in.
insulinooporno$¢, otylos¢ i nadcis$nie-
nie, czyli powigzane ze sobg czynniki

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

N

Superketoza na medal. Przypadek... wojskowo-sportowy

Sojusznik diety ketogeniczne;j?

Zwolennicy stosowania beta-hydroksymaslanu przekonuja, ze zwigzek ten

zwigksza jasno$¢ umystu, utatwia skupienie sie na wykonywanych czynno$ciach

i zadaniach, powoduje poprawe samopoczucia, dodaje energii i opoznia wystapienie
Zmeczenia. A zawdzigcza to dziatanie swoim wiasciwosciom przeciwzapalnym

i neuroprotekcyjnym. Okazuje sie, ze suplementacja egzogennym BHB moze byc¢
rowniez wsparciem dla 0sob, ktore zdecydowaly sig przej$¢ na diete ketogeniczng
— prawdopodobnie tagodzi objawy ketoadaptacji, czyli przystosowywania sie
organizmu do wykorzystywania ciaf ketonowych jako podstawowego zrodta energii.
Niewykluczone, ze beta-hydroksymaslan nawet ten proces przyspiesza.

Istniejg dowody naukowe na to, ze BHB jest nie tylko Zrodtem energii dla organizmu,
ale takze petni wazne funkcje sygnalizacyjne, zarowno na powierzchni, jak

i wewnatrz komorki, ktore moga wplywac na ekspresje genow, metabolizm lipidow,
przekazywanie impulsow nerwowych czy tempo metabolizmu.

Zr6dto: https://www.ncbi.nim.nih.gov/pmc/articles/PMC6640868/

J

ryzyka, ktére istotnie zwiekszaja
prawdopodobienistwo rozwoju
miazdzycy i cukrzycy typu 2
oraz ich powiktan sercowo-na-
czyniowych) doszto praktycznie

Zaobserwowano, Ze u wszyst-
kich uczestnikéw eksperymentu
zmniejszylo sie odczuwanie
glodu i... doszlo do redukeji
masy ciala. Mimo to ich wyniki
sportowe poprawily sie $rednio
0 7%, co dla zawodowego spor-

towca jest niezwyklym wyczy-
nem i moze oznacza¢ zmiane

byt ztoty medal”.

Na olimpiadzie

Przed olimpiadg w Rio de Jane-
rio (2016 rok) reprezentacja
Wielkiej Brytanii na te igrzyska
wybrala si¢ na oboz treningowy
do Belo Horizonte, trzeciego
pod wzgledem wielko$ci miasta
w Brazylii, ktére rowniez byto
zaangazowane w organizacje tej

do wycofania si¢ objawdw, co jest
réwnoznaczne z remisjg choroby.

z ,wzialt udziat w biegu” na ,,zdo-

olimpiady. Duzy nacisk potozono
na jakos$¢ serwowanych posit-
kéw. Moim zdaniem sportow-
com uprawiajacym dyscypliny
wytrzymalos$ciowe, takie jak
biegi dlugodystansowe, maraton
czy chéd, podawano wtedy napdj
zawierajacy beta-hydroksyma-
$lan. Z wiadomych powoddow

nie moéwilo si¢ o tym glosno, ale
ttumaczyloby to, w jaki sposéb
Wielka Brytania zdobyta na tych
igrzyskach wiecej medali niz kie-
dykolwiek, zajmujac w rankingu
drugie miejsce, zaraz po USA,

i stracajac Chiny na trzecig pozy-
cje. Ketonowy napdj to wyda-
tek rzedu 80 funtéw dziennie.
Przygotowania ekipy Wielkiej
Brytanii do igrzysk w Rio
pochlonely za$ 274 mln funtéw,
co zaowocowalo zdobyciem

67 medali (w tym 27 zlotych).
Rachunek jest prosty: jeden
medal kosztowat ten kraj 4 mln
funtéw. W tej skali 80 funtéw

za cudownie wzmacniajacy napdj
to naprawde niewiele.
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KONTROWERSJE WOKOE GLUTENU

Nie ma chyba sktadnika pokarmowego, ktéry bylby tak
demonizowany jak gluten. W ostatnich latach nawet osoby,
ktérym on nie szkodzi, w wielu przypadkach decydowaly sie
na stosowanie diety bezglutenowej. Czy stusznie?

TekST KAMILA MAKOWSKA-SERKIS

Czym jest gluten? Pod tg nazwa kryje sie kilka rodzajow
biatek nalezacych do grupy prolamin i glutenin, wystepu-
jacych w ziarnach zbdz: w zycie jest to sekalina, w psze-
nicy gliadyna a w jeczmieniu hordeina. Osoby zdrowe
trawig te biatka bez problemu. To wazna informacja,

bo zawierajgce je ziarna sg jednoczesnie zrodtem cennych
witamin, mikroelementdw i wielu innych biatek potrzeb-
nych organizmowi, a takze weglowodandw i ttuszczow.
To wtasnie gluten nadaje pieczywu czy ciastom ciggliwg,
elastyczng konsystencje i pulchnos¢. Umozliwia tez wyra-
stanie ciasta i nadaje mu charakterystyczny smak. Warto
pamietac, ze uwazane za zdrowe tzw. pierwotne odmiany
pszenicy, takie jak orkisz, ptaskurka i samopsza (maty
orkisz), cho¢ zawierajg mniej glutenu, nie sg go catkowicie
pozbawione. Niemalze czystym glutenem jest zas seitan,
czyli substytut miesa, powszechnie stosowany w kuchni
weganskiej i wegetarianskiej'.

Dlaczego gluten szkodzi?

Gluten jest szkodliwy jedynie dla osdb cierpigcych na tzw.
choroby glutenozalezne, czyli celiakie, alergie na gluten i nie-
celiakalng nadwrazliwosc na gluten. Co to za choroby i dla-
czego ich wystepowanie wigze sie ze spozywaniem glutenu?
Celiakia Jest takze nazywana chorobg trzewng lub
enteropatig glutenozalezna, a cierpi na nig mniej wiecej
jeden procent populacji. Szacuje sie jednak, ze statystyki
obejmuja jedynie okoto 5% chorych, poniewaz wiele

0S0b nie zgtasza sie do lekarza, przypisujgc niepokojgce
objawy, mogace wskazywac na celiakie, stresowi, szyb-
kiemu tempu zycia czy przewadze fast foodéw w diecie.
W Polsce z celiakia boryka sie okoto 500 tysiecy osob.

-
/s

Ta autoimmunologiczna choroba ma podtoze genetyczne.
W jej przebiegu dochodzi do nieprawidtowej reakcji uktadu
odpornosciowego na obecnosc glutenu w jelitach. Skut-
kuje to powstaniem przewlektego stanu zapalnego w jeli-
cie cienkim, ktéry jest wynikiem atakowania jego btony $lu-
zowej wtasnie przez ten uktad. Dochodzi do uszkodzenia
btony sluzowej jelit i stopniowego niszczenia kosmkow jeli-
towych. A to wtasnie zadaniem kosmkoéw jest wchtanianie
sktadnikow pokarmowych z tresci jelitowej. Jesli znajduja
sie one w stanie zapalnym lub ulegaja zanikowi, dochodzi
do bardzo powaznych zaburzen wchtaniania.

Choc celiakie diagnozuje sie najczesciej u matych dzieci,
na podstawie objawdw, jakie towarzysza rozszerzaniu

ich diety o produkty zawierajgce gluten, moze ona dac¢

0 sobie zna¢ w kazdym wieku. Nie jest to jednak nagte
zachorowanie, ale raczej ujawnienie sie istniejgcego od
urodzenia schorzenia, z ktérym do tej pory organizm sobie
radzit, bo objawy nie byty nasilone, a pacjent je baga-
telizowat. W polskich realiach od pierwszych objawow

do postawienia petnej diagnozy mija czasem nawet 10 lat!
Chorobe diagnozuje sie coraz czesciej u 0sob mtodych,
pomiedzy 20. a 40. rokiem zycia. Czynnikiem sprzyjajacym
ujawnieniu sie celiakii sg zazwyczaj silne stresory, takie jak
inna powazna choroba, szczegodlnie autoimmunologiczna,
operacja lub infekcja, potezny stres i cigza. Charaktery-
stycznymi objawami celiakii sg zaburzenia zotgdkowo-
-jelitowe, takie jak przewlekta biegunka, bole brzucha,
wymioty, wzdecia i nieprawidtowosci w funkcjonowaniu
watroby. U chorych dochodzi do zmniejszenia masy ciata.
Dajg 0 sobie znac rowniez objawy pozajelitowe, w tym
nawracajace boéle gtowy, ostabienie i przewlekte zmeczenie,

st
b
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zaburzenia neurologiczne, afty, krwawienia z nosa, zabu-
rzenia rownowagi. W przypadku kobiet celiakia moze by¢
takze przyczyng poronien i zmian skérnych (pecherzyki,
grudki, zaczerwienienie, sSwigd). Charakterystycznym
objawem u dzieci jest opdZnienie dojrzewania ptciowego

i niski wzrost. Rozpoznania celiakii dokonuje sie na podsta-
wie wywiadu z pacjentem, stwierdzenia we krwi obecnosci
charakterystycznych przeciwciat, badania endoskopowego
goérnego odcinka jelit i biopsji btony Sluzowej jelit?.
Alergia na gluten Dotyka gtéwnie mate dzieci i ma zupet-
nie inne podtoze niz celiakia. W jej przebiegu rowniez
powstajg przeciwciata, jednak skierowane sg przeciwko
glutenowi, a nie komorkom organizmu. U chorych domi-
nujg objawy skdrne (najczesciej atopowe zapalenie skory),
chociaz zdarzajg sie takze problemy jelitowe, a niekiedy
dochodzi nawet do wstrzgsu anafilaktycznego. Symp-
tomy wystepujg zazwyczaj krotko po positku i nasilaja

sie z uptywem czasu, niemniej reakcja alergiczna moze
by¢ opdzniona. W takim przypadku rozwija sie po upty-
wie 1-2 dni. Alergie na gluten diagnozuje sie za pomoca
testow skornych, podobnie jak inne rodzaje alerqii'.
Nieceliakalna nadwrazliwos¢ na gluten Jest choroba
glutenozalezng, najczesciej diagnozowang u kobiet. Jej
objawy, do ktérych naleza gtownie zaburzenia zotgdko-
wo-jelitowe, pojawiajg sie w ciggu kilku godzin po positku
i szybko ustepujg, jesli tylko usuniemy gluten z diety.

W przeciwienstwie do celiakii nie jest to choroba autoim-
munologiczna, nie jest to takze typowa alergia. Mecha-
nizm powstawania nadwrazliwosci na gluten nie jest
jeszcze do korica poznany, poniewaz chorobe te opisano
dopiero dekade temu. Wiadomo jednak, ze w jej prze-
biegu dochodzi do nieprawidtowej reakcji uktadu odpor-
nosciowego, ktérej skutki bardzo przypominajg celiakie,
choc¢ nie sg z nig powigzane. Poniewaz nie mamy jeszcze
wiarygodnych markeréw dla tej choroby, diagnozuje sie
jg poprzez wykluczenie zaréwno celiakii, jak i alergii®.
Jedynym skutecznym sposobem na zmniejszenie nasile-
nia objawow choréb glutenozaleznych jest ograniczenie
spozycia glutenu lub nawet catkowite wyeliminowanie

go z diety (do konca zycia). Tylko takie postepowanie
pozwala na odbudowanie kosmkow jelitowych, umozliwia-
jgce podjecie prawidtowej pracy przez uktad pokarmowy.
Dieta bezglutenowa jest skuteczna nawet u 85% pacjen-
tow, jednak wokot niej narosto wiele mitow, z ktérymi
warto sie zmierzyc.

Fot. blende12
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Produkty bezglutenowe zawieraja
niewielkie ilosci glutenu

~ Wedtug obowigzujacych w Polsce norm
% za produkty bezglutenowe uznaje sie
" takie, w ktorych zawartosc tego biatka
| nie przekracza 20 miligramow na Kilo-
gram produktu (20 ppm). Oznacza sie
je zazwyczaj ujednoliconym miedzyna-
rodowym znakiem przekreslonego ktosa
(widnieje na produktach licencjonowanych
przez ELS, czyli Europejski System Licencyjny), niemniej
pozostawiono producentom zywnosci duzg dowolnosc¢
w stosowaniu opisow produktéw. Dlatego na opakowaniach
mozna znalez¢ inne piktogramy lub stwierdzenia swiad-
czace o spetnianiu kryterium zawartosci glutenu. Warto
jednak siegac po produkty z europejskim znakiem prze-
kreslonego ktosa, poniewaz firmy otrzymujgce licencje ELS
podlegajg regularnym kontrolom i audytom. W razie wat-
pliwosci mozna zajrze¢ na strone www.aoecs.org , nalezgca
do Association of European Coeliac Societies (AOECS),
europejskiej organizacji zrzeszajacej stowarzyszenia cho-
rych na celiakie. Znajduje sie na niej wykaz zaufanych firm
legitymujgcych sie aktualna licencjg*.

Wszystkie choroby glutenozalezne
leczy sie tak samo

Cho¢ towarzysza im podobne objawy
& i wywotujg podobne zmiany w jelitach,

w planowaniu terapii niezwykle wazne
jest ich doktadne zidentyfikowanie. Cho-
/ roby te taczy jedynie zalecenie dotyczace
/  stosowania przez chorych diety bezglute-

nowej. Roznig sie zas nie tylko przebiegiem,

ale takze rokowaniem i sposobem leczenia.

Stosunkowo niewielkim problemem jest alergia na gluten
diagnozowana u matych dzieci. Zdecydowana wiekszos¢
Z nich wyrasta bowiem z choroby i nie musi pozostawac
na diecie bezglutenowej do korica zycia. Jednak szybkie
rozpoznanie i wyeliminowanie glutenu z jadtospisu jest bar-
dzo wazne, poniewaz pozwala zapobiec powiktaniom alergii
i niedoborom sktadnikéw pokarmowych, a takze chroni
przed takimi skutkami choroby jak wstrzas anafilaktyczny.
Z kolei chorzy na nieceliakalng nadwrazliwos¢ na gluten
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powinni, poza unikaniem tego biatka, zapoznac sie z zasa-
dami diety FODMAP. Okazuje sie bowiem, ze wykluczenie

z diety tatwo fermentujacych weglowodandw znacznie
zmniejsza dolegliwosci. Niektorzy chorzy po 1-2 latach sto-
sowania diety bezglutenowej, pozwalajacej na odbudowanie
kosmkow jelitowych, moga nawet wprowadzi¢ do diety, bez
negatywnych konsekwencji dla zdrowia, niewielkie ilosci
glutenu. Jesli jednak dochodzi do zaostrzenia objawow,
konieczny jest powrdét do rezimu dietetycznego.

W najtrudniejszej sytuacji sg chorzy na celiakie. Jest

to bowiem choroba nieuleczalna, ktéra wyklucza odej-
Scie od bezglutenowej diety i w ktorej nie dochodzi, jak

w przypadku alergii, do samoistnego ustapienia objawow.
Postawienie diagnozy pozwala jednak na skuteczne zwal-
czanie niedoborow sktadnikdw pokarmowych i zapobie-
ganie powiktaniom. Powstaje na szczescie coraz wiecej
lekdw na celiakie (niestety niektore sg dopiero w fazie
badan klinicznych), dajgcych nadzieje na remisje choroby.
Sg wsrdd nich zmniejszajace stan zapalny | ograniczajace
reakcje autoimmunologiczne glikokortykosteroidy, a takze
polimery, ktére wigzac gluten w zotadku, zapobiegajg
jego toksycznemu oddziatywaniu na jelita, oraz leki w taki
sposob wptywajgce na trawienie biatek, by otrzymane
peptydy nie nasilaty reakcji autoimmunologicznej, czy
przeciwciata monoklonalne ograniczajace dziatanie
cytokin prozapalnych. Tak wiec odkrycie, co powoduje
nieprawidtowa reakcje na gluten, ma znaczenie. Ustalenie
przyczyny odgrywa, obok diety, kluczowa role w leczeniu
chorob glutenozaleznych'®.

Dieta bezglutenowa jest dobra
dla kazdego i nikomu nie szkodzi

To chyba jeden z najczesciej powtarzanych
~. mitdw na temat glutenu. Lekarze i die-
tetycy podkreslaja, ze kierowanie sie
modg i stosowanie diety bezglutenowej
bez wskazan, a zwtaszcza zrezygno-
wanie ze spozywania zawierajgcych
to biatko zbdz, moze byc¢ szkodliwe.
| nie chodzi w tym przypadku o sam gluten,

bo bez niego mozemy sie obejs¢, ale o pozostate sktad-
niki, ktérych dostarczajg nam te zboza. A jest ich wiele,
poczawszy od btonnika, ktorego potrzebuje nasza mikro-
biota i ktory reguluje prace uktadu pokarmowego oraz
bierze udziat we wchtanianiu jelitowym, a skofnczywszy
na witaminach (witaminy z grupy B, witamina E) i mikro-
elementach (krzem, wapn, zelazo, fluor, sod). Nie bez
znaczenia jest takze to, ze to wtasnie produkty zbozowe
stanowig w naszej diecie wazne zrodto weglowodanow.
Unikanie ich moze zatem skutkowac¢ powaznymi nie-
doborami, a tym samym negatywnie odbic sie nie tylko
na funkcjonowaniu przewodu pokarmowego, ale takze
innych narzadow. Dlatego osoby cierpigce na choroby glu-
tenozalezne otrzymuja od lekarzy zalecenie, by stosowac
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zamienniki glutenu i dozywotnio przyjmowac suplementy
zawierajace witaminy i mikroelementy. Trudno zatem
uznac za prozdrowotng i dobra dla kazdego diete, ktora
nie dostarcza do organizmu wszystkich niezbednych
sktadnikéw odzywczych.

Drugim zagrozeniem dla 0sdb, ktore stosujg diete bez-
glutenowga bez wskazan, jest zwiekszona kalorycznosc
spozywanych produktéw. Otéz zboza zawierajace glu-
ten sg w nich najczesciej zastepowane weglowodanami

i ttuszczami. Dodaje sie do nich takze wiecej soli, a to nie
pozostaje bez wptywu na zdrowie. Badania amerykan-
skich naukowcow dowiodty, ze u 0sob, ktore stosujg diete
bezglutenowa bez wskazan medycznych, az o0 13% wzrasta
ryzyko zachorowania na cukrzyce typu 2 - do gtownych
przyczyn tej choroby zalicza sie wysokoweglowoda-
nowg diete i zbyt mate spozycie btonnika. A cukrzyca
typu 2, ktérg poprzedza czesto insulinoopornosé, wigze
sie z powaznymi ktopotami zdrowotnymi: moze byc¢
przyczyna problemow z krazeniem, rozwoju miazdzycy

i nadcisnienia tetniczego®”.

zaostrzenia objawdw po spozyciu produk-
téw zawierajacych owies. Dlatego trzeba go wprowadzac
do diety chorego bardzo ostroznie, zaczynajac od sym-
bolicznych ilosci. Warto zaopatrywac sie w certyfikowany
owies i otreby owsiane u zaufanych producentdw, aby miec
pewnose, ze nie sg zanieczyszczone ziarnami zawieraja-
cymi gluten, takimi jak pszenica czy zyto. Czesto okazuje



/Czy dieta bezglutenowa
pomaga schudnac?

Sam gluten nie ma wptywu na mase naszego ciata, poniewaz
jest biatkiem. Tyjemy wtedy, gdy stosowana przez nas dieta
obfituje w ttuszcze i weglowodany. Zatem pozbycie sie
zbednych kilograméw po przejsciu na diete bezglutenowg jest
nie tyle efektem usunigcia z diety glutenu, ile ograniczenia
spozycia zawierajgcych go produktow, gtdwnie bogatego

w weglowodany pieczywa. Oczywiscie nie schudniemy

ani grama, jesli zastapimy pieczywo wysokokalorycznymi
zamiennikami — w takim przypadku efekt moze by¢

odwrotny do zamierzonego i zaczniemy po prostu ty¢.

Na diete bezglutenowa decyduijg sie coraz czesciej

osoby borykajace sie z chorobg Hashimoto, czyli
autoimmunologiczng niedoczynnoscig tarczycy, ktorej

czesto towarzyszy nadwaga lub otyto$¢. Nie ma jednak
jednoznacznej odpowiedzi na pytanie, czy wyeliminowanie

Z jadtospisu produktow bogatych w gluten pomaga tym
o0sobom w kontrolowaniu masy ciata. Zdania endokrynologow
53 na ten temat podzielone, ale wielu z nich skfania sie ku tezie,
Ze pozytywne skutki rezygnacji z glutenu, obserwowane

u 3-5% pacjentow, wigzq sig ze wspotistnieniem u nich
niezdiagnozowanej choroby glutenozaleznej, ktorej objawy
zmniejszyty sie po odstawienie glutenu.

Warto takze pamigtac, Ze dieta bezglutenowa nie jest

z zatozenia dietg odchudzajaca, tylko leczniczg. Faktycznie,
ograniczajac spozycie produktow bogatych w gluten, takich
jak pieczywo, makarony i ciasta, na pewno schudniemy,

ale moze sig to niekorzystnie odbi¢ na naszym zdrowiu.

A chudna¢ takze trzeba z gtowa, by tracac kilogramy, nie

tracié przy tym zdrowia®

J

sie bowiem, ze rzekoma negatywna reakcja na owies jest
tak naprawde powigzana z wystepujacymi w nim tymi
zbozami (samosiejki na polu owsa, zanieczyszczenia
powstate podczas obrébki i pakowania). Lekarze zalecaja,
aby po pokarmy zawierajgce owies siegaty jedynie osoby

Z remisjg choroby, u ktorych doszto do odbudowania kosm-
kéw i btony sluzowej jelit. Osoby doroste nie powinny prze-
kracza¢ dawki 50 gramow na dobe, a dzieci 25 gramow'.

Gluten znajduje sie jedynie w pieczywie,
makaronach i ciastach

T,

. Gluten wystepuje w wielu produktach,
@ ktorych receptura uwzglednia make
lub otreby. Gluten jest cenionym
/;;/t dodatkiem do zywnosci ze wzgledu
j </ na wtasciwosci zageszczajace. To takze
doskonaty polepszacz smaku i zapachu.
Wykorzystuje sie go tez do nadawania

produktom spozywczym odpowiedniej tekstury.

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

Fakty i Mity

Co ciekawe, jest on czesto dodawany w procesie produk-
cji do wyrobow, ktore z pieczywem nie majg nic wspol-
nego, takich jak wedliny, aromaty do ciast, positki instant
(w proszku), mieso mielone i konserwy miesne, sery
topione, przetwory mleczne (koktajle mleczne, jogurty),
produkty garmazeryjne, mieszanki przypraw, musztarda,
majonez, keczup i dresingi, chipsy i chrupki, gumy

do zucia, cukierki, budynie, galaretki, czekolady, a nawet
niektére napoje, w tym piwo, i suszone owoce.

Dlatego chorzy na celiakie, alergie na gluten czy niece-
liakalng nadwrazliwosc na to biatko powinni skrupulatnie
czytac etykiety i sprawdzac, czy na opakowaniu znajduje
sie symbol przekreslonego ktosa.

Warto rowniez upewnic sie, czy w sktadzie danego
produktu nie wystepuje glutaminian sodu (E621), ponie-
waz spor o to, czy zawiera on gluten, czy nie, nie zostat
do tej pory rozwigzany. Z jednych zrodet wynika, ze ten
wzmacniajacy smak i zapach dodatek do zywnosci, poza
podobienstwem nazwy, nie ma z glutenem nic wspol-
nego. Inne z kolei podaja, ze w procesie wytwarzania
glutaminianu sodu, ktérego przebieg zalezy od zasto-
sowanej metody, moze dojs¢ do jego zanieczyszczenia
prolaminami, a jeden ze sposobow produkcji tego sktad-
nika zaktada wykorzystanie glutenu. W takim przypadku
produkt powinien zostac¢ oznaczony przez producenta
jako zawierajacy gluten. Jednak koniecznosc kazdorazo-
wego whnikania w szczegoty etykiety, a takze ograniczone
zaufanie konsumentdéw do producentdw zywnosci spra-
wiaja, ze wielu z nich profilaktycznie rezygnuje z pokar-
mow zawierajgcych glutaminian sodu. Czy stusznie?
Trudno jednoznacznie odpowiedzie¢ na to pytanie. Warto
jednak wiedziec, ze wiekszosc¢ stosowanego na terenie
Unii Europejskiej glutaminianu sodu pozyskuje sie bezglu-
tenowo, na drodze fermentacji bakteryjnej odpowiedniej
weglowodanowej pozywki.

Gluten moze znajdowac sie takze w lekach, poniewaz
wykorzystuje sie go do nadawania tabletkom odpo-
wiedniej twardosci, ksztattu i zapachu oraz do regulacji
tempa ich rozpuszczania sie w przewodzie pokarmowym.
Na terenie Unii Europejskiej nie ma uregulowan prawnych,
ktore naktadatyby na firmy farmaceutyczne obowigzek
wymieniania glutenu w ulotkach i oznaczania w specjalny
sposob opakowan. O ile jednorazowe lub rzadkie przyjmo-
wanie lekodw zawierajacych gluten nie powinno niekorzyst-
nie odbic sie na zdrowiu pacjenta z celiakia, o tyle problem
jest powazny w przypadku osob stosujacych leki na state.
Moze sie bowiem okazac, ze leczenie innej choroby prze-
wlektej za pomocg lekdw zawierajgcych chocby niewielkie
ilosci glutenu niweczy wysitki zmierzajgce do panowania
nad celiakig i daje mylny obraz celiakii opornej na leczenie.
W kwestii medykamentow warto zaufa¢ doswiadczonemu
lekarzowi, bedgcemu w stanie oceni¢, ktore leki nadajg

sie do stosowania u chorych na celiakie, a ktérych lepiej
unikac. Dotyczy to réwniez niektorych suplementow diety
i preparatow witaminowych'.
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/Czy to prawda, ze kosmetyki
mogq zawierac gluten?

Tak, a gtownym Zrodtem glutenu w kosmetykach sg sktadniki
0 dziataniu nawilzajgcym i odzywiajacym, ktore zostaty
wytworzone na bazie zboz, oraz oleje pozyskane z kietkow.
Gluten jest réwniez powszechnie wykorzystywany

w przemys$le kosmetycznym jako $rodek zageszczajacy

i nosnik innych substancji, np. witamin. Mozna spotka¢

sie z opinig, Ze 0soby z chorobg glutenozalezng, ktore
wybierajg kosmetyki bezglutenowe, wykazujg przesadng
ostroznos$¢. Zdania naukowcOw s na ten temat podzielone.
Jedni nie widzg w kosmetykach z glutenem zagrozenia,
podkreslajac, Ze nie stuza one przeciez do jedzenia. Inni

Z kolei odradzajg ich stosowanie. Okazuje sig bowiem,

Ze gluten zawarty w kremach, balsamach, szamponach

czy nawilzanych chusteczkach higienicznych moze u 0sob
szczegOlnie wrazliwych wywotac skorng reakcje alergiczna.
Moze tez, jako sktadnik szminek, btyszczykow i balsamow
do ust, stosunkowo tatwo trafi¢ do przewodu pokarmowego

i doprowadzi¢ do zaostrzenia objawow choroby. Wystarczy
obliza¢ usta, by biatko to przedostato sig w gtab organizmu.
Moze do tego dojs¢ réwniez wiedy, gdy przygotowujemy
positki po uzyciu zawierajacych gluten kremow do rak. Krotko
maowigc, osoby cierpigce na choroby glutenozalezne powinny
dla wtasnego bezpieczenstwa rozwazy¢ zmiang kosmetykow,
takze do stylizacji wiosow i makijazu, na bezglutenowe.
Trzeba skrupulatnie czytac etykiety, jednak nalezy pamigtac,
Ze producenci kosmetykdw nie s zobligowani do podawania
na opakowaniach informacji o glutenie. Dlatego warto
przegladac strony internetowe stowarzyszen zrzeszajacych
chorych na celiakig i inne choroby glutenozalezne — znajdziemy
na nich nazwy sktadnikow zawierajacych gluten i marki

produktéw bezglutenowych'’

J

Nawet niewielka ilos¢ glutenu w diecie
szkod2| chorym na celiakie

. Jesliistnieje koniecznos¢ stosowanie diety

4 bezglutenowej, niezaleznie od tego, czy

. przyczyna jest celiakia, czy alergia na glu-

/"r ten, kazde odstepstwo od rezimu diete-

) tycznego moze zaostrzyc¢ objawy. Cho¢
w praktyce wielu chorych pozwala sobie

na mate dietetyczne grzeszki, nie ozna-

cza to, ze pozostajg one bez wptywu na ich
samopoczucie i stan zdrowia. Bol brzucha zauwazy kazdy,

ale zmian zachodzacych na bezobjawowym etapie choroby
w nabtonku jelitowym i kosmkach, juz nie. Dlatego ztudne
jest myslenie, ze jak nie boli i nie mamy biegunki, to nic
ztego sie nie dzieje. Odstepstwa od diety nie tylko utrud-
niajg leczenie, ale mogg zniweczyc¢ wysitki lekarzy i dopro-
wadzi¢ do powaznych zaburzen wchtaniania, a stad prosta
droga do niedobordéw, ktore bywajg zgubne dla organizmu.
Lekarze z Kliniki Gastroenterologii i Hepatologii Uniwer-
syteckiego Centrum Klinicznego w Gdansku zauwazajg,
ze trzymanie sie diety bezglutenowej stanowi nie lada
wyzwanie, poniewaz gluten kryje sie w wielu pokarmach

i trzeba duzej praktyki, by je zidentyfikowac. Do tego
dochodzi aspekt psychiczny, poczucie innosci, zanizenie
samooceny i bunt (widoczny zwtaszcza u nastoletnich
pacjentow) przed ograniczeniami. To wtasnie w grupie
nastolatkéw najtrudniej o przestrzeganie diety, tymcza-
sem pomimo postepu medycyny jest ona najskuteczniej-
szym lekiem. Dlatego naukowcy zachecaja, by konsul-
towac sie z dietetykiem i, jesli jest taka potrzeba, takze

z psychologiem. Wspdlnie pomoga nam oni wytrwac

na wymagajacej diecie bezglutenowej.

Warto ponadto podkresli¢, jak wielkim wyzwaniem dla
domownikéw jest glutenozalezna choroba jednego

z cztonkdw rodziny i koniecznos¢ zachowania rezimu die-
tetycznego. Chory nie powinien korzystac ze wspolnych
desek do krojenia i sztuccow, jesli zostaty one wykonane
z drewna, poniewaz nawet po umyciu moga na nich
pozostac¢ pewne ilosci glutenu. Trzeba tez doktadnie my¢
kuchenne blaty, na ktérych inni domownicy ktadg np.
pieczywo, i rozdziela¢ w szafkach pokarmy bezglutenowe
od zawierajacych gluten, aby uniknac¢ przypadkowego ich
zanieczyszczenia tym biatkiem>.
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DOSSIER

Pokonaj stres! (2)

laczego zwalczanie stresu,
DtakZe poprzez zwiekszenie

swoich zdolnosci adaptacyjnych,
jest tak wazne? Marine Dodet, uznana
francuska naturopatka, ktdra zabiera gtos
réwniez w tej czesci naszego dossier,
wyjasnita to w poprzednim wydaniu ,Holistic
Health” w nastepujacy sposdb:
.Skutki przewlektego stresu nie ograniczajg sie
do uktadu odpornosciowego i wptywaja na caty
organizm, w tym uktad sercowo-naczyniowy
(cho¢ w tym przypadku réwnie grozny jest
ostry stres, powigzany z kotataniem serca czy
zawatem), uktad pokarmowy (niezyt zotadka,
owrzodzenia zotadka i dwunastnicy, zaburzenia
pasazu jelitowego i zaburzenia apetytu, ktére
moga miec¢ zrédto w stanach zapalnych jelit),
uktad endokrynologiczny (insulinoopornosg,
otytos¢, cukrzyca), zenski uktad rozrodczy
(zespot napiecia przedmiesigczkowego,
bole menstruacyjne, niektére rodzaje
nieptodnosci, spadek libido) i skoére (zapalenie
skory, egzema, tuszczyca, opryszczka).
Dorzu¢my jeszcze do kompletu béle migsni,
fibromialgie, zaburzenia snu..” (patrz dossier:
Pokonaj stres! cz. 1, ,Holistic Health” nr 1/2022,
dostepny na www.ulubionykiosk.pl).
Istnieja wiec wazne powody, aby dowiedzie¢
sie, jakimi metodami ujarzmi¢ stres, niezaleznie
od jego przyczyn. Czytaj dalej!

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

(S

Sport — bardzo silny antydepresant

Suplementy wzmacniajgce
zdolnosci adaptacyjne

Relaksujgce aromaty

Zmiennos¢ rytmu i koherencja serca

Kwiaty Bacha a zarzadzanie stresem

Krotka lekcja medytacji

" 4 Olejek do zadan specjalnych

o Twoj sprzymierzeniec: sofrologia
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DOSSIER Pokonaj stres!

Sport — bardzo silny
antydepresant

Kiedy aktywnosc¢ fizyczna pozwala ci sie odprezyc i... odczu¢ ulge

MARINE DODET, NATUROPATKA, BADACZKA, TERAPEUTKA | MOWCZYNI MOTYWACYJNA

matyku, ktéry pomogt ztamac¢ szyfr maszyny Enigma

i ktéry pracowal po wojnie nad pierwszymi modelami
komputeréw. W magazynie ,,Runner’s World” (wrzesien
1999) zostal zamieszczony jeden z jego cytatéw: ,,Moja
praca jest tak stresujaca, ze jedynym sposobem na uwol-
nienie od niej gtowy jest intensywne bieganie. To dla mnie
najlepszy sposob na roztadowanie napigcia”

Byc’ moze styszeliScie o Alanie Turingu, genialnym mate-

Sport sprawia, 2e czujemy sie dobnze

Jak wiadomo, aktywno$¢ fizyczna jest wazng czescig
zdrowego stylu zycia, pozwalajacg odzyska¢ lub zacho-
wa¢ zdrowie. Cwiczenia fizyczne, ze wzgledu na whasci-
wosci przeciwzapalne i pozytywna regulacje czynnikéw
immunologicznych, sprawdzily si¢ jako skuteczna terapia
w przypadku wiekszosci choréb przewleklych i patologii
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infekcyjnych, ale maja tez znaczenie profilaktyczne.

Jednak ruch i aktywnos¢ fizyczna sg takze niezbedne do
zachowania zdrowia umystowego.

Wiele badan naukowych potwierdza korzystne oddziatywa-
nie sportu i aktywnosci fizycznej na nasza psychike. Wynika
z nich, ze aktywno$¢ fizyczna zwieksza samo$wiadomoé¢,
poprawia samopoczucie i buduje pewno$¢ siebie, a takze
wplywa na sprawnos¢ poznawczg i fagodzi napiecia emo-
cjonalne oraz przejawy leku. A to wszystko przyczynia si¢
do polepszenia i rozszerzenia kontaktéw spotecznych.

Co wigcej, ostatnie badania pokazuja, ze uprawianie sportu
i aktywno$ci fizycznej w przypadku depresji jest rownie
skuteczne, jak stosowanie terapii poznawczej. Mozna zalo-
zy¢, ze polaczenie obu podejs$¢ w leczeniu i zapobieganiu
depresji byloby jeszcze bardziej efektywne, ale niestety nie
znalaztam zadnych konkretnych badan na ten temat.
Krétko moéwiac, sport jest dobry dla morale... Ale dlaczego?

Rozmaite mechanizmy

Nie zaglebiajac sie w szczegdly fizjologiczne, mozna powie-
dzie¢, ze regularna aktywno$¢ fizyczna ma wplyw na wiele
mechanizméw:
» zwigksza i aktywuje liczne neuroprzekazniki, w tym
serotoning (zaangazowang w regulacje nastroju
i zwigzana z pojeciem szczgécia), adrenaling i dopamine
(oba hormony odpowiadajg za uczucie przyjemnosci,

Zdaniem specjalistow nawet 20-minutowy
spacer po parku moze zmniejszy¢ napiecie
psychiczne, a regularne wykonywanie ¢wiczen
powoduje obnizenie poziomu hormonodw stresu

Fot. Anestiev
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Aktywnosc fizyczna zwieksza samo$wiadomos¢, poprawia samopoczucie i buduje pewnos¢ siebie,
a takze wptywa na sprawno$¢ poznawcza oraz tagodzi napigcia emocjonalne i przejawy leku

a dopamina jest ponadto neuroprzekaznikiem
w ukladzie nagrody, zwanym osrodkiem przyjemnosci);

» reguluje funkcjonowanie nadnerczy i obniza poziom
kortyzolu, gléwnego hormonu stresu, powodujacego
wiele niekorzystnych, dlugotrwatych skutkéw
fizjologicznych;

» zmniejsza odpowiedz sercowo-naczyniowa na stres;

» wywoluje odpowiedz komoérkows, co moze redukowa¢
przewlekly lub podprogowy stan zapalny (manifestujacy
sie zwiekszonym stezeniem bialek ostrej fazy i cytokin
prozapalnych oraz obecnoscig szeregu przeciwciat),
ktéry zmienia ogdlne funkcjonowanie organizmu
i przyczynia si¢ do rozwoju choréb cywilizacyjnych;

» powoduje zwiekszenie stezenia czynnika
neurotroficznego pochodzenia mézgowego (BDNF),
biatka ukladu nerwowego, ktére pobudza wzrost
i réznicowanie si¢ nowych neuronéw;

» zwigksza wytwarzanie neuronéw w hipokampie,
strukturze nalezacej do uktadu limbicznego, ktéry
wplywa na pamie¢, zaréwno w przypadku miodziezy,
jak i 0s6b w starszym wieku;

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

» poprawia jako$¢ i zwigksza réznorodnos¢ mikrobioty
jelitowej, warunkujacej procesy poznawcze
i odpowiadajacej za nasze ogélne samopoczucie.
Sa to mechanizmy, ktére przeciwdzialajg szkodliwemu
wplywowi przewleklego stresu na organizm. Poznanie ich
uzmystawia nam, jak wiele korzysci wynika z aktywnosci
fizycznej i jak bardzo wzmacnia ona organizm oraz wplywa
na ogdlny stan naszego zdrowia.
Aktywno$¢ fizyczna poprawia zatem zdolnos¢ fizycznej
i umystowej adaptacji, a tym samym jest integralng czescia
skutecznej strategii radzenia sobie ze stresem.
Warto tez zauwazy¢, ze w tych pelnych niepokoju czasach,
jakich obecnie do$wiadczamy, stanowi ona dla organizmu
swoistg ochrone, zaréwno w sensie fizycznym, jak i umy-
stowym. Jednak efekty aktywnosci fizycznej moga by¢
korzystne w dluzszej perspektywie tylko wtedy, gdy jest
podejmowana regularnie, 2-3 razy w tygodniu.
Nie pozostaje nam nic innego, jak wybra¢ aktywnos¢,
ktéra sprawia nam najwiekszg przyjemno$¢, i oddawac
sie jej z upodobaniem. Na pozytywne efekty nie bedziemy
musieli dtugo czeka¢.
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Suplementy wzmacniajgce
zdolnosci adaptacyjne

Prawdziwa wewnetrzna praca nad sobg prowadzi do zwiekszenia wtasnych zdolnosci
adaptacyjnych, a tym samym do zapanowania nad stresem i polepszenia sprawnosci
umystowej. Ale to nie jest taka prosta sprawa...

MARINE DODET, NATUROPATKA, BADACZKA, TERAPEUTKA | MOWCZYNI MOTYWACYJNA

i wprowadzenia koniecznych zmian w diecie (patrz:

Dossier cz. 1, ,Holistic Health” nr 1/2022, dostepny
na www.ulubionykiosk.pl) nadal masz wrazenie, ze czasem
tracisz grunt pod nogami, ze przytlacza ci¢ natretny stres,
ktéry zamiast pobudzaé, powoduje kompletny zamet w glo-
wie, skutkuje ztym samopoczuciem i wyczerpaniem? W tej
sytuacji pomocne moga okazac¢ sie niektdre $cisle ukierun-
kowane na walke ze stresem suplementy diety.

M imo poswiecenia czasu na aktywnos¢ fizyczna

Uzupeinianie niedohorow

Pierwszy etap polega na sprawdzeniu, czy niedobory okre-
$lonych substancji nie s na tyle istotne, by mogly wptywaé
na nasze zdolnosci poznawcze i emocjonalne.

Badania naukowe potwierdzaja, ze zdolnos¢ do radzenia sobie
ze stresem i do wplywania na prawidtowe funkcjonowanie
mozgu wykazuja takie substancje jak magnez, witaminy

z grupy B i kwasy tluszczowe omega-3. Niestety az 75% popu-
lacji, w tym gtéwnie kobiet, nie przyjmuje zalecanej dawki
magnezu, mimo Ze stres zwigksza jego wydalanie wraz

z moczem! Ponadto istnieje zmienno$¢ genetyczna dotyczaca
komérkowej retencji magnezu, powodujaca u pewnej liczby
0s6b (jednej na pie¢) niemozno$¢ utrzymania w organizmie
odpowiedniego poziomu tego pierwiastka bez suplementacji.
Dodajmy, ze magnez jest niezbedny komérkom ciata

do wytwarzania energii z weglowodanéw i lipidéw, a nawet
niewielkie zmniejszenie jego stezenia we krwi prowa-

dzi do nadreaktywno$ci neuronalnej. Deficyt magnezu,

za ktéry moze odpowiada¢ wspomniany juz brak zdolnosci
komorek do zatrzymywania tego pierwiastka, prowadzi
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do nadreaktywno$ci na stres, wigc rozsadnie jest zaczaé

od stosowania odpowiedniej suplementacji. Wazne,

by wybiera¢ preparaty zawierajace magnez w latwo przy-
swajalnej postaci i niepowodujace probleméw trawiennych.

Nie zapominaj o witaminach z grupy B

Witamina B6 jest czgsto sktadnikiem suplementéw

Z magnezem, poniewaz uczestniczy w metabolizmie

tego pierwiastka. Nie wolno jednak zapomina¢ o innych
witaminach z grupy B, w szczegdlnosci o witami-

nach B9 i B12, ktére odgrywaja wazna role w syntezie
neuroprzekaznikéw, zwlaszcza serotoniny i GABA, poma-
gajacych zapanowac¢ nad stanami niepokoju.

Te trzy witaminy z grupy B maja réwniez znaczenie,

jesli chodzi o dzialanie blon komdérkowych, w tym blon
neuronoéw, a tym samym wplywajg na przekazywanie
sygnaléw wysylanych przez receptory, do ktérych przyta-
czone s3 neuroprzekazniki.

Krétko moéwiac, witaminy z grupy B i magnez wspol-
graja ze sobg, chocby dlatego, Ze magnez jest niezbedny
do aktywacji witamin z grupy B, a witaminy te sg z kolei
niezbedne do metabolizmu magnezu.

Kwasy ttuszczowe omega-3 sg podstawowym skladni-
kiem bton komérkowych i przyczyniaja sie do zacho-
wania réwnowagi pomiedzy ptynnoscia a sztywnoscia
tych bton. Ich niedobér w diecie powoduje, ze blony nie
funkcjonujg prawidlowo. Potwierdzaja to badania, wyka-
zujace, ze dochodzi wéwczas do ostabienia sygnatow
emitowanych przez neuroprzekazniki.

Jesli uswiadomimy sobie, ze liczba neuronéw w naszym
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Magnez, witaminy z grupy B i kwasy tfuszczowe omega-3 majq wptyw na rozwdj naszych zdolnosci
radzenia sobie ze stresem i przyczyniajq sie do prawidtowego funkcjonowania mozgu

moézgu wynosi ponad 80 mld, a polaczen synaptycznych jest
jeszcze wiecej, to zrozumiemy, ze nawet bardzo mala utrata
wydajnoséci sygnatu spowodowana zmieniong struktura
bton komdrkowych wywotataby prawdopodobnie znaczne
zmiany w mézgu. Dlatego tez wiele badan wykazuje, ze nie-
dobér kwaséw omega-3 w diecie skutkuje pogorszeniem
funkcji poznawczych i zdolno$ci adaptacji do stresu.

Jesli dieta jest uboga w kwasy omega-3, ktére moga by¢ bezpo-
$rednio wykorzystane przez komorki (np. w postaci DHA, ktéry
znajduje si¢ w thustych rybach), przyjmowanie ich w postaci
suplementow jest jak najbardziej uzasadnione. Takze w tym
przypadku nalezy zwraca¢ uwage na jakos¢ wybranego pro-
duktu, poniewaz kwasy omega-3 s szczegolnie wrazliwe na utle-
nianie i wysoka temperature. Produkty gorszej jakosci bardziej
szkodza, niz pomagaja, co potwierdzaja badania naukowe.

Siegnij po rosliny

Fitoadaptogeny, czyli rosliny adaptogenne, sg powszech-
nie stosowane w medycynie tradycyjnej do przeciw-
dzialania negatywnemu wptywowi przewleklego stresu
na zdrowie i zachowania homeostazy organizmu.
Termin ,,adaptogenny” znany jest od dawna, jego

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

zastosowanie siega konca lat 40. ubieglego wieku. Wtasnie

wtedy rosyjski toksykolog M.W. Lazariew po raz pierwszy

zwrdcil uwage na syntetyczny zwigzek (dibazol), ktéry

»zwieksza nieswoistg odpornos¢ na stres”.

Definicja adaptogennosci z czasem zostata dopracowana.

Obecnie za roéliny adaptogenne uznaje si¢ wylacznie te,

ktére spelniajg nastepujace wymagania:

» wykazujg dziatanie nieswoiste, zwigkszajace odpornos¢
na czynniki szkodliwe, zaréwno fizyczne, jak i chemiczne
czy biologiczne;

» wplywaja na organizm normalizujaco, niezaleznie
od charakteru stanu patologicznego;

» s3 nieinwazyjne i nie wplywaja na normalne funkcje
organizmu bardziej niz to konieczne.

Mozna wiec powiedzie¢, ze roéliny adaptogenne to modyfi-

katory odpowiedzi na stres, zwigkszajace odpornos¢ orga-

nizmu na rézne czynniki stresogenne (fizyczne, chemiczne

i biologiczne), a tym samym sprzyjajace rozwojowi zdolno-

$ci adaptacyjnych i dtuzszemu zyciu.

Badania nad nimi sg coraz liczniejsze i ujawniajg szeroki

wachlarz sposobéw ich dziatania, poczawszy od bezposred-

niego wptywu na hormony stresu (chodzi przede wszystkim

o kortyzol i neuropeptyd Y, odpowiedzialny, jak wiadomo,
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Rosliny adaptogenne, takie jak rozeniec gorski, szafran czy cytryniec chinski, zwiekszaja odpornos¢
organizmu na stres i przyczyniajq sie do rozwoju naszych zdolnosci przystosowawczych.
Podobne dziatanie wykazuja pozyskiwane z tych roslin olejki eteryczne

za odczuwanie bolu) az po regulacje ekspresji niektorych
genoéw zaangazowanych w adaptacyjng odpowiedz na stres.
Poddano badaniom wiele gatunkéw roélin adaptogennych
z réznych farmakopei (rosyjskich, indyjskich, chinskich,
europejskich), dzigki czemu udato si¢ naukowo potwier-
dzi¢ ich faktyczne mozliwoéci oddzialywania na organizm.
Dotyczy to m.in. eleuterokoku, znanego jako zen-szen
syberyjski, rézefica gorskiego, schisandry, czyli cytrynca
chinskiego, szafranu i ashwagandhy (witania ospala).
Rosliny te mogg by¢ przyjmowane samodzielnie lub w postaci
mieszanek. Nalezy skorzysta¢ z porady doswiadczonego tera-
peuty, ktoéry w zaleznoéci od naszych uwarunkowan zdrowot-
nych wskaze najodpowiedniejszy w danym przypadku rodzaj
terapii. Warto bowiem pamieta¢, ze istniejg rowniez przeciw-
wskazania do stosowania roslin adaptogennych.

Mozna takze stosowa¢ pozyskiwane z roslin adaptogen-
nych olejki eteryczne, ktére dzialaja wielorako, zaréwno

na poziomie fizycznym, jak tez umystowym i emocjo-
nalnym. Powszechnie wiadomo, ze aromaterapia nie

jest niczym nowym, starozytne cywilizacje, zwlaszcza
bliskowschodnie, stosowaly ja juz kilka tysiecy lat temu.

A prowadzone obecnie badania naukowe nad mozliwymi
zastosowaniami olejkéw eterycznych w celach leczniczych
potwierdzajg ich korzystny wplyw na nasze zdrowie.
Tradycyjnie uzywane do uspokajania uktadu nerwo-

wego i fagodzenia reakcji na stres sg olejki pozyskiwane
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z cytruséw (cytryna, mandarynka, gorzka pomarancza),

lawendy (zwtaszcza lawenda po$rednia i lawenda wonna)

oraz werbeny cytrynowej. Na pewno warto wybra¢ sposréd

nich ten, ktérego zapach najbardziej si¢ nam podoba i ktory

wplywa na nas kojaco.

Jesli chcemy stosowac jakikolwiek olejek bezposrednio

na skore lub doustnie, konieczna jest konsultacja z odpo-

wiednio przeszkolonym fitoterapeuts, ktéry pomoze nam

zaréwno wybra¢ sam olejek, jak i ustali¢ jego dawke.

Olejki eteryczne sa koncentratami molekularnymi o poten-

cjalnie bardzo silnym dzialaniu, a wigc przeciwwskazania

dotyczace ich stosowania nie powinny by¢ lekcewazone.

Uwaga! Zachowaj ostroznos¢! Informacje zawarte w tym

artykule nie zastapig spersonalizowanej porady udzielonej

przez doswiadczonego terapeute. Niektére z wymienionych

suplementow sg obwarowane przeciwwskazaniami i nie

powinny by¢ stosowane lekkomyslnie.
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Relaksujace
aromaty

Olejki eteryczne sg wspaniatym
srodkiem pomagajacym zachowac spokdj
w obliczu przeciwnosci losu.

SYLVIE ALRAN BAUER, PROPAGATORKA AROMATERAPII

roélin, ktére moga pomoc nam zachowa¢ pogode ducha,

gdy wszystko wydaje sie chaotyczne czy nieuporzadko-
wane. To nasi wierni sprzymierzency, dajacy nam mozliwos¢
znalezienia bezpiecznej przestrzeni wewnatrz nas samych.
Gdy tylko otworzymy butelke z aromatycznym olejkiem, jego
ulotny, ale jakze dobroczynny zapach otuli nas swoim deli-
katnym kokonem, prawdziwym kokonem milosci. Wszystkie
wymiary naszego jestestwa zostaja wtedy niejako zaimpre-
gnowane. Gdy wdychamy opary olejku z pelng $wiadomosdcis,
rozprzestrzeniajg si¢ one niepostrzezenie
we wszystkich komoérkach naszego ciata.

N atura oferuje wiele aromatycznych, czyli olejkodajnych

Laufaj sohie

Dokonujac wyboru olejkéw eterycz-
nych, nalezy kierowa¢ si¢ wlasnymi
preferencjami zapachowymi, czyli sto-
sowac te, ktore oceniamy jako szczegdl-
nie kojace, relaksujace i wyciszajace.
Na przyklad wdychanie oparéw olejkéw pozyskiwanych z nie-
ktorych cytruséw, takich jak pieknie pachngce mandarynki

i pomarancze, pozwala dozna¢ wspanialej dzieciecej radosci,

a olejki z grejpfruta i bergamotki przynosza z kolei upragniony
spokdj i szybko powoduja przypltyw sil witalnych.

Ku ukochanemu zapachowi

Niektore esencje roélinne, pozyskiwane m.in. z lawendy;,
kwiatéw pomaranczy, jagodlinu wonnego (ylang-ylang),
rumianu rzymskiego, r6zy i majeranku, maja zdolnos¢ har-
monizowania bicia serca i ,,opatrywania” jego ran.

Warto zainteresowac sie zapachami, ktdére przypominajg nam
o szczg$liwych chwilach. Prowadzone przez ponad 20 lat
badania wykazaty, ze wszelkie zapachy sg natychmiast przez
nas oceniane jako przyjemne lub nieprzyjemne, co prowadzi
do ich zaakceptowania lub odrzucenia, a to z kolei wyzwala
pewne reakcje w organizmie. Ulubiony zapach przynosi
fizyczne odprezenie i spowolnienie oddechu, ktdry staje sie
dzieki temu glebszy i wywoluje uczucie spokoju i radosci.

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

Dokonujac wyboru olejkow
eterycznych, nalezy kierowac
sie wtasnymi preferencjami
zapachowymi i stosowac
wytacznie te, ktdre oceniamy jako
szczegolnie kojace i relaksujace

nne spojrzenie

Olejki eteryczne moga okaza¢ si¢ pomocne, gdy drecza

nas natretne mysli lub pojawia si¢ niepokdj. Przynoszac
odprezenie, pomagaja spojrze¢ na wszelkie problemy

z innej perspektywy. Opary olejkéw nalezy wdycha¢ bez
pos$piechu, umieszczajac ich zrédto na wysokosci serca,

a nastepnie, wedle woli, zblizajac do nozdrzy. Kazda osobe
cechuje indywidualna wrazliwo$¢ na zapachy. Nawet jesli
uwielbiamy won rézy w ogrodzie,
zapach czystego olejku rézanego
mozemy oceni¢ jako nieprzyjemny.
Niektore olejki eteryczne, w tym

z 167y i jagodlinu wonnego, w pelni
odkrywaja sekrety swojego zapachu
dopiero po rozcienczeniu ich w oleju
roélinnym (z jojoby lub ze stod-

kich migdatéw). Odpowiednie infor-
macje sg na etykietach olejkow.

Koncentracja na oddechu

Wazne jest to, by stucha¢ komunikatow, ktére wysyla nam
nasze ciato podczas oddychania. Jesli pojawi si¢ uczucie
ucisku, nalezy ulozy¢ dlonie na sercu i gteboko oddychac.
Mozna réwniez wykona¢ delikatny automasaz brzucha,
koncentrujac si¢ przy tym na oddychaniu.

Pomocny okaze si¢ olejek eteryczny z korzenia wetiwerii
pachnacej, zwany tez olejkiem spokoju, ktéry moze by¢
faczony z innym ulubionym olejkiem, np. lawendowym,
rézanym czy ylang-ylang.

Stosowanie olejkéw eterycznych najlepiej skonsultowa¢

z do$wiadczonym terapeuta, ktéry np. doradzi, w jakim roz-
cienczeniu okazg sie one skuteczne.
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Zmiennosc rytmu
i koherencja serca

Jesliistnieje jakie$ ,narzedzie” do zarzgdzania wtasnym stresem, ktore jest dostepne
zawsze i dla kazdego, to jest nim niewatpliwie zdolnos¢ oddychania.
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go i unormowanie jest ¢wiczeniem dostepnym dla

kazdego, pomocnym takze w razie naglej nieprzewidzia-
nej sytuacji stresowej. Scislej rzecz ujmujac, wedtug nowych
badan i analiz naukowych koherencja serca, definiowana
najczesciej jako stan spdjnosci psychofizycznej
organizmu, ma znaczenie zarowno w zarza-
dzaniu stresem, jak i radzeniu sobie z jego
dtugotrwalymi, jakze szkodliwymi skutkami.
Zanim jednak przypomnimy sobie zasady tej
praktyki, zacznijmy od przedstawienia fizjo-
logicznych uwarunkowan, ktére maja w tym o
przypadku znaczenie, czyli od sposobu dzialania @ ™
naszego uktadu nerwowego i funkcjonowania serca.

0d ukiadu nerwowego to zmiennoSei
ryimu serca

Autonomiczny uktad nerwowy (AUN) jest czg¢$cig naszego
ukladu nerwowego, zarzadzajaca wszystkimi funkcjami
organizmu, ktore sg niezalezne od naszej woli, takimi jak
skurcze serca, ruchy perystaltyczne jelit, aktywno$¢ niekto-
rych gruczoléw (na przykltad trawiennych czy potowych).
AUN sklada si¢ z dwoch przeciwstawnych czesci. Sa to:
» wspolczulny (inaczej: sympatyczny) uklady nerwowy,
ktérego gtéwna funkeja jest pobudzanie do dziatania
i przygotowanie nas do reagowania, czyli stawiania czola
sytuacji stresowej: przyspieszenie tetna i zwigkszenie
ci$nienia krwi, uwalnianie glukozy przez watrobe,
wydzielanie adrenaliny i ograniczenie funkcji
trawiennych oraz wydalniczych;

Skoncentrowanie sie na oddechu, nastgpnie spowolnienie

¥
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» przywspolczulny (parasympatyczny) uktad nerwowy,
ktéry z kolei wspomaga funkcje trawienne i wydalnicze
oraz regeneracje i naprawe tkanek, a takze odpowiada
za odprezenie i wypoczynek organizmu.

Oba wymienione uklady, cho¢ dzialaja w opozycji do siebie,

przyczyniaja si¢ m.in. do zachowania home-
ostazy organizmu. To wlasnie réwnowaga
miedzy nimi zapewnia naszemu cialu
spojne funkcjonowanie i pozwala nam
na reagowanie w sposob dostosowany
do czynnika stresogennego.

Nadmierna aktywno$¢ naszego uktadu
sympatycznego skutkuje w dluzszej perspek-
tywie rozwojem chordb sercowo-naczynio-
wych, cukrzycy typu 2 i innych patologii powia-

zanych ze stresem. Z kolei silne pobudzenie uktadu
parasympatycznego sprawia, Ze wizja naszego zycia staje

sie posepna, a takze pozbawia nas ducha walki i motywacji

do porannego wstawania i dzialania.

Oczywiscie w dzisiejszych zachodnich spoleczen-

stwach obserwuje si¢ istnienie tendencji do nadmier-

nej stymulacji zaréwno ukladu parasympatycznego,

jak i sympatycznego. To duzy problem.

Jesli chodzi o AUN, istnieje tatwo mierzalna zmienna, ktéra

pozwala nam w wiarygodny sposdb oceni¢ jego funkcjo-

nowanie: zmienno$¢ rytmu serca. Jest ona wskaznikiem
powszechnie stosowanym przez badaczy zajmujacych sie
aktywnoscig autonomicznego ukfadu nerwowego, a odnosi
sie do réznic w diugosci interwaldéw pomiedzy dwoma
kolejnymi uderzeniami serca, pozwala na oceng¢ funkcjono-
wania AUN, a w szczegdlnosci jego galezi przywspdlczulne;.

= ‘ 4".
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Im wigksza zmiennos¢ rytmu serca, tym lepiej potra-

fimy dostosowac si¢ do $rodowiska, w ktérym zyjemy.
Zmienno$¢ rytmu serca mierzy zatem nasza zdolnos¢

do adaptacji, pomocng w pokonywaniu stresu.

W istocie mata zmienno$¢ rytmu serca, odzwierciedlajgca
niewielkie wahania rytmu serca od uderzenia do uderzenia,
jest uznanym czynnikiem ryzyka przedwczesnej $mierci

z powodu chordb sercowo-naczyniowych.

Tak wigc im wigksza zmienno$¢ rytmu serca, tym skutecz-
niej uklad parasympatyczny przywraca nam spokéj po stre-
sujacym epizodzie, a to ma znaczenie dla zachowania
zdrowia. Badania wykazaly, ze mata wartos$¢ tego parame-
tru cechuje osoby narazone na przewlekly stres i zagrozone
wystapieniem choréb sercowo-naczyniowych lub epizodéw
depresyjnych, a takze doswiadczajace wypalenia zawodo-
wego i standw wewnetrznego niepokoju.

Whiosek koncowy jest taki, ze zwiekszona zmiennos¢
pracy serca pomaga nam lepiej reagowac na stres, a przede
wszystkim unikaé w dluzszej perspektywie jego negatyw-
nych skutkéw, zaréwno psychologicznych, jak i fizjologicz-
nych. Ale jak jg osiggnac? Czy jest to w ogole mozliwe?
Istnieje kilka podej$¢ i technik stuzacych poprawie zmien-
nosci rytmu serca. Praktyka koherencji serca jest jedna

z najlepiej sprawdzonych.

0d stresu do koherencii serca

Koherencja serca to nazwa nadana sprzezeniu i syn-
chronizacji rytmu oddechowego z rytmem sercowym.
Wdech przyspiesza tetno i zmienno$¢ rytmu serca,

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

Koherencja serca to nazwa
nadana sprzezeniu i synchronizacji
rytmu oddechowego z rytmem serca

a wydech je zmniejsza — w sposéb regularny, wedlug
okres§lonego wzoru. Wykazano, ze korzystanie z tej prak-
tyki w zyciu codziennym poprawia stan zdrowia poprzez
restabilizacje obu galezi AUN. Innymi slowy, regularne
¢wiczenie koherencji serca przywraca réwnowage w funk-
cjonowaniu ukladu sympatycznego i parasympatycznego,
dzieki czemu mogg one skutecznie uzupetniaé sie w dzia-
faniu, zgodnie z rzeczywistymi potrzebami organizmu.
Koherencja serca bywa tez nazywana spojnoscia serca

i definiuje si¢ jg jako stan, w ktérym serce, mozg i system
nerwowy dzialaja synchronicznie i w réwnowadze.

Ten stan réwnowagi korzystnie wptywa na wszystkie uktady
bedace pod kontrolg AUN, w tym na ukiad oddechowy,
sercowo-naczyniowy, pokarmowy oraz odporno$ciowy.

I wywoluje ogolnie dobre samopoczucie.

Wiele badan potwierdzilo, ze regularne praktykowanie
koherencji serca moze przyczyni¢ si¢ do zmniejszenia
stresu i niepokoju, co poprawia jakos¢ zycia.

Jak ¢wiczyé w domu?

Do spopularyzowania praktyki koherencji serca przyczynili
sie dwaj naukowcy, dr David Servan-Schreiber i dr David
O’Hare, ktéry proponuje proste, niezawodne i sprawdzone
¢wiczenie, przeznaczone do wykonywania 3 razy dziennie.
Polega ono na 5-minutowym oddychaniu wedlug ustalo-
nych zasad: 5 sekund wdechu, naste¢pnie 5 sekund wydechu.
Nie ma znaczenia, czy wykonujemy je siedzac, czy stojac,
chodzi o to, by skoncentrowa¢ si¢ na wlasnym oddychaniu.
Aby utrzymacé prawidlowy rytm, mozna pomaga¢ sobie
wizualizacjami (liczne aplikacje z nieodptatnymi metrono-
mami sg dostepne w Internecie).

Najlepiej ¢wiczy¢ rano, zaraz po przebudzeniu (kiedy
poziom kortyzolu jest najwyzszy), nastepnie przed lunchem
i pod wieczér. Dla oséb z zaburzeniami snu zbawienna
moze sie¢ okaza¢ dodatkowa sesja tuz przed udaniem sie

na nocny wypoczynek.

Praktyka oddechowa koherenciji serca jest prostym, darmo-
wym i sprawdzonym podejsciem pomagajacym w poprawie
zdolnoéci adaptacyjnych. Warto z niej korzysta¢, pamietajac
réwnoczesnie o innych pomocnych sposobach radzenia
sobie ze stresem, ktore zostaly oméwione w tym dossier.
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Kwiaty Bacha
a zarzadzanie stresem

Wedtug doktora Edwarda Bacha (1886-1936) to ,konflikt pomiedzy umystem a duszg rodzi choroby”.

CHRISTELLE JUAREZ, NATUROPATKA

wos¢ pacjenta z jego postawg i emocjami, jakie dawaty

o sobie zna¢ w obliczu choroby. Ogdlnie rzecz biorac,
zwrdcil on uwage na to, ze postawa, jaka przyjmujemy
wobec zycia (chodzi o to, jak postepujemy i czego do$wiad-
czyli$my, a przede wszystkim o sposdb pojmowania zycia),
warunkuje nasz stan zdrowia, a w przypadku choroby
wplywa na wybor i skuteczno$¢ terapii. Wychodzac z tego
zalozenia, dr Bach skomponowat 38 esencji kwiatowych,
zapobiegajacych 38 negatywnym stanom umystu, ktére sam
zidentyfikowal. Wszystkie esencje stworzyl na podstawie
informacji o wlasciwosciach energetyzujacych kazdego
z wybranych kwiatéw. Jako bazy uzyt alkoholu (koniaku)
i - jakkolwiek dziwnie to zabrzmi - naenergetyzowanej
wody zawierajacej informacje kwiatowe (wedlug dr. Bacha
kwiaty pozostawione w wodzie i wystawione na dzialanie
promieni stonecznych przekazujg jej swoja energie).
Chociaz esencje kwiatowe Bacha nie zawieraja Zadnych
skladnikéw aktywnych (w chemicznym tego stowa znacze-
niu), to przekazujg subtelng informacje, ktéra ma dziata¢
u zrodla zaburzen, czyli na negatywne stany umystu.
Aby oceni¢, ktéry srodek kwiatowy bedzie dla danej osoby
najlepszy, naturopata towarzyszy zasiegajagcemu porady
w ,ustaleniu hierarchii jego zaburzen” i wskazaniu tego spo-
$réd nich, ktére powinno by¢ wziete pod uwage w pierwszej
kolejnosci. Odbywa si¢ to poprzez pomoc w nazwaniu
negatywnych odczué i emocji, co w konsekwencji umozli-
wia wspdlne skupienie si¢ na ich kluczowej przyczynie.
Jako ze eliksiry kwiatowe oddzialuja, zgodnie z przeko-
naniem dr. Bacha, bezposrednio na stan naszej duszy, ich
przyjmowanie ma sens, jeli jeste$my do tego przekonani.
Chociaz wyboru dokonuje si¢ indywidualnie i w sposéb
spersonalizowany, w zaleznosci od odczu¢ towarzyszacych
danej osobie, mozna wskaza¢ kilka spo$réd 38 kwiatow

Podczas swoich badan doktor Bach poréwnywal osobo-
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Bacha, ktorych wlasciwosci rezonujg u wigkszosci ludzi
bedacych w stresie. Opisy przeznaczenia esencji przygoto-
wane przez dr. Bacha pomagaja dokona¢ odpowiedniego
wyboru w zaleznoéci od fazy stresu.

W FAZIE ALARMOWE], gdy mamy do czynienia

z poczatkows elektryzujacg reakejg zaskoczenia i niepo-
koju wskutek konfrontacji z nowa sytuacja i powtarzajg-
cym si¢ ostrym stresem:

Centuria (tysiecznik): ,,Dla ludzi uprzejmych, spokoj-
nych, fagodnych, ktérzy wykazuja nadmierng sklonnos¢
do stuzenia innym. W swoich wysitkach wykraczajg poza
wlasne mozliwosci fizyczne i psychiczne. Sg tak chetni

do pomocy, ze staja si¢ raczej stugami, a nie dobrowol-
nymi pomocnikami. Ich dobra natura powoduje, ze wyko-
nuja nie tylko wlasna prace, przez co mogg zaniedbaé
swoja szczeg6lng zyciowq misje”

W FAZIE PRZYSTOSOWANIA (odpornosci), gdy mamy
do czynienia z przewleklym stresem, a organizm uczy sig¢
skutecznie sobie z nim radzi¢:

Larch (modrzew europejski): ,,Dla tych, ktorzy nie uwazaja
sie za tak dobrych lub zdolnych, jak otaczajacy ich ludzie,
ktérzy oczekuja i czuja, ze nic im si¢ nie uda i dlatego nie
podejmujg zadnych prob ani wysitku, aby odnies¢ sukces”.
Wild rose (kwiat dzikiej rozy): ,,Dla tych, ktdrzy bez
wyraznego powodu poddajg sie wszystkiemu, co ich
spotyka, i ktérzy bezwolnie idg przez zycie, przyjmujac

je takim, jakie jest, bez zadnego wysitku na rzecz zmiany
swojej sytuacji czy odnalezienia radosci; ludzie ci wycofali
sie z bitwy o zycie bez uskarzania si¢ na swoj los”.

W FAZIE WYCZERPANIA, gdy jestesmy catkowicie przy-
tloczeni przewlektym stresem:

White chestnut (kwiat biatego kasztanowca): ,,Dla

tych, ktorzy nie moga powstrzymacé natretnych mysli,

idei i argumentéw. Dzieje si¢ tak zazwyczaj wtedy, gdy



Fot. ractapopulous

Aby oceni, ktory srodek kwiatowy bedzie dla danej osoby najlepszy, naturopata towarzyszy
zasiegajacemu porady w ,,ustaleniu hierarchii jego zaburzen” i wskazaniu tego sposrdd nich,
ktore powinno by¢ wzigte pod uwage w pierwszej kolejnosci

zainteresowanie chwilg nie jest wystarczajaco silne, aby
wypelni¢ umyst. Mysli, ktére powodujg zamartwia-

nie si¢, pozostaja w gtowie na stale lub znikaja tylko

na chwile, by znowu powrdci¢. Wydaje sie, ze kraza

w kotko i powoduja umystowe tortury. Obecnos¢ tych
nieprzyjemnych myséli odgania spokdj i uniemozliwia
skupienie si¢ na codziennej pracy czy odczuwanie
jakiejkolwiek przyjemnosci”.

Oak (dab szypultkowy): ,,Dla tych, ktérzy zmagaja sie

z problemami i tocza ciezki boj o powrdt do zdrowia lub
usituja radzi¢ sobie z codziennymi sprawami. Probuja
wszystkiego, co moga, bez wzgledu na to, jak beznadziejna
moze si¢ wydawac ich sprawa. Nie przestajg walczy¢. Jesli
choroba uniemozliwia im wykonywanie swoich obowiaz-
kéw lub pomaganie innym, sa niezadowoleni z siebie.

To ludzie odwazni, ktorzy walcza z wielkimi przeciw-
nosciami, nie tracac nadziei i nie ustajac w wysitkach,

by znalez¢ wyjscie z trudnej sytuaciji.

W FAZIE ZUPEENEGO ZALAMANIA, gdy zasoby
psychiczne catkowicie si¢ ulotnily i czujemy si¢ komplet-
nie wyczerpani:

Olive (drzewo oliwkowe): ,,Dla tych, ktorzy wiele prze-
szli, ich udzialem byly trudne do$wiadczenia psychiczne
badz fizyczne, sa tak wyczerpani i znuzeni, Ze czujg, iz nie
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maja sily, by podja¢ jakikolwiek wysitek. Zycie codzienne
postrzegaja jako cigzkie, pozbawione przyjemnosci”.

Jak stosowac kwiaty Bacha?

Z przedstawionych przez dr. Bacha zastosowan esencji
kwiatowych wynika, Ze warto po nie siega¢ zwlaszcza wtedy,
gdy cierpienie dotyczy naszej sfery emocjonalnej. Dodajmy,
ze sg one bardzo tatwe w uzyciu.

Ogodlnie zaleca si¢ nastepujace dawkowanie: 2-3 krople
rozpuszczone w szklance wody lub natozone bezposred-
nio na jezyk, 3-4 razy dziennie, tak diugo, jak zachodzi
potrzeba (zaleca si¢, aby kwiatéw Bacha, jesli stosujemy je
wewnetrznie, nie przyjmowac w porze positkow).

Esencje moga by¢ stosowane nawet przez kilka tygodni.
Pomagaja zmniejszy¢ zaburzenia psychiczne i emocjonalne,
obejmujgce wahania nastroju, a takze wptywaja na spo-

s6b myslenia i dzialania oraz uwalniaja od negatywnych
stanéw ducha. Umozliwig nam ponowne polaczenie si¢

ze swoimi przezyciami i odczuciami, aby$my w przyszlosci
mogli zidentyfikowa¢ wlasne emocje i zapanowa¢ nad nimi,
zanim nas pochlong. Kwiaty Bacha zapraszaja do skupienia
sie na sobie, a to samo w sobie jest doskonalym sposobem
na nabranie dystansu do negatywnych doswiadczen.
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Krotka lekcja medytacji

Dla wspdtczesnego cztowieka, bedgcego ofiarg codziennego piekielnego pedu i stresu powigzanego
z sytuacjg na Swiecie, istnieje jedno proste rozwigzanie: medytacja.

NIRMALA GUSTAVE, ANIMATORKA WARSZTATOW MEDYTACJI, NAUCZYCIELKA REIKI, TERAPEUTKA HOLISTYCZNA

Zjednoczonych, potwierdzilo uspokajajace efekty
medytacji, przejawiajace si¢ zmniejszeniem stresu,
odzyskaniem utraconych zdolno$ci, poprawa relacji
z otoczeniem i, co godne uwagi, lepszym samopoczu-
ciem psychicznym i fizycznym.

Wielu badaczy, zaréwno w Indiach, jak i w Stanach

Pozytywny wpiyw na zdrowie

Medytacja prowadzi do lepszego wgladu w siebie

i zwiekszenia samo$wiadomosci, a takze do skon-
centrowania si¢ na terazniejszo$ci, na przezywanej
wlasnie chwili. W rezultacie przybywa nam energii
i wzmacniamy si¢ wewnetrznie, a to zwigksza
nasza odporno$¢. Medytacja pomaga tez w radze-
niu sobie z bélem, przyczyniajac sie do jego
zmniejszenia. Ma bardzo korzystny wplyw
na organizm w przypadku stanéw depresyj-
nych. Hamujac wydzielanie hormonéw
stresu, wycisza emocje, co w konsekwencji
powoduje poprawe nastroju.

Medytacja to nic trudnego

Regularne wykonywanie tego ¢wiczenia pomaga rozwing¢
pozytywne mysélenie, sprzyjajace radzeniu sobie w kazdej
trudnej sytuacji. Czas trwania ¢wiczenia: 5 minut. Jak sie
do niego przygotowac? Zacznij od wyboru cichego, spokoj-
nego miejscu (koniecznie wylacz wszystkie dzwonki, ktore
moglyby zakltéci¢ medytacje, i uprzedz rodzing, ze wszyst-
kie sprawy musza zaczeka¢ do zakonczenia przez ciebie
¢wiczen i ze nikt nie moze ci teraz przeszkadzac).

Wazne jest to, by dazy¢ do regularno$ci - medytowanie
przez 5 minut kazdego dnia jest duzo skuteczniejsze niz
medytowanie przez godzing od czasu do czasu! Prak-
tykowanie medytacji zawsze o tej samej porze jest row-
niez informacjg dla mézgu, ktdry dzieki powtarzalnosci
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wysyltanych do niego sygnatéw przygotowuje si¢ do tej

chwili spokoju. Biologicznie rzecz ujmujac, uwalnia endor-

finy, hormony dobrego samopoczucia. Stwdrz zaplecze
medytacyjne, zaopatrz si¢ na przyklad w fotografie
kwiatu lotosu, kojarzacg si¢ z filozofig zen, ktéra
ulatwi ci oddanie si¢ medytacji. Wybierz dla siebie
pozytywne stwierdzenie, na przyktad: ,,Jestem spo-
kojna/y i zrelaksowana/y” lub ,,Spokdj jest we mnie”
albo ,,Jestem wypelniona/y pozytywna energig”

Ilis.  Zanotuyj je na kartce i zapamietaj.

Gotowe? A wiec zaczynamy medytacje:

» usiadz wygodnie na krzesle, oprzyj sie

o nie plecami w taki sposéb, by zachowa¢
stabilnos¢ i uwazno$¢ (nie mozna zasnad!);
» wykonaj trzy glebokie oddechy,
zrob to powoli, bez pospiechu — musisz

poczug, ze oddech staje sie wolniejszy

i ze si¢ uspokajasz;

» skoncentruj si¢ na zdjeciu, ktére
wczesniej zostalo przez ciebie
wybrane; podziwiaj je w calosci,
ale podziwiaj tez wszystkie

szczegoly, kolory i ksztalty;

» zamKnij oczy, poldz rece na klatce piersiowej i zwrd¢
uwage na towarzyszace temu doznania. Czy czujesz
cieplo, energie, ktéra naptywa i krazy w tym wtasnie
miejscu? A moze odczuwasz chtéd? Kazde z tych doznan
jest prawidiowe i odpowiednie. Musisz po prostu przyjac
to, czego w tej chwili doswiadczasz;

» nie zdejmujac rak z klatki piersiowej, powtarzaj
bezglo$nie zapisane na kartce pozytywne stwierdzenie
- bez przerwy, jak mantre; to sprawdzony sposéb
na zyskanie energii i uspokojenie umystu;

» na koniec wykonaj trzy glebokie oddechy, otworz oczy
i... spojrz pozytywnie na wszystko, co si¢ otacza.

Mozesz oddawac si¢ medytacji, kiedy tylko chcesz i kiedy

potrzebujesz uspokojenia.

.‘ .
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Olejek do zadan

specjalnych

Sandatowiec biaty (Santalum album) jest uzywany
w medycynie tradycyjnej od tysiecy lat i stynie

z wielu wiasciwosci leczniczych.
GERALDINE GIBOYAU-BOUR, AROMATERAPEUTKA

Zastosowanie tego drzewa w medycynie ajurwedyj-

skiej zostalo odnotowane w ,Caraka Samhita”, dziele
pochodzacym z 400 r. p.n.e.! Jest ono réwniez sktadni-
kiem tradycyjnych lekéw chinskich i tybetanskich. Juz
w zamierzchlych czasach byto uzywane jako kadzidlo
podczas obrzedéw religijnych. Obecnie jest ono takze
stosowane do produkcji kosmetykéw, perfum i mebli
(sandatowiec jest odporny na gnicie i nie przyciaga owa-
dow zywiacych sie drewnem).

Kiedy siegac po olejek sandafowy?

Zaréwno badania in vitro, jak i kliniczne wykazaly,

ze dziala on przeciwbakteryjnie, przeciwzapalnie i prze-
ciwnowotworowo (zwlaszcza w przypadku nowotworéw
skory), a takze wptywa na uktad nerwowy. Prawdopodob-
nie ma réwniez potencjal antyalergiczny i silne wlasci-
wosci przeciwgrzybicze wobec dermatofitéw i drozdza-
koéw, takich jak Candida albicans czy Candida krusei.

W $rodowisku in vitro zwalcza bakterie odpowiedzialne
za tradzik, a ponadto niezwykle skutecznie niszczy gron-
kowca zlocistego, w tym jego szczepy antybiotykooporne.
Wykazuje réwniez dzialanie przeciwwirusowe: w warun-
kach in vitro hamuje replikacje wirusa opryszczki
pospolitej, czyli wargowej (HHV-1), i opryszczki narza-
doéw piciowych (HHV-2). Radzi sobie takze z wiru-

sem grypy typu A (H3N2). Olejek sandalowy wplywa
ponadto korzystnie na skére w przypadku tuszczycy,
atopowego zapalenia skory, kurzajek i mieczaka zakaz-
nego (Moscullum contagiosum). Dodajmy, Ze jako silny
przeciwutleniacz jest nieztym wymiataczem wolnych rod-
nikéw, a wiec chroni nas przed stresem oksydacyjnym.

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

Gzy pomaga zwalczaé stres?

Jedno z pierwszych badan klinicznych dotyczacych skutkéw
terapii z zastosowaniem olejku sandalowego potwierdzito,
ze moze on by¢ pomocny w leczeniu bezsennosci pierwot-
nej i wtérnej, co na pewno ucieszy wiele oséb.

Jednakze wydaje si¢, ze wykazuje on takze bardziej ztozone
dziatanie. Ot6z na podstawie wynikéw jednego z badan
klinicznych wiemy, ze uzyty bezposrednio na skore, bez
stymulacji wechowej, wywoluje zaréwno fizjologiczny

efekt relaksacyjny, jak i efekt pobudzenia behawioralnego.
Wedtug tego samego badania alfa-santalol, gléwny sktadnik
olejku sandalowego, ma wtasciwosci uspokajajace i fizjolo-
gicznie relaksujace, przy czym nie oddziatuje na nasz stan
emocjonalny i umystowy.

Kiedy i jak go Stosowac?

Oto kilka przyktadéw wykorzystania olejku sandatowego

w przypadku popularnych dolegliwosci:

» bole mi¢sniowe lub problemy skorne - olejek
sandalowy mozna zastosowa¢ miejscowo lub do masazu,
po rozcienczeniu go olejem roslinnym;

» stres, niepokoj i bezsenno$¢ — mozna wdycha¢
aromatyczng mgietke z kilku kropli olejku sandalowego
rozpylonych za pomocg dyfuzora wodnego lub
nalozonych na chusteczke higieniczna.

WAZNE! Kazdy olejek eteryczny, jesli chcemy zastosowaé

go bezposrednio na skére, musi by¢ odpowiednio rozcien-

czony - olejami roélinnymi, woda czy innymi no$nikami.

Nalezy przestrzega¢ wskazowek zawartych w instrukcjach

od producentéw. Jesli chodzi o olejek sandalowy, uzywa sie

go zwykle w rozcienczeniu dwuprocentowym.
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Twaoj sprzymierzeniec:
sofrologia

Jak sobie poradzi¢ z zespotem stresu pourazowego?

ALAIN GIRAUD, DZIENNIKARZ, SOFROLOG

w 2015 roku (seria atakéw terrorystycznych, z ktérych

najkrwawszy miat miejsce w paryskim teatrze Batacian
- przyp. red.), a takze w nastepnych latach, byty u wielu
ludzi przyczyna zespotu stresu pourazowego. Wystepuje
on, jak wiadomo, u 0s6b, ktére doswiadczyty lub byly
$wiadkiem traumatycznego zdarzenia, takiego jak wlasnie
atak terrorystyczny, wypadek czy napad. Wedlug ,,Dia-
gnostic and statistical manual of mental disorders” (pod-
recznik z klasyfikacjg zaburzen psychicznych, wydawany
przez Amerykanskie Towarzystwo Psychiatryczne) zespo6t
stresu pourazowego polega na wielokrotnym przezywaniu
takiego wydarzenia, wraz z flash-backami i koszmarami.
Dochodzg do tego zaburzenia lekowe, ktére w tym przy-
padku mozna okresli¢ jako syndrom unikania, czyli
trzymania si¢ z dala od sytuacji i miejsc, ktére moga przy-
pomina¢ o traumie. Obserwuje si¢ réwniez ,,znieczulenie”
psychiczne, prowadzace do utraty zainteresowania jakimi-
kolwiek aktywnosciami, ktére wczesniej sprawiaty przy-
jemnos$¢, oraz objawy kliniczne odpowiadajace hipertonii,
z trwalym stanem napigcia i niepokoju oraz bezsennoscia.

Tragiczne wydarzenia, do jakich doszlo we Francji

0d stresu do cierpienia

Objawy utrzymuja si¢ przez dtuzszy czas (ponad miesiac)

i powoduja klinicznie istotne cierpienie lub problemy w funk-
cjonowaniu spolecznym i zawodowym, a takze w innych
waznych obszarach zycia. Zespot stresu pourazowego jest
diagnozowany podczas konsultacji poswigconej traumie.
Doktor Patrick-André Chéné, prekursor sofrologii — obok

profesora Alfonsa Caycedo, neuropsychiatry, twércy

tej techniki — opublikowat ksigzeczke pt. ,,Gérer un état

de stress post-traumatique avec la sophrologie”, wydana
takze na plycie CD, ktéra umozliwia poznanie podstawo-
wych technik antystresowych, pozwalajacych doswiadczy¢
dobrodziejstw sofrologii. Chodzi o ulatwienie pierwszego
kontaktu z tag metoda, co w mniej skomplikowanych przy-
padkach czesto wystarcza do poradzenia sobie z wlasnym
problemem, a w bardziej zlozonych, powiazanych z zespo-
fem stresu pourazowego, bywa zachetg do skonsultowania
sie z sofrologiem i przygotowania kompleksowego pro-
gramu pomocowego.

Jak sig odstresowac?

»Sofrologia, twierdzi dr Patrick-André Chéné, jest bez
watpienia najlepsza metodg antystresows, odnoszaca sie
az do trzech biegunéw stresu: czynnika stresogennego,
skutkow stresu i strategii rozwigzywania problemu, ktdra
trzeba — za pomocg technik oferowanych przez sofrolo-
gie — odszuka¢ niejako w sobie. Sojusz narzedzi cielesnych
i umystowych sprawia, ze sofrologia jest istotng odpowie-
dzig takze na problemy oséb, ktére po doznaniu traumy
trafily do placéwek medyczno-psychologicznych.

Za pomocg ¢wiczen oddechowych i odprezajacych cialo
sofrologia oferuje skuteczne rozwigzania w walce z zespo-
fem stresu pourazowego: powrét do kontaktu z wlasnym
cialem, odprowadzenie negatywnych emocji i przezwy-
ciezenie lekéw. Pomaga przezwyciezy¢ traume i odzyska¢
pewnosc¢ siebie. Spotkania z nig nie mozna przegapic!

Sofrologia jest bez watpienia najlepsza metoda antysiresowa, odnoszaca sie do trzech biegunow
stresu: czynnika stresogennego, skutkow stresu i strategii rozwigzywania problemu,
ktore nalezy odkryC w sobie
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| ZACHOWAJ SPRAWNOSC!

Wiele osdb uwaza, ze na bol najlepsza jest
Jinteligentna” tabletka, ktéra btyskawicznie
rozwigzuje problem. Potykamy ja i nie
myslimy o obcigzeniu, jakim dla zotagdka czy
watroby sa leki przeciwbolowe. A przeciez
z bolem mozna takze skutecznie walczy¢
innymi metodami.

TEkSTANNA JAROSZ
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anim jednak podejmiemy na wlasng reke walke

z bdlem, nalezy ustali¢, co go wywoluje, gdzie tkwi

przyczyna dolegliwosci. To moze oceni¢ tylko

lekarz na podstawie opisanych przez pacjenta obja-
wow. I tylko lekarz jest w stanie okresli¢, jaka forma terapii
moze okaza¢ si¢ w danym przypadku skuteczna. Wazne,
aby zda¢ sobie sprawe z tego, Ze na przyklad bl kregostupa
moze by¢ spowodowany przez zmiany zwyrodnieniowe, ale
takze chorobe nowotworowa. W diagnozowaniu bolu wazne
sg szczegOly — rodzaj bdlu, czas jego trwania, nasilenie, czy




.

Aerobik w wodzie? Tak!

0d wielu lat utrzymuje sie moda na aqua aerobik,
co zacheca naukowcow do badania jego

wplywu na nasze zdrowie. Liczne eksperymenty :
jednoznacznie wykazaty, ze ¢wiczenia aerobowe ;
wykonywane w wodzie skutecznie zmniejszaja
odczuwanie bolu u pacjentow z reumatoidalnym
zapaleniem stawdw i u 0s0b niepetnosprawnych,
a ponadto pozytywnie wptywaja na samopoczucie
psychiczne. Ostatnio badacze z Incheon National

sprawdzic, czy aqua aerobik wptywa na poprawe
chodu u 0s6b w starszym wieku, ktore wracaja

do zdrowia po upadku. Uczestnikow podzielono

na dwie grupy: eksperymentalng i kontrolng. Okazato
sig, ze wykonywanie ¢wiczen w wodzie nie tylko
zwiekszato zdolno$¢ do zachowania rownowagi,

lecz rowniez przyczynito sie do zmniejszenia masy
ciata i szybszego stawiania krokow. Ograniczeniu
dolegliwosci bolowych towarzyszyto zwigkszenie sity
i elastycznosci miesni. Tych pozytywnych zmian nie
zaobserwowano w grupie kontrolne;j'2

4
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ustepuje po zazyciu lekéw (znaczenie ma ich rodzaj i dawka),
w jakich sytuacjach sie zwigksza itd. Niektore osoby, zwlasz-
cza przewlekle chore, zmagajg si¢ z bdlem stawéw i migdni
kazdego dnia, starajac si¢ mu przeciwdziala¢. Ale sg i takie,
ktore twierdzg, ze do bolu mozna si¢ przyzwyczaic i jako$

z nim zy¢. Nie ma jednak takiej potrzeby, zwlaszcza ze bdl
nie daje zadnych korzysci, przynosi wylacznie fizyczne i psy-
chiczne straty: ogranicza nas, a nawet wpedza w depresje.

Tabletka to nie wszystko

Wspolczesna medycyna zna wiele sposobdw na skuteczng
walke z bolem. Oczywiscie jako pierwsza pojawia sie mysl

o lekach przeciwbolowych. Ale nie nalezy z nimi przesadzac,
bo w nadmiarze mogg by¢ niebezpieczne. Przyjmowanie

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

University (Korea Potudniowa) postanowili za$ =

Skorzystaj z szansy i zachowaj sprawnosc!

przez kilka dni leku przeciwbodlowego, jesli mamy pewnosc,
ze nam nie zaszkodzi, nie jest niczym ztym, ale pod warun-
kiem ze nie doprowadzimy do sytuacji, gdy potrzebna juz
bedzie konska dawka specyfiku. Wazne jest i to, aby pamie-
ta¢, ze srodki przeciwbdlowe przyjmuje sie po jedzeniu

i popija wylacznie woda. Nie uzywamy do tego celu sokéw
owocowych, zawierajacych silne kwasy. Naukowcy z Arabii
Saudyjskiej przeprowadzili badanie, w ktérym wykazali,

w jaki sposob poszczegdlne napoje zmieniajg dziatanie §rod-
kéw przeciwbolowych. 1 tak na przyktad sok pomaranczowy
w przypadku paracetamolu moze wptywac na czas uwal-
niania tej substancji z tabletki, a sok grejpfrutowy zaburza
dzialanie enzyméw odpowiadajacych za metabolizm nie-
ktorych lekéw'. Podobnie jest z mlekiem, ktore moze nawet
0 50% zmniejsza¢ skutecznos¢ leku. Podczas kuracji rezy-
gnujemy takze z chleba razowego i kasz, poniewaz zawarty
w nich blonnik wigze substancje usmierzajace bdl, a tym
samym nie sg one wchtaniane do krwi, tylko ulegaja wyda-
leniu z organizmu. Lekéw przeciwbdlowych nie Iaczymy tez
z alkoholem, poniewaz przyspiesza to proces wtoknienia,
czyli obumierania komdrek watroby. Odstawiamy réwniez
kofeine (kawa, coca-cola), nasilajacy dzialanie lekéw prze-
ciwbolowych. I pamigtajmy, by nie przekraczac zalecanego
dawkowania. Leki przeciwb6lowe maja tzw. efekt putapowy,
co oznacza, ze nawet po przyjeciu wiekszej dawki preparatu
nie zwieksza si¢ jego skutecznosc.

Warto wspomnie¢, ze bél mozna pokona¢ za pomoca
masci, zeli i plastrow przeciwbolowych. Sa one powszech-
nie dostepne, tatwe w uzyciu i bezpieczniejsze niz $rodki
doustne. Najwazniejsze jest jednak to, ze w minimalnym
stopniu obcigzajg narzady wewnetrzne.

Nie decyduj za lekarza

Wielu chorych chetnie korzysta z zabiegdw fizykoterapeu-
tycznych, bo usuwajg one bol i likwidujg dokuczliwe napie-
cia mie$ni, a przede wszystkim pozwalajg dtuzej zachowacé
sprawnos$¢. Trzeba jednak wiedzieé, ze samodzielne wybie-
ranie zabiegow, ktére maja nas uzdrowi¢, moze nam bardziej
zaszkodzi¢, niz pomdc. Przed rozpoczeciem kuracji konieczna
jest konsultacja z lekarzem lub do$wiadczonym fizjoterapeuta.
O tym, jakie zabiegi s3 odpowiednie dla danej osoby, decyduje
wiele czynnikéw, takich jak ogolny stan zdrowia, toleran-

cja zimna i ciepta czy zaawansowanie choroby. Znaczenie

ma takze to, czy w chwili rozpoczecia zabiegdw nie wystepuje
zaostrzenie dolegliwoéci, czyli ostry stan zapalny. W czasie
rozmowy ze specjalistg rehabilitacji medycznej padnie pytanie
o dotyczace nas choroby przewlekte, ktore moga ogranicza¢
mozliwoé¢ korzystania z okreslonej formy fizykoterapii.

Zamiast lekow

Fizykoterapia jest jedna z form fizjoterapii, a ogélniej
rzecz ujmujac - cze$cig medycyny fizykalnej, polegajacej
na oddzialywaniu na organizm rozmaitymi bodZcami
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Zalety elektroterapii

Elektroterapie, czyli leczenie pradem, wykorzystuje sie
powszechnie w usuwaniu bolu i rozluznianiu migsni. Daje
dobre rezultaty w przypadku przewlektego lub ostrego
bolu kregostupa, nerwobolow, dyskopatii, choroby
zwyrodnieniowej stawow, migreny i zapalenia tkanek
migkkich. Na ciele pacjenta umieszcza sie elektrody,

a nastepnie przepuszcza przez nie specjalnie dobrany
prad. Zabieg trwa zazwyczaj od kilkunastu minut do pot
godziny i jest powtarzany codziennie przez 5-10 dni

J

fizycznymi pochodzacymi z natury (borowina, siarka,
promieniowanie stoneczne) lub wytwarzanymi za pomoca
specjalnych urzadzen (réznego rodzaju prady, krioterapia,
sauna). Mozna powiedzie¢, ze dla kazdego znajdzie si¢
co$ dobrego. Poznajmy zatem mozliwo$ci i zalety réznych
metod fizykoterapii.
® Krioterapia ogolnoustrojowa - sprawdza sie
w przypadku 95% 0s6b z chorobami reumatycznymi.
Zabieg polega na tym, ze w stroju kapielowym, w czapce
i masce zakrywajacej usta i nos, w rekawiczkach i cieplych
skarpetach wchodzimy na trzy minuty do komory
kriogenicznej, w ktérej temperatura zostaje obnizona
do minus 110, a najczesciej do minus 130 st. C. Pacjenci
energicznie chodzg w kétko, oddychajac plytko przez
nos. Po seansie w komorze przez pot godziny intensywnie
¢wiczy sie w sali gimnastyczne;.
Korzysci W czasie przebywania w komorze naczynia
krwionos$ne obkurczajg sie, a po jej opuszczeniu, wskutek
intensywnych ¢wiczen, nastepuje nagle ich rozszerzenie.
Ta ,,gra naczyniowa” powoduje wyplukanie czynni-
kow zapalnych z organizmu. Sg one uwalniane do krwi
i zostaja wydalone z potem i moczem. Ustepuje stan
zapalny oraz bol i dokuczliwe napiecie miesni, zmniej-
szajg sie takze obrzeki.
Uwaga Z krioterapii ogélnoustrojowej nie mogg korzysta¢
osoby z chorobg Reynauda, ktérej objawem jest napadowy
skurcz tetnic w obrebie rak i stop, a takze z zakrzepo-
wym zapaleniem zyl konczyn dolnych, krioglobulinemia,
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niestabilng choroba wienicowg, niewyréwnang nie-
doczynnoscig tarczycy, nadczynnoscig tarczycy i choroba
Hashimoto. Lagodzenie bélu zimnem nie zawsze jest tez
wskazane u 0s6b w podeszlym wieku, ktore majg zmiany
naczyniowe, zmiany degeneracyjne w uktadzie nerwowym
badz zaburzenia termoregulacyjne’.
@ Krioterapia miejscowa — w czasie zabiegdw
wykorzystuje si¢ opary cieklego azotu. Wydobywaja
sie one ze specjalnej dyszy. Strumiesi zimnego gazu jest
przez kilka minut kierowany na bolesny staw.
Korzysci Ten rodzaj krioterapii wykorzystuje, podobnie
jak krioterapia ogolnoustrojowa, ,gre naczyniowy”. W fazie
ostrej zapalenia czy urazu skurcz naczyn zmniejsza naptyw
czynnikéw zapalnych do danego miejsca, a ochlodzenie
receptoréw bolowych skdéry zmniejsza bol. W czasie zabie-
gow zwieksza sie napiecie okreslonych miesni, ale p6zniej
szybko nastepuje normalizacja. Wszystkie te dzialania
ograniczajg stan zapalny, zmniejszaja wzmozone napiecie
miesni i bol, poprawiajg ruchomos¢ stawu.
Uwaga Z krioterapii miejscowej nie powinny korzystaé
osoby z chorobg Reynauda, zaburzeniami czucia powierz-
chownego, zaburzeniami troficznymi skory, owrzodze-
niami i zylakami®.
Wazne Zadnego spoéréd zabiegdw krioterapii nie stosuje
sie u 0s6b ze stymulatorami serca, zaburzeniami czucia
powierzchownego i owrzodzeniami danego miejsca ciala.
Przeciwwskazaniem jest takze posiadanie metalowego
implantu stawow lub stabilizatora kosci*.
® Jonoforeza z lekami - za pomocg pradu stalego
wprowadza sie bezposrednio do stawu, kaletek i §ciegien
(poprzez pory skory) jony zwigzkéw chemicznych
o dziataniu przeciwboélowym i przeciwzapalnym. Lek
w plynie nanosi sie na gaze i w formie okladu ktadzie
na staw. Nastepnie do gazy przyklada si¢ elektrody, przez
ktére plynie prad.
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Korzysci Z tej formy fizykoterapii moga korzystac takze
osoby z zaburzeniami rytmu serca. Zabiegi usuwaja lub
znacznie ograniczajg stan zapalny i bol, poprawia sie takze
ruchomo$¢ stawow.

® Elekroterapia Lecznicze prady stosowane
w elektroterapii majg réznorakie przeznaczenie,
np. prady interferencyjne i HV (High Voltage) oraz
TENS (Transcutaneous Electrical Nerve Stimulation
- przezskorna elektrostymulacja nerwdéw) dzialajg
przeciwbodlowo, prady Traberta rozluzniajg mieénie,

a prady diadynamiczne dzialaja przeciwbdlowo
i rbwnoczesnie rozluzniaja mieénie.

Korzysci Elektroterapia wykazuje natychmiastowe dziata-

nie przeciwbdlowe i rozluzniajace, poprawia tez ukrwienie.

Uwaga Zabieg6w elektroterapii nie stosuje si¢ u oséb

ze stymulatorami serca, zaburzeniami czucia powierzchow-

nego i owrzodzeniami danego miejsca ciata. Przeszkoda

w zastosowaniu elektroterapii sg réwniez implanty stawdw

i stabilizatoréw kosci®.

@ Magnetoterapia - to oddzialywanie na organizm
pulsujacym polem magnetycznym o malej
czestotliwoéci. W czasie zabiegu mozemy
by¢ w ubraniu, nie trzeba odstania¢ chorego
stawu. Bolesny staw, np. nadgarstek, wkladamy
na 10-15 minut do specjalnej obreczy (walca), ktéra
wytwarza zmienne pole magnetyczne. W trakcie
zabiegu nic nie czujemy, ani mrowienia, ani ciepta
czy zimna. Magnetoterapia jest bezbolesna.

Skorzystaj z szansy i zachowaj sprawnosc!

Korzysci Efektem dziatania pulsacyjnego pola magnetycz-
nego jest rozszerzenie naczyn krwionosénych, dzieki czemu
krew szybciej przez nie plynie (nawet przez te najmniejsze
- wlosowate) i w konsekwencji tkanki sg lepiej dotlenione
i odzywione. Magnetoterapia korzystnie wptywa réwniez
na przewodnictwo elektryczne nerwéw, co oznacza, ze sta-
biej odczuwamy bol°.
® Laseroterapia — do tego typu terapii uzywa sie
w reumatologii laseréw niskoenergetycznych,
biostymulacyjnych. Podczas zabiegu pacjent wygodnie
siedzi lub lezy, a glowica lasera przesuwa si¢ przez kilka
minut nad chorym (odstonietym) stawem. Strumien
spolaryzowanego $wiatla lasera penetruje odpowiednie
miejsce. Zabieg jest bezbolesny.
Korzysci Podobnie jak w przypadku magnetoterapii, lasero-
terapia poprawia ukrwienie, rozluznia mie$nie i usuwa bol’.

Kapiele i oktady

Moga fagodzi¢ bdle zwyrodnieniowe, ale nie wolno ich sto-
sowac w przypadku niektérych choréb reumatycznych. Dla
przyktadu przy RZS czy zespole Sudecka przeciwwskazane

4 N
Warto praktykowaé joge

Nowe badania potwierdzajq jej dziatanie
przeciwbolowe. Wykonywanie asan

nie tylko przyczynia sie do zachowania
rownowagi psychicznej, lecz rowniez
powoduje, Ze migsnie stajg sie silne i ulegajg
rozciggnieciu, a stawy odzyskujg swoja
prawidtowg ruchomosc¢, co przektada sig

na zmniejszenie bolu, zwtaszcza w przypadku
dolegliwosci powigzanych z nieprawidtowg
postawg ciata, ktore odczuwa wiele 0s0b
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Postaw na przyprawy!

Zawarte w czosnku i cebuli zwigzki siarki ograniczajg
wytwarzanie hormondw tkankowych podtrzymujacych
stan zapalny. Dziatanie przeciwzapalne wykazuja réwniez
takie rosliny i przyprawy jak kurkuma, anyz, gozdziki,

imbir, bazylia, chrzan, majeranek, czaber, mieta i szatwia
N\

sa kapiele solankowe, poniewaz moga prowadzi¢

do odwapnienia kosci (dla chorych cierpigcych na schorze-
nia reumatyczne odpowiednie sg kapiele siarkowodorowe
lub borowinowe). S6l do kapieli, podobnie jak woreczki

z borowing, mozna kupi¢ w aptece bez recepty. Rozluz-
nienie bolacych miesni przyniesie kazda kapiel, ktorg
polaczymy z hydromasazem. Mozna postuzy¢ si¢ zwyklym
prysznicem lub - jesli to mozliwe — kupi¢ specjalny panel
do zainstalowania w kabinie prysznicowej lub wannie.
Oklady fango - s3 przygotowane z borowiny zmieszanej

z parafing. Tak skomponowana mieszanke mozna takze
kupi¢ w aptece, w postaci plastréw wielokrotnego uzycia.
Wystarczy je podgrza¢ w wodzie do temperatury 40 st. C

i przylozy¢ na bolesne miejsce. Mieszanka, ktdrg sg nasy-
cone, dlugo trzyma cieplo, a wiec doskonale nadaje sie

do dlugotrwalego ogrzewania obolalych tkanek. Zabieg
dziala przeciwzapalnie i przeciwbdlowo. Przynosi ulge

w bolach migéni i stawéw, pomaga w leczeniu przewlektych
stanow zapalnych stawéw. Nalezy zwraca¢ uwage na tem-
perature plastréw, aby nie poparzy¢ skory.

Oklady borowinowe - borowina od lat jest wykorzysty-
wana w leczeniu chordb reumatycznych, bolu stawow

i mie$ni. Specjalne plastry z borowing mozna kupi¢

w aptece. Kompres nalezy podgrza¢ w wodzie do tempe-
ratury 38-40 st. C (nie mozna tego robi¢ ani w mikrofa-
léwce, ani w piekarniku) i przylozy¢ na bolesne miejsce,

a nastepnie przykry¢ recznikiem lub kocem i pozostawi¢
na 15-30 minut. Z kazdego plastra borowinowego korzy-
stamy tylko raz, poniewaz nasza skora ,wyciaga” z niego
substancje lecznicze®.
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Ratuj sie igtami

W leczeniu dolegliwosci stawowych bardzo pomocna jest
akupunktura. To uznana przez medycyne metoda leczenia
kreczu karku, tokcia tenisisty, zespotu bolesnego barku,

rwy kulszowej, reumatoidalnego zapalenia stawdw oraz
kurczu pisarskiego. Zabiegi powinny by¢ wykonywane
przez dyplomowanych lekarzy, ktérzy obok wiedzy na temat
akupunktury majg takze do$wiadczenie w leczeniu farma-
kologicznym. Chociaz zabiegi akupunktury sg bardzo bez-
pieczne, istniejg tez przeciwwskazania do ich wykonywania.
Naleza do nich: uogélnione choroby skdrne, schorzenia
psychiczne, choroby zakazne, choroby nowotworowe (ale
akupunkture stosuje sie do uSmierzania bélu u pacjentéw

w stanach terminalnych), tzw. ostry brzuch, czynna gruzlica
oraz niektdre schorzenia ukladu krazenia i oddechowego.

Przydatne urzadzenia

W sklepach medycznych mozna kupi¢ wiele rodzajow
niewielkich urzadzen, ktdre pomagajg walczy¢ z bdlem.
Niezwykle poreczny jest aparat przypominajacy ksztaltem
gruby dlugopis (np. Pain Gone). Urzadzenie to generuje
prad o odpowiednim natezeniu, ktéry pobudza zakoncze-
nia nerwowe i stymuluje wytwarzanie naturalnych sub-
stancji przeciwbdlowych, czyli endorfin. ZwigzKki te blo-
kuja transmisje bodzcéw bélowych na poziomie rdzenia
kregowego i mézgu. W urzadzeniu wykorzystano prady
TENS, stosowane w medycynie do przezskérnej stymulacji
nerwow od 20 lat. ,Dtugopis” jest prosty w uzyciu. Wystar-
czy przytozy¢ jego konicowke do skory w bolesne miejsce
ciala i nacisng¢ przycisk 30-40 razy. Zabieg nalezy powta-
rza¢ 5-7 razy dziennie.

Podobnie dziatajg urzadzenia, w ktérych elektrody
przewodzace prad s rozmieszczone na specjalnym
plastronie o powierzchni kartki papieru w formacie

Fot. Bru-nO
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A4 lub sg umieszczone na dlugich przewodach
elektrycznych, co pozwala bez problemu stymulowa¢
nerwy, np. w okolicy ledzwiowej, barku czy kregostupa.
Lampy Sollux Wykorzystuje si¢ w nich lecznicze wla-
$ciwo$ci promieniowania podczerwonego. Dziatanie
przeciwbolowe tych lamp jest uzaleznione od rodzaju
zastosowanego filtra. Czerwony filtr rozgrzewa, powoduje
przekrwienie tkanek, a wiec ma dziatanie przeciwzapalne.
Taka terapie mozna stosowac przy przewleklych stanach
zapalnych. Filtr niebieski dziata przeciwbélowo. Polecany
jest przy neuralgiach, przeczulicach i ostrych stanach
zapalnych, poniewaz znacznie ogranicza promieniowanie
cieplne, ktére mogtoby zaostrzy¢ stan zapalny. Podczas
nas$wietlan miejscowych lampe ustawia si¢ w odlegtosci
20-30 cm od obszaru ciala, ktéry ma by¢ nagrzewany

(w zalezno$ci od wrazliwosci pacjenta), a przy naswie-
tlaniach ogoélnych - w odleglosci ponad 100 cm. Czas
naswietlania zalezy od mocy zaréwki i rodzaju schorze-
nia, a intensywno$¢ dzialania m.in. od odlegto$ci lampy
od skory i czasu ekspozycji. Przy wykonywaniu naswie-
tlan, szczegdlnie w okolicy twarzy i klatki piersiowej, oczy
nalezy ochroni¢ specjalnymi okularami.

Lampy Bioptron Emitujg $wiatlo polichromatyczne,

co oznacza, ze zawiera ono szeroki zakres dlugosci fal,
obejmujacy $wiatto widzialne i cze$¢ zakresu podczer-
wieni. Widmo elektromagnetyczne lampy nie zawiera

ZDROWE
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promieniowania ultrafioletowego i ma $rednig gesto$¢
energetyczna (2,4 J/cm?), ktéra pozytywnie wplywa

na przebieg proceséw biologicznych w organizmie. Terapia
tym rodzajem $wiatla jest planowana indywidualnie.

Przed rozpoczeciem naswietlan konieczna jest konsulta-
cja z lekarzem, ktory orzeknie, czy takie zabiegi w ogdle
mozna w danym przypadku stosowa’. Specjalista okresli
takze ramy czasowe kuracji.

Lampy LED W tych niewielkich urzadzeniach zastosowano
diody elektrostymulacyjne, ktére emituja $wiatlo bliskie
podczerwieni. Naswietlanie bolesnych okolic ciata $wiattem
pochodzacym z lampy ledowej zwieksza miejscowy prze-
plyw krwi, dzieki czemu z komdrek wyptukiwane sg sub-
stancje odpowiedzialne za rozwdj stanu zapalnego. To za$
tagodzi bél spowodowany urazem, zapaleniem nerwow

i stawow czy przecigzeniem mie$ni.

Wspomagaj swoje stawy

W metaanalizie badan nad skutecznoscig palmitoilo-
etanoloamidu (PEA) w zwalczaniu stanu zapalnego i bélu,
ktdra zostala przeprowadzona w 2021 roku pod kierun-
kiem dr. Paula Claytona, doradcy w Committee on the
Safety of Medicines (Wielka Brytania), substancje te okre-
§lono jako ,,naturalny zwigzek do zarzadzania zdrowiem”.

Istniejag bowiem naukowe dowody na to, ze PEA, jako
REKLAMA
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mediator lipidowy podobny do endokannabinoidéw,
wykazuje szerokie dziatanie przeciwzapalne, przeciwbé-
lowe, przeciwdrobnoustrojowe, immunomodulujace i neu-
roprotekcyjne. W badaniu, ktére odbyto sie w 2012 roku,
jednej grupie oséb z chorobg zwyrodnieniowg stawu skro-
niowo-zuchwowego podawano PEA, a drugiej - ibuprofen.
Zaobserwowano, ze po dwdch tygodniach kuracji dole-
gliwosci bolowe zmniejszyly sie istotnie tylko w grupie
pierwszej. Co wazne, przyjmowanie PEA przyczynito

sie do zwiekszenia zakresu ruchomosci tego stawu. I nie
powodowato skutkéw ubocznych.

W nastepstwie kontuzji sportowych, urazéw i siedzacego
trybu Zycia problemy ze stawami maja coraz mlodsi ludzie.
Dochodzi do tego wtedy, gdy uszkodzeniu ulega chrzastka
stawowa (twarda, ale elastyczna tkanka taczna szkieletowa
pokrywajaca powierzchnie stawowg kosci). Chrzastka
chroni gléwke kosci przed tarciem i §cieraniem sie, pozwala
na swobodne wykonywanie skomplikowanych ruchéw.
Uszkodzenie chrzastki stawowej nie tylko znacznie ogra-
nicza ruchomos¢ stawow, ale tez powoduje silny bol przy
kazdym ruchu. Dlatego wazna jest jej naprawa lub chocby
cze$ciowa regeneracja. Pomocne w tym przypadku sg dwie
substancje: siarczan chondroityny i siarczan glukozaminy.
Siarczan glukozaminy moze by¢ taczony z solami sodu lub
potasu. Ma to duze znaczenie w terapii, poniewaz lekarz
moze u chorego z nadci$nieniem (ktéry musi ogranicza¢
spozycie sodu, czyli soli) zastosowa¢ preparat z potasem,
by osiagna¢ ten sam cel — poprawe ruchomosci stawdw.
Glukozamina przyjmowana doustnie w 98% wchiania

sie do krwi. Gdy jej stezenie jest wystarczajaco duze,
rozpoczyna sie synteza proteoglikanéw, ktére - méwiac

w uproszczeniu - utatwiaja wbudowywanie sie czasteczek
siarki do tkanki chrzestnej. Siarczan glukozaminy sprzyja
tworzeniu sie macierzy tkanki chrzestnej, a wigc moze

ja naprawi¢. W efekcie dochodzi do zmniejszenia bélu

i poprawienia ruchomosci stawéw. Podobnie dziatajg pre-
paraty zawierajace siarczan chondroityny.

Glukozamina, na co wskazujg wyniki badan naukowych,
powoduje zahamowanie zmian zwyrodnieniowych, ale nie
regeneruje chrzastki stawowej. Warto pamieta¢, ze dopoki
na powierzchni stawéw pozostaje niewielka choc¢by iloé¢
tkanki chrzestnej, zawsze istnieje mozliwo$¢ jej odbudowry.
Dlatego warto korzystaé z preparatdw, ktore temu stuza.

Badz blizej natur

W?valce z bélemlstawéw i rr¥e;éni coraz chetniej korzy-
stamy z preparatéw o naturalnym pochodzeniu. Jest ich
wiele i znaczna cze$¢ z nich ma potwierdzone bada-
niami klinicznymi wlasciwosci lecznicze. Najstarszym
sposobem walki z chorymi i opuchnietymi stawami

sa oklady z kapusty. Liscie kapusty nalezy zmiazdzy¢

i przytozy¢ do bolesnego stawu. Trzeba jednak uwaza¢,
by nie doszlo do odparzenia skéry. Kapusta zawiera
sktadniki, ktore zmniejszajg obrzek stawow. To przynosi
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ulge, ale nie leczy podstawowego schorzenia.
Sprawdzonym sposobem na przecigzeniowy bdl kolan

sa oklady z cebuli. Drobno posiekang cebule nalezy roz-
tozy¢ na gazie, owina¢ nig kolana i pozostawi¢, dopoki nie
minie uczucie pieczenia.

Dziatanie tagodzace bdl, jak i przeciwzapalne, ma réwniez
$wiezy chrzan, ktéry nalezy utrze¢ i na reczniku lub gazie
przyklada¢ do kolan przez okoto 10 minut.

Regularne picie tranu - tluszczu pozyskiwanego z watroby
ryb dorszowatych, zmniejsza béle stawowe, a takze opdznia
procesy degeneracji tkanki chrzestne;.

W walce z bolem kolan warto wykorzystaé ziota, a zwlaszcza
podbial. Trzy yzeczki ziela zalej 2 szklankami wody i gotuj
przez 5 minut. Gdy wywar nieco ostygnie, namocz w nim
gaze i przytdz na kolano. Owin folig i pozostaw na godzine.
Bol stawow ztagodzi rowniez masaz wykonany mieszanka
taczacq pieprz cayenne z oliwg. Lyzeczke pieprzu dodaj do
pot szklanki oliwy, cato§¢ wymieszaj. Masuj ta mikstura
bolacy staw 2-3 razy dziennie.

W terapii choréb reumatycznych coraz czgsciej jest wyko-
rzystywany ekstrakt z kadzidlowca indyjskiego (Boswellia
serrata), ktéry zawiera kwasy bosweliowe, wykazujace dzia-
tanie przeciwzapalne. Przyjmowanie kadzidlowca zmniejsza
bdl kosci, stawdw i mieéni, a takze usuwa opuchlizne. Przy-
czynia sie tez do zwigkszenia zakresu ruchomosci stawow
oraz zapobiega procesom zapalnym i zwyrodnieniowym

w tkance chrzestnej. Preparaty zawierajace wyciag z kadzi-
dfowca s3 pomocne w przypadku reumatoidalnego zapalenia
stawow. Kadzidtowiec ma wiasciwosci antydepresyjne, co
jest szczegolnie wazne w leczeniu choréb przewlektych.

W celu rozluznienia miesni warto stosowac olejek laurowy.
Stymuluje on ich relaksacje oraz reguluje krazenie krwi.
Pomaga ponadto w migrenach i bélach gtowy (masaz
skroni). Masaz olejkiem laurowym, rozcieniczonym olejem
bazowym, sprawdza si¢ takze w przypadku takich czedci
ciala jak kark, ramiona i szyja.

W leczeniu i profilaktyce chordb stawdw najczesciej stoso-
wanym $rodkiem jest MSM, czyli siarka organiczna. Nie

( )
Taneczne ruchy usuwaja haél

Mimo Ze zawodowi tancerze uskarzajg sie czgsto

na dolegliwosci spowodowane przecigzeniem narzadu
ruchu, terapia tancem, czyli choreoterapia, zyskuje coraz
wiecej zwolennikow. Nic dziwnego, to doskonata metoda
walki ze stresem, samotnoscig i depresja, pozwalajaca
ponadto zadba¢ o kondycije fizyczng i pomagajaca

w fagodzeniu dolegliwosci bolowych. W terapii tancem
nie chodzi o sportowy wyczyn, tylko o rekreacije.
Najwazniejsze jest to, by intensywnosc¢ treningdw i rodzaj
tanecznych ruchow byty dostosowane do mozliwosci
uczestnikow zajec¢. Pofacz przyjemne z pozytecznym!
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tylko przyczynia si¢ ona do zredukowania bolu, obrzeku

i sztywno$ci stawow, ale takze, co wazne, zmniejsza stany
zapalne w ich obrebie. Pomaga tez w regeneracji calego
uktadu szkieletowego. Polecana jest ponadto w przypadku
zespolu cie$ni nadgarstka, choroby zwyrodnieniowej
stawow i reumatoidalnego zapalenia stawdw. Jest waznym
sktadnikiem suplementéw diety dla sportowcow i oséb
starszych, u ktérych moga wystepowa¢ problemy z prawi-
dtowym dziataniem ukladu kostno-stawowego.

Potega masazu

Bez gimnastyki i zabiegéw rehabilitacyjnych nie jest
mozliwe ani skuteczne leczenie choréb reumatycznych,
ani u$mierzanie zwigzanego z nim bolu. Paradoksalnie
najbardziej wytrwale nalezy ¢wiczy¢ wtedy, gdy pojawia
sie bdl, bo jest to sposéb na jego zmniejszenie poprzez
poprawienie ruchomosci stawdw, rozluznienie przykur-
cz6w, pobudzenie krazenia i wzmocnienie mieéni. Jesli bol
jest trudny do zniesienia w danym dniu, mozemy ogra-
niczy¢ sie do delikatnego masazu. Nie chodzi tu o masaz
obolatych stawéw, tylko dochodzacych do nich mie$ni

i §ciegien. Gdy dokuczaja nam np. stawy dfoni, masujemy
mie$nie przedramienia (miedzy lokciem a nadgarstkiem).

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata
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Najlepiej stosowa¢ technike uciskowg — obejmujemy np.
lewa dlonig prawg reke tuz przy tokciu, uciskamy przez
kilka sekund, zwalniamy ucisk, przesuwamy dton nizej

i znéw uciskamy. Gdy bola nas stawy skokowe (kostki
ndg) lub stawy stop, robimy masaz miesni tydek, gdy bola
kolana — masaz mie$ni ud, polegajacy na uciskaniu ich
obiema dlonnmi. Do masazu mozemy uzywa¢ masci czy
zeli przeciwbdlowych, rozgrzewajacych.

Dobrze nakarm swoje stawy

W diecie korzystnej dla stawéw nie powinno brakowaé
pottlustego nabiatu, np. kilku tyzek twarogu, szklanki
mleka, jogurtu czy kefiru. Nabiat to zrédto bialka,

ktore jest budulcem dla chrzastki stawowej. By zacho-
wa¢ zdrowe stawy, wybierajmy pieczywo pelnoziarni-

ste i razowe, nietuskany ryz, makarony razowe, otreby

i warzywa straczkowe. Tego rodzaju pokarm jest Zrédtem
blonnika, ktéry chroni przed nadwaga, a wiec minimali-
zuje obcigzenie stawow. Witaminy z grupy B zapobiegaja
za$ niekorzystnym zmianom w mazi stawowej. Z kolei
ryby morskie (makrela, halibut, fladra, tunczyk, ¢ledzie,
sardynki) zawieraja kwasy tluszczowe omega-3, ktére
poprawiajg ruchomos¢ stawdw i przyspieszaja wytwa-
rzanie hormonéw tagodzacych procesy zapalne. Sg takze
zrodlem witaminy D, ktéra utatwia przyswajanie wapnia

i dziata przeciwzapalnie. Siemie Iniane i orzechy wloskie
dostarczajg sporo witaminy E, ktéra ma dziatanie prze-
ciwzapalne. Natomiast zawarte w czosnku i cebuli zwiazki
siarki ograniczajg wytwarzanie hormonéw podtrzymu-
jacych stan zapalny. Podobne wlasciwo$ci majg niektdre
rosliny i przyprawy, takie jak kurkuma, anyz, gozdziki,
imbir, bazylia, chrzan, majeranek, czaber, mieta i szalwia.
Przyprawy dodatkowo wspomagaja trawienie i przyspie-
szajg przemiane materii, co ulatwia walke z nadwaga i oty-
to$cia. A warzywa i owoce pozwalajg zachowac elastycz-
nos¢ stawdw. W diecie nie powinno zabrakng¢ marchwi
(surowej i gotowanej), kapusty, ogorkéw, poréw, brokuldw,
pietruszki, burakéw, selera, kietkéw, jagod, zurawiny,
truskawek (réwniez mrozonych), cytruséw i dzikiej rozy.
To zrédta antyoksydantéw (m.in. beta-karotenu, wita-
miny C, flawonoidéw), ktére chronig stawy przed zmia-
nami zwyrodnieniowymi. Witamina C jest potrzebna
stawom do wytwarzania kolagenu, ktéry buduje chrzastke,
poprawia stan tkanki facznej i $ciegien’.

Warto pamieta¢, ze dolegliwoséci stawowe mogga sie nasilaé
pod wplywem ttuszczéw zwierzecych, bo utrudniajg

one wchianianie biatek potrzebnych do budowy stawdw.
Migso wieprzowe i wolowe, zottka jaj, tunczyk, watrébka,
masto i $§mietana zawieraja duzo kwasu arachidonowego,
ktéry przyczynia sie do rozwoju stanéw zapalnych stawéw
i hamuje wchlanianie korzystnych dla stawéw kwasow
tluszczowych omega-3. Z kolei pieczywo pszenne zawiera
weglowodany, ktdre sprawiaja, ze latwiej tyjemy, a tym
samym przecigzamy stawy.
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Suplementacja dla kosci i stawow

Kosci, stawy i uktad krazenia tworza niejako system naczyn
polaczonych. Zaniedbanie ktdregokolwiek z tych elementéw
powoduje, ze pozostate sktadowe systemu, dzieki ktéremu
chodzimy czy uprawiamy ogrédek, momentalnie na to
reagujg, a wtedy odczuwamy bdl i doswiadczamy ogranicze-
nia ruchomosci. Jakie suplementy temu zapobiegaja?
Kolagen - to bialko, ktore w duzej mierze zapewnia
wlasciwg jedrnoé¢ i elastyczno$¢ chrzastki oraz odpo-
wiednie nawilzenie stawu i prawidlowg ilo$¢ mazi, dzigki
ktorej glowy poszczegélnych kosci ptynnie przemieszczaja
sie w stawach podczas ruchu i nie ocieraja sie o siebie.
Dlaczego jest to wazne? Jesli ko$¢ trze o kos¢, odczu-
wamy silny bol. Poniewaz bél podczas ruchu zniecheca
nas do aktywnosci fizycznej, rezygnujemy z niej. Efekt?
Zaklécone krazenie krwi i limfy (chlonki).

Diosmina - to organiczny zwiazek chemiczny, ktéry
chroni naczynia krwionoéne i je uelastycznia, a takze
zapobiega zastojom krwi w naczyniach zylnych i uspraw-
nia przeptyw chlonki. Pamietajmy, ze uktad krazenia

to wielki wielbiciel ruchu. Ruch jest tez Zzywiolem samej
krwi i chlonki - obie wypelniajg prawidlowo swoje zadania
tylko wtedy, gdy bez trudu przemieszczaja si¢ w organi-
zmie. Krew sprawnie rozprowadza wéwczas do komoérek
tlen, sktadniki pokarmowe i ciepto, a odprowadza z nich
toksyny i dwutlenek wegla. Z kolei limfa porusza sie

w naczyniach limfatycznych dzieki skurczom migéni gtad-
kich, do ktérych dochodzi podczas aktywnosci fizycznej.
Wszystko to przyspiesza procesy regeneracyjne, dzieki
ktérym uszkodzone kosci lub stawy szybciej odzyskuja
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Polifenole i stany zapalne

Jabtka sg bogatym Zrodtem polifenoli (w tym rowniez
kwercetyny). Te organiczne zwigzki chemiczne, naturainie
wystepujace takze w innych owocach i warzywach,
chronig komorki przed dziataniem wolnym rodnikow
tlenowych, zapobiegajac w ten sposob stresowi
oksydacyjnemu, co zmniejsza ryzyko rozwoju wielu
schorzen, takich jak cukrzyca, choroby ukfadu sercowo-
-naczyniowego i zapalenie stawow

- J

sprawno$¢. Ponadto zaréwno krew, jak i limfa, miedzy
innymi dzieki temu, ze sie ruszamy, chronig stawy i kosci
przed czynnikami zakaznymi.

Selen - to wielki przyjaciel kosci. Juz w zyciu plodowym
selenoproteiny chronig kosci przed stresem oksydacyjnym,
a przez cale zycie czlowieka pierwiastek ten przeciwdziala
stanom zapalnym ko$ci i stawéw oraz utracie masy kostnej.
Im jest go mniej w diecie, tym gorsza jako$¢ kosci. Mniej-
sze jest tez przyrastanie nowej tkanki kostnej i jej dojrze-
wanie, bo tworzgce ko$¢ komorki, zwane osteoblastami,
wolniej sie namnazaja i zmieniajg w dojrzale osteocyty,
czyli komorki tworzace kosci.

Cynk - to pierwiastek, ktdrego potrzebuje kazda komérka
naszego ciala. Nasz organizm nie wytwarza ani nie maga-
zynuje cynku, dlatego musi by¢ do niego dostarczany

z zewnatrz. Naturalne zrédla cynku to m.in. mieso, ryby,
jaja, owoce morza, sery, fasola, orzechy i kietki pszenicy.
Cynk przyjmowany w postaci suplementdw, jako uzupel-
nienie diety, wzmacnia naturalna odporno$¢ organizmu

i pobudza jego dzialania naprawcze. Jest pomocny w tago-
dzeniu bdlu, ktéry towarzyszy chorym na reumatoidalne
zapalenie stawow'’. ll

8. https://uzdrowisko-konstancin.pl/zabiegi-borowinowe-w-domu/

9. CarperJ., Zywnos¢ twoj cudowny lek, Vesper 2008

10. Uzdrawiajaca moc witamin, mineratéw i ziot, Przeglad Reader s
Digest, 2000

11. https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/3576139/

12. https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3820233/
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Jak wyjsé z impasu?

Wiashie zdiagnozowano
U ciehie raka?

6 krokow, ktore pomogq ci przetrwaé
pierwszy, najtrudniejszy tydzien

MARK J. FESLER, DR N. MED., SAINT LOUIS UNIVERSITY CANCER CENTER

Pierwsze dni po ustyszeniu diagnozy:
»rak’, sa najbardziej przerazajacym

i stresujacym zyciowym doswiadcze-
niem, z ktérym niefatwo si¢ oswoic.
To sprawdza si¢ najlepiej Skupienie sie
na konkretnych dziataniach w pierw-
szym tygodniu po diagnozie nowo-
tworu znacznie obniza poziom stresu

i ukierunkowuje mysli na plan leczenia,
pozwala na podejmowanie wlasciwych
decyzji i wzmacnia organizm, niewy-
kluczone nawet, ze zwieksza szanse

na wyzdrowienie. Przedstawione
ponizej wskazéwki s uniwersalne,
niemniej nalezy je dostosowa¢ indywi-
dualnie do kazdego pacjenta. Pomoga
uporzadkowac sytuacje, ktora w prze-
ciwnym razie moze spowodowac chaos
w zyciu chorego i by¢ dla niego zbyt
duzym wyzwaniem.

1. Nie rdob ze swojej choroby
sekretu

Poczatkowo wielu pacjentéw ukrywa

diagnoze. Moze to by¢ spowodowane

wyparciem, brakiem dokladnych

informacji i/lub tym, Ze chory nie chce

martwi¢ swoich najblizszych. Lepiej

jednak natychmiast porozmawiac

z wybranymi cztonkami rodziny i blis-

kimi przyjaciétmi. Spotkaj sie zatem

z najblizsza rodzing i przyjaciéimi,

z kazda osobg indywidualnie badz

umoéw jedno spotkanie ze wszystkimi

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

Ta ponura wiadomos¢ wywotuje silne,
obezwitadniajace emocje, ktore sa przeszkoda
w racjonalnym mysleniu i dziataniu.

naraz, podziel si¢ diagnoza. Szczegé-
fowe informacje mozesz przekazac¢

W pozniejszym czasie. Mozesz takze
zadzwoni¢ do przyjaciél i cztonkéw
rodziny, by przekaza¢ im infor-

macje o swojej chorobie, ale nie
komunikuj jej za posrednictwem
wiadomosci tekstowych lub mediéw
spoleczno$ciowych.

Mitos¢ i wsparcie duchowe, podobnie
jak praktyczna pomoc w przygoto-
waniu positkéw czy organizowaniu
przejazdéw na badania i konsultacje
lekarskie, ktorej moga udzieli¢ ci bli-
scy i przyjaciele, zmniejszg dzwigany
przez ciebie ci¢zar i niepokdj bardziej,
niz moze ci si¢ wydawac.

2. Umow sie na wizyte
u onkologa w pierwszym
tygodniu po diagnozie
Pacjentom oczekujacym na pierw-
sza wizyte u onkologa towarzyszy
ogromny strach. Z moich obserwacji
wynika, Ze u 0séb, ktore niezwlocznie
udaja si¢ do tego specjalisty, wystepuja
mniejsze zaburzenia lekowe.
Pacjent powinien zatem trafia¢
do onkologa najpdzniej w ciagu tygo-
dnia od postawienia diagnozy. Wazne,
by w krétkim czasie skonsultowa¢
sie z onkologiem, ktory specjalizuje
sie w leczeniu wykrytego u ciebie
rodzaju nowotworu, przykltadowo

SPE

z ginekologiem onkologiem (pamigtaj,
ze zawsze warto mie¢ wigcej niz jedng
opinie lekarska).

Podczas wizyty otrzymasz szczegélowe
informacje o tym, w jakim stadium jest
choroba, gdzie dokladnie nowotwor jest
zlokalizowany, jakie sa prognozy, jaki
sposob leczenia bedzie optymalny i jak
choroba wplynie na twoje dalsze Zycie.
Zdobycie tej wiedzy czesto pomaga
uporac sie z lekiem.

Przygotuj si¢ do wizyty Utworz liste
pytan, ktére wydaja ci si¢ wazne.
Zapisz je, aby z powodu stresu nie
zapomnie¢ ich zada¢ podczas wizyty.
Przed konsultacjg z onkologiem
zechcesz zapewne poszukac infor-
macji o swojej chorobie w Internecie.
Ogranicz si¢ jednak do przegladania
wiarygodnych stron, powigzanych

z rzetelnymi fundacjami i orga-
nizacjami dzialajacymi na rzecz
jako$ci zycia chorych na raka (ich
adresy mozna znalez¢ na stronie

Mark J. Fesler,

dr n. med., adiunkt na
Wydziale Hematologii

i Onkologii Klinicznej
w Saint Louis University
Cancer Center i cztonek
zarzadu Blood and
Marrow Transplant Program w SSM
Health, Saint Louis University Hospital
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www. mnm.bio/21-organizacji-onko-
logicznych-dla-pacjentow-i-ich-bli-
skich/ - przyp. red.)

Waine! Nie wyciagaj pochopnych
wnioskéw na podstawie informacji

z sieci, ktére mogg by¢ dla ciebie
niezupelnie zrozumiate. Pamietaj

tez, ze sposoby leczenia mogg ulec
zmianom w krétkim czasie. Z kolei
prognozy i inne dane statystyczne

sg zazwyczaj oparte na usrednieniach
i warto$ciach przecietnych. Infor-
macji zdobytych w Internecie uzyj
gtéwnie w celu sformutowania pytan
do onkologa.

3. Na pierwsza wizyte

u onkologa zabierz

ze sobg 1-3 osoby
Pacjenci sg czgsto tak bardzo przy-
tloczeni diagnoza, ze ich umyst nie
przyswaja wszystkich waznych informa-
cji, ktdre otrzymuja podczas pierwszej
wizyty. Najblizsi i/lub przyjaciele moga
stuchac¢, robi¢ notatki i zadawa¢ pytania.
Moga réwniez poinformowa¢ lekarza
o objawach, ktére zauwazyli, a ktd-
rych pacjent moze nie by¢ $wiadomy.
Doradzam zabranie az trzech bliskich
0s6b lub przyjaciél, poniewaz chodzi
nie tylko o postawienie jak najwigkszej
liczby waznych pytan, lecz réwniez
o udzielenie ci wsparcia. Jesli lekarz
wyrazi zgode, mozesz nagrywac prze-
bieg wizyty (latwa w uzyciu jest aplika-
cja dyktafon, dostepna na smartfonie).

4. Rozwaz zasiegniecie

drugiej opinii
Jesli jest to mozliwe, warto przed
rozpoczeciem leczenia postarac si¢
o dodatkowg opinie od lekarza niepo-
wigzanego zawodowo z prowadzacym
ci¢ onkologiem. Nie ma powodu,
by czu¢ sie¢ niekomfortowo, informu-
jac lekarza o swoich planach skon-
taktowania si¢ z innym specjalistg
- w przypadku raka to powszechna
praktyka, czesto nawet wymagana
przez niektérych ubezpieczycieli.
Potwierdzenie informacji, ktérymi
juz dysponujesz, przez drugiego
lekarza moze zadziata¢ uspokajajaco
w kontekscie trafnoéci planowanego

sposobu leczenia. Jesli jednak druga
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Sprzymierzencem w walce
z rakiem moze by¢ rowniez
odpowiednia dieta. Na przyktad
sulforafan, izotiocyjanian
wystepujacy w najwiekszej
ilosci w brokutach i ich
kietkach, blokuje powstawanie
nowotworowych mutacji DNA,
a takze przyczynia sie do
eliminacji komorek tworzacego
sie nowotworu

opinia rézni si¢ od pierwszej, lepiej
dowiedzie¢ si¢ o tym jak najwcze$nie;j.
Prywatne ubezpieczenie zdrowotne
zazwyczaj pokrywa koszt uzyskania
drugiej opinii, jednak nalezy to spraw-
dzi¢ w firmie ubezpieczeniowej lub

za po$rednictwem agenta.

9. Zapanuj nad stresem

Po otrzymaniu diagnozy mozesz
odczuwac¢ silny niepokdj i/lub cierpie¢
na bezsenno$¢. Aby zadbac o swoje
zdrowie, porzu¢ nieistotne sprawy

i skup si¢ na aktywno$ciach, ktore
pomoga ci uwolnic¢ sie od stresu,
takich jak ¢wiczenia i prawidlowe
odzywianie. Porozmawiaj z lekarzem
o tym, jakie rodzaje aktywnosci
fizycznej i diety sa w twojej sytu-

acji najlepsze, a przede wszystkim

- o lekach czy depresji, jesli podejrze-
wasz, ze ja masz. By¢ moze otrzymasz

dzieki temu skierowanie do specjali-
sty z zakresu zdrowia psychicznego,
na przykiad psychoterapeuty, psycho-
loga czy psychiatry, a jesli okaze si¢

to koniecznie, takze recepte na krétko
dziatajace leki, takie jak alprazolam
(xanax), ktére pomoga ci uwolnic si¢
od niepokoju i odetchna¢.

Wazne! Pomocne moga by¢ takze
grupy wsparcia i warsztaty orga-
nizowane dla oséb zmagajacych

sie z rakiem, ktdre fatwo znalez¢

w Internecie. Niektorzy pacjenci
deklaruja, ze wola unika¢ tego rodzaju
zajeé, poniewaz uczestnictwo w nich
sprawia, Ze czuja si¢ przytloczeni
diagnoza. Jedli tak jest, nie wolno si¢
zmusza¢ do korzystania z takiej formy
pomocy - pacjent ma prawo sam
decydowac¢ o tym, jaki rodzaj wsparcia
jest dla niego najlepszy.

6. Zainteresuj si¢ badaniami
klinicznymi
Cho¢ wiekszo$¢ ludzi uwaza, ze do
badan klinicznych wlaczani sg jedynie
pacjenci w bardzo zaawansowanych
stadiach choroby, nie jest to prawda.
Przeprowadza si¢ je w odniesieniu
do choréb nowotworowych w réznych
stadiach rozwoju. Faktem jest jednak
to, ze badania te mogg by¢ obwaro-
wane specyficznymi wymaganiami
dotyczacymi rekrutacji kandydatow.
Dlatego warto jak najszybciej zapyta¢
swojego lekarza o badania kliniczne,
ktére moga okazac si¢ pomocne
w twoim przypadku.

1. PoproS$ o wsparcie

Poradzenie sobie ze wszystkimi aspek-
tami choroby nowotworowej to przy-
tlaczajace wyzwanie, dlatego pozwol,
by rodzina, przyjaciele i bliscy zna-
jomi byli dla ciebie wsparciem. Pro§

o pomoc, kiedy czujesz, ze z czyms
nie jeste$ w stanie sobie poradzic.

Nie zapominaj, ze dzialajg réwniez
stuzby socjalne (w Polsce chorzy moga
w wielu przypadkach liczy¢ na dodat-
kowe $wiadczenia wyplacane przez
ZUS; patrz: https://www.infor.pl/
prawo/prawa-seniora/ubezpieczenia-
-spoleczne/3085801,Swiadczenia-z-
-ZUS-dla-chorych-na-raka.html/).
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TO WARTO WIEDZIEC!

Twoj oddech pachnie czosnkiem? Zjedz jabtko, satate lub miete,
podpowiadaja specjalisci z Ohio State University na podstawie swojego badania,
ktérego wyniki opublikowano w ,,Journal of Food Science”. Za zapach oddechu po spo-
zyciu czosnku odpowiadajg lotne zwigzki siarki, wystepujace w tej roélinie. Uczestnicy
badania po zuciu czosnku przez 25 sekund spozywali réznorakie pokarmy i napoje.
Surowe jablko, salata oraz liscie miety okazaly sie najbardziej efektywne w neutralizo-
waniu nieprzyjemnego zapachu przez co najmniej godzine, a dzialanie to byto mozliwe
dzieki wystepujacym w nich zwigzkom fenolowym i enzymom. Sok jablkowy byl mniej
skuteczny, prawdopodobnie dlatego, ze proces jego powstawania zmienia strukture
fenoli i sprawia, ze staja si¢ one niezdolne do wigzania si¢ z substancjami lotnymi.

Picie herbaty nie przyniosto w zasadzie Zadnego efektu. Wczeéniejsze badania wykazaly,
ze czosnkowy zapach oddechu tagodza tez sliwki, brzoskwinie, wisnie (bardziej niz
cytrusy, winogrona czy gruszki), a takze seler, pietruszka, pieczarki i mleko.

Y

Korzystanie z biurka do

pracy na stojaco pozwala

W ciagu godziny spali¢ kilka
kalorii wigcej, na co wskazuja
dane pochodzace z badania
opublikowanego w ,,Occupational
Medicine”. 18 0séb uzywato
identycznych stanowisk pracy

w pozycji siedzacej, stojacej

lub mieszanej (co pét godziny
nastepowata zmiana pozycji siedzacej
na stojacg lub odwrotnie). Pozycja
stojaca pozwalata spali¢ srednio

8 dodatkowych kalorii w poréwnaniu
z pozycja siedzacg (w przypadku
osoby wazacej 75 kg), podczas gdy
pozycja mieszana pomagata spali¢
kolejne 6 kalorii.

Energiczny marsz po kazdym
positku pomaga diabetykom
kontrolowa¢ poziom cukru we krwi
bardziej niz zwykly spacer w ciggu
dnia, co wykazali autorzy badania
opublikowanego w czasopi$mie
»Diabetologia” Przez dwa tygodnie

41 0s6b z cukrzyca typu 2 ($redni wiek
60 lat) maszerowalo przez 10 minut po
kazdym z trzech gléwnych positkoéw
(grupaI) albo przez 30 minut o dowol-
nej porze dnia (grupa II). Po uptywie
dwdch tygodni grupy zamienily si¢
rolami na kolejne 2 tygodnie. Poziom
glukozy we krwi, mierzony trzy
godziny po kazdym positku, byt znacz-
nie nizszy u badanych z obu grup, gdy

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

maszerowali po positkach. Absolutnie
spektakularne zmniejszenie glikemii,
w poréwnaniu z okresem poprze-
dzajacym badanie, obserwowano po
kolacji (zwykle bogatej w weglowo-
dany). Wniosek? Wieczorne spedzanie
czasu przed telewizorem, ktore dla
wielu 0séb jest norma, lepiej zamie-
ni¢ na jakakolwiek forme aktywnosci
fizycznej. Autorzy pracy zaznaczyli,

ze kolejne badania powinny skupi¢ sie

na sprawdzeniu, czy dluzszy marsz
po positku przynosi wigcej korzysci
i czy przekladaja si¢ one dlugoter-
minowo na ogélna poprawe kontroli
glukozy we krwi oraz stan zdrowia.

Suplementy z melatoning

moga zmniejszyc¢ czestosc
wystepowania atakow migreny,
co sugeruja autorzy brazylijskiego
badania opublikowanego w ,,Journal of
Neurology, Neurosurgery & Psychia-
try”. Wzielo w nim udzial 178 ochot-
nikéw w wielu 18-65 lat, cierpigcych
na migrene. Zostali oni podzieleni na

trzy grupy: przyjmujacych przed snem
melatonine (3 mg), standardowe leki
na migrene (25 mg amitryptyliny) lub
placebo. Badanie trwato 12 tygodni.
Melatonina zmniejszala czestos¢
atakéw migreny tak samo efektywnie
jak lekarstwo, jednoczesnie wykazujac
mniej dziatan niepozadanych i cz¢sciej
przynoszac ulge. Wedtug naukowcow
hormon ten zapobiega wystapieniu
migreny poprzez oddzialywanie na
wiele substancji chemicznych w mézgu
i zmniejszenie stanéw zapalnych.

Nie kupuj ozdobnych
soczewek kontaktowych

w salonach pieknosci

lub sklepach z gadzetami,
ostrzega amerykanska Food and
Drug Administration (FDA).
Wprawdzie ich zadaniem jest je-
dynie zmiana koloru teczéwki, ale
moga by¢ przyczyng probleméw ze
wzrokiem. Proces wytwarzania tych
soczewek nie zawsze uwzglednia bo-
wiem zastosowanie certyfikowanych
materialéw i odseparowanie barw-
nikéw od powierzchni oka. Mozliwe
ryzyko obejmuje zaczerwienienie

i swedzenie, uszkodzenie rogéwki,
pogorszenie widzenia, zakazenie,

a nawet $lepote. Jesli koniecznie
chcesz zmieni¢ kolor swoich oczu,
skonsultuj sie ze specjalista w dzie-
dzinie okulistyki, ktory przepisze ci
specjalne soczewki kontaktowe.
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Kiedy myslimy

o chronieniu siebie przed
chorobami zakaznymi,
nie bierzemy pod uwage
zagrozenia ze strony
naszych kochanych pupili
(ani dzikich stworzonek,
ktore moga pomieszkiwac
na naszym podwdrku).

A powinnismy.

0d tych chordb zrohi ci sie niedobrze

KEVIN R. KAZACOS, DR WETERYNARII, PURDUE UNIVERSITY COLLEGE OF VETERINARY MEDICINE W WEST LAFAYETTE

Niektore schorzenia nie skupiajg

na sobie tyle uwagi, ile powinny...

To fakt. Postarajmy sie¢ to zmienic.

O czym wi¢kszo$¢ z nas nie

ma pojecia? Kazdego roku dziesigtki

tysiecy Amerykanéw zapada na cho-

roby odzwierzece, tzn. przenoszone

ze zwierzat na ludzi. W rzeczy-

wisto$ci podejrzewa sig, ze okoto

60% wszystkich ludzkich patogenéw

i 75% nowo rozpoznanych choréb

zakaznych, ktére dotykaja ludzi,

pochodzi od zwierzat.

Oto przyktady zoonoz (choréb

odzwierzgcych), o ktérych warto

dowiedzie¢ sie¢ wiece;j.

® Choroba kociego pazura
Kazdego roku ok. 12 tysiecy
Amerykandw zaraza si¢ chorobg
kociego pazura w wyniku
podrapania lub ugryzienia przez
zainfekowanego kota (w Polsce
zapadalnos¢ jest o wiele mniejsza
i wynosi 1-2 przypadki na 1 mln
mieszkancoéw — przyp. tum.).
Chorobe wywotuja bakterie
z rodzaju Bartonella henselae,
a przenosi si¢ ona na koty
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przez zakazone pchly, ktore
wyproézniajac si¢, wydalaja
mikroorganizmy - i w ten
sposob zanieczyszczaja kocie
futro i pazury.
W jaki sposob dochodzi do zakaze-
nia ludzi? Chorobg kociego pazura
mozna sie zarazié, gdy zainfekowany
kot zadrapie nas lub ugryzie badz
tez polize otwarta rane czy chocby
niewielkie otarcie na skdrze.
Co powinno wzbudzi¢ niepokdj?
Zwykle objawy obejmuja opuchlizne
i zaczerwienienie, a ponadto w ciagu
3-10 dni w poblizu ranki pojawia si¢
krostka lub pecherz.
Inne symptomy to wrazliwe
i obrzmiate wezly chlonne niedaleko
miejsca infekcji, zmeczenie i ogélny
dyskomfort, bole gtowy i gorgczka.
Choroba zwykle sama mija w ciggu
4-8 tygodni. Nie przenosi sie z czto-
wieka na cztowieka.
Rzadkie, aczkolwiek powazne kom-
plikacje obejmujg zakazenie krwi,
wysoka goraczke i zapalenie mézgu,
oczu, migénia sercowego lub innych
organ6ow wewnetrznych. Osoby

z ostabionym lub niewydolnym ukla-
dem odporno$ciowym (np. pacjenci
onkologiczni lub przyjmujacy immu-
nosupresanty) i male dzieci sg bardziej
narazone na powiklania.

Jak zapobiegac¢? Unikaj takich zabaw
z kotami, zwlaszcza mtodymi, ktore
moglyby zakonczy¢ sie pogryzieniem
lub podrapaniem. Wszelkie rany
nalezy jak najszybciej przemy¢ pod
biezaca wods, uzywajac mydta. Koty
nie powinny mie¢ mozliwosci lizania
jakichkolwiek skaleczen czy otwartych
ran na naszym ciele.

Aby uchroni¢ kota przed przeniesie-
niem sie na niego infekcji z pchel,
podaj mu doustne lub w formie kropli
na skore $rodki przeciwpchelne,

a jesli juz zachorowat, natychmiast
podejmij leczenie. O ile to mozliwe,
nie pozwalaj swojemu pupilowi
wychodzi¢ z domu, by zapobiec
spotkaniom z dziko Zyjacymi kotami
(oraz ich pchtami).

® Baylisaskarioza To choroba

wywolywana przez larwy
pasozytniczych nicieni z gatunku

Fot. cocoparisienne
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Baylisascaris procyonis, ktére
wystepuja w jelitach szopow

i niekiedy pséw. Robaki te sktadajg
dziennie setki tysiecy jaj, ktére

sa wydalane razem z odchodami

zywiciela. Wystarczg 2—4 tygodnie,

by znajdujace si¢ w odchodach
lub w glebie jaja staly si¢ zrodtem
potencjalnego zakazenia (nie
wiadomo dokladnie, jaki odsetek
szopow zamieszkujacych tereny
Polski jest nosicielami B. procyonis,
wiadomo jednak, Ze ten gatunek
nicieni wystepuje takze u nas,
réwniez u zwierzat hodowlanych;
https://www.terrarium.com.
pl/procyon-lotor-szop-pracz-
baylisascaris-procyonis-jako-
potencjalne-niebezpieczenstwo-
dla-czlowieka/).
Ofiarg glisty szopiej moze stac si¢
wiele gatunkow zwierzat, w tym psy,
kroliki, gryzonie, ptaki i naczelne,
jezeli zeruja na terenach, gdzie mozna
znalez¢ odchody szopéw. Typowe
objawy zakazenia u zwierzat manife-
stuja sie postepujaca chorobg mézgu
(brak koordynacji, chodzenie w kétko,
przekrzywianie glowy i drgawki).
Zwykle choroba konczy sie $miercia.
W jaki sposob dochodzi do zakaze-
nia ludzi? Na terenach wystepowania
szopow zakazenie jest najczesciej
skutkiem przypadkowego spozycia
jaj robakow lub — w rzadkich przy-
padkach —przedostania sie tych jaj
do przewodu pokarmowego z psich
odchodéw. Szopy majg zwyczaj
wyprozniania si¢ zawsze w tych
samych miejscach, zwanych latrynami.
Te potencjalne zZrédia zakazenia glista
mozna znalez¢é w przydomowych
ogrodkach, wérdd stosu drewna,
na poddaszu, na dachu i wszedzie tam,
gdzie szkop jest w stanie si¢ dostac.
Mate dzieci s3 w grupie ryzyka, ponie-
waz zdarza im sie wklada¢ do ust
grudki ziemi i inne ciala obce (ich
fragmenty czesto zostaja na palcach
i pod paznokciami).
Warto tez wiedzie¢, ze osoby doro-
ste mogg sie zarazi¢ na przykltad
w wyniku sprzatania odchodéw szopa,
jezeli nie uzywaja w tym celu rekawi-
czek i nie umyja potem dokladnie rak.

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

Jesli chcesz poznac liste
chordb odzwierzgcych
| dowiedzie¢ sie, jak ich
unika¢, mozesz skontaktowac
sie z powiatowq stacja
sanitarno-epidemiologiczna
(sanepid), a takze z lekarzem
weterynarii, ktory dodatkowo
wyjasni ci, jakie zoonozy
wystepuja w twoim miejscu
zamieszkania

Co powinno wzbudzi¢ niepokdj?
Infekcja moze objawic si¢ zaréwno

w postaci fagodnej, jak i powaznej
choroby, jaka jest zapalenie mézgu.
Do manifestacji objawéw dochodzi
po 2-3 tygodniach od kontaktu z jajami
nicieni. W ciezkim przebiegu symp-
tomy mogg obejmowac nagly letarg

i brak reakcji, zaburzenia koordynacji
koniczyn, utrate mowy i czynnosci
ruchowych oraz zaburzenia widzenia.
Moga tez pojawic si¢ drgawki, szybko
przechodzace w otepienie i $pigczke,
co zwykle prowadzi do $mierci.
Zapalenie mézgu to niejedyna konse-
kwencja zakazenia glistg szopig. Jako
powiktanie lub objaw moga wystapi¢
problemy ze wzrokiem badz $lepota
— jest to zwigzane z faktem, ze gli-
sta kieruje si¢ albo do mézgu, albo
do galki ocznej. W tym drugim przy-
padku zwykle nie wystepuja objawy

neurologiczne.

Porady i opinie ekspertow

Jak zapobiegac¢? Wiasciciele nie-
ruchomosci, ktérzy chcg zapobiec
wtargnieciu szopdw na ich posesje,
powinni skonsultowa¢ si¢ z renomo-
wang firma zajmujacg si¢ zwalczaniem
tych szkodnikéw.

Matle dzieci nalezy nauczy¢, jak rozpo-
znawac latryny szop6w i ich unikag,

a takze wpoi¢ im zasade mycia rak

po powrocie do domu - zwlaszcza

po zabawie na zalesionym terenie lub
polegajacej na kopaniu w ziemi. Pia-
skownice ogrodowe nalezy zakrywac,
kiedy nie sg uzywane, poniewaz szopy
moga wybrac je na swoje latryny.

t Doroéli powinni zaklada¢ rekawiczki

oraz my¢ dokladnie rece, jezeli
wykonywali jaka$ prace na obszarze
potencjalnie zanieczyszczonym. Miej-
sca wybrane przez szopa na latryne
czy$ci sie przez ostrozne usuniecie
odchodéw zwierzecia i wyjalowie-
nie (np. polanie wrzgcg wodg lub
potraktowanie parg) — to powinno
zabi¢ znajdujace sie tam jaja pasozy-
tow. Bardzo goraca woda (powyzej
63 st. C) niszczy jaja na ubraniach

i zainfekowanych przedmiotach.
Wazne! Jezeli zachodzi podejrzenie,
ze wskutek kontaktu z szopig latryna
doszto do spozycia nawet niewielkiej
ilo$¢ zainfekowanych odchodéw,
nalezy rozpoczg¢ kuracje albendazo-
lem, silnym lekiem przeciwpasozyt-
niczym, przy jednoczesnej obserwacji
klinicznej pacjenta. Ma to na celu
powstrzymanie larw glisty przed
przedostaniem si¢ do ukladu nerwo-
wego lub oczu.

Kevin R. Kazacos, doktor
weterynarii, emerytowany
wyktadowca parazytologii
na Purdue University
College of Veterinary
Medicine w West
Lafayette, w stanie Indiana.
Jest autorem i wspdtautorem ponad

150 publikacji i ksigzek, w wiekszosci
po$wieconych pasozytom przenoszacym
choroby odzwierzece, a takze czlonkiem
One Health Initiaive Group, zalozonej
przez lekarzy specjalistow i weterynarzy,
ktérzy szukaja sposobow na poprawe
stanu zdrowia zaréwno ludzi, jak

i zwierzat; OneHealthInitiative.com
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Mrowienie, pieczenie, brak
czucia, ostabienie... Objawy
neuropatii obwodowej

sa zwykle oczywiste

i potencjalnie wyniszczajace.
Jednoczesnie schorzenie

to nie zawsze jest tatwe

do zdiagnozowania.

Okoto 20 mln pacjentéw w Stanach
Zjednoczonych cierpi na neuropatie
obwodowa, schorzenie wywolane
uszkodzeniem nerwéw obwodowych,
znajdujacych sie poza centralnym
ukfadem nerwowym, czyli mézgiem
i rdzeniem kregowym. Wiekszos¢
tych przypadkow jest powigzana

z cukrzyca. Ale miliony innych
chorych nie znajg przyczyny swoich
probleméw. W skali §wiata na rdzne
rodzaje neuropatii moze cierpie¢
nawet 2% populaciji.

W rzeczywistoéci dla okoto 30% cho-
rych na neuropatie obwodows jej
zrédio pozostaje tajemnicg. W takich
przypadkach méwi si¢ o neuropatii
idiopatycznej, czyli o takiej, ktorej
przyczyny nie znamy.

PROBLEM Bez rozpoznania i lecze-
nia powodujacej neuropati¢ choroby
objawy beda si¢ poglebiaty. W swojej
najgorszej postaci neuropatia moze
utrudnia¢ stanie czy chodzenie, nie
wspominajgc o nieustannym uszka-
dzaniu komérek nerwowych. O ile
symptomy mozna leczy¢ bez poznania
przyczyny schorzenia, o tyle ukie-
runkowanie na prawdziwe zrodto
problemu jest o wiele efektywniejsze
i moze wyeliminowa¢ neuropatie.

Wiedza podstawowa
Nasze nerwy obwodowe sg w nie-
ustannej komunikacji z osrodkowym
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Ukryte przyczyny neuropatii obwodowej

Za 30% przypadkow nie odpowiada cukrzyca...

ukladem nerwowym (OUN), ktdry
tworzg mozgowie, potocznie nazy-
wane moézgiem, i rdzen kregowy.
Sygnaly komunikacyjne sg przesytane
do OUN i z niego oraz do wszystkich,
nawet najdalej od niego polozonych
czgéci ciala, jak dlonie czy stopy.
Neuropatia obwodowa daje o sobie
zna¢, kiedy nerwy w odlegltych
obszarach ciala ulegajg uszkodze-

niu - w wyniku cukrzycy lub innych,
rzadziej rozpoznawanych schorzen
(sprawdz ponizej). Przesytaja wtedy
sygnatl bélu lub powoduja uczucie
wbijania igietek w ciato, moga tez nie
przekazywaé bodzcéw fizycznych,

co prowadzi do wrazenia odretwie-
nia konczyny lub ostabienia miesni.
Istnieje takze ryzyko urazu, skoro
uszkodzone zakonczenia nerwowe
poniekad uniemozliwiaja odczuwanie
bdlu w niebezpiecznej sytuacji.

Najlepiej poznany sprawca
Wigkszo$¢ oséb zdaje sobie sprawe,
ze neuropatie zwykle wywoluje
cukrzyca (typu 1 lub typu 2). Ale

nie wszyscy wiedza, ze ta przyczyna
odpowiada za dwie trzecie wszystkich
przypadkow neuropatii obwodowe;j!
Ot6z duze stezenie cukru we krwi
uszkadza komorki wyscielajace naczy-
nia krwiono$ne, ktérymi odbywa si¢
transport sktadnikéw odzywczych

i tlenu do kazdej komoérki organizmu.

W konsekwencji dochodzi do uszko-
dzenia ukladu nerwowego.

CO JESZCZE WARTO WIEDZIEC?
Jesli chodzi o neuropatie, stan
przedcukrzycowy moze by¢ tak samo
grozny jak cukrzyca. Do uszkodzenia
komoérek nerwowych moze bowiem
dochodzi¢ wskutek podwyzszonego
poziomu cukru we krwi, zanim zosta-
nie rozpoznana cukrzyca. Okoto 20%
$wiezo zdiagnozowanych diabetykow
juz cierpi na neuropatie.

Zaskakujace przyczyny

Oproécz cukrzycy wiele innych scho-

rzen moze prowadzi¢ do neuropatii,

facznie z tymi, o ktérych lekarze nie
mysla zwykle w pierwszej kolejnosci.

Moga to by¢...

@ Celiakia To choroba autoimmu-
nologiczna, ktéra charakteryzuje
sie trwala nietolerancja glutenu
i zmusza organizm do nieustanne-
go zbrojenia sie przeciwko temu
biatku, wystepujacemu w pszeni-
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cy, Zycie i jeczmieniu. Wystarczy,
by osoba cierpiaca na celiakie
zjadla kromke chleba pszennego,
by pojawity si¢ przeciwciata, ktore
atakuja tkanki jelita cienkiego.
Przeciwciala te wywoluja réwniez
ogolny stan zapalny organizmu,
ktéry zdaniem specjalistéw moze
prowadzi¢ do uszkodzenia komo-
rek nerwowych.
TO WAZNE! Neuropatia moze by¢
wczesnym objawem celiakii. Wbrew
powszechnemu przekonaniu choroba
ta potrafi da¢ o sobie zna¢ w kazdym
wieku. Zawsze, gdy mamy do czy-
nienia z neuropatig obwodowa,
nalezy wzia¢ pod uwage celiakie.
Warto wykona¢ badanie krwi pod
katem przeciwciat ukierunkowanych
na gluten. Jesli mrowienie i odretwie-
nie konczyny ulegaja zmniejszeniu
po przejsciu na diete bezglutenowa,
prawdopodobnie to wlasnie celiakia
byla przyczyna neuropatii.
® Operacja bariatryczna (zmniej-
szenie zoladka) Coraz czgsciej
wykonuje si¢ ja u skrajnie otylych
pacjentéw w celu przyspiesze-
nia procesu zmniejszania masy
ciata. Moze ona jednak prowadzi¢
do niedoboru witamin. Po cze-
$ci wynika to z faktu, ze zabieg
wplywa na uktad pokarmowy
w ten sposob, iz proces absorpcji
sktadnikéw odzywczych ulega
zaburzeniju. Oto przyktad: pod-
czas niektérych zabiegéw usuwa
sie cze$¢ zotadka odpowiedzialng
za wytwarzanie glikoproteiny
zwanej czynnikiem wewnetrznym
(intrinsic factor, IF), ktora ulatwia
wchlanianie witaminy B12 (ko-
balaminy). Powazny niedobor tej
witaminy prowadzi do neuropatii.
TO WAZNE! Neuropatia wynika-
jaca z niedoboru witaminy B12 jest
czestsza wsrod osob przestrzegajacych
$cidle diety weganskiej lub wege-
tarianskiej. Rowniez dlugotrwale
przyjmowanie metforminy (w celu
unormowania poziomu cukru) badz
inhibitoréw pompy protonowej, czyli
IPP (lecza refluks zZotadkowo-przely-
kowy), blokuje absorpcje kobalaminy.
Poziom kobalaminy mozna okresli¢

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

na podstawie odpowiedniego badania

krwi, wykonywanego na czczo. Jesli

jest on nizszy niz 200 pg/ml, to praw-
dopodobna przyczyna neuropatii jest
wlasnie niedobér witaminy B12.

@ Choroba nerek Jezeli twoje nerki
nie funkcjonujg prawidlowo,
zwigkszajgca si¢ w organizmie
ilo$¢ toksyn moze uszkodzi¢
komoérki nerwowe. Nawet tagod-

na choroba nerek, jesli pozosta-
nie nieleczona, potrafi wywoltaé
neuropatie obwodowg. Chorobe
diagnozuje si¢ poprzez badanie
krwi i moczu.

® Wirusowe zapalenie watroby
typu C Okazuje sie, ze wirus wy-
wolujacy te chorobe zmusza biate
krwinki do wytwarzania substancji
zwanych krioglobulinami - s3 to
nieprawidlowe biatka wyniszczaja-
ce komdrki nerwowe. Test z krwi
pozwoli stwierdzi¢, czy cierpisz
na WZW typu C.

® Zespol paraneoplastyczny (ina-
czej paranowotworowy). Podczas
walki z rakiem organizm wytwarza
przeciwciata zwalczajace komorki
nowotworowe. Neuropatia para-
neoplastyczna rozwija sie wtedy,
gdy wystapi reakcja krzyzowa
miedzy komérkami raka a elemen-
tami ukladu nerwowego. Moze
ona pojawi¢ si¢ nagle i zwykle jest
bardzo bolesna. W niektérych
przypadkach neuropatia moze by¢
pierwszym widocznym objawem
raka - i jednoczesnie tym, co ula-
twi jego diagnozg. Szczegélnie
dotyczy to raka ptuc.

Jako ze istnieje wiele schorzen, ktore

moga wywota¢ neuropatie¢, prawdopo-

dobnie twdj lekarz rozpozna jej przy-

czyne dopiero po przeprowadzeniu

Porady i opinie ekspertow

wnikliwych badan i wykluczeniu tych
choroéb, ktére nie pasuja do obserwo-
wanych u ciebie objawow.

Co mozesz zrobic?

Organizm ludzki posiada naturalne
mechanizmy samoleczenia, bez
przerwy naprawia komoérki ner-
wowe. Mimo to jedynym sposobem
na powstrzymanie uszkodzen i podre-
perowanie ukladu nerwowego jest
zapanowanie nad pierwotng chorobg.
Dla diabetykéw bedzie to panowanie
nad poziomem cukru we krwi, dla
chorych na celiakie — unikanie glu-
tenu. Jedli cierpisz na chorobe¢ nerek
badz zapalenie watroby, rozpocznij
jak najszybciej leczenie. Jedli brakuje
ci witaminy B12, zacznij przyjmowac
wysokiej jakosci suplementy. Nie-
stety rowniez chemioterapia moze
odpowiadac za neuropatie, ale wtedy
ustepuje ona po zmianie lekow.

JESLI PALISZ Neuropatia to kolejny
powdd, by zerwac z tym nalogiem.
Nikotyna zweza naczynia krwionosne,
co wywoluje niedotlenienie komdrek
nerwowych i zwigksza ryzyko ich
uszkodzenia.

PONADTO Alkohol to jedna z czest-
szych przyczyn neuropatii w USA
(szacuje sig, ze w Polsce polineuro-
patia alkoholowa dotyczy 30% oséb
przewlekle naduzywajacych alkoholu).
Jesli spozywasz nadmierne iloéci alko-
holu, zmien to jak najszybciej — ogra-
nicz jego picie lub w ogdle z niego
zrezygnuj. Ta wskazdwka odnosi

sie rowniez do 0sdb juz cierpigcych
na neuropatie.

Janice F. Wiesman

byla lekarka, czlonkinig

American Academy

of Neurology,

wyktadowczynia

w Klinice Neurologii

New York University
School of Medicine oraz adiunktka
Boston University School of Medicine.
Specjalizowata si¢ w zakresie
neurologii, napisata ksiazke ,,Peripheral
Neuropathy: What It Is and What You
Can Do to Feel Better”, doceniong przez
lekarzy i czytelnikow. Doktor Wiesman
zmarla z powodu Covid-19
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Stworzone przez ludzi
nanoczasteczki sa

dodawane do coraz

wiekszej liczby produktow
spozywczych, kosmetykow
czy lekow, co powoduje, ze

w konsekwencji przenikaja
one do srodowiska. Ich nazwa
pochodzi od stowa nanometr,
oznaczajacego jedna

milionowa metra. Przyktadowo

kartka papieru ma grubosc
100 000 nanometrow, a tebek
szpilki srednice ok. miliona
nanometrow.

Wspaniaty nowy Swiat nanoczasteczek

Czy kazde ich zastosowanie jest hezpieczne dla naszego zdrowia?

Proces wytwarzania i wykorzystywa-
nie nanoczgsteczek nazywamy nano-
technologia. Odgrywa ona bardzo
wazng role w réznych dziedzinach
zycia, miedzy innymi w medycynie,
transporcie, przemysle spozywczym,
elektronicznym czy produkcji ubran.
Jesli zatem czytajg ten artykut osoby;,
ktére nie zetknely sie jeszcze z ter-
minem ,nanoczgsteczka” i nie majg
go w zwigzku z tym w swoim stow-
niku, odpowiedzi na ponizsze pytania
wyjasnia, dlaczego trzeba to zmienié.

Gdzie znajdujq sie
nanoczasteczki?

Prawie wszedzie. Od 2005 roku

na rynek trafilo ponad 1,7 tys. pro-
duktéw zawierajacych nanoczasteczki.
Artykut opublikowany w 2012 roku
na tamach ,,Environmental Science &
Technology” ujawnil, ze np. nanocza-
steczki dwutlenku tytanu sa obecnie
powszechnie dodawane do pozy-
wienia (zwlaszcza gum do zucia,
stodyczy i cukierkéw), suplementéow
diety, srodkéw higieny osobistej
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i kosmetykow (zwlaszcza kreméw

do opalania i past do zebow) - cza-
sami stanowia nawet 10% ich masy.
Nanotechnologi¢ wykorzystuje sie
takze w procesie produkcji czegsci
samochodowych, odziezy, kosmety-
kéw, opakowan spozywczych, bandazy
i produktéw medycznych, takich

jak na przyklad implanty z¢bdw czy
soczewki kontaktowe.

Dlaczego producenci

z nich korzystaja?

Nanoczasteczki interesujg producentéw
ze wzgledu na swoj rozmiar — pozwalaja
na przykfad zmniejszy¢ mase produk-
tow przy jednoczesnym uczynieniu ich
mocniejszymi, a takze zmieniajg wla-
$ciwosci produktow, w tym reaktyw-
nos¢ chemiczng. Waznym czynnikiem
jest sktad chemiczny nanoczasteczek,
poniewaz to wlasnie on, obok wielkosci
tych czasteczek, determinuje zaréwno
korzysci, jak i negatywne skutki stoso-
wania danego produktu.

W kremach przeciwstonecznych
nanoczasteczki tlenku cynku

i dwutlenku tytanu pozwalaja na efek-
tywng ochrong przed promieniowa-
niem ultrafioletowym, przy czym nie
pokrywaja ciala bialym nalotem. Leki
wytwarzane z wykorzystaniem nano-
czasteczek charakteryzujg si¢ wieksza
rozpuszczalno$cig i biodostepnoscia,
dzieki czemu sg skuteczniejsze. Uzy-
wana w chirurgii koéci pasta z nano-
czasteczkami przyspiesza gojenie si¢
zfaman. Soczewki kontaktowe wytwo-
rzone z wykorzystaniem nanotechno-
logii s3 odporniejsze na zarysowania

i fatwiejsze w czyszczeniu. Przemyst
samochodowy wykorzystuje nano-
technologie do tworzenia lzejszych
materiatéw. Niektore ubrania, takie
jak bielizna i skarpety, zawierajg nano-
czasteczki srebra, ktére majg zdol-
no$¢ redukowania nieprzyjemnego
zapachu. W przemysle spozywczym
nanoczasteczki stosuje sie za$ w celu
uzyskania wyrazistego smaku i zywej
barwy produktu. Przedtuzajg one réw-
niez okres przydatnosci do spozycia.
Oto przyklfad: firma Dunkin’ Donuts
uzywala nanoczasteczek dwutlenku
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tytanu do produkcji pudrowanych
paczkéw. Zaprzestano stosowania
tego sktadnika dopiero po protestach
konsumentéw, gdy przeprowadzone

z ich inicjatywy testy laboratoryjne
ujawnily ten szkodliwy proceder.
Obecnie bada si¢ rdwniez wiele
innych zastosowan nanoczasteczek

w przemysle spozywczym, powigza-
nych na przyklad ze zwiekszaniem
biodostepnosci sktadnikéw pokarmo-
wych rozpuszczalnych w ttuszczach,
takich jak likopen i beta-karoten,
wytwarzaniem szybko zaspokajaja-
cych gléd produktéw dietetycznych
czy ulepszeniem probiotykéw w taki
sposdb, aby wydluzy¢ czas przezycia
zawartych w nich dobroczynnych bak-
terii, majacych trafi¢ do jelita grubego.

Czy nanoczasteczki stwarzaja
zagrozenie dla zdrowia

lub Srodowiska?

Ludzie od zawsze wystawieni byli

na dzialanie nanoczasteczek. Wiele
rodzajow zanieczyszczen powietrza,
ktérych zrédlem moga by¢ erupcje
wulkanéw, pozary laséw czy spaliny
samochodowe, to réwniez nanocza-
steczki, ktore niestety podczas oddy-
chania przedostaja si¢ w glab naszych
pluc. Ale to nanoczasteczki wytwa-
rzane przez czlowieka do celéw prze-
mystowych wzbudzaja coraz wigkszy
niepokdj zaréwno wéréd naukowcow,
jak i grup konsumenckich. Ame-
rykariska Agencja Ochrony Srodo-
wiska (Environmental Protection
Agency - EPA) rozpoczeta w ostatnim
czasie badania nad nanoczgsteczkami
obecnymi w produktach konsump-
cyjnych, czyli zaspokajajacych
potrzeby jednostek, grup nabywcow

i gospodarstw domowych. Ich celem
jest ustalenie, czy nanoczasteczki
stwarzaja zagrozenie dla srodowiska

i zdrowia publicznego. Niektdre bada-
nia przeprowadzone na zwierzetach
wykazaly, ze moga one przekracza¢
barier¢ krew-moézg, majaca ochronié
mozg przed potencjalnie toksycznymi
zwigzkami, ktérym udalo si¢ przedo-
sta¢ do krwi. Z kolei badania labora-
toryjne potwierdzily, ze ekspozycja
na nanoczasteczki dwutlenku tytanu

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

WeigZ trwajg badania, ktore majg w szerszej
skali wykazac, jaki wptyw na nasz organizm
wywierajg produkty, w ktdrych wystepuja
nanoczasteczki. W rzeczywistosci niektore
ich zastosowania, np. w wyrobach
medycznych, wspierajg nasze zdrowie.

Jesli chcemy zmnigjszy¢ ekspozycie

na nanoczasteczki, powinnismy unika¢
kremow z filtrami UV, kosmetykow

i Zywnosci wysokoprzetworzonej — ze
wzgledu na zawarto$¢ dwutlenku tytanu

i tlenku cynku (chociaz i inne zwigzki
chemiczne w tych produktach moga miec
forme nanoczasteczek). Warto ponadto
unikac produktow, ktore sg reklamowane
jako wykorzystujace nanotechnologie,
takich jak np. bielizna blokujaca wydzielanie
przykrych zapachow. Dobrym rozwigzaniem
moze okaza sig kupowanie zywnosci
ekologicznej (organicznej). Wprawdzie nie
ma uregulowan prawnych odnoszacych sie
do stosowania w procesie jej wytwarzania
nanoczasteczek, jednak tego rodzaju dodatki
3 sprzeczne z zasadami upraw i hodowli
organicznych, zatem producenci raczej

Z nich nie korzystaja

wplywa na komoérki w taki sposob,

iz moze to prowadzi¢ do uszkodzenia
DNA i tym samym zwieksza¢ ryzyko
zachorowania na raka.

Zatem pracownicy przemystu zwig-
zanego z nanoczasteczkami, ktérych
dotyczy duze ryzyko ekspozycji na ich
dzialtanie, powinni by¢ odpowiednio

Porady i opinie ekspertow

chronieni. Amerykanski National
Institute for Occupational Safety and
Health (Narodowy Instytut Bezpie-
czenstwa i Higieny Pracy - przyp. red.)
o$wiadczyl, Ze najbardziej szkodliwe
sg nanoczasteczki, ktére wdychamy,
jednak nie ustalono jeszcze skali
zagrozenia. Istnieje duze prawdo-
podobienstwo, ze po przedostaniu

sie do uktadu oddechowego diugo
przebywaja w tkankach i sg bardziej
biologicznie aktywne niz wigksze cza-
steczki zwigzkéw chemicznych, ktore
réwniez wdychamy z powietrzem.
Kilka badan pofaczylo konkretne
typy nanoczasteczek z przypadkami
cigzkiego uszkodzenia ptuc.

Co sie za$ tyczy $rodowiska, wyrzu-
cane przez nas produkty zawierajace
nanoczasteczki trafiaja na wysypiska,
a wiec czasteczki te moga przenika¢
do gleby i wod gruntowych, wywiera-
jac w ten sposob niekorzystny wpltyw
na zwierzeta i rosliny. Zagrozeniem
dla flory i fauny sg réwniez nanoczg-
steczki obecne w kremach do opalania
i innych kosmetykach, jesli pokrywszy
nimi cialo, idziemy poptywac¢ w rzece,
jeziorze czy oceanie. Znajduja si¢ one
réwniez w wodzie po kapieli, a wtedy
sptywajg rurami i przechodzac

przez oczyszczalnie Sciekow, trafiajg
do morskiego ekosystemu.

Czy wykorzystanie
nanoczasteczek podlega
uregulowaniom prawnym?

W niewielkim stopniu. Food and
Drug Administration (FDA, amery-
kaniska Agencja Zywnoéci i Lekéw)
nie wymaga zamieszczania na ety-
kietach produktéw informacji

o0 obecnosci nanoczgsteczek, nawet

w przypadku zywnosci. Dwie wiodace
organizacje konsumenckie, Environ-
mental Working Group i Group

of Consumers Union, wzywaja

do oszacowania zagrozenia zwigza-
nego ze stosowaniem nanoczasteczek
i do opracowania przez rzad odpo-
wiednich regulacji. W przeciwienstwie
do USA w krajach Unii Europejskiej
stosowne informacje dotyczace nano-
czasteczek muszg by¢ na etykietach
produktéw spozywczych.
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ZAPYTAJ EKSPERTA

Majonez pod lupg

Czy to prawda, Ze majonez stanowi
istotne zZrédlo zatrué pokarmowych?
Uwielbia go cata moja rodzina,

nie wyobrazam sobie, aby moglo

go zabrakngc na naszym stole.

ie musisz sie obawia¢, nie rozu-
miem, dlaczego mit o szkodliwosci
majonezu jest wcigz powtarzany,
nawet na niektérych renomowanych
stronach internetowych. Owszem,
potrawy serwowane obficie na pik-
nikach, m.in. salatka ziemniaczana,
salatka z kurczakiem, salatka z tun-
czykiem czy safatka jajeczna, moga
wywolac zatrucie pokarmowe, jesli
beda diugo przebywaly poza lodéwka.
Jednak dodawany do nich w procesie
produkcji majonez - zlozony gtéwnie
z wody, oleju roélinnego i jaj — nie jest
tego przyczyna.
Mit na temat majonezu powstat
w czasach, gdy czesciej przyrzadzato
sie majonez samemu w domu, z zasto-
sowaniem surowych jaj. Majonez
dostepny w sprzedazy nie powoduje
jednak zatru¢ pokarmowych z paru
przyczyn. Po pierwsze, robi si¢ go z jaj
pasteryzowanych, ktdre praktycznie
nie wiaza si¢ z ryzykiem skazenia.
Po drugie, majonez produkowany
na skale przemystowa musi spetniaé
tzw. normy tozsamo$ci, ustalane
w USA przez Agencje Zywnosci
i Lekdéw, co oznacza, ze powstaje
z konkretnych sktadnikéw i w kon-
kretny sposéb. Dwa z tych skladnikow
to ocet i sok z cytryny, stosowane
w okreslonych ilo$ciach. Oba majg
kwadny odczyn, a kwas to wrog bakte-
rii przenoszonych przez zywnos¢.
Fakty sg takie, ze Salmonella, E. coli,
Listeria i inne chorobotwoércze
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bakterie tak naprawde ging w kon-
takcie z majonezem, o czym mozna
przeczytaé w przegladzie literatury
zamieszczonym w ,,Journal of Food
Protection” z 2000 roku. Jak zauwa-
zyli autorzy tego przegladu, w czasie,
gdy zbierano materialy do publikacji,
nie doszlo do ani jednego przypadku
zatru¢ zwigzanych z majonezem pro-
dukowanym na skale przemyslows,
dzieki czemu produkt ten miat ,,impo-
nujace wyniki w zakresie bezpieczen-
stwa”. Pézniej réwniez nie pojawily
sie zadne doniesienia, na ktorych
podstawie mozna byloby potaczy¢
spozywanie majonezu bezpo$rednio

z jaka$ choroba.

Zagrozenie moga natomiast stanowic
skladniki potraw z majonezem, takie
jak kurczak, tunczyk, ziemniaki czy
jaja, ktore sa idealng pozywka dla
bakterii. Juz w temperaturze powy-
zej 4 st. C kazdy rodzaj bakterii, jesli
znajda si¢ one w potrawie, rozrasta si¢
podwdjnie w ciagu zaledwie 20 minut.
Gdy w sklad satatki z kurczaka czy
pasty jajecznej wchodzi majonez,
przyrost bakterii jest zmniejszony, jed-
nak taczenie majonezu ze skazonymi
sktadnikami nie sprawi, Ze potrawa
stanie sie bezpieczna.

Potrawy z majonezem, ktdre zabie-
ramy ze sobg na piknik, przecho-
wujmy w chlodziarce z lodem,

by ich temperatura nie przekroczyta
4 st. C. I pamigtajmy, ze amerykan-
ski Departament Rolnictwa ostrzega
przed jedzeniem fatwo psujacych si¢
produktéw, takich jak mieso, w tym
dréb i ryby, jaja i wszelkie resztki
positkéw, jesli byly przechowywane
w temperaturze pokojowej dluzej
niz dwie godziny.

NA PYTANIA
CZYTELNIKOW
ODPOWIADAJA:

Laurence Grayhills, stomatolozka,
Master of Academy of General
Dentistry, przewodniczaca Florida
Academy of General Dentistry,
dentystka praktykujaca w Welling-
ton na Florydzie

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

w Chicago; DrDayan.com

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

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

Deepak L. Bhatt, lekarz,

mgr zdrowia publicznego, dyrektor
programu interwencji sercowo-
-naczyniowych, Brigham and
Women’s Hospital, Boston

Melissa A. Lazar, lekarka, adiunkt
i chirurg w Thomas Jefferson Uni-
versity Hospital, Filadelfia

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

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

Eric Ravussin, zastepca dyrektora
wykonawczego ds. naukowych

w Pennington Biomedical Research
Center, Baton Rouge, Luizjana

Niel Schultz, lekarz dermatolog,
prowadzi prywatng praktyke
w New York City
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Czy sam majonez réwniez musimy
trzymac w lodowce? Tak, jesli jest
domowej roboty, ale w przypadku
majonezu kupionego w sklepie
zdania s3 podzielone. Amerykanski
Departament Rolnictwa radzi, by po
otwarciu stoika go chtodzi¢ (i wyrzu-
ca¢ po dwdch miesigcach lub po prze-
chowywaniu w temperaturze powyzej
10 st. C dtuzej niz osiem godzin).
Problem polega na tym, ze nawet jesli
spozywanie majonezu o temperatu-
rze pokojowej jest bezpieczne, moze
on ulec zanieczyszczeniu produktami,
do ktérych go dodajemy i ktérych
male iloéci mogly zosta¢ na przy-
kiad przeniesione do niego na tyzce

- przyczyniajg si¢ wtedy do rozrostu
populacji bakterii. Poza tym majonez
dzieki przechowywaniu w lodéwce
dluzej zachowuje $wiezosc.

Czy alkohole cukrowe
stuzg zdrowiu?

Na niektorych etykietach produktow
spozywczych widnieje nazwa
»alkohol cukrowy”. Co to jest?

lkohole cukrowe, zwane réwniez

poliolami, to stodziki o obnizonej
kalorycznosci stosowane w wielu ,,die-
tetycznych” produktach spozywczych,
od cukierkéw i dzeméw po wypieki
ilody, a takze w bezcukrowych
gumach do Zucia, syropach na kaszel,
ptukankach do ust, pastach do zebow
i innych produktach. Zwykle mozemy
je zidentyfikowa¢ na etykiecie dzieki
koncéwee ,,0l”: sorbitol, ksylitol, man-
nitol, maltitol czy erytrytol, cho¢ alko-
holami cukrowymi sg takze izomalt
i uwodornione hydrolizaty skrobi. Ich
niewielkie ilo$ci sg naturalnie obecne
w roélinnych produktach spozyw-
czych, gtéwnie w owocach.

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

Alkohole cukrowe, cho¢ strukturg
chemiczng przypominajg alkohol

(co tlumaczy ich nazwe), nie maja
nic wspoélnego z alkoholem etylowym
zawartym w napojach wyskoko-
wych. Sg to tak naprawde weglo-
wodany, tylko czesciowo ulegajace
trawieniu i zawierajace mniej kalorii
(0d 0,2 do 3 kcal/gram) niz cukier

(4 kcal/na gram).

Na etykietach produktéw spozyw-
czych alkohole cukrowe zawsze

s3 wymienione z nazwy. Jesli na pro-
dukcie widnieje napis ,,bezcukrowy”
lub ,,bez dodatku cukru”, alkohol
cukrowy musi by¢ ujety w tabeli
sktadnikéw odzywczych, w rubryce
~weglowodany ogétem”.

Jako ze alkohole cukrowe sg wchia-
niane powoli i nie do korca, w nie-
wielkim stopniu wplywajg na poziom
cukru we krwi - tak wiec, stosowane
z umiarem, sg bezpieczne takze dla
0s6b z cukrzyca. Nie przyczyniaja

sie do préchnicy zebow, a niektdre

z nich (zwlaszcza ksylitol) moga nawet
hamowac¢ rozrost bakterii w jamie
ustnej i dzieki temu zmniejszac ryzyko
rozwoju prochnicy.

Ich wadg jest za$ to, Ze spozywane

w duzej ilosci czesto wywolujg gazy,
wzdecia i biegunke, poniewaz s fer-
mentowane przez bakterie jelitowe.
Mozemy takze nie§wiadomie spozy¢
ich zbyt duzo, poniewaz sg obecne

w wielu produktach.

A moze jednak jajko?

Zastanawiam sie, czy istnieje
jakies uzasadnienie dla kupowania
zamiennikow jaj, takich jak np.
Egg Beater? Czy nie lepiej po prostu
stosowac same biatka jaj?

Niemal wszystkie substytuty jaj

to po prostu odpowiednio przetwo-
rzone bialka jaj w postaci proszku.
W niektdrych produktach wystepuja

Zapylaj ekaperia

ponadto takie sktadniki jak beta-
-karoten (naturalny zéitopomaran-
czowy barwnik), aromat, witaminy,
mineraly i zageszczacze, np. guma
rodlinna. Dla uczulonych na jaja i dla
wegan istnieje kilka zamiennikow,
ktore nie zawieraja nawet biatka

jaj, za to sg bogate w skrobie, make

z tapioki i kilka innych skladnikéw.
Zamienniki jaj sg pasteryzowane,

nie musimy wigc martwic sie o sal-
monelle, gdyby$my chcieli ich uzy¢
na surowo. Jeéli robimy z nich omlety,
mozemy doda¢ warzywa, ziota

i przyprawy, ktore nadadza im przy-
jemny smak mimo braku catego jajka.
Niektore produkty nie nadaja si¢

do wypiekéw, nalezy wigc uwaznie
czytaé etykiety.

Bialka jaj nie zawieraja witamin,
mineraléw czy karotenoidéw obec-
nych w zéttkach. Sg za to niskokalo-
ryczne i nie wystepuje w nich cho-
lesterol, ktorego obecnosé w diecie
uwazano dawniej za powazny pro-
blem. Jednak zalecenia zywieniowe
dla Amerykandéw z 2015 roku nie
okreslaja juz gérnego limitu spo-
zycia cholesterolu pochodzacego

z pokarmu, poniewaz wykazano,

ze ma on niewielki - lub zaden

- wplyw na poziom cholesterolu
we krwi. Wiekszos¢ ludzi moze jes¢
jedno cale jajo dziennie bez obawy
o to, ze zwigksza to ryzyko rozwoju
choroby niedokrwiennej serca.

Ruch jest w stanie zastgpic prawie kazdy lek, ale wszystkie leki
razem wziete nie zastgpiqg ruchu
Wojciech Oczko (1537-1599), doktor medycyny i filozofii,
propagator kultury fizycznej
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Tu potirzepieniu serc

Czy jeste$ w stanie wyobrazi¢ sobie, jak wyglgdatoby twoje zycie, gdyby byto
podporzadkowane czestym wizytom w toalecie? Nie? Ale tak bywa, gdy choruje
sie na wrzodziejgce zapalenie jelita grubego, ktore jest zaliczane do nieswoistych
choréb jelit. Biegunka, czesto z domieszkg krwi, bdl brzucha i znaczne ostabienie

to typowe objawy choroby.

TekST ANNA JAROSZ

Wesolek choruje od 17. roku zycia. Dzi§ méwi, ze juz
nie jest chora, poniewaz przeszla operacje, podczas
ktérej usunieto jej jelito grube i wyloniono stomi¢. Gléwna

przyczyna cierpienia zniknela. Ale droga, ktérg przeszia,
nie byta ustana rézami.

— Przez pierwsze siedem lat choroby okresowo przyjmo-
walam sterydy i kuracja byta skuteczna na 3-5 miesiecy

- opowiada. — Skonczytam studia i podjetam prace. Niestety
strerydoterapia przestata dawac efekty, leki i choroba
pustoszyly organizm, co sprawialo, Ze coraz wiecej czasu
spedzatam w szpitalu. Nadszedt moment, kiedy wraz

z prowadzacymi mnie lekarzami zdecydowalismy sie

na zastosowanie leczenia biologicznego. Zakwalifikowatam
sie do badania klinicznego i zaczelam przyjmowac pierwszy
lek biologiczny. Niestety kiedy po kilku tygodniach stoso-
wania leczenia musialam by¢ pare razy hospitalizowana,
okazalo sig¢, ze tym samym wypadtam z programu. Gdy

N a wrzodziejace zapalenie jelita grubego Paulina
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tylko pojawila si¢ mozliwo$¢ uczestniczenia w badaniach
klinicznych innego leku, natychmiast z niej skorzystatam.
Niestety kolejna préba réwniez zakonczyla sie fiaskiem.
Ostatnig mojg nadzieja bylo przyjecie jednego z immunosu-
presantéw. Poczutam si¢ lepiej, ale z dnia na dzien tracitam
sily. My$latam, Ze to goracy okres w pracy zbiera swoje
zniwo. Spadek hemoglobiny, toczenie krwi, agranulocytoza
i... decyzja. Decyzja, ze si¢ nie poddaje. Przestatam walczy¢
o jelito. Pogodzitam sie¢ z tym, Ze trzeba i$¢ pod skalpel.

Moina sig cieszyc  operacii

- Kiedy z wynikami badan posztam na konsultacje do pro-
fesora, uslyszalam, ze operacja powinna sie odby¢ kilka

lat wezesniej, zanim sterydy zdewastowaly mdj organizm
- opowiada Paulina. - Termin operacji zostal wyznaczony
bardzo szybko. Miatam czeka¢ okoto czterech miesiecy.

W pierwszym miesigcu znéw dwa razy wylagdowalam

w szpitalu. Czutam, ze nie mam sily czekaé. Ponownie



zglositam si¢ do chirurga. Decyzja zapadta szybko i byla
prosta — za dwa dni mialam si¢ pojawi¢ na oddziale.

Kiedy wychodzitam z gabinetu profesora, poplakalam sie.
Ludzie patrzyli na mnie z wielkim wspélczuciem i z pew-
noscig mysleli, ze dowiedzialam sie¢ czego$ strasznego.

A ja plakalam z radosci. Cieszytam sie: niewazne, jak skon-
czy si¢ operacja, wazne, ze nie bede si¢ meczy¢. Wiedzialam,
ze po pigciu latach przyjmowania sterydéw, bez jednego
dnia przerwy, jestem ryzykownym pacjentem. Na szczescie
operacja przebiegta bez komplikacji. Co wigcej, udato si¢
ja wykonac¢ laparoskopowo. Taki bonus od losu. Po kilku
dniach od zabiegu wypisano mnie do domu.

Pod dyktando choroby

Wrzodziejace zapalenie jelita grubego to choroba, ktéra
zmusza do ciaglego kontrolowania sytuacji, w jakiej si¢
znajdujesz. Ogranicza.

- Kazdej nocy kilka razy wstawalam do toalety - méwi
Paulina. - Kazdego dnia zastanawiatam si¢, czy dam rade
dojecha¢ do pracy. Na wszystkich spotkaniach siadalam
blisko drzwi, aby méc w kazdej chwili wyjs¢ do toalety.
Moze si¢ wydawad, ze to nic takiego, ale to bardzo ucigzliwe
i w wielu sytuacjach mocno krepujace. Ta choroba sprawia,
ze rezygnuje sie ze spotkan ze znajomymi, z wyjazdow.
Chorzy na nieswoiste zapalenia jelit maja z powodu nie-
sprawnosci jelita niski poziom serotoniny, co przeklada si¢
na gorsze samopoczucie psychiczne. Izolacja od zycia spo-
fecznego, ktérg wymusza na nas choroba, sprawia, ze mamy
gorszy nastréj, wpadamy w depresje. Zly stan psychiczny
poglebia dolegliwosci fizyczne i tak powstaje bledne koto.

Stomia — lepszy standard Zycia

- Wylonienie stomii moze si¢ wydawa¢ wielka tragedia

w zyciu cztowieka — stwierdza Paulina. - I pewnie w wielu
przypadkach tak jest. Ale dla mnie to zupelnie nowy
ilepszy standard zycia. Juz nie musze nerwowo rozgladaé

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

Nadrabiam zalegtosci

Choroba pokazata mi,
ile sama jestem w stanie znies¢

| co przetrwam,
na co moge sie odwazyg...

sie za toaletg. Teraz to ja planuj¢ swoje dzialania. Nawet
zaczetam mysle¢ o zalozeniu rodziny, o dzieciach. Przedtem
nie bylabym w stanie zaopiekowac si¢ dzieckiem. Oczywi-
$cie trzeba tez powiedzie¢, ze o stomig nalezy odpowiednio
dbacd. Trzeba pamieta¢, aby w odpowiednim czasie opréznié
worek. Zdarza sig, ze cos sie ,,zakorkuje”. Majac stomie,
trzeba pamieta¢, aby kazdy kes jedzenia doktadnie pogryzé.
Ale nagroda jest to, ze moge jes¢ wszystko, moge wyjezdza¢,
rozwija¢ sig, robi¢ rézne kursy. Nic mnie nie ogranicza.
Paulina kazdy dzien wyciska jak cytryne. Czerpie z zycia
pelnymi garéciami. Nie uprawia sportéw ekstremalnych,

ale chodzi na basen. Moze jezdzi¢ na rowerze czy chodzi¢
na dalekie wycieczki.

- Czesto sie styszy, ze choroba, zwlaszcza przewlekla, wiele
odbiera czlowiekowi - méwi Paulina. — Owszem, odbiera,
ale tez pokazuje, na kogo mozna liczy¢. Ja przekonalam

sie, ze mam wspaniala rodzing i przyjaciot, ktorzy zawsze
byli przy mnie. Choroba pokazala mi tez, ile sama jestem

w stanie znie$¢ i co przetrwam, na co moge si¢ odwazy¢.
Nie oznacza to, ze patrze na $wiat wylacznie przez rézowe
okulary. Jestem osoba z niepelnosprawnoscia i o tym musze
pamietaé. Nie zawsze tacy ludzie sg akceptowani. Jesli

na przyktad pracodawca nie chce zaakceptowa¢ pracow-
nika, ktéry miewa gorsze dni i nie moze stawic si¢ w pracy,
moze by¢ nieciekawie. Mnie to nie spotkato, ale wiem,

ze takie sytuacje si¢ zdarzaja... Powazna choroba sprawia
ponadto, Ze jesteSmy mniej wrazliwi na cudze narzekania,
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Tiu potirzepieniu serc

bo sami musimy codziennie walczy¢ o wlasne zdrowie...
Ale jest i tak, ze lepiej rozumiemy cudze niedomaga-
nia. Potrafimy wczu¢ si¢ w sytuacje osoby zmagajacej sie
z powazng choroba. Moje doswiadczenia pokazaty takze,
ze tatwiej jest chorowa¢, niz opiekowa¢ sie osobg chora,
zwlaszcza wtedy, gdy nie mozna skutecznie pomac.

Refleksja po czasie

- Zdarza sig, ze mysle o tym, ze gdybym wcze$niej skorzy-
stafa z alternatywnych metod leczenia, fatwiej bym zniosta
swoja chorobe — wyznaje Paulina. — Zainteresowatam si¢
ziololecznictwem i przekonalam sie, ze roéliny sg bardzo
pomocne, ale trzeba by¢ cierpliwym w ich stosowaniu.
Oczywiscie nie namawiam nikogo, aby zrezygnowat

z pomocy medycyny konwencjonalnej, ale mysle, ze wiele
dolegliwosci, zwlaszcza jelitowych, mozna leczy¢ ziotami.
Paulina jest osobg aktywna. Jak sama podkresla, na szcze-
$cie ma juz za sobg czas, gdy co dwa miesigce trafiata

do szpitala. Teraz moze realizowa¢ swoje plany. Jednym

z nich sa studia psychologiczne. Ale na tym nie koniec. Pau-
lina robi tez kurs przygotowujacy do zawodu coacha, uczy
sie jezyka migowego. Krétko méwiac, nadrabia zaleglosci.

- Wezedniej nie mogtam zy¢ aktywnie — méwi. — Na wszystko
brakowato mi sit. Koncentrowatam si¢ na tym, aby zebrac sily
na pdjscie do szkoly czy do pracy. Gdy wracatam do domu,
wegetowalam. Teraz jest inaczej, bo inaczej patrze na wiele
spraw. Wole spotka¢ si¢ z przyjaciétmi, niz traci¢ czas na zmy-
wanie sterty brudnych naczyn. Chce celebrowa¢ kazda chwile.

Nieswoiste zapalenia jelit (NZJ)

S3 to choroby zapalne przewodu
pokarmowego o przewlektym charakterze,
rozwijajace sie w jelicie cienkim lub
grubym. NajczeSciej wystepujgce to
choroba Lesniowskiego-Crohna oraz
wrzodziejace zapalenie jelita grubego.
Przyczyna nieswoistych zapalen jelit

nie jest doktadnie poznana. Wiadomo
tylko, ze 0 zachorowaniu decydujg
czynniki genetyczne, Srodowiskowe oraz
nieprawidtowos$ci w funkcjonowaniu
uktadu immunologicznego.

Najwiecej zachorowan na NZJ notuje

sie wsrod osob miedzy 15. a 35. rokiem
zZycia. Jedna trzecia pacjentow to dzieci

i mtodziez. Rzadko chorujg dzieci

ponizej 3. roku zycia, jeszcze rzadziej
niemowleta. Szacuje sie, ze w Polsce

na NZJ cierpi do 50 tys. 0sob, w tym
10-15 tys. na chorobe LeSniowskiego-
-Crohna i 3540 tys. na wrzodziejace
zapalenie jelita grubego. Dla choroby
Lesniowskiego-Crohna typowe sg bole
brzucha i stany gorgczkowe, natomiast
wrzodziejace zapalenie jelita grubego
charakteryzuje sie gtownie czestymi
biegunkami. Charakterystyczne dla
nieswoistych zapalen jelit sg nawroty

i nagte zaostrzenia choroby.
Zdiagnozowanie tych chordb nie jest
fatwe. Wstepne rozpoznanie ustala sig

na podstawie objawow, do ktdrych nalezg
przewlekte bole brzucha, stany gorgczkowe,
biegunki, obecnos¢ krwi i $luzu w stolcu.
Ale nie u wszystkich chorych te symptomy
muszg wystepowac.

W procesie stawiania diagnozy konieczne
jest wykluczenie chordb infekcyjnych jelit.
W rozroznieniu obu choréb pomocne s3 za$
badania endoskopowe, czyli gastroskopia

i kolonoskopia. Uzyskany obraz jest
podstawg do dalszego postepowania.

Dla wrzodziejgcego zapalenia jelita
grubego typowe sg zmiany wystepujgce

w sposob ciggty od odbytnicy w gore jelita
grubego. W chorobie LeSniowskiego-
-Crohna zmiany moga by¢ widoczne tylko
w niektorych czesciach jelita grubego,
ktore sg przedzielone zdrowymi odcinkami
btony $luzowej jelita. Ponadto w chorobie
Lesniowskiego-Crohna czesto zajete jest
koncowe jelito cienkie, a we wrzodziejgcym
zapaleniu jelita grubego choroba obejmuje
wytacznie jelito grube. Pomocne jest
rowniez badanie mikroskopowe pobranych
wycinkow jelita. Poza tym w chorobie
Lesniowskiego-Crohna czesciej wystepujg
niedokrwisto$¢ i niedozywienie.

Leczenie zalezy od fazy choroby, nasilenia
objawow i wieku pacjenta. Jego celem
jest zawsze uzyskanie remisji. Leczenie
nieswoistych zapalen jelit opiera sie

na zastosowaniu lekow z kilku grup,
poniewaz kazdy etap choroby i kazdy
pacjent wymaga indywidualnego
podejscia. W przypadku leczenia

tagodnej postaci choroby — zaréwno
wrzodziejgcego zapalenia jelita grubego,
jak i choroby Le$niowskiego-Crohna,
stosuje sie preparaty kwasu
aminosalicylowego. W cigzkim rzucie
podaje sie glikokortykosteroidy oraz

leki immunosupresyjne. Zdarza sie,

Ze pacjenci z cigzkim przebiegiem
choroby nie reagujg ani na leczenie
sterydami (steroidoopornosc), ani lekami
immunosupresyjnymi. Poza tym terapia
preparatami sterydowymi jest obarczona
wieloma skutkami ubocznymi. Pojawia
sie takze steroidozalezno$c, co oznacza,
Ze U czesci pacjentow odstawienie lekow
powoduje natychmiastowy nawrat choroby.
Przetomem w terapii NZJ byto
wprowadzenie lekow biologicznych, ktore
podawano pacjentom z najcigzszym
przebiegiem NJZ oraz tym, ktrzy nie
reaguja na leczenie immunosupresyjne
lub sterydowe. Leki biologiczne

to gtownie inhibitory TNF-alfa, ktdre
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Ziota moga byc bardzo pomocne,

ale trzeba byc cierpliwym...

Moze uda mi si¢ spotka¢ te drugg potéwke, bo do tej pory
ze wzgledu na stan zdrowia nawet o tym nie myslatam.
Paulina nie narzeka, jest pogodna osobg, ktéra nigdy sie
nad sobg nie uzalata. Swoje przeszta. Od innych chorych
tez sie uczyta, czerpala z ich do$wiadczen, co teraz wyko-
rzystuje w pracy zawodowej, miedzy innymi uczy zasad
savoir-vivre'u wobec 0s6b z niepelnosprawnos$ciami. Jak
sama mowi — trzeba si¢ cieszy¢ z drobnych monet, ktore
znajdujemy w zyciu.

~

skutecznie pomagaja zarowno w uzyskaniu remisji, jak

tez w jej podtrzymaniu. Dzieki tym lekom chorzy mogg
normalnie funkcjonowac. Niestety jest to leczenie
stosunkowo kosztowne. W Polsce korzystajg z niego
wytacznie pacjenci zakwalifikowani do programéw lekowych.
Zgodnie z regulaminem programu refundacja obejmuje
12-miesieczng terapie w przypadku wrzodziejacego
zapalenia jelita grubego i 24-miesigczng w przypadku
choroby Le$niowskiego-Crohna. Po uptywie tego czasu
pacjenci nie mogg kontynuowac leczenia biologicznego

w ramach NFZ. Moga ponownie zosta¢ wigczeni

do programu dopiero wtedy, gdy ich stan sie pogorszy, czyli
nastgpi nawr6t choroby. Na catym $wiecie terapia lekami
biologicznymi nie ma ram czasowych i jest prowadzona
tak dfugo, jak jest to potrzebne i skuteczne.

Smuci fakt, ze w Polsce z lekow biologicznych korzysta
zaledwie 10-15% chorych, chociaz potrzebujacych

jest znacznie wigcej. Poza tym odbieranie mozliwosci
leczenia po roku czy dwdch latach oznacza szybki nawrot
choroby lub jej zaostrzenie. Zapomina sie takze o tym,

ze dzieki lekom biologicznym chorzy na nigswoiste
zapalenia jelit mogg normalnie funkcjonowac, uczy¢

Sie, pracowac, co ma oczywiste przetozenie na finanse
panstwa. Pozbawiajgc chorych szansy, jakg jest leczenie
biologiczne, skazuje sie ich na liczne powiktania, ktore
moga sie zakonczy¢ usunigciem jelit lub koniecznoscig
wytonienia stomii. A zatem los chorych zalezy od decyzji
administracyjnych, a nie od ich potrzeb medycznych.

Na koniec warto podkreslic, ze w wielu schorzeniach
przewlektych, takich jak reumatoidalne zapalenie stawéw,
zesztywniajace zapalenie stawow kregostupa, tuszczyca czy
tuszczycowe zapalenie stawdw, limity czasowe na leczenie
biologiczne zostaty zniesione. Wedtug najnowszych
informacji Ministerstwo Zdrowia zdecyduje sie na zniesienie
limitow czasowych dla leczenia biologicznego u pacjentow

zNZJ. Pozostaje jednak pytanie — kiedy to nastapi? (a)) )
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Alerbon

Suplement diety

dla 0sob ze sktonnoscia
do alergii*

¥ Sifa dziatania nasion czarnuszki siewnej jest podobna do leku
cetyryzyna, ale w odréznieniu od niego nie wywotuje sennosci’

W Bezpieczeristwo stosowania zbadano m.in. u dzieci z alergia?

Zalecane spozycie: 2-3 x dziennie po 2 kapsutki

W badaniu skutecznosci oleju z czarnuszki w kapsutkach
u dzieci w wieku 6-17 lat wykazano, ze u 80% uzyskano poprawe
w objawach kataru alergicznego, astmy i alergii skornych?

1. MunawarAlam Ansarl, Shahida P Ahmed, NurAlamAnsasl, Cetirizine and NigetlaSativa: Comparison of Conventional and Hesbal Option for Treatment
of Seasonal Mllergic Shinis, Pakistan Journal of Medicine’, 0bj. 2007, vol. 46, No. nr 3, 2007 46, Nr 3, 2007,
2, 3.0 Marikowska, W, Bylka, Nigella sativa | — zwiazki czynne, aktywnodd biclogicma ,  Herba Palonica’, 2009, vol, 55, nr1

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

Do nabycia: apteki i zielarnie w catym kraju lub sprzedaz wysytkowa
: tel. 3386186 71,33 86186 21
BONIMED Zywiec, ul. Stawowa 23, www.bonimed.pl



http://www.avt.pl/prenumerata
https://www.bonimed.pl
https://www.bonimed.pl

.

Mind

Zbuduj swoja wewnetrzng sife

Byc moze czujesz, ze twoje zycie mogtoby wygladac inaczej, ze warto bytoby w nim cos$
zmienic, ale rownoczesnie... obawiasz sie wszelkich zmian i wydaje ci sig, ze im nie podotasz.
Strach i lek sg jak prywatne wiezienie, ktore sami zbudowalismy i w ktorym jestesmy
swoimi wlasnymi straznikami. Poniewaz to my mamy klucze, mozemy sie uwolni¢i rozwina¢
skrzydta. Wyjasniamy, dlaczego warto by¢ odwaznym.

Agnieszka Podolecka: Naszym zyciem czesto kieruja

strach i lek. Pierwszy ma realne podstawy, jest reakcja
organizmu na zagrozenie z zewnatrz. Lek jest irracjonalny,
bywa absurdalny, odczuwamy go, bo rodzice wpoili nam

na przyktad, ze Bog nas ukaze, jesli odrzucimy rodzinne
tradycje i zmienimy swoje zycie...

Leszek Kapler: Lek nie jest tak do korica absurdalng emocja.
Jego zrédlo jest mniej rozpoznawalne, ale reakcja na niego
jest wmontowana w nasza psychologiczng konstrukeje.
Odziedziczyliémy go po praprzodkach. Lek i strach sg gene-
tycznie zakodowane, s3 zdolno$ciami adaptacyjnymi pozwa-
lajacymi przetrwa¢, cho¢ oczywiscie nie powinny nami rza-
dzi¢. Wigkszosé¢ ludzi ma wrodzony lek przed pajgkami albo
wezami. Mimo Ze w Polsce nie ma wielu groznych pajakow,
wezy czy zmij, to jednak mamy genetycznie uwarunkowany
lek z czaséw, gdy nasi praprzodkowie zyli na fonie natury,

w klimacie, w ktérym te zwierzeta stanowily prawdziwe
zagrozenie. Jednak lek, ktéry nas ostrzega przed prowadze-
niem samochodu z nadmierng predkoscig, moze ocali¢ nam
zycie. Nie nalezy zatem ignorowac ani leku, ani strachu,

ale dokladnie si¢ im przyjrze¢. Gadzi moézg, ktory rozwinat
sie u nas jako pierwszy, dba o nasze fizyczne bezpieczen-
stwo i to wlasnie on wysyla ostrzegawcze sygnaly, gdy

82 HOLISTIC HEALTH | H2 | MARZEC-KWIECIEN 2022

chcemy zrobi¢ co$ innego, odwazniejszego niz do tej pory.
Na przestrzeni tysigcy lat wyszkolili$my intuicje, ktéra nam
podpowiada, by nie bra¢ do rak weza ani niczego, czego nie
znamy. Po mézgu gadzim rozwinat sie mézg emocjonalny,
zwany tez ukladem limbicznym, ktéry dzigki impulsywnym
reakcjom nadaje site i szybkos$¢ naszym odruchom. Dzigki
temu mozemy dziala¢ sprawniej. Pod wplywem silnego leku
mamy site ucieka¢ szybko i daleko, co moze nam czasem
uratowac zycie. Nastepnie w zmieniajacym si¢ mozgu
pojawila si¢ kora przedczolowa odpowiedzialna za racjo-
nalne myélenie, ktére ma za zadanie podpowiedzie¢ nam,
czy powinni$my sie ba¢, czy tez powinni$my by¢ racjonalnie
odwazni i podejmowac ryzyko. W praktyce trudno oddzieli¢
strach od leku, wiec uzywaltbym tych terminéw zamien-

nie w przypadkach, kiedy nie umiemy oceni¢, czy zagraza
nam realne niebezpieczenstwo, czy przewidywane, oraz czy
cokolwiek uzasadnia nasze podejrzenia. Wazne, aby$my
wiedzieli, czego i dlaczego sie boimy, umieli stwierdzi¢, czy
ta emocja jest racjonalna, czy uzasadniajg ja nasze wcze-
$niejsze doswiadczenia, czy bojac si¢ i zaniechujac dziatania,
co$ zyskujemy, czy tracimy. Nie powinni$my bez wyraznej
przyczyny rezygnowac z nowych rozwojowych doswiadczen,
przygod i poznawania nowych ludzi.

Fot. PublicDomainPictures



Strach przed ludzmi moze utrudni¢ nam rozwoj?
Oczywiscie, chociaz taki strach zazwyczaj wynika
z zyciowych doswiadczen. U ludzi bojazliwych postrze-
ganie $§wiata opiera si¢ na do$wiadczeniu wyksztalconym
wskutek réznych zdarzen i otrzymywanych informacji.
Ofiary przemocy sa czesto bezsilne, wycofane, choc¢
zdarza sig, ze ludzie, ktérzy doswiadczyli przemocy,
sami stajg si¢ przesladowcami. Jesli kto§ miat szczesliwe
dziecinstwo, zyl w otoczeniu mitoéci, z rado$cig bedzie
poznawaé nowych ludzi, podejmowaé odwazne decy-
zje zawodowe, wychowa swoje dzieci w przekonaniu,
ze moga marzy¢ i spelnia¢ swoje marzenia. Ludzie, ktérzy
doswiadczyli bezpieczenstwa i dobrostanu z otwar-
tym umyslem poznajg $wiat. Osoby lekliwe nie siegaja
po wyzsze stanowiska, rezygnuja ze zdobycia osoby,
w ktorej si¢ zakochali, bo wydaje im sie, Ze nie s3 jej
warte, wpajaja lek swoim dzieciom i ,hodujg“ kolejne
pokolenie przerazonych, zachowawczych ludzi.

Jak mozna przerwac to btedne koto?

Przede wszystkim trzeba postara¢ si¢ odnajdowa¢
pozytywne aspekty rzeczywisto$ci: skupiaé si¢ na sukce-
sach, ktore odniesliémy, cho¢by najmniejszych, docenia¢
dobro¢ ludzi, ktérzy w trudnej sytuacji nam pomogli,
zauwazac szczgsliwe pary, radosne dzieci, dobre rodziny.
Nie koncentrujmy si¢ na ztych doznaniach, gromadzmy
dobre. Zamiast rozpamietywa¢ krzywdy wyrzadzone przez
ojca alkoholika, szukajmy innych do$wiadczen - na przy-
kiad relacji z ludzmi, ktérzy umieja si¢ bawic¢ na trzezwo.
Doceniajmy chwile spedzone w ich towarzystwie. Przy-
pominajmy sobie mile wydarzenia i przyjaznych ludzi,
skupiajmy si¢ na tym, co nam sprawia w zyciu

Zbuduj swojg wewnetrzng site

nim lek, a nie rzeczywiste zagrozenie. Jak w ogéle
zauwazy, ze nie podejmujemy dziatania, bo brak nam
odwagi i wiary w siebie?

Emocje nieswiadome czg¢sto kieruja naszym postepowa-
niem bardziej niz te $wiadome. Bywa, ze ludzie nie$miali,
lekliwi, przybierajg maski oséb pewnych siebie, radosnych,
podejmujg pozornie odwazne decyzje, ale w rzeczywistosci
kulg si¢ w sobie i nie wykraczajg poza swojg malenka strefe
komfortu. Tkwig w nieprzyjemnych sytuacjach, mimo
ze bilans zyskow i kosztéw jest ujemny. To nie jest dobra
droga. Warto méwi¢ na glos, ze sie czego$ boimy, weryfi-
kowac¢ niebezpieczenstwo i prosi¢ bliskich o pomoc. Warto
zebrac tez rzetelne informacje na temat, ktéry wzbudza
w nas niepokdj. Jesli kto$ si¢ boi szczepien, to zamiast czy-
ta¢ bzdury w Internecie, powinien zapoznac¢ si¢ ze zdaniem
ekspertow, czyta¢ artykuly naukowe i analizowac statystyki.
To samo dotyczy wyjazdéw za granice, zwlaszcza do krajow
odmiennych kulturowo. Firme, do ktérej chcemy aplikowa¢,
tez powinni$my sprawdzi¢ na tyle rzetelnie, na ile si¢ da.
Wiedza to dobra podstawa do budowania odwagi i wiary
w siebie. Dwie sztandarowe drogi wyjécia proponowane
przez psychologéw to praca nad poczuciem wlasnej warto-
$ci i poczuciem bezpieczenstwa, ptynacym z posiadanych
zasobow osobistych i pozytywnych do$wiadczen, ponie-
waz przeklada si¢ to na nasz obraz samego

przyjemno$¢. Starajmy sie stwarzad sytuacje,
ktére beda Zrédlem réwnie przyjemnych

i warto$ciowych doznan. Koncentrujmy sie¢
na tym, co umiemy robi¢ dobrze, bez wzgledu
na to, czy jest to obsluga komputera, czy
pieczenie ciasta. Chwalmy siebie samych.
Notujmy w pamieci albo w ,,dzienniczku
sukceséw“ swoje osiggniecia — upieczenie

siebie jako osoby silnej, sprawczej i dajacej
sobie w zyciu rade. Automatycznie osoba tak
siebie postrzegajaca ma odwage podejmowac
ciekawe wyzwania, ktérym fajnie jest stawié
czoto. I tu znéw podkresle, aby skupia¢ si¢

na swoich mocnych stronach i pozytywnych
doswiadczeniach oraz wspomnieniach, bo zte
podwazaja naszg pewnos¢ siebie, a dobre

dobrego ciasta, zrobienie tadnego makijazu
czy zaproponowanie zmiany w pracy. Uswia-
damiajmy sobie, ze zrobilimy co$ dobrego,
wspaniatego, co$ co sprawito przyjemnos¢

i nam, i innym. Takie ¢wiczenie si¢ w pozy-
tywnym mysleniu, dzien po dniu, przyniesie
w konicu pozytywne rezultaty.

Gdy strach i lek kieruja naszymi dziataniami,
zycie staje sie trudne do zniesienia. Jesli ktos raz
zostat zdradzony, czesto boi sie wejs¢ w nowy
zwiazek, aby znoéw nie czu¢ bélu zdrady. Jesli miat
kilku ztych szefow, tkwi w pracy, ktorej nie znosi,
bo mysli, ze w nowej tez trafi na koszmarnego
szefa — nie zdaje sobie sprawy z tego, ze kieruje
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Leszek A. Kapler
Psychoterapeuta, specjalista
i superwizor psychoterapii
uzaleznien, trener i superwizor
treningdw psychologicznych,
zatozyciel i kierownik Centrum
Integracji Psychicznej w War-
szawie oraz o$rodka wspierania
rozwoju ,Ostoja Dobrego Zycia”
na Mazurach, cztonek Polskiego
Towarzystwa Psychologicznego.
Pracuje z osobami w kryzy-
sach osobistych, rodzinnych
i wychowawczych, z zabu-
rzeniami nastroju i lekowymi,
z uzaleznieniami i zachowaniami
kompulsywnmi. W swojej pracy
wykorzystuje wiedze z zakresu
neuronauki i epigenetyki, jest
autorem i realizatorem nowator-
skiej metody pomocy ,Trening
Wzmacniania Samokontroli”

ja buduja. Im pewniej si¢ czujemy, ty mniej
jest rzeczy, ktorych si¢ obawiamy.

Jezeli ktos nie umie sam skupic sie
na pozytywach i ciagle odczuwa lek, powinien
rozwazyc psychoterapie?

Oczywiscie, ale moze zacza¢ od treningu
umiejetnosci. W moim osrodku prowadze
np. trening zapobiegania kryzysom, ktéry
polega na tym, ze uczestnicy odnajduja swoje
mocne strony, ktére wykorzystuja do zbudo-
wania wewnetrznej sity i do lepszego radze-
nia sobie z trudnosciami. Koniecznie nalezy
trenowaé pozytywne myslenie i zapisywaé
sobie wszystko, co dobre i ciekawe, probowac
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znajdowac zaprzeczenie tego, co zle. Polecam tez ¢wiczenia
relaksacyjne: medytacje, skupianie si¢ na oddechu cho¢by
przez pie¢ minut rano i wieczorem, joge, ¢wiczenia uwal-
niajace napiecie z mig$ni. W Internecie mozna znalez¢ ich
wiele. Kapiele lesne, czyli spacer po lesie bez rozmawiania,
wsluchiwanie si¢ w dzwigki przyrody i podziwianie jej row-
niez redukuje poziom leku i stresu, a przeciez nic nie kosz-
tuje. Warto tez prowadzi¢ dzienniczek sukcesoéw, wypisac
osiggniecia z ostatnich trzech lat i obok dopisa¢ cechy cha-
rakteru, ktére pomogly je osiaggna¢. To moze by¢ jakikol-
wiek sukces: uprawianie sportu, dogadanie si¢ z dzie¢mi lub
teciowa, osiagniecie zawodowe, czyli wszystko, co jest dla
nas wazne. I te cechy, ktére pomogly nam zrealizowa¢ plany
i zmieni¢ co$ na lepsze, powinni$my rozwija¢. Prébujmy
matymi kroczkami czego$ nowego, zmieniajmy rutyne.

W efekcie zbudujemy poczucie dumy nawet z najmniej-
szych osiagnig¢, to za$ pomoze nam wzmacniaé poczucie
wlasnej sily i sprawczo$ci. Skupiajmy zatem uwage na tym,
co sie nam udato, wtedy zbudujemy swoja wewnetrzng site
i bedziemy odwaznie i racjonalnie podejmowac decyzje.

= Z
Skupiajmy sie na swoich mocnych
stronach i pozytywnych doswiadczeniach
oraz wspomnieniach, bo zte podwazaja
nasza pewnosc siebie, a dobre ja buduja
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AP: Mysle, ze podat pan dobre wskazowki, jak by¢ odwaznym

i madrze sie zmieniac. Dotycza one zaréwno zycia
zawodowego, jak i prywatnego. Nawet kobieta bita i ponizana
przez meza moze znalez¢ w sobie site, aby od niego odej$¢

i zdoby¢ si¢ na stworzenie nowego zwigzku.

LK: Oczywiscie, taka sytuacja tez wymaga nabycia rzetelnej
wiedzy. Latwo stwierdzi¢, ze wszyscy faceci to dranie, ale
czy wyniknie z tego co$ dobrego? Nie. Dlatego warto przyj-
rze¢ si¢ innym zwigzkom, zobaczy¢, jak zachowuja sie i co
mys$la inni mezczyzni. Przeciez miliony mezczyzn brzydza
sie przemocg, mezczyzni — podobnie jak kobiety - sg udu-
chowieni, pragng mito$ci i przyjazni, chca zy¢ w spokoju

i tworzy¢ piekne zwigzki i lepszy $wiat. Trzeba wigc przeko-
nanie ,wszyscy faceci sg zli” zastepowac realnym obrazem:
»53 miliony mezczyzn dobrych i czulych”. Przekonanie
zbudowane na jednym zlym zwiazku jest bardzo ograni-
czajace. Poszerzenie wiedzy na temat innych mezczyzn
pomoze zrozumie¢, ze nastepnym razem nalezy na przyklad
zwrdci¢ wigkszg uwage na pewne cechy charakteru. I przede
wszystkim wybra¢ §wiadomie. Aby dobrze wybra¢ partnera,
trzeba pokochac i doceni¢ siebie, uwierzy¢, ze zastuguje sie
na to, co najlepsze. Jesli kobieta nabierze pewnosci siebie

i doceni swoja inteligencje oraz inne zasoby, a takze prze-
stanie postrzegac siebie jako ofiare, bedzie wigcej wymagala
od mezczyzn i nie zgodzi si¢ na pierwszego lepszego, ktéry
ja podrywa - dokona §wiadomego wyboru. Nauczy sie sta-
wia¢ granice i w relacji nie bedzie si¢ z zalozenia plasowaé
na drugim miejscu, dzigki czemu jej kolejny zwigzek bedzie
lepszy. A jesli nowy partner ja rozczaruje, bedzie mie¢
odwage odej$¢ z podniesiong gtows, zamiast tkwic¢ w zlej
relacji i marnowac zycie.

AP: Co tracimy, bojac sie?

LK: Wiszystko! Tracimy siebie. Tracimy autonomie, bo osoba,
ktora sie boi, jest podatna na manipulacje ze strony $wiata

i najblizszego otoczenia. Osoby bojazliwe fatwo przyjmuja
proste wyjasnienia rzeczywistosci, jedynie stuszne wska-
zOwki, podzialy na zlych i dobrych, staraja si¢ zbudowaé
wokot siebie mur i utrzymac dzieki temu strefe komfortu,
ale przeciez nasz rozwdj odbywa si¢ poza nig, gdy pozna-
jemy to, co nowe i wymagajace odwagi i wysitku. Rezygnu-
jac z tego, Zyjac w ciasnym $wiecie, kazdego dnia czlowiek
umacnia si¢ w swoim strachu, nie do§wiadcza nowych rze-
czy, nie poznaje nowych ludzi, ogranicza si¢ intelektualnie

i emocjonalnie. Nie chce do$wiadcza¢ siebie, bo siebie tez
sie boi. Strach sprawia, ze odbieramy sobie wolnos¢ i zyjemy
tak, jak chcg inni, a nie wedle wlasnej woli. Zyjemy w wie-
zieniu, w ktérym sami jeste§my swoim straznikiem i tylko
my mamy klucz do wolnosci, ale z niego nie korzystamy.
Jesli cztowiek chce by¢ wolny i chce si¢ rozwija¢, musi wyjs¢
poza strefe komfortu i zy¢ po co$ wigcej niz tylko przetrwa-
nie i trwanie w jednym miejscu. Jedynie odwaga pozwala
rozwing¢ skrzydta, marzy¢ i realizowaé marzenia. Oczy-
wiscie rozmawiamy o zyciu w normalnych warunkach, nie
ekstremalnych, gdy na gtowe spadaja bomby.

Fot. Hans
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Zbuduj swojg wewnet

Cztowiek odczuwajacy lek widzi tylko to, co lek mu podsuwa.
Praktykujac mindfulness, uspokajamy sie i petniej doSwiadczamy dobrych emocji

AP: Wprowadzenie zmian w swoim zyciu wymaga odwagi,
wiele os6b nie wie, od czego zaczac.

LK: Przede wszystkim trzeba zbada¢ wlasne potrzeby,
odkry¢, czego bardzo pragniemy, co nam sprawia rado$¢.
Wielu ludzi, zwlaszcza bojazliwych, zupelnie nie wie, czego
chce. Nie sg wigc w stanie sami podjaé krokéw, ktére dopro-
wadzilyby ich do samorealizacji i szcze$cia. Aby otworzy¢
sie na zmiany, trzeba rozejrze¢ si¢ woké! szeroko otwartymi
oczami i zobaczy¢, jak zyja inni ludzie. I nie mowié przy
tym: ,,ja tak nie musze, nie potrafie, oni sg zupelnie inni, ich
zycie jest calkiem inne niz moje”. Wtedy odkryjemy, ze zycie
nie konczy si¢ na naszej miejscowosci i $cistym gronie
rodzinnym, ale jest pelne fascynujacych ludzi wyznajacych
rézne religie, podwazajacych skostniate normy spoleczne,
podrdzujacych po $wiecie, majacych odwage prowadzi¢
eksperymenty naukowe i udoskonala¢ siebie. Zobaczymy,
ze ludzie moga zy¢ inaczej niz my i by¢ szcze$liwsi niz my.

AP: Co musi si¢ wydarzyc, aby cztowiek dojrzat

do wprowadzenia zmian we wiasnym zyciu?

LK: Aby pojawita sie che¢ do wprowadzenia zmiany, musi
zaistnie¢ dysonans pomiedzy tym, co bezpieczne i znane,
a tym, co jest warto$ciowsze, ale nowe. Gdy éw dysonans
zajdzie, warto mu si¢ doktadnie przyjrze¢, a nie odrzucaé
innos¢ czy nowos¢ jako co$ zlego. Przyjrzenie si¢ innym
ludziom i innym stylom Zycia jest pierwszym krokiem
do poszerzenia horyzontéw myslowych, przezwycigze-
nia strachu i dokonania zmiany, cho¢by najmniejszej.
Druga wazna metoda prowadzacg do wzmocnienia swojej
wewnetrzne;j sily i przyjecia zmian w zyciu jest analiza
wlasnych zasobéw. Ludzie czgsto nie zdajg sobie sprawy

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

z tego, ze maja cechy czy umiejetnosci, ktore pozwola im na
lepsze zycie. Na przyktad Zona be¢daca ofiarg przemocy nie
rozumie, Ze skoro zna jezyk obcy i umie si¢ postugiwa¢
komputerem, to ma szans¢ na lepszg prace, ktdra da jej
wiecej pieniedzy i mozliwo$¢ odejscia od meza oprawcy.

To samo dotyczy 0séb, ktdre nie upominajg sie o awans czy
podwyzke - nie u§wiadamiajg sobie swoich mocnych stron,
takich jak kompetencje czy pracowitos¢, i latami tkwia

na tym samym stanowisku. Dlatego warto spisa¢ wszystkie
swoje zasoby, zobaczy¢, do czego mozemy ich uzy¢, potem
postawia¢ sobie $mielsze cele i rozwija¢ kolejne umiejet-
nosci, aby poprawi¢ standard zycia. Warto pracowa¢ nad
zwiekszeniem wiary w siebie, ¢wiczy¢ opanowanie i har-
monie wewnetrzng, doceniac siebie za nawet najmniejsze
osiggniecia czy cechy charakteru. Gdy polaczymy realny
oglad $wiata z otwartoscig na styl Zycia innych ludzi, goto-
woscig czerpania od nich inspiracji, docenieniem siebie,
wzmocnieniem swoich dobrych cech i umiejetnosci, a takze
odkryjemy, czego naprawde chcemy, wtedy zdobedziemy si¢
na odwage, aby dokona¢ zmian i zZy¢ pelnig Zycia. Nazwal-
bym to treningiem odwagi.

AP: Ludziom odwaznym fatwiej podejmowac decyzje.

LK: Oczywiscie. Gdy sie czego$ boimy, najlepiej troche sie
uspokoi¢ i pomysle¢ racjonalnie. Decyzje dotyczace zmian
nalezy podejmowa¢ spokojnie, bez paniki, szukajac pozy-
tywow i skupiajac sie na swoich mocnych stronach. Wtedy
bedziemy kierowali zmiang, a nie od niej uciekali albo jedy-
nie poddawali si¢ jej. Jesli jakas zyciowa zmiana wywoluje
w nas lek i wpedza w panike, podejmijmy dzialania, ktére
pozwola nam podejs¢ do niej racjonalne. Mozna wybrac sie
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na spacer po lesie, pomedytowa¢, porozmawia¢ z przyja-
cielem. Rozmowa z przyjazng, pozytywna osobg, wspolne
poszukanie dobra i potencjalnych korzysci pomaga zrozu-
mie¢, ze nie Zyjemy w $wiecie wilkéw. Owszem, wilki sg, ale
sa réwniez dobrzy ludzie, ktérzy wspieraja nas i pomagaja
innym w trudnych sytuacjach. Dostrzezenie tego pomoze
nam spojrze¢ na $wiat bardziej optymistycznie i uspokoi¢
sie. Pomoze nam tez dostrzec ludzi bedacych w potrzebie

i doceni¢, ze mamy wigcej i mozemy im pomdc. Skupmy si¢
na tym, co dobre, poczujmy przyjemne chwile, ktérych kie-
dy$ do$wiadczyliémy. Taka praktyka nazywa sie ,wchlania-
niem dobra’, pozwala nam wzmocni¢ pozytywne do$wiad-
czenia i dostrzec, ze wokol nas zyje wielu dobrych ludzi

i dzieje sie duzo dobra, a nam sprawia to przyjemnos¢.

I wtedy w naszym moézgu bedg powstawaé nowe polaczenia
nerwowe odpowiedzialne za dobre samopoczucie. Poza tym
warto przypomnie¢ sobie wszystkie zmiany, jakie zaszty

W naszym zyciu, aby przekonac sig, ze daliémy im rade.
Krétko moéwiac, uzmystowienie sobie, ze zmiana jest nie-
unikniona i ze niejeden raz juz ja przechodziliémy, pomoze
nam zrozumie¢, ze jednak potrafimy sie w niej odnalez¢,
cho¢ wezesniej nie zdawaliSmy sobie z tego sprawy. Warto
powtarza¢ afirmacje, czyli pozytywne stwierdzenia doty-
czace nas samych, na przyktad: ,,jestem spokojny i zadowo-
lony’, i odczud je. Jezeli afirmacja brzmi: ,,potrafie porozu-
mie¢ sie z szefem’, to zwizualizuj sobie rozmowe z szefem
oparta na wzajemnym szacunku, poczuj, jak dobrze

dziata na ciebie to, ze w spokojny sposéb méwisz szefowi,
co myslisz, a on uwaznie stucha. Chodzi o to, aby poczuc sie
tak, jakby$my juz pokonali lek i osiagneli to, co chcemy.

AP: W budowaniu wewnetrznej sity przydatny jest

tez mindfulness, czyli praktykowanie uwaznosci

i skoncentrowanie sie na zyciu tu i teraz.

LK: Mindfulness pomaga nam wyksztalca¢ dwie wazne
postawy. Pierwsza to otwarcie na $wiat, a wigc tez na innych
ludzi i na zmiany. Praktykujac mindfulness, uspokajajac sie,
doswiadczamy pelniej siebie i otoczenia, wigcej dzwigkdw,
smakoéw i dobrych emocji, a to sprawia, ze odczuwamy

tez pelniej $wiat, odkrywamy w nim rézne nowe wymiary.
Cztowiek bojazliwy widzi tylko to, co podsuwa mu lek,

a wiec jego zycie jest ograniczone. Drugi wazny skutek
¢wiczen mindfulness okresla si¢ jako poczucie wpltywu.
Praktykowanie uwazno$ci prowadzi do koncentrowania si¢
na tym, co mozemy tu i teraz zrobi¢ ze sobg, swoim cialem,
oddechem, zasobami, ktérymi dysponujemy... Poczucie
wplywu na cokolwiek wzmacnia nas, a poczucie wpltywu
na swoj los daje niesamowitg site.

Warto mowic na gtos, ze sie czegos$

boimy, weryfikowa¢ niebezpieczenstwo
i prosic bliskich o pomoc
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Cztowiek odwazny wie, Ze marzenia
da sie zamieni¢ na cele i zrealizowac
je krok po kroku. Tak tez postepuje

AP: Co zyskujemy, zdobywajac sie na odwage?

LK: Siebie. I mozliwos¢ szczesliwszego, spetnionego,
satysfakcjonujacego zycia. Mozliwo$¢ ruszenia z miejsca,
rozwdj intelektualny i duchowy, jaki$ dorobek zyciowy,
wiare, ze mozemy bardzo wiele, ze to, co osiagajg inni, jest
czesto rowniez dostepne dla nas. Zyskujemy wiare w osia-
gniecie tego, czego by¢ moze inni nie osiagneli, i odwage
do realizacji celéw, przekraczania wlasnych granic, siegania
po sukcesy na polu naukowym, zawodowym i prywat-
nym. Odwaga jest podstawa sukcesu i szczgsliwego Zycia.
Cztowiek odwazny wie, ze moze wiele, ze marzenia da si¢
zamieni¢ na cel i zrealizowac¢ je krok po kroku. Po spet-
nieniu jednego marzenia ma odwage tworzy¢ nowe. Gdy
czlowiek jest na poczatku drogi, dopiero si¢ wzmacniania

i zaczyna pokonywac¢ leki, odczuwa najpierw pewng satys-
fakcje z tego, co mu si¢ juz udalo, a wiec dziata dalej, potem
przychodzi uczucie jeszcze wiekszej radoéci i tak nabiera
coraz wiecej odwagi do zmian i do pelniejszego zycia.
Przekraczanie granic jest wspaniala podrdza i gdy komus
sie to udaje, przestaje mysle¢ o sobie jako ofierze, a zaczyna
podziwia¢ sie za odwage i sile, jaka w nim ro$nie. To za$
zacheca do dalszego rozwoju. Osoba, ktéra pokona lek

i strach, ma mozliwo$¢ nawigzania nowych relacji z warto-
$ciowymi i inspirujacymi ludzmi. Wtedy z ciasnego $wiata
wychodzi na wielki §wiat, ktory nie ma granic.

AP: Czyli, nawiazujac do tytutu ksigzki Dale’a Carnegiego:
przestan sie martwic, zacznij zy¢.
LK: Odwaz si¢ by¢ jeszcze bardziej szczesliwy i spelniony.

Fot. StockSnap



zielarnia
WEN

Rzesz6w, ul. Rejtana 67
czynne: pn-pt w godz. 9-17, sobota w godz. 10-14

Rzesz6w, ul. Matejki 18
czynne: pn-pt w godz. 9-17, sobota w godz. 10-14

Rzeszo6w, ul. Broniewskiego 34
czynne: pn-pt w godz. 10-17, sobota w godz. 9-13

Jarostaw, ul. Sobieskiego 1
czynne: pn-pt w godz. 9-17, sobota w godz. 9-13

www.zielarnia24.pl

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

Gdynia

» W Zgodzie z Naturg
Wojciech Dzikowski
ul. Morska 112 A/85
tel. 587144214

ltawa

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

Jarostaw

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

Jelenia Gora

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

Kalisz

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

Olsztyn

» Ziotowa Farmacja
Sklep Zielarsko-Medyczny
ul. Grunwaldzka 23/9
tel. 510 297 656

Piaseczno

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

Poznan

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

Rzeszow

» 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

Wroctaw

» Pachnaca Ksiegarnia
ul. Wita Stwosza 14
tel. 71 3724550

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

Czy w jednym kursie mozna wytozy¢ podstawy catej medycyny? Oczywiscie nie.

To wiedza przeogromna i stale rozwijana, nieustannie rosngca. Doktor Sarah Myhill dokonata jednak
dzieta niezwyktego — w jednej 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 cyklu wyktadow, ktore publikujemy w kolejnych wydaniach naszego magazynu.
Wyktad 1. ukazat sie w ,Holistic Health” nr 5/2021, dostepnym w wersji papierowej lub
elektronicznej na www. ulubionykiosk.pl. Polecamy tez lekture opisow interesujacych przypadkow
z praktyki lekarskiej dr Myhill, zamieszczanych w rubryce ,Z praktyki lekarzy holistycznych”.

WYKLAD 4

4.1 Mechanizmy sprzyjajace nowotworom

¢ nowotwory fagodne i zlosliwe oraz choroby prionowe'

Powstawanie nowotwordw jest nieunikniong konsekwencja
zachodniej diety i stylu zycia. Jednak zasadniczo nie poja-
wiaja si¢ one u 0s6b stosujacych diete paleo. Zainteresowa-
nych odsytam do publikacji ,,Paleolithic Diet” (wymienionej
w zrodlach do tej czgsci wyktadu), ktéra w przejrzysty spo-
sob opisuje te kwestie. Czytamy tam, ze: ,,Kristine Whalen
wraz ze swoim zespotem przeprowadzita badania nad dietg
paleo, poréwnujac ja z dieta srodziemnomorsks. W jed-
nym z eksperyment6éw wzieto udzial okoto 2 tys. oséb.
Uczestnikéw podzielono na dwie grupy zywieniowe, co dla
kazdego z nich oznaczalo przestrzeganie w okreslonym
czasie tylko jednej z dwéch wymienionych diet. Wyniki
badania w odniesieniu do obu grup byly podobne, jednak
w przypadku oséb, ktére stosowaly diete peleo, zmniejszyta
sie liczba przedwczesnych zgonéw, rzadziej rozwijal sie stres

1

oksydacyjny i rzadziej dochodzilo do zgonéw z powodu
nowotwordéw, w tym raka jelita grubego.

Szczegblowa liste badan, ktére wykazaly zbawienne dla
zdrowia efekty stosowania diety paleo, mozna znalezé

w naszej ksigzce ,,Prevent and Cure Diabetes - delicious
diets not dangerous drugs”.

Obserwujemy obecnie epidemie fagodnych guzkéw piersi,
zespolu wielotorbielowatych jajnikéw, guzéw i guzkow
skory, nerwiakéw, wiokniakéw, guzkow tarczycy, przerostu
prostaty i innych. Wszystkie tagodne nowotwory zwiekszaja
ryzyko wystapienia tych zlosliwych, dlatego niezbedne

jest wprowadzenie metody Groundhog Basic (patrz:

wyklad 2, zalacznik 1; ,Holistic Health” nr 6/2021, dostepny
na www.ulubionykiosk.pl), natychmiast po ich wykryciu.
Tak czeste wystepowanie fagodnych guzkéw zwiazane jest
ze sprzyjajacymi ich powstawaniu warunkami, jakie stwarza
zachodnia dieta i wspdlczesny styl zycia. Aby powstal
nowotwor, muszg zaistnie¢ dwa uwarunkowania: wady
genetyczne i Srodowisko sprzyjajace rozrostowi.

Piszac o tym obszarze nauki, mozna si¢ odnie$¢ do setek badan i opracowan potwierdzajacych prezentowane tutaj zato-

zenia. Podjelismy jednak decyzje, aby skierowaé zainteresowanego zglebieniem tematu czytelnika do kilku artykutéw, ktére
pokazuja szeroki wachlarz dowodéw (patrz: Zrédta). Ten wyklad nie jest ani encyklopedig, ani podrecznikiem. Ma jedynie
wskazaé czytelnikowi droge i umozliwi¢ przejecie kontroli nad wlasnym zdrowiem.
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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)

Wady genetyczne

DNA jest nieustannie niszczone przez wolne rodniki, ktore
moga pochodzi¢ zaréwno z organizmu, czyli powstate

w wyniku mechanizméw dostaw energii lub stanu zapal-
nego, jak i z zewnatrz, bedace nastepstwem dzialania takich
czynnikéw, jak np. mikrofalowe promieniowanie tta (pro-
mieniowanie reliktowe). W konsekwencji zaledwie w ciagu
jednej sekundy powstaje okoto 10 tys. mutacji DNA (czy-
telnikow zainteresowanych tym tematem odsytam do pracy
Lucy Forster i wspotpracownikéw, patrz: Zrédta).
Szczgsliwie w organizmie wystepuja takze enzymy, takie
jak zalezna od cynku ligaza DNA, ktérych zadaniem jest
szukanie uszkodzonych fragmentéw DNA i ich naprawa.
Jesli jednak szkody powstaja szybciej, niz udaje si¢ je usu-
wa¢, dochodzi do trwalego uszkodzenia DNA, co moze
skutkowac¢ aktywacja lub zablokowaniem pewnych gendéw.
Tak powstaja wady genetyczne. Jesli problem dotyczy genu
odpowiedzialnego za replikacje komérkows, moze dojs¢
do niekontrolowanego podzialu komérek, czyli do wcze-
snego stanu nowotworowego.

Uszkodzenie DNA moze by¢ wynikiem:

e dzialania wolnych rodnikéw powstalych w przebiegu
procesu dostaw energii;

¢ dziatania wolnych rodnikéw powstalych wskutek
stanu zapalnego (zakazenie, alergia, choroby
autoimmunologiczne);

e bezposrednich szkdd powstatych w nastepstwie

2

zespolu wstrzasu toksycznego, spowodowanego

przez pestycydy, metale ciezkie, dtugotrwale

zanieczyszczenie srodowiska.
Do pogorszenia sytuacji w kazdym z wymienionych przypad-
kéw dochodzi w warunkach malego potencjatu antyoksyda-
cyjnego organizmu (przeciwutleniacze wymiataja z organizmu
wolne rodniki powstate w wyniku wstrzasu toksycznego lub
stanow zapalnych) oraz deficytu mikroelementéw, ktory przy-
czynia si¢ do zmniejszenia zdolnosci naprawczych i leczniczych.

Sprzyjanie rozrostowi

Nastepnym etapem w przypadku wszystkich guzéw

nowotworowych jest rozwdj i powielanie si¢ komdrek poza

kontrola. Proces ten nasilajg stymulatory rozrostu. Wéréd

nich, zaczynajac od najistotniejszych, wyrézniamy:

e cukier? (oraz inne weglowodany), poniewaz komoérki
rakowe potrzebuja go, by si¢ rozwijaé;

e insulina (ktdra jest wytwarzana w odpowiedzi
na obcigzenie cukrem);

¢ hormony plciowe (obecne w $rodkach
antykoncepcyjnych i przyjmowane podczas HTZ
- hormonalnej terapii zastepczej);

e stan zapalny wywotlany przewlekls infekcja;

¢ nabial (poniewaz zawiera naturalne stymulatory
wzrostu — dotyczy to takze produktéw ekologicznych,
nawet niepasteryzowanych i powstalych w procesie
fermentacji; nie umiem w zaden sposéb usprawiedliwi¢
uzaleznienia od produktéw mlecznych);

Artykut autorstwa Cristin E. Kearns i wspdtpracownikéw, opublikowany w listopadzie 2017 r. w czasopi$mie ,,PLOS

Biology”, przytacza wewnetrzne dokumenty Sugar Research Foundation (SRF), sugerujac, ze wiedza o mozliwym zwigzku
miedzy cukrem a rakiem siega lat 60. ubiegtego wieku, chociaz informacje te nie zostaly nigdy podane do publicznej wia-
domosci. Kearns i wspétautorzy artykutu w swojej pracy stwierdzajg, ze ,,przemyst cukrowniczy nie ujawnit pochodzacych
z badan przeprowadzonych na zwierzetach dowoddéw, ktére wzmocnityby twierdzenie, ze prawdopodobienstwo wystapienia
choroby niedokrwiennej serca w wyniku spozycia sacharozy jest wieksze niz w przypadku skrobi, i ktére skfonily do zbada-

nia sacharozy jako potencjalnego czynnika rakotworczego”

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata
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Tabela 1. Zaburzenia prionowe, powiazane czynniki ryzyka i wyzwalacze

Choroba Odpowiedzialny prion Czynniki ryzyka

Choroba Alzheimera Beta-amyloid Zatrucie glinem (aluminium)? (np. w przypadku otepienia
dializacyjnego)

Zatrucie rtecia (jak np. u Szalonego Kapelusznika z Alicji w Krainie
Czaréw — dawniej wykorzystywano rtec¢ przy wyrobie kapeluszy)

Mikroorganizmy zakazne, w tym: borrelia (borelioza), Toxoplasma
gondii (toksoplazmoza), herpeswirusy: HHV-1 i HHV-2 (opryszczka warg
i opryszczka narzadéw ptciowych), cytomegalowirus, cryptococcus,
wagrzyca, mycoplasma, prawdopodobnie réwniez Helicobacter pylori

i chlamydofila zapalenia ptuc, a takze kita, HIV, CJD (w tym przypadku
nie ma pewnosci w kwestii zakaznosci) i infekcje grzybicze

Choroba Parkinsona Alfa-synukleina Zatrucie manganem (gérnicy w RPA)

Pestycydy fosforoorganiczne

Mikroorganizmy zakazne, w tym: Helicobacter pylori, borrelia,
mycoplasma, ehrlichia, anaplazma

Choroba neuronu Dysmutaza Zatrucie manganem
ruchowego ponadtlenkowa (SOD)

Zatrucie sagowcem — w nasionach sagowcéw znajduja sie
neurotoksyczne aminokwasy (BMAA); odpowiadajg one za 10% zgondéw
na wyspie Guam*

Mikroorganizmy zakazne, w tym: wirus polio, retrowirus, mycoplasma,
borrelia i herpeswirus 6 (HHV6)*

Zanik wieloukfadowy Odmiana alfa-synukleiny Narazenie na pestycydy, w szczegdlnosci fosforoforany (glifosat
- najczesciej obecnie uzywany pestycyd — réwniez nalezy do tej grupy)

Choroba Creutzfeldta- PrP Sc (izoforma Pestycydy fosforoorganiczne
-Jacoba komorkowego biatka

prionowego wywotujaca

trzesawke)

Zatrucie manganem

Inokulacja PrP Sc Transfuzja krwi lub zabieg chirurgiczny; teoretycznie rowniez
szczepienia
Smiertelna bezsenno$¢ PRNP (biatko prionowe) Dziedziczna mutacja genetyczna, na szczescie bardzo rzadka

rodzinna

> W systematycznym przegladzie badan na temat zwigzku przewleklego narazenia na glin z ryzykiem choroby Alzheimera

(AD) autorstwa Ehsana Shokri-Kojori i wspdtpracownikéw, opracowanym na podstawie o§miu badan kohortowych

i kliniczno-kontrolnych (facznie 10 567 uczestnikéw) wykazano, Ze ,,u 0s6b narazonych na dlugotrwaly kontakt z glinem
ryzyko wystapienia choroby Alzheimera wzrastalo o 71%”.

*  Wigcej informacji na ten temat znajdziesz w pracach Petera Spencera, ktdry stwierdzil, ze ,w ankietach przeprowa-
dzonych w latach 50. ubieglego wieku wykazano, iz okoto 10% zgonéw wsrdd ludu Czamorro byto wynikiem stwardnienia
zanikowego bocznego. Jest to czestotliwos¢ okoto 100 razy wigksza niz w przypadku mieszkancow czesci kontynentalnej
Stanéw Zjednoczonych.

> Z wirusem HHV-6 wiaze si¢ wiele nieprzyjemnych przypadlosci, w tym réwniez choroba neuronu ruchowego. Wigcej
informacji o wirusie i powigzanych z nim chorobach znajdziesz w artykule ,What is HHV6?”, na stronie internetowej HHV6
Foundation (https://hhv-6foundation.org/what-is-hhv-6).
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e imitatory hormondw, takie jak pestycydy
chloroorganiczne, polichlorowane bifenyle (preparaty
ogniochronne) i ftalany (plastyfikatory);

e inne toksyny, ktére zakt6cajg podziat komorek i prace
regulatoréw wzrostu.

Zaburzenia prionowe

Zaburzenia prionowe obejmuja chorobe Alzheimera,
chorobe Parkinsona, chorobe Creutzfeldta-Jacoba (CJD),
prawdopodobnie tez chorobe neuronu ruchowego (MND),
zanik wieloukladowy (MSA) i inne. Nowotwory, jak wiemy,
to nie$miertelne komorki, ktoére mnozg si¢ i gromadza

w organizmie, aby dziala¢ na jego szkode. Mozna to samo
powiedzie¢ o wirusach i nieprawidtowej replikacji DNA.

W mojej opinii choroby prionowe to rodzaj nowotworéw
biatkowych. Wiele bialek obecnych w organizmie petni
istotne funkcje. Jesli jednak wejda one w kontakt z kon-
kretng toksyng, metalem ciezkim lub innym nieprawidlowo
skreconym prionem (efekt zgnitego jabtka), wowczas réw-
niez skrecaja sie i znieksztalcajg. A robia to w sposéb, ktory
uniemozliwia ich roztozenie przez uklady enzymatyczne
organizmu, co w praktyce oznacza, Ze stajg si¢ nieSmier-
telne. Zaburzaja naturalne mechanizmy biochemiczne orga-
nizmu, wiec komdrki nie moga wlasciwie wypetniaé swoich
funkcji, co prowadzi do probleméw ze zdrowiem. Substan-
cja, ktéra powstaje w wyniku tych zaburzen, to amyloid.
Chociaz amyloid moze wystapi¢ w dowolnej czesci organi-
zmu, najwiekszym problemem jest jego obecno$¢ w mézgu.
Po czgsci dlatego, Ze to ograniczona, zamknieta przestrzen

i nie ma w niej miejsca na skladowanie dodatkowego bialka,
ale réwniez dlatego, ze wszystkie czesci mozgu sg niezwy-
kle istotne dla prawidlowego funkcjonowania organizmu

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

Wyktady Doktor Myhill

i nawet najmniejsze zaburzenie ich czynnosci stanowi dla
nas zagrozenie. Amyloid jest usuwany z mézgu podczas
snu przez uklad limfatyczny. Jak wiadomo, niewystarcza-
jaca ilo$¢ snu zwieksza ryzyko wystapienia choréb mézgu,
w tym réwniez demencji. Zatem nie czekaj, az zachorujesz
- wysypiaj sie! Zainteresowanych tym tematem odsylam
do artykuléw autorstwa Ehsana Shokri-Kojori. W jednym
z nich mozna przeczyta¢, ze wystarczy jedna nieprze-
spana noc, aby podni6st si¢ poziom beta-amyloidu, biatka
odpowiedzialnego za uposledzenie funkcji mézgu i cho-
robe Alzheimera.

Z badan nad BSE, czyli gabczasta encefalopatig bydla
(potocznie nazywang chorobg szalonych kréw), wynika,

ze rozwija si¢ ono w dwoch etapach. Po fazie gromadzenia
sie prionéw (amyloidu) nastepuje reakcja autoimmunolo-
giczna polegajaca na rozpoznaniu tych bialek przez orga-
nizm jako obcych. To oczywiscie skutkuje stanem zapalnym
wymierzonym przeciwko prionom i majgcym na celu
pozbycie si¢ ich z organizmu. Stan zapalny przyspiesza
zniszczenia powodowane przez priony, co wplywa na postep
choroby. W przypadku BSE taka reakcja jest zazwyczaj
nastepstwem stresujacego wydarzenia, np. wycielenia lub
narazenia na przebywanie w bardzo niskiej temperaturze.

Skad biora sie priony?

Z biologicznego punktu widzenia priony stanowig biofilm,
za ktérym ukrywaja sie zakazne drobnoustroje. Wyjasnia-
toby to, dlaczego niektére z nich przenoszg si¢ poprzez
inokulacje i/lub kontakt z zakazong krwig. I tak na przy-
kfad wsrdd pacjentéw pewnej kliniki leczonych za pomoca
elektrowstrzagséw zaobserwowano masowe zachorowania
na CDJ (chorobe Creutzfeldta-Jacoba). Choroby prionowe
wiaza si¢ z dzialaniem wielu czynnikéwi, w tym réwniez

z przewleklymi zakazeniami (dowiesz si¢ o tym wigcej

z naszej ksigzki ,,The Infection Game - life is an arms race”),
metalami cigzkimi, pestycydami i naturalnymi toksynami.
Medycyna konwencjonalna nie dysponuje zadnym lekiem
na choroby prionowe. Nawet medycyna ekologiczna nie
znalazla jeszcze skutecznego rozwigzania. Dlatego tak
istotne jest zapobieganie ich powstawaniu. W rzeczy

samej cz¢sto powtarzamy w tej ksigzce to, co glosito juz
staroangielskie powiedzenie: ,,Przeciwdzialanie lepsze

od lekarstwa”. Benjamin Franklin rozwinat t¢ mysl, dodajac,
Ze uncja zapobiegania jest warta funta leku.
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4.2 Genetyka i epigenetyka

Pytanie: Jak odréznic¢ chromosomy zeriskie od meskich?
Odpowiedz: Trzeba zajrze¢ im w geny.

W genetyce dopatrujemy sie przyczyny wielu naszych przy-
padlosci. Spotkatam si¢ wrecz z przypadkami, kiedy pacjenci
uzywali jej jako wymoéwki, aby unikna¢ wprowadzenia
trudnych zmian w sposobie zycia, ktdre im sugerowalam.
»Co to da... moja mama na to chorowala, mial to méj ojciec,
bede miat i ja”. Swiatowa Organizacja Zdrowia wyjasnia,

ze za znakomitg wigkszo$¢ probleméw ze zdrowiem odpo-
wiada interakcja genotyp-$rodowisko, co oznacza, ze jesli
uporamy si¢ z kwestig srodowiskowsg, bedziemy w stanie
przezwyciezy¢ réwniez t¢ genetyczng. Opiekuje sie wieloma
pacjentami cierpigcymi na encefalopatie mialgiczng (ME)
oraz zespol przewleklego zmeczenia, u ktérych gléwnym
problemem jest staba funkcja mitochondrialna. Mitochon-
dria maja wlasne geny, ktére réznig sie od nukleinowego
genomowego DNA komorki. Jesli jednak wada genetyczna
zwigzana jest z trudno$ciami z endogennym wytwarzaniem
koenzymu Q10, wystarczy zastosowa¢ suplement z koenzy-
mem Q10, aby si¢ z nig uporaé. W ogéle dochodze do wnio-
sku, ze z wiekiem zdolno$¢ wytwarzania koenzymu Q10
pogarsza si¢ i prawdopodobnie wszyscy powinni$my przyj-
mowa¢ co najmniej 100 mg Q10 dziennie, aby chroni¢ funk-
cje naszych mitochondriéw i zapobiega¢ ich spowolnieniu.
To, ze u pacjenta stwierdzono wade genetyczna, nie oznacza
jeszcze, ze nic nie mozna dla niego zrobi¢. Doktor Henry
Turkel specjalizuje si¢ w leczeniu zespotu Downa. Wielu

z jego pacjentéw cierpi na nadczynno$¢ tarczycy. Zajecie
sie ta kwestig, opracowanie wlasciwej diety i wprowadzenie
zasad medycyny Zywienia, innymi stowy, metody Groun-
dhog Basic (patrz: wyklad 2, zalacznik 1, ,,Holistic Health”
nr 6/2021, dostepny na www.ulubionykiosk.pl), pozwala

na znaczng poprawe zaréwno fizycznego, jak i umystowego
zdrowia pacjentéw (wiecej informacji o pracy H. Turkela
znajdziesz na stronie www.doctoryourself.com/turkel.html
- Down Syndrome: The Nutritional Treatment of Henry
Turkel, M.D.).

Testy genetyczne — wykrywanie czynnikow ryzyka
SNP

Jesli chodzi o zjawisko zmienno$ci genetycznej, najczesciej
diagnozowany jest polimorfizm pojedynczego nukleotydu
(SNP). Wykrycie SNP moze wskazywa¢ na podatnosc¢

na niektdre choroby, ale ja nigdy nie zlecam wykonania
tego badania - jest stosunkowo drogie, a jego wynik rzadko
wplywa na decyzje o sposobie leczenia. A to dlatego,

ze nie pokazuje nam ono, co dokladnie jest nie tak, a jedy-
nie - na jakie choroby mozemy by¢ podatni. Wiekszo$¢

z potencjalnych probleméw mozna rozwigza¢, stosujac
Groundhog Basic, a wprowadzajac Groundhog Chronic
(patrz: Zalacznik 4), mozna uporac si¢ ze wszystkimi.
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Addukty DNA

Mam niezwykle szczgscie, ze moge $cisle wspotpracowaé

z jednym z najznakomitszych biochemikéw, dr. Johnem
McLarenem Howardem z Acumen Laboratories, ktore

do rozwigzywania probleméw klinicznych wykorzystuje
najnowsze technologie. Najbardziej przydatnym z badan,
jakie to laboratorium oferuje, jest test adduktéw DNA.
Wykazuje on, co ,,przykleito si¢” do DNA. Oczywiscie
DNA jako wzorzec genetyczny powinno by¢ nieskazitelne.
Cokolwiek te nieskazitelno$¢ zakldca (metale cigzkie, pesty-
cydy, lotne zwiazki organiczne, mikotoksyny), generuje
problem z prawidlowym odczytem kodu genetycznego.

Co wigcej, laboratoria Acumen sg w stanie zidentyfikowa¢
gen zawierajacy addukt, ktéry ten gen moze zablokowac
lub aktywowa¢; oba przypadki sg niepozadane, poniewaz
w ten sposob zostaje zaburzana prawidiowa ekspresja

genu. Przeprowadzajg tez dalszg analiz¢ z wykorzystaniem
techniki zwanej mikromacierzem DNA, ktéra umozliwia
otrzymanie dokladniejszego obrazu DNA i jego ekspresji.
Przechodzimy w ten sposéb do epigenetyki - DNA moze
by¢ nienaruszone, ale nie mozna uzyska¢ do niego dostepu,
na przyktad z powodu stabej metylacji. To biochemiczne
narzedzie pozwala na transkrypcje kodu DNA.

Jesli rzadzacy chcieliby na powaznie zaja¢ sie zapobiega-
niem wystepowaniu raka, testy na addukty DNA powinny
by¢ stosowane jako podstawowe badania przesiewowe.

Nie ma wyrazniejszego sygnatu, by rozpoczaé interwencje
metodami Groundhog, niz wykrycie toksyny przyczepionej
do genu nowotworu, czyli zmiany przednowotworowe;.

Epigenetyka

Kiedy$ uwazano, ze cokolwiek robimy w swoim zyciu, nie
wplywa to na przekazywane nastgpnym pokoleniom geny.
Dzi$ wiemy, Ze jest inaczej. Chodzi o epigenetyke, ktdra
odzwierciedla nie tyle zmiany w podstawowym DNA, ile

w sposobie jego ekspresji. Kolejny powdd, aby stosowa¢
metody Groundhog, dzieki ktérym nie namieszamy w zyciu
przysztych pokolen.

ZRODLA
www.doctoryourself.com/turkel.html — Down Syndrome: The Nutritional Treatment of Henry Turkel, M.D
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4. 3 Co robi¢ — podstawy

¢ narzedzia pomocne w zapobieganiu chorobom
e linia startowa kazdego leczenia

Pamietaj o Groundhog Basic

Zaczne od przytoczenia stynnej wypowiedzi Winstona
Churchilla z audycji radiowej z dnia 9 lutego 1941 roku®:

Dajcie nam narzedzia,
a my dokoticzymy robote
Sir Winston Churchill (1874-1965)

Zapobieganie wszelkim przewleklym chorobom, jakie nekaja
ludzi Zachodu, a takze ich leczenie, zaczyna si¢ zawsze w tym
samym miejscu. Nasza droga moze nas jednak poprowadzi¢
w niewlasciwym kierunku. Musimy wtedy wréci¢ na lini¢
startu - tak jak zaplanowala to matka natura - w nadziei ze nie
osiagneli$émy jeszcze punktu, z ktdrego nie ma juz powrotu.
Tematowi zywienia poswiecitam wigcej czasu niz wszystkim
innym razem wzigtym. A to dlatego, ze w przypadku wielu
0s6b do odzyskania zdrowia wystarcza zastosowanie Groun-
dhog Basic (patrz: wyklad 2, zalacznik 1, ,,Holistic Health”

nr 6/2021, dostepny na www. ulubionykiosk.pl). W kazdym
razie metoda ta na pewno stanowi podstawe, na ktdrej opieraja
sie wszystkie inne terapie. Konieczno$¢ stosowania Groun-
dhog Basic nie podlega dyskusji.

Dobra wiadomos¢: zréwnowazona, ekologiczna medycyna
moze by¢ wykorzystywana w leczeniu dowolnych cho-

réb i kazdy z nas moze jg stosowac. Zta wiadomosc¢ jest
taka, Ze nie jest to fatwe, bo oznacza koniecznos$¢ zmiany
stylu zycia i przyzwyczajen, wymaga uswiadomienia sobie
uzaleznien, famania norm medycznych i spolecznych oraz
samolubnego wykorzystywania cennych zasobdw ener-

gii i pieniedzy. W pierwszych dniach po wprowadzeniu
Groundhog Basic niektére osoby moga wrecz poczuc sie
gorzej. Istotne jest wiec zrozumienie wszystkich ,,co” i ,,dla-
czego’, aby zachowac jasno$¢ umystu i konsekwentnie trzy-
mac sie swoich postanowien. Dzi§ wiem juz, ze nie ma zad-
nej drogi na skroty, a wierzcie mi, sama jestem natogowcem
i probowatam wszystkiego!

Na czym polega Groundhog Basic?

Na metode Groundhog Basic (czy po prostu Groundhog,
jak nazywam ja w rozmowach z moimi pacjentami) sklada
sie kilka podstawowych elementéw:
e dieta PK (paleo-ketogeniczna) plus podstawowy
zestaw mikroelementéw, rekompensujacy ich brak
w produktach rolnych;
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sen — wazna jest jego odpowiednia iloé¢ i jako$¢;

ruch - znaczenie ma jego rodzaj;

stonice i $wiatlo;

zmniejszenie obciazenia chemicznego;

poczucie fizycznego i psychicznego bezpieczenstwa,

zaspokajajace nasza potrzebe kochania i bycia

kochanym, troszczenia si¢ o innych

i bycia pod czyja$ opieka;

¢ unikanie zakazen, a jedli sie pojawia, szybkie
reagowanie za pomoca Groundhog Acute (patrz:
wyktad 3, zalacznik 3, ,Holistic Health” nr 1/2022,
dostepny na www.ulubionykiosk.pl).

Podsumowanie wszystkich ,,co” i ,,dlaczego” w odniesieniu

do metody Groundhog Basic znajdziesz w zalaczniku 1

do wyktadu 2 (,,Holistic Health” nr 6/2021, dostepny

na www.ulubionykiosk.pl). A na zakonczenie tego akapitu

stowa E Scotta Fitzgeralda z listu do cdrki Scottie, po zapisaniu

jej do szkoly $redniej: ,,Nic, co warte zachodu, nie jest fatwe”

4.4 Dieta paleo-ketogeniczna

Lekarstwo znajdziesz w kuchni
Sherry Rogers, lekarka $rodowiskowa

W tej czgs$ci wyktadu zajmiemy si¢ gléwnymi elementami
Groundhog Basic - dietg paleo-ketogeniczng (PK), naj-
istotniejszymi suplementami multiwitaminowymi, a takze
zawierajacymi substancje mineralne i gléwne kwasy ttusz-
czowe, dzieki czemu stanie si¢ oczywiste, co doktadnie jes¢
i jakie preparaty przyjmowac.

Jak juz wielokrotnie podkreslatam, konieczno$¢ wprowa-
dzenia diety paleo-ketogenicznej nie podlega dyskusji.
Mowie o diecie i gotowaniu wiecej niz o wszystkich innych
kwestiach razem wzietych. Zmiana diety jest bowiem naj-
trudniejszg, ale jednoczesnie najistotniejszg decyzja na dro-
dze do zdrowia (wigcej szczegdtéw na temat wszystkich
»€0” 1 ,,dlaczego” znajdziesz w naszej ksigzce pt. ,,Prevent
and Cure Diabetes — delicious diets not dangerous drugs
and The PK Cookbook”).

Przejdz na diete paleo-ketogeniczng, by z obu metod
zywienia (paleo i ketogenicznej) czerpac to, co najlep-
sze. Kazda z nich jest owocem do$wiadczen naszych
praprzodkéw. Przez wigkszg cze$¢ roku, z wykluczeniem
jesieni, ludzie pierwotni stosowali wylacznie diete paleo-
-ketogeniczna, skladajaca si¢ gléwnie z surowego migsa
zwierzat (w tym ryb) i skorupiakéw. Mozesz uznac¢ taki
sposob odzywiania za nudny, ale przetrwanie jest istot-
niejsze od rozrywki. W przypadku pacjentéw w naprawde
ciezkim stanie powr6t do tej niezwykle prymitywnej diety
jest kluczowy w umozliwieniu im odzyskania zdrowia.

Dla zainteresowanych: pelng wersj¢ przemoéwienia mozna znalez¢ na www.ibiblio.org/pha/timeline/410209awp.html
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Natasha Campbell McBride opisuje t¢ diete w swojej
ksiazce pt. ,Gut and psychology syndrome: natural treat-
ment for autism, dyspraxia, A.D.D., dyslexia, A.D.H.D,,
depression, schizophrenia” (wydanej w Polsce pt. ,GAPS:
zespOl jelita-modzg” — przy. thum.) Jednym z waznych

jej zalozen jest spozywanie szpiku kostnego, bedacego
skarbnicg tluszczéw i mikroelementéw. By¢ moze to wia-
$nie che¢ pozyskania tego przysmaku zmobilizowata

ludzi pierwotnych do uzycia narzedzi, a jeszcze wczesniej
kamieni, dzieki ktérym mogli roztupa¢ kosci. Ci spryt-
niejsi dzieki temu pewnie przetrwali. Neandertalczyk miat
mozg wiekszy niz wspolczesny czlowiek.

Zdanie, ktére moi pacjenci czesto styszg, brzmi nastepu-
jaco: ,,Jestem tu, aby cie wyleczy¢, a nie po to, by dostar-
cza¢ ci rozrywki” (niektoérzy twierdza, ze cytowanie
samych siebie §wiadczy o braku pokory, dobrze wiec,

ze to ostatnie zdanie napisal Craig).

Ale wiesz co? Nie bede zywi¢ si¢ jedynie surowym migsem
do konica zycia, nawet gdyby to miato znacznie je wydtuzy¢!
Potrzebne jest zatem wypracowanie kompromisu - sposobu

zywienia, ktéry zapewni nam to, co najlepsze w obu dietach:

paleo i ketogenicznej. Ta nowa dieta bedzie inna dla kazdej
osoby i z wiekiem bedziemy musieli wprowadzaé w niej
zmiany. Ja na przyktad jestem bardzo fakoma, uwielbiam
dobre jedzenie... Ale wszyscy potrzebujemy podstawowego
zestawu zasad, ktore moga by¢ ewentualnie zaostrzane lub
rozluzniane w zalezno$ci od naszego wieku i stanu zdrowia.
Oczywiscie osoby mlode, zdrowe i aktywne fizycznie moga
pozwoli¢ sobie na wiecej ,grzeszkéw” zywieniowych niz
osoby starsze i schorowane. Ja zaliczam si¢ do kategorii sta-
rych, ale zdrowych, wigc... nadal nie jestem jeszcze wzorem
cnét, jesli chodzi o jedzenie.

Co nalezy jes¢

To, co przestawie teraz, nalezaloby okresli¢, w odniesie-
niu do wiekszosci ludzi, jako miejsce startowe. A wigc,
zaczynamy!

Mozesz spozywaé w dowolnej ilo$ci:

e tluszcze nasycone - dostarczajace energii, takie jak
smalec (réwniez z gesi) i masto, w tym klarowane (jesli
masz pewnos¢, ze nie jeste$ na nie uczulona/uczulony,
ja niestety jestem), olej kokosowy i palmowy;

e tluszcze nienasycone tez s3 doskonalym paliwem,

a ponadto nalezg do nich wazne dla zdrowia

kwasy ttuszczowe omega-3, omega-6 i omega-9.
Najlepszym rozwigzaniem jest spozywanie olejow
ro$linnych, zwlaszcza konopnego, poniewaz iloé¢
kwasow tluszczowych omega-6 i omega-3 jest w nim
znakomicie zréwnowazona, wystepuja w pozadanej
proporcji 4:1. Nalezy stosowac oleje ttoczone na zimno
i nie uzywac ich do gotowania, bo w ten sposéb
ryzykujemy, ze zamienig si¢ w szkodliwe tluszcze trans.
Do gotowania uzywaj jedynie biochemicznie stabilnych
tluszczéw nasyconych;
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¢ blonnik - czgsto bywa wliczany do ogdlnej zawartosci
weglowodandéw w zywnosci, co powoduje pewne
nieporozumienia.

Dozwolone jest réwniez spozywanie bez ograniczen tych
produktéw, ktére zawierajg nie wiecej niz 5% weglowoda-
néw. Zalicza si¢ do nich:

e siemie Iniane (w ksigzce ,The PK Cookbook” znajdziesz
$wietny przepis na chleb z siemienia Inianego, ale
mozesz siemie wykorzystywa¢ réwniez jako baze musli
lub dodawac¢ je do owsianki);

¢ wszelkie napoje kokosowe — najlepszy jest marki Grace,
zawiera jedynie 2% weglowodanoéw i stanowi znakomita
alternatywe dla nabialu;

e orzechy pekan i orzechy brazylijskie;

e warzywa salatkowe (salata, ogérki, pomidory, papryka
itp.), awokado, oliwki (uwielbiam jedne i drugie);

e zielone warzywa lisciaste;

e grzyby - gtéwne wyzwanie diety paleo-ketogenicznej
polega na tym, by spozywaé wystarczajacg ilo§¢
tluszczow, a grzyby w procesie smazenia wchtaniajg
pyszne tluszcze nasycone;

e produkty fermentowane (kiszona kapusta, kefir),
poniewaz w procesie fermentacji weglowodany
s3 usuwane przez drobnoustroje.

Warto natomiast zachowa¢ ostrozno$¢, jesli chodzi o:

® mieso, w tym ryby, i jajka — nie przesadzaj z ich
spozyciem, poniewaz nadmierne ilosci biatka moga
zosta¢ przeksztalcone w weglowodany, w procesie
zwanym glukoneogeneza (réwniez na ten temat
wiecej informacji znajdziesz w naszej ksigzce ,,The
PK Cookbook’- ho, ho, teraz juz musisz ja kupi¢!);

e 56l - 1tyzeczka (5 g) dziennie (najlepiej Sunshine salt
- czytaj dalej);

e kawa i herbata - jedynie w niewielkich ilo$ciach.

Fot. RitaE

N
()




Jeszcze ostrozniej nalezy podchodzi¢ do produktéw, ktdre
zawierajg 5-10% weglowodanow (wiecej dowiesz si¢
z ksigzki ,,The PK Cookbook™):
e wszelkie jagody i owoce lesne;
¢ niektdre orzechy, jak na przyklad migdaty;
e ziolaiprzyprawy - zawierajg wprawdzie weglowodany,
ale niewielkie ilosci, w jakich zazwyczaj uzywa sie ziot
i przypraw, nie powinny wplyna¢ na poziom cukru we krwi.

Spozywanie produktéw, w ktérych zawartos¢ weglowoda-
néw przekracza 10%, prowadzi czgsto do kompulsywnego
jedzenia. Sama jestem, czy raczej bytam, od nich uzalez-
niona. Unikaj:
e wszystkich zbdz i roélin stragczkowych;
e wszystkich owocéw i wytwarzanych z nich sokéw;
¢ $mieciowego jedzenia, ktdre charakteryzuje si¢ duza
zwarto$cia weglowodandéw i réwnie duzym potencjalem
uzaleznieniowym; tak, réwniez chipséw’ (przykro
mi, Craig!);
¢ nabialu z wyjatkiem masta klarowanego;
e wszystkich substancji stodzacych - zaréwno
naturalnych, jak i sztucznych, poniewaz
pobudzaja faknienie.

Mikroelementy i suplementy diety

Aby uzupelni¢ niedobory mikroelementéw, za ktére odpo-
wiadaja wspoélczesne metody produkeji zywnosci, trzeba
obowigzkowo przyjmowa¢ suplementy diety. Najwazniejszy
jest porzadny suplement multiwitaminowy, a takze z solami
mineralnymi, makro- i mikroelementami. Potrzebujemy go,
poniewaz w zachodnim rolnictwie wystepuje jednokierun-
kowy przeplyw tego rodzaju substancji: z gleby do roélin,
nastepnie do zwierzat, a na koniec do ludzi. A my je zwy-
czajnie wydalamy. I wlaénie dlatego, Ze nie istnieja procesy
ich ponownego przetwarzania, wszyscy cierpimy na ich
niedobory (réwniez t¢ kwestie omawiamy bardziej szczego-
fowo w naszej ksigzce ,,The PK Cookbook”, gdzie znajdziesz
ponadto informacje o badaniach obrazujacych konsekwen-
cje tego jednostronnego przeptywu).

Dosztam w mojej praktyce lekarskiej do tego etapu, na kto-
rym wiem dokladnie, co nalezy robi¢, a teraz skupiam si¢
na tym, aby uczyni¢ ten proces mozliwie najprostszym

i najmniej kosztownym. Dlatego opracowatam Sunshine
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salt, ktora w jednej 5-gramowej dawce (1 lyzeczka) zawiera
wszystkie niezbedne mineraly, od sodu i selenu po magnez
i mangan, wraz z witamina D (5000 j.m.) i witaming B12
(5 mg). To naprawde utatwia zycie. Sunshine salt smakuje
jak lekko pikantna sél morska i nadaje si¢ do gotowania,
dzieki czemu réwniez reszta rodziny, nawet nie zdajac sobie
z tego sprawy, moze otrzymac swojg dawke (takze ten pan
i pani, ktérzy wierza, ze sg nieSmiertelni)®.

Trzeba pamigtaé réwniez o witaminie C: przyjmuj

ja wilosci 5-15 graméw dziennie (tak, mam na mysli
5000-15 000 mg na dzien i nie, to nie jest za duza dawka).

Czas

Czlowiek pierwotny nie jadl trzech regularnych positkow
dziennie, nie podjadat tez pomiedzy positkami... poza przy-
padkami, gdy szczgsliwym trafem znalazl na swojej drodze
krzaki pelne jagdd czy inne jadalne rosliny. Neurolog Dale
Bredesen za pomoca diety PK zatrzymuje u swoich pacjen-
tow rozwdj demencji, ale nalega, by wszystkie positki w ciagu
dnia byly spozywane w 10-godzinnych ramach czasowych.
Po wprowadzeniu diety keto mozesz nie czu¢ si¢ syty lub
uznad, ze nalezy ci sie jaka$ przekaska, ale dobra wiado-
mos¢ jest taka, Ze nie bedziesz odczuwac odplywu energii,
typowego dla ludzi uzaleznionych od weglowodandw.

Tacy nalogowcy, aby uwolni¢ si¢ od tego nieprzyjemnego
uczucia, musza jes¢ o $cisle ustalonych porach. Dieta keto
nie wywoluje takiej potrzeby. Rowniez 24-godzinny post raz
w tygodniu dobrze wptywa na metabolizm. Moze nie wyda-
wac si¢ to najlepszym rozwigzaniem, ale nastepuje poprawa,
zaréwno jesli chodzi o sprawno$¢ fizyczng, jak i umystowa.
Jesli zdecydujecie sie podja¢ wyzwanie, jakim jest zmiana
diety, uprzedzam, ze ta droga bedzie wyboista. Bedziecie
musieli nauczy¢ si¢ zupetnie nowego jezyka. Bedziecie musieli
nauczy¢ si¢ identyfikowa¢ gabke glikogenows i zmiany zacho-
dzace w metabolizmie, przej$¢ ketoadaptacje, przygotowac

sie na detoks i reakcje Lukasiewicza-Jarischa-Herxheimera
(jest to spotykana w niekt6rych chorobach, w tym w borelio-
zie, reakcja organizmu na wydzielane w duzej iloéci toksyny
bakterii). Nie jestem w stanie opisa¢ wszystkich szczegotow tej
przemiany, nie tracac przy okazji z oczu gléwnego watku tego
wyktadu. Zachecam do skorzystania z ksigzki ,,PK Cook-
book’, ktéra utatwia przeprowadzenie tej niefatwej zmiany,
albo po prostu do zrobienia tego, co teraz zaproponuje.

Przed moja ketoadaptacjg bylam uzalezniona od chipséw. Jadlam co najmniej 6 normalnej wielko$ci paczek chipséw

dziennie.(widzisz, nawet teraz staram si¢ zracjonalizowa¢ ten naldg, uzywajac stowa ,,normalny’, jakbym sama sobie méwita:
nie bylo z toba tak zle!). W szafie trzymalam zawsze zapas 12 paczek, na wszelki wypadek. Porzucitam chipsy z dnia na
dzien. Pewnego ranka wyrzucilam wszystkie przechowywane w domu zapasy i od tej pory nie zjadlam nawet jednego. Mam
$wiadomos¢, ze jedna paczka wystarczytaby, by wréci¢ do nalogu. Dlatego zwyczajnie ich nie jem.
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Wielka szkoda, ze ichor (krew greckich bogdw, o ktdrej mdéwiono, ze zachowuje wlasciwosci ambrozji, pokarmu lub

napoju bogéw, ktéry zapewnial im niesmiertelno$¢) zdaje si¢ nie istnie¢. Zatem dopdki ichor nie zostanie odnaleziona lub
wynaleziona i dostosowana tak, by nie byta szkodliwa dla ludzi, bede jes¢ zgodnie z dietg PK, bra¢ moje suplementy i bez

oporu dosypywa¢ soli Sunshine salt do moich positkéow.
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Po przejsciu na diete PK

Stowo ,,doktor” pochodzi od greckiego czasownika ozna-
czajacego ,nauczac” Moge wskazaé ci wlasciwg droge, ale
to ty bedziesz nig szedl. Musisz sta¢ si¢ swoim wlasnym
lekarzem. Pamietaj, ze kazda diagnoza na poczatku

byta hipoteza.

Leczenie wszelkich dolegliwosci nalezy bezwzglednie zaczaé
od wprowadzenia diety PK. Stosuj ja zawsze, a moze okaze
sie, ze to wystarczy, by odzyska¢ lub zachowa¢ zdrowie.
Jesli jestes juz na diecie PK, musisz zada¢ sobie pytanie,
czy czujesz, ze twoje ciato i umyst dzialajg pelnig sil.

Tylko ty mozesz to ocenic.

Jesli twoja odpowiedz brzmi tak, mozesz pozwoli¢ sobie
na okazjonalne odstepstwa od diety. Czlowiek pier-
wotny czesto tak postepowal, zwlaszcza jesienia, jednak

z oczywistych powodéw w jego diecie nawet wtedy nie
byto wysokoweglowodanowych produktéw, do ktérych
my mamy nieograniczony dostep. Szczegdlnie grozny jest
alkohol - uzaleznia, zawarto$¢ weglowodanéw jest w nim
bardzo duza, a ponadto stymuluje wydzielanie insuliny.

Ja uwielbiam alkohol - zarty sa o wiele zabawniejsze

przy szklaneczce cydru, zatem pozwalam sobie od czasu
do czasu na pewng swobodg i po niego siggam. Jestem

do tego poniekad zmuszona, poniewaz Craig nieustannie
przysyla mi kolejne butelki przepysznego cydru... a ja nie
mam na tyle silnej woli, by powiedzie¢ mu, aby prze-

stal (Craig: ,W takim razie nie pozostaje mi nic innego,
jak kontynuowa¢. Szczeliwie w zamian dostaj¢ pyszne
kotlety wieprzowe i boczek”).

Nie zniechecaj sie, jesli mimo stosowania diety PK nie
czujesz sie w petlni sit. Chociaz nie doszlo do natychmia-
stowych zmian na lepsze, znacznie zwigkszasz swoje szanse
na dlugie i zdrowe zycie. Ogromnie cieszy mnie to, ze moim
pacjentom cierpigcym na zespol chronicznego zmeczenia
moge méwié, ze ich najlepsze lata sg jeszcze przed nimi.

Chificzycy nie uznajg podziatu
na zZywienie i medycyne
Lin Yutang, chinski pisarz, The Importance
of Living, rozdzial 9, sekcja 7

ZRODLA
Bredesen D.E., Reversal of cognitive decline: A novel therapeutic program, Aging 2014; 6(9):
707-717; http://www.drmyhill.co.uk/drmyhill/images/0/07/Reversal-of-Cognitive-decline-Bredesen.pdf

4.5 Sen

e czeste przyczyny zaburzen snu
¢ jak im zapobiega¢

Juz Homer, ojciec poezji epickiej, autor ,,Iliady” i ,Odysei”,
wiedzial, Ze sen jest niezbedny: ,,Jest czas na wiele stéw, jest
tez czas na sen”>'°.

Podobnie jak dieta PK, sen nalezy do elementoéw, z ktérych
nie mozna zrezygnowac. Jesli trudno ci w to uwierzy¢ lub
zwyczajnie §mieszy cie to, polecam ponowne przeczytanie
trzeciego wykladu (,,Holistic Health” nr 1/2022, dost¢pny
na www.ulubionykiosk.pl). Nastepnie wro¢ do tego tek-
stu, wyjasniajacego, co zrobi¢, aby jakos¢ i ilo§¢ snu oraz
godziny, w ktérych $pisz, pozwolily ci osiggnac idealny stan
zdrowia. Nie znam wszystkich odpowiedzi na pytania doty-
czace niedostatku snu, ale kilka najwazniejszych znajdziesz
w tej cze$ci wyktadu. Niedawno odkrytam, jak wazne dla
dobrego snu sg hormony tarczycy i nadnerczy. Czyz nie
jestem szcze$ciarg? Na mojej drodze jest jeszcze tyle watpli-
wosci, Ze wiem, iz nigdy nie bede sie nudzié.

1. Pokonaj przyczyny problemow ze snem

W pierwszej kolejnosci zastanow si¢ nad wszystkimi czyn-
nikami, ktére moga zakldcac twoj sen, do ktdrych naleza:
adrenalina;

bezdech senny;

hormony;

stany zapalne;

detoks;

nieprzyjemne objawy, np. kolatanie serca, bol.

Adrenalina

Najpowszechniejszg przyczyng zaburzen snu u mieszkan-
cow Zachodu jest nocna hipoglikemia, poniewaz wraz

z obnizeniem si¢ poziomu cukru we krwi wzrasta poziom
adrenaliny. Osoby keto-zaadaptowane (ktére wykorzystuja
ketony zamiast glukozy do wytwarzania energii) mogg mie¢
cukier we krwi na poziomie 1 mmol/l i nie odczuwa¢ zad-
nych objawéw hipoglikemii. Dzieje si¢ tak, poniewaz mdzg
po adaptacji do diety PK pracuje na ketonach i nie wpada
w panike, gdy brakuje mu cukru. Moja przyjacidtka Michelle
jest na diecie PK. Swoja coreczke, Robyn, najpierw karmita
piersia, a po odstawieniu, rozszerzajac diete corki, zasto-
sowala elementy PK réwniez w jej zywieniu — dziecko juz
od czwartego tygodnia zycia spalo co najmniej 11 godzin,

a od drugiego miesiaca przesypiato bez przerwy 13 godzin.

°  Homer urodzil si¢ miedzy XII a VIII wiekiem p.n.e., prawdopodobnie gdzie$ na wybrzezu Azji Mniejszej. Wiadomo

o nim niewiele, nie jest nawet pewne, czy naprawde jest autorem tych dwoch utworéw. W kazdym razie zgadzam si¢ z nim
w kwestii dotyczacej tego, jak istotny jest sen (,,A Homer zgadza si¢ z tobg, Sarah’, dodaje Craig).

10 ,,Odyseja” opowiada o podrdzy. Wraz z ,,Iliadg” jest najstarszym zabytkiem literatury greckiej i europejskiej. Te dwa
poematy stanowig fundamenty zachodniego sposobu myslenia. Kluczowa jest tu idea, ze wszyscy jestesmy odkrywcami

w naszej zyciowej podrdzy.
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Przyczyny podwyzszenia sig poziomu adrenaliny:

e imitatory, takie jak kofeina i czekolada;

e stres (do ktérego powrdce w kolejnych wyktadach);

e alkohol - to jeden z najsilniejszych czynnikéw
zaburzajacych sen. Duza dawka moze ci¢ uépi¢, ale
to wyzwala hipoglikemig, wydziela si¢ adrenalina
i zrywasz si¢ w srodku nocy, catkowicie wybudzony,
czgsto nie mogac juz ponownie zasna¢. Ech,
ja uwielbiam alkohol, ale to wlasnie problemy ze snem
sprawily, Ze ostatecznie postanowitam zrezygnowaé
z picia tego cudownego trunku;

e fermentacja jelitowa - zachodzaca w jelitach
fermentacja weglowodanéw, a w mniejszym zakresie
réwniez bialka, powoduje wytwarzanie wielu toksyn,
w tym alkoholu, ktére moga zakt6ca¢ sen. Ostatni
positek nalezy spozywaé wczesnym wieczorem,
powinien by¢ skromny, pozbawiony weglowodanéw
i o niskiej zawartosci biatka, za to bogaty w blonnik
i thuszcz. Wiele 0séb uwaza, ze post poprawia jako$§¢
snu. Cholera, jestem jedna z nich!

Zespot bezdechu sennego

Zatrzymanie oddechu powoduje stres. I zgadnij, co jeszcze?

Budzi ci¢! A moze wystapi¢ dlatego, ze:

e drogi oddechowe sg zablokowane przez wiotkie tkanki
gardla, co powoduje ciezki oddech, czegsto réwniez
chrapanie (obturacyjny bezdech senny);

¢ twdj mozg zapomina o daniu sygnatu do oddechu
(tzw. zespol osrodkowego bezdechu).

Do przyczyn niedroznoéci oraz chrapania zaliczamy:
e otylos¢ (zespot hipowentylacji u oséb otylych (OHS))';
e obrz¢k spowodowany na przykiad alergia
lub niedoczynnoscia tarczycy;
e przodozgryz ze zwezeniem drég oddechowych.

Do przyczyn zespotu osrodkowego bezdechu zaliczamy:
e zatrucie mikotoksynami;

e zatrucie srodkami chemicznymi;

e uzaleznienia.

Zaburzony lub obnizajacy sie poziom hormonow

Z wiekiem poziom hormondw obniza si¢, pogarszajac

tym samym sen. Za kierowanie prawidtowym cyklem

snu odpowiada melatonina. Jest ona wytwarzana w reak-
cji na brak $wiatla, a jej wydzielanie zatrzymuje si¢, gdy
$wiatlo znéw si¢ pojawia. Proces ten ma swoj wlasny rytm,
co wyjasnia, dlaczego powr6t do normalnego funkcjono-
wania po jet lagu potrafi zaja¢ okoto tygodnia. Melatonina
nas nie usypia, ale bez niej nie mozemy spa¢. Z wiekiem
nasza zdolno$¢ wytwarzania tego hormonu zmniejsza sie,

Wyktady Doktor Myhill

a tym samym pogarsza si¢ jako$¢ naszego snu. Dzialanie,

ktore wydluza nam zycie, to ograniczenie spozycia kalo-

rii - stymuluje ono réwniez wydzielanie melatoniny. Jesli

dla dluzszego zycia musimy wybra¢ pomiedzy glodzeniem

sie a przyjmowaniem melatoniny na noc... c6z, dla takich
takomczuchéw jak ja odpowiedz jest oczywista.

Melatonina jest dodatkowo $§wietnym antyoksydantem.

Oczyszczajac organizm z wolnych rodnikéw, opdznia

proces starzenia si¢ i chroni nas przed rakiem. Melato-

nina wyzwala uwalnianie TSH (hormonu stymulujacego

tarczyce), ktérego poziom podnosi si¢ okoto péinocy, dzigki
czemu hormony tarczycy s wytwarzane we wlasciwym cza-

sie — poziom T4 podnosi si¢ okolo 4.00, a T3 - okolo 5.00.

Pobudzeniu do pracy ulegaja wtedy réwniez nadnercza

i okoto godziny 6 rano, wraz ze zwigkszeniem sie wydziela-

nia przez nie hormondéw i wzrostem poziomu testosteronu,

nasz organizm powoli si¢ ogrzewa i wybudza. Mozemy

tu doj$¢ do kolejnego blednego kota, poniewaz zaburzania

snu rozregulowujg gospodarke hormonalna.

Najlepszym rozwigzaniem jest przyjmowanie przed snem

melatoniny (o powolnym uwalnianiu), w dawce 3-9 mg.

Niektérym wystarcza nawet 1 mg. To zapotrzebowanie

na melatoning nazywam ,,nabyta dysleksja metaboliczng”

- z wiekiem kazdemu z nas przyda si¢ porcja dodatkowej

melatoniny na noc. Proces powstawania melatoniny rozpo-

czyna sie od tryptofanu, ktory jest przeksztatcany do 5-HTP

(5-hydroksytryptofan), a nastepnie w serotoning i melato-

nine. Réwniez przyjmowanie tryptofanu (1-3 g) lub 5-HTP

w dawce 300 mg znacznie poprawia jako$¢ snu. Zatem, aby

unormowac sytuacje hormonalna:

* w pierwszej kolejnosci zacznij przyjmowac: tryptofan
(1-3 g) i/lub 5-HTP w dawce 100-300 mg i/lub
melatoning (3-9 mg) przed snem;

e zadbaj o tarczyce (patrz: wyklad 3, ,,Holistic Health”
nr 1/2022, dostepny na www.ulubionykiosk.pl);

e zajmij si¢ rowniez kwestig nadnerczy (patrz: jak wyzej);

e rozwaz mozliwo$¢ przyjmowania rano 1-3 g
testosteronu (ale uwaga, zbyt duza dawka moze
zaburzy¢ sen).

Stany zapalne

Stan zapalny rozwija si¢ wtedy, gdy system odpornosciowy
zostaje uruchomiony w wyniku alergii, autoimmunizacji
lub infekcji. Wszyscy znamy problemy ze snem towarzy-
szace ostrej grypie. Uktad odpornoéciowy i mézg sa do
siebie niezwykle podobne - jedyna réznica polega na tym,
ze mo6zg zamkniety jest w matym koscistym pudetku,

a uklad odpornosciowy znajduje si¢ w calym ciele, réwniez
w mozgu. Wiele standw zapalnych zaczyna si¢ od fermen-
tacji jelitowej, a jesli mamy do czynienia z fermentacja
jelitows, mozemy sie spodziewaé réwniez ,,fermentujacego

' W jezyku angielskim okreslany jako syndrom Pickwicka. Nazwa pochodzi od jednego z bohateréw powiesci
Ch. Dickensa ,,Klub Pickwicka’, Joego, otylego chtopca, ktéry mial wszystkie objawy obturacyjnego bezdechu sennego.

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata
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mozgu’, czyli tego, zZe drobnoustroje z jelit s3 obecne takze
w mozgu, gdzie fermentujg miedzy innymi neuroprzekaz-
niki w substancje przypominajace amfetamine (do omé-
wienia sposobdéw przeciwdzialania temu zjawisku powrdce
w kolejnych wykladach).

Detoksykacja

Podczas snu uruchamia sie uklad glimfatyczny, by umoz-

liwi¢ oczyszczenie mézgu z nagromadzonych $mieci, czyli
zbednych lub szkodliwych substancji, ktore nieuchronnie

gromadza si¢ w nim w ciggu dnia. Nie do konca rozumiem,

dlaczego proces ten zakldca sen, ale z badan klinicznych
jasno wynika, ze jest to cze$¢ reakeji detoksykacyjnych,
o ktérych opowiem w jednym z najblizszych wyktadéw.

Nieprzyjemne objawy

Nikogo nie zdziwi fakt, ze nieprzyjemne i niepokojace
odczucia, takie jak bol, dusznos¢, kotatanie serca i refluks,
zaktdcajg sen.

2. Materialny niezbednik

Jednoczesnie z rozpoznaniem i usunieciem przyczyn zabu-

rzen snu nalezy zapewni¢ sobie to, co jest niezbedne, aby

moc spa¢. Wiedza o zrddle problemu jest konieczna, aby
ustali¢, co robi¢, ale réwnie wazne jest przejécie do dziala-
nia. Zupelnie tak, jak glosi przystowie: ,,Czyny znacza wie-
cej niz stowa”

Oto podstawy:

1. Wygodne t6zko - wszystkich nas poddano praniu
mozgu, abysmy nabrali przekonania, ze twarde
materace sg najlepsze, przez co wiele oséb spedza
bezsenne noce w niewygodnym 16zku. Wazne jest
to, by rozlozenie nacisku ciala na materac bylo
réwnomierne — czesto sprawdzaja si¢ materace
piankowe memory foam lub 16zka wodne.

2. Sypialnia - nawet najmniejszy promien $wiatla

padajacy na twoja skore zaktoci wydzielanie melatoniny

(naturalnego hormonu snu). Uzyj grubych zaston lub
rolet do zaciemniania okien, by tego unikna¢. Jest

to wazne rowniez w przypadku dzieci. Jesli obudzisz si¢

w nocy, nie wlaczaj $wiatla ani zegarka.

3. Cisza - nie wpuszczaj do 16zka chrapigcego partnera,
potrzebujecie osobnych sypialni.

4. Temperatura pod kontrola — temperatura gleboka ciala
obniza si¢ w nocy i jest to istotny element wyzwalania
snu. Jak juz wezes$niej wyjasnitam, mechanizm,
ktéry nas budzi, powoduje wzrost temperatury ciala,

a napedza go gwaltowne podwyzszenie si¢ poziomu

12

hormonéw tarczycy i nadnerczy. Temperatura

gleboka ciata jest kontrolowana przez przeptyw krwi

do skory, a cieplo jest wydzielane, gdy skora zaczyna

sie poci¢. Uzywaj pizamy, ktora pochlania, czyli

trzyma z dala od skéry, pot. Najlepszym wyborem jest
bawelna. Uzywanie odpowiedniej pizamy zapobiega
powodowanemu przez pot efektowi lodowatej skory,
czesto bolesnemu, a wigc zakldcajagcemu sen. Obnizenie
sie temperatury ciala jest poteznym i niezbednym
wyzwalaczem snu. Moze to wyjasnia¢, dlaczego ciepla
kapiel pomaga w zasypianiu - po wyjsciu z wanny cieplo
skory jest szybko wytracane, co powoduje obnizenie si¢
temperatury glebokiej, a to wywoluje sen. Nie wykonuj
ciezkich ¢wiczen fizycznych przed snem - dzialaja
rozgrzewajaco i twoje ciato moze diugo pozostawac zbyt
ciepte. Aby skomplikowa¢ odrobing sprawe, wspomne,
ze w pewnym holenderskim badaniu dotyczacym

snu uzyto kombinezonu termicznego, by podnies¢
temperature skory o 0,4 st. C (na temperature ciala nie
miato to wplywu), co znacznie poprawilo jakos¢ snu

u 0s6b mlodych, starszych i cierpiacych na bezsenno$¢.
Z grubsza chodzi o to, aby poeksperymentowac troche
z temperaturg. Jesli na podstawie obserwacji jako$ci
snu wnioski nie beda sie nasuwaé same, mozesz uzy¢
aplikacji analizujacej sen, by sprawdzi¢, czy te bitwe
WYgrywasz, CZy przegrywasz.

. Aktywno$¢ fizyczna — w ciagu dnia niezebne jest

zachowanie wlasciwej rownowagi migdzy aktywnoscia
fizyczna i umystowa. Sen zazwyczaj jest lepszy, jesli
spedzilismy dzien aktywnie (nie dotyczy to oséb

z zespolem przewleklego zmeczenia). Lepiej nie ktas¢
si¢ spa¢ z problemami, ktére spedzaja sen z powiek,
niemniej pamigtaj, ze podczas fazy REM mdzg zajmuje
si¢ rozwiklaniem problemoéw, wigc mozliwe, ze obudzisz
sie juz z gotowym rozwigzaniem'.

. Unikaj przed snem czynnikéw pobudzajacych, takich

jak kofeina czy adrenalina, a takze ogladania telewizji,
kiétni, rozméw telefonicznych, omawiania spraw
rodzinnych itp.

. Jesli potrzeba skorzystania z toalety zakldca twoj sen,

ogranicz spozycie ptynéw w godzinach wieczornych.

. Pamietaj o odpowiednim czasie na sen — w miare

uptywu dnia zwieksza sie potrzeba snu, zatem

im dluzej jeste$my aktywni, tym bardziej go pragniemy.
Oprocz tej presji snu przez 24 godziny mamy réwniez
90-minutowy cykl snu. Naucz si¢ go rozpoznawac,

bo szanse zasnigcia znacznie si¢ zwigkszaja, jesli
plyniemy na fali snu. Mozliwe, Ze czujesz, iz ta

fala nadptywa wieczorem, kiedy przysypiasz przed

Jacques Hadamard, francuski matematyk (1865-1963), napisat ksiazke ,,Psychologia odkry¢ matematycznych”. Podaje

w niej kilka przyktadéw znanych matematykéw, marzacych o rozwigzaniach, w tym Julesa Henr’iego Poincarégo, ktory
byl nazywany ,,ostatnim uniwersalistg’, poniewaz méwiono, ze wyrdznial si¢ we wszystkich dziedzinach matematyki, jakie

istnialy za jego zycia.
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telewizorem. Pojawia si¢ o tej samej porze kazdego
dnia. Zimg jem kolacje okolo 18.30, po czym ogladam
telewizje. O 20.15 czuj¢ przyplyw sennosci, okoto
20.45 wychodze na spacer z Nancy (naszym terierem),
najpdzniej o 21.15 jestem juz w 16zku, troche czytam,
okoto 21.45 nadchodzi fala snu, gasze swiatlo, wlaczam
marzenie senne (czytaj dalej) i... juz mnie nie ma.
Mam budzik nastawiony na 6.00, ale rzadko zdarza
sie, aby si¢ wiaczal, zazwyczaj budze si¢ na kilka minut
przed sygnatem. Pamietaj, Ze zima to okres hibernacji
i potrzebujemy wtedy wiecej snu niz w lecie.

9. Regularna pobudka - z powodu sztucznego o$wietlenia
nasz wewnetrzny zegar si¢ spoznia, przez co mamy
tendencje¢ do budzenia si¢ z kazdym dniem coraz
pOzniej. Jesli na to pozwolisz, w efekcie bedziesz robi¢
wszystko w biegu, rezygnujac ze $niadania, by tylko
zdazy¢ na czas do pracy. Tak nie moze by¢! Sniadanie
to najwazniejszy positek w ciggu dnia. Powszechnie
wiadomo, ze znakomitym (chociaz trudnym
do zaakceptowania) sposobem na poprawe jakoéci snu
jest takie ustawienie budzika, by wstawac o 30 minut
wczeséniej, niz robiliémy to do tej pory. Mysle,
ze pomaga to ztagodzi¢ negatywne skutki stosowania
sztucznego o$wietlenia.

3. Marzenie senne

Trzecim najwazniejszym krokiem jest uspienie moézgu

za pomoca wejscia w stan marzen sennych. Przygotowanie
materialnego niezbednika to butka z mastem. Najtrudniej-
sze zadanie polega na wprowadzeniu mézgu w stan snu.
Jesli kfadziesz sie spa¢, my$lac o wszystkim, co wydarzylo
sie danego dnia, lub planujac to, czym musisz zaja¢ si¢
nazajutrz, szanse na to, ze uda ci si¢ zasna¢, sg znikome.

Na szczeécie mézg mozna wytrenowaé, poniewaz przez cale

nasze zycie tworzy on miliony nowych potaczen na sekunde.

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata
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Jest niedoscigniony w uczeniu si¢ nowych rzeczy.

Podstawg zasypiania jest wypracowanie odruchu warunko-
wego. Najlepszym przykladem jest tu pies Pawlowa. Ten rosyj-
ski lekarz wykazal, ze psy podczas jedzenia wydzielaja Sline.
Nastepnie ,,uwarunkowal” je, dzwonigc dzwonkiem podczas
jedzenia. Po dwdch tygodniach eksperymentu psy $linily sie
na dzwiek dzwonka. Oczywiscie taki odruch warunkowy jest
zupelnie bezuzyteczny, ale obrazuje doskonale, ze poprzez
skojarzenia mozemy nauczy¢ nasz mézg dowolnej rzeczy.
Odniesmy te metode do 0séb cierpigcych na bezsennosé:
pierwsze, co nalezy zrobi¢, to wprowadzi¢ umyst w stan
marzenia sennego, czyli mysli, ktére nie obejmuja wydarzen
nieodleglej przesztosci ani najblizszej przysztosci. Mowiac
najprosciej — jesli myslisz o rzeczach realnych, nie masz

szans na za$niecie. Jak mowit dr Seuss (1904-1991): ,Wiesz,
ze jeste$ zakochany, kiedy nie mozesz zasnaé, poniewaz rze-
czywisto$¢ jest w koncu lepsza niz twoje sny”.

Nie oszukujmy sie, to wcale nie jest latwe, ale pozwalanie
sobie na myslenie o rzeczywistych problemach, kiedy pro-
bujemy zasna¢, to przesadna pobtazliwos¢ wobec samych
siebie. Zacznij traktowaé swdj mézg jak niepostuszne
dziecko. Przestan pozwala¢ mu na wszystko.

Znajdz marzenie, ktére pomoze ci przywolaé sen. Pamietaj,
ze my$lac o prawdziwych wydarzeniach, nie masz szans

na zasnigcie, dlatego musisz je zastapi¢ marzeniami. Moze
to by¢ jakie$ marzenie z dziecinstwa, wspomnienie podrozy,
przyjemnego spaceru, zmyslona historia, cokolwiek.

To rodzaj autohipnozy, przemawiania do swojej pods$wia-
domosci. Najlepiej sprawdzaja si¢ w tym przypadku obrazy,
nie stowa, poniewaz pod$wiadomo$¢ zajmuje si¢ emocjami
i uczuciami. Ja wyobrazam sobie, ze jestem misiem zapada-
jacym w zimowy sen. Ukladam si¢ wygodnie w mojej norze,
przytulajac do siebie moje cérki. Na zewnatrz pada $nieg

i hula wiatr, a ja zapadam w sen coraz glebiej i glebiej...

Ze snem jest troche tak, jak z jazdg na rowerze - przy
pierwszej probie wydaje si¢ ona niemozliwa do opanowa-
nia, ale wystarczy troche praktyki, by okazata sie dziecinnie
prosta. Twdj mézg bedzie prébowat cie przekonad, ze twoje
marzenie nie dziala, poniewaz mdzg nie lubi wrzuca¢

na luz, zwlaszcza jedli z natury jeste$ osoba pragnaca mie¢
wszystko pod kontrola.

Jesli budzisz si¢ w nocy, nie wlaczaj $wiatla, nie wstawaj

i nie chodz po domu, bo nie bedziesz juz w stanie ponownie
zasngé. Zostan w tozku i sprébuj uzy¢ ponownie twojego
sennego marzenia.

4. Jesli potrzebujesz dodatkowej pomocy

Jesli mimo préb wchodzenia w stan marzenia sennego nie
udaje ci si¢ zasngé, mozesz wspomaoc proces warunkowania
$rodkiem nasennym. Co to oznacza w praktyce? Bierzesz
pigulke nasenna, po czym stosujesz metode sennego
marzenia. Wykorzystujesz te dwa czynniki naraz az do
czasu wypracowania odruchu warunkowego. Moze to zaja¢
zaréwno dwa dni, jak i dwa tygodnie. W koncu mdzg
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Tabela 2. Najczestsze przyczyny zaburzen snu i jak sobie z nimi radzi¢

Objawy

Mechanizm

Leczenie

,Budze sie 0 2.00 w nocy, zupetnie tak,

jakby byt juz ranek”

Wydzielanie adrenaliny w wyniku
nocnej hipoglikemii (adrenalina jest
podstawowym stymulatorem wybudzania)

Dieta PK

Alkohol jest gtéwna przyczyna
hipoglikemii, poniewaz bezposrednio
stymuluje wydzielanie insuliny

Uwazaj z alkoholem. Zajmij sie
problemem fermentacji jelitowej oraz
zespotem auto-browaru

Adrenalina powiagzana z zespotem stresu
pourazowego (PTSD)

Zatrzymaj jg propranololem

Zaburzenia gospodarki hormonalnej

Zastosuj melatonine, zbadaj tarczyce
i nadnercza, sprawdz poziom testosteronu

Obturacyjny bezdech senny

Zespo6t metaboliczny, otytos¢
Alergia

Niedoczynnos¢ tarczycy
Przodozgryz

Dieta PK — zmniejsz spozycie
weglowodandéw, aby schudna¢.
Ogranicz kontakt z alergenami.
Zajmij sie swoja tarczyca.

Umow sie na wizyte u osteopaty

Osrodkowy bezdech senny

Uszkodzenia neurologiczne: mikotoksyny,
pestycydy, LZO, metale ciezkie

Patrz: wyktfad 1, ,Holistic Health” nr 5/2021,
dostepny na www.ulubionykiosk.pl

Uderzenia goraca i pocenie sie

Menopauza

Nie przyjmuj zenskich hormonéw
ptciowych, badania potwierdzaja, ze
testosteron jest o wiele bezpieczniejszy.
Pracuj nad kontrolg temperatury ciafa.
Wymienione zalecenia pomagaja

W znaczacym stopniu ograniczy¢
uderzenia goraca, ale nie gwarantuje
catkowitego wyleczenia

Organizm prébuje zwalczy¢ przewlekig
infekcje za pomoca goraczki

Przeczytaj nasza ksigzke ,The Infection
Game”

Bol, swiszczacy oddech, swedzenie,
zespot niespokojnych nég

Alergia pokarmowa i/lub
drobnoustroje

Patrz: wykfad 1, ,Holistic Health” nr 5/2021,
dostepny na www.ulubionykiosk.pl.
Dieta PK

Zaburzenia jelitowe, refluks
i niestrawnos¢

Fermentacja jelitowa

Dieta PK. Witamina C do poziomu
tolerancji jelit

Nieustajgca hiperczujnosc
- zaawansowany stan nadmiernej
czujnosci

Trauma — np. u ofiar przemocy
lub molestowania

Stosuj srodki nasenne (nie lubie ich
zaleca, ale tak, musisz spac!)

Uszkodzenia neurologiczne, ktére
mogy, ale nie musza powodowac
osrodkowego bezdechu sennego

Urazy gtowy

Zatrucie srodkami chemicznymi

Choroby takie jak niedokrwienie (udar,
demencja), choroba prionowa, nowotwor

Zastosuj wszystkie podane dotad
zalecenia. Przyjmuj leki nasenne.
Wykonaj badania na obecnos¢ toksyn
i zastosuj odpowiednie metody
detoksykacji. Przeczytaj nasza ksigzke
~The Infection Game”

Depresja i inne choroby mézgu

W mojej opinii depresja jest czesto
konsekwencja probleméw ze snem,
anie ich przyczyna

Tym bardziej zalecany jest tryptofan
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nauczy sie, ze jesli wprowadzamy go w konkretny stan,

ma zasng¢. Na tym etapie uzycie lekéw nasennych powinno
by¢ juz zbedne. Oczywiscie czasem przepisuje te leki moim
pacjentom, ale pod warunkiem, ze bedg stosowane zgodnie
ze wszystkimi powyzszymi instrukcjami. Tak, zdarza mi si¢
stosowac szantaz.

Z zalozenia nie lubi¢ przepisywac lekéw. Bywa jednak,

ze robig to w przypadku $rodkéw nasennych, wlasnie po to,
by pacjent byt w stanie osiagna¢ opisane uwarunkowanie.
Niektore wirusy (np. wirus polio wywolujacy chorobe
Heinego-Medina) moga powodowa¢ uszkodzenia neurolo-
giczne, co wigze si¢ niekiedy z uszkodzeniem osrodka snu.
Istniejg réwniez osoby, ktérych umyst jest na stale zaprogra-
mowany na podwyzszong czujno$¢ i mozliwe, ze beda one
zmuszone przyjmowac $rodki nasenne do konca zycia. Wie-
cej o sposobach radzenia sobie z takimi problemami oraz

o zespole stresu pourazowego (PTSD) opowiem w jednym
z kolejnych wyktadéw.

Problemy z zasypianiem mogg powroci¢ w czasie duzego
stresu i niewykluczone, ze niezbedne bedzie wznowie-

nie przyjmowania lekéw przez kilka dni, aby ponownie
wzmocni¢ uwarunkowanie. Kluczowe jest jednak kazdora-
zowe wprowadzanie umystu we wlasciwy stan, bo w innym
przypadku warunkowanie ostabnie.

Leki nasenne
Oto lista alternatywnych $rodkéw leczniczych, ktorych
stosowanie zalecam w czasie wypracowywania odruchu
warunkowego snu:
e difenhydramina 50 mg - to przeciwhistaminowy
lek uspokajajacy, stosuje si¢ go wieczorem, w dawce
0,5-2 tabletki. Jest to lek o diugotrwalym dziataniu
- nie nalezy przyjmowac go pézno w nocy, bo mozemy
obudzi¢ si¢ z uczuciem podobnym do kaca;
o ckstrakt z korzenia waleriany 400 mg - zazywa
si¢ 1-4 tabletki, wieczorem. To preparat ziolowy
o krétszym dziataniu, dzigki czemu moze by¢
przyjmowany réwniez pdzno w nocy;
e kava (Piper methysticum, pieprz metystynowy)
- uwazalam ten $rodek za bardzo skuteczny, obecnie
jego sprzedaz w Wielkiej Brytanii zostala zakazana, jest
on jednak nadal legalny w USA (w Polsce posiadanie
pieprzu metystynowego zostalo zalegalizowane
w 2018 1, ale nie jest on zarejestrowany jako §rodek
spozywczy i suplement diety, wigc handel nim
na terenie naszego kraju nie jest dozwolony; mozna
go legalnie sprowadza¢ z zagranicy - przyp. tlum.).

Jesli zastosowanie wymienionych $srodkéw nie przynosi
poprawy, przepisuje leki:
zaczynam od jednego z uspokajajacych srodkéw
przeciwdepresyjnych, takich jak amitryptylina
10-25 mg - poczatkowa dawka to 5 mg. U wiekszosci
pacjentow z zespolem chronicznego zmeczenia po ,,nor-
malnej” dawce stan si¢ pogarsza i czujg si¢ jak na kacu;

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

Wyktady Doktor Myhill

¢ niektdre osoby potrzebujg lekéw uspokajajacych
na recepte, takich jak Zolpidem Genoptim 10 mg
(krétkotrwate dzialanie), Zopitin 3,75-7,5 mg
(dziatanie $redniej dtugosci) Nitrazepam 5 mg
(dtugotrwale dzialanie), Clonazepam
(Klonazepam) 0,5-2 mg (dtugotrwale dzialanie).

Kluczowe jest to, aby stosowanie lekéw bylo zawsze
polaczone z metoda wprowadzania si¢ w stan zblizony

do marzenia sennego i z wszystkimi wymienionymi wska-
zaniami. Jesli lek jest przyjmowany bez zastosowania sie
do pozostatych zalecen, skutkiem moze by¢ tachyfilaksja,
czyli szybka utrata wrazliwosci na lek, do ktérej dochodzi
w przypadku jego czestego stosowania — w rezultacie lek
przestaje na organizm dzialac.

Czesto spotykam sie z pytaniem o mozliwos¢ uzalez-
nienia. Z mojego dos§wiadczenia wynika, ze dochodzi
do niego niezwykle rzadko, jesli leki sg stosowane

w przedstawiony przeze mnie sposéb (w celu wypraco-
wania odruchu warunkowego lub leczenia przewleklych
zaburzen snu). Nalezy rozr6zni¢ uzaleznienie od zalez-
noéci. Zycie kazdego z nas zalezy od jedzenia, ale nie
jeste$my od niego uzaleznieni. Wszyscy dla zachowania
pelni zdrowia potrzebujemy porzadnie si¢ wysypiac,

a przez to stajemy si¢ zalezni od tego, co umozliwia nam
zasypianie. Nie prowadzi to nieuchronnie do uzaleznie-
nia. Uzaleznienie polega na naduzywaniu leku i niemoz-
nosci zaprzestania jego stosowania bez negatywnych
tego skutkow. Konsekwencja przerwania przyjmowania
$rodkéw nasennych moze by¢ pogorszenie jakosci snu,
ale, na szcze$cie, nic poza tym. To nie jest uzaleznienie,
tylko zalezno$¢.

Dowiedziono, ze wieloletnie stosowanie lekéw nasennych
na recepte moze prowadzi¢ do demencji. Ale takie samo
ryzyko niesie ze soba réwniez bezsenno$¢. Nie mam pewno-
$ci, na ktorg strone przechyla si¢ szala. Ale jesli chodzitoby
o mnie... Coz, wzietabym pigulki nasenne i wprowadzita
wszystkie pozostale kroki, aby chroni¢ sie przed demencja.
Dla mnie sen jest podstawowa potrzeba, nie luksusem.

A zatem do 16zka
Wyrazenie czesto wystepujace na koncu
wpisu w dzienniku Samuela Pepysa
(1633-1703), angielskiego urzednika
i stynnego pamietnikarza

ZRODLA

Burwell S.C. et al., Extreme obesity associated with alveolar hypoventilation

—a Pickwickian syndrome, Am JMed 1956; 21: 811-818; www.sciencedirect.com/science/article/
pii/0002934356900948

Nishihara K., Disclosure of the major causes ofmental illness—mitochondrial deteriorationin brain neurons via
opportunistic infection; www.drmyhill.co.uk/drmyhill/images/d/dc/NISHIHARA.pdf

Ryamann R.J.E. et al.. Skindeep: enhanced sleep depth by cutaneous temperaturemanipulation, Brain 2008;
131: 500513, https://watermark.silverchair.com/awm315.pdf
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ZAtACZNIK 4

Groundhog Chronic

® co kazdy z nas powinien robi¢, aby zy¢ pelnig zycia,
niezaleznie od uplywu czasu

Z wiekiem stajemy si¢ podatni na infekcje. 15% mojego
DNA to wirusy z przeszlosci. Z twoim jest podobnie. Zosta-
tam zaszczepiona przeciwko polio w latach 1957-1966,
zatem znajduje si¢ tam zapewne — uwazany za rakotworczy
- wirus SV40. Prawdopodobnie jestem réwniez nosicielem
ospy wietrznej, odry, $winki i rézyczki, poniewaz przeby-
fam te choroby w dziecifstwie. Mialam tez troche pryszczy,
wiec problemem moze okaza¢ sie Cutibacterium acnes. 90%
z nas przeszlo zakazenie wirusem Epsteina-Barr (EBV).
Gryzty mnie owady i kleszcze ze wszystkich zakatkow Wiel-
kiej Brytanii, moge zatem miec borelioze, by¢ nosicielka
bartonelli, babesii i wielu innych bakterii i pierwotniakéw.
Miatam kiedys$ kota, zatem i z tego powodu test na obec-
nos¢ bartonelli moégtby da¢ wynik pozytywny. Nie raz
doznalam ztaman czy urazéw, wigc chociaz rany sie zagoily,
jestem przekonana, ze pod kazda blizng czaja si¢ drobno-
ustroje — jesli bede karmi¢ je cukrem, zaczng si¢ rozmnazaé
i artretyzm gwarantowany. W przeszlosci leczytam ropien
zeba i musialam wykonaé wypelnienie korzenia, w kto-
rym réwniez zadomowily sie na pewno drobnoustroje.

Tabela Z4. Groundhog Chronic

W przeszloéci stosowalem diete wysokoweglowodanows,
ktéra nieuchronnie prowadzi do fermentacji jelitowe;.
Dobra wiadomos$¢ jest taka, ze dzigki purytanskiemu
wychowaniu uchronitam si¢ przed chorobami przenoszo-
nymi droga plciowa (dzigki, mamo!).

Jak juz wiemy, wszystkie te drobnoustroje moga wywolywac
powazne choroby, takie jak biataczka, chloniak, nowotwory,
demencja, choroba Parkinsona, choroby serca, choroby auto-
immunizacyjne i inne. Nie mozemy jednak pozby¢ si¢ ich

z organizmu. Musimy z nimi zy¢. My sami jeste$my czescig
~wyscigu zbrojen”. To wyscig, ktdry (ostatecznie) przegram,
ale moge przysta¢ na t¢ porazke dopiero wtedy, gdy dozyje
120 lat. Mam nadzieje, ze Groundhog Chronic utrudni zada-
nie moim wrogom i sytuacja odmieni si¢ na mojg korzys¢.
Whiosek jest prosty, jesli si¢ starzejemy i/lub mamy do czy-
nienia z utajonymi zakazeniami, potrzebujemy metody
Groundhog Chronic. Jest ona rozszerzeniem Groundhog
Basic (patrz: wyktad 2, zalacznik 1, ,,Holistic Health”

nr 6/2021, dostepny na www.ulubionykiosk.pl). Wiekszos¢
z nas - uwzgledniwszy wlasny stan zdrowia i wczeéniej
przebyte choroby — wypracuje zloty $rodek, wlasng wersje
metody Groundhog, bedaca kombinacja dwdch wezesniej
wymienionych. Ale z wiekiem zachowanie dobrego zdrowia
wymaga coraz wiecej wysitku.

Jak mawial Bernard Shaw (1856-1950): ,,Mtodo$¢ jest mar-
nowana na miodych”

Co robic

Dlaczego

Co robie ja (moi pacjenci zawsze
mnie o to pytaja; nie twierdze,
Ze jestem wzorem do nasladowania,
ale mozliwe, ze w kornicu
przyjdzie mi nim zostac)

Dieta paleo-ketogeniczna — bogata

w tluszcze i btonnik, bardzo uboga

w weglowodany. Naturalne probiotyki,
takie jak kefir i kapusta kiszona. Bez
nabiatu i zbdz, 2 positki dziennie,

bez podjadania miedzy nimi. Staraj

sie wybiera¢ produkty najwyzszej
jakosci, najlepiej zaliczane do zywnosci
ekologicznej

Przeczytaj nasza ksiazke ,Prevent and
Cure Diabetes” - delicious diets not
dangerous drugs”, aby zrozumieg,
dlaczego dieta PK jest tak istotna, oraz
.The PK Cookbook - go paleo-ketogenic
and get the best of both worlds",

by dowiedzie¢ sie szczegdtowo, jak
stosowac ja w praktyce

Tak, ja réwniez stosuje diete PK, w 95%.
Zdarza mi sie wypic szklaneczke cydru
w weekend czy pozwoli¢ sobie na
odstepstwa w przypadku spotkan
towarzyskich, ale... wiekszo$¢ moich
znajomych powoli przechodzi na

diete PK

Staraj sie, aby spozywane positki
zamykaty sie w 10-godzinnym cyklu...

...w ten sposob przez 14 godzin na dobe
twoj zotadek bedzie pusty, dzieki czemu
zachowa swojg kwasowos¢ i zmniejszy
sie prawdopodobienstwo inwazji
drobnoustrojéw. Co wazne, spowoduje
to réwniez usprawnienie metabolizmu

Prawie mi sie udaje. Jem sniadanie
0 8.00, a kolacje 0 18.30

Rozwaz mozliwos¢ cyklicznego
poszczenia raz w tygodniu

To pozwoli odpocza¢ uktadowi
trawiennemu i da mu czas na
samoleczenie i naprawy

Stosuje post od czasu do czasu. Ktopot
w tym, Ze jestem takoma i uwielbiam jes¢

102 HOLISTIC HEALTH | H? | MARZEC-KWIECIEN 2022


http://www.ulubionykiosk.pl

Wyktady Doktor Myhill

Podstawowy zestaw suplementow
diety: multiwitaminy, multimineraty
i witamina D

Dobry suplement multiwitaminowy wraz
z Sunshine salt (jedna tyzeczka dziennie
podczas positku).

tyzeczka oleju konopnego

Tak, stosuje!

Glutation 250 mg raz dziennie,
lodine 25 mg raz w tygodniu

Zyjemy w zanieczyszczonym $wiecie

i jestesmy stale narazeni na kontakt

z niebezpiecznymi substancjami.
Glutation i jod znakomicie wspomagaja
detoksykacje (niestety niektére osoby
moga zle reagowac na duze dawki jodu)

Tak, stosuje!

Witamina C do 90% tolerancji jelit, w tym
5 g przed snem. Pamigtaj, ze tolerancja
jelit moze sie zmienia¢ w zaleznosci od
wieku, rodzaju diety i innych okolicznosci

Z wiekiem grypa staje sie dla nas jednym
z gtéwnych zagrozen. Stosujac metody
Groundhog, mozesz spokojnie o niej
zapomniec

Obecnie przyjmuje 8 g dziennie

i NIGDY nie dopada mnie grypa czy
przeziebienie, ktére trwatyby diuzej niz
24 godziny

Ptyn Lugola 15% - 2 krople (lub 12% - 3
krople) dziennie, rozpuszczone w wodzie

Przeptucz usta i wypij przed snem

Stosuje!

Upewnij sig, ze twoja apteczka jest
zawsze dobrze zaopatrzona (patrz:
wykfad 3, zatacznik 3, ,Holistic
Health” nr 1/2022, dostepny na
www.ulubionykiosk.pl)

Jesli tak, masz zawsze pod reka wszystko,
czego potrzebujesz, aby w przypadku
pojawienia sie pierwszych objawoéw,
dziafa¢ szybko i skutecznie

Apteczke zabieram ze sobg nawet
w podréz — przewaznie stuzy mi wtedy
do leczenia innych

Spij 8-9 godzin na dobe, najlepiej
miedzy 22.00 a 7.00 rano.
Codziennie zazywaj drzemki,
maksymalnie godzinnej

Spij mniej w lecie, wiecej w zimie. Dobry
sen jest réwnie wazny jak prawidtowa
dieta

Stosuje!

Aktywnosc¢ fizyczna na miare twoich
mozliwosci. Mam tu na mysli ¢wiczenia,
ktére nastepnego dnia nie sa przyczyna
zadnych dolegliwosci. Jesli stan zdrowia
ci na to pozwala, raz w tygodniu podnies
troche poprzeczke, aby uzyskac puls

do 120 uderzen na minute i poczu¢
wyraznie wszystkie miesnie. Nigdy nie
jest za pézno, by zacza¢ ¢wiczy¢

Bez wysitku nie ma efektéw.

Z procesem starzenia sie jest powigzany
stopniowy zanik miesni — aktywnos¢
fizyczna temu zapobiega.

Cwiczenia pomagaja dostownie
wypedzi¢ drobnoustroje z ich kryjowek.
Mysle, ze masaze maja podobne
dziafanie

Stosuje. Szczesliwie moje zdrowie
pozwala mi na aktywnos¢ fizyczng
i sprawia mi ona przyjemnosc

Stosuj suplementy diety, aby uzupetnic
takie substancje jak np. glukozamina,
istotna dla tkanki tacznej. Ros6t
gotowany na miesie z koscig czyni cuda

Z wiekiem zmniejsza sie zdolnos¢
naszego organizmu do samoleczenia
i samonaprawy

Stosuje!

Pamietaj o ziotach, przyprawach
i grzybach

Do gotowania uzywaj swoich ulubionych
zi6t i przypraw, nie zatuj sobie grzybéw

Stosuje, bo kocham jedzenie

Stosuj ziofa i grzyby na poprawe
odpornosci — wiecej informacji
znajdziesz w naszej ksigzce ,The Infection
Game: life is an arm race”

Przede wszystkim traganek btoniasty
(Astragalus membranaceus), maczuznik
(Cordyceps sinensis) i rézeniec gorski
(Rhodiola rosea)

Stosuje od czasu do czasu - gdy akurat
mam je w domu i pamietam o nich

Przestrzegaj wszelkich zalecen
dotyczacych wspierania mechanizméw
dostaw energii

Przeczytaj nasza ksigzke ,Diagnosis and
Treatment of Chronic Fatigue
Syndrome and Myalgic Encephalitis:
it's mitochondria not hypochondria”

Tak, Craig ma te ksigzke!

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata
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Stosuj suplementy diety ukierunkowane
na wsparcie prawidtowego
funkcjonowania mitochondriéw:
koenzym Q10: 100 mg;

niacynamid (pochodna

witaminy B3): 1500 mg,

o wydtuzonym czasie uwalniania;
acetylo-L-karnityna: 500 mg,

D-ryboza: 5-10 g na noc

Z wiekiem zmeczenie doskwiera nam
coraz bardziej, poniewaz wolniej pracuje
nasz mitochondrialny silnik. Proces
starzenia sie zalezy od zdrowia naszych
mitochondriéw. Dbaj o nie!

Stosuje. Nie przyjmuje jedynie karnityny,
poniewaz jem migso i nie mam
problemoéw z trawieniem

Praca mitochondriéw moze by¢
spowolniona przez toksyny. Wez pod
uwage wykonanie testéw na obecnos¢
szkodliwych substancji, by sprawdzi¢,
czy niezbedna bedzie detoksykacja

Dobrym, wszechstronnym testem
jest badanie moczu Genova z DMSA
15 mg na kilogram masy ciata.
Mozesz go zaméwic na stronie
https://naturalhealthworldwide.com/

To jedyny test, jaki kiedykolwiek
wykonatam — wykazat sladowe ilosci
metali ciezkich w organizmie

Sprawdz swéj dom pod katem
elektrosmogu

Za posrednictwem Healthy House
(www.healthy-house.co.uk/
electro/. meters-and-monitors)
mozesz wypozyczy¢ miernik pola
elektromagnetycznego

Tak, pozbytam sie telefonu
bezprzewodowego.

Rozmawiajac przez komoérke, nigdy
nie przyktadam telefonu do ucha

- wigczam gtosnik.

Na noc wytaczam wi-fi

Przyjrzyj sie uwaznie zazywanym

lekom na recepte - wszystkie

stanowig potencjalne zagrozenie
zwiazane z toksynami.

W wiekszosci przypadkow potrzebujesz
ich jedynie dlatego, ze nie stosujesz
prawidtowo metody Groundhog

Zastanéw sie, dlaczego przyjmujesz leki.
Po wprowadzeniu metody Groundhog
wiekszos¢ lekdw mozna odstawic.

W $wiecie Zachodu leki na recepte s

na czwartym miejscu listy najczestszych
przyczyn zgonéw

Nigdy nie przyjmuje lekdw maskujacych
jakiekolwiek objawy.

Dzieki temu udato mi sie sprawnie

i bezbolesnie wroci¢ do zdrowia po kilku
urazach kregostupa (uroki jezdziectwa)

Rozwaz wykonanie badan na czynnos¢
tarczycy i nadnerczy, poniewaz funkcje
tych gruczotéw ulegaja ostabieniu

z wiekiem, a takze w przypadku
wystapienia przewlektych zakazen

Testy na czynnos¢ tarczycy

i nadnerczy sa dostepne na stronie:
https://naturalhealthworldwide.com/.
Pomiar temperatury gtebokiej jest
wazny w regulowaniu funkgji tarczycy

i nadnerczy za pomoca preparatow na
bazie gruczotéw — wrdéce do tego tematu
w jednym z najblizszych wyktadéw

Uwazam, ze naturalne ekstrakty

z gruczotéw sa bardzo skuteczne.
Obecnie przyjmuje 60 mg ekstraktu ze
sproszkowanej tarczycy kazdego ranka
i kolejne 30 mg w potudnie. Stosuje
réwniez ekstrakt z nadnerczy — 500 mg
dziennie w jednej dawce

Ciepto i Swiatto

Staraj sie nigdy nie wychtadzac
organizmu. Opalaj sie tak czesto, jak
tylko mozesz. Wakacje w cieptych
krajach, podczas ktérych mozemy
ptywac i opalac sie, sg swietnym
sposobem na detoksykacje

i pozbycie sie infekgji

Uwielbiam ciepto — moja kuchnia

jest ciepta i przytulna, uzywam

pieca opalanego drewnem, pracuje,
korzystajac z naturalnego swiatta

W mojej oranzerii. Zazywam kapieli
stonecznych tak czesto, jak to tylko

w deszczowej Walii mozliwe. Pamietajmy,
ze hipertermia i S$wiatto to znakomite
narzedzia leczenia przewlektych zakazen

Uzywaj glowy!

Badz przezorny: unikaj ryzykownych
zachowan, takich jak pocatunki czy

seks bez zabezpieczenia. Zachowaj
ostroznos$¢ w podrézy.

Dziataj odpowiedzialnie i z umiarem: nie
zwalczaj objawoéw lekami, nie lekcewaz
problemoéw skérnych

Musze przyznac, ze z wiekiem te kwestie
staja sie coraz mniej palace. Unikam
zagranicznych podrézy. Wyjatkiem sa
jedynie wizyty u corki lub wyktady
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Przewlekte stany zapalne

Zakazenia bezobjawowe
e zasady diagnozy
¢ jakie badania wykona¢

Kamulflaz jest w naturze powszechnie stosowanym spo-
sobem na unikanie atakéw. Cmy wyksztalcity specjalng
zewnetrzng powloke ciala, ktéra chroni je przed nietope-
rzami. Ta puchowa powloka pochlania sygnaly dzwigkowe
wysylane przez nietoperze w celu zlokalizowania ofiary.
Cmy wpadly na to rozwigzanie miliony lat przed amerykan-
skimi sitami powietrznymi!

Obraz kliniczny moze dostarczy¢ nam istotnych wskazéwek
(s3 nimi objawy, do ktérych jeszcze wrécimy), ale do posta-
wienia ostatecznej diagnozy niezbedne jest wykonanie
badan laboratoryjnych. Testy s3 jednak kosztowne, dlatego
w pierwszej kolejnosci powinnismy zwigkszy¢ prawdopo-
dobienstwo wlasciwej diagnozy poprzez analize¢ objawoéw.
Wyraznym sygnalem, ze mamy do czynienia z przewlektym
bezobjawowym zakazeniem, jest brak reakcji organizmu

Wyktady Doktor Myhill

na metod¢ Groundhog. Ale niezaleznie od tego, czy testy
wykazg istnienie przewleklej bezobjawowej infekeji, czy nie,
metoda Groundhog jest niezb¢dna do zachowania zdrowia,
zwlaszcza w przypadku kogos, kto jest takim starociem,

jak ja - nie szukaj wymowek, zacznij j3 stosowac juz dzis.
Wielu z moich pacjentéw wyzdrowialo dzigki metodzie
Groundhog, bez koniecznosci przeprowadzania dodatkowej
terapil. Wspominam o tym, poniewaz zakazenia bezobja-
wowe s3 niezwykle powszechne, a ci pacjenci zapewne na nie
cierpieli, nie zdajac sobie z tego sprawy.

Objawy i oznaki przewlektej infekcji

Historia

To prawdopodobnie najwazniejsze narzedzie w stawianiu
diagnozy. Wré¢ do czasu, kiedy objawy pojawity sie po raz
pierwszy — mozliwe, ze bylo to nawet kilkadziesiat lat temu.
Zapoznaj si¢ z przygotowang przeze mnie lista symptomow.
Wprawdzie nie jest ona wyczerpujaca, ale zawiera informa-
cje, ktore sklasyfikowalam na podstawie wlasnego doswiad-
czenia, w kolejnosci odpowiadajacej prawdopodobienstwu
wystapienia poszczegélnych objawdw.

Tabela Z5.1. Wywiad z chorym. Historia pacjenta wskazujaca na przewlekia infekcje

Objawy

Mozliwa diagnoza

Badania przydatne przy stawianiu
diagnozy - kolejnos¢ wedtug
hierarchii waznosci

Pojawity sie nagle i sa podobne do
grypy: zte samopoczucie, ogélna
niemoc i niezdolno$¢ do wykonywania
najprostszych czynnosci, o pracy nie
wspominajac. Na kilka dni zostalismy
przykuci do tézka. Mozliwe, Ze pojawita
sie opuchlizna weztéw chfonnych
szyjnych, pachowych lub pachwinowych.
Moze wystapito zazétcenie skoéry?
Zapalenie osierdzia lub bél w klatce
piersiowej? Twoje badania krwi nie
byly idealne, ale ,nie byto powodéw

Mononukleoza wywotana przez wirus
Epsteina-Barr (HHV-4)

Badania oferowane przez laboratoria
Armin: test Elispot, poziom

przeciwciat IgG i IgM, badanie

DNA metoda PCR. Testy mozna
zamowic za posrednictwem strony
www. naturalhealthworldwide.com.
Dodatni wynik IgG jest zazwyczaj
interpretowany jako dowéd
wczesniejszej ekspozycji na patogen, ale
nie okresla, kiedy doszto do zakazenia.
Wskazuje na obecnos¢ wirusa w postaci
utajonej (nie namnaza sie, wiec

do obaw"? stosowanie lekdéw antywirusowych nie
jest konieczne), co moze w przysztosci
prowadzi¢ do patologii

Jak wyzej Wirus HHV-6, rumien nagty (trzydnidwka) Przeciwciata IgG/IgM;
badanie DNA metoda PCR

Jak wyzej Wirus Coxsackie Przeciwciata IgG/IgM

Jak wyzej Wirus HHV-5 Cytomegalowirus (CMV) Test Elispot

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata
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Objawy z poczatku tabeli plus objawy
miejscowe, takie jak w pétpascu czy
ospie wietrznej. Herpeswirusy sg rowniez
odpowiedzialne za opryszczke zwykig

i opryszczke narzadéw piciowych,

ktore jednak rzadko przyczyniajg sie

do wystgpienia zespotu chronicznego
zmeczenia

Inne herpeswirusy. Wszystkie atakuja
mézg i uktad odpornosciowy. Gdy
pojawig sie w organizmie, zostajg z nami
juz na zawsze

Test Elispot w kierunku ospy wietrznej
i potpasca; test Elispot HVS1 i HVS2;
poziom przeciwciat IgG

Szczepienia — oceniam, ze u co
dziesigtego z moich pacjentéw
cierpigcych na zespét chronicznego
zmeczenia schorzenie to wystapito lub
pogtebito sie po wakcynacji

Maja one na celu aktywacje ukfadu
odpornosciowego, z czym moze wigzac
sie niebezpieczenstwo wywofania alergii
lub choréb autoimmunologicznych

Badanie na obecnos¢ immunoglobin
klasy 1gG

Wiemy, ze niektore szczepionki byty
zanieczyszczone rotawirusami, w tym
wirusem SV40. Nie mamy jeszcze
pewnosci odnosnie do wirusa XMRV

Wykonaj test wykrywajacy rotawirusy

Ostre zapalenie zotadka i jelit (lub
inne przejawy probleméw z uktadem
pokarmowym, takie jak bol, wzdecia,
refluks, biegunka, zaparcia, nietypowa
konsystencja lub wyglad stolca)

Fermentacja jelitowa;

nieswoiste zapalenie jelit;

pasozyty lub nieprzyjazne drobnoustroje
jelitowe, np. Helicobacter pylori, Giardia
lamblia, Blastocystis hominis;
petzakowica (ameboza),

Kompleksowa analiza stolca (np. Doctors
Data lub Genova).

Nie znam zadnego komercyjnego

testu na nieswoiste zapalenie jelit
(wykrywajacego MAP - Mycobacterium
avium paratuberculosis).

Pozostate sg dostepne na stronie
www.naturalhealthworldwide.com

Ugryzienie przez kleszcza i ewentualne
wystapienie rumienia wedrujacego.
Podobnie jak w przypadku kretkéw

z rodzaju Borrelia, pierwotniakéw

z rodzaju Babesia i bakterii z rodzaju
Bartonella niemal kazdy owad,

jesli nas ukasi, moze by¢ przyczyna
zakazenia. Objawy to czesto wysypka
i zapalenie stawodw.

Mozliwe, ze nie pojawit sie zaden
konkretny symptom, pozwalajacy
ustali¢ poczatek choroby

Borelioza - Borrelia burgdorferi, Borrelia
myamotoi

W laboratorium Armin:

testy Elispot i Seraspot

(badania na antyciata czesto dajg
wynik negatywny, ale nie przesadza to
o diagnozie);

testy dostepne na stronie
www.naturalhealthworldwide.com

Wiekszos¢ ssakéw jest nosicielami
bakterii z rodzaju Bartonella. Zakazenie
jest czesto nastepstwem zadrapania
przez kota, ale moze mie¢ tez inng

przyczyne

Bartoneloza - pyreksja lub goraczka
o nieznanej przyczynie (FUO - ang. fever
of unknown origin)

W laboratorium Armin:

test Elispot, badanie poziomu przeciwciat
1gG/IgM; badanie DNA metoda PCR;
testy dostepne na stronie
www.naturalhealthworldwide.com

Ukaszenia owadow

Babeszjoza - goraczka o nieznanej
przyczynie

W laboratorium Armin:

test EliSpot, badanie poziomu
przeciwciat IgG/IgM,

badanie DNA metodg PCR w kierunku
babeszjozy;

testy dostepne na stronie
www.naturalhealthworldwide.com
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Wyktady Doktor Myhill

Ukaszenia owadéw Riketsje Testy Elispot: pod katem patogenéw
z rodzaju Ehrlichia i i patogendéw
z rodzaju Anaplazma

Ukaszenia owadoéw Yersinia Test Elispot w kierunku

Yersinia enterocolitica

Zapalenie srédpiersia lub zapalenie ptuc
(jesli stan pacjenta nie jest powazny,
mozemy miec¢ do czynienia z atopowym
zapaleniem ptuc)

Mycoplasma pneumoniae

Przeciwciata I9G

Jak wyzej

Chlamydophila pneumoniae, dawniej:

Chlamydia pneumoniae

Test Elispot; przeciwciata IgG;
testy dostepne na stronie
www.naturalhealthworldwide.com

Choroby przenoszone droga ptciowa

Chlamydia trachomatis (chlamydia
jaglicy), HIV, zapalenie watroby
typu G, syfilis, opryszczka, wirus
brodawczaka ludzkiego (HPV),
rzezaczka, rzesistkowica, bakteryjne
zapalenie pochwy

Wykonaj badania w specjalistycznej
przychodni: test Elispot, przeciwciata IgG

Nawracajace stany zapalne, zapalenia
ptuc i zakazenia gérnych drég
oddechowych lub zatok

Przewlekte zapalenia septyczne,
np. rozstrzenie oskrzeli;
zakazenia grzybicze, np. aspergiloza

RTG klatki piersiowej, badanie plwociny
(czesto daje fatszywy wynik negatywny);
obecnos¢ precypityn w kierunku
Aspergillus fumigatus; przeciwciata
1gG/IgM/IgA; badanie MycoTOX Profile
(pod katem toksyn plesni), proponowane
przez Great Plains Laboratory

Bdle stawdw i artretyzm

Stan zapalny wywotany alergia na
drobnoustroje powstate w drodze
fermentacji jelitowe;j

LUB

reakcja alergiczna na wirusy — tzw.
reaktywne zapalenie stawow

Brak specyficznych badan kierunkowych.
Pomocne moze by¢ badanie na
obecnos¢ autoprzeciwciat. Dochodzenie
w kwestii fermentacji jelitowej:
kompleksowa analiza stolca, np. Doctors
Data lub Genova;

testy dostepne na stronie
www.naturalhealthworldwide.com

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata
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Wystepujace objawy

Przewlekle infekcje czesto sg nastepstwem nieleczonych
stanow zapalnych, takich jak zapalenie gardla, przezigbie-
nie, stany zapalne drég oddechowych, zapalenie zZotadka
lub jelit czy infekcje drég moczowych. Gdy drobnoustroje
zadomawiajg si¢ na dobre w naszym organizmie, objawy
staja sie bardziej ogélne i moga prowadzi¢ do powaznych
choréb. Wiele przewleklych standw zapalnych jest nastep-
stwem zakazenia. Dotyczy to wigkszo$ci przypadkéw
demencji (herpeswirusy, borelioza) czy choroby Parkinsona
(borelioza), a takze wielu choréb autoimmunologicznych,
nowotwordéw, choréb tetnic, artretyzmu i oczywidcie
zespotu chronicznego zmeczenia. W przypadku wszystkich
choréb o podlozu zapalnym musimy o tym pamietac i szu-
ka¢ infekcji, ktéra mogta je spowodowac.

Na studiach medycznych dowiedziatam sie, ze syfilis
zyskal miano wielkiego imitatora, poniewaz moze przy-
pominac kazdg chorobe. Powinien by¢ brany pod uwage
w niemal kazdym rozpoznaniu réznicowym. Co ciekawe,
borelioza réwniez jest wywolywana przez kretki (bak-
terie charakteryzujace si¢ spiralnym ksztaltem), ktére
wykazuja podobne zdolnosci do niszczenia i naslado-
wania jak kretki blade odpowiadajace za syfilis. Swietnie
obrazuje to nastepujacy przypadek opisany w literaturze
medycznej. Otéz wstepne badanie elektrodiagnostyczne
wskazywalo na rozlegle, przewlekle odnerwienie, a rezul-
taty badan fizycznych i elektrodiagnostycznych suge-
rowaly stwardnienie zanikowe boczne (SLA). Wyniki
badania serologicznego wskazywaly jednak na praw-
dopodobienstwo wystapienia boreliozy. Zdecydowano

Tabela Z5.2 Badania pod katem zakazen przewlekiych

o leczeniu pacjenta doksycykling. Terapia okazala si¢
skuteczna. Wyniki badan klinicznych i elektrodiagno-
stycznych wroécily do normy.

Interpretacja wynikow badan
Nie ma badan doskonalych, ich interpretacja musi
opiera¢ sie rowniez na wywiadzie z pacjentem... a kazdy
pacjent jest inny. To wlasnie czyni medycyne zaréwno
nauka, jak i sztukg. Znaczna cz¢§¢ wspolczesnej zachod-
niej medycyny zostala ograniczona do prostych algo-
rytméw opartych na wynikach konicowych stosowania
lekéw, przez co zapominamy o skupieniu sie na samej
chorobie. Tymczasem pacjenci cierpig i niepotrzebnie
umieraja. Problem ten jest szczeg6lnie widoczny wladnie
w przypadku interpretacji wynikéw badan. Przyjmuje
sie¢ je w sposob bezrefleksyjny. Dlatego czesto przy-
chodza do mnie pacjenci, ktérzy ustyszeli w gabinecie
lekarza, ze wszystkie wyniki ich badan sa w normie,
zatem nic im nie dolega i pewnie sg hipochondrykami.
Zdarza si¢ to zwlaszcza w przypadku zespotu chronicz-
nego zmeczenia.
Aby stwierdzi¢, czy mamy do czynienia z przewlektym
zakazeniem, nalezy wzig¢ pod uwage kilka mozliwych
mechanizméw powigzanych z testami, a zwlaszcza fakt, ze:
e wynik testu moze by¢ falszywie ujemny, a wtedy

niewykluczone jest istnienie infekcji;
e falszywie dodatni wynik testu moze oznaczac,

ze jakkolwiek pacjent byt narazony na kontakt

z drobnoustrojami, to w danej chwili nie jest to juz

problem kliniczny.

Co sprawdzamy

Mechanizm

Uwagi

Czy dane drobnoustroje sa spotykane
lub moga zosta¢ wyhodowane
w kulturach tkankowych?

Hodowla drobnoustrojéw w kulturach
tkankowych nie zawsze jest mozliwa,
dotyczy to na przyktad wiruséw

Bardzo czesto spotykamy sie

z fatszywym wynikiem negatywnym.
Wynik pozytywny oznacza duze
prawdopodobienistwo, Zze drobnoustroje
zadomowity sie juz w twoim organizmie

PCR - reakcja faricuchowa polimerazy

Jesli wynik jest pozytywny, wskazuje na
obecnos¢ drobnoustrojéw...

...ALE w wiekszosci przypadkéw wynik
jest negatywny. Wynik pozytywny
wystepuje jedynie wtedy, gdy
drobnoustroje, ktére tropimy, znajduja
sie w pobranym fragmencie tkanki

Czy sg obecne przeciwciata IgM
powiazane z wniknieciem danego
drobnoustroju do organizmu?

Wystepuja w przypadku ostrej reakgji
immunologicznej

Jesli wynik jest pozytywny, oznacza

to, ze uktad odpornosciowy walczy

z drobnoustrojami, ale w przypadku
utajonych zakazen czesto spotykamy sie
z wynikiem negatywnym
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Czy sa obecne przeciwciata IgG
powiazane z wniknieciem danego
drobnoustroju do organizmu?

Przeciwciata IgG tworza pamiec
immunologiczng

Niekiedy dodatni wynik testu na
przeciwciata IgG moze oznaczac, ze
wszystko jest w porzadku - na przyktad
Swiadczy o tym, Ze uktad odpornosciowy
poradzit sobie z drobnoustrojem

i pozbyt sie go. Jednak bardzo wysoki
poziom IlgG moze sygnalizowa¢, ze uktad
odpornosciowy nadal walczy'

Jednak bardzo wysoki poziom IgG moze
sygnalizowag, ze uktad odpornosciowy
nadal walczy'

Czy sg obecne przeciwciata IgA
powiazane z wniknieciem danego
drobnoustroju do organizmu?

Badania na poziom przeciwciat IgA maja
zastosowanie wytacznie w przypadku
drobnoustrojoéw zyjacych w btonach
sluzowych, takich jak Mycoplasma
pnheumoniae

Mozliwe sa wyniki fatszywie negatywne

Badanie Elispot skupia sie na analizie
tego, jak oddziaty biatych krwinek
reaguja z cytokinami (badanie to jest
réwniez nazywane testem transformacji
limfocytow — ang. lymphocyte
transformation test, poniewaz w tym

procesie zwykle niekonfliktowe oddziaty

biatych krwinek przeobrazajg sie
w zadnych walki szalerncéw)

To badanie jest bardzo doktadne,
szczegotowe i klinicznie istotne

Wynik pozytywny oznacza, ze uktad
odpornosciowy walczy z zakazeniem. To
badanie charakteryzuje sie dokladnoscia
(np. fatszywie negatywne wyniki sg
rzadkoscig) oraz precyzjg (daje pewnos¢
co do rodzaju wykrytego drobnoustroju)

WBC - poziom biatych krwinek

Moze byc¢ wysoki podczas ostrej infekg;ji

Zastosuj Groundhog Acute (patrz:
wyktad 3, zatacznik 3,,Holistic Health”
nr 1/2022, dostepny na stronie
www.ulubionykiosk.pl)

Moze by¢ niski przy zakazeniu
przewlektym...

...poniewaz uktad odpornosciowy jest
przeciagzony i koricza mu sie zasoby
niezbednych do ochrony surowcéw
lub energii. W tym przypadku zastosuj
Groundhog Chronic (patrz: Zatacznik 4)

3 Wysokie miano przeciwcial IgG jest zwykle interpretowane jako dowdd przebytej infekcji. Jednak, jak wiemy, wszystkie
herpeswirusy pozostaja w organizmie na zawsze — zatem jesli w przeszlosci stwierdzono ich obecno$¢, oznacza to, ze ten
stan si¢ utrzymuje. Gdy zadomowily si¢ juz na dobre w naszym ciele, moga prowadzi¢ do wielu chordb. Fakt, Ze za cel biora
mozg i uklad odpornosciowy, thtumaczy wiele objawdéw. Podejrzewam, ze to wlasnie ta grupa wirusow jest odpowiedzialna
za niektdre przypadki zespotu chronicznego zmeczenia, powstate w wyniku przebytej infekcji wirusowej. Dr Martin Lerner
wykazal, Ze wirus Epsteina-Barr (znany réwniez jako EBV, wirus HHV-4 lub goraczka gruczotowa) byl przyczyna 81%
powirusowych przypadkéw zespotu chronicznego zmeczenia. Wigcej szczegdtdw na ten temat znajdziesz w naszej ksigzce
»Diagnosis and Treatment of Chronic Fatigue Syndrome and Myalgic Encephalitis: It's Mitochondria, Not Hypochondria”.
Ogodlna zasada stosowana przez lekarzy jest taka, ze jesli miano przeciwcial jest pigciokrotnie wyzsze niz warto$¢ wyjsciowa,
nalezy rozwazy¢ strategie przeciwwirusowa. Wart uwagi jest fakt, ze w wynikach swoich badan dr Lerner wykazal, iz miano
przeciwciat antywirusowych (antygenéw jadrowych — EBNA, ang. Epstein-Barr nuclear antigen) oraz antygendw kapsy-
dowych (CA, ang. capsid antigen) w wyniku stosownej terapii zmniejsza si¢, co widoczne jest réwniez w wynikach badan.
Dzigki temu mozliwa jest obiektywna ocena i obserwacja postepéw. Laboratoria Armin maja w swojej ofercie badanie
Elispot EBV, ktére jest bardzo skutecznym narzedziem.

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata
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Rodzaj badan, ktdre nalezy wykona¢, zalezy od rodzaju
drobnoustrojow, a takze od tego, gdzie w organizmie si¢
zadomowily i czy system odpornosciowy zwalcza je za
pomoca przeciwcial, czy biatych krwinek.

Podsumowanie

Przy stawianiu diagnozy istotng rol¢ odgrywaja:
¢ duza ,podejrzliwoé¢ kliniczna” — jedli nie szukasz,
to na pewno nie znajdziesz;
e wiarygodne testy i ich prawidtowa interpretacja
- w tym zakresie niezbedne sg badania diagnostyczne;
e analiza reakcji na leczenie - wszystkie diagnozy
to jedynie hipotezy, ktére nalezy sprawdzi¢ w praktyce.
Pamietaj jednak, ze wystapienie danych objawdéw moze
nie mie¢ nic wspolnego z zastosowang terapia.
Jednoczesnie trzeba pamietad, ze jesli doszlo do rozwoju
infekeji, zwieksza sie prawdopodobienistwo, iz organizm
zostanie réwniez zaatakowany przez inne drobnoustroje,
co zawsze ma zwiazek z obnizong odpornoscia. Dlatego tez
wykrycie jednego rodzaju drobnoustrojéw w organizmie
sugeruje, ze inne - jeszcze niezidentyfikowane - sg w nim
réwniez obecne. Innymi stowy, nie wystarczy skupic sie
na konkretnym, wykrytym drobnoustroju. Podniesie-
nie odpornosci jest réwnie wazne jak terapia skierowana
na zwalczanie patogendéw. Po przejsciu wyniszczajacej orga-
nizm infekcji zawsze stosuj Groundhog Chronic. Ja i Craig
tak postepujemy.
Na koniec jeszcze raz podkreslam, ze przewlekle zakaze-
nia naprawde si¢ zdarzaja, a ich wykrycie i odpowiednie
leczenie dla wielu pacjentéw moze okaza¢ si¢ kluczowe
w powrocie do zdrowia. Znany filozof tak podsumowat
nasza obecng sytuacje:
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Sq dwa sposoby, by da¢ si¢ oszukad.
Jednym z nich jest wierzy¢ w to, co nie jest
prawdg, a drugim jest nie wierzyc w to,
co jest prawdq
Seren Kierkegaard (1813-1855)

Nie daj si¢ oszuka¢ w zaden z nich!

ZRODLA

Bristol University. Moths grow stealth fur to thwart bats sonar. Daily Telegraph 7 November 2018;
www.pressreader.com/uk/the-dailytelegraph/20181107/textview;

Neil T.R. et al.,Stealthy moths avoid bats with acoustic camouflage. Presented at the Acoustical Society of Ameri-
c@’s 176th meeting; (www.bristol.ac.uk/news/2018/november/moths.html)

Burakgazi AZ. Lyme disease-induced polyradiculopathy mimicking amyotrophic lateral sclerosis. International
Journal of Neuroscience 2014; 124 (11): 859-862. www.tandfonline.com/doi/abs/10.3109/00207454.2013.879582

Publikowane na tamach naszego magazynu
WYKLADY DOKTOR MYHILL zostaty opracowane
na podstawie ksigzki,Ecological Medicine’,
napisanej przez dr Myhill i Craiga Robinsona,

a wydanej w 2020 roku.

W nastepnym numerze:

WYKLAD 5

Dr Myhill kontynuuje rozwazania poswiecone temu, co
sami mozemy zrobi¢, by unikng¢ choréb cywilizacyjnych.
Na podstawie witasnego doswiadczenia wyjasnia, jaki rodzaj
aktywnosci fizycznej przyczynia sie w najwiekszym stopniu
do zachowania zdrowia i jak dostosowac ¢wiczenia do
wiasnych mozliwosci. Z wyktadu dowiadujemy sie réwniez,
jakie znaczenie ma temperatura ciata w uaktywnianiu
warunkujacych procesy zyciowe enzymdw i co pomaga
ograniczy¢ wptyw toksyn na organizm

ECOLOGICAL
MEDICINE

B SULES TR AND (RS RSO3

Fot. Jarmoluk
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Co jesc, by nad nim zapanowac?

PORADY SWIATOWYCH EKSPERTO - are s £ 15 44’70 ZI za rok
e # |2 il =

oo chroni przed chorobg kociego parura
jak przetrwad pierwszy tydzied po zdiagnoa:

Jesli prenumerujesz magazyn 0 Czym Lekarze Ci Nie Powiedzg, masz prawo
do znizki 50% na roczna prenumerate Holistic Health (w cenie 44,70 zi).

Prenumerate Holistic Health z rabatem 50% zamowisz:

na www.UlubionyKiosk.pl « mailowo — prenumerata@avt.pl ¢ przelewem na konto:
AVT-Korporacja sp. z 0.0., ul. Leszczynowa 11, 03-197 Warszawa

ING Bank Slaski 18 1050 1012 1000 0024 3173 1013

Mozesz od razu zaprenumerowac oba czasopisma w cenie 208,60 zt:
0 Czym Lekarze Ci Nie Powiedzg (w cenie 163,90 zi) + Holistic Health (w cenie 44,70 z).

Jesli interesuje Cie tylko Holistic Health, wszystkie aktualne informacje
nt. prenumeraty znajdziesz na stronie 114.

eprasa.pl dd30556a58
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Market holistyczny

Elektrolity, czyli jony soli
mineralnych wystepujace

w ustroju cztowieka, sa niezbedne
do przebiegu proceséw
biochemicznych zachodzacych

w organizmie. Wptywaja m.in. na
prace organéw wewnetrznych

i miesni, a takze przyczyniaja sie do
zachowania w ciele prawidtowej
gospodarki wodno-elektrolitowej.
Niestety codziennie je wydalamy,
gtéwnie z moczem i potem.
Litoxen Elektrolity uzupetnia
diete w elektrolity, nawadnia

i mineralizuje organizm.
Wystepujacy w nim potas

pomaga m.in. utrzymac prawidtowe

| bez dodarku
| artucenych sbos

PROMOCIA A+

LITOXEN

LITOXEN

e lelektrolity

ci$nienie krwi oraz funkcje uktadu nerwowego i miesni. Z kolei séd
reguluje dystrybucje wody w ciele. Preparat dostarcza tez niezbedng dla
mozgu i serca glukoze oraz budujaca odpornos¢ witamine C.

Cena ok. 12,90 zt za opakowanie
www.xenico.pl

\Wsparcie |

XeniVIT Witamina B Complex Premium to
kompozycja wszystkich witamin z grupy B.
Zawiera m.in. aktywng postac takich
witamin, jak B12 (metylokobalamine)

i B6, a takze kwas foliowy w postaci
L-metylofolianu wapnia (extrafolate”).
Witaminy z grupy B wptywaja dobroczynnie
na funkcjonowanie ukfadu nerwowego

i odpornosciowego, pomagaja w utrzymaniu
prawidtowego metabolizmu homocysteiny,
uczestnicza w wytwarzaniu czerwonych
krwinek i wspomagaja prace serca.

Preparat zostat wzbogacony o inozytol,
ktdry reguluje prace uktadu hormonalnego,
i kwas p-aminobenzoesowy (PABA,
witamina B10), bedacy prekursorem

w syntezie kwasu foliowego w organizmie.
Nie zawiera cukruy, soli, glutenu, kazeiny

i laktozy, podobnie jak sztucznych substancji
konserwujacych, zapachowych i barwiacych.
Preparat bezpieczny dla diabetykdéw.

Cena ok. 39,50 zt za 90 kapsutek
www.Xenico.pl
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Menachinox ADEK to zestaw wszystkich witamin
rozpuszczalnych w ttuszczach. Zawiera opatentowana
witamine D3 Quali®-D i K2 MK-7 VitaMK7® oraz

witamine A i witamine E w formie tokoferoli i tokotrienoli.
Zostaty one rozpuszczone w oleju Inianym dla jeszcze
lepszej przyswajalnosci. Jest to potaczenie witamin
wspierajacych odpornos¢, zdrowie kosci i ochrone
przeciwstarzeniowa. Witamina A, znana ze swojego
wptywu na wzrok, pomaga réwniez zachowac zdrowa
skore i prawidtowy metabolizm Zelaza oraz wspiera

uktad odpornosciowy. Witamina E, nazywana witamina
mtodosci, jest silnym przeciwutleniaczem i pomaga
chroni¢ komérki przed dziataniem stresu oksydacyjnego.
Witamina K przyczynia sie do prawidtowego krzepniecia
krwi i reguluje gospodarke wapniowa. Witamina D bierze
udziat w prawidtowym wchtanianiu wapnia i fosforu, a takze
wspiera uktad odpornosciowy.

Cena 34 zt za 60 kapsutek

www.menachinox.pl

Cholesterol

Preparat Monolipid K forte faczy w jednej kapsutce ekstrakt z owocéw bergamoty
(Citrus bergamia Risso) w dawce 400 mg, zawierajacy naturalne polifenole,

z ekstraktem z czerwonych drozdzy ryzu, ktéry jest bogatym zrédtem naturalnej
statyny monakoliny K. Preparat ten wspomaga utrzymanie prawidtowego poziomu
cholesterolu i zapobiega chorobom uktadu sercowo-naczyniowego. Co wazne, jest
bezpieczny dla diabetykdéw. Nie zawiera sktadnikéw pochodzenia zwierzecego,
dlatego moze by¢ stosowany przez wegan i wegetarian.

Cena za 30,50 zt za 30 kapsutek

www.monolipid.pl
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http://www.monolipid.pl
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http://www.menachinox.pl

Market holistyczny

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¢ cytotoksyczna

3 Cza rny Imb"’ Zawarte w nim polifenole biatych krwinek przeciwko komdrkom =
y SIRTMAX® thumig stan zapalny nowotworowym, a takze wspiera Imm u nOV"'
g‘ Suplement diety ~ i wzmacniaja odpornosé, uktad oddechowy i prace watroby. . " Sﬁ%ygg ;Z’{?&"Er?ﬁé”s
AR seme oz isane) polimetoksyflawony Pochodzaca z lukrecji glicyryzyna dziata ) et iy
c ST i gy o et (KPMF) aktywuja ludzki gen przeciwzapalnie i immunosupresyjnie. L asmssesmpnsnes)
S RIMAN SIRT1, nazywany genem Utrzymuje prawidtowe funkcje gérnych % sl skt aktywh N
It VRN 40 kens dhugowiecznosci - hamuje jrégi oqdf;hfngh' ITak;((o.ferynT szpiera Y | BidFarin -
SR procesy starzenia sie organizmu. zlatanie blatych krwinek Ireguluje Riony e
Cena 53 z4 (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 nastrdj i wspierajacy R‘Aacg elﬁstrakt BIO '
ptodnos¢. Zawarta w nim arginina acalare

usprawnia przeptyw krwi, co dziata >\ | Suplement diety grm;%ix3 EPA/DHA
dobroczynnie zaréwno na meski, jak My B0 soeseziomns y Suplement diety

i zenski ukfad rozrodczy. Warzywo £ e K g

to nalezy do roslin adaptogennych, E n ! mmf;lﬂ:ﬁ{p \; -
zwieksza odporno$¢ na stres, ktory czesto YDacalicr B ikl e C m":f_w_f:m i
odpowiada za problemy z ptodnoscia. 3 ﬂ'm G'EL

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

www. kenayag.pl

Kwas eikozapentaenowy (EPA), podobnie jak kwas dekozaheksaenowy (DHA), nalezy do kwaséw ttuszczowych
omega-3. Umozliwia przekazywanie informacji miedzy wtéknami nerwowymi, dziata przeciwzapalnie i obniza
poziom cholesterolu. DHA stanowi zas budulec mézgu i catego uktadu nerwowego oraz siatkéwki oka. Oba
kwasy sa niezbedne do prawidtowego funkcjonowanie uktadu sercowo-naczyniowego. Ich wytwarzanie

w organizmie jest tak mate (8% zapotrzebowania), ze musimy je przyjmowac z pokarmem. Jedna kapsutka
Omega-3 EPA/DHA EZmega MAX zawiera az 1000 mg oleju z ryb, idealnego zrédta tych kwaséw ttuszczowych.
Cena 108 zt za opakowanie (60 kapsutek)

www.kenay.com.pl
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AT

wydawnictwo

»

Wydawnictwo AVT
nalezy do Izby Wydawcéw Prasy

Mimo wszelkich staran przy opracowaniu mate-
riatéw do tego czasopisma, wydawca nie ponosi
odpowiedzialnosci za negatywne skutki zasto-
sowania zawartych w tym pi$mie informacji lub
porad. Przed podjeciem jakichkolwiek dziatan
terapeutycznych zawsze nalezy skonsultowaé
sie zlekarzem.

Odpowiedzialnos¢ za wszelkie teksty reklamowe
oraz artykuty promocyjne i wynikte z nich ewen-
tualne roszczenia ponosi reklamodawca.

)

-NUM

Prenumerata wersji drukowanej

Prenumerata roczna kosztuje 74,50 zt — czyli
ptacisz za 5 wydan (5x14,90 zt), a dostajesz 6, tj.
1 numer otrzymujesz gratis!

Cena prenumeraty dwuletniej wynosi 134,10 zt
- 0znacza to, ze pfacisz jedynie za 9 wydan
(9%14,90 zt), a dostajesz 12 numerdw, tj.

3 wydania otrzymujesz za darmo!

DOSSIER
Pokonaj stres!

Prenumerata wersji elektronicznej (PDF)
Prenumerata roczna wersji cyfrowej
kosztuje 59,50 zt (1 e-wydanie gratis),
prenumerata dwuletnia - 107,10 zt

UWOLNL) SIE OD BOLUY

o Jost, by et nim 2ag 7

(3 e-wydania gratis).
Prenumeratorzy wersji drukowanej
za rébwnolegte e-wydania ptaca jedynie 20% ceny:
optata za e-prenumerate réwnolegty

wynosi 14,30 zt/rok i 28,60 zt/2 lata.

Prenumerata SPECJALNA

Chcesz otrzymac rabat 50% na roczng prenumerate Holistic Health?
Zaprenumeruj miesiecznik O Czym Lekarze Ci Nie Powiedzq (163,90 zt), a za roczng
prenumerate Holistic Health zaptacisz jedynie 44,70 zH (szczegdty na str. 111)

PRENUMERATE ZAMOWISZ:
o na www.UlubionyKiosk.pl ® mailowo - prenumerata@avt.pl ® przelewem na konto:
AVT-Korporacja sp. z 0.0., ul. Leszczynowa 11, 03-197 Warszawa,

ING Bank Slaski 18 1050 1012 1000 0024 3173 1013

Administratorem Twoich danych osobowych jest AVT-Korporacja sp. z 0.0, ul. Leszczynowa 11,
03-197 Warszawa, prenumerata@avt.pl.

Przetwarzamy Twoje dane, aby méc wystac Ci nasze czasopisma w formie drukowanej lub elektronicznej
oraz inne towary (np. prezenty), a takze w innych prawnie usprawiedliwionych celach, w tym marketingu
bezposredniego naszych produktéw i ustug (tzw. uzasadniony interes administratora). Podanie danych
jest dobrowolne, ale niezbedne do zrealizowania zaméwienia na prenumerate.

Twoje dane osobowe przekazujemy Poczcie Polskiej, ktéra dostarcza do Ciebie przesytki. Bez Twojej zgo-
dy nie przekazemy i nie bedziemy dokonywac obrotu (nie uzyczymy, nie sprzedamy) Twoich danych oso-
bowych innym osobom lub instytucjom. Twoje dane osobowe mozemy przekazac¢ jedynie podmiotom
uprawnionym do ich uzyskania na podstawie obowigzujacego prawa (np. sady lub organy scigania) - ale
tylko na ich zadanie w oparciu o stosowng podstawe prawnga. Bedziemy przetwarza¢ Twoje dane oso-
bowe przez 5 lat od zakoriczenia roku obrachunkowego, w ktérym wystapita ostatnia ptatnos¢. Dane
osobowe do celéw marketingowych bedziemy przetwarzaé do czasu wycofania przez Ciebie zgody na
przetwarzanie lub do czasu usuniecia danych.

Informujemy, ze masz prawo do zadania od administratora dostepu do Twoich danych, ich sprostowania,
usuniecia, ograniczenia ich przetwarzania, wniesienia sprzeciwu wobec przetwarzania Twoich danych
lub ich przenoszenia. W kazdej chwili mozesz odwofa¢ zgode na przetwarzanie Twoich danych osobo-
wych oraz mozesz zazada¢, by Twoje wszystkie dane zostaty przez nas usuniete.
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“Jakie rosliny lecza?
» Gdzie'ich szukaé? = Kiedy zbierac?
° Iakiﬁ‘osnwaé? » Na co uwazac?

o Skutg'czne receptury na powszechne
schafienia od kataru przez cukrzyce,
bole stawow, po choroby
uktadu krazenia

Numer specjalmy 1/2022
cena 17,50 2t wymenvar RS

JUOVINV ™ -

(595827

Poznaj poparte naukowymi badaniami informacje
o ponad 50 leczniczych roslinach wraz z recepturami.

Dowiedz sie, kiedy zbierac ziota, na jakie dolegliwosci
sg najlepsze, a takze w jaki sposdéb je stosowac,
by odnies¢ z nich jak najwiecej korzysci!
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Aliness® FUNGI to linia suplementow diety, opartych wytacznie na
najwyiszej jakosci, standaryzowanych ekstraktach. Bez zbednych dodatkow.

Medicaline _—
Ostréwiec 150, 05-480 Karczew ’\F 007

sklep@aliness.pl POLSKA FIRMA
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