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Naturalna Medycyna — ogélnopolska sie¢ sklep6w

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

Elblag

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

Grojec
Sklep Zielarsko-Medyczny Herbas

05-600 Gréjec, Mszczonowska 6
48 664 13 97

Jelcz Laskowice

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

Jelenia Goéra

Naturalnie Izabella Katalinska

58-500 Jelenia Géra, Szkolna 12

75 642 23 52 ¢ sklep@naturalnie24.com
www.naturalnie24.com

Kalisz

Kenay Sklep

62-800 Kalisz, Czestochowska 25

62 757 35 88  sklep@kenay.com.pl
www.kenay.com.pl

Kielce

Sklep Zielarsko-Medyczny Ziola-Natura
Alina Golen

25-302 Kielce, Mata 2/9

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

Nowa Sél

Zielone Delikatesy
67-100 Nowa So6l, Zielonogérska 8
573 220 330 * zielonedelikatesy@gmail.com

www.zielonedelikatesy.eu

Piaseczno
Sezam Sklep Zielarsko-Medyczny

05-500 Piaseczno, Czajewicza 1

506 767 474

Poznan

Zielarnia Mikolaj Oldakowski

61-737 Poznan, 27 Grudnia 9

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

www.zielarzpolski.pl

Plock

Zielarnia Sklep Mariola Kras
09-402 Plock, Sienkiewicza 32
tel. 24 367 40 22

www.zielarniasklep.pl

Radom

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

Warszawa

Medicus Anna Falkiewicz
02-101 Warszawa, Gréjecka 95
22 852 60 00 * medicus@data.pl

www.medicus.sklep.pl

SM Zdrowa Zywnosé

03-944 Warszawa, Plac Przymierza 4
791 124 252
smzdrowazywnosc@gmail.com

www.facebook.com/SMZdrowaZywnosc

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

www.zielarzpolski.pl

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

www.zielarzpolski.pl

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

Wyszkow

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

796 990 202 * sklep@emandragora.pl

W tych sklepach zawsze znajdziesz magazyn ,,O Czym Lekarze Ci Nie Powiedza” oraz wydania specjalne.
Serdecznie zapraszamy wszystkie sklepy medycyny naturalnej do wspétpracy B2B:
22 257 84 99 (godz. 09:00-15:00) * prenumerata@avt.pl
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Pobudzona jak marcowy zajac

W $rodku nocy we wrzesniu 2005 r. Hayley Rintel, 27-letnia rezydentka, znala-
zla sig w izbie przyje¢ swego wlasnego szpitala Christiana Care w Newark jako
pacjentka. Byla bez watpienia chora, ale absolutnie nie miala pojecia, co jest
przyczyna jej dolegliwosci. Co gorsza — jej koledzy réwniez nie wiedzieli.

Dzien zaczal sie normalnie i biegl zwyklym trybem. Hayley po pracy poszta
na sitownie, a nastepnie wraz z narzeczonym Seanem zjadla cos$, co jak pa-
mieta, bylo pysznym obiadem. Byta to ostatnia normalna rzecz tego wieczoru.

— Lezalam w 16zku i czytatam, lekko krecito mi sie w gtowie — wspo-
mina kobieta. — Nie potrafitam wzia¢ gtebokiego oddechu, nie widziatam
tez tak wyraznie, jak wydawalo mi sig, ze powinnam. Odczuwalam ogrom-
ne pragnienie. Moje ramiona i nogi byly bardzo cigzkie. Nie potrafitam usia$¢. Cos$ bylto nie w porzadku.

Stalo sig jeszcze gorzej, gdy prébowala wyjasnic to Seanowi. Hayley zaczela przeinaczaé slowa, stawala
sig coraz bardziej rozkojarzona, ogarnial jg lek. Czula sie, jakby byta podpita i nie miata sity p6j$¢ do to-
alety ani napic¢ sie wody. Wtedy zdecydowata sie pojechaé do izby przyje¢. Sean musial jg ubrac i zniesé
do samochodu. Para dotarta do szpitala krétko po péinocy. Przyjal ich kolega Hayley dr Jonathan McGhee.

Stwierdzil u niej przyspieszong akcje serca, ok. 150 uderzen na minute, zauwazyt tez, ze oddycha znacz-
nie szybciej, niz powinna. 27-latka odpowiadata niesktadnie na pytania. Zwracata sie do os6b, ktérych nie
bylo w pomieszczeniu. Wydawalo jej sie, ze cos po niej pelza. Méwila rzeczy catkowicie pozbawione sen-
su. Byly okresy, kiedy Hayley wracatla jasno$§¢ umystu, potem jednak znéw zaczynala opowiadaé bzdury.

Jako ze kobieta przyjmowala wtedy leki na depresje, dr McGhee podejrze-
wal, Ze jej objawy mogag by¢ wynikiem swego rodzaju psychicznego zatama-
nia lub efektem niepozadanych dziatan srodkéw przeciwdepresyjnych.

— Pomysélalem tez o mozliwosci zatrucia. Spytalem Hayley,
co jadla na obiad — wspomina lekarz. — Powiedziata mi, ze kotlety
z indyka, grillowane warzywa i satate z wlasnego ogrodu.

Badania krwi nie wykazaly obecnosci narkotykéw. Wynik rezonansu
magnetycznego byl prawidlowy, co wykluczalo zaréwno udar, jak i guza
mézgu. Tomografia komputerowa klatki piersiowej wykluczyla obec-
no$¢ zakrzepéw w pltucach, ktére mogty by¢ przyczynag dusznosci.

Badania, ktére wydawaly sie nie mie¢ konica, wciaz nic konkret-
nego nie wniosly. Lekarze nie potrafili ustali¢ rozpoznania. Hayley
zostala zatrzymana na obserwacje. Nastepnego dnia rano kobieta po-
trafila juz jasno méwié, ale nadal miata wysokie cisnienie krwi i czuta sie bardzo zmeczona.

— Za kazdym razem, gdy szlam do toalety lub wstawalam, by powiedzie¢ co$ pielegniarce, wia-
czal sie alarm kardiomonitora, gdyz akcja serca szybowata w gére do szczytu mozliwosci. Po przejsciu
5 metréw mialam zadyszke. Chwiatam sie na nogach, jakbym miata chorobg morska — opowiada.

Po 4 dniach spedzonych w szpitalu 27-latka zostata wypisana. Miala wypoczywa¢ w domu. Cho¢ koledzy
zapewniali jg, ze teraz juz wszystko bedzie dobrze, byla niespokojna. Tajemnicza choroba, ktéra dopadta jg tak
nieoczekiwanie, nie dawala jej spokoju. Bala sie, ze w kazdej chwili moze wréci¢. Mloda lekarka przez caly czas
zastanawiala sie nad swoimi objawami i wynikami badan, jednak wciaz nie zblizyla sig ani o krok do rozwiaza-
nia zagadki. Ol$nienie splyneto na nia, gdy poczula sie na tyle dobrze, ze zdecydowala sig podla¢ swéj ogréd.

— Nagle zobaczytam piekng rosline o biatych kwiatach, rosnaca w samym $rodku naszej grzadki
z satatg — m6owi Hayley. — Od razu wiedziatam, ze to ona byla odpowiedzialna za méj stan tamtej nocy.

Hayley wykopala jeden ped i pojechata do miejscowej szkoéiki roslin. Gdy zaczeta wyciagaé
go z torby, by pokazaé¢ pracownicy szkétki, kobieta krzykneta, aby nie dotykata rosliny, bo jest
trujaca i jesli zetknie sie z jej skérg, Hayley moze zwariowac.

Panoszacy sie na grzadce salaty §liczny bialy kwiat okazal sig anielska traba, czyli bieluniem dziedzierza-
wa. Na dzwiek stowa ,bielun’” w glowie lekarki odezwatl sie dzwonek alarmowy. Podczas studiéw medycz-
nych uczyla sig formulki: ,,czerwony jak burak, suchy jak pieprz, goracy jak piec, $lepy jak kret i pobudzony
jak marcowy zajac”, opisujacej zesp6l objawéw charakterystycznych dla zatrucia bieluniem. Teraz z pelng
odpowiedzialnosciag mogla powiedzie¢, ze tamtej nocy byla podrecznikowym przyktadem jej trafnosci.

Teraz uwaznie przyglada sie roslinom we wlasnym ogrodzie, nim je zbie-
rze, bo sama najlepiej wie, ze nigdy nie wiadomo, co moze tam wyrosng¢.

Lepigj, jak pisaf
Gafczynski, by¢
ofiarg Swierzopa
niz bielunia

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

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

go poradnika medycznego

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

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

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

w Polsce pod tytutem

0 CZYM LEKARZE
CI NIE POWIEDZA.

Jak sam tytut dobitnie mowi,
zajmujemy sie zagadnieniami
ktopotliwymi dla oficjalnej
medycyny lub przez nig
pomijanymi. Niestety, stuzba
zdrowia nie zawsze objawia
cechy ,sfuzby”, a interes
lekarzy nie musi by¢ identyczny
zinteresem pacjentow.
W znacznym stopniu pogtebia
sie (w Polsce i w innych krajach,
w tym w Anglii) alienacja leka-
rzy wobec potrzeb pacjenta,
oczekujacego i pragnacego
bardziej ,ludzkich” relagji
zlekarzem. W tej sytuadji
pacjent jest podatny na oferty
Lalternatywnej medycyny”,
czesto pozbawione racjonalnej
zasadnosci. Jednak niektore
kierunki medycyny naturalnej,
zywieniowej, sSrodowiskowej
rozwijajg sie na bazie powaz-
nych badan naukowych i moga
znakomicie uzupetniac Srodki
i metody medycyny oficjalne;j.
Te osiagniecia medycyny alter-
natywnej, udokumentowane
publikacjami w powaznych
periodykach naukowych, opisy-
wane s w naszych artykufach.
Wielka zaletg pisma O czym
lekarze ... jest prezentowanie
powaznej wiedzy w sposob
przystepny i atrakcyjny dla
kazdego Czytelnika.
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Osoby, u ktérych poziom
cholesterolu LDL
wzrasta, poczawszy od wieku
$redniego, s3 0 32% mniej
narazone na rozwoj

demencji i choroby Alzheimera
oraz utrate pamieci

Badacze z University
of California w Davis
stwierdzili, ze

dodanie bananow

do jagodowego smoothie
obniza poziom
flawanoli 0 84%

Seniorzy w wieku
68-78 lat, ktorzy

przechodza
codziennie dodatkowe
3 tys. krokdw, sa

0 18% mniej zagrozeni
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wiencowej, a 0 36% redukuja
ryzyko udaru
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LISTY

Drodzy Czytelnicy

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

zawarte w artykutach publikowanych na tamach OCLCNP.

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

Nasz adres:

Redakcja

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

Nasz e-mail:
redakcja@oczymlekarze.pl
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Nocne podjadanie
Droga Redakcjo,
jakis czas temu
zartowalem z zony,
ktéra bedqc w ciqzy, buszo-
wala non stop po lodéwce

i zdarzalo mi sie nakryé

ja na nocnym podjada-

niu. Wiem, ze to hormony,
minelo wraz z narodzinami
syna. Jednak teraz przeszio
na mnie i od pewnego czasu
sam nie moge pohamowac
potrzeby podjadania. Wstaje
w nocy w poszukiwaniu
czegos do jedzenia, najlepiej
sfodkiego. Co to moze byc?
Dawid

Odczuwanie glodu i sy-
tosci reguluja skompli-
kowane mechanizmy nie
tylko hormonalne, ale takze
behawioralne. U zdrowych
os6b, wraz z nastaniem nocy
i spowolnieniem proceséw
trawienia, zahamowaniu
ulega takze apetyt, ktéry
wzmaga sig dopiero o poran-
ku. Zatem zdecydowanie nie
jest to sytuacja normalna.
Nocne podjadanie i chrapka
na stodycze mogg $wiad-
czy¢ o tym, ze w Twoim
organizmie doszlo do zabu-
rzen metabolizmu glukozy
i wahan jej poziomu we krwi.

Nie musi to §wiadczy¢
od razu o insulinoopornosci
lub cukrzycy, cho¢ warto,
aby$ zbadat sig pod tym
katem. Wahania poziomu
glukozy w ciagu doby sa nor-
malnym zjawiskiem, jednak
jezeli dochodzi do nich
w nocy, kiedy to stezenie
glukozy powinno stopniowo
ulega¢ jedynie obnizeniu,
$wiadczy¢ to moze o niepra-
widtowej diecie. Zazwyczaj
z nocnym podjadaniem
mamy do czynienia u oséb,
u ktérych doszto do zna-
czgcego wzrostu spozycia
cukréw prostych, przy
jednoczesnym obnizeniu
ilosci biatka w diecie.

Zatem wykonaj podstawo-
we badania, by wykluczy¢

powazniejsze zaburzenia
i zrewiduj sw6j jadlospis,
wprowadz do niego biatko
i bonnik, ktéry reguluje
wzrost poziomu glukozy
we krwi po positku i zrezy-
gnuj ze stodyczy, ciastek,
przekasek oraz stodkich
napojéw. Pomysl takze, czy
czasem ostatnio nie pijesz
za malo pltynéw? Druga przy-
czyna nocnego podjadania
moze by¢ bowiem odwodnie-
nie organizmu. Czasami na-
sze cialo interpretuje sygnat
pragnienia jako uczucie gto-
du, ktére sktania do poszu-
kiwania zwlaszcza slodkich
pokarméw. Zatem nastepnym
razem, zamiast siega¢ po sto-
dycze, sprébuj wypi¢ szklan-
ke wody mineralnej i zobacz,
czy uczucie glodu minie.
. Ciezka glowa
Moja nastoletnia
corka, jak wiegk-
520$¢ jej kolezanek,
prawie kazdq wolnq chwile
spedza z komdrkq w reku.
Od pewnego czasu skarzy sie
na béle glowy, bél i sztyw-
nosc¢ karku oraz ramion.
Poczaqtkowo przestraszylam
sie, ze to co§ powaznego,
zatem udalysmy sie do leka-
rza, ale ten nic nie znalazl.
Czy to moze by¢ spowodowa-
ne uzytkowaniem telefonu?
Dominika

Intuicja dobrze Ci podpo-
wiada, lekarze méwia nawet
o nowej chorobie, nazywa-
nej z angielskiego text neck
syndrome (smsowa szyja)
lub head down syndrome
(syndrom pochylonej glowy),
ktéra objawia sie opisanymi
przez Ciebie b6lami gtowy,
szyi i plecow, obserwowa-
nymi u os6b diugotrwale
pochylonych nad telefonem
komérkowym. Dlaczego tak
sie dzieje? Ot6z nasze cialo

i biomechanika zostaly stwo-
rzone bardzo precyzyjnie
oraz dostosowane do pozycji
wyprostowanej. Natura nie


mailto:redakcja@oczymlekarze.pl

przewidziala tego, ze przyj-
dzie czas, kiedy ludzie beda
niemalze non stop funkcjo-
nowac z pochylong glows.
Wazy ona $rednio
ok. 5 kg, a ciezar ten dzwiga
stosunkowo cienka szyja.
Jest to mozliwe m.in. dzigki
doktadnemu wywazeniu
srodka ciezkosci glowy,
odpowiedniemu napieciu
mieéni i §ciggien ramion
oraz plecéw. Sita nacisku
glowy na szyje i gérna czesc
korpusu zostaje zatem odpo-
wiednio rozlozona i jej nie
odczuwamy. Jezeli pochy-
limy glowe o ok. 15 stopni,
co czynimy, np. czytajac
ksigzke, sity ulegajg zmia-
nie — nasza glowa zaczyna
wywiera¢ taki nacisk, jakby
wazyla 12 kg. Im glebsze
pochylenie, tym jest gorzej.
30- i 45-stopniowe pochyle-
nie glowy to juz nacisk odpo-
wiednio 18 i az 22 kg! A jest
on wywierany na struktury
stworzone do utrzymywania
ciezaru zaledwie 5 kg. Nic
zatem dziwnego, ze wielu
mlodych ludzi cierpi na béle
mieéni szyi i ramion oraz
napieciowe béle glowy.
Niestety to nie wszystko.
Nie dostrzegamy tego, ale
na skutek zmian w biome-
chanice, jakie towarzyszg
takim przecigzeniom,
wzrasta ryzyko wad posta-
wy, skrzywien kregostupa
i wielu probleméw zdrowot-
nych, ktére sg konsekwencja
zaburzen biomechaniki ciata,
w tym dyskopatii, zablo-
kowania kregéw, stanéw
zapalnych i kontuzji.
Statystyki nie napawaja
optymizmem. Juz co drugi
8-latek ma telefon komérko-
wy, a co 5. W wieku nawet
5 lat. Dzieciaki korzystaja
z tych urzadzen srednio
2,5 godz. dziennie, a nasto-
latki jeszcze dluzej. Co z tym
zrobi¢? Narzucanie mlode-
mu czlowiekowi ograniczen
moze go jedynie zbuntowad,
zatem specjalisci radzg usta-

-

@

lanie zasad korzystania oraz
zachecanie do zmiany na-
wykow, a takze zapewnienie
mlodziezy jak najwiekszej
dawki ruchu i aktywnosci
fizycznej, ktéra pomoze zapo-
biega¢ wadom postawy, a je-
zeli to konieczne, korzystanie
z pomocy fizjoterapeuty.

Stodka czerwien
Szanowna Redak-
cjo, staram sie
ograniczyc¢ spozycie
cukru i sfodyczy, poniewaz
zdiagnozowano u mnie
insulinoopornosé, ale ciezko
mi to idzie. Wyeliminowalam
ciastka i cukierki, odstawilam
takze gazowane napoje, ale
jakos nie moge zrezygnowac
ze stodzenia kawy i herbaty.
Uwielbiam te napoje i wiem,
ze zasadniczo sq zdrowe,

o ile ich nie stodzimy. Jednak,
jezeli nie wsypie solidnej
lyzeczki cukru, nie smakujq
mi. Co zrobié, czy jest jakis
sposéb na to, by polubié¢ gorz-
kq herbate i niesfodkq kawe?
Elzbieta

Jest na to pewien, nieoczy-
wisty sposéb. To, Zze pewne
potrawy nam smakuja, a inne
nie, jest wypadkowa wielu
mechanizméw, nie tylko
funkcjonowania kubkow
smakowych, znajdujacych
sig na naszym jezyku. W gre
wchodzg tu takze bodZce, do-
cierajgce do mézgu z innych
zmystow, przyzwyczajenia,
kultura i pierwotne instynk-
ty, ktére naszym przodkom
kazaty poszukiwaé¢ pokar-
mo6w stodkich — po pierwsze
zawieraly one weglowodany,
zrodlo tak potrzebnej energii,
a po drugie byly zazwyczaj
jadalne (wiekszo§¢ natural-
nych trucizn ma cierpki lub
gorzki smak). To wszystko ra-
zem sprawia, ze lubimy smak
slodki i nasz organizm szyb-
ko sie do niego przyzwyczaja.
Niektérzy naukowcy
twierdza, ze cukier uzalez-
nia (fizycznie i psychicznie)

w stopniu podobnym do nie-
ktérych narkotykéw i dlatego
tak trudno nam jest go odsta-
wi¢ lub chociazby zmniej-
szy¢ jego spozycie. Jak zatem
mozesz ograniczy¢ stosowa-
nie cukru i rozsmakowac sie
w niestodzonych napojach?
Kup czerwony kubek.
Okazuje sie bowiem,
ze jemy wszystkimi zmy-
slami i dowiedziono na-
ukowo, ze kolor czerwony
kojarzy nam sie wzrokowo
z dojrzatymi owocami
i warzywami, zatem nasz
mozg taczy go takze ze stod-
kim smakiem. Oksfordzki
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profesor, Charles Spence
dowiédl, ze napoje zaserwo-
wane w czerwonym kubku
wydajg sie nam bardziej
stodkie, a to z kolei sprawia,
Ze mamy mniejszg ochote

je dostadzac. Jezeli zatem
bedziesz pi¢ herbate i kawe
z czerwonego kubka, istnieje
duze prawdopodobieii-
stwo, ze w krétkim czasie
zaczniesz te napoje stodzi¢
coraz mniej, az zasmakujesz
w niestodzonych. A przy
insulinoopornosci kazde,
najmniejsze nawet zmniej-
szenie podazy weglowoda-
néw poprawia metabolizm.

. Essence

Autorzy opublikowanych listow otrzymuja
preparat Calm & Clear Essences w kroplach.

To starannie dobrane potaczenie esencji z dziko
rosngcych kwiatéw dziewiczej australijskiej flory,
ktére moze pomdc uwolnic sie od niepokoju i napiecia
psychicznego. Nagrode ufundowat sklep biowitalni.pl
Esencje kwiatowe Australian Bush Flower Essences
to wynik wiedzy i doswiadczenia lekarza medycyny
naturalnej lana White'a wywodzacego sie z rodziny
od pieciu pokolen zajmujacej sie roslinami.

Calm & Clear pomaga odnalez¢ czas dla siebie,
zrelaksowac sie i odprezy¢ nawet w obliczu zewnetrznych
obciazen. Dzieki temu odpoczniesz i bedziesz cieszy¢
sie wspaniatymi chwilami tylko dla siebie.
Zwolnij i zajmij sie soba - to pierwszy
krok do lepszego samopoczucia.

Gratulujemy!
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Mate krokioduzymznaczeniu

Zmniejszenie codziennego spozycia kalorii juz 0 12% moze przy-
nies¢ wielkq zmiane pod wzgledem diugowiecznosci i zdrowia.

Badacze z Narodowych Instytutéw Zdrowia (NIH) chcieli zobaczy¢, jaki
wplyw bedzie miato ograniczenie spozycia kalorii 0 ¥ - ale uczestnicy badania
nie byli w stanie tego osiggnac i zdotali tylko zmniejszy¢ ilos¢ kalo-
rii o potowe tej wartosci, czyli o ok. 12%.

Ku swemu zdziwieniu, uczeni od-
kryli, Ze nawet ta znacznie skrom-
niejsza redukcja kalorii przyniosta
wielki efekt biologiczny. W ciggu
2 lat trwania badania uczestnicy
stracili ok. 10% masy ciata. Wzrést
ich poziom energii, poprawit sie¢ metabo-
lizm i zmniejszyly sie stany zapalne.

Z innych badan wytonit sie podobnie §
pozytywny obraz. W jednym z nich osoby,
ktore ograniczyly kalorie, stracity mase
mie$niowa, ale nie site miesni, a w pierw-
szym roku pozbyty sie ok. 9 kg. Utrate
wagi utrzymaty takze w drugim roku.
AgingCell,2023;doi:10.1111/acel.13963

Obowiazkidomowe
totezruch

Chociaz mozemy uprawiac¢ aktywnosc fi-
zyczna $wiadomie, wychodzac na spacer lub
przejazdzke rowerowg, ale ¢wiczymy tak-
ze, wykonujac prace domowe lub wchodzac
po schodach - i te ,marginalne czynnosci”

réwn'iei.maja znaczenie d|.:-] naszego zdrowia. r Pedy bl’Okl.I*éW

Krétkie okresy aktywnosci, trwajace jedno- .
razowo do 3 minut, pomagaja obnizy¢ ryzyko
choroby wiericowej, jak twierdzg badacze g sq Ska rbnlcq

[
z University of Sydney. Wedtug nich ide- zd rOW|a
atem jest taki stopien intensywnosci,

przy ktérym troche brakuje nam tchu. Wszyscy znamy
Naukowcy przeanalizowali rezultaty thnl)wwome zalety

103 684 uczestnikéw z badania UK Bio- : : gillce ixa[:f)‘t/;vr:m

bank, noszacych na nadgarstku monitor stwo - kietki av

aktywnosci. Badaczy nie interesowaty wy-
konywane przez uczestnikéw standardowe
¢wiczenia, lecz poboczne czynnosci, jakie wszy-
scy wykonujemy, ale zazwyczaj ich nie rejestru-
jemy, jak np. zmywanie, mycie podtogi mopem,
$cielenie t6zka czy wchodzenie po schodach.

Jak stwierdzili autorzy badania, im dtuzsza
i bardziej intensywna jest aktywnos¢, tym lepiej.
Analizowali czynnosci trwajace do 10 min i za-
uwazyli, ze im dtuzej trwata tego rodzaju mar-
ginalna aktywnos¢, tym wieksza byta redukcja
powaznych probleméw z sercem i ryzyka $mierci.
Intensywnos¢ réwniez miata znaczenie, a osoby,
ktére przez co najmniej 15% czasu swej aktyw-
nosci sapaty i dyszaly, dostrzegaty korzysci,
nawet jesli ich aktywnos¢ trwata tylko minute.
Lancet,2023;8(10):¢800-10

- réwniez
maja prozdrowotne
wiasciwosci. Kietki
sg petne polisiarcz-
koéw, zwigzkéw przeci-
wutleniajacych, ktére
obnizaja ryzyko cukrzycy,
choroby wienicowej i raka.
Nie zjadaj jednak kiet-
kéw od razu: pozwal -
im kietkowac przez 5 dni,
a wtedy, jak dowodzg badacze z Osaka Metropolitan Univer-
sity, ich zawartos¢ polisiarczkéw zwiekszy sie 20-krotnie.
Naukowcy ci wykryli takze nowe warianty polisiarczkéw,
ktdre z duzym prawdopodobieristwem mogga przynosi¢ ko-
rzysci zdrowotne, jakich nawet jeszcze nie oszacowano.
RedoxBiol,2023;67:102875
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ALERGIA NIE STRASZNA Z KWERCETYNA

- Poznaj jej dziatanie na stany zapalne i alergie

Czy styszates juz o bioflawonoidach? To naturalne substancje zawarte w owocach | warzywach,
ktore dziafajg przeciwzapalnie, antyoksydacyjnie i przeciwhistaminowo.
Ze wszystkich przebadanych bioflawonoiddw najpoteZniejsze dziatanie ma kwercetyna.

{

.

viridian

'6uercetin
B5 Plus

Complex

NEW A
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Kwercetyna B5 Plus Kompleks
60 kapsufek

'?!\:5 Przeciwalergicznie - utrudnia produkcje i uwalnianie histaminy a takze innych czynnikéw alergizujacych i zapalnych.
S > Przeciwwirusowo - zmniejsza zarazliwos$c niektérych wirusow, takich jak opryszczka, polio czy wirus Epsteina Berrego.
o el
b~ § Poza powaznymi chorobami wirusowymi moze tez poméc w zwyktej grypie.
: @  Wzmacnia sciany komdrkowe - to wazne przy pajaczkach, rumieniu, cienkiej skorze.
53 E Dezaktywuje enzymy, ktore wywotuja stany zapalne.

Kwercetyna B5 Plus Kompleks firmy Viridian to bogata formuta zawierajaca dodatkowo: Witamine B5, Ekstrakt z kory sosny
standaryzowany na 95%0PC, Ekstrakt z lisci pokrzywy, Acerole, Bromelaine i Witamine C.

Witamina B5 (kwas pantotenowy) w niewielkich ilosciach znajduje sie w niemal kazdym produkcie. Stad jej grecka
nazwa pantos, czyli ,wszechobecna”. Rozpuszcza sie w wodzie i petni kluczowa role w pobieraniu energii z pozywienia.
Jest tez niezbedna do zdrowego wzrostu przeciwciat, ktdére walcza z infekcjami, dlatego to swietny sktadnik suple-
mentéw przeciwzapalnych.

Co uzupetni

dziatanie
kwercetyny?

a- Min YD, Chol CH, Bark H, Son HY, Park HH, Lee 5, Park JW, Park EK, Shin HI, Kim SH, Quercetin inhibits expression of inflammatory cytokines through attenuation of NF-kappaB and p38 MAPK in HMC-1 human mast cell
s line. Inflamm Res. 2007 May;56{5):210-5.

Chan Hun Jung, Ji Yun Lee, Chul Hyung Cho, Chang Jong Kim, Anti-asthmatic action of quercetin and rutin in conscious guinea-pigs challenged with aerosolized ovalbumin, Archives of Pharmacal Research December 2007,
E' Volume 30, Issue 12, pp 1599-1607.
a. Johnston CS, Martin L), Cal X (April 1992, "Antihistamine effect of supplemental ascorbic acid and neutrophil chemotaxis™. | Am Call Nutr 11 (2): 172-6.

Wszystkie produkty dostepne w naszym sklepie nie zawierajg stearynianu magnezu,

v 1ri d i a, n nawet tego roélinnego, tlenku tytanu, sztucznych kolorantéw i wypetniaczy. ul. Eskulapéw 10, 04-403 Warszawa
Tel. 788 837 887

The leading brand of ethical vitamins Sklep internetowy www.viridian-polska.pl



https://viridian-polska.pl/

Zdaniem badaczy z Technische
Universitat Graz, rodzice powinni
nadawac tym produktom prio-
rytet w jadtospisie swych dzieci
przez co najmniej 3 pierwsze lata.
Owoce i warzywa s3 zasadniczym
pozywieniem wprowadzanym
po okresie karmienia piersig i sta-
nowig najbogatsze zrédta dobrych
bakterii, pomagajacych wytworzy¢
zdrowy mikrobiom jelitowy i uak-
tywni¢ swéj uktad odpornosSciowy.
Naukowcy z Grazu twierdza,
ze jako pierwsi ustalili, iz drobno-
ustroje z owocow i warzyw koloni-
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Dlaczego mate dzieci powinny
jes¢ duzo owocowiwarzyw?

Wydtuz spacer,
by ochronic naczynia

Przejscie kazdego dnia dodatkowych 2 km znacza-
co obniza ryzyko choroby wiencowej i udaru.
Osoby starsze — w wieku 68-78 lat — ktdre przechodza co-
dziennie dodatkowe 3 000 krokéw, sg 0 18% mniej zagrozone
wystgpieniem choroby wiericowej. Obnizajg tez swoje ryzyko udaru
0 36% w poréwnaniu do 0séb o bardziej siedzacym trybie zycia.
Jak twierdzg badacze z lowa State University i z Universi-
ty of Connecticut, to wtasnie te dodatkowe kroki sg przyczy-
na réznic. Obserwowali oni 21 starszych os6b, cierpigcych
na nadcisnienie i prowadzacych przewaznie siedzacy tryb zy-
cia, ktdre przechodzity codziennie $rednio 4 000 krokdw.

Kazdy z uczestnikéw otrzymat monitor ci$nienia krwi i kroko-
mierz, a zadanym celem byto osiggniecie 7 000 krokéw dziennie,
zgodnie z zaleceniami Amerykanskiego

Kolegium Medycyny Sportowe;j.
Okazato sie, ze wiasnie
te dodatkowe kroki odpo-
wiadaty za obserwowane

roznice, obnizajac ci-
$nienie krwi i w kon-
sekwencji redukujac
odsetek $miertelnosci
0 11%, odsetek
Zgonow z przyczyn
kardiologicznych
0 16%, ryzyko
choroby wierico-
wej 018% i ryzyko
udaru o0 36%.

| CardiovascDevDis,
2023;10(8):317

zuja jelito. Oczywiscie, duze ilosci
owocOw i warzyw powinno sig jes¢
w kazdym wieku, ale wedtug bada-
czy wczesne dziecifnstwo jest ide-
alnym oknem wiekowym, dajgcym
mozliwo$¢ ugruntowania dobrego
zdrowia i wzmocnienia populacji
korzystnych bakterii w jelitach.
Autorzy badania przeanalizo-
wali ok. 2 500 prébek katu, co po-
zwolito im dostrzec zasadnicze
znaczenie owocow i warzyw dla
wytworzenia miliardéw sekwencji

bakteryjnych, jakie obserwowali.
GutMicrobes, 2023;15(2): 2258565
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Czym sig kierowaé w wyborze witaminy D?

Podczas wyboru witaminy D w olejku warto kierowac
sie kilkoma kluczowymi zasadami. Wybieraj prepara-
ty z witaming D3 (cholekalcyferol), ktora jest bardziej
efektywna dla organizmu niz D2. Sprawdz doktadnie
zawartos¢ witaminy D w jednej porcji olejku, aby do-
stosowac jg do zalecen ekspertow. Preferuj olejki z wi-
taming D rozpuszczong w ttuszczu, np. na bazie oleju
z oliwek lub kokosowego, co poprawia wchtanianie.
Witamina D3K2MK7 od ASEPTA na oleju kokosowym
MCT to doskonaty wybor, taczacy wysoka jakos¢, nie-
zwyktg wydajnosc¢ i bardzo atrakcyjng cene, ktéra prze-
ktada sie na ekstremalnie niski koszt dziennego uzytku.

NIEZWYKLA WYDAJNOSC:
10ml: na 3,5 miesieca

(koszt dzienny: 16groszy)

30ml: na 11 miesiecy
(koszt dzienny: 13groszy)

100ml: dla rodziny 2+2

na ponad rok

(koszt dzienny: 24 grosze
za rodzine 2+2)

Zamow z dostawg do domu: &
www.asepta.pro € Asrta @

asepta_official

+48 123 510 536 @ st ©


https://asepta.pro/
https://www.facebook.com/Asepta/?locale=pl_PL
https://www.tiktok.com/@asepta_official
https://www.instagram.com/asepta_official/
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Szczepionka mRNA
powoduje prawie

w kazdym przypadku
nieprawidtowosci w sercu

W tygodniu, w ktérym Katalin Kariko i Drew Weissman
otrzymali Nagrode Nobla w dziedzinie medycyny za pio-
nierskie opracowanie szczepionki mRNA, inni badacze
odkryli, Ze ,,znacznie zwieksza ona ryzyko” chordb serca.
Weissman ostrzegat juz przed tym w 2018 ., kiedy od-
kryl, ze nowa technologia mRNA powoduje ,nietrywialne”
ogolnoustrojowe zapalenie i reakcje autoimmunologiczne.
Chociaz agencje zdrowia, szukajgce szybkiej reakcji na epi-
demie covid-19, zignorowaty jego obawy, inni uczeni wzieli
sobie do serca jego ostrzezenia i odkryli niepokojacy obraz.
Zespot badawczy z Keio University School of Medici-
ne w Tokio poréwnat serca 303 nieszczepionych oséb
z 700 zaszczepionymi. Obie grupy byty w podobnym wieku
i nie miaty objaw6w zapalenia mig$nia sercowego. Korzy-
stajqc ze skanéw PET, naukowcy zaobserwowali wiekszy
wychwyt glukozy w mies$niu sercowym w grupie zaszcze-
pionej niz u nieszczepionych. Naukowcy podsumowuija,
Ze zapotrzebowanie na wigkszg ilo$¢ glukozy wskazuje
na nieprawidtowa czynnos¢ serca, co moze prowadzi¢
do wielu problemdw z tym organem. Nieprawidtowos¢
nie byla juz wykrywalna 180 dni po szczepieniu.

% Radiology, 2023; 308(3): 230743

Tragicznareklama

Izraelski ,,chtopiec z plakatéw” rekla-

- 23% 3%

KWALIFIKUJACEJ

UCZESTNIKOW MARTWILO
mzvs’ﬁg"m" NIE WIERZVLD, SIE SKUTKAMI
PRZYPDMIIII]AAJWEE 7E SZCZEPIONKA UBOCZNYMI

ACA DZIAKA WAKCYNY

“ececcccccccccccccce

Nie wierza w skutecznosc
szczepionki

Wprowadzenie wakcyny przeciwko covid-19 zostato okrzyk-
niete wielkim triumfem zdrowia publicznego, a mimo to tylko
ok. 20% kwalifikujacej sie populacji otrzymato szczepionke
przypominajaca. Wiekszos¢ zaszczepionych nie zdecydowata sie
na to, poniewaz pomimo przyjecia zastrzyku nadal zostata zaka-
zona i doszta do wniosku, ze infekcja zapewnia lepszg ochrone
- twierdzg naukowcy z University of Arizona Health Sciences.
Obawy zwigzane ze skutkami ubocznymi szczepionek prze-
ciw koronawirusowi byty drugim gtéwnym powodem rezygnacji
z dawki przypominajacej, wskazanym przez 31% ankietowa-
nej przez badaczy grupy. Inni uwazali, Ze nie jest to koniecz-
ne i nie zapewni wiekszej ochrony niz pierwszy zastrzyk.
Ok. 23% uczestnikéw i tak nie wierzylo, ze szczepion-
ka dziata, a wiekszos¢ stwierdzita, Ze zarazita sie wi-
rusem po zaszczepieniu, wiec mogg miec racje.
Vaccine, 2023; 41(42): 6221-6

e

mujacych szczepionki mRNA przeciw

covid-19 zmart nagle w wieku 8 lat z po-

wodu zatrzymania akgcji serca. Yonatan

Moshe Erlichman doznat zatrzymania

akcji serca w przeddzien Jom Kipur

i zmart kilka dni p6zniej w szpitalu.
Yonatan, syn i wnuk wybitnych

izraelskich lekarzy, pojawit sie

w 2020 r. w filmie promocyjnym,

w ktérym nalegat, aby Izraelczy-

cy poddali sie szczepieniu prze-

ciwko SARS-CoV-2. Dziennikarze

opisali go jako dziecko z plakatu

promujacego szczepienia dzieci.
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Izrael utrzymywat bardzo bliskie sto-
sunki z firma Pfizer, producentem jednej
ze szczepionek mRNA. Ponad 70% po-
pulacji otrzymato 2 dawki szczepionki
W nastepstwie porozumienia rzadu z ta
firma obejmujgcego zakup 8 min dawek.
Premier Izraela Benjamin Netanjahu zgo-
dzit sie dostarczy¢ firmie Pfizer dane epide-
miologiczne, ktére pomoga jej ocenic sku-
tecznos$c¢ szczepionki. Powiedziat, ze Izrael
bedzie ,laboratorium firmy Pfizer”, ponie-
waz prawie wszyscy obywatele kraju majg
zdigitalizowana dokumentacje medyczna.
John-Michael Dumais, “8-Year-0ld Israeli ‘Poster
Child’ for Covid Vaccines Dies of Sudden Cardiac Ar-
rest”, Oct 24, 2023, childrenshealthdefense.org




MIKSTURA

Zniwo pandemii i... wdrozonej profilaktyki

25% Amerykandéw zna osobe, ktdra zmarta w wyniku reakgcji Ponadto 47% respondentéw ankiety znato osobe,

na jedna ze szczepionek przeciw covid-19. Kolejne 7% twier- ktéra zmarta z powodu zakazenia SARS-CoV-2.

dzi, Zze nie ma pewnosci, czy szczepionka byta odpowiedzialna Jezeli wyniki ankiety, ktére byty podobne zaréwno dla Republika-

za $mier¢ cztonka rodziny, przyjaciela lub wspétpracownika. ndw, jak i Demokratéw, w rzetelny sposdb odzwierciedlajg doswiad-
Grupa ankietowa Rasmussen Reports przeprowadzita ankiete czenia catej populacji USA i zostaly ekstrapolowane na wszystkich za-

wsrod 1110 Amerykandéw na temat koronawirusa. Sposrod re- szczepionych obywateli, to nalezy przypuszczac, ze ok. 500 tys. oséb

spondentdw 42% stwierdzito réwniez, ze jest prawdopodobne lub w USA zmarto po przyjeciu szczepionki przeciwko covid-19.

bardzo prawdopodobne, ze zaangazowaliby sie w pozew zbiorowy Rasmussen Reports, “Killer Jab? 24% Say Someone They Know Died

przeciwko firmie farmaceutycznej w zwigzku ze $miercig i szko- from Covid-19 Vaccine,” Nov 2, 2023, rasmussenreports.com

dami spowodowanymi szczepionkami, gdyby byto to dozwolone
przez prawo. Zgodnie z obowigzujgcym ustawodawstwem Sta-
néw Zjednoczonych producenci szczepionek s3 chronieni przed
roszczeniami prawnymi dotyczgcymi $mierci i obrazen.

Ajednak
hydroksychlorochina
pomaga! N

Woczesne leczenie ciezkich przypadkdéw covid-19 ra-
towato zycie, choc terapie zarzucono, gdy fatszy-
we badania wykazaly, ze jest nieskuteczna.

Naukowcy ze szpitala AZ Groeninge w Kortrijk w Belgii twier-
dza, ze przezyto znacznie wiecej pacjentéw zakazonych koro-
nawirusem, ktdrzy byli leczeni lekiem przeciw reumatoidalnemu
zapaleniu stawéw — hydroksychloroching, niz tych, ktérym
podawano éwczesne standardowe leczenie. Oszacowali oni,

7e gdyby pacjentom z covid-19 podawano hydroksychlorochi- REKLAMA
ne przez caly czas trwania pandemii, w USA mozna by unik-
nac ok. 436 tys. zgondw z powodu zakazenia SARS-CoV-2. -

Podczas 28-dniowego badania, w ktorym wzieto udziat w I'FAM I NA ZE SLO N o

3 885 pacjentdw z zagrazajacqg zyciu infekcjg covid-19, 352 otrzy-

mato lek, a pozostali otrzymali standardowe leczenie. '
W grupie otrzymujgcej medykament zmarto D3 K‘Z M w7
16,8% o0s6b w poréwnaniu do 25,9% w gru-

pie otrzymujacej standardowg opieke.

Hydroksychlorochina, sprzedawana jako s . o
Plaquenil, reguluje nadaktywnos¢ uktadu odpor- OIEJ.ek dz.'a'h na'ty_‘:hn_“a_“.’
nosciowego, ktdry podczas infekcji covid-19 zo- poniewaz wchiania sie juz
stat scharakteryzowany jako ,burza cytokin”. w ustach.

Naukowcy stwierdzili, ze ryzyko $mierci u pa-

cjentow, ktorzy nie otrzymali jej w ramach NIEZWYKLA WYDAJNOSC:
leczenia, bylo 0 57% wyzsze we wszystkich AT :
grupach wiekowych objetych badaniem. 10mi: na 3,5 miesigca
Hydroksychlorochine popierat 6wczesny ' H . "
prezydent Donald Trump, ktéry twierdzit, (kosz': dz:enny IGgI‘OSZY)
ze przepisano mu lek na leczenie wiasnej
infekcji koronawirusowej, ale badanie - pz- 30ml: na 11 miesigcy

niej uznane za fatszywe — wykazato, ze jest
ona nieskuteczna. Krytycy
twierdza, Ze badanie miato

(koszt dzienny: 13groszy)

zakoniczy¢ sie niepowo- 100ml: dla rodziny 2+2
dzeniem, ponie- na ponad rok
waz nie mozna 5
przyspieszy¢ (koszt dzienny: 24 grosze
opracowania za rodzing 2+2)

nowych szcze-
pionek, jesli istnieje juz
skuteczne leczenie. Zamow z dostawq do domu:

New Microbes New Infect,

maa - BWWW.asepta.pro)
f+48 123 5101536},
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Nie, w naszym
smoothie nie
ma bananow

Nie dodawaj pochopnie tych owocéw
do porannego smoothie — zniwecza one
bogactwo flawanoli w innych owocach

Smoothie na §niadanie to wspanialy sposéb
na zastrzyk zdrowia z samego rana.

Zawarte w tym napoju flawanole — aktywne sktadniki
owoc6w cytrusowych i jagod, ktére wrzucamy do blen-
dera — sg kluczem do zdrowego serca. Naukowcy oce-
niaja, ze potrzebujemy codziennie do 600 mg flawanoli,
by zachowa¢ zdrowie ukladu krazenia, a ilo$¢ te mozna
fatwo zapewni¢ sobie za pomocg pysznego smoothie.

Wszystkie korzysci zdrowotne smoothie moz-
na jednak zniweczy¢, dodajac do mieszanki 1 ba-
nan. Ten dodatek eliminuje bogactwo flawanoli
z innych owoc6éw i warzyw, takich jak boréwki
amerykanskie, jezyny, jarmuz i spirulina.

Naukowcy odkryli niezwykly wptyw, jaki ba-
nany mogg wywiera¢ na bogate we flawanole
owoce, takie jak mieszanki jagéd. W jednym z te-
stéw badacze z University of California w Davis
stwierdzili, ze dodanie banan6éw do jagodowe-
go smoothie obniza poziom flawanoli o 84%!

Ma to zwiazek z wtasnosciami zawartej w bana-
nach PPO (oksydazy polifenolowe;j). Jesli przetniesz
banan, szybko zacznie on brazowie¢; to wtasnie ten
proces obniza poziom flawanoli w innych owocach.

Badacze sprawdzali zawarto$¢ flawanoli w r6znych
smoothie, mierzac poziom tych zwigzkéw we krwi
uczestnikow, ktérzy lykali takze kapsulki z flawa-
nolami dla poréwnania. Jagodowy smoothie bez
trudu zapewniat zalecang dzienng dawke flawanoli
w wysokosci 400-600 mg, lecz poziom ten spadat
znaczaco, gdy do mieszanki dodawano banan.

Naukowcy radzg, by do przygotowania bomby
flawanolowej wybiera¢ owoce o niskiej zawar-
tosci PPO, takie jak jagody, ananas, pomarancze
i mango. Jabtka zawierajq PPO, ale ich zawarto$¢
flawanoli nalezy takze do najwyzszych wsréd
owoc6w, wiec chyba warto da¢ im szanse.

Wiasciwosci PPO nie oznaczajg, ze nie powin-
ni$my nigdy wrzuca¢ bananéw do blendera; na-
lezy tylko pomina¢ wtedy jagody, a zamiast nich
doda¢ owoce i warzywa zawierajace PPO, takie
jak botwinka i gruszki, ktére przynosza inne ko-
rzy$ci zdrowotne. Jesli jednak jestes uzalezniony
od bananowego smoothie, to, jak podpowiadaja
badacze, mozesz czerpac flawanole z osobnych
zrodel: herbaty, czekolady i czerwonego wina.
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Smoothie z PPO
Banany
Botwinka
Gruszki
Awokado
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Uwolnij potezng sife w sobie
i badz2 nie do zatrzymania!

Post to najszybsza i najskuteczniejsza droga do zdrowia. Poma-
ga spalac ttuszcz. Dodaje energii. Reguluje hormony. Dok-
tor Mindy Pelz od wielu lat uczy, jak posci¢ zgodnie z potrze-
bami kobiecego ciata. Z jej ksigzki dowiesz sig, jak:
* przejs¢ od catodziennego jedzenia do postu prze-
rywanego (13-15-godzinnego);
* przygotowac sie do dtuzszych gtoddéwek (15-72-godzinnych);
* posci¢ zgodnie ze swoim cyklem;
* za pomocg postu zresetowac swoj organizm i wyregulowacé hormony;
* dobrze zakonczy¢ post i jak czesto do niego wracac.

Autorka daje dietetyczne narzedzia i pokazuje proste triki.
Pomaga kobietom rozwing¢ indywidualny postny styl zycia,
dzieki ktéremu problemy bagatelizowane przez lekarzy nie
beda juz dtuzej rzadzi¢ ich zyciem. Dzieki lekturze tej ksigz-
ki odzyskasz kontrole nad swoim zdrowiem i zyciem.

Dr Mindy Pelz: ,,Postny reset dla kobiet. Spalaj ttuszcz,
reguluj hormony, dodaj sobie energii”, cena: 41,75 zf,
Wydawnictwo Znak, www.znak.com.pl

Starozytna biologia
a wspoiczesny swiat

Jeszcze nie tak dawno uzbrojeni w oszczep polowalismy na mamu-

ty, dzi$ spacerujemy po Ksiezycu, rozbijamy atomy i serfujemy po inter-
necie. Ciggle jednak podlegamy skomplikowanym prawom ewolu-

cji. Czy jesteSmy gotowi na nowoczesnos¢? Brytyjski naukowiec Adam
Hart udowadnia, ze ewolucja przygotowata nas do zycia w Swie-

cie, ktory wtasciwie juz nie istnieje, a biologiczne adaptacje cze-

sto dziatajg na naszg szkode. Otyfos¢ jest spuscizng czaséw, w kto-
rych nauczylismy sie gromadzi¢ w organizmie ttuszcz, by przetrwad
okresy gfodu. Stres, czyli ratujaca zycie reakcja zachodzaca w obli-

czu ataku niedzwiedzia, moze teraz powodowac boéle gtowy i pro-
blemy z sercem. Gnebig nas nietolerancje laktozy i glukozy... Jed-

nak nie wszystko stracone! Adam Hart pokazuje, jak to jest wies¢ zycie
W nowoczesnym sSwiecie, dysponujac ciatem z... epoki kamienia.
Adam Hart: ,Niedostosowani. Dlaczego ewolucja nie nadgza”,

cena: 36,00 zt, Wydawnictwo Uniwersytetu Jagielloiskiego, www.wuj.pl

Klasztorne receptury

Zyjaca w Xl w. Hildegarda z Bingen nalezy do najwybitniejszych
kobiet europejskiego sredniowiecza. Wizjonerka i mistyczka wywiera-
ta ogromny wptyw na éwczesnych przywédcow koscielnych i wtad-
cow Swieckich. Byta autorka dziet poetyckich i muzycznych, a takze
pism, w ktérych zebrata catg 6wczesng wiedze na temat medycyny.

W swych poradach zdrowotnych (ktére stanowig doskonate uzupet-
nienie wspotczesnych terapii medycznych) podkreslata szczegélny zwia-
zek miedzy dusza i ciatem, opierajac sie przede wszystkim na lecz-
niczym dziataniu przyrody — roslin, kamieni szlachetnych i metali.

Ksiazka Petry Hirscher zawiera takze przepisy kulinar-
ne sw. Hildegardy oraz plan pozytecznego dla zdrowia postu.
Pochodzaca sprzed ponad 800 lat propozycja sposobu zycia
w zgodzie z naturg zaskakuje dzi$ swojg aktualnoscig
Petra Hirscher: ,Leczymy sie i gotujemy ze Sw. Hildegarda.

Receptury i recepty ze sredniowiecznego klasztoru”, cena: 22,99 zt,
Wydawnictwo PAX Instytut Wydawniczy, www.iwpax.pl


http://www.znak.com.pl
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Z doktor Julita Nowakowska, kierownikiem
Pracowni Obrazowania Wydzialu Biologii
Uniwersytetu Warszawskiego, autorka
wielu publikacji naukowych, specjalista
mikroskopii elektronowej i nauczycielem
akademickim, rozmawia Marta Skolmow-
ska, wlascicielka Centrum Ziotolecznictwa
Wilcaccora w Lomiankach (od 1994 r.).

Pani doktor, czy wieloletnia wspélpra-

ca naszej firmy z Uniwersytetem War-
szawskim, przyczynia si¢ Pani zdaniem

do odkrycia innowacyjnych srodkéw
terapeutycznych, ktére moga w przyszlosci
postuzy¢ do opracowania nowych lekow?
Od wielu lat na Wydziale Biologii Uniwer-
sytetu Warszawskiego prowadzone sg ba-
dania r6znych produktéw sprowadzanych
przez Centrum Ziotolecznictwa Wilcaccora
w Lomiankach. Jako naukowiec, ktéry

od lat uczestniczy i nadzoruje te badania,
widzg, ze w rodlinach amazonskich jest
duzy potencjal terapeutyczny. Mialam
okazje bada¢ wiele réznych ziét z terenéw
Peru, ktére pozyskuje Centrum Zioto-
lecznictwa i okazuje sie, ze wiele z nich
wykazuje silne wlasciwosci lecznicze. Nie
moéwig tu tylko o powszechnie znanej vil-
cacorze, ale o takich roélinach jak jergon
sacha, abuta, zarzaparilla, czarna maca czy
fioletowa kukurydza. Nalezy zaznaczyc¢,

ze ziota peruwianskie stosowane sg przez
Indian od tysigcleci, a wiedza o ich lecz-
niczych wtasciwosciach przekazywana
jest od pokolen. My, Europejczycy, dopie-
ro poznajemy wlasciwosci tych roslin,

a badania potwierdzaja tylko to, co ludzie
z tamtych terenéw wiedza od dawna.

Sztandarowa nasza roslina Uncaria tomen-
tosa, czyli powszechnie znana vilcacora,
cieszy si¢ ogromnym zainteresowaniem
naukowcéw na $wiecie. Czy na podstawie
ostatnich badan nadal Pania zadziwia?
Vilcacora jest jednym z najintensywniej ba-
danych przez naukowcéw ziét peruwian-
skich. Co roku pojawia sig kilkadziesigt
publikacji potwierdzajacych jej niezwykla
aktywnosc biologiczng. Ostatnie badania
sugeruja, ze vilcacora moze wspomagac le-
czenie otylo$ci zwigzanej z cukrzyca typu
2, jak réwniez potwierdzaja, ze wspomaga
leczenie wrzodéw zotadka i zapobiega

ich ponownemu tworzeniu. Co ciekawe,
badania naukowe potwierdzity tez fakt,

PREZENTACJA|

Jesli uratujemy nasze dzikie miejsca, ostatecznie uratujemy siebie”.

ze ekstrakt z vilcacory moze tagodzi¢ obja-
wy pélpasca. Tak wyjatkowy i bogaty sktad
chemiczny, jakim charakteryzuja sig wy-
ciagi z Uncaria tomentosa, sprawia, ze jest
ona ro$ling unikalng o ogromnym poten-
cjale leczniczym. Moge tez uchyli¢ nieco
rabka tajemnicy, ze obecnie nasz zesp6t
intensywnie pracuje nad nowym potacze-
niem vilcacory z innymi ziotami i mamy
juz podstawe sadzic¢, ze bedzie to mie-
szanka o wyjatkowej skutecznosci. Jednak
co do szczegbléw to jeszcze tajemnica.

Ostatnie badania wykazaly bardzo
pozytywne efekty terapeutyczne przy
chorobach prostaty i ukladu krazenia
po podaniu produktu Kolba Viole-
ta. Slyszalam, ze byla Pani zasko-
czona efektami jego dzialania.
Tak, rzeczywiscie bylam zaskoczona efek-
tywnoscig dzialania tego ekstraktu, ktéry
otrzymalam od Centrum Ziololecznictwa.
Na wstepie nalezy zaznaczy¢, ze wspo-
mniana Kolba Violeta to nic innego jak
odmiana kukurydzy w kolorze fioletowym,
uprawiana gléwnie w Peru i sasiednich
krajach Ameryki Poludniowej. Nie podej-
rzewatam, ze ekstrakt z fioletowej kuku-
rydzy az tak mnie zaskoczy. Juz wstepne
nasze badania wykazaty, ze produkt ten
ma wladciwosci przeciwnowotworowe
w stosunku do raka prostaty. Ponadto
jego dzialanie nie wplywa negatywnie
na zdrowe komorki. Mysle, ze ekstrakt
Kolba Violeta jeszcze nie raz nas zasko-
czy swoimi wlasciwo$ciami leczniczymi.
JesteSmy wlasnie w trakcie intensyw-
nych badan nad jego aktywnoscia.
Chcialabym zaznaczy¢, ze ziola, réwniez
te pochodzace z Peru, nie tylko lecza, ale
przede wszystkim mogg by¢ stosowane
jako cenne zrédto witamin, mineraléw,
biatka oraz przeciwutleniaczy. Dzieki tym
zwigzkom przyczyniaja sie do zwieksze-
nia odpornosci naszego organizmu, przez
co chronig nas przed ré6znymi choro-
bami. W tym miejscu az prosi sie, aby
wspomnie¢ o produkcie Maca Czarna,
ktéry poprawia pamieé i samg zdolnoscé
przyswajania wiedzy, w zwigzku z tym
moze by¢ stosowany przed maturzystéw,
studentéw oraz osoby, ktére w danym
momencie majg zwiekszong prace mézgu.
Kolejng duza zaleta jest poprawa oraz
regulacja gospodarki hormonalnej. Cecha

Steve Irwin

Szkietka i oka w ziotolecznictwie cigg dalszy

CENTRUM
ZIOLOLECZNICTWA

Wilcaccora
IMP EKSTRAKT
suplement diety

120 kapsulek _ ;.’

ta jest szczegélnie przydatna, chociazby
dla kobiet w okresie menopauzy, préocz
tego dodatkowo Maca Czarna hamuje
proces starzenia sig skory oraz wzmacnia
wlosy i paznokcie. Od wielu lat ekstrakty
przygotowuje dla nas japonski naukowiec.

Czy polecilaby Pani nasza firme

jako godna zaufania?

Alez oczywiscie! Polecam produkty ofe-
rowane przez Centrum Ziotolecznictwa
Wilcaccora w Lomiankach, gdyz mam oka-
zje testowacé laboratoryjnie ich aktywnosé
i bezpieczenstwo. Dlatego wlasnie sama
ich uzywam zaréwno w celach terapeu-
tycznych, jak i uzupelniajacych codzienng
diete. Wiem, Ze sa bezpieczne i dobrej
jakosci, gdyz osobiscie to sprawdzilam.
Niejednokrotnie odrzucalisémy produkty
ro§linne niespelniajace okreslonych norm
jeszcze na etapie wstepnych planéw zaku-
powych firmy. To, co obecnie ma w swojej
ofercie Centrum Ziotolecznictwa, po-
chodzi z pewnych zrédet, a dodatkowo
produkty te sg okresowo testowane celem
zapewnienia ich stalej, wysokiej jakosci.

Dziekuje za rozmowe.

Z dr Julita Nowakowska z Uniwersytetu

Warszawskiego rozmawiala Marta Skol-

mowska, wlascicielka Centrum Zioto-

lecznictwa Wilcaccora w Lomiankach
Potrzebujesz odpowiedzi? Znajdziemy

odpowiedz. Ty jeste$ dla nas pierwszy.

Adres: www.unadegato.pl

Konsultacje:

telefon: 22 751 65 07

e-mail vilcacora@biorelax.pl
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News Focus

Choroba serca?
Wez tabletke
na niestrawnosc¢

Histamina moze mie¢ wiecej wspdlnego z chorobami
serca niz cholesterol czy ttuszcze nasycone, a dostepne
bez recepty srodki przeciwhistaminowe mogg przynosic¢
wieksze korzysci niz statyny!

Jak to sie méwi o historii, teoria
choréb sercowo-naczyniowych — do-
tyczaca tego, co je powoduje i jak
powinny by¢ leczone — to historia
opowiadana przez zwyciezcow.

O co chodzi? Wyobraz sobie, ze masz
niepokojace objawy choroby serca.
Lekarz proponuje obnizajace poziom
cholesterolu statyny lub Pepcid

— dostepny bez recepty lek na nie-
strawno$¢ i zgage. Co wybierasz?

Jesli siegasz po statyny, datas/-es
sie przekona¢ historii przedsta-
wianej przez zwyciezcéw. Wedtug
teorii sercowo-dietetycznej spo-
zywanie ttuszczéw nasyconych
zawartych w nabiale i czerwonym
miesie powoduje wzrost stezenia
cholesterolu LDL (low-density
lipoprotein, lipoproteina o malej
gestosci), okreslanego jako ,zty
cholesterol”, ktéry zatyka tetnice
oraz wywoluje miazdzyce naczyn
krwionoénych i choroby serco-
wo-naczyniowe. Zaburzeniom
serca mozna podobno zapobiega¢
lub przynajmniej je kontrolowac,
dzieki stosowaniu diety niskottusz-
czowej i przyjmowaniu statyn.

Jesli w skrajnie malo prawdopo-
dobnym przypadku zamiast statyny
wybierasz Pepcid (kto przy zdro-
wych zmystach siggnalby po lek
na niestrawno$¢ wobec choroby
serca?), wlasnie stanetas/stangtes
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po stronie przegranych. To organi-
zacja skupiajaca ludzi o szerokim
spektrum pogladéw, ktéra przyjmuje
wiele teorii r6znigcych sie w poj-
mowaniu choréb sercowo-naczy-
niowych, ale zgodnych co do tego,
ze ttuszcze nasycone i cholesterol
maja niewiele wspélnego z tego ro-
dzaju zaburzeniami zdrowotnymi.
Do grona pionieréw strony prze-
granych nalezy brytyjski specja-
lista w dziedzinie zywienia John
Yudkin, ktérego badania stracily
finansowanie ze wzgledu na jego
twierdzenia, ze to cukier — a nie
tluszcze nasycone - stanowi gléwna
przyczyne chordéb sercowo-naczy-
niowych. Spieral sig on z Ancelem
Keysem — amerykanskim fizjologiem,
ktéry najmocniej forsowal teorie
o ttuszczach nasyconych. Wéréd
wspomnianych pionieréw jest réw-
niez Theodore ,,Ted” Hollis, biolog
z amerykanskiego Uniwersytetu Sta-
nowego Pensylwanii. Pod koniec lat
80. ubiegtego wieku badat on poglad,
wedlug ktérego histamina to czynnik
pobudzajacy rozw6j choréb serca.
I to tu wkracza do akcji Pepcid.

Nie tylko wysypka

Kiedy mys$limy o histaminie, wy-
obrazamy sobie reakcje alergiczne,
takie jak katar sienny, wysypka
lub swiad w reakcji na spozycie

niewlasciwych pokarmoéw. Jednak
powoduje je tylko jeden z 4 ro-
dzajéw histaminy. Pozostale moga
indukowac o wiele wigcej niz nie-
przyjemna odpowiedz alergiczng.
Histamina to bedaca no$nikiem in-
formacji substancja chemiczna, ktérg
uklad odporno$ciowy uwalnia w celu
regulacji funkcji organizmu oraz
zwalczania infekcji i stanu zapalnego.
Jej dwa rodzaje (H1 i H2) odgrywaja
istotng role w czynnos$ciach serca.
Odkrycie Hollisa nie bylo nowo-
$ciag. Od ponad 100 lat naukowcy
wiedzieli, ze histamina moze po-
wodowac arytmie, czyli zaburzenie
rytmu serca, a w sercach pacjentéw
kardiologicznych znajduja sie wiek-
sze poklady komoérek tucznych, od-
powiedzialnych za reakcje zapalng
biatych krwinek oraz histaminy.
A zatem przestanki wskazujace na hi-
stamine i stan zapalny jako czynniki
pobudzajace choroby sercowo-naczy-
niowe byly obecne na diugo przed
tym, zanim cholesterol LDL byt
cho¢by btyskiem w oku kardiologa,
lecz nikt nie posktadat ich do kupy.
Badanie Hollisa kupita firma far-
maceutyczna, ktéra natychmiast
je pogrzebala, ale inni naukowcy,
m.in. zespét badawczy Narodowego
Centrum Sercowo-Naczyniowego
z japonskiej Suity, podjeli ten trop.
Odkryli, ze Pepcid (famotydyna)
ogranicza ciezkos¢ niewydolnosci
serca'. Odkrycie to wydawalo sie
niemal paradoksalne. Ludzie wahali
sig, czy przyjmowac lek przeciwhi-
staminowy, poniewaz czesto taczono
go z problemami z sercem. Zaburze-
nia sercowo-naczyniowe powoduje
jednak zawarty w nim $rodek udroz-
niajacy gorne drogi oddechowe.
Pepcid to antagonista recepto-
ra H2, ktory blokuje akumulacje
histaminy, zwtaszcza H2, w zo-
Tadku - a takze w sercu. W opar-
ciu o odkrycia Hollisa japonscy
naukowcy ustalili, ze uszkodzone
komorki serca uwalniajg histami-
ne, w szczegdlnosci do recepto-
réw H2, ktdra reguluje narzad.

Wiazaca histamina

Reakcje histaminy warunkujg wigza-
ce ja receptory. Hollisa interesowaty
receptory typu H1 i H2, poniewaz od-
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powiadaja za rozszerzanie
naczyn krwionoénych oraz
regulacje niedoci$nienia
(niskiego ci$nienia tetni-
czego), tetna i przepusz-
czalnosci naczyn (latwosci,
z jaka czasteczki przeplywaja
przez $ciany tetnic). Chociaz
w sercu obecne sg wszystkie
4 rodzaje receptoréw histami-
nowych, tylko H1 i H2 znaj-
duja sie w komoérkach mig$nia
sercowego, ktére sg odpowie-
dzialne za skurcze narzadu.
Jak wiadomo, w przypadku ciez-
kiej reakcji alergicznej — w ktorej
przebiegu histamina pracuje na naj-
wyzszych obrotach - stuszne moze
by¢ powiedzenie: ,,co za duzo,
to niezdrowo”. Hollis przypusz-
czal, Ze to nadprodukcja histaminy,
a nie cholesterolu LDL, powodo-
watla powstawanie w tetnicach
blaszki miazdzycowej, ktéra
prowadzi do rozwoju miaz-
dzycy naczyn krwionoénych.
Podobne podejrzenia mieli ja-
ponscy naukowcy. Wysnuli teorie,
ze pacjenci kardiologiczni, ktérzy
przyjmowali Pepcid z powodu
niestrawno$ci, mieli réwniez 1a-
godniejsze objawy choréb sercowo-
-naczyniowych. Ponadto przeglad
danych sugerowal, Ze byli
na jakims$ tropie. Pacjenci
kardiologiczni, ktérzy
przyjmowali Pepcid,
czuli sie lepiej niz ci, kté-
rzy zazywali inny rodzaj
leku na dolegliwosci zotgdkowe.
Wéweczas zrekrutowano 50 pa-
cjentéw kardiologicznych cierpia-
cych na niestrawno$é. 25 z nich
podawano Pepcid, a pozostalym
inny lek, ktéry nie blokowat
aktywnosci histaminy. Wyniki
odzwierciedlaty te, ktére zaob-
serwowali w swoim przegladzie
danych Japonczycy. W grupie leku
Pepcid odnotowano tagodniejsze
objawy choroby sercowo-naczy-
niowej i mniejsze narazenie
na rozw6j niewydolnosci serca.
Niezalezne badanie kardiologicz-
ne wykazalo u tych pacjentéw
mniejsze uszkodzenie serca.
Inni naukowcy réwniez do-
Swiadczyli kardioprotekcyjnych
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takich jak rumiankowy i lawendowy,

wlasciwosci leku Pepcid. W jed-
nym z badan, ktére prowadzono
przez 10 lat, zdrowi pacjenci byli
mniej narazeni na rozw6j proble-
moéw z sercem, jesli przyjmowali
bloker receptora H2, taki jak
Pepcid®. Z kolei zazywajacych
ten $rodek chorych na za-
grazajace zyciu nadci$nienie
plucne — w ktérego przebiegu
ci$nienie w tetnicy ptucne;j
niebezpiecznie wzrasta — do-
tyczylo mniejsze ryzyko zgonu®.

Stan zapalny, gtupcze!
Choroby serca nie majg nic wspdl-
nego z cholesterolem i ttuszczami,
a wszystko ze stanem zapalnym.
I to tu Hollis zaczat swoje badanie
ponad 40 lat temu. ,,Zwycieska” teo-
ria sercowo-dietetyczna to w rzeczy-
wistosci splot 2 teorii. Jedna z nich
glosi, ze cholesterol LDL powoduje
miazdzyce naczyn krwionosnych,
czyli zwezenie tetnic. Wedlug dru-
giej akumulacja LDL to skutek za-
sobnej w ttuszcze nasycone diety.
Poglad, wedlug ktérego chole-
sterol LDL odgrywa pewna role
w rozwoju choréb serca, naukowcy
rozwazajg od ponad 100 lat. Jednak
dopiero w latach 80. XX w. Ancel
Keys przekonat srodowisko naukowe
do swojej teorii. Wedtug niej dieta
odgrywa gléwna role w rozwoju
choroby. Zwycieska kombina-
cja zapoczatkowata produkcje
niskottuszczowych produk-
téw spozywczych i... statyn.
Jednakze najnowsze bada-
nia kwestionowaly jedng z jej
czesci, a czasem nawet obie.
Jedno z nich, z udziatem ponad
1 tys. pacjentow po ataku serca,
wykazato, Ze wszyscy mieli zdro-
wy poziom cholesterolu LDL.
— Srednie stezenie cholesterolu
w tej grupie bylo catkiem przecietne
— powiedzial dr Michael Miede-
ma z Instytutu Serca Minneapolis
w USA*. Szeroko zakrojony przeglad
dowodéw doprowadzit do tego sa-
mego wniosku: cholesterol LDL nie
ma zwigzku z chorobami sercowo-
-naczyniowymi, a wlasciwie jest
odwrotnie powigzany ze $miertelno-
$cig ogblng. Innymi stowy: im mniej
go w organizmie, tym bardziej



prawdopodobne jest wystapienie za-
grazajacej zyciu choroby przewlektej°.
Niezastugujacy na demonizacje jako
,zly cholesterol”, ktérego stezenie trzeba
obniza¢, cholesterol LDL jest niezbedny
do zachowania prawidtowosci funkcji
poznawczych w miare procesu sta-
rzenia. Osoby, u ktérych jego poziom
wzrasta, poczawszy od wieku $rednie-
g0, sg 0 32% mniej narazone na rozwaoj
demengji i choroby Alzheimera oraz
utrate pamigci. Naukowcy z amery-
kanskiej Szkoty Medycznej Icahna
przebadali ponad 1,8 tys. os6b w wie-
ku 75-94 lat i odkryli, ze ochronne
wlasciwosci cholesterolu stawaly sie
szczeg6lnie znaczace ok. 85. roku zycia.
Uczestnicy badania z jego najwyzszymi
poziomami nie przyjmowali statyn®.
Angiografie kobiet po menopauzie
z chorobami serca wykazaty, Ze po-
step miazdzycy naczyn krwiono$nych
byt wolniejszy u tych, ktérych dieta
obfitowata w ttuszcze nasycone. Tym-
czasem u tych spozywajacych wiecej
weglowodanéw — lub cukréw — oraz
thuszcz6éw wielonienasyconych obser-
wowano szybsza progresje choroby’.
Jesli jednak wcigz twierdzisz, ze cho-
lesterol LDL ma wplyw na choroby
serca, to wiedz, ze dieta z ttuszczami
nasyconymi zawartymi w miesie i na-
biale nie podnosi jego poziomu. Nawet
ludzie z genetyczna tendencja do tego
nie obserwujg wzrostu jego stezenia
wskutek spozywania ttuszczéw nasy-
conych — wywnioskowali naukowcy
z Uniwersytetu Wschodniej Finlandii.

Przebadali tam ponad 1 tys. mezczyzn
w $rednim wieku. 30% z nich odzie-
dziczylo gen ApoE4, ktéry ma wplyw
na spos6b przetwarzania cholesterolu.
Chociaz ich dieta byta wysokocholeste-
rolowa — niektérzy mezczyzni spozy-
wali ok. 520 mg ttuszczu kazdego dnia
— stezenie LDL w ich krwi nie wzroslo®.
Inne badania potwierdzity, ze ttusz-
Cze nasycone nie ponoszg poziomu
cholesterolu LDL i nie przyczyniajg
sie do rozwoju choroby wiencowej,
udaru niedokrwiennego (do ktérego
dochodzi wskutek zakrzepu w mézgu),
a nawet cukrzycy typu 2, obserwowanej
czesto jako prekursor zaburzen serca’.
Zamiast tego jest tak, jak podejrzewali
Hollis, Yudkin i wielu innych ze strony
przegranych. Choroby sercowo-na-
czyniowe to zaburzenia wynikajace
ze stanu zapalnego. Badanie z udzia-
fem ponad 1 tys. oséb po zawale serca
wykazato, Ze pacjenci, ktérzy obnizyli
poziom stanu zapalnego, byli nawet
0 17% mniej narazeni na kolejny tego
typu incydent. Pozawalowcéw doty-
czy zazwyczaj 20-procentowe ryzyko
drugiego epizodu w ciagu 5 lat™’.
Kolejnym kluczem jest cukier: jak
powiedzial wiele lat temu Yudkin,
to on — a nie tluszcze nasycone - po-
budza choroby sercowo-naczyniowe.
Jak na ironie wiele niskottuszczowych
pokarmow to produkty przetworzo-
ne i zasobne w nienaturalne cukry.
Ludzie spozywajg je w przekonaniu,
Ze wspomagaja serce, a w rzeczywistosci
dzieje sie co$ zupelnie odwrotnego.

NEWS FOCUS

Jesli cukier to katalizator zaburzen
sercowo-naczyniowych, insulino-
oporno$c¢ réwniez odgrywa role w ich
rozwoju, podobnie jak czynniki stresu
srodowiskowego, takie jak trauma z dzie-
cinstwa. Przewlekly stres uniemozliwia
organizmowi tltumienie stanu zapal-
nego — twierdza kardiolog dr Aseem
Malhotra i jego wsp6tpracownicy''.

Dieta srédziemnomorska to zdrowy
sposéb na redukcje stanu zapalnego i in-
sulinoopornoéci. Jak na ironie ten sam
model zywienia Keys zalecal w celu ob-
nizenia poziomu cholesterolu LDL — a za-
tem miat racje, cho¢ przestanki, kt6-
rymi sig kierowal, byly niewlasciwe.

Pomimo lat przyjmowania statyn
i stosowania diety niskottuszczowej cho-
roby sercowo-naczyniowe uporczywie
pozostajg gtéwna przyczyng zgonéw
w krajach Zachodu. Jednak by¢ moze
za ten stan rzeczy odpowiada zawierzenie
zwycieskiej teorii dotyczgcej zaburzen
serca. Pora, by zwrdci¢ sie ku przegranym
iuznaé, ze prawdziwi winowajcy to cukry
i stan zapalny, a cholesterol LDL i hista-
mina to swoiSci ratownicy organizmu.

Bryan Hubbard
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Czy nadwrazliwos¢
na gluten jest
prawdziwym problemem?
A moze chodzi o sposob
przetwarzania pszenicy?
Celeste McGovern bada
korzysci zdrowotne
ptyngce ze spozywania
chleba pieczonego

ze Swiezo mielonej maki
petnoziarnistej.
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oczawszy od najwczeéniejszych wspomnien
z dziecinstwa, Sara Valentine przypomina
sobie boéle jelit oraz béle i zawroty glowy.
Kiedy miala 11 lat, rodzice zabrali ja na
szpitalny oddzial ratunkowy, po tym, jak prawie przez
2 tygodnie cierpiata na zaparcia. Skierowano ja do
dzieciecego gastroenterologa, ktéry zalecil codzien-
ne stosowanie srodkéw przeczyszczajacych. Powie-
dzial, Ze bedzie potrzebowata ich do kofica zycia.

— W liceum niemal kazdego dnia spéZnialam sie
do szkoty — tak to wygladalo. Nie
moglam podnies¢ sie z 16zka. Za-
wsze bylam wyczerpana. Miatam
wzdecia, ciemne kota pod ocza-
mi i zmagalam sie ze stanami

Wspolczesne

przetworstwo

RAPORT SPECIALN

Pewnego wieczoru przyjaciétka z kosciota
Sary przygotowala jej ulubione danie — kurcza-
ka w posypce makowej — i powiedziala, ze zrezy-
gnowata z krakerséw, zeby unikna¢ glutenu. Nie
wiedziala jednak, ze w puszcze zupy grzybowej
z przepisu byla maka pszenna. Podata danie Sa-
rze, ktéra pozniej przez kilka dni chorowata.

— O mdj Boze! Bdle glowy, skurcze zoladka, mgta
umystowa, drzemki — wymienia objawy Sara, ktéra
po tym, jak méwi, stata sie ,bardzo, bardzo rygory-
styczna i nie oszukiwata z glutenem”.

Od czasu do czasu, np. na wakacjach,
kobieta pozwalata sobie na nieco nabiatu,
ale zawsze okazywalo sig, ze powoduje
to péZniej wzdecia, problemy z zoladkiem

lekowymi — opowiada 27-letnia zdegradowa]:o chleb zmiany skérne, wigc zdecydowala sig
studentka stomatologii ze Star- . go odstawié. Jej maz nadal jadl nabiat.
kville w stanie Missisipi w USA. 2 unlwersalnego - Tak wygladatlo 8 ostatnich lat

Na studiach stomatologicznych pOdStawowego mojego zycia — méwi Sara.

Sara grala w pitke nozna, praco-
wata dorywczo w 3 miejscach

i ciaggle czula sie wyczerpana.

W wieku 19 lat miata wrazenie,

ze jej zdrowie pograza sie w ruinie
i ciezko jej bylo wstawacé z t6zka.

Matka Sary zabrala ja na wizyty
do osteopaty i pielegniarki, ktérzy
mieli holistyczne podejscie do kwe-
stii zdrowia. Badania wykazaly
u dziewczyny niedobory licznych
witamin, przewlekle odwodnie-
nie z powodu 8-letniego stoso-
wania Srodkéw przeczyszczajacych,
graniczng niedoczynno$¢ tarczycy
i skrajnie niski poziom zelaza.

Specjalisci uwazali, ze Sara miata
celiakie 1 alergie na nabial. Polecili
wykluczenie zaréwno glutenu, jak
i nabiatu z jadlospisu na 6 tygodni
w celu sprawdzenia, jak bedzie sig
czula. Przepisali réwniez mné-
stwo suplementéw diety w celu
uzupelnienia niedoboréw.

Po zaledwie 2 tygodniach
bez glutenu i nabiatu Sara
poczula sie o wiele lepiej:
miata wiecej energii, ciemne
kregi pod oczami zniknety,
podobnie jak mgta umystowa.

- Bylam kompletnie innym
czlowiekiem. Powiedzialam ma-
mie, ze nie miatam pojecia, ze lu-
dzie czujg sie tak dobrze caly czas.
Bylam zachwycona - opowiada Sara.
Wowczas zalozyla, ze choruje na celiakieg,

a gluten i nabial znalazly sie poza jej menu.

produktu
SpozZywczego

skladnikow

odzyweczych
wypeliacza

do pozbawionego

pelnego dodatkéow

Swieza perspektywa
Tak bylo do zeszlego roku, kiedy to jeden
z jej bratankéw, ktéry miat 5 lat, cierpiat
z powodu cigzkich zaparé. Brat Sary z zong
szukali pomocy dla syna i natkneli sie
na ksigzke Sue Becker pt. ,The Essential
Home-Ground Flour Book” (,Podstawy mie-
lenia maki w domu”, wydawnictwo Robert
Rose, 2016). Opisano w niej historig pszenicy
i to, jak wspélczesne metody jej przetwa-
rzania zdegradowaly chleb z uniwersalne-
go podstawowego produktu spozywczego,
tzw. chleba powszedniego, do pozbawionego
sktadnikéw odzywczych wypetniacza pelne-
go dodatkéw i konserwantéw, ktéry moze
powodowacé skok poziomu cukru we krwi
i szereg probleméw zdrowotnych.
Becker, ktéra ukonczyta studia w dzie-
dzinie nauk o zywno$ci na Uniwersy-
tecie Georgii w USA, historie chleba
zaczela badaé po raz pierwszy ponad
20 lat temu. Dowiedziala sig, ze przed
1900 r. wiekszos¢ chleba wypieka-
no w gospodarstwach domowych
z maki mielonej w domu lub kupo-
wanej od miejscowego mtynarza.
Pod koniec XIX w. wynaleziono
stalowe mlewniki walcowe, co na
zawsze zmienito przemial maki
i $wiat chleba. Przemystowy przemiat
umozliwial mielenie pszenicy i jej do-
tadne przesiewanie. Zewnetrzne otreby
- bedace bogatym Zr6dlem witamin z gru-
py B — oraz wewnetrzne zarodki — kopalnie
witaminy E, kwasow ttuszczowych, wielu
witamin z grupy B i mineraléw — usuwano i sprze-

?
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Mylaca nazwa

Czy petnoziarniste produkty pszenne zastugujg na zdrowotng au-
reole, ktérg im nadano? Na potrzeby etykietowania amerykarska
Agencja Zywnosci i Lekéw definiuje petnoziarnistos¢ jako zaled-
wie 51-procentowy udziat petnego ziarna w masie wyrobu.

Jedno z badan 545 , petnoziarnistych” produktéw ze sklepu spozywczego
wykazato, ze wiekszos$¢ z nich byta przepetniona pustymi kaloriami, cukrem,
dodatkami i szkodliwymi ttuszczami trans powigzanymi ze stanem zapalnym
i utlenianiem. Na dodatek zawierajg one mniej pozytecznego btonnika niz praw-

r dziwa zywnos¢ petnoziarnista. Przy zatozeniu braku
e e __ spozycia innych produktéw z btonnikiem, aby przyja¢
4 M zalecang dzienng dawke tego sktadnika pokarmowego,
dorosty musiatby zje$¢ 10 miseczek ptatkéw $niadaniowych
Multi Grain Cheerios lub 16 kromek najpopularniejszego
: _ pszennego pieczywa okre$lanego jako petnoziarniste.

11 PublicHealth Nutr, 2013; 16(12):
4 2255-64

dawano jako pasze dla zwierzat. Pozostawalo

bielmo — skrobiowa czes¢ biatej maki zawierajaca

duza dawke weglowodanoéw, ale tylko bardzo

niewielkie ilosci witamin i mineratéw.
Czysta i §wieza maka pelnoziarnista

zawiera prawie wszystkie niezbedne

sktadniki odzywcze — 40 z 44 koniecz-

nych do podtrzymania ludzkiego zycia

— 1 brakuje w niej jedynie potrzebnych

skladnikow
odzywczych

4z40niezbednych

wano. Standardowg praktyka stato sie réwniez
opryskiwanie ziaren pszenicy pestycydami.
Poza tym do maki dodawano wysoko prze-
tworzone oleje i cukry. Obecnie rzady panstw
Zachodu zatwierdzily ponad 20 réznych
chemicznych dodatkéw dopuszczonych
do stosowania w przetworstwie pszenicy.
Make czesto wybiela sig np. chlorem. Powo-
duje to powstawanie produktéw ubocznych,
w tym zwiazku chemicznego o nazwie allo-
ksan. Jest to znana toksyna uzywana przez
naukowcéw do niszczenia komérek beta
trzustki u zwierzat laboratoryjnych w celu
wywolywania cukrzycy w badaniach’, ktéra
—jak wiadomo — ma dziatanie rakotwércze.
Badanie z 2017 r. wykazalo §lady alloksanu
w 24% badanych dostepnych na rynku mak
(wszystkie zanieczyszczone produkty byly bia-
Ia maka tortows), jednak — co niezwykle — od
tamtej pory tego nie kontrolowano?”. Organy
regulacyjne nie wymagaja od producentéw
deklaracji tego rodzaju §ladowych skadni-
kéw na opakowaniach maki lub wypiekow.

Transformacja i epidemie

W krétkim czasie chleb, ktéry kiedys$ byl ciem-
ny, zwarty i gruboziarnisty, przeksztalcono

w przypominajacy poduszke biaty puch, zare-
zerwowany wczesniej tylko dla najbogatszych,
jednak nie wszyscy konsumenci byli zachwy-
ceni. Chociaz byl wyraznie bardziej praktyczny
(krojony chleb pojawil sie w 1930 r.), gospo-
dynie domowe byly zawiedzione smakiem.
Wedtug historyka chleba Aarona
Bobrowa-Straina nowy rodzaj pieczywa
opisywano w statym strumieniu rubryk
z poradami i listéw do redaktor6w na-
czelnych gazet jako np. ,wate”, produkt
yniejadalny”, ,wiotki” i ,,podrobiony™.

ilosci witamin A, C i D oraz ami- ZawartYCh Jednak problem byl znacznie wiekszy
nokwasu o nazwie lizyna. Wéwieio mielonej niz smak. Na poczatku XX w., krétko

— Biata maka produkowana przez sta- ° po tym, jak przetworzona make zaczeto
lowe mlewniki walcowe jest tak pozba- mace ZaStaplono produkowa¢ na masowgq skale, roz-

wiona substancji odzywczych, ze nawet
owady by jej nie zjadly — twierdzi Becker.
Problem przecho-
wywania maki,
ktéra wczesniej
jetczata i byta
podatna na za-
razy, przestat
by¢ tak ogrom-
nym problemem.
Nie pozostato juz
nic, co mogloby sig psué.
Nowa metoda przetwarzania
ogromnie wydluzyla okres trwatosci
maki, a jej produkcje szybko zintensyfiko-

witaminami
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syntetycznymi

~ poznano pierwszy
& ;ﬁ_‘_ . przypadek pelagry
,z;.-. wa,,, - ‘.a}\ w USA. Po raz
e ﬁ} \ pierwszy wy-
&% buchty tez epi-
demie pelagry
oraz beri-beri.
N { Pierwszg z tych
choréb powoduje
brak witami-
ny B3 (niacyny),
ktéry prowadzi
do wystgpienia
4 charakterystycz-
nych objaw6w: biegun-




ki, zapalenia skéry, demencji i $§mierci. Pacjenci
z pelagra wypelniali amerykanskie szpitale
psychiatryczne. Beri-beri — choroba wynikajaca
z niedoboru witaminy B1 (tiaminy), ktéra pro-
wadzi do probleméw z sercem i uktadem ner-
wowym — nagle zaczela sig rozprzestrzeniaé.
Minely lata, zanim lekarze zrozumieli, Zze nowy
spos6b przetwarzania pszenicy (i innych zb6z)
— pozbawiajacy je prawie % istotnych sktadnikéw
odzywczych — byl katastrofg zdrowia publicz-
nego. Rzad odbyt ,,maczne postuchania”. Leka-
rze za$ zgodzili sie, Ze mlynarze powinni albo
pozbawiaé pszenice mniejszej iloSci substancji
odzywczych podczas przemialu, albo dodawac
niektoére z nich po zakoniczeniu tego procesu.
Wielka Brytania nakazala producentom maki
przywrocenie do niej czesci usuwanych zarodkéw
pszennych, a amerykanskie sily zbrojne zazada-
ly zmiany na terenach, gdzie zdrowie personelu
wojskowego bylo kwestig obrony narodowe;j.
W 1941 r. amerykanska Rada ds. Zywotnosci
i Zywienia nakazala, by 3 skladniki odzywcze
— tiamina, niacyna i zelazo — z powrotem zna-
lazty sie w dostepnej na rynku mace. Wielkie
produkujace ja korporacje, ktére juz dawno
wyeliminowaly z dziatalnosci lokalnych mty-
narzy, zdecydowaly, ze wzbogacenie jest lep-
szym okre$leniem niz przywrdcenie, tak by nie
wtajemniczaé w te kwestige konsumentéw.
Szybkie zniknigcie pelagry i beri-beri po tych
zmianach przypisano wtedy korzysciom ply-
nacym ze spozywania ,wzbogaconego” biatego
chleba — marki Wonder Bread — zamiast drob-
nemu odwrdceniu procesu, ktéry spowodowat
ogromny kryzys w postaci niedoboréw zywie-
niowych i zgony ponad 150 tys. oséb w samej
Ameryce”. Jednak subtelniejsze efekty zdrowotne
nadal byty widoczne. Przez ponad pét wieku
wystepowaly wady wrodzone wskutek deficy-
toéw folianu, ktérego pozbywano sig podczas
przetwarzania wspolczesnej bialej maki. Tak
bylo do 1998 r., kiedy rzad nakazal, by produkt
ten wzbogacano o kwas foliowy — syntetycz-
ng i trudniej metabolizowang forme folianu.
A zatem teraz 4 z 40 niezbednych sktadnikéw
odzywczych zawartych w §wiezo mielonej
mace zastgpiono syntetycznymi witaminami.
Sue Becker, przekonana, ze przetwarzanie
maki mialo zwigzek z wieloma epidemiczny-
mi problemami zdrowotnymi tamtych czaséw
- od nowotworéw i choréb serca po coraz czestsza
nieplodnos$é (patrz ramka pt. ,,Czy przetworstwo
pszenicy ma wplyw na plodno$é?”) — postanowi-
la wytwarza¢ swoja wlasng make w staro§wiec-
ki sposéb. Dzieki wyksztalceniu w dziedzinie
nauk o zywieniu juz gotowala w wiekszosci
od podstaw. Jednak przygotowywanie wlasnej
maki stanowito przejscie na wyzszy poziom.

RAPORT SPECIALN

Nadwrazliwosci
pokarmowe
aograniczenia
dietetyczne

Jesli spozycie pewnych produktéw
prowadzi do probleméw zdrowotnych
lub fizycznych podraznien, czy
powinno sie je po prostu odsta-
wic¢? Chociaz takie pokarmy, jak
gluten i nabiat, s ciezkostraw-
ne, ukiad pokarmowy jest
w stanie stawic im czota.

- Pszenica to prawdziwy
kanarek w kopalni wegla.
Realnym problemem jest
to, ze mamy wadliwy uktad
pokarmowy i zaczyna-
my teraz opakowywac
diete w folie bgbelkowa
— mowi dr John Douil-
lard, twdrca LifeSpa.
com. Ma on na mysli
unikanie produktéw
spozywczych wedtug
zalecen zdrowotnych,
takich jak: ,Nie jedz
pszenicy, nie jedz nabiatu,
nie jedz orzechéw, nie jedz fasoli,
nie jedz lektyn, nie jedz psiankowatych, nie jedz czynnikéw wo-
lotwérczych, nie jedz szczawiandw, nie jedz, nie jedz, nie jedz..”.

— Oczywiscie ludzie rzeczywiscie chorzy na celiakie nigdy
nie powinni jes¢ pszenicy czy glutenu — doprecyzowuje
dr Douillard. A jesli spozywanie pszenicy powoduje objawy
- od alergii i zaburzen autoimmunologicznych po wzdecia i wy-
sypki — naturalnie nalezy je na chwile wyeliminowac z diety.

- Nie powinno sie jednak po prostu na tym poprzestawac,
lecz naprawic¢ wadliwy etap trawienia — dodaje dr Douillard.

- Organizm musi robi¢ wymagajace rzeczy — twierdzi medyk,
nawiazujac do hormezy - pogladu, wedtug ktérego uktad immu-
nologiczny rozwinat sie z czasem dzieki spozywaniu ciezkostraw-
nych pokarméw, tzw. substancji antyodzywczych, mogacych
podraznia¢ nabtonek jelit, takich jak ziarna, orzechy, zboza, fasola
czy owoce. Podobnie jak aktywno$¢ fizyczna napina i buduje mie-
$nie, stymulacja jelita prowadzi do wzmocnienia jego odpornosci,
na ktérej w wiekszosci opiera sie ludzki uktad odpornosciowy.

rs

Nie wymagato to duzych kamieni mtynskich ani urza-
dzenia, ktére trzeba by byto recznie obstugiwaé godzi-
nami. Becker kupita hurtem troche pelnoziarnistych
jagdd pszenicy i mlynek blatowy do kuchni. Dzisiejsze
domowe mlynki zmielg ok. 450 g maki w ciggu kilku mi-
nut. Proces ten jest jednak gtosny — przypomina miele-
nie ziaren kawy lub rozdrabnianie lodu w mikserze.
Pieczenie to czes$¢ procesu, ktéra wymaga inwestycji czasu.
Na poczatku XX w. 90% produkowanej maki przeznaczano
na domowe wypieki, a tylko 10% na potrzeby komercyj-
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nych piekarni. Do 1945 r. te ostatnie wykorzy-
stywaly do 60% jej zapaséw do wytwarzania
chodliwych produktéw, a tylko 40% trafialo
do gospodarstw domowych. Do 1990 r. domowi
piekarze byli odbiorcami mniej niz 10% maki.
Redukcja domowego wypieku doréwnywa-
ta wzrostowi popularnosci produktéw typu
fast food. Kupowanie bochenka chleba lub
pudetka buteczek bardziej pasuje do szyb-
kiego wspélczesnego stylu zycia. Jednak
rosngca popularno$é pieczywa rzemies$lni-
czego sugeruje coraz wieksza tesknote za pro-
duktami, ktére wymagaja cierpliwosci.

»Zmiana zycia”

W ciagu kilku tygodni od zmiany wylacznie
maki Sue Becker zauwazyla radykalng poprawe
stanu zdrowia: wzrost poziomu energii, reduk-
cje zachcianek na stodycze, obnizenie apetytu,
ustapienie czestych béléw glowy i - co byto dla
niej najbardziej oszalamiajace — zanik stalego
zatkania zatok, z powodu ktérego codziennie
od lat przyjmowala leki przeciwhistaminowe.

— Od tamtej pory nie zazywam juz tych §rod-
kéw — méwi. Co wiecej, jej wypréznienia byty
wyraznie bardziej regularne i zdrowsze.

Badaczka zauwazyla takze poprawe sta-
nu zdrowia swoich dzieci — wydawatlo sie,
ze dolegliwosci, ktére uwazata za normal-
ny element dziecifistwa, zniknely.

— Koniec z zasmarkanymi nosami, chronicznym
pociaganiem nosem, infekcjami uszu i tapaniem
wszystkich krazacych wirus6w — wspomina.
Kompletnie nieoczekiwanie dregczace jednego
z jej synéw kurzajki po prostu ustgpily. O tym zja-

Czy przetworstwo pszenicy
ma wplyw na ptodnosé?

— W momencie, w ktérym nastepuje

przemiat zb6z na make, rozpoczyna sie

pogarszanie ich waloréw smakowych

- moéwi badaczka zywnosci Sue Becker.

Nie tylko one ulegajg rozktadowi, lecz

takze niezbedne substancje odzywcze.

Swiezo zmielona maka moze zacza¢
jetcze¢ nawet 2-14 dni po przemiale.

Przeprowadzone na szczurach
badanie, ktérego wyniki opu-
blikowat niemiecki naukowiec,
zilustrowato, jak wazne dla prze-
trwania jest spozywanie $wiezych
sktadnikéw odzywczych zawar-
tych w produktach petnoziarni-
stych. Dieta gryzoni sktadata sie
w 50% ze szczurzego pokarmu,

a pozostate 50% stanowity maka
lub chleb. Szczury podzielono

na 5 grup jak ponizej na podstawie
spozycia 2 ostatnich produktéw:

1. Swiezo mielona na zarnach maka.
2. Chleb ze swiezo mielo-

nej na zarnach maki.

3. Swiezo mielona na zarnach maka
po 15 dniach przechowywania.

4. Chleb z 15-dniowej maki.

5. Biata maka.

Po 4 pokoleniach tylko
szczury karmione $wiezo
mielong na zarnach maka oraz
pieczonym z niej chlebem byty wcigz
zdolne do poczecia i urodzenia zdro-

&

wych miodych. Wszystkie gryzonie
z grup 3.-5. staly sie bezptodne.

Co to badanie na szczurach mogtoby
oznaczac dla ludzi? Wedtug publikacji
4 pokolenia gryzoni uwaza sie za od-
powiednik 100 lat ludzkiego Zycia.

-

B BIBLIOGRAFIA
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- Osoby znadwrazliwoscia na gluten
sawstanie nie tylko po prostu tolerowacé¢
upieczony ze Swiezo zmielonej maki
chleb, lecz takze zaczynaja rozkwitac¢
-twierdzi Sue Becker
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wisku, jak méwi, styszata od tamtego
czasu od setek ludzi, ktérzy zaczeli
mle¢ make w domu. Sue Becker uwa-
za, ze dochodzi do niego, poniewaz
zawarte w pelnym ziarnie sktadniki
odzywcze wzmacniajg uktad odporno-
$ciowy, co umozliwia mu zwalczanie
wiruséw powodujacych powstawa-
nie i utrzymywanie sig kurzajek.

— To byta zmieniajgca zycie inwestycja
mojego czasu i energii — méwi Becker,
ktéra byta pod takim wrazeniem, ze za-
czela dzieli¢ sie tg historig, najpierw
z przyjaciéimi, a nastepnie ze wspélnota
koscielna. W konicu zalozylta wilasna fir-
me o nazwie Bread Beckers w Woodstock
w Georgii w USA oraz rozpoczeta lekcje
pieczenia i nagrywanie podcastéw. Na-
pisala takze ksigzke, w ktérej znajduje
sig ponad 100 przepiséw na produkty
ze $wiezo mielonej maki pelnoziarniste;j.



Zaparcia

— Kiedy dorastatam, zaparcia byly problemem os6b star-
szych. Obecnie wciaz styszy sie o ich wystepowaniu wéréd
dzieci — m6éwi Sue Becker. Kiedy brat Sary Valentine i jego
zona, ktérzy udawali sie z synem do lekarzy w celu roz-
wigzania jego problemu z zaparciami, ustyszeli o Bread
Beckers i postuchali kilku podcastéw, wkroczyli do akcji.

— W ciagu kilku dni to po prostu usuneto wszyst-
kie jego dolegliwosci — opowiada Sara.

Rzadkie lub bolesne wypréznienia dotykaja obecnie
do 30% dzieci i stanowig przyczyne ponad 35% wizyt
u dzieciecych gastroenterologéw®. To, co ma wplyw na jelita,
oddzialuje oczywiscie na uktad odpornosciowy, sercowo-
-naczyniowy i nie tylko, chociaz dopiero niedawno zaczeto
pochylac sie nad zaparciami. Badanie z 2023 r. z udzialem
starszych pacjentéw z Australii wykazalo, ze ten problem
zdrowotny mial zwigzek z wyzszym ryzykiem wystapienia
nadcisnienia tetniczego, zawatu serca i udaru mézgu®.

Inna préba, ktérej wyniki opublikowano w 2021 r., uwzgled-
nila informacje dotyczace ponad 20,7 tys. pacjentéw z taj-
wanskiej krajowej bazy ubezpieczonych zdrowotnie z lat
1999-2013. Potowa z nich cierpiala na zaparcia, a potowa
nie. Badanie wykazato znaczaca korelacje miedzy problema-
mi z wypréznieniem a astma, w ktérej przebiegu dochodzi
do rozregulowania uktadu odporno$ciowego. ,,Pediatrzy
powinni mie¢ §wiadomo$¢ mozliwosci wystepowania ast-
my u pacjentéw z zaparciami” - wywnioskowali naukowcy.
Postawili hipoteze, wedlug ktérej te 2 zaburzenia zdrowot-
ne laczg sig przez wplyw zapar¢ na mikrobiom jelitowy’.

Sue Becker twierdzi, ze jednymi z pierwszych korzysci
zauwazanych przez ludzi, ktérzy zaczynajg mle¢ wlasng
make, sg ustapienie zapar¢ i/lub luzniejsze stolce. Kiedy
bratanek Sary przestal cierpie¢ na zaparcia, jej brat byt tak
przekonany, ze to dzieki chlebowi, Zze zadzwonil do swojej
matki i namawial jg i Sare, by sprébowaty zrobi¢ wlasny.

Matka Sary poszta odwiedzi¢ sklep Sue Becker na lek-
cje pieczenia i sig zafascynowala. Zamoéwita tamtego
dnia mtynek blatowy i pszenice. Sara zaczeta stuchaé
podczas spacer6w podcastéw Becker, ale nie miala
wielkich nadziei, poniewaz mys$lata, ze naprawde cho-
ruje na celiakie i nie potrafi przetwarzaé glutenu.

Kilka tygodni pézniej, gdy Sara byta w odwiedzinach
u rodzicéw, powitaly jg cieply zapach $wiezo pieczonego
ze zmielonej w domu maki chleba i lezacy na kuchennym
blacie bochenek. — Wpatrywalam sie w niego ok. 30 min
—wspomina. Kiedy jednak patrzyla, jak konsumuja go inni,
co$ jej podpowiadalo: ,,po prostu sprobuj” i zjadta kilka kesow.

»Czutam sie tak wspaniale”
— Nie prébowatam prawdziwego chleba od niemal de-
kady i po prostu mocno zaszokowalo mnie to, jak dobre
byly jego konsystencja i smak. Bezglutenowy jest zde-
cydowanie inny. W zasadzie jesz po prostu ziemnia-
ki i ryz uformowane w ksztatt chleba - méwi Sara.
Nastepnego dnia obudzila sie ,w oczekiwa-
niu na uderzenie”, ale czula sie dobrze.
— Moéj zoladek mial sig tak wspaniale. Przez caly dzien nie
musialam sie polozy¢. Nie pojawila si¢ mgla umystowa. Bylam
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zaszokowana, wiec tamtego dnia
zjadlam troszke wigcej tego chleba

— opowiada Sara. Nastepnego dnia
obudzila sig we ,,wspaniatej” kondy-
cji, wiec pozwolila sobie na calg paj-
de, a kiedy dobrze sig po tym poczula,
,poszla na calo$¢” ze swoja matka

i zrobily porcje domowych paczkow.

Sara wrdcila do szkoty z 2 duzymi
bochenkami upieczonego przez jej
matke chleba. Jak twierdzi, od tamtej
pory jadlta go codziennie i w kolejnych
miesigcach zauwazyla wylgcznie
plynace z tego korzysci, poczawszy
od podwyzszenia poziomu energii.

— Przestalam mie¢ popoludniowe
spadki energii wywolujace potrzebe
wypicia kawy. Moja skéra wyglada
zdrowiej. Bardzo dobrze sypiam. Cho-
dze do lazienki. Dluzej czuje sig pel-
niejsza. W ciggu pierwszego tygodnia
jedzenia tego chleba wlasciwie straci-
fam na wadze ponad 2 kg, poniewaz
bardzo tatwo bylo mi nie opychac sie
$mieciowym jedzeniem. Jadtam chleb,
czutam sig syta i nie odczuwatam
potrzeby przekasek — twierdzi Sara.

Ustapita réwniez jej nad-
wrazliwo$¢ na nabial.

— Przez lata nie bylam w stanie
go jes¢ — mowi kobieta. Sue Becker
twierdzi, ze spotkata setki ludzi takich
jak Sara, ktérzy uwazaja, ze nie moga
spozywac chleba czy pszenicy, kt6-
rym wmoéwiono wrazliwo$éé na gluten,
jego nietolerancje, a nawet celiakie.

— Nie Iacza tego z przetworstwem
—tym, co zrobiono z pszenica, po-
zbawiwszy ja pozywnych porcji
otreb6w i zarodkéw — méwi.

Becker podkresla, Ze nie zaleca,
by ludzie z prawdziwg diagnoza
celiakii zaczeli spozywac¢ make
pszenna. Uwaza jednakze, ze wraz-
liwo$¢ na gluten jest powszech-
nie nadmiernie diagnozowana
ze wzgledu na ludzkie reakcje
na szkodliwe metody przetwarza-
nia Zywnosci. Jej zadaniem osoby
z takim blednym rozpoznaniem
moga cieszy¢ sie pszenica i korzy-
$ciami plynacymi ze spozywania
produktéw pelnoziarnistych.

— Sa w stanie nie tylko po prostu
tolerowac chleb upieczony ze §wiezo
zmielonej maki, lecz takze zaczy-
najg naprawde rozkwita¢ dzieki
prawdziwemu pieczywu i zauwazaé
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Diuga droga dodobrego

stanu zdrowia

W 2011 r. Michal (wymowa: Michael) Grappe
starata sie uzyskac drugi stopien nauko-
wy. Kobieta, ktdra kilka tygodni wczesniej
wiasnie ukonczyta swdj pierwszy pét-
maraton, zauwazyla u siebie odretwienie
ndg i miata problemy z poruszaniem nimi.
Paraliz stopniowo rozprzestrzeniat sie
na ptuca, serce i ramiona. Zdiagnozowano
zespo6t Guillaina-Barrégo — paralizujaca
chorobe autoimmunologiczng atakuja-
cq obwodowy ukiad nerwowy. Moze ona
doprowadzi¢ do $Smierci. Michal wypisano
ze szpitala i rok spedzita na wézku in-
walidzkim, a kolejny na fizjoterapii.
Kobieta zapytata swo-
jego lekarza, co moglaby
zastosowac w celu wspo-
mozenia procesu leczenia,
lecz jego odpowiedz, ktéra
brzmiala: ,czas i witami-
ny z grupy B”, po prostu
nie wystarczyta mtodej
Teksance. Podczas po-
szukiwan zywieniowych
i holistycznych rozwigzan
Michal znalazta dr Terry Wa-
hls, ktéra wyleczyta u siebie
stwardnienie rozsiane. Pod
jej wptywem wdrozyta opra-
cowana przez nig bezzbozo-
wa diete w stylu paleo - Wa-
hls Protocol — dzieki ktérej wyszia z kryzysu,
wiec utrzymywala jg przez 7 kolejnych lat.
2,5 roku temu Michal czuta sie , kulood-
porna”, jak powiedziata gospodyni kanatu
,Grains and Grit” (,Zboza i wytrwalos¢”)
w serwisie YouTube, az dopadta j3 infekcja
wirusowa i przestata czu¢ sie tak dobrze.
Badania krwi wykazatly toczen - chorobe
autoimmunologiczng, w ktérej przebiegu
rézne narzady organizmu sg atakowane
przez jego wiasny ukiad odpornosciowy.
Michal juz wdrozyta ,czysty” styl zy-
cia i zywienia. Nie wiedziata, co jeszcze
moglaby zrobic, by sobie pomdc. Wtedy
przypadkiem obejrzata film Sue Bec-
ker w serwisie YouTube i dowiedziala
sie 0 $wiezo mielonych zboZzach.
- Miatam tylko mnéstwo watpliwosci
- przyznaje Michal. Obawiata sig, ze jedzenie
zbdz zaostrzy jej chorobe. — W $rodowi-
sku medycznym jakiekolwiek zaburzenia
autoimmunologiczne oznaczajg koniecz-
no$c¢ odstawienia glutenu. Nie wolno jes¢
pszenicy. To dogmat — wyjasnia Michal.

- Szybko zauwazytam
Zmiany w poziomie
energii... Miatam wiecej
dobrych niz ztych dni
- wspomina Michal.

Zamiast inwestowac¢ w miynek do maki,
postanowita uzy¢ swojego blendera marki
Vitamix i sprobowac. Efekty jg zaskoczyty.

- Szybko zauwazytam zmiany w pozio-
mie energii. Moje wtosy zaczely stawac sie
grubsze. Miatam wiecej dobrych niz ztych
dni - wspomina Michal. Kobieta twierdzi,
ze po 9 miesigcach jedzenia chleba z mie-
lonej w domu maki wciaz nie przyjmowata
zadnych lekéw z powodu tocznia i po-
nownie poddata sie badaniom krwi. Ku jej
zaskoczeniu nie wykazaty one juz
obecnosci przeciwciat przeciwja-
drowych czy innych markeréw
tego zaburzenia. Remisje
chordb sie zdarzaja, ale
ich markery pozostaja.
W obliczu najnowszych
wynikéw badan Michal
uznano za wyleczona.

Kobieta jest sobie
wdzieczna za to, ze sko-
e rzystala z bezzbozowego
=& protokotu, ktéry pomégt
jej wyleczy¢ zespot Guil-
laina-Barrégo, ale z per-
spektywy czasu dzieli
sie tez pewna refleksja.
- By¢ moze tak duze
ograniczenie przyczynito
sie do powstania jakich$
niedoboréw, ktére doprowadzity do wy-
stapienia u mnie kolejnego zaburzenia
autoimmunologicznego — przypuszcza.

Michal byta szczesliwa, gdy widziata
pozytywne zmiany réwniez u miodej
czesci swojej rodziny. Jej maty synek
miat kurzajki, ktére nie ustepowaty
pomimo leczenia homeopatycznego
i stosowania olejkéw eterycznych.
Zniknety w ciggu kilku pierwszych ty-
godni od wprowadzenia do jego diety
petnoziarnistego pieczywa ze $wiezo
mielonej maki. Podobnie nagle ustapit
oporny na leczenie problem 5-letniej
corki Michal, ktéra zmagata sie z sucho-
$cig skory glowy. Z kolei jej maz, ktéry
leczyt sie z powodu tuszczycy, zauwazyt,
Ze uporczywe zmiany skdrne zniknely.

Michal prowadzi konto na Instagramie
(@michalgrappe) i strone internetowa (mi-
chalgrappe.com). Kobieta prezentuje tam
wskazdowki dotyczace pieczenia ze $wiezo
mielonej maki i przepisy innym osobom
chcacym sprébowacé domowego przemiatu.




rozwigzanie wielu probleméw zdro-
wotnych. Wtasciwie czujg sie najle-
piej od lat — zapewnia Sue Becker.

Prawdziwe przyczyny
Dr John Douillard, chiropraktyk oraz
specjalista w dziedzinie medycyny
ajurwedyjskiej i sportowej, uwaza,
ze dodawane do wspélczesnej zywno-
Sci, zwlaszcza produktéw zbozowych,
pestycydy i oleje z nasion naleza
do prawdziwych przyczyn choréb
i nietolerancji powodowanych przez
bardzo wiele pokarméw. Drobnoustro-
je jelitowe, ktére normlanie zywia sie
olejami, nie sa w stanie przetworzy¢
rafinowanych olejéw z nasion, ktére
pelnig w produktach pszennych funk-
cje konserwantéw. W efekcie niestra-
wione trafiaja do $§mietnika — watroby
— gdzie tworzg zator i osad zétciowy.
— Wbweczas zaczyna to niszczy¢
calg sile trawienia, poniewaz istnieje
realna wspélpraca miedzy kwasem
zotadkowym a przeplywem zotci
— wyjasnia dr Douillard. Oslabienie

BIBLIOGRAFIA

1 |PharmacolToxicolMethods,2016;78:13-31

2 |CerealSci,2017;77:120-5

3 AaronBobrow-Strain, White Bread:ASocial History of
the Store-Bought Loaf{Beacon Press,2013)
SouthMed),2000;93(3):272-77
StephenM.Borowitz, “Pediatric Constipation;, Junel4,
2023,emedicine.medscape.com
SciRep,2023;13:10943
FrontPediatr,2021;9:714406
InterdiscipToxicol,2013; 6(4):159-84
Am)|ClinNutr,2004;80(6):1492-99

Diabetes Care,2004;27(2):538-46
NutrNeurosci,2017;20(3):161-71

(L

ngweNa

przeplywu z6lci przeciaza watrobe
i pecherzyk z6lciowy (co jest nie-
zwykle czeste), a rozkladanie
pokarméw staje sig trudne.
W zwigzku z tym obecnie
wigcej 0séb niz kiedykol-
wiek polega na zwigzkach
zobojetniajacych kwas
zoladkowy, enzymach
trawiennych i innych
suplementach diety wspo-
magajacych ich wadliwy
uktad pokarmowy, jak
réowniez kawie i srodkach
przeczyszczajacych dla utrzy-

— Kolejny problem to pestycydy,
takie jak glifosat zawarty w herbicy-
dzie Roundup, ktérymi opryskuje sieg
zywno$¢. Wybijaja one w jamie ust-
nej drobnoustroje, ktére wytwarzajg
enzymy trawigce pszenice i nabiat

— twierdzi dr Douillard. Powodu-

ja réwniez stan zapalny jelit, ktéry
niektorzy eksperci zaczynaja taczyé

z rosngca wrazliwoécig na gluten®.

Zdrowotne korzysci

Dr Douillard wskazuje na wiele badan
demonstrujacych zdrowotne korzy-
Sci plynace ze spozywania pszenicy

z pelnego przemiatu. Jej konsump-

cja prowadzi do mniejszej liczby
zawaléw serca’, obnizenia ryzyka
wystapienia cukrzycy'’ i depresji'!
oraz — jako podstawa diety §rédziem-
nomorskiej — wydluzenia zycia.

— Leczenie, r6wnowazenie i przy-
wracanie trawienia powinno na nowo
umozliwi¢ tatwos¢ rozkladania pokar-
mow, takich jak pszenica — przekonuje
dr Douillard. W swojej ksigzce i na
stronie internetowej szczegétowo opisat
ajurwedyjskie protokoly oczyszczania
i detoksykacji oraz sposoby na wzmac-
nianie trawienia. Zaleca on réwniez
spozywanie nieskazonych produktéw
przygotowywanych zgodnie z zamie-
rzeniami natury, takich jak pieczywo
rzemie$lnicze i ser z surowego mleka.

Dla Sary Valentine zycie nie byloby
takie samo, gdyby w pewnym momen-
cie nie wykluczyla z diety glutenu
i nabialu. Wedlug niej, o ile nie cho-
ruje sie na celiakie, nalezy koniecznie
sprobowac chleba i nie traci¢ nadziei.

—Ja jestem po prostu bardzo wdzigcz-
na za to, ze tak zrobitam — méwi Sara.

mania czestosci wizyt w toalecie.
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Jezeli stosujesz diete
uzdrawiajacg lub

diete paleo, a tesknisz

za codziennymi produktami,
takimi jak chleb, nalesniki
czy stodkie desery,
wyprébuj ponizsze
przepyszne alternatywy,
ktérych autorkami sa Ahlea
Khadro, Heather Dane

i Louise Hay

boza znalazly sie pod
ostrzalem, w znacznej
mierze za sprawg ksig-
zek takich jak Dieta
bez pszenicy i Zbozowa glowa,
a takze za sprawg diet paleo
i pierwotnej, ktére zasadniczo
je eliminuja. I maja po temu
dobry powd6d: wcigz roénie
zapadalno$é na choroby ukla-
du trawienia i w samych tylko
Stanach Zjednoczonych dotykaja
one obecnie nawet 70 mln oséb.
Trawienie zb6z jest powaznym
wyzwaniem dla jelita cienkie-
go, dlatego tez osoby pracujace
nad zdrowiem jelit lub majace
problem z insuling czesto staraja
sie rezygnowac ze zb6z na czas
leczenia uktadu pokarmowe-
go. Gdy odzyska on zdrowie,
nierzadko mozliwe jest ponowne
wprowadzenie ich do jadlospisu.
Jezeli pomimo wszystko jesz
zboza, szukaj produktéw orga-
nicznych i petnoziarnistych,
ktére nie zawierajg glutenu
(quinoa, gryka, proso, amarantus
i bialy ryz basmati). Pamietaj
tylko, ze ryz zawiera
arsen, a bragzowy ryz
zawiera go znacznie
wigcej niz bialy, na co
wskazuja liczne badania’.
Doskonalym sposobem
zwiekszenia strawno$ci
zb06z jest namoczenie ich
przed przygotowaniem.
Oto kilka pysznych
alternatyw dla trady-

$nikéw i piernika.

| cyjnego chleba, nale-
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Bezzbozo
chleb = it/
y/ rOZmaryne ’

Czas przygotow!nf
{acznle 2 godz.
(30 min pr2ygotowania,

-‘o

1,5 godz. pieczenia)
Na2 bocth

Jest to bardzo uniwersalny, szybki
i tatwy przepis na chleb, przy-
noszacy wspaniate rezultaty.
Jezeli po odstawieniu zb6z wcigz
tesknisz za chlebem, to ten wy-
piek doskonale go zastapi.
Mozesz modyfikowac ten pod-
stawowy przepis na wiele spo-
sobow. Mozesz usungc z niego
wszystkie ziota i przyprawy (roz-
maryn, tymianek, sproszkowany
koper oraz pieprz) i upiec zwykty
chleb na kanapki. Mozesz tez
upiec go w wers;ji stodkiej, doda-
jac cynamon, kardamon i troche
wiecej miodu. Gdy nabedziesz juz
dos$wiadczenia w pieczeniu tego
chleba, pus¢ wodze fantazji i tworz
smaki, ktére najbardziej lubisz.

ﬁhﬁwny] chleb powszedni

Sugerowany
sposob podania:
% Podawaj

| zsurowym
mastem, olejem
kokosowym lub
swoja ulubiong
marmolada
wieloowocowa.

RN

£, - %\\ :
SKLADNIKI
3filizanki maki kokosowej
34 filizanki maki migdatowej
Y4 filizanki mielonego
siemienia Inianego
Ya filizanki oleju kokosowego
2 tyzki stotowe miodu
2 tyzki stotowe octu jabtkowego
6 jaj
11yzka stotowa rozmarynu
1Y tyzeczki tymianku
11yzeczka sproszkowanego kopru
1tyzeczka sody do pieczenia
> tyzeczki soli morskiej

14 tyzeczki $wiezo zmielonego
czarnego pieprzu




SPOSOB PRZYGOTOWANIA
Nagrzej wstepnie piekarnik
do 177°C. Zmiel suszone liscie
rozmarynu. Wsyp wszystkie
suche skitadniki — wigcznie
z ziotami, sproszkowanym
koprem, solg i pieprzem - do
robota kuchennego z ostrzem
S i miksuj je, az zostang cat-
kowicie wymieszane. |ezeli nie
masz robota, mozesz wsypac
wszystkie suche sktadniki
do miski i dobrze wymieszac
tyzka. Nastepnie do suchych
dodaj sktadniki mokre - olej
kokosowy, midd, ocet jabtkowy,
jaja — i doktadnie wymieszaj.
Jesli chcesz, mozesz spro-
bowac ciasta i ocenic je, gdyz
upieczony chleb bedzie miat
bardzo zblizony smak. Jezeli
masz duze do$wiadczenie
w gotowaniu i pieczeniu,
by¢ moze zechcesz dosto-
sowac dodatek ziot, soli
i pieprzu do swych upodo-
ban. W16z ciasto do formy
chlebowej i piecz przez
15-30 min, pamietajac o tym,
by sprawdzic je po 15 min.
Gdy tylko zaczniesz wyczu-
wac charakterystyczny zapach
pieczonego chleba, bedzie
to pora, by sprawdzi¢ ciasto
- otwérz wiec piekarnik i zo-
bacz, czy chleb zaczyna brazo-
wiec na szczycie i krawedziach.
Ten chleb moze nabra¢
catkiem intensywnej, brazo-
wej barwy nim sie przypali,
ale jesli chcesz, by boche-
nek byt bardziej wilgotny,
wyjmij go, gdy tylko zacznie
nabierac ztotego koloru lub
gdy zobaczysz zbrazowienie
krawedzi. Wbij czysty néz
w srodek bochenka i zobacz,
czy po wyjeciu bedzie czysty.
Jesli tak, to chleb jest gotowy.
Mozesz tez delikatnie
dotkna¢ wierzchu chleba,
by zobaczy¢, czy jest twardy
i lekko sprezysty. To kolejna
oznaka, ze chleb jest gotowy.
Zawsze mozesz wio-
zy¢ go ponownie do pie-
karnika, jezeli wymaga
jeszcze kilku minut.

" Czas przygotow: an| :
Na 6-10 nalesnikow lub gofrow,
zaleznie od wielkosci b

Kt6z nie lubi nalesnikéw i go-
frow? Jezeli jestes$ na diecie
bezglutenowej lub paleo albo
wiasnie przechodzisz na diety
lecznicze, nie wpadaj w rozpacz
- nadal mozesz jes¢ na $niadanie
lub lunch swe ulubione danie.

Te nalesniki/gofry sg prze-
pyszne i bedq rozkosza dla pod-
niebienia. Cho¢ nie sa tak pu-
szyste, jak odmiana tradycyjna,
to niewiele jej ustepuja. Dodatek
przypraw pomaga zréwnowazyc
recepture, dzieki czemu Twdj or-
ganizm odczuje wiecej satysfak-
¢ji juz po zjedzeniu 2 czy 3 sztuk.

SKLADNIKI

3jaja

3 tyzki stotowe oleju
kokosowego (mozesz tez
uzy¢ masta lub ghee)

3 tyzki stotowe mleka
kokosowego

2 tyzki stotowe maki
kokosowej (lub, jesli wolisz,
maki migdatowej)

2 tyzeczki sproszkowanego
cynamonu

2 tyzeczki sproszkowanego
kardamonu

1tyzeczka miodu lub 3 daktyle
1tyzeczka ziela angielskiego
11yzeczka soli morskiej

SP0OSOB PRZYGOTOWANIA

Mozesz usmazy¢ te nalesniki lub

gofry na kuchni albo upiec w pie-

karniku. Jezeli uzyjesz piekarni-

ka, nagrzej go wstepnie do 177°C.
Jezeli uzywasz daktyli

zamiast miodu, zblenduj

wszystkie sktadniki w robo-
cie kuchennym z ostrzem S.

Najpierw dodaj daktyle,
mleko kokosowe, olej koko-
sowy i jaja, po czym dobrze
je zblenduj, a nastepnie
przetéz do miski i domieszaj
za pomoca miotetki reszte
sktadnikéw lub dodaj po prostu
pozostate skiadniki do misy
robota i doktadnie zblendu;.
Jezeli nie masz robota, ta-
twiej bedzie uzy¢ miodu.

Roztop midd i olej kokosowy
w rondelku na matym ogniu, tak
aby staty sie ptynne. W misce
potacz jaja, mleko kokosowe,
midd i olej kokosowy, doktadnie
je mieszajac. Dodaj reszte skitad-
nikéw i wszystko wymieszaj.

Teraz mozesz dokonac wy-
boru: nalesniki czy gofry? Nale-
$niki sa tatwe i wystarczy tylko
natozyc je chochla na goraca
patelnie (na ktérej najpierw
roztopisz masto, ghee lub olej
kokosowy, by nalesniki nie
przywieraty) lub na nattuszczo-
na tace do pieczenia, na ktdrej
powedruja do piekarnika.

Gofry upieczesz bez trud-
nosci w silikonowych formach
do gofréw (dostepnych w skle-
pach internetowych). Ut6z
formy do gofréw na tacach
do pieczenia z nierdzewne;j stali
(poniewaz silikon jest elastycz-
ny i tatwo sie wygina) i wsun
je do piekarnika na 5-10 min.

Nalesniki lub gofry beda
gotowe, gdy nabiorg pieknej
zlocistobragzowej barwy.

b
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Wskazéwka do smazenia na-
lesnikdw: Jezeli przygotowujesz

je na kuchni, to przewracaj je na

druga strone, gdy zobaczysz
mate pecherzyki w ciescie lub
tez, gdy ciasto odchodzi tatwo
od patelni, gdy wsuniesz pod nie
topatke. Do przewracania nale-
$nikéw najlepiej nadaje sie cien-
ka topatka ze stali nierdzewnej.
Wskazéwka do pieczenia
gofrow: Wiekszos¢ gofrownic
ma toksyczne powtoki nieprzy-
wierajace, by tatwo byto ich
uzywac. Chociaz gofrownice
sg przyjemne w uzyciu i wycho-
dza z nich bardziej perfekcyjne
gofry, to jednak by¢ moze
wybierzesz zamiast nich
silikonowe formy do go-
fréw, jezeli zalezy Cina
zmniejszeniu narazenia
na toksyczne substancje.

Sugerowany sposob podania:

Te nalesniki i gofry smakuja
doskonale z syropem kilonowym,
oile go uzywasz. Jesli nie, mozesz
uzy¢ miodu, zwyktego masta,
oleju kokosowego lub owocow

do przybrania. Aby uzyska¢
zamiennik syropu klonowego,
zmiksuj truskawki w robocie
kuchennym (dodaj kilka daktyli,
jesli chcesz, by sos byt bardzo
stodki). Nalesnikii gofry beda

tez pyszne, gdy lekko pokropisz

je cynamonowo-pomaranczowym
mastem kokosowym (opisanym
przy przepisie na chleb piernikowy
na nastepnej stronie).
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Jest to lekko stodki, szybki

i tatwy w przygotowaniu
wypiek, bedacy cudowng
alternatywa dla standar-
dowych $niadaniowych
mufinek i pgczkéw. Peten
biatka oraz podnoszacych
nastrdj i wspomagajacych
trawienie przypraw, bedzie
zdrowym i smakowitym ka-
skiem o kazdej porze dnia.
Ten piernikowy chleb mozna
jes¢ bez zadnych dodatkéw,
ale gdy chcesz uzyskac
wspaniaty zimowy przy-
smak, mozesz posmarowac
g0 cynamonowo-pomaran-
czowym mastem kokoso-
wym, a wtedy powstanie

Z niego pyszny deser,
przypominajacy pierniczki.

SKLADNIKI NA CHLEB
PIERNIKOWY

6 daktyli (ok. ¥4 filizanki)
lub ¥ filizanki miodu albo
2 rozgniecione banany

3/ filizanki organicznej
maki kokosowej

6jaj

6 tyzek stotowych

oleju kokosowego

W
R

Bezzbozo

chleb piernikowy
Z Cynamonowo-
pomaranczowym
maslem
kokosowym

Czas przygotowania: 20 min

Na 8-10 plastréow

12 filizanki wody

2 tyzki stotowe ekstraktu
waniliowego

Y4 tyzeczki mielonej
kozieradki

2 tyzeczki mielonego
cynamonu

1tyzeczka sody do pieczenia
1tyzeczka soli morskiej
12 tyzeczki kardamonu
Ya tyzeczki gozdzikow
Yatyzeczki
sproszkowanego imbiru

SP0OSOB PRZYGOTOWANIA
Nagrzej wstepnie piekarnik
do 177°C. Nasmaruj forme
do pieczenia chleba (najle-
piej szklang lub silikonowg)
olejem kokosowym albo
surowym mastem od kréw
karmionych trawa. Polacz
wszystkie sktadniki chle-
ba i blenduj je, az zostang
doktadnie wymieszane,
a maka kokosowa wchto-
nie wszystkie ptyny.

Jezeli nie masz robota
kuchennego, zrezygnuj
z daktyli i zamiast nich uzyj
miodu lub rozgniecionych
banandw. Jezeli dysponujesz
robotem kuchennym, wtéz
do niego wszystkie skiad-
niki i wymieszaj, uzywajac

ostrza S. Wlej ciasto do na-
ttuszczonej formy do chleba
i piecz przez 30-45 min.
0d czasu do czasu
mozesz sprawdzi¢ chleb,
whbijajgc w jego $rodek
wykataczke lub widelec.
Gdy wykataczka lub wide-
lec s3 czyste po wyijeciu,
to chleb jest upieczony.
Jezeli pozostawisz
go w piekarniku na zbyt
dtugo, wysuszy sie. Jesli
chcesz, by byt bardziej
wilgotny, mozesz wyjaé
g0 wczesniej, po 25-30 min.
Ucisnij wierzch bochen-
ka palcem: jesli chleb jest
do$¢ twardy, to znaczy,
Ze jest gotowy. Mozesz tez
nacigc¢ go ostrym nozem,
by sprawdzi¢, czy jest wy-
pieczony tak, jak chcesz.
Gdy chleb bedzie goto-
wy, wyjmij go z piekarnika
i pozw6l mu ostygnac,
zanim wyjmiesz go z for-
my. Gdy ostygnie, pokrdj
go w plastry i jedz bez
dodatkéw albo posma-
ruj olejem kokosowym
czy surowym mastem
od kréw wypasanych
na pastwisku lub tez utéz
na nim plasterki jabtka.

SKELADNIKI NA

CYNAMONOWO-POMARANCZOWE

MASt0 KOKOSOWE

1 filizanki oleju kokosowego
(organicznego, nierafinowanego,
z pierwszego tloczenia)

Y4 filizanki daktyli

2 tyzki stotowe wanilii

2 tyzki stotowe soku

ze $wiezej pomaranczy

1tyzka stotowa cynamonu

1 lyzeczki soli morskiej

SP0OSOB PRZYGOTOWANIA

W16z wszystkie sktadniki do robota
kuchennego z ostrzem S i mieszaj,

az beda dokiadnie zblendowane.

Pokrop ta mieszanka plaster chle-

ba piernikowego i jedz ze smakiem.

Chleb bedzie jeszcze lepszy, jezeli

lekko podgrzejesz go przed podaniem.
W tym celu wtéz plastry chleba do pie-
karnika nastawionego na najnizsza
temperature na ok. 5 min, po czym
wyjmij i skrop przygotowanym ma-
stem kokosowym. Do przybrania uzyj
plasterkéw pomaranczy i lisci miety.

Zaczerpnie-

to z ksigzki

pt. ,Loving
Yourself

to Great
Health”, ktéra
napisaty Louise
Hay, Ahlea l
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ather Dane, wy-
dawnictwo Hay

House UK, 2014

'S @

I"(}I

"’»

ot ik |

Y (\
('1|[|

|()
\[“ .

at

SR




IMBIROWE WIADOMOSCI

Powstrzymuje rozprzestrzenianie sie raka

Kencur (Kaempferia galanga), tropikalnaro-  transkrypcyjnego A (TFAM), genu, ktéry sztosci nowym markerem dziatania

slina z rodziny imbirowatych, hamuje wzrost  umozliwia rozprzestrzenianie sie raka. przeciwrakowego, gdy badania poczynia
komarek nowotworowych, co stwierdzili Jest to pierwszy przypadek, gdy naukowcy postepy w pokrewnych dziedzinach”.
naukowcy z Osaka Metropolitan University. byli bezposrednimi Swiadkami oddziaty- Kencur jest tradycyjnie uzywany do ce-

Jej sktadnik aktywny, EMC (p-metok- wania tej substancji na procesy TFAM. lIéw kulinarnych, a takze jako naturalny lek
sycynamonian etylu) ma ,.znaczacy” Jak powiedziata Akiko Kojima, jed- na problemy zotagdkowe, ale teraz moze row-
wplyw na te chorobe u myszy. Blokuje na z badaczek: ,W najwyzszym stopniu niez zostac zaprzezony do walki z rakiem.
on ekspresje mitochondrialnego czynnika oczekuje sie, ze TFAM stanie sie w przy- Heliyon,2023;9(6):¢17588

Maudowodnione dziatanie przeciwzapalne

|

I

: Imbir moze zwalczac stany zapalne, a szczegélnie przydatny moze

, by¢ osobom z chorobami autoimmunologicznymi.

1 Zwieksza on site dziatania neutrofiléw, czyli rodzaju biatych krwinek, i podnosi ich
I odpornos¢ na procesy zapalne znane jako NEToza (pozakomoérkowa putapka neutro-
: filowa), o czym donosza badacze z University of Colorado Anschutz Medical Campus.
., Podawali oni 20 mg suplementu z imbirem zdrowym ochotnikom i zaobser-

i wowali, ze funkcjonowanie ich neutrofiléw poprawito sie juz po 7 dniach.

I Jak wyjasniaja badacze, wiele choréb odznacza sie nadaktywnoscig neutrofildw,

' szczegoblnie u 0s6b z chorobami autoimmunologicznymi. Suplementy imbirowe

: moga by¢ przyjmowane wraz z innymi lekami, jakie te osoby moga juz stosowac.

| IClinsight,2023;8(18):e172011 =
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PREZENTACJA

Niezwykte kakao ceremonialue

0 niesamowitych prozdrowotnych witasciwosciach ziaren kakaowca wtasciwego oraz wybieraniu jego
najlepszego rodzaju rozmawiamy z rodowitg Ekwadorkg Marthg Coello Morales, wspoétwiascicielka
Sopockiej Manufaktury, ktéra pochodzi z rodziny od pokolen zwigzanej z uprawami tej rosliny.

Czym jest kakao ceremonialne?
To surowe

nieodttuszczone kakao, poddawa-
ne wylacznie delikatnej fermentacji.
Dzieki temu ma ono konkretny profil
aromatyczny a zawarte w nim sklad-
niki aktywne sa lepiej przyswajalne.
Tego rodzaju kakao ma forme pasty,
ktéra swoim wygladem przypomina
kruszaca sie, matowg czekolade. Bywa
tez nazywane prawdziwym kakao.

Dlaczego warto spozywac ta-
kie kakao? Czy ma ono jakies§
wlasciwosci prozdrowotne?

Czyste kakao jest
niesamowicie korzystne dla zdrowia,
a jego zalety sa wszechstronne. Przede
wszystkim, jest bogate w antyoksydan-
ty, takie jak polifenole i flawonoidy,
ktére pomagaja w neutralizacji wol-
nych rodnikéw i zapobiegaja uszko-
dzeniom komérkowym (m.in. chronigc
skore przed szkodliwym dziataniem
promieni UV). To wazne dla zwal-
czania proces6w starzenia i wspiera-
nia og6lnego zdrowia organizmu.

Kakao jest réwniez znakomitym
zrédlem magnezu, co jest kluczo-
we dla zdrowia kosci, prawidlowego
funkcjonowania mie$ni oraz ogélnego
samopoczucia. Pierwiastek ten oraz
wspomniane juz flawonoidy wspieraja
takze zdrowie serca i pomagaja w re-
gulacji ci$nienia krwi. Ponadto flawo-
noidy zawarte w kakao ceremonialnym
mogg poprawiac przepltyw krwi w mé-
zgu, wspierajac funkcje poznawcze.
Majg tez wlasciwosci przeciwzapalne,
istotne dla prawidlowego dziatania
uktadu sercowo-naczyniowego.

Co wiecej, prawdziwe kakao za-
wiera teobromine, substancje, ktéra
dziata pobudzajaco, ale tagodniej niz
kofeina. Moze ona wplywaé na po-
prawe nastroju i uczucie szczescia.

Na koniec warto wspomniec¢,
ze jest dobrym Zrédiem blonni-

36 0CZYMLEKARZE... | MARZEC 2024

ka, co wspaniale wplywa na tra-
wienie i ogélne zdrowie jelit.

Zastanawiam sie, czy diabetycy tez
moga korzystac¢ z tych dobroczynnych
wlaéciwosci ceremonialnego kakao?

Oczywiscie, jednak
muszg przestrzegac zasad zywienia, kté-
re sg istotne w tej chorobie. Czyste kakao
moze réwniez pomagac¢ w regulacji po-
ziomu glukozy we krwi, co jest wazne
dla os6b z predyspozycjami do cukrzycy.

Jak wybra¢ dobrej jakosci kakao?
Przede wszystkim,
nalezy zwr6ci¢ uwage na pochodze-
nie i gatunek kakao. Kraj pochodze-
nia sam w sobie niewiele nam moéwi.
Na przyklad, w Ekwadorze mozemy
znalez¢ zaré6wno doskonalej jakosci
kakao gatunku Nacional Arriba, jak
i bardzo marnej jakosci hybryde kakao
CCNB51, czyli kakao przemystowe. Zde-
cydowanie nie polecam tego drugiego
nie tylko ze wzgledu na jego slaby smak,
ale rowniez ogromne ilosci sztucznych
nawozow uzywanych do jego uprawy.
Najlepiej wigc kupowaé kakao od za-
ufanych dostawcéw, ktérzy oferuja
jego szlachetne gatunki z matych, ro-
dzinnych farm. Takie kakao zachowuje
swoje naturalne wlasciwosci odzyw-
cze i smakowe, co jest kluczowe dla
osiagniecia korzysci zdrowotnych.

Czy kakao w proszku dostep-
ne w supermarketach ma réwniez
tak wspaniate wtasciwosci proz-
drowotne, jak prawdziwe?

Jest to zazwyczaj
kakao z najtanszych ziaren uprawia-
nych w Afryce. Ze wzgledu na swéj
slaby smak, jest ono poddawane
procesowi odtluszczania i alkaliza-
cji. Ten chemiczny proces pozbawia
kakao od 60 do 90% cennych dla
naszego zdrowia antyoksydantéw.
Dlatego zdecydowanie nie polecam

tego typu produktéw. To, co znaj-
dujemy w supermarketach, jest
bardzo dalekie od petnowartoscio-
wego kakao ceremonialnego.

A w jaki sposéb najlepiej spozy-
wacé kakao ceremonialne, aby w pel-
ni czerpa¢ z wlasciwosci zawartych
w nim bioaktywnych substancji?

Prawdziwe kakao
najlepiej spozywaé w formie goracego
napoju. Mozna je przyrzadzi¢ na ba-
zie wody, mleka zwyklego lub roslin-
nego, w zaleznosci od preferencji.
Wéréd rdzennej ludnosci Ekwadoru
w amazonskich lasach deszczowych
najpopularniejsza jest forma na bazie
wody. To tradycyjny spos6b spozywa-
nia kakao, ktéry podkresla jego natu-
ralny smak i wlasciwosci. Na ekwa-
dorskiej wsi bardzo popularne jest
kakao z dodatkiem mleka, co nadaje
napojowi bogatszy i kremowy cha-
rakter. Natomiast w Europie coraz
wiekszg popularnoscia cieszy sie na-
poj na bazie mlek roélinnych, takich
jak sojowe, migdalowe czy owsiane.
Ta wersja jest czesto wybierana przez
osoby poszukujace alternatyw dla
mleka zwierzecego. Poza napojami,
kakao ceremonialne mozna dodawaé
do owsianki i innych potraw. Jego
dodatek wzbogaca smak i zwiek-
sza warto$¢ odzywcza positkow.

Juz nie moge doczekac sig mo-
jej niedzielnej filizanki kakao!
Nie trzeba cze-
ka¢ tak dtugo. Prawdziwe kakao
mozna pi¢ nawet codziennie.

Dziekuje za rozmowe.

W przyszlym miesigcu znowu
odwiedzimy Sopockg Manufakture
aby porozmawia¢ z Przemystawem
Sicinskim na temat prozdrowotnych
wlasciwoéci adaptogendw.



SOPOCKA =)
MANUFAKTUR A

"Kakao ceremonialne”

z matych farm z catego swiata,
w tym z rodzinnej farmy Marthy
Coello Morales w Ekwadorze

—

g ]

dziko rosnace kakao w amazanskich Z pieciu lub dziesieciu najszlachetniejsze kakao
lasach deszczowych krajow na Swiecie Nacional Arriba z Ekwadoru

Odwiedz nasz sklep po szeroki wybor LEKARZE10
100% prawdziwego kakao ceremonialnego, Wykorzystaj ten kod,

aby zaoszczedzic

shilajitu/mumio, chagi, oraz innych daréw natury. i S eI

instagram.com/zdroweolejesopot & R www.sopockamanufaktura.com


https://www.sopockamanufaktura.pl/
https://www.facebook.com/profile.php?id=100086016159436
https://www.instagram.com/sopockamanufaktura

ZDROWY STYL ZYCIA

Mocne i Isnigce

Koniec z wypadaniem wtoséw! Ziotowe kuracje skutecznie
pomoga wzmocni¢ pukle i pobudzi¢ mieszki wtosowe.

hociaz wtlosy nie pelnig

u wspolczesnego czlowieka

zadnej istotnej funkgji fizjo-

logicznej, odgrywaja kluczo-
wa role w naszym poczuciu wlasnej
warto$ci zwlaszcza u plci pieknej.
Dlatego, gdy na naszej szczotce poja-
wia sie wiecej wlos6w niz normalnie,
zaczynamy sig niepokoié. Oczywiscie
lysienie mozna leczy¢, jednak dostep-
ne skladniki aktywne pochodzenia
syntetycznego majg szereg ograniczen.
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Ich skutecznos¢ i bezpieczenstwo
sg watpliwe, a czas potrzebny do uzy-
skania efektu jest dlugi i niejasny.

Z tych powod6w uczeni zainte-
resowali sig fitoterapia. Przepro-
wadzono szereg badan (gtéwnie
randomizowanych i kontrolowanych
placebo) roslin i preparatéw na ich
bazie w celu potwierdzenia ich
skutecznosci w leczeniu wypadania
wloséw. W ich toku za najskutecz-
niejsze uznano rézowy i niebieski

Uzywaj tagodnego szamponu,
ktory oczysci skdre i wiosy,

a przy okazji sprawi, ze bedg one
mochiejsze. Dobrze by w jego
sktadzie znalazty sie wyciagi

ze skrzypu polnego, pokrzywy
lub zielonej herbaty. Szukaj
tez preparatéw zawierajacych
biotyne, niacyne, krzem,
spiruling, cynk, selen, zelazo
oraz witaminy. Ich obecnos¢
w kosmetyku moze wspomac
regeneracje i wzrost wlosow.
Wazna jest rowniez technika
mycia. Réb to delikatnie,
bez ciggniecia i szarpania.
Nie zapominaj o natozeniu
odzywki, ktéra utatwi
pdzniejsze rozczesywanie.

imbir (Curcuma aeruginosa), palmea
sabalowg (Serenoa repens), dynie
zwyczajng (Cucurbita pepo), koni-
czyne lakows (Trifolium pratense)
i zen-szen wlasciwy (Panax ginseng).
Ich mechanizm dziatania polega
gtéwnie na hamowaniu 5a-redukta-
zy, przy czym role odgrywa réwniez
zwiekszone wsparcie odzywcze
i krazenie krwi w skdrze glowy'.
Jednak zapobiega¢ wypadaniu moze-
my na jeszcze kilka innych sposobdéw.

Wzmacniajacy
napar z pokrzywy

Zalej gars¢ zebranych lisci rosliny
wrzatkiem, przykryj i odczekaj ok. 30 min.
Jezeli nie masz $wiezych lisci, skorzystaj
z suszu. 8 tyzek suszu zalej litrem
wrzatku. Zostaw pod przykryciem
na ok. 30 min. Po tym czasie sptucz wiosy
naparem, wmasowujac go w skore gtowy.
Zostawic na kilka godzin. Dzieki temu
wtosy stang sie nie tylko mocniejsze,
ale tez bedg sie mniej przettuszczac,
aktywne sktadniki zawarte w ptukance
beda stymulowac tez mieszki wtosowe.




Pokochaj oleje

Najlepiej potaczyc¢ oleje nosnikowe z ekstraktami z zi6t
wzmacniajacych pukle. Warto tez dobra¢ ttuszcz do rodzaju
wtoséw. | tak przy wysokoporowatych sprawdzg sie oleje
z pestek dyni, czarnuszki i awokado oraz rycynowy. Wiosy
$rednioporowate dobrze przyjma oleje ze stodkich migdatow,

jojoba, arganowy lub oliwe z oliwek. Natomiast niskoporowatym

przystuza sie oleje kokosowy, palmowy i Iniany.

Mozesz do nich dodac ekstrakty z hibiskusa (pomaga stymulowac¢

mieszki wiosowe, zwiekszac ich rozmiar i przyspieszac wzrost
wtosdw), bakopy (aktywuje biatka odpowiedzialne za wzrost
wtoséw), zen-szenia lub nardostachysu wielkokwiatowego,

ZDROWY STYL ZYCIA

Wecierka na szybki
przyrost wtosow

Do stoiczka wsyp po tyzeczce zmielonych nasion kozieradki,
czerwonej henny dobrej jakosci oraz amli w proszku.
Wymieszaj je i zalej 170 ml gorgcej (ale nie wrzacej)
wody. Zostaw pod przykryciem
na 8 godz. Odcedz ziota, a ptyn przelej
do wyparzonego pojemnika.
Nabierz 5-10 ml do strzykawki
i ostrzykuj wiosy i skore.
Nastepnie wcieraj w skére
gtowy przez kilka minut.
Zabieg powtarzaj rano
i wieczorem. Kuracje mozna
stosowac codziennie przez
3-4 tygodnie, potem nalezy
zrobi¢ 14 dni przerwy i mozna
ja powtdrzyc. Pozostaly ptyn
mozesz zakonserwowac odrobing
alkoholu i przechowywac w lodéwce.

B =T ¥ b

"‘m._,' Wecierka nie tylko zapobiega
- wypadaniu wioséw, ale
tez znaczaco przyspiesza
ich porost. Dziata
antybakteryjnie, pomaga

ktére stymulujg i przyspieszajg wzrost wioséw . * w walce z przettuszczajaca

Czystymi rekami wmasuj olejek bezposrednio 2 . : Ii sie skorg glowy i diuzej
w skore glowy oraz rozprowadz s, il 2 8 utrzymuje $wiezos¢

na catej diugoéci kosmkéw. Owir o a S ) czupryny. Ponadto, jak
gtowe folig i cieptym recznikiem. ; : : dowiodty badania,

Po 20-60 min sptucz cieptg woda. Zabieg :
wykonuj przynajmniej raz w tygodniu. s el
Olejowanie pomoze Ci odzywic, ¥
nawilzy¢ i wzmocnic wiosy.

ekstrakt z nasion
kozieradki poprawia
objetos¢ i grubosc
wtoséw zaréwno u mezczyzn,
jak i kobiet z umiarkowanym
wypadaniem wiosdw*.

Sok

Z czarnej rzepy

Umyj rzepe i pokrdj
na mniejsze kawatki.
Nastepnie wiéz
do wyciskarki lub
sokowiréwki. Jesli nie masz
mozliwosci wycisniecia
soku, zetrzyj warzywo
na tarce, a nastepnie
odcis$nij przez gaze lub
bawetniana Sciereczke. Sok
nat6z na wilgotne wiosy
i skore glowy. Zostaw
na ok. 30 min, a nastepnie
umyj glowe. Rzepa
ma wiasciwosci
regenerujace i pobudzajace
krazenie, a co za tym
idzie, przywraca
prawidtowa prace
mieszkdw i przyspiesza
wzrost wiosow.

Masaz skory glowy

Najprostszym i najtariszym domowym sposobem, ktory moze wspomagac kuracje przeciw
wypadaniu wtosdw, jest masaz gtowy. Jest on prosty do wykonania i nie zajmie duzo czasu
(wystarcza 3 min), a stosowany systematycznie przynosi widoczne efekty. Masowanie skéry gtowy
stymuluje krazenie i pobudza mieszki wtosowe oraz szybszy porost wioséw. Nie bez kozery nasze
prababki co wieczdr 100 razy przeciggaty szczotka wtosy od nasady po koncéwki. Skére masujemy
okreznymi ruchami, symetrycznie po obu stronach glowy, przesuwajac ruchy od czota, w strone
karku. Pamietajmy, ze ruchy powinny by¢ delikatne, wykonywane opuszkami palcéw — nalezy
unikac tarcia czy drapania, poniewaz mogg sie one przyczyni¢ do powstawania podraznien.

e
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0dzywcza maska

Do rozbettanego zéttka z jednego jajka, dodaj tyzke oleju rycynowego oraz
tyzke soku z cytryny. Wszystko doktadnie wymieszaj, a nastepnie doktadnie
rozprowadz po wiosach. Maske pozostaw na ok. 30-60 min (zatdz czepek
i owin gtowe recznikiem). Po tym czasie zmyj jq delikatnym szamponem.

Zabieg wykonuj nie czesciej niz raz w tygodniu.
Olej rycynowy pobudza porost wioséw . Dodatkowo
zmniejsza réwniez ich wypadanie. Ponadto, korzystnie
wplywa na stan skéry glowy, przyczyniajac
sie do jej nawilzenia, odzywienia oraz
regulacji pracy gruczotéw tojowych
— pomaga wiec przywrdci¢ rownowage

wodno-lipidowa skéry glowy. Postaw na naturalny kolor

Pamietaj, ze olej rycynowy przyciemnia Istnieja domowe sposoby na tagodna koloryzacje,
np. wywar z kasztanowca lub tupin orzechéw
wioskich. Mozesz tez zajrze¢ do kuchni i przygotowac
przyciemniajacq ptukanke do wioséw. Zmieszaj
4 tyzki stotowe czarnej herbaty, 2 tyzki szatwii i 2 tyzki
rozmarynu nastepnie zalej je 2 | wrzatku. Zostaw pod
przykryciem przez ok. 30 min. Po uptywie tego czasu
odcedz przygotowany wywar, a nastepnie sptucz

wiosy przy jego pomocy, delikatnie wmasowujac
go takze w skadry gtowy. Pozwdl dziata¢ sktadnikom
aktywnym jeszcze przez 30-45 min (zatéz na ten
czas czepek lub recznik). Taka ptukanka zapewnia
elegancki, gteboki, ciemny kolor wtoséw, a co
wiecej — dodaje im objetosci oraz blasku. Ponadto
zawarte w niej ziota stymulujg wzrost wtosow
oraz przeciwdziatajg ich wypadaniu. Zabieg
powtarzaj regularnie przy kazdym myciu gltowy.
Jesli jednak preferujesz farbowanie,
stosuj preparaty oparte na naturalnych
sktadnikach, ktére nie zawierajg amoniaku.

Szybkie ztuszczanie

Jako baze swojego peelingu
mozesz wykorzystac zel
aloesowy. Rozetnij 3 liscie
aloesu i wybierz z nich
migzsz. Dodaj do niego
2 tyzki cukru i wymieszaj.
Otrzymasz humektantowy,
nawilzajacy miks idealny
do pielegnacji. Wmasuj go w skére
glowy kolistymi ruchami.
Nastepnie dokiadanie sptucz.

Wecierkaz amly

Agrest indyjski (Emblica officinalis),
popularnie nazywany amla,
wzmacniania wiosy i wspomaga ich
wzrost, zapobiega wypadaniu oraz
rozdwajaniu sie koncéwek. Dziata
przeciwzapalnie i przeciwtupiezowo .
Rozpuscic proszek z amli w goracej
wodzie, mozesz dodac do niej kilka
kropli ulubionego olejku eterycznego
oraz substancje zageszczajaca,
np. zel wycisniety z liscia aloesu lub
2 tyzki kisielu z siemienia Inianego,
tak by uzyskac zawiesine. Wetrzyj
ja w skore gltowy i rozprowadz
po wiosach. Pamietaj, ze ta mieszanka
moze przyciemnic jasne wiosy.
Catos$¢ zmyj po kilku godzinach
lub nastepnego dnia rano.

Peeling z dyniq i kolokwintg
Skora glowy rowniez potrzebuje regularnego
zluszczania. Peeling nie tylko usuwa martwy
naskorek, ale tez pobudza mikrokrazenie, reguluje

wydzielanie sebum oraz sprawia, Ze substancje
aktywne lepiej sie wchianiaja, dzieki czemu mieszki
wiosow zostajg mocniej pobudzone do dziatania.
Zmiksuj niewielki kawatek dyni. Dodaj do niego
2 tyzki sproszkowanego kigcza arbuza kolokwinty.
Wymieszaj. |Jezeli pasta jest zbyt sucha, dodaj
odrobine wody. Na koniec dodaj 3 tyzki cukru lub
rozdrobnionych ptatkéw owsianych i jeszcze raz
wymieszaj. Kolokwinta ma dziatanie pobudzajace
wzrost wtoséw, co znalazto odzwierciedlenie
w gestosci mieszkow wiosowych oraz stosunku
anagen/telogen. Hamuje tez aktywnosci 5alfa-
reduktazy, dzieki czemu odwracat tysienie wywotane
androgenami’. Ponadto peeling ten ze wzgledu
na wiasciwosci obu roslin pozwala pozbyc¢ sie
nadmiaru sebum oraz dziata przeciwtupiezowo,
przeciwzapalnie i przeciwgrzybiczo.

<
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Zadna fryzura nie bedzie prezentowata sie naprawde dobrze,
jezeli stan skory gtowy i wtoséw daleki bedzie od ideatu.
Opadajaca na ramiona tuska, stale przettuszczone pasma,
widoczne przerzedzenia — borykajac sie z tego rodzaju
dolegliwosciami trudno o dobry wyglad, za to tatwo o kiepskie
samopoczucie. W takim przypadku warto siegnac¢ po produkty
do pielegnacji specjalistycznej z linii RADICAL med od Instytutu
Dermokosmetykdw Ideepharm.

Radical med to linia kilkunastu
dostepnych bez recepty srodkéw
pielegnujacych, ktére jedno-
cze$nie wzmacniaja naturalny
mikrobiom skéry i pozytywnie
wplywaja na kondycje wlosow.
Ich receptury oparte zostaty

na skladnikach aktywnych za-
pewniajacych szerokie spektrum
dziatania. Jak podkreslaja eksperci
marki, istotna jest kompleksowa
pielegnacja wlos6éw i skéry gtowy
z zastosowaniem kilku uzupetnia-
jacych sie produktéow. Co wazne,
jesli kosmetyk przynosi oczeki-
wane efekty, nalezy jak najdtuzej
przy nim pozostac i pamietac,

Ze na pozytywne zmiany trzeba
poczekaé srednio ok. 3 miesigcy.
W linii Radical med znajdziemy
m.in. enzymatyczny peeling,
szampon dla oséb z tluszczyca lub
AZS oraz kuracje w amputkach.

Jezeli wlosy majg sklonnosé do wypa-
dania, mocno sie przetluszczajg, a sama
skéra swedzi i tuszczy sie, warto przed
zastosowaniem szamponu siggnaé

po peeling, ktéry zadba o naturalny
mikrobiom. Enzymatyczny peeling
trychologiczny z ekstraktem ze skrzy-
pu, papaina, prebiotykiem, pantenolem
i cynkiem PCA jest odpowiedni dla kaz-
dego rodzaju skéry glowy, w tym wrazli-
wej i delikatnej. Jednoczesnie oczyszcza,
regeneruje i nawilza skore glowy, tagodzi
i koi, a takze zapobiega przettuszczaniu
sie wloséw i zmniejsza ich wypadanie,
wspierajac ich wzrost i wzmocnienie.

Uczucie swedzenia i $ciagniecia, do tego
rogowacenie naskdrka prowadzace
do powstania nieestetycznej tuski — dla

PREZENTACJA

skory gtowy z tego typu problemami
,klasyczny” szampon to moze by¢

za malo. Lepiej sprawdzi sie Spe-
cjalistyczny szampon do pielegnacji
wlos6w i skdry glowy ze zmianami
tuszczycowymi oraz AZS. Szampon
zawiera 5% kompleks nawilzajaco-
-lagodzacy z pantenolem, aloesem,
alantoing, betaina, peptydami oraz
postbiotykiem, dzieki czemu skutecz-
nie oczyszcza skére glowy, zmigkcza
tuske i utatwia jej usuwanie. Niweluje
takze uczucie spinania i §wiadu, tago-
dzi i koi, a takze ma korzystny wplyw
na wzrost i wzmocnienie wloséw.

Zniszczonym, ostabionym i wypa-
dajacym wlosom warto zafundowaé
specjalistyczng kuracje. Kuracja w am-
pulkach przeciw wypadaniu wlosow

z linii Radical med to produkt, ktéry
doskonale je pielegnuje, przywracajac
im witalnos$¢ i zdrowy wyglad. Specjalna
receptura z zaawansowanym biokom-
pleksem Pro-Hair Booster 4H, ktéry
zawiera peptyd witaminowy, apigening

VLR R ey

F RADIEAL med

oraz kwas oleanolowy, sprawia, ze wlo-
sy staja sie¢ mocniejsze, a arginina,
zen-szen, witamina PP oraz prowita-
mina B5 skutecznie regeneruja i odzy-
wiaja cebulki wloséw, stymulujac ich
wzrost. Ponadto ekstrakt ze skrzypu
polnego poprawia dotlenienie komérek
skéry i zapobiega wypadaniu wloséw.
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RADICAL

MED Peeling
trychologiczny,
cena: 19 zt/75 ml

RADICAL MED Specjalistyczny
szampon do pielegnacji wtoséw i skory
gtowy ze zmianami tuszczycowymi
oraz AZS, cena: 37,50 zt/300 ml

RADICAL MED Kuracja
w amputkach przeciw
wypadaniu wtoséw dla
kobiet 60 zt/15 x 5 ml

Kosmetyki i wyroby medyczne dostepne
wylacznie w aptekach oraz na stronie
producenta: https://ideepharm.pl
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Jak spowolnic¢ proces starzenia?

Kilka prostych krokow, ktére moga pomac to osiggnac. Dzieki nim zadbasz
0 swoje ciato, aby zachowac jak najdtuzej zdrowy wyglad i dobre samopoczucie.

Starzenie dotyczy nie tylko ze-
wnetrznego wygladu, takiego
jak kondycja skéry czy obecnosé
zmarszczek. Wiele procesow,
ktére zachodza wewnatrz na-
szego organizmu, jest réwnie
istotnych, cho¢ niezauwazal-
nych na pierwszy rzut oka...
Oksydacja to reakcja chemiczna,
w ktérej atom przechodzi z nizsze-
go stopnia utlenienia na wyzszy,
co jest rt6wnowazne z oddaniem
elektronéw. Nasze komérki prze-
prowadzajg takie reakcje w celu
zwalczania patogendéw i nie-
pozadanych drobnoustrojow.
Produkuja wtedy nadtlenek wo-
doru, aby skutecznie eliminowaé
te problemy z organizmu. Dzieki
temu nasze cialo ma naturalne
zdolnosci do samouzdrawiania.

Jednak nadmiar utleniania
(oksydacji) moze stanowi¢ po-
wazny problem! Podobnie jak
samochdd, ktéry rdzewieje, gdy
nie usuwamy rdzy, nasze cialo
réwniez moze ulega¢ szkodli-
wym efektom nadmiernej oksy-
dacji. Jesli nie zwracamy uwagi
na ten proces, moze to prowadzié¢
do przyspieszonego starzenia
sig i ostabienia organizmu.

Na szczeScie, by stworzy¢
przeciwwage dla nadmiernych
proceséw oksydacji i spowolnié
proces starzenia, wystarczy za-
stosowac¢ kilka prostych krokéw.

Odmladzajgca melatonina

Przede wszystkim czas zaczaé
sig wreszcie wysypiaé. Gdy $pisz,
najlepiej w ciemnym pokoju,
organizm wytwarza melatonine
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— hormon ten odgrywa istotng
role w zwalczaniu proceséw
oksydacyjnych i spowalnia-
niu starzenia sig organizmu.
Dlatego wazne jest, aby zadbaé
o regularny i wysokiej jakosci sen.
Stosuj sie do ustalonego harmo-
nogramu, zaré6wno pod wzgledem
czasu zasypiania, jak i budzenia.
Co wiecej, jesli to mozliwe, za-
stanéw sig nad wprowadzeniem
krétkiej drzemki w ciggu dnia,
zamiast siegania po kawe.

Nie boj sie postu

Regularne wprowadzanie okreséw
postu, na przyktad poprzez op6z-
nione $niadanie i wczeéniejsza
kolacje, moze aktywowaé autofagie
i wspomoc oczyszczanie organi-
zmu z nadmiaru biatek. To za$

z kolei moze wplywac na zwalcza-
nie proceséw starzenia. To fascy-
nujace, jak nasze cialo ma w sobie
takg zdolnoé¢ do regeneracji

i odnowy, a wprowadzenie okre-
sowych postéw moze by¢ jednym
z kluczy do jej wykorzystania.

Wstan z fotela

Regularne wykonywanie ¢wiczen
fizycznych, nawet w umiarkowa-
nej formie, moze przyczynic sie

do budowania naturalnych anty-
oksydantéw w organizmie. Trening
fizyczny stymuluje produkcje
antyoksydantéw jako odpowiedz
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na stres oksydacyjny, przygotowujac
organizm do walki z nadmiarem wol-
nych rodnikéw. Znajdz aktywnosé
fizyczna, ktéra Ci odpowiada, i staraj
sig regularnie ja uprawia¢, najlepiej
o tej samej porze kazdego dnia.

Czerp antyoksydanty z roslin
Warzywa i owoce zawieraja antyok-
sydanty, ktére pomagajg organizmo-
wi pozby¢ sie wolnych rodnikéw.
Witaminy A, C i E to silne przeci-
wutleniacze, ktére sg niezbedne
dla organizmu. Nie zapominajmy
tez o selenie. Ten pierwiastek tez
jest antyoksydantem. Tyle tylko,
ze obecnie konkurujemy o nie-
go z przemysltem. Selen znalazt
bowiem zastosowanie w fotoko-
morkach i kserokopiarkach, a jego
zwigzki sg stosowane w ogniwach
fotowoltaicznych. Ponadto uzywany
jest jako dodatek do szktla i stali.

Do listy sprzymierzencéw w wal-
ce z wolnymi rodnikami warto zali-
czy¢ rosliny bogate we flawonoidy,

karotenoidy, polifenole, takie jak
likopen, luteina i resweratrol.

Koniec z biatymi proszkami!
Cukier, maka i s61 kuchenna to 3 po-
tezne utleniacze, ktére dostarczo-

ne do organizmu, przyczyniajg sie

do proceséw starzenia. Cukier dziata
jak podpalacz — roznieca stan zapalny
w organizmie. Natomiast niepoha-
mowana konsumpcja weglowodanéw
z chleba i stodyczy tylko przyspiesza
ten niechciany proces. Dlatego niezbed-
ne jest ograniczenie spozycia cukru,
maki i soli kuchennej, aby wspoméc
zahamowanie proceséw starzenia.

Pozegnaj patelnie

Czas rozstac sig ze smazeniem potraw
na olejach roélinnych. Dlaczego? Ot6z
te oleje czesto zawierajg wysokie steze-
nia kwasow ttuszczowych omega-6, kté-
re, niestety, majg wlasciwosci oksyda-
cyjne. Kiedy uzywasz ich do smazenia,
tworzysz optymalne warunki dla proce-
s6w oksydacji, ktére moga przyspieszaé

DR! EWY/DABROWSKI

starzenie sig organizmu. Zamiast tego,
warto poszuka¢ innych metod przygo-
towywania positkéw — np. na surowo.

Nie denerwuj sie

Wiem, wiem, latwo powiedzie¢, trud-
niej zrobi¢. Jednak warto podja¢ ten
trud. Gdy jesteémy zestresowani, nasze
nadnercza wytwarzajg kortyzol, aby-
$my w sytuacjach zagrozenia mogli
btyskawicznie reagowaé. Gdy napie-
cie sig utrzymuje, stale pompowany
do organizmu hormon przynosi wigcej
szkody niz pozytku. Kortyzol bowiem
pelni funkcje poteznego utleniacza,
ktéry generuje wolne rodniki i przyspie-
sza procesy starzenia sig organizmu.
Serio! Do tego stopnia, ze w wyniku
regularnego wystawiania ciala na stres,
procesy odmtadzajgce moga zostaé
zahamowane. Dlatego istotne jest
unikanie nadmiernego narazania sig
na napiecia psychiczne. Chociaz pew-
na iloé¢ adrenaliny od czasu do czasu
moze by¢ korzystna, wysokie poziomy
kortyzolu nie sg nam potrzebne.
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Przyjmuj rézeniec gorski

Oto 10 powoddw, by wyprobowac ten srodek zwiekszajacy
fizyczng i umystowg wydolnos¢ organizmu

W dobie nieustannej presji i zabiega-
nia coraz wiekszg popularnoscig ciesza
sie naturalne sposoby na radzenie so-
bie ze stresem i poprawe wydolnosci.
Wsréd nich szczegdlng role odgrywaja
adaptogeny - rosliny, ktére pomagaja
odzyska¢ r6wnowage. Ich gléwnym
zadaniem jest niwelowanie skutkéw
stresu oraz przystosowanie organizmu

do niesprzyjajagcych warunkéw zewnetrz-

nych. Dzialajg one na cialo i umyst,
kompleksowo poprawiajac jakos¢ zycia.

Jednym z najbardziej znanych
—1i przebadanych - adaptogendéw jest
r6zeniec gorski (Rhodiola rosea), ktéry
popularno$é zyskat juz w tradycyjnej
medycynie rosyjskiej i azjatyckiej, jako
srodek zwiekszajacy fizyczna i umy-
slowg wydolnos¢ organizmu. Dzieki
zawarto$ci biologicznie czynnych
zwigzkéw chemicznych, takich jak
fenylopropanoidy, flawonoidy, feno-
lokwasy, monoterpeny i wiele innych,
rézenicowi przypisuje sig pobudzajacy

—— e ——

t.agodzi stres

Jako adaptogen Rhodiola rosea przede
wszystkim zwigksza odpornosé orga-
nizmu na wszelkiego rodzaju stresory,
ulatwiajac zachowanie spokoju i odzy-
skanie r6wnowagi w trudnych momen-
tach. Mechanizm dzialania zwigzkéw
aktywnych rézenca goérskiego polega
m.in. na normalizacji uwalniania hor-
monu stresu (kortyzolu) oraz zwiek-
szeniu metabolizmu energetycznego
poprzez aktywacje syntezy ATP w mi-
tochondriach'. Dzialanie surowca
moze polegac¢ réwniez na zwiekszeniu
stezenia serotoniny w podwzgorzu
i sr6dmoézgowiu, a takze zmniejszeniu
naglego uwalniania peptydéw opio-
idowych wytwarzanych w organizmie
w odpowiedzi na stres, co dziata
ochronnie na uklad nerwowy".
W pewnym niewielkim badaniu
z udziatem 101 pacjentéw, ktérzy
otrzymywali ekstrakt z r6zenca gor-
skiego w dawce 200 mg 2 razy na dobe
przez 4 tygodnie, juz po 3 dniach
wykazano istotng klinicznie po-
prawe w zakresie objawéw stresu
i codziennego funkcjonowania.
Efekty byly jeszcze lepsze po uply-
wie 4 tygodni eksperymentu’.
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wplyw na osrodkowy uktad nerwowy,
dziatanie zmniejszajace zmeczenie,
kardiochronne, przeciwnowotworo-
we oraz antyoksydacyjne. Gléwna
role odgrywaja tu jednak salidrozydy
— najwazniejsze substancje czynne
surowca, odpowiadajace za jego wla-
Sciwosci adaptogenne. Kolejne badania
pokazuja, jak dzialanie poszczegol-
nych skladnikéw i catego wyciggu

z rozenca przeklada sie na poprawe
réznych aspektéw ludzkiego zdrowia.




Dodaje energii
Adaptogenne dzialanie r6zenca obejmuje réw-
niez jego pozytywny wplyw na witalno$¢ oraz
wytrzymato$¢ organizmu. W efekcie surowiec

zwieksza fizyczne mozliwosci, op6zniajac pojawie-
nie sig zmeczenia lub fagodzac jego objawy.

W badaniu na grupie 10 mezczyzn poddanych 30-mi-
nutowemu treningowi na rowerze stacjonarnym od-
notowano wplyw sproszkowanego korzenia rozenca

na zwiekszenie tolerancji na wysilek fizyczny. Po jed-
norazowej przedtreningowej suplementacji w ilosci

3 mg/kg masy ciala stwierdzono istotne zmniejszenie

poziomu subiektywnie odczuwanego zmeczenia w po-

rownaniu do o0s6b niestosujgcych suplementacji’.

Poprawia koncentracje
i sprawnos¢ intelektualng

Z licznych badan wynika, ze surowiec dziala szczegdlnie korzystnie nie tylko
na zmeezenig, ale.tez na wydajnos¢ intelektualng. W jednych z nich 56 leka-
rzom pracujacym podezas dyzuréw nocnych przez 14 dni podawano 170 mg
wyciagu z r6zenca gorskiego zawierajacego ok. 4,5 mg salidrozydéw. Podczas
doswiadczenia oceniano ich funkcje intelektualne, czyli pamie¢ krétkotrwa-
1a, zdolnosc¢ koncentragji i kojarzenia, percepcje audiowizualng oraz poziom
zmeczenia psychicznego. Wyniki badan potwierdzity wzrost poznawczych

funkeji m6zgu.6 20% w poréwnaniu z grupa kontrolng, otrzymujaca placebo®.

Kolejne badanie przeprowadzono na grupie studentéw plci meskiej podczas
sesji egzaminacyjnej — 40 z nich podawano przez 20 dni 50 mg rézefica lub
placebo. U ochotnikéw otrzymujacych standaryzowany wyciag Rhodiola
rosea zaobserwowano znaczng poprawe sprawnosci fizycznej i psychomo-
torycznej oraz koncentracji, a takze zmniejszenie zmeczenia psychicznego
i sennosci, lepsza motywacje do nauki oraz ogélne lepsze samopoczucie®.
Podobnie wyniki przyniosto do§wiadczenie z udziatem 50 mezczyzn, ktére
wykazato, ze spozywanie ekstraktu z korzenia rézernica gérskiego (standa-

ryzowanego na 3-8% rozawin) w ilo$ci 400 mg dziennie przez 12 tygodni
wplyneto na wigksza efektywnosé pracy umystowej, na ktérg sktada-

ly sie: krétszy czas reakcji na bodzce, zwiekszona doktadnoéé dzialania,
szybsze wykonywanie zadan, mniejsza podatno$¢ na rozpraszanie’.

ZDROWY STYL ZYCIA

\F
oy

Moze zapobiegac
demenc;ji

Z dostepnej literatury jasno wynika, ze salid-
rozydy majg potencjalne zastosowanie jako
lek dla osrodkowego uktadu nerwowego.
W przypadku choréb neurodegeneracyjnych,
takich jak alzheimer, parkinson i hunting-
ton, zwiazki te wykazujg wyrazne dziatanie
neuroprotekcyjne poprzez zapobieganie
gromadzeniu sie substancji oksydacyjnych
oraz wlasciwosci przeciwapoptotyczne
i przeciwzapalne. Jednoczeénie salidrozydy
wplywajg korzystnie na 0§ podwzgdrze-przy-
sadka-nadnercza, a takze na neurotransmisje,
regeneracjg nerwéw i uktad cholinergiczny®.
W jednym z badan wyekstrahowane z r6zen-
ca salidrozydy zmniejszaly neurodegeneracje
i hamowaly utrate neuronéw u muszek Dro-
sophila. Udawalo im sig to przede wszystkim
poprzez zmniejszenie ilosci fosforylowanego,
patologicznego biatka tau (jest ono gtéwnym
elementem wewnatrzkomérkowego zwyrod-
nienia neurofibrylarnego, a jego wystapie-
nie to cecha diagnostyczna alzheimera)®.
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ziala przeciwdepresyjnie
adania na zwierzetach wykazatly, ze ekstrakty z ré6zenca gorskiego stymulu-
ie w m6zgu amin biogennych i B-endorfin, co sugeruje ich dzia-
presyjne. Sktonito to naukowcéw do poréwnania dziatania
eciwdepresyjny z grupy SSRI) oraz standaryzowanego eks-
. W badaniach uwzgledniono 57 dorostych pacjentéw z za-
yjnymi, ktérych podzielono na 3 grupy: jedna otrzymywata
z r6zenca dziennie, kontrolna dostawala 50 mg sertraliny,
cebo. Po 12 tygodniach stwierdzono, Ze roslinny surowiec
1€ nieznacznie mniejsza aktywnoscig (o ok. 10%) w poréwna-
sertraliny, ale wykazywat jednoczesnie ponad 2 razy mniej objawéw
ubocznych. Zdaniem autoréw stwarza to mozliwos$¢ stosowania Rhodiola ro-
sea z mniejszym ryzykiem wystapienia dziatan niepozadanych i korzystnymi
efektami leczniczymi u o0séb z tagodnymi zaburzeniami depresyjnymi .
Tym bardziej warto sigga¢ po rézeniec w celu poprawy nastroju. Co wiecej, do-
datkowym efektem moze by¢ w tym przypadku poprawa funkcji seksualnych,

poniewaz wlasnie z jego dzialaniem przeciwdepresyjnym powigzano wzrost libido

i zmniejszenie problemoéw z erekcja pod wplywem suplementacji r6zeficem''.

Chroni serce

Ogoélnie rzecz biorac, rézne gatunki Rhodiol@ zapebiegas
ja rozwojowi nadci$nienia. Zar6wno etanolowe, jaki wodne
ekstrakty z r6zenca goérskiego wykazaly silne dzialanjesha=
mujace enzym konwertujacy angiotensyne (ACE); kiérego
aktywnos$¢ prowadzi do wzrostu cisnienia Kewi' .
Dzialanie kardioprotekcyjne wiyciagow z Rhodiola
rosea polega gtéwnie\na ochronie serca
przed czynnikami sfresowymi; moga-
cymi doprowadzié'do uszkodzenia
tego narzadu (np. wolfie rodniki).
Rézeniec zwigksza rezerwy
energetyczne miesnia serco-
wego oraz aktywuje w nim
receptory u-opioidowe,
chronigc narzad przed
arytmia, a ponadto
zmniejsza miejscowe
niedokrwienie'’.
Ekstrakt z r6zenca
goérskiego w dawce
3,5 mg/kg podawany
doustnie zapobiegal
zmniejszeniu przeply-
wu krwi w naczyniach
wiencowych i rozwojo-
wi przykurczu w okre-
sie po niedokrwieniu.
Efekt ten jest prawdopo-
dobnie zwigzany wlasnie
ze zwiekszeniem poziomu
endogennych peptydéw opio-
idowych'*. Mechanizm ochrony
przed niedokrwiennym uszko-
dzeniem serca moze polega¢ réwniez
na obnizeniu ekspresji biatka indukowalnej
syntazy tlenku azotu (iNOS), ktére zanotowano
po podaniu wodnego ekstraktu r6zefica w stopniu zaleznym od dawki'".
Wykazano réwniez, ze salidrozydy wywierajg dzialanie ochronne
przeciwko martwicy kardiomiocytéw wywotanej niedotlenieniem'’.
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Hamuje rozwoj
nowotworow

Dzieki dziataniu przeciwzapalnemu i antyok-
sydacyjnemu oraz hamowaniu angiogenezy
ziolo moze spowolnié¢ rozwéj guzéw nowo-

tworowych'”. Same salidrozydy zatrzymywaly

lub odwracaty wzrost komérek raka pecherza,
piersi, zoladka, mézgu i pluc, a suplementa-
cja moze rowniez zapobiega¢ nawrotom'®.

Rézeniec mozna stosowacé takze pomocniczo
w trakcie terapii nowotworowej, poniewaz
zwieksza skuteczno$¢, a zmniejsza toksycz-
nos¢ lekéw cytostatycznych wykorzystywa-

nych w chemioterapii, a zwlaszcza hepatotok-

sycznoé¢ adriamycyny (doksorubicyny)'.
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Zapobiega
powiktaniom cukrzycy

Podawane codziennie myszom salidrozydy znaczaco zmniejszaja
m glukozy we krwi na czczo, cholesterolu catkowitego
i tréjglicerydow, jednoczes$nie zwiekszajac stezenie insuliny
w surowicy oraz aktywnos¢ zwigzkéw antyoksydacyjnych
(SOD, GPx i katalazy). Wyniki te wskazuja, ze substancje te chronig
przed cukrzyca, prawdopodobnie poprzez redukcje stresu
oksydacyjnego oraz poprawe metabolizmu . W innych badaniach
skutecznie obnizaly poziom glukozy i ci$nienie krwi u szczuréw
z cukrzyca, zapobiegajac powiklaniom naczyniowym choroby .
Donoszono takze, ge salidrozydy tagodza bél zwigzany
z neuropatig cukrzycowa, a etanolowy ekstrakt z rézenca gérskiego
chronil szczury z cukrzyca przed wczesng nefropatia .

Ma wtasciwosci
hepatoprotekcyjne

W mysim modelu ostrego zwidéknie-
nia watroby salidrozydy zmniejszaty
podwyzszone poziomy aminotrans-
ferazy asparaginianowej i alaninowej
w surowicy, a takze TNF-a. i NO w su-
rowicy w sposéb zalezny od dawki.
Przywracaly jednoczesnie aktyw-
nos$¢ antyoksydacyjnych substancji
(GSH, SOD, katalazy i GSH-Px) oraz
zmniejszaly stopien martwicy komo-
rek. Ten mechanizm hepatoprotekcyjny
moze by¢ powiazany z jego dziala-
niem przeciwutleniajgcym i funk-
cjonalnym hamowaniem HIF-1a.*".

g . . .
n
Opodznia procesy starzenia !
Rézeniec zbadano réwniez pod katem mechanizméw molekularnych prze- i I BIBLIOGRAFIA
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Wsrdd zielarzy prym

PRZEGLAD RECEPTUR ZIOLOWYCH

Pasozyty

Przyprawy, pasty, odwary oraz..lewatywy pomoga
pozbyc sie nicieni i ptazihcéw z organizmu

wioda ludzie zakonu
-$w. Hildegarda
zBingen oraz ojcowie
Andrzej Klimuszko,
Grzegorz Srokaijan
Grande. Wszyscy

mieli swoje sposoby
naleczenie pospolitych
iprzewlekiych
schorzen. Aich sukcesy
w tej materii sprawiaja,
Zeopracowane

przez nich receptury
s stosowane
dodzisiaj. Jednak

nie ograniczamy sie
tylko do medycyny
monastycznej

- zagladamytez
doreceptularzy
wspétczesnych
zielarzy - dr.Henryka
Rézanskiego, Sandry
Kynes czy Stephena
Harroda Buhnera.

Whbrew powszechnemu prze-
konaniu zakazenia pasozytami
jelitowymi dotykaja co roku
ok. 3,5 mld oséb na §wiecie'.
Robaczyca — bo tak dawniej
nazywano zakazenia tego typu
- moze wywolywa¢ wiele objawéw
miejscowych (np. nudnosci, wy-
mioty, béle, zaburzenia trawienia,
biegunki) oraz ogélnoustrojowych
(takich jak ostabienie, alergie,
niedobory zywieniowe, obnizenie
liczby krwinek czerwonych itd.)*.
Jak wskazujg badacze z USA
i Wielkiej Brytanii infekcja pa-
sozytami moze zmieni¢ sposéb
interakcji gospodarza z jego wla-
sng florg bakteryjna, napedza-
jac dysbioze i choroby zapalne
lub chronigc go przed nimi®.
Ostatnie odkrycia wskazujg
roéwniez na udzial parazytow
jelitowych w rozwoju powi-
ktan poinfekcyjnych, takich jak
zespot jelita drazliwego, co do-
datkowo podkresla ich wplyw
na o$ jelitowo-mézgowa®.
Dlatego tak istotne jest pozby-
cie sig niechcianych lokatoréw

z naszego wnetrza. Ponizej po-
dajemy receptury do$wiadczo-
nych zielarzy, ktére moga wspo-
moc standardowe leczenie.

Pasta

z pestek £

dyni /

,Walka z ta- {

siemcem nie :

jest tatwa, jed- M

nakze mozliwa

do wygrania. Najskuteczniej daje

sig go zniszczy¢ metoda homeopa-

tyczna” — pisal ojciec Klimuszko.
Zakonnik zalecat, aby wieczo-

rem po stabej kolacji wzia¢ odpo-

wiednig porcje oleju rycynowego

na przeczyszczenie. Na drugi dzien

rano z 60 g §wiezych (nie suszo-

nych!) pestek dyni wyluska¢ czy-

sty miazsz i zmiazdzy¢ go w na-

czyniu. Nastepnie doda¢ tyzke

prawdziwego miodu i doktadnie

5 g kwiatu wrotyczu. To wszyst-

ko dobrze wymieszaé i spozy¢

na czczo. Tego dnia nie nalezy juz

jes¢ $niadania. Pierwszy posilek

mozna spozy¢, dopiero po 3 godz.

po przyjeciu leku. Zdaniem fran-
ciszkanina najlepiej wtedy zjes¢
salatke z solonego $ledzia z kiszo-
nym ogoérkiem i miazgg czosnku.
Gdyby po takiej kuracji tasiemiec
nie zostal wyrzucony, trzeba be-
dzie powtérzy¢ ja po tygodniu’.

Czosnkowe

kuracje

siemca Andrzej

Zak doradza przy-

czosnkowego. M

Zmiazdz duza gtow-

kach mleka przez 20 min. Po tym

czasie odcedz czosnek, a plyn

skutku. Jezeli nie mozesz pi¢

mleka, zastosuj wode. W czasie

i ogranicz wielko$¢ positkow.
Natomiast na owsiki powinien

3-4 duze zabki czosnku i zalej

je szklanka przegotowanej letniej

W przypadku ta-

gotowanie odwaru

ke czosnku, gotuj ja w 2 szklan-
pij na czczo kazdego dnia az do
kuracji wystrzegaj sie stodyczy
poméc macerat czosnkowy. Utrzyj
wody. Wymieszaj i odstaw do na-
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ciagnigcia. Przecedz i zaaplikuj choremu
lewatywe z 1 szklanki maceratu. Zabieg
powtarzaj co 2 dni, az do skutku.

sty. W tym celu zmiaz- e

dz nasiona cytryny

i zmieszaj je z lyzeczka miodu. Swiezg
paste zazywaj na czczo przez pare dni°.
owocéw kminku

i ziela bylicy pospo-

litej. Dodaj do tego po 50 g lisci szalwii,
koszyczkéw rumianku, ziela krwawnika
i dziurawca oraz szyszek chmielowych.
Wszystkie ziota dokladnie wymieszaj.
Wsyp 4 tyzeczki na 0,5 1 wody, pod-
grzewaj do wrzenia pod przykryciem.
Odstaw na 10 min, przecedz i po-

daj po p6t szklanki 2 razy dziennie

do picia kazdemu domownikowi’.

Srodek przeciw
owsikom

Inng opcja polecang
przez Andrzeja Zaka
jest przygotowanie pa-

Mieszanka

0. Sroki

na glistnice
Wez po 100 g lisci
boréwki czarnej,

Posypka
zbertramu

Sw. Hildegarda bar-
dzo cenila to zioto
pochodzace z ro- =
dziny astrowatych. '
Sproszkowany ko-
rzen pierSciennika
(Anacyclus) to niezastapiona i cenna
przyprawa w kuchni przeoryszy

z Bingen. Polecata go na dolegliwosci
zoladkowo-jelitowe, w tagodzeniu
cukrzycy i anemii zlosliwej, a takze
w celu wzmocnienia uktadu odpor-
noéciowego i usuniecia zaflegmienia
oraz wsparcia ukltadu nerwowego.
Wskazywala tez, ze bertram ulatwia
przyswajanie sktadnikéw odzywczych.
Jak sie okazuje, roslina ta wzmacnia
sluzéwki i wspomaga wydzielanie $liny,
a dzieki obecnym w niej anacyklinie i py-
retrynie daje kompletng ochrong organi-
zmu. Dziata bowiem przeciwbakteryjnie,
przeciwwirusowo i przeciwpasozytniczo.
Przyprawa ma tagodno-ostry smak
i mozna jej dodawac niemal do wszyst-
kich potraw. Sw. Hildegarda zalecata po-
sypywanie 1-3 szczypt kazdego jedzenia
lub dodawanie bertramu do gotowania
(sos6w, zup lub potraw z orkiszem)®.

Ziotowa
lewatywa -
Zmieszaj po 50 g ziela '
glistnika i piotunu {
oraz kwiatéw wro-
tyczu. Dokladnie
oznacz opakowanie,
w ktérym trzymasz te ziola, bo sg tru-
jace. Nadaja sie tylko do lewatywy!
Wsyp 4-5 tyzeczek mieszanki
na 0,5 | wody, gotuj 2-3 min pod przy-
kryciem, odstaw na 10 min. Nastgpnie
przecedz. Cieply, lecz nie goracy
wyciagg uzywaj lewatyw dla wszyst-
kich domownikéw po uprzednim
wypréznieniu. Pamietaj, tego plynu
absolutnie nie wolno pi¢. Lewatywy
wykonuj przez 10 dni (dzieci)
12 dni (dorosli), nastepnie przerwij
na 10 dni i po tym czasie powtérzyé’.

- 8. Dr Wighard Strehlow ,Wiedza lecznicza $w.

Lewatywy
przeciw owsikom
Zdaniem ojca

Klimuszki paso- { 7 _
zyty te ,,gniezdza [/ e

sie w odbytnicy M
i tam tez nale-

7y je niszczy¢ drogg lewatyw”.

3 zabki Swiezego czosnku utrzyj w moz-
dzierzu na miazge. Zalej szklanka przego-
towanej, zimnej wody, przykryj na 2 godz.
Nastepnie taka zawiesing podawaj w for-
mie lewatywy przez 3 kolejne dni bez
przerwy. Codziennie przygotowuj nows.

Mozesz tez wymieszaé 2 tyzki czarnych
jagdd ($wiezych lub suszonych) z tyzka
wrotyczu. A jezeli nie masz jagéd, to uzyj
ich lisci (Myrtilli folium). Zalej te mie-
szanke wrzatkiem, przykryj i zostaw
na 3 godz. Po tym czasie przecedz, pod-
grzej i wieczorem zréb lewatywe. W razie
potrzeby po tygodniu powtérz kuracje®.

Zalecenia

praktyczne ,'

ojca Sroki ,

Zakonnik pod- |7 ;

kreslal, ze nalezy o

przestrzegad Scisle =

higieny osobistej,

my¢ czesto rece. W przypadku owsicy

zmienia¢ codziennie posciel (przy in-

nych parazytach nie trzeba robi¢ tego

kazdego dnia, ale nalezy zmienia¢ ja cze-

sto). Zalecat tez kapanie dzieci w wy-

ciagu ze straczkéw zielonego groszku.
Jesli chodzi o diete, to proponowat

co drugi dzien spozywacé po jednym zabku

czosnku z chlebem, a takze czeste jedze-

nie tartej marchwi, a w lecie owocow su-

szonej borowki czernicy (czarnej jagody)’.
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Liliann Kristinn Elmborg

Olejek tymiankowy

— mistyczny, skuteczny, uniwersalny

Tymianek pochodzi z krajéow ba-
senu Morza Srédziemnego i od lat
stynie z wszechstronnych zastoso-
wan w medycynie naturalnej.

W Grecji uzywano go jako dodatek
do aromatycznych, gleboko oczysz-
czajacych kapieli. W Rzymie dedy-
kowany byt Wenus, bogini piekna
i mitosci, poniewaz napelniat energia
zyciowgq oraz milosng. Wierzono tak-
ze, ze przynosi wolny od koszmaréw,
spokojny sen i dodaje odwagi.

W XVII w. angielski botanik i astrolog,
Nicholas Culpeper, polecat go na wzmoc-
nienie ptuc, a takze do oczyszczenia ciata,
a Karol Neuman, nadworny aptekarz
cesarza Karola VI, odkryl w 1725 r., jego
silne dziatanie dezynfekujace.

Olejek tymiankowy pozyskiwany jest
przez destylacje tymianku wlasciwe-
go z uzyciem pary wodnej. W wyniku
pierwszej destylacji otrzymujemy olejek
tymiankowy czerwony (cho¢ ma barwe
zloto-pomaranczows). Charakteryzuje
sig on wysokg zawartoscig zwigzkow
z grupy fenoli, zwlaszcza tymolu i karwa-
krolu, a tym samym duzg sitg dziatania.

Wypada wspomniec, ze istnieje réwniez
olejek tymiankowy bialy (w rzeczywisto-
$ci bezbarwny), bedacy wynikiem dru-
giej destylacji, ktory jest stabszy i mniej
skuteczny w dzialaniu od czerwonego.

By¢ moze najlepszy

obronca organizmu

Olejek tymiankowy czerwony firmy
Medi-Flowery stymuluje uktad im-

munologiczny, zapobiega infekcjom

i pomaga w ich zwalczaniu. Dziata
bakteriobéjczo, przeciwwirusowo,
przeciwpasozytniczo. Jest skuteczny

w zwalczaniu grzyb6éw: Candida albi-
cans, Aspergillus (kropidlak) i Fusarium.
Charakteryzuje go duza moc do poko-
nywania barier ochronnych szkodli-
wych mikroorganizméw (biofilmu).

Olejek tagodzi stany zapalne, obja-
wy przezigbienia, kaszel i bél gardia.
Zmniejsza stres organizmu, rozluznia
i uspokaja. Przyspiesza usuwanie z orga-
nizmu toksyn. Zapobiega powstawaniu
cellulitu. Eliminuje nieprzyjemny za-
pach z ust. Dzieki zawarto$ci waznych
fenolowych przeciwutleniaczy neutrali-
zuje wolne rodniki i wspomaga detoksy-
kacje organizmu. Przypisuje mu sig réw-
niez pozytywny wplyw na usprawnienie
pamieci i na og6lng poprawe nastroju.
Olejek tymiankowy czerwo-
ny nalezy przyjmowac doustnie
2 razy dziennie, w proporcji 2 krople
olejku na szklanke zimnej wody. Ole-
jek zmieszany z oliwg ma znacznie
mniejszg skuteczno$é dziatania.

Nie wolno aczy¢ zabiegéw z zastoso-
waniem olejku tymiankowego z przyjmo-
waniem zadnych innych olejkéw zawie-
rajacych karwakrol (np. olejek oregano).

Uaktywnij grasice

Grasica kontroluje uktad odporno-
Sciowy, pomagajac organizmowi w za-
chowaniu homeostazy, czyli wlasciwej
mu réwnowagi. Masaz okolic tego
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gruczolu, z zastosowaniem Emulsji

tymiankowo-arganowej do masazu

grasicy firmy Medi-Flowery, wzmacnia
system immunologiczny, przyspiesza
pozbywanie sie bakterii i wiruséw.

Uaktywnia tez wezly limfatycz-

ne. Wspomaga usuwanie metali

ciezkich z catego organizmu.
Masaz nalezy wykonaé

w nastepujacy sposéb:

— Na okolice grasicy, czyli §r6d-
piersia gérnego, na mostku
polozy¢ namoczony w cieplej
wodzie bawelniany reczni-
czek (nie termofor, bo oktad
ma by¢ wilgotny i cieply)

i pozostawié¢ na 5 min.

— Nastepnie wytrzec¢ to miejsce
do sucha i wmasowac¢ w nie
kilka kropli Emulsji tymiankowo-ar-
ganowej. Emulsja, przenikajac do gra-
sicy, stymuluje i wzmacnia jej prace.

— Zabieg nalezy wykona¢ przed
udaniem sie na spoczynek.

Najlepiej codziennie.

4

y

(:

Wiegcej informacji na stronie:
www.medi-flowery.com lub
pod numerem telefonu + 48 518 414 369

ARTYKUE OPRACOWANY NA PODSTAWIE PRAC NAUKOWYCH
1 POPULARNO-NAUKOWYCH M.IN.:

1. A. Kowalczyk, M. Przychodna, S. Sopata, A. Bodalska,
I. Fecka: Thymol and Thyme Essential Oil-New
Insights into Selected Therapeutic Applications,
2020r.

2. V. Tullio, N. Mandras, V. Allizond, A. Nostro, |. Roana,
C. Merlino, G. Banche, D. Scalas, A. M. Cuffini:
Positive Interaction of Thyme (Red) Essential Oil
with Human Polymorphonuclear Granulocytes
in Eradicating Intracellular Candida albicans, 2012 r.
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ajac 50 lat, Heidi Ferrer
= wygladala o 10 lat mlodziej.
Byla szczupla i petna ener-
gii, miata dtugie jasne wlosy
i promienng skére. Miata tez przy-
stojnego meza, pieknego syna i pasje
do pracy, ktorg bylo pisanie scena-
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usunigcia:z’organizmu’
zabojczythbiatek kolca -

riuszy telewizyjnych oraz dodawanie
odwagi innym kobietom na blogu Girl
to Mom. Patrzac na jej fotografie, gdzie
pozuje na gali Hollywood, spaceruje
boso po plazy lub trzyma w dleniach
bukiet stonecznikéw, tatwo zrozumiec,
dlaczego bliscy nazywali ja ,,stoficem

w sukience”. Trudno za to pojaé, co mo-

glo-sprawic, ze odebrata sobie zycie

we wlasnej sypialni w maju 2021 r.
Maz Heidi, Nick Guthe, opisal

pozniej w The Guardian, jak znalazl

ja po poludniu i prébowal przywrécié

do zycia, podczas gdy ich 13-letni syn



wypatrywal na zewnatrz karetki po-
gotowia. Heidi zmarta w szpitalu.

Jak wspomina Nick, lekarz
uznal, iz miata depresje.

- Kiedy powiedzialem mu: ,Nie
miata depres;ji, to byl dlugi covid”,
spojrzal na mnie zaskoczony i za-
pytal: ,A co to jest dlugi covid?”

W swych artykutach Nick spelnit zlozo-
ng zonie obietnice, ze zwiekszy Swiado-
mo$¢ dotyczacg dlugiego covid — choroby
o szerokim spektrum ponad 200 objawéw,
ktéra dotyka pewna cze$¢ os6b po infek-
cji koronawirusowej. Chorzy doswiad-
czaja rozmaitych dolegliwosci, od ,,mgty
moézgowej” 1 palpitacji serca po drzenia
neurologiczne i skrajne zmeczenie.

Podczas gdy dla wiekszosci z nas co-
vid jest tagodna infekcja, przemijajaca
w ciagu 2 tygodni, o ile nie kilku dni,
to u niektérych oséb szereg objawow
utrzymuje sie takze pézniej. W ubie-
glym roku w duniskim badaniu opubli-
kowanym w czasopi$mie The Lancet
stwierdzono, ze 1 na 8 oséb, ktdre
przebyly zakazenie koronawirusem,
zglasza utrzymywanie sie objawdw,
takich jak utrata wechu, béle w klat-
ce piersiowej lub zmeczenie, jeszcze
3-5 miesiecy pdzniej'. Nie wiadomo, ilu
z nich objawy te moga zrujnowac zycie.

Heidi zachorowala na covid w kwiet-
niu 2020 r., a jej objawy utrzymujace sie
po infekcji rozpoczety sig od ,,covido-
wych palcéw stép” — schorzenia, w wy-
niku ktérego stopy staly sie
zaczerwienione i obolale,

co odebrato jej tez zdrowy sen. Gier-
piata na problemy zotgdkowo-jelitowe,

a skrajne zmeczenie sprawialo, ze wejscie
po schodach na pierwsze pietro byto
wyczerpujacym wysitkiem. Serce bilo jak
szalone bez zadnego wyraznego powodu.
~ Oddawanie moczu i uprawianie seksu
stalo sie bolesne, a problemy poznaw-
cze-nasilily sie do tego stopnia, Ze nie
mogla nawet czyta¢ ksigzek. W maju
2021 r. byla juz przykuta do t6zka

z powodu bélu i drzenh neurologicz-
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66 Podczas gdy dla wiekszosci z nas covid jest tagodng infekcja,
przemijajgcg w ciggu 2 tygodni, o ile nie kilku dni, to u niektdrych
0sdb szereg objawow utrzymuje sie takze pozniej 99

nych, a na kilka tygodni przed samo-
béjstwem wyznala, Ze czuje, iz moze
umrzec na zawal serca lub udar.

Epidemia po pandemii

2 lata p6zniej dtugi covid stat sie ter-
minem lepiej znanym, po czesci dzig-
ki serii badan z osrodkéw na catym
$wiecie, starajacych sie rzucié¢ nieco
Swiatla na te chorobe. Jadnak wzrost
wiedzy jest tez wynikiem stalego na-
plywu pacjentéw z tym schorzeniem.

— Codziennie przychodza do mnie
pacjenci z dolegliwosciami postcovido-
wymi — méwi dr Svetlana Blitshteyn,
neurolog, ktéra zatozyla The Dysauto-
nomia Clinic w Nowym Jorku. W swej
klinice przyjmuje pacjentéw z zespotem
przewleklego zmeczenia, czyli mial-
gicznym zapaleniem mézgu i rdzenia
(ME/CFS), fibromialgig oraz innymi
schorzeniami neurologicznymi.

Dtugi covid ma wiele wspélnego
z tymi przewleklymi problemami, zna-
nymi od kilkudziesieciu lat. Choroby
postwirusowe, charakteryzujace sie
skrajnym zmeczeniem i dotykajace
rowniez szeregu ukladéw organizmu,
wlacznie z wegetatywnym ukladem
nerwowym, nie sg niczym nowym.
Roéwnie tajemnicze wielouktadowe
schorzenia notowano po przyjmowaniu
przez pacjentéw pewnych lekéw, takich
jak antybiotyki fluorochinolonowe’.

Dr Blitshteyn udokumentowata,
na przyklad, zaburzenie wegetatywne-
go ukladu nerwowego zwane zespolem
posturalnej tachykardii ortostatycz-
nej (POTS) u wielu dziewczat po szcze-
pieniu przeciwko HPV". Te przypadki
zostaly jednak praktycznie zignorowane
przez medycyne gléwnego nurtu, dla-
tego tez bardzo czesto lekarze pogoto-
wia i lekarze ogélni bagatelizuja je jako
choroby wymyslone lub psychiczne.

Sytuacja zmienia sie jednak powoli
za sprawg nowego strumienia pacjentow
naplywajacego po zakazeniach korona-
wirusem — i po szczepieniach przeciwko
covid. Wielu z nich jest ma 20-50 lat
i jest wéréd nich nieco wiecej kobiet niz
mezczyzn (co jest takze cechg wsp6lng

schorzen autoimmunologicznych). Poja-
wiajg sig nowe praktyki i terapie, ktére
maja pomac im w powrocie do zdrowia.

Biolog molekularny Bruce Patterson,
byly dyrektor medyczny wirusologii
diagnostycznej w Stanford University
Hospital and Clinic, wraz ze swym zespo-
tem z prywatnej kalifornijskiej firmy In-
cellDX, opublikowatl pierwsze duze bada-
nie wykazujace utrzymywanie sie biatka
kolca u os6b cierpigcych na diugotrwale
konsekwencje po infekcji SARS-CoV-2".

Dalsze badania pokazaty, ze u tych lu-
dzi, podobnie jak u cierpiacych na zesp6t
przewleklego zmeczenia (CFS/ME), pod-
wyzszony byl poziom 14 czynnikéw
zapalnych ukladu odpornosciowego,
zwanych cytokinami. Nastepnie ten sam
zespo6t udowodnit, ze osoby ze scho-
rzeniami przewleklymi po szczepieniu
przeciwko covid-19 réwniez wykazuja
podobne ,,znaczniki” ukladu odpor-
nos$ciowego pomimo negatywnych
testow na obecno$¢ koronawirusa. Pat-
terson uruchomit strone internetowsq
(covidlonghaulers.com), ktéra oferuje
wysytke testéw markeréw cytokino-
wych oraz spersonalizowane leczenie
online w oparciu o ich rezultaty.

Co sie dzieje w dtugim covid?
Trwajace wciaz badania i podobien-
stwo tej nowej jednostki chorobowej
do innych schorzen przewlektych
prowadza do lepszego zrozumienia
tego, co dzieje sie w organizmie. Jak
powiedziala nam dr Blitshteyn: ,wie-
my z calg pewnoscig z licznych badan,
iz uktad odpornosciowy pacjentow

z dtugim covid jest zmieniony”.

— Cytokiny sg inne, zachodza zmiany
autoimunologiczno-zapalne, a r6zni-
ce te mozna dostrzec w obrazowaniu
neurologicznym w postaci zmienione-
go mikrogleju (komérek mézgowych)

i innych objawéw neurologicznych

— mo6wi lekarka. — Wyglada na to,

ze zmiany immunologiczne i autoim-
munologiczne moga stanowi¢ podsta-
we dolegliwosci postcovidowych.

Dr Keith Berkowitz, uczen Roberta At-
kinsa, leczyt wiele przypadkéw diugiego
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covid w swoim Center for Balanced Health

w Nowym Jorku, taczac medycyne gtéwnego
nurtu z medycyna integracyjng. Jest on takze
wspélzalozycielem Front Line Covid-19 Criti-
cal Care Alliance (FLCCC), stowarzyszenia
lekarzy z wielu dziedzin, ktérzy pomogli
milionom ludzi i tysigcom ich lekarzy w zapo-
bieganiu i leczeniu zakazenn SARS-CoV-2 oraz
we wspieraniu pacjentéow z dlugim covid

i z uszkodzeniami po szczepieniach mRNA.

Pierwszym pacjentem dr Berkowitza byt
on sam, gdy zachorowat po infekcji covid
w 2020 1., a nastepnie ponownie po pierwszej
dawce szczepionki mRNA w 2021 r. P6z-
niej osoby z dlugim covid zaczely naptywac
masowo. W ostatnim czasie, jak uwaza,
wiekszo$¢ odwiedzajacych go pacjentéw
cierpi na uszkodzenia poszczepienne, ale
objawy te w znacznej mierze pokrywaja sie.

Wspdlnym mianownikiem w obu przy-
padkach jest, jego zdaniem, koronawirusowe
biatko kolca, czyli ktujaca wypustka na ze-
wnatrz wirusa. Kolec wigze sie z receptora-
mi ACE2, by ulatwi¢ wirusowi wniknigcie
do wnetrza komorki, gdzie wyrzadzi spusto-
szenie. Dopuszczone w trybie przyspieszonym
szczepionki mRNA maja za zadanie przejaé
kontrole nad maszynerig komérkowa w orga-
nizmie, tak aby komoérki gospodarza wytwa-
rzaly ten kolec — najbardziej niebezpieczna
czeé¢ wirusa — a receptory ACE2, z ktérymi
sie wiaze, znajduja si¢ w calym organizmie’.

— Kluczowe pytanie brzmi: Jak dlugo
biatko kolca utrzymuje si¢ w organizmie?

— mowi dr Berkowitz. W przypadkach dtu-
giego covid czas ten mozna liczy¢ w miesia-
cach, u niektérych oséb znajdowane byto
nawet po kilku od szczepienia, lecz zadne
badania nie zglebialy tego dokltadniej.

— Czesto bywa tak, ze im wiecej razy dana
osoba zetknela sie z biatkiem kolca, tym ciezej
choruje — dodaje dr Berkowitz. - Gdy mamy
z nim kontakt, nasz uklad odpornosciowy
zostaje pobudzony. Znakiem rozpoznaw-
czym covid, jego przewleklej odmiany
i uszkodzen poszczepiennych jest nadmier-
nie uaktywniony uktad odpornosciowy.

— Chyba nigdy wczes$niej nie spotka-
liémy sig z niczym podobnym, co mia-
toby tak wiele r6znych mechanizméw
dzialania — stwierdza dr Berkowitz, ktéry
wczeéniej zajmowal sig leczeniem HIV.

Lancet,2022;400(10350):452-61
BM|CaseRep,2015;2015:bcr2015209821
ImmunolRes, 2018;66(6): 744-54
bioRxiv,2021; doi:10.1101/2021.06.25.449905
FrontMed, 2020;7:594495
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Uprzatanie sladow zniszczen

Narazenie na kontakt z biatkiem kolca
moze mie¢ takie skutki jak utrzymy-
wanie sie wirusa w organizmie’, stan
zapalny, reaktywacja innych wiruséw,
wigcznie z wirusami Epsteina-Barr

i herpes?, zakrzepy krwi i uszkodzenia
komérek $rédbtonka, wyscietajacych
mate naczynia krwiono$ne’, uszko-
dzenia mitochondriéw*, aktywacja
komorek tucznych® i zaburzenie
réwnowagi kwasowo-zasadowej®.

Zasadniczym problemem jest, zda-
niem FLCCC, dtugotrwata ,,deregulacja
immunologiczna”. W swym protokole
leczenia dlugiego covid dostepnym
w szczegdtach na stronie covid19criti-
calcare.com/treatment-protocols,
stowarzyszenie to stara sie pomaoc
odbudowywac zdrowy uktad odpor-
nosciowy poprzez usuwanie biatka
kolca, cofanie wyrzadzonych przez
nie uszkodzen i przywracanie row-
nowagi uktadu odpornosciowego.

To, co dotyczy covid, najpraw-
dopodobniej dotyczy tez jego
przewlektej formy oraz skutkéw
szczepierh mRNA. Dr Berkowitz opo-
wiada o wielu pacjentach, ktérych
stan szybko poprawit sie po za-
stosowaniu protokotu FLCCC. Oto
10 jego najwazniejszych zalecen.

1. Post przerywany

Post moze zresetowac nasz uktad
odpornosciowy, uruchamiajac proces
zwany autofagig, w ktérym organizm
pozera lub usuwa uszkodzone komérki
i mitochondria, a takze biatka, takie
jak biatko kolca, co z kolei zapoczat-
kowuje wzrost produkcji komérek
macierzystych w celu odnowy.

Bardzo istotne znaczenie ma tez to,
co zjemy po zakonczeniu postu. Musi
to by¢ przede wszystkim zywnosé
przeciwzapalna, ztozona z naturalnych
produktéw, ktére nie zostaly przetwo-

rzone. Dziatajacy prozapalnie cukier,
fruktoza i wielonienasycone kwasy
tluszczowe omega-6 wystepujace
w olejach roslinnych powinny zostac
catkowicie usuniete z jadtospisu.
Wskazowki: |est kilka sposobéw
wprowadzenia organizmu w stan
postu. Jednym z nich jest powstrzy-
manie sie od jedzenia przez okres
24 godz. 2 razy w tygodniu. Mozna
tez jesc tylko w czasie tzw. okien
czasowych, zaczynajac od 12-godzin-
nego okresu niejedzenia kazdego dnia
(wiacznie z czasem snu) i wydtuzajac
ten okres nawet do 20 godz. dziennie.
Szczegolnie korzystne sa wydtu-
zone posty, trwajace do 72 godzin,
ktére, jak udowodniono, przywra-
caty prawidtowe funkcjonowanie
uktadu odpornosciowego u myszy
po uszkodzeniach przez toksyny’.

2. lwermektyna
Byta, by¢ moze, najbardziej skutecznym
lekiem w pandemii covid-19. Tysigce
lekarzy na catym $wiecie powoty-
wato sie na 40-letnig historie tego
leku i ponad 3,7 mld przypadkéw
jego stosowania w usuwaniu infekcji
pasozytniczych, na ogélno$wiatowe
doniesienia o jego bezpieczenstwie
oraz na jego wybitne wtasnosci prze-
ciwzapalne i przeciwwirusowe.
Jednakze medycyna i instytucje
zdrowotne gtéwnego nurtu nagle na-
zwaly jeden z najwazniejszych lekow
w arsenale WHO (Swiatowej Organizacji
Zdrowia) niebezpiecznym ,,Srodkiem
do odrobaczania koni”, wy$miewajac
pacjentéw, ktérzy go uzywali, i pozba-
wiajac prawa wykonywania zawodu
lekarzy, ktérzy przepisywali go chorym
i ratowali w ten sposob ich zycie.
Ponad 40 randomizowanych badan
z grupg kontrolng potwierdza korzysci
ptynace ze stosowania iwermektyny



w covid-19. Ostatnio wy-
kazano, Ze lek ten wigze
biatko kolca i zaktéca jego
taczenie sie z btonami ludz-
kich komérek, zapobiegajac
infekcjom i ograniczajac je®.
Inne badanie z 2022 r. wyka-
zuje bardzo pozytywny wptyw
iwermektyny na mikrobiom
jelitowy, polegajacy na zwiek-
szaniu populacji przeciwza-
palnych Bifidobacteria
(patrz tabelka)®.
Dla lepszego wchia-
niania najlepiej przyjmo-
wac jg wraz z positkiem.
Ze wzgledu na mozliwe
interakcje miedzy kwercety-
na i iwermektyna nie nalezy
przyjmowac ich jednoczesnie,
ale mozna brac je o réznych
porach tego samego dnia, na przy-
ktad jedna rano, a druga wieczorem.
Nie nalezy stosowac iwermektyny,
gdy istnieje mozliwo$c¢ zajscia w cigze,
ani tez w pierwszym jej trymestrze,
ze wzgledu na brak danych. Niektére
osoby nie reagujg na leczenie iwermek-
tyna. Inne mogg potrzebowac ciggtego
jej przyjmowania, by tagodzic¢ objawy.
Dawkowanie: FLCCC zaleca przyj-
mowanie 0,2-0,3 mg/kg wagi ciata
dziennie przez co najmniej 2 miesiace,
zanim podejmie sie préby zmniej-
szenia dawki lub czestotliwosci.

3. Umiarkowana aktywnos¢
Dawkowanie wysitku fizycznego
i umystowego jest niezwykle istotne
u pacjentéw odczuwajacych zie sa-
mopoczucie powysitkowe (PEM), czyli
zalamanie wystepujace po aktywnosci,
a mogace wywotywac objawy takie jak
obezwiadniajace zmeczenie, zawroty
i bole gtowy, problemy neurologiczne
i bol, trwajace od kilku godzin az do
kilku dni pézniej. Za nadmierny wysitek
trzeba zaptaci¢ caltym oceanem bélu.
Dzieje sie tak dlatego, ze covid
atakuje mitochondria i ttumi produk-
cje ATP - zwiagzku dostarczajacego
energii dla catej aktywnosci komor-
kowej. Gdy ATP zostaje zuzyte, nie
regeneruje sie zbyt szybko, a jego
deficyt zaburza funkcjonowanie
komadrek w catym organizmie.
Amerykanskie Stowarzyszenie Mial-
gicznego Zapalenia Mézgu i Rdzenia
oraz Zespotu Przewlekiego Zmeczenia
(AMECFSS) sugeruje dawkowanie wysit-
ku jako strategie pozwalajacq uniknaé
wyczerpania energii. Niektérzy rozumieja
to jako wyobrazenie sobie wewnetrznej
baterii telefonicznej, ktéra wymaga
czestego tadowania, lub tez jako roz-
poczynanie dnia z ustalong ,koperta
energetyczng” do wykorzystania w da-

nym czasie. Inni przyjeli
teorie tyzek energii, jakimi
dysponuje kazdy z nas.
Polega ona na wyobra-
zeniu sobie ,linii bazowej”
aktywnosci, jakie zdotamy
wykona¢ bez popadniecia
w stan wyczerpania, a na-
stepnie na zatrzymaniu
sie przed jej osiggnieciem.

Wskazowki: To tylko
kilka podstawowych stra-
tegii dawkowania wysitku

dla 0séb zmagajacych
sie z dtugim covid.
/ Odpoczynek
1 pomiedzy czynno-
$ciami. Niezaleznie
od tego, czym sie
zajmujesz, rdb przerwy.
Nie dopuszczaj do przy-
spieszonego bicia serca.
Nie réb niczego, co pod-
nosi Twoje tetno powyzej ustalonej
przez Amerykanskie Stowarzysze-
nie Kardiologiczne (AHA) docelowej
wartosci 220 minus Twoj wiek.
Rozpoznawaj objawy wyczerpywania
zawartosci koperty lub roztadowania
baterii i przerwij aktywnos¢ wczesniej.
Uczyh sen swoim priorytetem.

4. Naltrekson

w niskich dawkach
Ten lek opracowany w latach 60., sto-
sowany jest w dawkach 50-100 mg
dziennie do leczenia przedawkowania
opioidéw. Naltrekson w niskich daw-
kach — w matym utamku typowej dawki
podawanej w leczeniu uzaleznienia
od opioiddéw, czyli 1-5 mg dziennie — ma,
jak udowodniono, catkiem odmien-
ne wiasciwosci, a oprdcz tego dziala
przeciwbdlowo i przeciwzapalnie®.
Niskie dawki naltreksonu stosowane
sg w leczeniu schorzen autoimmuno-
logicznych, takich jak stwardnienie
rozsiane i choroba Crohna, a takze
- w matych badaniach - do tagodze-
nia bélu u pacjentéw z fibromialgig*.
— Stosuje go od lat — méwi dr Ber-
kowitz z FLCCC. — Pomaga wy-
ciszy¢ uktad odpornosciowy.
Sugerowano uzycie niskich dawek
naltreksonu do zapobiegania zakrze-
pom krwi w covid-19%. Badacze z Ir-
landii przetestowali je na 38 osobach
z przewlektym covid i po 2 miesigcach
leczenia odnotowali poprawe 6 sposréd
7 parametroéw, takich jak zdrowienie
z covid-19, stopien ograniczenia ak-
tywnosci codziennego zycia, poziom
energii, poziom bélu, poziom koncen-
tracji i zaburzenia snu. 2 pacjentéw
zaprzestalo stosowania leku z powodu
zmeczenia i biegunki, lecz innych skut-
kéw ubocznych nie stwierdzono®.

ZDROWY STYL ZYCIA

Naima Ella, mieszkanka Londynu
cierpigca na dtugi covid, poza sto-
sowaniem przeciwzapalnej i pro-
biotycznej diety oraz dawkowaniem
aktywnosci, zaczeta przyjmowac
0,5 mg naltreksonu w marcu biezace-
go roku i szybko zauwazyta réznice.

Mineto zaledwie 6 tygodni i, jak
opowiada: ,,Biore tylko pdt dawki, ale
i tak czuje poprawe z dnia na dzien.
Mam wiecej energii. 0dnosze wraze-
nie, Ze lepiej przezwyciezam nawroty
choroby i chwile wyczerpania”.

Dawkowanie: FLCCC zaleca rozpocze-
cie stosowania niskich dawek naltrek-
sonu, ktére mogg by¢ przygotowywane
przez farmaceute, od 1 mg dziennie
i zwiekszanie ich w razie potrzeby
do 4,5 mg dziennie. Uzyskanie petnego
efektu moze potrwac 2-3 miesiecy.

5. Nattokinaza
Natto jest tradycyjng potrawa z soi
fermentowanej przez bakterie Bacillus
subtilis, podawang w Japonii od oko-
to tysiaca lat. Jest lepkie i wtdkniste,
i by¢ moze dlatego nie zyskato po-
pularnosci w krajach zachodnich.
Jednakze wyodrebniony z niego ak-
tywny enzym, zwany nattokinaza i do-
stepny w postaci suplementéw, zaczat
znikac z pétek od poczatku pandemii
covid dzieki badaniom dowodzgcym,
Ze jest on bardziej skuteczny niz statyny
w usuwaniu skrzepéw krwi w miazdzy-
cy'“. Poza oczyszczaniem tetnic natto-
kinaza rozktada takze biatko kolca®.
Notowane s3 rzadkie przypadki
krwawien u przyjmujgcych nattokinaze
pacjentow w podesztym wieku, a tak-
ze u 0s6b z niewydolnoscia nerek lub
bioracych aspiryne. Niektérzy chorzy
z dtugim covid doswiadczaja mdtosci lub
innych problemdw zotadkowo-jelitowych
po przyjmowaniu nattokinazy, szczegél-
nie gdy t3cz3 ja z podobnymi enzymami,
takimi jak serapeptaza lub lumbrokinaza
(otrzymywana z dzdzownic). Nattokinaze
nalezy przyjmowac na czczo w postaci
kapsutek powlekanych dojelitowo.
Dawkowanie: FLCCC zaleca suple-
mentacje 100-200 mg (2000-4000 FU)
2 razy dziennie. U pacjentéw ni-
skiego ryzyka mozna dodac aspi-
ryne w dawce 81 mg dziennie.
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6. Melatonina
Ten hormon wydzielany przez szyszyn-
ke odgrywa role w regulowaniu cyklu
snu i czuwania, a takze ma wiasnosci
przeciwzapalne, przeciwwirusowe, prze-
ciwutleniajace i zapobiegajace krzep-
nieciu krwi. Oprdcz tych zalet ma takze
zdolno$¢ modulowania pracy uktadu
odpornos$ciowego i jest waznym regula-
torem funkcjonowania mitochondridw.
U pacjentdéw z ciezkim przebiegiem
covid-19 notowano niski poziom me-
latoniny; wykazano tez, ze infekcja
koronawirusowa zaburza jej produkcje.
Badania pokazaty jednak, ze suplemen-
towanie melatoniny moze poprawic
rezultaty leczenia pacjentéw z covid®.
W badaniu opublikowanym w 2023 r.
losowo przydzielono 226 pacjentéw
z pozytywnym wynikiem testu covid
na oddziale intensywnej opieki medycz-
nej do grupy leczenia melatoning lub
do grupy kontrolnej, otrzymujacej tylko
standardowe leczenie. Wérdéd uczestni-
kow, ktérzy przyjmowali zelowe kapsutki
z 5 mg melatoniny 2 razy dziennie, odse-
tek $miertelnosci wynidst 67%, podczas
gdy w grupie kontrolnej wynidst on 94%.
Grupa przyjmujaca melatonine spedzi-
ta mniej dni pod respiratorem, wczesniej
byta wypisywana ze szpitala i wykazy-
wata poprawe markeréw stanu zapalne-
go oraz krzepniecia krwi. Gléwnym skut-
kiem ubocznym byly zawroty gltowy".
Dr Berkowitz odkryt, ze jednym
z najbardziej opornych w lecze-
niu objawéw u 0s6b z dtugim covid
s szumy uszne, a melatonina okazata
sie do pewnego stopnia obiecuja-
cym sposobem ich tagodzenia®.
Dawkowanie: FLCCC zaleca 2-6 mg
powoli uwalniajacej sie melatoni-
ny przyjmowane przed snem, gdyz
moze ona powodowac sennosc.

7. Magnez
Badania pokazaty, ze pierwiastek ten,
odgrywajacy role w ponad 600 re-
akcjach enzymatycznych
w organizmie, ma dzia-

tanie przeciwzapalne, {
chroni tkanke mie- ( "
$niowa, zmniejsza Qg

nadmierne pobudzenie
miesni i nerwéw, a tak-
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Ze utatwia dziatanie innych sktadni-

kéw odzywczych. Bez odpowiedniego

poziomu magnezu organizm cierpi

w praktyce takze na niedobdr witami-

ny D*. W jednym z niedawnych badan

osoby o najwyzszym poziomie spozycia

magnezu czuly sie lepiej w przypadku

hospitalizacji na skutek zachorowania

na covid-19 niz te, ktére mialy niski jego

poziom, i krdcej przebywaty w szpitalu.
- Nie bytabym w stanie przetrwac diu-

giego covid bez terapii magnezowe;j. |ej

znaczenie byto zasadnicze - opowiadata

jedna z pacjentek z dtugim covid w me-

diach spotecznosciowych. — Rozlegly

stan zapalny zwigzany z covid powoduje

wielka utrate magnezu i bez jego uzupet-

niania zaczyna sie odliczanie do korica.

Woczoraj wieczorem wzietam kapiel z1 kg

soli magnezowych i moczytam sie w niej

przez 2 godz. Robie to co drugi tydzien,

a w pozostatym czasie uzupetniam jesz-

cze pastg magnezowgq wiasnej produkgcji.
Aby uzyskac tyzke stotowg pasty

magnezowej, potgcz tyzke stotowa

soli Epsom (siarczanu magnezu) lub

ptatkdw chlorku magnezu z ¥2 tyzki

stotowej cieptej wody i wymieszaj je,

az sol rozpusci sie. Wcieraj paste w po-

deszwy stép, by szybko sie wchianiata.
Mozesz tez przygotowac s6l ma-

gnezowg w aerozolu, mieszajac

w butelce z rozpylaczem sél Epsom

z woda. Rozpylaj ja na podeszwy

stop i pozostawiaj do wyschniecia.
Docelowa warto$c testu czer-

wonych krwinek (RBC-Mag) miesci

sie w gornej strefie zakresu prawi-

dtowego (4,2-6,8 mg/dl, docelowo

ok. 6,0 mg/dl). Jabtczan, taurynian, L-tre-

onian i glicynian magnezu wchtaniaja sie

lepiej niz tlenek i cytrynian magnezu.
Dawkowanie: FLCCC zaleca

dawke poczatkowa 100-200 mg

dziennie, zwigkszang - o ile jest to-

lerowana - do 300 mg (kobiety) lub

400 mg (mezczyzni) dziennie.

8. Btekit metylenowy

To dostepnym bez recepty lek, bedacy

jednym z najstarszych zwigzkow che-

micznych stosowanych w medycynie.
Uzywany jest do leczenia réznych

schorzen, m.in. zatru¢ cyjankiem,

i posiada wtasnosci przeciwzapalne,

przeciwutleniajgce, przeciwwiruso-

we i neuroochronne. Wywotuje takze

= mitofagie (komérkowy mechanizm

. usuwania odpaddw ze zuzytych
. mitochondriéw), ktéra pobudza
' produkcje nowych mitochondriéw.
Metylen tatwo przekracza
bariere krew-mdzg i wyszukuje
mitochondria neuronalne. W tkance
mézgowej, gdzie jego stezenie jest na-
wet 10-krotnie wyzsze niz w surowicy

krwi, stymuluje oddychanie mitochon-
drialne poprzez oddawanie elektronéw
do taniicucha ich transportu®. Przynidst
obiecujgce wyniki w leczeniu kilku scho-
rzen neurologicznych i z tego powodu
wigze sie z nim nadzieje w leczeniu
zaburzen neurologicznych po infekgcji
koronawirusowe;j i po szczepieniach?.
Stosujac biekit metylenowy, mozesz
zauwazy¢ niebieski lub niebieskozielony
odcierh moczu. Zwigzek ten moze tez
powodowac zabarwienie zebdéw, wiec
nalezy szczotkowac je i ptukac po przyje-
ciu kropli. Niektdrzy pacjenci moga do-
$wiadczy¢ reakcji Herxheimera - zjawi-
ska wystepujacego podczas detoksykacji
— w postaci nasilonego zmeczenia, mdto-
$ci, bolu glowy lub miesni. Jezeli to Ci
sie przydarzy, przerwij stosowanie leku
na 48 godz., po czym powoli je wzndéw.
FLCCC zaznacza, ze btekit metylenowy
nigdy nie powinien by¢ przyjmowany
razem z antydepresantami i innymi
inhibitorami MAQO, poniewaz moze
wywotac zagrazajacy zyciu zespot se-
rotoninowy. Nie bierz go razem z bupro-
pionem, ktory czesto przepisywany
jest na zmeczenie i mglte mézgowa.
Btekit metylenowy nie powinien by¢
réwniez stosowany przez kobiety w cig-
zy lub karmigce. Osoby z niedoborem
dehydrogenazy glukozo-6-fosforanowej
(G6PD) nie powinny uzywac biekitu
metylenowego, poniewaz moze on wy-
wotaé niedokrwistos$¢ hemolityczna.
Dawkowanie: Optymalna dawka usta-
lana jest indywidualnie. Uzywaj tylko
1-procentowego roztworu btekitu mety-
lenowego wysokiej jakosci, o czystosci
farmaceutycznej (nigdy o czystosci
przemystowej). Mozesz tez wymieszac
1 g sproszkowanego btekitu metyle-
nowego o czystosci USP (farmakopei
amerykanskiej) ze 100 ml wody pitnej.
Ogodlne dawkowanie w ba-
daniach waha sie od 0,5 mg/kg
do 4 mg/kg dziennie. FLCCC zale-
ca rozpoczynanie od niskiej dawki
btekitu metylenowego i kontynu-
owanie w nastepujacy sposéb:
» Zacznij od 5 mg (0,5 ml) 2 razy dzien-
nie przez pierwszy tydzien.



» Stopniowo zwiekszaj dawkowanie
co 2 lub 3 dni (kierujac sie objawami, taki-
mi jak poprawa pod wzgledem zmeczenia
i/lub zdolno$ci poznawczych), az osiggniesz
maksymalng dawke 30 mg (3 ml) dziennie.

» Siédmego dnia kazdego tygodnia zréb prze-

rwe, by pozwoli¢ organizmowi sie zresetowac.

9. Swiatto stoneczne

i fotobiomodulacja

Odwieczne zalecenie korzystania ze storica

i Swiezego powietrza w celu leczenia choréb
ma swoje uzasadnienie naukowe. ,Leczenie
grypy na wolnym powietrzu” - w przewiewie

i Swietle stonecznym - podczas epidemii hisz-
panki w 1918 r. ratowato zycie?, a unikanie
storica powigzane jest z wyzsza $miertelnoscia
z wszelkich przyczyn?“. Swiatto stoneczne jest
naturalnym prekursorem witaminy D, a dzie-
sigtki badan wskazuja na te witamine jako
decydujacy czynnik w leczeniu choréb ukta-
du oddechowego, wiacznie z covid-19.

Dla oséb, ktére nie mogg znalez¢ storica,
dostepne sa w handlu réznego rodzaju panele
LED z licznymi $wiattami czerwonymi i podczer-
wonymi, a zaréwki ThermaLight® majg spek-
trum promieniowania bardzo zblizone do pro-

mieniowania stonecznego, lecz bez promieni UV.

Fotobiomodulacja (PBM) jest terapig $wia-
ttem czerwonym lub bliskim podczerwieni,

Maseczka: pomaga
czy szkodzi?

Niektére osoby cierpiace
na dtugi covid nie rezygnuja
z noszenia masek, nawet
po zniesieniu przepiséw
sanitarnych, ktore to naka-
zywaly. Zrozumiate
jest, ze osoby te oba-
wiajg sie narazenia
i ponownego zain-
fekowania biatkiem
kolca koronawirusa,
co mogtoby u nich wy-
zwoli¢ spirale prowadzaca ku zatamaniu
zdrowotnemu w przewlektym covid.
Jednakze w badaniu opublikowa-
nym w 2021 r. stwierdzono, Ze noszenie
maski prowadzi do zespotu wyczerpania
wywotanego maska (MIES), ktory wygla-
da bardzo podobnie do dtugiego covid
i moze by¢ btednie rozpoznawany.
Badacze niemieccy przejrzeli ponad
100 badan dotyczacych niepozadanych
skutkéw noszenia masek medycznych i do-
szli do wniosku, ze maski, szczegdlnie typu
N95, zaktdcaja wchianianie tlenu i uwalnianie
dwutlenku wegla, co uposledza oddychanie.
Chociaz badania oceniaty noszenie masek
tylko przez krétkie okresy, a nie diugie godzi-
ny, jak w przypadku niektérych oséb, to no-

ktéra stymuluje zdrowienie. Ma ona podobnie
korzystny wptyw na funkcjonowanie mitochon-
dridw, uszkodzenia oksydacyjne i stany zapalne
jak btekit metylenowy i oba te sposoby leczenia
mozna t3czy¢ dla spotegowania efektu?®.
Sposrod wszystkich dtugosci fal $wiatta
stonecznego najlepsze dla leczenia tka-
nek glebokich jest promieniowanie bliskie
podczerwieni w zakresie 1000-1500 nm.
Udowodniono, ze $wiatto pod-
czerwone ttumi rozlegty stan zapal-
ny, wywotany przez covid-19%.
Jedno z badan hospitalizowanych pacjentéw
z covid wykazato, zZe leczenie $wiattami LED po-
magato im wczesniej opuscic szpital, a takze
poprawiato stan ich krwinek i funkcje sercowo-
-oddechowe w poréwnaniu do oséb, u ktérych
stosowano pozorowang terapie $wietlng”.

towano w nich zmiany fizjologiczne,
mogace miec¢ diugotrwate konsekwen-
cje kliniczne, szczegélnie dla podat-
nych grup. Zmiany te obejmowaty
nizszg saturacje tlenem i wyzszy
poziom dwutlenku wegla we krwi,
a takze przyspieszone tetno i pod-
wyzszone skurczowe ci$nienie
krwi, podwyzszong tempera-
ture skory i jej wilgotnosc.
Osoby noszace maski
donosity takze o ich nieko-
rzystnych skutkach pod-
czas wysitku, jak réwniez
o0 dusznosci, bélu glowy,
tradziku i owrzodzeniach,
podraznieniach skéry, swe-
dzeniu, uczuciu goraca, zabu-
rzeniach gtosu i zawrotach gtowy.
»Noszenie maski przez dtuzszy czas
miatoby potencjat [...] wywolywania prze-
wlekiej wspdtczulnej reakcji na stres [...]
To z kolei powoduje i wyzwala ttumienie
uktadu odpornosciowego i zespét metabo-
liczny z chorobami sercowo-naczyniowymi
i neurologicznymi” - podsumowali autorzy
przegladu. - ,W kazdym przypadku MIES
potencjalnie wyzwalany przez maski stoi
w kontrascie wobec definicji zdrowia WHO”.

1 IntJEnvironResPublicHealth,2021;
18(8):4344
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SINGULARIS®

:Zaptoje/ctowane przez natuye

COLOSTRUM
LIOFILIZOWANE

Suplement diety Colostrum liofilizowane
Singularis Superior zawiera siar¢ bydleca
(colostrum bovinum) standaryzowana
na wysoka zawartos¢ immunoglobulin
typu G (30%). Sa to przeciwciata chroniace
przed czynnikami chorobotworczymi.

W skladzie produktu jest tez lakotza,
ktéra dostarcza energii i reguluje aktywnosé
flory bakteryjnej jelit, oraz dzialajaca
przeciwzapalnie i antywirusowo laktoferyna.

Mlodziwo jest ptynem wydzielanym przez
gruczoly mleczne samic ssakow: krow, koz,
owiec, koni itp., dlatego tez czesto nazywa
sig je mlekiem pierwszej laktacji. Stymuluje
odporno$c i chroni przed infekeja. Pomaga
przywrocic prawidlowy stan mikrobiomu

po antybiotykoterapii oraz ulatwia

regeneracje organizmu i rekonwalescencje.

Produkt nie zawiera wypelniaczy.

Jest zamkniety w kapsulce odpowiedniej
dla wegetarian bez dodatku barwnikow.

'\

J SlNGULARIS
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SINGULARIS® to wyjatkowa marka dla wymagajacego klienta,
| Wejdi na singularis.com.pl | poznaj nasze inne wyjstkowe produkiy. |
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Dawkowanie: FLCCC sugeruje, by cier-
pigcy na dtugi covid wystawiali sie
przez ok. 30 min na dziatanie $wiatla
stonecznego w potudnie, gdy tylko jest
to mozliwe, a tym, ktérzy chcg sprébo-
wac PBM, zaleca ksigzke Ari Whittena
The Ultimate Guide to Red Light Thera-
py, wydang przez Createspace, 2018.

10. Probiotyki

Coraz liczniejsze dowody wska-
zujg na mikrobiom jelitowy jako
centralny punkt uszkodzen w wy-
niku dtugiego covid i szczepien.

W swym przelomowym badaniu, opu-
blikowanym w 2022 r. w BMJ Open Ga-
stroenterology, gastroenterolog Sabine
Hazan, dyrektorka ProgenaBiome i Ven-
tura Clinical Trials, wraz z kolegami prze-
analizowata profile mikrobiomu z prébek
stolca 20 pacjentow kontrolnych, ktérzy
mieli kontakt z osobami o pozytywnym
wyniku testu covid, lecz pozostali zdrowi
i wykazywali negatywny wynik testu.
Badacze poréwnali te prébki z probkami
pobranymi od 28 o0s6b, ktére miaty pozy-
tywny wynik testu covid-19 i przebyty in-
fekcje od asymptomatycznych po ciezkie.

WSszyscy pacjenci z pozytywnym wy-
nikiem covid wykazywali stosunkowo
mniej liczne populacje Bifidobacteria,

Zrédta probiotykéw
w zywnosci to m.in. Kiszona
~kapusta, jogurti kimchi

Faecalibacteria i Roseburia, ale wyz-
szg ilo$¢ Bacteroides. Im ciezsza byta
infekcja u tych pacjentéw, tym wyraz-
niejsze byly réznice ilosci bakterii.
- Te rezultaty sugeruja, ze jako
potencjalng $ciezke terapeutycz-
ng pacjentéw z SARS-CoV-2 nalezy
bada¢ suplementacje probiotykéw
lub przeszczep mikrobioty fekalnej
- stwierdzili autorzy badania?®.
W badaniu kontynuacyjnym ze-
sp6t dr Hazan odnotowat wzgled-
ng obfito$¢ rodzaju Bifidobacteria
u 4 uczestnikdéw, zanim otrzymali oni
szczepionke mRNA (Pfizer lub Moder-
na). Zbadano ich ponownie po upty-
wie 1, 69 miesiecy od szczepienia
i stwierdzono, Zze u wszystkich 4 ilos¢
Bifidobacteria spadta o 40-100%°.
Bifidobacteria odgrywaja decydujaca
role w trawieniu i produkcji sktadnikéw
odzywczych, wigcznie z biotyng — wita-
ming z grupy B o wielkim znaczeniu dla
rozwoju ptodowego, a takze dla funkcjo-
nowania watroby i uktadu nerwowego.
W mediach spotecznosciowych
wiele 0sdb potwierdza doswiadcza-
nie objawdw jelitowych, ktére utrzy-
muja sie przez dlugi czas zaréwno
po infekcji covid, jak i po szczepieniu
przeciwko covid. Dr Berkowitz zaleca
takze stosowanie colostrum bydle-

cego i stwierdza, ze niektérym oso-
bom pomagaja probiotyki doustne.

- Miatam okropny dtugi covid i batam
sie, ze juz nigdy nie wrdce do pracy — wy-
znata Amanda Jane na jednej z platform
medialnych. — Prébowatam wszystkiego,
ale do wyzdrowienia doprowadzito mnie
wypijanie kombuchy (2 butelki 330 ml
dziennie, pdzniej zmniejszone do butelki
dziennie). Powigzanie byto niezaprze-
czalne. Zauwazytam nawet, ze méj stan
pogarszat sig, jesli nie wypitam kom-
buchy rano. Wciaz nie do korica jeszcze
wyzdrowiatam, ale moge pracowac
i prowadzi¢ wzglednie normalne Zycie.

Dawkowanie: Spozywaj pro-
dukty lub suplementy zawierajg-
ce wiele bakterii probiotycznych,

a szczegdlnie Bifidobacteria.
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Terapie
dodatkowe/drugiego rzutu

Lekarze z FLCCC wymieniaja ponizsze metody jako
najczesciej stosowane i najbardziej skuteczne terapie
oraz sposoby leczenia dtugiego covid i szkéd wyrza-
dzonych przez szczepionke przeciwko covid-19, sta-
nowigce uzupetnienie terapii pierwszego rzutu.

TEETINEY: lak wykazano, jej poziom jest skorelo-
wany ze zdrowieniem z zakazenia koronawirusem.
Dawkowanie: 4000-5000 j.m. dziennie.

TEEINEY®] wspomaga metabolizm witaminy D.
Dawkowanie: 100 mcg dziennie.

IN-acetylocysteina (NAC)JE IS

rem gtéwnego przeciwutleniacza organizmu
— glutationu. Jego niski poziom powigza-

ny jest z ciezszym przebiegiem covid-19.
Dawkowanie: 600-1500 mg dziennie.

Kwasy ttuszczowe omega-3[sr4tIEIE]

przeciwzapalnie i majg zasadnicze

znaczenie dla funkcjonowania mézgu.

Dawkowanie: FLCCC sugeruje kombinacje EPAi DHA
z poczatkowa dawka 1 g dziennie (tgcznie EPA i DHA),
zwiekszang do 4 g dziennie.

przynosi wie-

le korzysci zdrowotnych.

Dawkowanie: 200-500 mg oleju w kapsutkach
2 razy dziennie.

=LY jest silnym przeciwutlenia-
czem i wymiataczem wolnych rodnikéw.
Dawkowanie: 1 g doustnie 2-3 razy dziennie
lub 25 g witaminy C dozylnie tygodniowo.

T LTITE jest naturalnie wystepujacym zwigzkiem
organicznym, zawierajgcym grupy aminowe, ktéry
spotykany jest we wszystkich organizmach zywych.
Zachowuje on stabilno$¢ DNA i zapobiega Smierci ko-
modrkowej. Pobudza takze autofagie - proces usuwa-
nia odpaddéw z organizmu - i zapobiega schorzeniom
zwigzanym z wiekiem, takim jak choroba wiericowa.
Dawkowanie: bierz spermidyne pochodzaca

z kietkdw pszenicy, 1-2 g dziennie.

[TETEENL] jest silnym przeciwutleniaczem
uzyskiwanym z jagdd i skérek winogron.
Dawkowanie: 400-500 mg dziennie.

LI E R w4 R I ERAEL )L E) dostarcza do tkanek

pod ci$nieniem czysty gazowy tlen. Komory hiper-
baryczne dostepne sa w gabinetach prywatnych

lub moga by¢ wypozyczane do uzytku domowego.
Dawkowanie: 10-40 sesji po 60-90 min kazda, czesto
z krotka przerwa w potowie.

wzmacnia-

jq wiare w mozliwos¢ wyleczenia, ktéra jest

kluczem do pokonania kazdej choroby.

OCZYMLEKARZE...
ZDROWY STYL ZYCIA

Terapie dtugiego covid w pigutce

Ponizsza tabela przedstawia najwazniejsze zalecenia lekarzy z FLCCC dla
leczenia dlugiego covid i szkdd wyrzadzonych przez szczepionke mRNA
przeciwko covid, z uwzglednieniem terapii drugiego i trzeciego rzutu.

TERAPIE PIERWSZEGO
RZUTU (NIEZALEZNE
0D OBJAWOW,
WYMIENIONE |
WEDLUG WAZNOSCI)

Codzienny post przery-
wany lub periodyczne
posty catodniowe;

Iwermektyna;

0,2-0,3 mg/kg dziennie;
Umiarkowana ak-
tywnos¢ fizyczna;

Niskie dawki naltrekso-
nu; 1-4,5 mg dziennie;
Nattokinaza 100-200 mg
(2000-4000 jedno-

stek fibrynolitycznych)

2 razy dziennie;

Niskie dawki kwasu ace-
tylosalicylowego (ASA)
81 mg dziennie (jezeli
ryzyko jest niskie);
Melatonina; 2-6 mg, o po-
wolnym/przedtuzonym
uwalnianiu, przed snem;
Magnez; 100-

400 mg dziennie;

Btekit metylenowy;
10-30 mg dziennie;
Swiatto stoneczne i fo-
tobiomodulacja (PBM);

Resweratrol;
400-500 mg dziennie;

Probiotyki i prebiotyki.

TERAPIE DRUGIEGO
RZUTU (WEDLUG
WAZNOSCI)

Witamina D (4000-
5000 j.m. dzien-

nie) i witamina K2

(100 mcg dziennie);
N-acetylocysteina (NAC);
600-1500 mg dziennie;

Kwasy ttuszczowe
omega-3, kombinacja
EPA i DHA z dawkg po-
czatkowa 1 g dziennie
(tacznie EPA i DHA),
zwiekszang do 4 g dzien-
nie (aktywnych kwaséw
ttuszczowych omega-3);

Sildenafil z L-argining

i L-cytruling lub bez nich;
Czarnuszka, 200-

500 mg oleju w kapsut-
kach 2 razy dziennie;

Doustna witamina C;
1g 2 lub 3 razy dziennie;

Spermidyna (z ekstrak-

tu z kietkdw pszeni-

cy); 1-2 g dziennie;
Nieinwazyjna stymu-
lacja mézgu (NIBS)
Dozylna witamina C; 25 g
tygodniowo wraz z doust-
na witaming C jak wyzej;
Modyfikacja behawio-
ralna, terapia relaksa-
cyjna, terapia uwaznosci

i wsparcie psychologiczne.

TERAPIE TRZECIEGO
RZUTU

Hiperbaryczna te-
rapia tlenowa;

Stymulacja mechaniczna
o matej mocy (LMMS lub
wibracje catego ciata);

,Optymalizator energii
mitochondrialnej”;

Hydroksychlorochina
(HCQ); 200 mg 2 razy
dziennie przez 1-2 tygo-
dni, potem zmniejszy¢
w granicach tolerancji
do 200 mg dziennie;

Kortykosteroid w niskich
dawkach; 10-15 mg dzien-
nie prednizonu przez

3 tygodnie, nastepnie
stopniowo zmniejszy¢

do 10 mg dziennie, po-
tem do 5 mg dziennie

w miare tolerowania.

Pl
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Dieta na poprawe wzroku

Badania pokazuja, ze ograniczenie weglowodandw na rzecz biatka, warzyw, owocow
i kwaséw omega-3 moze zapobiec pogorszeniu widzenia

chrona narzadu wzroku

za pomoca diety i suple-

mentacji jest przedmiotem

badan, ktére zapoczatko-
wano dopiero w zeszlym stuleciu,
ale dzieki nim wiemy juz, ze odpo-
wiednio zbilansowany jadlospis moze
cze$ciowo zapobiega¢ wystgpowaniu
zespotu suchego oka i dyskomfortu
podczas noszenia soczewek oraz ha-
mowac starzenie sie oczu. Co wigcej,
zréwnowazona dieta uboga w cukry
proste, ograniczenie rafinowanych
weglowodanéw, zmniejszenie ilo-
$ci spozywanego sodu i ttuszczéow
nasyconych na rzecz kwaséw ttuszczo-
wych omega-3 oraz warzyw i owocow
pozytywnie wplywa na ograniczenie
rozwoju i progresji krétkowzroczno-
Sci, a takze ogdlnej kondycji oczu'.

60 0CZYMLEKARZE... | LUTY 2024

Cukier w odstawce

Spozywanie pokarméw zawierajacych
latwo przyswajalny cukier nie tylko ne-
gatywnie wplywa na obwdd pasa, lecz
takze moze przyczyniac sig do pogor-
szenia widzenia. Najwazniejszy wydaje
sie tu indeks glikemiczny (IG), klasyfi-
kujacy weglowodany wedlug szybkosci
ich trawienia i tempa, z jakim podnosza
poziom glukozy we krwi. Po 14 latach
obserwacji naukowcy odkryli przykla-
dowo, ze u kobiet w wieku 53-73 lata
spozywajacych najwiecej tego skladnika
pokarmowego (powyzej 200 g dziennie)
prawdopodobienistwo wystgpienia zmet-
nienia soczewki bylo 2,5 razy wieksze
niz w przypadku tych, wéréd ktérych
jego spozycie bylo najnizsze. W tym
przypadku jako$¢ weglowodanéw nie
miala znaczenia. Gtéwnym czynnikiem

warunkujgcym wczesne zmetnienia
obwodowej czesci soczewki (zaéma ko-
rowa) byla suma spozywanych cukréw
oraz mniejsza ilos¢ innych dostarcza-
nych do organizmu biatek i ttuszczéw?.
Podobne wnioski przyniosto australij-
skie badanie, w ramach ktérego naukow-
cy przeanalizowali nawyki Zzywieniowe
ok. 1 000 niechorujacych na za¢me
pacjentéw w wieku co najmniej 49 lat.
Po 5 i 10 latach oczy uczestnikéw ekspe-
rymentu sfotografowano i oceniono ich
kondycje. Prawdopodobienistwo rozwoju
za¢my u 0s6b bedacych na diecie zlozo-
nej z produktéw o najwyzszym IG oraz
najnizszej jakosci weglowodanéw byto
wyzsze 0 77%, i to po uwzglednieniu
takich czynnikéw jak wiek i cukrzyca®.
W kolejnych badaniach, z udzialem
ponad 4 tys. kobiet i mgzczyzn, u oséb,



ktérych dieta miata ponadprzeciet-
na glikemiczno$¢, wykazano wzrost
ryzyka rozwoju zaawansowanego
zwyrodnienia plamki zéltej o 49%°.

Jak wyjasniajg naukowcy, hipergli-
kemia, czyli podwyzszony poziom
cukru we krwi, prowadzi do glikacji
— przylaczania sie cukréw do podatnych
na uszkodzenia biatek w soczewce oka,
co powoduje zmiane ich struktury®.

W wyniku procesu glikacji soczewka
staje sig metna, a widzenie niewyrazne.
To dlatego wieksza podatno$é na te
chorobe dotyczy diabetykéw oraz os6b

spozywajacych produkty o wysokim

IG - nawet jesli nie chorujg na cukrzyce.

Hiperglikemia moze bowiem powo-
dowa¢ u nich stres oksydacyjny oraz
glikacje w calym organizmie. W jed-
nym z badan odkryto, ze w przypadku
uczestnikéw powyzej 49. r.z., u ktérych
poziom glukozy na czczo przekraczatl
108 mg/dl (6 mmol/l), ryzyko wystapie-
nia zaémy w ciggu kolejnych 10 lat byto
0 79% wyzsze. Z kazdym kolejnym
wzrostem o 18 mg/dl (1 mmol/l) praw-
dopodobienistwo rozwoju choroby
zwiekszalo sig nawet 0 25%°.

Pora na dobre ttuszcze!

By chroni¢ wzrok, nie wystarczy jednak
ograniczy¢ weglowodanéw. Duzg role
odgrywa odpowiedni dobér ttuszczéw.
Zbyt wysoki poziom kwaséw omega-6,
znajdujacych sie w duzych ilo$ciach

w przetworzonej zywnosci, moze bo-
wiem przyczynia¢ sie do uszkodzenia
oksydacyjnego obserwowanego w przy-
padku zwyrodnienia plamki zéttej’.

Z kolei inne ro-
dzaje ttuszczow,
jak te pocho-
dzace z ryb
(tuniczyk, tosos,
pstrag, makrela
i dorsz), sie-
mienia lnianego,
oleju rzepakowego
i Inianego czy orzechéw
wloskich, sg bogate w kwasy ome-
ga-3 i moga chroni¢ przed rozwojem
schorzen oczu. W jednym z badan
zaobserwowano nawet, ze spozywa-
nie ryb co najmniej raz w tygodniu
u 0s6b powyzej 49. r.z. powodowato
redukcje ryzyka wystapienia wcze-
snego stadium zwyrodnienia plam-
ki z6ltej 0 40%. Uczestnicy, ktérzy
jedli ryby 3 razy w tygodniu lub
czesciej, obnizali prawdopodobien-
stwo wystapienia u siebie péznego
stadium tej choroby az o 75%°.

Wigkszo$¢ badan wykazuje, ze naj-
wieksze dziatanie protekcyjne maja
omega-3 znajdujace sie w rybach, ktére
zawierajg duze ilosci kwaséw dokoza-
heksaenowego (DHA) i eikozapentaeno-
wego (EPA). Dodatkowo ryby i owoce
morza zawierajg cenny dla oczu selen.

Zielone (i fioletowe) na talerzu
Jak wskazuja badania, przynajmniej

3 porcje owocéw dziennie mogg zredu-
kowa¢ prawdopodobiefistwo rozwoju
zwyrodnienia plamki zéltej i zacmy

o ok. 1/3, a retinopatii cukrzycowej

— 0 ponad polowe’. Szczegdblnie przydat-
ne beda w tym przypadku antocyjaniny

JEDZ NA ZDROWIE

" znajdujace
sig w niebie-
skich i fio-
letowych

owocach

(takich jak

czarne jagody,

fioletowe winogrona czy

jezyny), ktére moga wspoma-
ga¢ widzenie w nocy'. Z kolei

specjalisci, ktérzy przez 15 lat przy-

gladali sie nawykom zywieniowym

2 tys. ochotnikéw w wieku co najmniej

50 lat, odkryli, ze ci, ktérzy jedli 1 owoc

pomaranczy dziennie, wykazywali

0 60% nizsze ryzyko zachorowania

na zwyrodnienie plamki z6ltej'!.

Nie mniej wazne sg warzywa,
zwlaszcza zielone. Jarmuz, szpinak,
kapusta, groszek zielony, brukselka
czy kukurydza sa bowiem bogate
w luteine i zeaksantyne — antyoksy-
danty najskuteczniej oddziatujace
na oczy, ktére ograniczaja uszkodze-
nia oksydacyjne siatkéwki poprzez
pochlanianie niebieskiego §wiatla
i wygaszanie reaktywnych form
tlenu'”. W badaniach klinicznych
okazalo sig, ze dostarczanie luteiny
ze szpinaku i kukurydzy juz po 4 ty-
godniach znaczaco podnosi jej po-
ziom w osoczu i plamce z61tej".

Bomba witaminowa

Warzywa i owoce sg réwniez cen-
nym zrédiem innych przeciwutle-
niaczy stanowigcych ochrong oczu
przed stresem oksydacyjnym, czyli
witamin C i E, ktdére zapobiegaja

Dieta na poprawe wzroku w pigutce

Wybieraj:

v'dobrej jakosci biatko w ilosci 70-80 g na dobe: drdb, cielecina, ryby i owoce morza
(tunczyk, tosos, pstrag, makrela, dorsz, kraby, homary, krewetki);
v'jarmuz, szpinak, kapuste wioska, natke pietruszki, brokuty, kukurydze, groszek

zielony, brukselke, marchew i papryke — kilka razy dziennie ze wzgledu na zawartos¢

luteiny i zeaksantyny;

v'warzywa bogate w inne skitadniki: pomidory, dynie, kabaczek, bataty,

v’ koper wioski i jajka (zrédta witaminy A);

v'niebieskie i fioletowe owoce, bogate w antocyjaniny (jagody, czerwone i fioletowe

winogrona, aronia, boréwki, jezyny);

v'pomarancze, truskawki, kiwi i jabtka;

v'oleje rybne (codziennie co najmniej 1,4 g kwasu EPA i1 g DHA);

v’awokado, orzechy, pestki dyni — zrédta dobrego ttuszczu, witamin i mikroelementéw;

v’ pieczywo petnoziarniste i btonnik;
v'mleko i naturalne biate sery;

v'kurkume, szafran i pieprz cayenne jako przyprawy.

Unikaj:

x przetworzonej zywnosci
i pétproduktow, obfitujgcych
w cukry dodane, tluszcze trans
i kwasy ttuszczowe omega-6;

x produktow z wysokim
indeksem glikemicznym (piwo,
skrobia modyfikowana, maka
ziemniaczana i pszenna,
chleby i makarony z biatej
maki, ptatki kukurydziane, ryz
krotkoziarnisty);

% cukréw prostych, zwtaszcza
stodyczy, napojéw gazowanych
oraz syropow stodzacych.
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uszkodzeniom jadrowego DNA ko-
morek i fotoreceptoréw. Te potezne
witaminy wspomagajg réwniez
tagodzenie stanéw zapalnych plam-

ki z6ttej, do ktérej degeneracji
dochodzi w miare starzenia sie.
Wydaje sig, ze w tym zakresie maja
one dzialanie synergistyczne'.

Ponadto inne badania sugeru-
ja, ze dieta, ktéra dostarcza wi-
tamine E (oprécz warzyw takze
nasiona i orzechy — wloskie, la-

Przydatne suplementy
Niedo-

bory tych substancji s jedng z przyczyn
zaburzen widzenia ze wzgledu naich
role w zachowaniu struktury i funkcji
siatkéwki. W badaniach regularne
przyjmowanie 6 mg luteiny dziennie
zmniejszyto 0 57% ryzyko wystapienia
AMD?, Co wiecej, suplementacja tym
ksantofilem przez 18 miesiecy (15 mg
dziennie) u 0sdb juz zmagajacych sie
z chorobg skutkowata istotng popra-
wa ostrosci widzenia2. Podobne wyniki
osiggnieto w przypadku za¢my. Badania
potwierdzity, Ze spozywanie 14 mg luteiny
dziennie w stosunku do 1,5 mg redukuje
0 ok. 35% mozliwo$¢ wystapienia tej choroby?.
Co wazne u pacjentéw juz dotknietych tym scho-
rzeniem, u ktérych suplementowano 15 mg luteiny
i 100 mg witaminy E dziennie przez okres 2 lat, odnotowano
znaczng poprawe jakosci widzenia i wrazliwosci oka na Swiatto
w poréwnaniu do pacjentéw przyjmujacych jedynie witamine E“.

Badania kliniczne z suplementacjg ksantofilami wykaza-
ty réwniez zwiekszong gestosc¢ optyczng pigmentu plam-
ki z6ttej (MPOD) u pacjentéw z AMD, za¢ma i jaskra®.

Z kolei japoriscy naukowcy odkryli, Zze przyjmowa-
nie 5 mg luteiny i 1 mg zeaksantyny dziennie ogranicza
pojawianie sie tzw. efektu zmeczonych oczu po dtugo-
trwatym wpatrywaniu sie w ekran komputera®.

ze zwyrodnieniem plamki zéttej znacznie po-
prawit wszystkie parametry wzroku, podczas
gdy u ochotnikéw stosujacych placebo
ulegty one duzemu pogorszeniu®.
«Ten mikroelement chroni przed
krétkowzrocznoscia i zwyrodnieniem
plamki zé6ttejt, cho¢ w przypadku
AMD zaleca sie f3czenie go z prze-
ciwutleniaczami. Odpowiednio
wysokie dawki mogg nawet cofngc
zwyrodnienie. Cynk bierze réwniez
udziat w wytwarzaniu rodopsyny
niezbednej do prawidtowego widze-
nia po zmroku i rozrézniania odcieni
szarosci, a takze zapobiega ostabie-
niu wzroku zwigzanemu z wiekiem.
[YITTF: Przyjmujac wysokie dawki
cynku, nalezy pamietac o réwnoczesnej
suplementacji miedzia, ktérg wyptukuje ten
mikroelement. Jest to o tyle istotne, Ze jej niedobory
rowniez mogg powodowac pogorszenie jakosci widzenia,
cho¢ dzieje sie to rzadko®. Poza tym miedz wzmacnia wigza-
nia kolagenowe, dzieki czemu wspiera naczynia krwionos$ne.
to antyoksydant, ktdry wzmacnia $ciany naczyn
krwionosnych i uczestniczy w transporcie sktadnikéw odzywczych
— ufatwia m.in. przyswajanie retinolu. W potgczeniu z ekstraktem
z boréwki czernicy (Vaccinium myrtillus) moze regulowac krot-
kowzroczno$¢®. Trwajace 7 lat badanie z udziatem 3 640 os6b
z chorobami oczu wykazato z kolei, Ze codzienne przyjmowanie
400 j.m. witaminy E w suplemencie zawierajgcym tez witami-

BT T e W swietle badan nauko-
wych luteina i zeaksantyna znacznie lepiej
wbudowujg sie w docelowe struktury organi-
zmu, kiedy dostarczane sg razem z kwasami 2
omega-3’. EPA i DHA zapobiegajg wysychaniu
oczu podczas pracy przy komputerze oraz
zmniejszajg ryzyko makulopatii zwigzanej
z wiekiem (ARM)8. Ponadto obnizajg ci$nienie
$rodgatkowe, zwiekszaja przeptyw krwi w oku
i poprawiaja funkcje neuroprotekcyjng w zakre-

sie wzroku, chronigc tym samym przed jaskra®. 7.
\ odgrywa istotna role w meta- 8.
bolizmie oka. |ej niedobdr prowadzi do utraty
wzroku, keratomalacji (wrzéd rogéwki) i su- 9.
chego oka. Slepota nocna wystepuje, gdy wy- 10.
czerpuje sie pula tego sktadnika w oku, a jego n
stezenie w precikach spada. Stan ten jest g
odwracalny po zwiekszonym spozyciu lub su- 14,
plementacji witaming A%. Co wiecej, moze ona
takze sprzyjac regeneracji komérek spojowki ::
i przywraca¢ wewnatrzkomérkowe potaczenia 17,
jej nabtonka, zapobiegajac uszkodzeniom spo-
wodowanym przez leki przeciwko jaskrze™. 18.

: . 19.
LGP0 Jego znaczne niedobory stwier " Am | Clin Nutr. 1991 Jan: 53(1

dzono we krwi 0s6b cierpigcych na AMD®,

Z kolei u pacjentéw, ktdrzy przyjmowali go re- 21

gularnie, nie tylko zatrzymat sie postep cho-
roby, ale i poprawit wzrok. Réwniez w innych
badaniach suplement koenzymu Q10 u osdb
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ne C, cynk i beta-karoten, zmniejszyto ryzyko
pogtebiania sie tych schorzen o 25%. Naj-
lepsze efekty osiggnieto przy AMDY.

i jako silny antyoksydant chroni
m.in. przed dymem tytoniowym, na ktéry na-
razone sg oczy, szczeg6lnie wrazliwe na tego
typu zanieczyszczenia. Poza tym wspoétdziata
z innymi przeciwutleniaczami, a nawet je ak-
tywuje (np. witamine E)*. Witamina C jest
réwniez niezbedna do wytwarzania kolage-
nu - biatka, ktére zapewnia oku strukture,
szczegolnie w rogowce i twardéwce®®. Wyniki
kilku badan sugeruja, ze zmniejsza tez ryzy-
ko rozwoju zaémy: obniza je az 0 75%, kiedy
dzienne spozycie przekracza 490 mg?°.

Badanie kliniczne
u kobiet wykazato o 34% zmniejszone ry-
zyko rozwoju AMD podczas przyjmowania
1000 mcg witaminy B12 wraz z witaminami
B6 i B92%. Z kolei ryboflawina (B2) zmniejsza
stres oksydacyjny w oczach, co moze by¢
szczegolnie istotne w profilaktyce zacmy.

Ten polifenol, wystepujacy gtéwnie
w skdrkach winogron, wspomaga zdrowie w przy-
padku suchego oka, jaskry, zacmy, AMD i retino-
patii cukrzycowej. Resweratrol zwieksza perfuzje
krwi, dziata przeciwzapalnie, zmniejsza stres
oksydacyjny i angiogeneze, czyli niekontrolo-
wany rozrost naczyn krwionosnych w oku?.



skowe, migdaty) zapobiega za¢mie zwiagzanej z wiekiem
oraz poprawia agregacje plytek krwi i rozszerzenie na-
czyn, co moze pomagaé w zapobieganiu jaskrze'.

Do istotnych witamin nalezg réwniez witaminy B6 (obec-
na w rybach, drobiu, jajach, soi, orzechach i bananach),
B9 (zielone warzywa lisciaste, sezam, kielki pszenicy, droz-
dze piwne, soczewica, orzechy, nasiona, produkty mleczne,
pelne ziarna) i B12 (z drozdzy piwnych, §ledzi, makreli,
owocéw morza, sardynek, kiszonek, grochu czy mlecznych
produktéw fermentowanych). Ich kombinacja obniza poziom
homocysteiny — biatka w organizmie, ktére zwigzane jest
ze stanem zapalnym oraz zwigkszonym ryzykiem rozwoju
AMD i jaskry'®. Z kolei inne badanie wykazalo zmniejszenie
ryzyka rozwoju za¢my o 31-51%, gdy diety uczestnikéw za-
wieraly 1,6-2,2 mg ryboflawiny (B2) dziennie'’. Znajdziesz
ja w straczkach i pelnych ziarnach, ale tez serze i zéttku jaj.

Nie mozna tez zapominaé o witaminie A, ktéra odgry-
wa kluczowa role w widzeniu. Badania wskazuja, ze dieta
bogata w produkty zawierajace ten skladnik (gléwnie oleje
z watroby ryb, np. dorsza lub rekina - tran, ale tez koper
wloski i jajka) oraz suplementacja chronig przed ryzkiem
zaémy i zwigzanego z wiekem zwyrodnienia plamki zéltej'*.
Wiegkszo$¢ prowitaminy A pozyskujemy z zielonych, czer-
wonych i pomaranczowych warzyw, takich jak marchew,
brokuty, kantalupa i kabaczek, bataty, papryka czy dynia.

Nawodnienie

Wspomniane juz ttuszcze — obok wody - odgrywaja istotng
role w kontekscie nawilZenia struktur oka, ktére przeklada sig
na komfort widzenia, zwlaszcza przy zespole suchego oka czy
noszeniu soczewek. Wedlug badan DEWS (International Dry
Eye Workshop) 76% os6b zauwaza poprawe po 2 tygodniach
kuracji nawadniajacej. Zaklada ona picie minimum 6-8 szkla-
nek dziennie wody $rednio zmineralizowanej (a zawartosci
sktadnikéw mineralnych co najmniej ok. 500 mg/l) i unikanie
napojow o wlasciwosciach odwadniajgcych, czyli kawy, herba-
ty i przede wszystkim alkoholu, ktére wysuszaja caly organizm,
w tym powierzchnie oka®.
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2. Am | Clin Nutr 2005; 81:1411-6 tos . se dodatk li
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Wszystkie te obserwacje
oznaczaja, ze jednym z najsku-
teczniejszych dzialan profilak-
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- wspomaga w obronie przed wolnymi rodnikami, ktére
uwaza sie m.in. za przyczyne chor6b nowotworowych,

- korzystnie wptywa na prace serca i ukfadu
krazenia oraz prawidtowe cisnienie tetnicze krwi,

- hamuje starzenie sie organizmu,

- wspomaga zdrowie uktadu nerwowego.*
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Badz o krok
przed demencj3!

Najnowsze badania pokazuja, ze pewne zachowania i warunki srodowiskowe, w jakich
zyjemy, dostownie kurczg nasze moézgi. Inne czynniki sprawiajg z kolei, ze zwieksza sie
jego objetosc i liczba potaczeh miedzy neuronami, co pozwala jak najdtuzej zachowac
dobrg pamiec i sprawnosc intelektualna.

6zg to wyjatkowo pla-

styczny narzad. W czasie

catego zycia poddaje

sig naszym dzialaniom,
by w zalezno$ci od nich kurczy¢ sie
lub rosnaé, tworzy¢ lub przerywac
polaczenia neuronalne. Ta nieustan-
na aktywnos$¢ to szansa dla kazdego,
by zatrzymac niekorzystne zmiany
i zastapi¢ je neurogeneza. W konicu nie
bez przyczyny neuronalne komérki
macierzyste (NSC — neuronal stem
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cells) majg zdolnosé do nieograniczo-
nej liczby podzialéw mitotycznych
oraz roznicowania sie w odpowiedni
typ morfologiczny, czyli neurony,
astrocyty lub oligodendrocyty'.

Co wiecej, procesy te przebiegaja
przede wszystkim w strefie podkomo-
rowej komor bocznych oraz w zakrecie
zebatym hipokampa — obszaru mézgu
odpowiadajacego za pamie¢ i procesy
uczenia sie, ale r6wniez regulacje leku
i stresu oraz zachowan spotecznych®.

Temat jest o tyle klopotliwy,
ze — jak pokazujg najnowsze
badania — wrogami w przypad-
ku neurogenezy sg wszech-
obecne wytwory wspolczesnej
cywilizacji, takie jak telewizja,
klawiatury, spaliny czy prze-
tworzona zywno$c¢. Na szczescie
pewne remedia sie nie starzeja,
a naukowcy co rusz odkrywaja
kolejne karty, ktore dajg nam
przewage w walce z demencja.



Aktywne siedzenie
Jak wiadomo, éwiczenia fizyczne i duza
mobilno$é w ciggu dnia okazuja sie
obiecujace w zmniejszaniu wskazni-
kéw pogorszenia funkcji poznawczych,
strukturalnego zaniku mézgu i ryzyka
demencji u oséb starszych’. Niemniej
spedzanie czasu w pozycji siedzacej nie
musi od razu oznaczaé niekorzystnego
wplywu na mézg! Okazuje sie, Ze zna-
czenie ma nie tyle sam fakt polegiwania,
co podejmowane wéwczas czynnosci.
Brytyjscy naukowcy przeanalizowali
wielkoskalowa baze danych biomedycz-
nych ponad 500 tys. rodakéw (Biobank),
wykorzystujac ostatecznie informacje
pochodzace od 145 tys. 0s6b w wieku
co najmniej 60 lat, ktére opisaly swéj
tryb Zycia w latach 2006-2010. Po upty-
wie 12 lat skorzystali z dokumentacji
medycznej, by ustali¢ ich stan zdrowia.
Na poczatku nikt z ochotniké6w nie miat
demencji, ale w czasie trwania obser-
wacji rozwinela sig¢ ona u 3 507 z nich.
Naukowcy przeanalizowali zebrane
dane pod katem czynnik6w demogra-
ficznych i stylu zycia, aby mie¢ pew-

nos¢, ze jedynym czynnikiem, ktérego
znaczenie ocenia, bedzie sposéb spe-
dzania wolnego czasu na siedzaco.
Okazato sie, ze demencja rozwijata
sie najczesciej u oséb przeznaczaja-
cych duzo czasu na ogladanie telewizji
lub inne podobnie bierne czynnosci.
Wsréd oséb, ktére zamiast tego wybie-
raly czytanie ksigzek czy korzystanie
z komputera, ryzyko zachorowania bylo
mniejsze*. Zdaniem badaczy aktyw-
no$¢ umyslowa, towarzyszaca lekturze
czy pracy z komputerem, niweluje
negatywne skutki samego siedzenia,
a nawet moze korzystnie oddzialywac
na prace moézgu i neurogeneze, pozwa-
lajac dtuzej zachowacé jasno$¢ umystu.
Ten kij ma jednak 2 konice. Norwescy
naukowcy potwierdzili bowiem, ze pi-
sanie na klawiaturze jest duzo mniej
stymulujace niz robienie odrecznych
notatek. Jak wykazaly badania bio-
elektrycznej czynnosci mézgu, czyli
elektroencefalografia (EEG), podczas
tradycyjnego zapisywania stéw rosnie
tacznosc¢ i aktywnos$é r6znych jego ob-
szar6w. Prawdopodobnie informacje

TEMAT NUMERU

wizualne i ruchowe uzyskane dzieki pre-
cyzyjnie kontrolowanym ruchom dtoni
w znacznym stopniu przyczyniaja sie

do tworzenia wzorcéw polaczen neuro-
nalnych, ktére sprzyjaja procesowi ucze-
nia sie. Prosty ruch polegajacy na wie-
lokrotnym uderzaniu w klawisz tym
samym palcem mniej angazuje mézg’.

Neurony w oparach

Niestety wyjscie z domu — choc¢by dla
aktywnego spedzania czasu — ozna-
cza narazenie na kolejne potencjal-
nie grozne czynniki. Jednym z nich
sg spaliny samochodowe, na ktére

na co dziefi narazeni sa mieszkancy
duzych miast. Jak sig okazuje, ekspo-
zycja na takie zanieczyszczenia moze
powodowac¢ uszkodzenia mézgu.

Takie wnioski plyng z niewielkiego
badania, przeprowadzonego przez na-
ukowcoéw z University of British Co-
lumbia i University of Victoria. Odtwo-
rzyli oni w warunkach laboratoryjnych
tzw. sztuczna ulice, gdzie w powietrzu
dominowaly spaliny z silnika Diesla.
Warunki kontrolne stanowito czyste,
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przefiltrowane powietrze. Po krétko-
trwatej ekspozycji na oba §rodowiska
aktywno$¢ mézgowa uczestnikéw
poddano badaniu za pomoca funk-
cjonalnego rezonansu magnetyczne-
go (fMRI). Naukowcy przeanalizowali
zmiany przede wszystkim tych obsza-
row mozgu, ktére biorg udzial w me-
chanizmach zwigzanych z pamiecia.
Okazato sie, ze juz 2-godzinna ekspo-
zycja na spaliny powaznie uposledza
mozg. Na obrazach z rezonansu magne-
tycznego badacze zaobserwowali, Ze po-
szczegOlne sieci neuronalne dostownie
traca ze sobg tacznosé, a uczestnicy
doswiadczajg zaburzen kognitywnych®.
Efekty te wiaza sie ze zmniejszona
wydajno$cig poznawczg. Co prawda
byly one tymczasowe, ale naukowcy
podejrzewaja, ze przy dlugotrwalej eks-
pozycji na zanieczyszczenia mogg sie

66 Rzucenie palenia jedynie zatrzymuje proces
kurczenia sie mézgu, ale nie mozna cofnac
wyrzadzonych juz szkdéd i odzyskac jego objetosci 99

utrwalié. By to potwierdzi¢, zamierzajq
przeprowadzi¢ bardziej ztozone analizy.
Z pewnoscig dodatkowych analiz nie
potrzeba natomiast w zakresie innego
szkodliwego zanieczyszczenia — dymu

Post przerywany
na regulacje rytmu
dobowego

0Osoby z chorobg Alzheimera do$wiadczaja
réznych zaktdcen rytmu okotodobowego,
w tym zmian w cyklu snu i czuwania, nasi-
lenia zaburzen funkcji poznawczych i dezo-
rientacji wieczorami oraz trudnosci z zasypia-
niem i utrzymaniem snu. Wyniki najnowszych
badan potwierdzajg jednak, ze symptomy te sg
przyczyna, a nie skutkiem — moga bowiem zwiek-
szac ryzyko demencji i poprzedzajg wystapienie
uposledzenia funkcji poznawczych nawet o kilka latt.
Dlatego tez wielu badaczy prébuje ustali¢, czy re-
gulowanie rytméw okotodobowych poprawi ogélny stan zdrowia. Jedng ze strategii
jest prowadzenie dobowego cyklu, polegajacego na spozywaniu pokarméw w kon-
kretnych godzinach. Nowe badanie, przeprowadzone w mysim modelu choroby Al-
zheimera, wykazato, Ze post przerywany pozwala skorygowac zaburzenia rytmu
dobowego, obserwowane w tym schorzeniu. Strategia polegata na 18 godz. postu
dziennie i 6 godz. mozliwosci jedzenia — bez zadnych restrykcji kalorycznych.
W poréwnaniu z myszami z grupy kontrolnej, ktérym dostarczano pokarm
o kazdej porze, gryzonie karmione wedtug ograniczonego czasowo harmono-
gramu miaty lepsza pamiec, byty mniej nadpobudliwe w nocy, spaty spokojniej
i bardziej regularnie. Wypadty tez lepiej w testach oceniajacych funkcje poznaw-
cze. Naukowcy zaobserwowali takze réznice w ekspresji gendéw zwigzanych z al-
zheimerem i zmniejszong akumulacje patologicznych biatek w ich mézgach?
Zdaniem autoréw wyniki badania sugeruja,
ze dostosowanie wzorcéw zywieniowych do natu-
ralnych rytméw dobowych moze stuzyé jako stra- i [RaA I g i e
tegia przeciwko nagromadzeniu patologicznych 1(3):e96-e105
ztogow biatek w mozgu, a takze przeciw zanikowi 2. 593“5":'1%331"7&?23201‘;5
pamieci zwigzanemu z chorobg Alzheimera.
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tytoniowego. Jak wiadomo, wywiera
on szalenie niekorzystny wptyw na caly
organizm. Teraz pokazano, ze powo-
duje réwniez kurczenie sie¢ mézgu!
W tym przypadku naukowcy
réwniez skorzystali z rezerw bry-
tyjskiego Biobanku, analizujac
dane dotyczace objetosci mézgu
oraz historii palenia (lacznie

Z jego czasem i czestotliwos$ciag)
32 094 oséb. Poréwnali tez skany
ich mézgéw z grupa niepalgcych.

Analiza wykazala, Zze nalég po-
woduje zmniejszanie sig objetosci
mézgu proporcjonalnie do dobowej
liczby papieroséw’. Co wiecej, porzu-
cenie dymka jedynie zatrzymuje ten
proces, ale nie mozna cofngé wyrza-
dzonych juz szkdd i odzyskaé utracone;j
wczesniej tkanki. Niemniej nigdy nie
jest za p6zno, by to zrobi¢ i cho¢ zmi-
nimalizowaé negatywne skutki natogu.

Nieleczone zeby i watroba

Przy okazji warto zadbac¢ rowniez o inne
aspekty swojego zdrowia, ktére réwniez
lacza sig z funkcjonowaniem mézgu.
Mozna zaczaé od wizyty u stomatolo-
ga. Okazuje sie bowiem, ze choroby
zebow i dziaset przekladaja sie na po-
gorszenie kondycji mézgu, a konkret-
nie — majg zwigzek ze zmniejszeniem
objetosci lewego hipokampu, ktéry
kontroluje myslenie i pamie¢. Takie
wnioski przyniosty badania z udzia-



fem 172 os6b w $rednim wieku ok. 67 lat. Po matematycznej
analizie wynikéw naukowcy stwierdzili, ze 1 niezdrowy zab
moze przyspieszyc¢ starzenie sig mézgu o 1 rok. Jesli zas do-
datkowo wystepuje cigzka choroba dzigsel, to kazdy chory
zab sprawia, ze proces ten przyspiesza nawet o 1,3 roku®.

Réwnie brzemienne w skutkach okazuje sie bagatelizowanie
probleméw z watrobg. Widknienie tego narzadu moze bowiem
pogarsza¢ funkcje poznawcze zwigzane z postrzeganiem,
my$leniem, pamiecia, koncentracja i podejmowaniem decy-
zji. Ponadto nieprawidtowa praca watroby zaburza procesy
detoksykacji i niewystarczajgcego usuwania szkodliwych
metabolitéw, m.in. beta-amyloidu, ktérego gromadzenie sig
w mozgu zwieksza ryzyko rozwoju choroby Alzheimera.

Na podstawie danych ponad 447 tys. os6b naukow-
cy stwierdzili, ze w poréwnaniu ze zdrowymi ludzmi
osoby ze zwléknieniem watroby wykazujg nie tylko
zmniejszone zdolnosci poznawcze, ale tez zanik istoty
szarej w niektoérych obszarach mézgu, takich jak hipo-
kamp, w obrebie ktérych obserwuje sig¢ pierwsze zmiany
w przebiegu starzenia sie i choréb neurodegeneracyjnych.
Zdaniem autoréw role odgrywa tu uogélniony stan zapal-
ny, towarzyszacy chorobom watroby, poniewaz poziom
biatka C-reaktywnego korelowat z funkcjonowaniem po-
znawczym i objeto$cia istoty szarej u ochotnikéw?’.

0d anemii do demencji
Badania wskazujg réwniez, ze niski poziom hemoglobiny
u starszych oséb moze by¢ wskaznikiem ryzyka rozwoju
alzheimera. Takie wnioski przyniosta analiza stanu zdro-
wia ok. 2,5 tys. os6b w wieku 70-79 lat, ktére nie mieszkaty
w domu opieki, poruszaly sie samodzielnie i poczatkowo nie
mialy demencji. W ciagu 11 lat obserwacji choroba ta roz-
wineta sie u 18% ochotnikéw. Okazalo sig, ze odsetek oséb
z demencja byt wyzszy w grupie senioréw, ktérzy na poczatku
badan mieli anemie, niz wéréd oséb bez niej — odpowiednio
23% i 17%. Jak wyliczyli naukowcy, po uwzglednieniu in-
nych czynnikéw (jak wiek czy inne choroby), niedokrwistosé
miata zwigzek z wyzszym az o 49% ryzykiem otepienia'.
Eksperci podkreslili, ze nie majg pewnosci, czy istnieje
zwigzek przyczynowo-skutkowy migdzy chorobami. Ich zda-
niem duze znaczenie moze mie¢ fakt niedoboréw zelaza lub
witaminy B12, ktére sa najczestszymi przyczynami anemii
i by¢ moze to one same w sobie sprzyjaja rozwojowi demencji.
Deficyt zelaza moze bowiem zakl6écaé prace enzyméw ograni-
czajacych szybko$¢ metabolizmu komérek mézgowych, z kolei
braki witaminy B12 i kwasu foliowego zmieniaja metabolizm
homocysteiny i acetylocholiny, dajac efekt otgpienny''.
Badacze zwrdcili tez uwage na fakt przewleklego niedotle-
nienia mézgu, ktére ma miejsce przy niedokrwistosci i moze
zaburza¢ prace mézgu. Podobne obserwacje poczyniono
w pézniejszych pracach. W metaanalizie 35 doniesient wyka-
zano istotny zwigzek miedzy anemig a ogélnym pogorszeniem
funkcji poznawczych i wykonawczych oraz zwigkszonym ryzy-
kiem demencji i choroby Alzheimera. Moze on by¢ powigzany
ze wspomnianym niedotlenieniem, wytracaniem sie beta-a-
myloidu i péZniejszym zapaleniem neuronéw, ale zwraca sie
réwniez uwage na zmiany w integralnosci istoty bialej i zanik
kory mézgowej w wyniku niskiego poziomu hemoglobiny'.
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TEMAT NUMERU

Bez wzgledu na szczegétowe me-
chanizmy opisanej zaleznosci trzeba
pamietac o tym, ze niedokrwistosé
u 0s6b powyzej 65. r.z. jest istotng
chorobg wspdlistniejaca (dotyczy
ok. 11% z nich), a jej przyczyny sg inne
niz w mlodszej populacji. Wielokrotnie
etiologia okazuje sie wieloczynnikowa,
ale najczeéciej anemieg w tej grupie wie-
kowej powodujg choroby przewlekte,
niedobér Zelaza (z utratg krwi lub bez),
stany zapalne i chroniczna choroba
nerek'”. Rzadsze powody to niedobory
witaminy B12 lub kwasu foliowego.

Stodkie kiopoty

Jest jeszcze jedna choroba, o ktérej
nie mozna zapomina¢ w kontekscie
utrzymania funkcji poznawczych:
to toczaca wspolczesne spoleczen-
stwo otytosé. Choé¢ problem ten jest
zlozony, w duzej mierze wynika z pro-
stego faktu: jemy coraz wiecej prze-
tworzonej i dostadzanej zywnoéci,
ktéra zaburza metabolizm i sprzyja
gromadzeniu tkanki ttuszczowe;j.

Jak ma sie to do mézgu? Ot6z badania
epidemiologiczne wskazuja, ze otylosé
jest niezaleznym czynnikiem ryzyka
rozwoju choréb neurodegeneracyjnych,
takich jak alzheimer czy parkinson.
Mechanizmy tej zaleznoS$ci nie sg do
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66 \Wykazano istotny zwigzek miedzy anemia a 0g6lnym
pogorszeniem funkcji poznawczych i wykonawczych oraz
zwiekszonym ryzykiem demencji i choroby Alzheimera 9

konica znane, ale pewne $wiatto rzuca
niedawna praca amerykarnskich naukow-
cow. Okazuje sie, ze dysfunkcja mikro-
gleju, spowodowana zmniejszeniem
wrazliwosci jego komérek na insuline,
prowadzi do zaburzen metabolicznych
i neurodegeneracyjnych. U otytych lu-
dzi i zwierzat obserwuje sie przewlekly
aktywacje tej struktury oraz op6znione
usuwanie obumierajacych neuronéw

i wydzielanych przez nie toksycznych
biatek, co przyczynia sie do zapalenia
w obrebie mézgu, wtérnego obumiera-
nia neuronéw oraz ostabieniem rege-
neracji uktadu nerwowego. Wszystkie
te zmiany mogg ujawnia¢ sig pod po-
stacig zaburzenia funkcji poznawczych
i chor6b neurodegeneracyjnych'*.

Jak ustalili naukowcy, wlasnie niewta-
$ciwa, wysokocukrowa i powodujaca
otylos¢ dieta uposledza funkcje fagocy-
téw glejowych i opéZnione usuwanie
resztek neuronéw. To za$ oznacza,
ze zmiana jadlospisu moze zmniejszy¢
ryzyko choréb neurodegeneracyjnych.

Srodziemnomorska,

DASH czy MIND?

Istnieje kilka diet, ktére wykazuja poten-
cjalnie protekcyjny wpltyw na komérki
mozgowe. Najstarsza z nich — §rédziem-
nomorska — charakteryzuje sig duza
zawarto$cig owocow, warzyw, orzechéw,
ro$lin straczkowych, swiezych ryb i oli-
wy z oliwek oraz umiarkowanymi ilo-
Sciami czerwonego, wytrawnego wina.
Przestrzeganie tej diety przez dtuzszy
czas (ok. 5 lat) przez osoby zdrowe wia-
zalo sig w badaniach z wieksza catko-
wita objetoscig mézgu oraz mniejszym
ubytkiem zaréwno istoty szarej, jak

i biatej, w poré6wnaniu do os6b odzywia-
jacych sie niezgodnie z jej zaleceniami'.

Na bazie diety §rédziemnomorskiej
opracowana zmniejszajacy ryzyko nad-
ci$nienia i choréb sercowych jadtospis
DASH. Réwniez w tym przypadku cho-
dzi przede wszystkim o zwiekszenie
spozycia produktéw roslinnych i ryb, ale
dodatkowo zaleca sig ograniczenie sodu,
ttuszczu (zwlaszcza nasyconych kwaséow
ttuszczowych), czerwonego miesa i alko-
holu. Ponadto DASH stawia na produkty
pelnoziarniste, nasiona i orzechy. Jej
stosowanie, podobnie do diety §rédziem-
nomorskiej, przynosi pozytywne efekty
w poprawie funkcji poznawczych'.

W 2015 r. naukowcy opracowali die-
te MIND, taczacq wspomniane rezimy
zywieniowe. Ma ona szczeg6lnie ko-
rzystnie wplywacé na funkcjonowanie
uktadu nerwowego, poniewaz powstata
jako podsumowanie wieloletnich badan
na temat wplywu pozywienia i skladni-
kéw odzywczych na kondycje mézgu.
Badania obserwacyjne rzeczywiscie
wskazuja, ze dieta MIND moze chroni¢
przed pogorszeniem funkcji poznaw-
czych i chorobg Alzheimera skuteczniej
niz §rédziemnomorska i DASH".

Jadlospis najlepszy dla mézgu jest
do$¢ szczegblowy, a powinien opieraé
sig na naturalnej zywnosci, gléwnie
produktach roslinnych. Zgodnie z za-
sadami w kazdym tygodniu nalezy
je$¢ co najmniej 6 porcji zielonych
warzyw, 3 porcje pelnowartoscio-
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Badania obserwacyjne
wskazujg, ze dieta
MIND moze chroni¢ przed

pogorszeniem funkcji
poznawczych i choroba
Alzheimera skuteczniej niz

’

Srodziemnomorska i DASH

wych produktéw zbozowych, 5 porcji
orzechéw oraz 3 porcje nasion roslin
straczkowych (fasola, ciecierzyca, so-
czewica, groch). Do tego raz dziennie
nalezy siega¢ po warzywa inne niz zie-
lone oraz lampke czerwonego wina.
Dieta MIND uscisla takze kwestie
spozycia owoc6w, ograniczajac je do
jagodowych (2 razy w tygodniu, podob-
nie jak dréb). Co najmniej raz w tygo-
dniu nalezy tez siggac po ryby. Z kolei
na liscie pozywienia niezalecanego
znajduja sie czerwone mieso, produk-
ty smazone i typu fast-food, stodycze,
maslo i margaryna oraz zélty ser.

Przeciwzapalna sita omega

W gruncie rzeczy wspomniane die-
ty wiecej taczy niz dzieli, poniewaz
wszystkie ograniczajg stodycze i inne
produkty przetworzone, a opierajg sie
przede wszystkim na zrédtach roslin-
nych oraz zdrowych, przeciwzapalnych
tluszczach. Dzieki temu dostarczaja
do organizmu korzystnych dla mézgu
kwaso6w ttuszczowych, przeciwutle-
niaczy, polifenoli, sktadnikéw mine-
ralnych (zwlaszcza potasu, magnezu),
witamin i blonnika pokarmowego.

To, co wydaje sig szczeg6lnie cenne,
to kwasy omega-3, czyli linolenowy
(ALA), eikozapentaenowy (EPA) i do-
kozaheksaenowy (DHA), obecne w kaz-
dej z diet pod postacia ryb czy oliwy
z oliwek. Sa one skladnikiem bton
komérkowych, wspomagaja prace ukla-
du nerwowego, wspomagajg zdrowie
moézgu oraz spowalniajg jego starzenie
sie. W jednym z badan wyzsze stezenie
kwaséw omega-3 w krwinkach czer-
wonych 2 183 zdrowych uczestnikow
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miedzy 40. A 60. r.z. byto zwigzane

z wiekszg objetoscig hipokampa, a spo-
zywanie wiekszej ilosci tych kwasow
ttuszczowych skutkowalo polepszeniem
my$lenia abstrakcyjnego oraz logiczne-
go, a dzieki temu zdolno$cig rozumienia
zlozonych zagadnieni'®. Wiasnie status
EPA i DHA na membranach czerwonych
krwinek (a nie, jak wczeéniej, stosunek
omega-6 do omega-3) uwaza sie dzisiaj
za ich najdokladniejszy wskaznik.

Kwas DHA w najwiekszych ilo§ciach
gromadzony jest w mézgu. Warunkuje
on prawidlowy rozwéj uktadu nerwo-
wego oraz wspiera jego funkcjonowanie
na kazdym etapie naszego zycia. Jego
niedobory prowadzg do powstawania
zaburzen rozwojowych oraz zwiekszajg
ryzyko zaburzen neurodegeneracyjnych,
w tym takze otepienia. Wykazano, ze
DHA daje najlepsze korzysci, zanim
funkcjonowanie mézgu znaczaco sig po-
gorszy. Badania wykazuja, Ze osoby cier-
piace na chorobe Alzheimera maja niz-
szy poziom DHA w mézgach niz starsze
osoby doroste z dobra funkcja mézgu.

Niewatpliwie podstawowym me-
chanizmem dzialania kwaséw ome-
ga-3 w uktadzie nerwowym jest ich
aktywnos¢ przeciwzapalna. To prze-
wlekly stan zapalny w obrebie uktadu
nerwowego moze bowiem odpowiadac
za uszkodzenia w obrebie mézgowia.
Zwalczajace go substancje m.in. regu-
luja ekspresje specyficznych cytokin
i chemokin, sg prekursorem wyspe-
cjalizowanych mediatoréw wygasze-
nia (SPM), zmniejszajg neurozapa-
lenie i produkcje beta-amyloidu'.

Mimo to nie wszystkie badania
potwierdzaja, ze wieksza ilo§¢ ome-

ga-3 w diecie zapobiega neurodege-
neracji. Wydaje sie, ze kluczowa role
odgrywaja tu m.in. takie elementy jak
etap choroby (na wczeéniejszych kwasy
sg bardziej skuteczne), czas suplemen-
tacji oraz stosowana dawka, a takze
rézne zrédla omega-3 (oleje roslinne
lub suplementy diety bedace Zrédtem
jedynie prekursora EPA i DHA - kwa-
su alfa-linolenowego ALA), ktérego
przeksztalcenie jest zalezne od za-
warto$ci omega-6 w diecie).

Modele zywieniowe wskazuja, jak
wazne jest regularne spozywanie
ttustych ryb morskich, jako najlep-
szego zrédla kwasu DHA. Niestety
goszczg one zbyt rzadko na naszych
stolach. Rozwigzaniem tej sytu-
acji moze by¢ suplementacja.

Najnowsze dane zwracajg réwniez
uwage na wiekszg skuteczno$é prze-
ciwzapalnego dziatania suplementacji
wielosktadnikowej, obejmujacej — oprécz
kwaséw omega-3 — przede wszystkim
witaminy D i z grupy B (kwas foliowy,
B6 i B12), resweratrol i kurkumine.

Wykazano przykladowo, ze wi-
taminy z grupy B spowalniajg
atrofie mézgu i pogorszenie funk-
cjonowania poznawczego, jednak
wylacznie u pacjentéw z dobrym
wyjéciowym poziomem ome-
ga-3 w osoczu. Autorzy sugeruja,
ze suplementacja EPA i DHA wraz
z witaminami z grupy B moze wply-
naé na poprawe funkcjonowania
polaczen synaptycznych u pacjen-
téw z lagodnymi zaburzeniami po-
znawczymi i podkreslaja korzysci
plynace ze zlozonej suplementacji,
uwzgledniajgcej oba sktadniki®.



Istniejg tez doniesienia, ze specy-
ficzny receptor dla witaminy D (vita-
min D receptor, VDR) moze odgrywac
istotng role w aktywacji komérek mi-
krogleju oraz wspomaga¢ mechanizmy
przeciwzapalne w obrebie mézgu*'.
Weczesniej badania obserwacyjne wska-
zywaly po prostu, ze im nizsze stezenie
witaminy D3 we krwi, tym wieksze
ryzyko rozwoju choroby Alzheimera.

Orez dla neuronéw
Oprécz wspomnianych kwasow ttusz-
czowych i witamin w profilaktyce
i fagodzeniu zaburzen poznawczych
sprawdza sie wiele innych substancji
o ugruntowanej latami badan pozycji.
Te polifenolowg po-
chodng stilbenu mozna znalezé
w winogronach, winie czerwonym,
jagodach, malinach, jabtkach, §liw-
kach oraz orzeszkach ziemnych. Dziata
neuroprotekcyjnie m.in. dzieki zdol-
nosci usuwania wolnych rodnikéw
tlenowych, hamowania aktywacji
mikrogleju, zmniejszania odpowiedzi
zapalnej 1 produkcji prozapalnych cy-

EKOLOGICZNE SZKLANE
OPAKOWANIE

TEMAT NUMERU

66 Niedawne badanie wykazato, ze w mdzgach osdb
cierpigcych na alzheimera poziom karotenoidow
jest 2-krotnie nizszy niz u 0séb zdrowych 99

tokin*’. Ponadto resweratrol zmniejsza
uszkodzenia neuronéw oraz wplywa
na procesy neurozapalenia i akumulacje
beta-amyloidu w tagodnej i umiarko-
wanej postaci choroby Alzheimera®.
[CTIOTLNE to kolejny polifenolowy
przeciwutleniacz o przeciwzapal-
nych wlasciwosciach. W badaniach
przeprowadzonych na sporej grupie
senioré6w populacji azjatyckiej zaob-
serwowano, ze Wyzsze Spozycie curry
(przyprawy zawierajacej kurkume
i pieprz) bylo zwigzane z wyzszymi
wynikami w MMSE (krétkie narze-
dzie przesiewowe do oceny otepien)
w poréwnaniu z unikaniem lub
rzadkim jej spozyciem®:. Istniejg tez
doniesienia podkreslajace wpltyw
kurkuminy na wytwarzanie beta-
-amyloidu oraz zmniejszenie prze-

POTWIERDZONY

BEZ GMO
CERTYFIKAT JAKOSCI

wleklego stanu zapalnego w mézgu,
a takze jej synergiczne przeciwzapalne
dzialanie z kwasami omega-3°.

(I} Dinukleotyd nikotynoami-
doadeninowy to koenzym wystepujacy
w kazdej komoérece naszego organizmu,
kluczowy dla produkgji energii, ktéra
jest nastepnie wykorzystywana przez
mieénie 1 mézg do wszystkich czyn-
noéci. Suplementacja NAD+ uzna-
no za obiecujaca strategie leczenia
szeregu schorzen, przede wszystkim
zwigzanego z wiekiem pogorszenia
funkcji poznawczych (w tym cho-
roby Alzheimera i otgpienia naczy-
niowego), ale takze cukrzycy czy
urazowego uszkodzenia mézgu*.

Jak wykazaly badania, substancja
ta poprawia funkcje poznawcze
i zmniejsza zapalenie ukladu nerwo-
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wego poprzez ztagodzenie uszkodzen
mitochondriéw i zmniejszenie wy-
twarzania reaktywnych form tlenu”.
Ten tréjpeptyd zlozony
z kwasu glutaminowego, cysteiny i gli-
cyny jest najwazniejszym antyoksy-
dantem w mézgu, ktéry petni wazng
funkcje w zapobieganiu schorzeniom
neurodegeneracyjnym, poniewaz uczest-
niczy w ochronie mitochondriéw przed
uszkodzeniami, a takze w zapobieganiu
$mierci komérek i w procesach patoge-
nezy centralnego uktadu nerwowego.
U pacjentéw z tagodnymi zaburzeniami
poznawczymi i chorobg Alzheimera
wystepuje znaczny niedobér glutatio-
nu zredukowanego (GSH) w obszarach
hipokampa w poréwnaniu ze zdro-
wymi osobami w podesztym wieku,
a suplementacja w tych przypadkach
moze poprawié funkcje poznawcze?.
(T Zredukowana forma ko-
enzymu Q10 (CoQ) jest efektywnym
antyoksydantem, dziatajacym jako
przenoénik elektron6w w mitochon-
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drialnym taiicuchu oddechowym.
Ubiegtoroczny przeglad badan wykazat
jego wazne neuroprotekcyjne dzialanie
u ludzi z chorobg Alzheimera, innymi
rodzajami otepienia i fagodnymi zabu-
rzeniami poznawczymi®’. Wykazano tez,
ze doustna suplementacja ubichinolem
w dawce 200 mg na dobe przez rok
spowodowata wzrost poziomu koenzy-
mu Q10 w osoczu krwi, co poprawilo
reaktywnos¢ naczyn krwiono$nych
mozgu oraz tagodzito przebiegaja-
cy w nich stan zapalny i dysfunkcje
srédblonka, poprawiajac parametry neu-
rologiczne pacjentéw z rozpoznaniem
tagodnych zaburzen poznawczych™.
Luteina, zeaksantyna i li-
kopen to stosunkowo nowi gracze na li-
$cie potencjalnych substancji neuropro-
tekcyjnych. Niedawne badanie wykazalo
bowiem, ze w mézgach oséb cierpigcych
na alzheimera poziom tych karoteno-
id6w jest 2-krotnie nizszy niz u os6b
zdrowych®'. Zdaniem autoréw podkresla
to rolg przeciwutleniaczy w homeostazie
i zachowaniu zdrowia mézgu, jednak
potrzeba dalszych badan, aby poznaé
dokladniejszy mechanizm dzialania
karotenoidéw i ich role w patofizjologii
choréb neurodegeneracyjnych. Wy-
stepuja one w kolorowych warzy-
wach i owocach, takich jak
jarmuz, szpinak, kukury-
dza czy papryka, ktére
Z pewnoScia warto
wlaczy¢ do diety.
[CTTTE Wyniki
badan pozwolity
wykazac, ze kanna-
binol (CBN) chroni neurony,
podtrzymujac funkcjono-
wanie mitochondréw w sy-

tuacji stresu oksydacyjnego. To mato
znany skladnik konopi indyjskich,
molekularnie podobny do THC, ale bez
efektéw psychoaktywnych. Wedlug na-
ukowcoéw zwigzek ten chroni neurony
przed oksytoza, czyli zaprogramowa-
na $miercig komorki, ktéra nastepuje
w zwigzku z m.in. spadkiem poziomu
glutationu’’. Wczesniejsze badania
pokazywaly, ze réwniez CBD, czyli
kannabidiol, ma dzialanie neuropro-
tekcyjne, moze tagodzi¢ oznaki demen-
cji, a takze poprawié¢ funkcjonowanie
mozgu oraz ukoi¢ nerwy i niepokoj.

Rosnij, mézgu!
Oczywiscie dieta i suplementacja to nie
wszystko, co mozemy zrobi¢ dla polep-
szenia neurogenezy. Tak, jak palenie
kurczy mozg, tak inne aktywnosci moga
zwiekszaé jego objetosc, i to doslownie!
Najwazniejsza wydaje sig tu ak-
tywno$¢ fizyczna, ktéra jest powia-
zana ze zwiekszonym rozmiarem
obszar6w moézgu odpowiedzialnych
za pamie¢ i zdolno$ci uczenia sie.
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Takie wnioski przyniosto badanie
przeprowadzone przez naukowcéw
z Pacific Neuroscience Institute Brain
Health Center (PBHC) w Providence
Saint John’s Health Center oraz Wa-
shington University w St. Louis.
Eksperci wykorzystali skany mézgéw
wykonane metodg rezonansu magne-
tycznego (MRI) u 10 125 oséb. Te, ktére
twierdzily, ze regularnie angazuja sig
w jaka$ aktywno$¢ fizyczng, jak cho-
ciazby spacery czy bieganie, mialy
wigksza calkowita objetos¢ substancji
szarej, ktéra pomaga w przetwarza-
niu informacji oraz substancji biatej.
Badacze zauwazyli tez u nich zwiek-
szony hipokamp, cze$¢ mézgu odpo-
wiedzialna m.in. za pamig¢ oraz plat
czolowy, ciemieniowy i potyliczny*’.
Co wiecej, okazalo sie, ze nawet
umiarkowany poziom aktywnosci fi-
zycznej, np. wykonywanie mniej niz
4 tys. krokéw dziennie, moze mie¢
pozytywny wplyw na zdrowie mézgu.
Inny zespot wskazat jeden z poten-
cjalnych czynnikéw decydujacych

o neuroprotekcyjnym wplywie é¢wiczen.
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e6 Nawet umiarkowany poziom aktywnosci fizycznej,
np. wykonywanie mniej niz 4 tys. krokdw dziennie,
moze mie¢ pozytywny wptyw na zdrowie mozgu 99

Okazuje sig, ze iryzyna, czyli hormon
wydzielany podczas aktywnosci fizycz-
nej, chroni mézg przed tworzeniem sig
skupisk beta-amyloidu®*. Mechanizm
jej dzialania polega na zwigkszaniu
stezenia enzymu o nazwie neprylizyna,
ktéry odpowiada za degradacje jego
zlogéw. Co wigcej, hormon ten wplywa
na szlaki metaboliczne, w efekcie czego
ro$nie poziom neprylizyny — enzymu
wydzielanego przez astrocyty i odpowie-
dzialnego za trawienie beta-amyloidu.

Regenerujaca drzemka

Sa tez dobre wiesci dla oséb, ktére pre-

ferujg spokojniejszy tryb zycia. Wyniki

badan naukowych §wiadczg o tym,

ze regularne drzemki mogg spowalnia¢

tempo zmian neurodegeneracyjnych.
Naukowcy z University College Lon-

don i University of the Republic w Uru-

gwaju przeanalizowali dane pochodzace
od 500 tys. mezczyzn i kobiet w wieku
40-69 lat. Jak sie okazato, osoby, ktére
regularnie drzemig, zachowujg spraw-
no$¢ umysltowsq dluzej oraz rzadziej
cierpig na choroby neurodegeneracyj-
ne. Badania obserwacyjne wykazaly,
ze dlugos$é i czas tych drzemek réwniez
moga wplywac na funkcje poznawcze.
Krétkie przerwy w aktywnosci, trwa-
jace do 30 min, przynosza najwiecej
korzysci w postaci poprawy funkcji
poznawczych, a pozytywne efekty ich
dzialania trwajg 1-3 godz. Z kolei tuz
po przebudzeniu z dtuzszej drzemki
obserwuje sie pogorszenie wydajnosci,
po ktérym nastepuje poprawa, ktéra
moze trwaé nawet jeden dzien®.

Warto pamietaé, aby celebrowaé ten
zwyczaj w pierwszej czesci dnia, ponie-
waz wtedy nie zakl6ci snu nocnego.
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Nieskuteczne leki

Medykamenty stosowane w leczeniu choroby Alzheimera nie stanowig odpowiedzi
na demencje — twierdzi dr Jerry Thompson. Mogtoby nig za to by¢ zindywidualizowane
podejscie uwzgledniajace potencjalne podstawowe przyczyny tego zaburzenia.

Nowy lek stosowany w leczeniu choroby Alzheimera — do-
nanemab - trafil ostatnio na pierwsze strony gazet i zostat
okrzykniety ,punktem zwrotnym” w walce z demencja’'.
Czy stanowi on jednak realng odpowiedZ na otepienie typu
alzheimerowskiego? I co z innymi lekami stosowanymi

w leczeniu tej choroby? Jesli Ty lub czlonek Twojej rodzi-
ny zmagacie sig z tym zaburzeniem badz innym rodzajem
demencji (wiekszo$¢ badan dotyczy alzheimera, ktéry jest
jej najczestsza forma), istotna jest wiedza o watpliwych ko-
rzy$ciach i negatywnych stronach tych farmaceutykéw.

Co mamy w koszyku?

Wszystkie dostepne leki stosowane w leczeniu choroby
Alzheimera sg stare — a wrecz bardzo stare. Od 2002 r. nie
wprowadzono na rynek zadnych nowych $rodkéw. Kolejny lek
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zostal ostatnio zarejestrowany w USA, jednak nie w Wielkiej
Brytanii czy na terenie Europy, a nastepne preparaty podobne-
go typu moga wkroétce trafi¢ do obrotu. Jeden z farmaceutykéw
wprowadzono na rynek, ale nastepnie wycofano z powodu
cigzkiej hepatotoksycznosci (takryna). Zaden z aktualnie
dostepnych lekéw nie zmienia przebiegu choroby. Wcigz
w przygotowaniu jest ponad 100 preparatéw, jednak uwaza
sie je po prostu za nowsze wersje juz istniejgcych srodkéw.
Poczatkowo sprawy wygladaly inaczej. Firmy farmaceutycz-
ne uznaly, ze demencja to potencjalnie ogromny rynek i sporo
zainwestowaly (wedlug szacunkéw 42 mld dolaréw w ciagu
25 lat). Wiedziano, ze u ludzi z choroba Alzheimera obserwuje
sie bardzo niskie poziomy neuroprzekaznika o nazwie acety-
locholina - jego stezenie spada w przypadku demencji nawet
0 90%. Acetylocholina jest niezbedna do transmisji nerwowe;j



i funkcjonowania pamieci. Trwal wysécig w poszukiwaniu leku,
ktéry mogtby podwyzszaé poziom tego neuroprzekaznika,

a tym samym potencjalnie leczy¢ demencje. Firmy farmaceu-
tyczne opracowaly inhibitory cholinesterazy (cholinesteraza
rozkltada acetylocholineg), ktére — jak oczekiwano — mialy
zwigkszaé stezenie acetylocholiny. Niestety leki te nie spet-
nily oczekiwan i daleko im bylo do panaceum na demencje.

Jednak co z farmaceutykami, ktére trafity na rynek?

4 leki sg obecnie zarejestrowane w Polsce w leczeniu choroby
Alzheimera. 3 z nich to inhibitory cholinesterazy: donepezil
(Aricept), rivastigmina (Exelon) i galantamina (Reminyl,
Acumar lub Galasya). R6zni sie od nich stosowana w za-
awansowanym stadium choroby memantyna (Ebixa, Maru-
xa lub Nemdatine), bloker receptora NMDA, ktéry hamuje
glutamine, a nie cholinesteraze. Jednakze w rzeczywistosci
dziata bardzo podobnie do inhibitora cholinesterazy.

Wszystkie te leki byly rozczarowaniem, poniewaz
przynosity tylko niewielkie korzysci. Zaden z nich nie
spowalnia progresji choroby. Chociaz skutecznie blo-
kuja cholinesteraze, m6zg réwnowazy to przez wzmo-
zenie produkcji enzymu. To powoduje dodatkowy pro-
blem: jesli pacjent odstawia lek, objawy sie nasilaja.

Kolejny problem to dzialania niepozgdane.
Inhibitory cholinesterazy mogg powodo-
wac¢ nudnos$ci, wymioty, biegunke, bezsen-
no$¢, dziwaczne sny, skurcze i zmeczenie,
a memantyna — zawroty glowy, sennosc,
pobudzenie i halucynacje. Opiekunom pa-

Przez lata uwazano,
Ze chorobe Alzheimera
powoduje nagromadzenie
blaszki beta-amyloidowej
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nalezy poddawac regularnym badaniom z wykorzysta-
niem rezonansu magnetycznego. Wszystkie aspekty tego
procesu sg w przypadku oséb z demencjg trudne. Ponadto
lek kosztuje ok. 28 200 dolaréw (114 032 z}) rocznie — to
kwota o polowe wyzsza, niz kiedy po raz pierwszy wpro-
wadzono go na rynek. Tymczasem 2 badania wykazaly,
ze jest on nieskuteczny, a jedno ujawnilo pewne korzysci.
Mozna sie zastanawiaé, dlaczego aducanumabu nie
zatwierdzono w Wielkiej Brytanii czy Europie. Towarzy-
szace mu kontrowersje dotyczyly tego, ze dopuszczo-
no go do obrotu ze wzgledu na korzyéci przynoszone
w ,,zastepczym punkcie koicowym” — poniewaz usuwat
amyloid, nie za$ dlatego, ze prowadzil do jakiejkol-
wiek poprawy klinicznej. Biorac pod uwage wiedze
na temat amyloidu oraz niezadowalajacych wynikéw
wczesniejszych badan lekéw majacych obnizaé jego
poziom, nieskuteczno$é¢ aducanumabu nie byta zasko-
czeniem. A zatem jego zatwierdzenie bylo naprawde
dziwaczng decyzja. Jednakze Europejska Agencja Lekéw
w grudniu 2021 r. odméwilta wydania mu licencji.
Chociaz kontrowersje te nie ustawaty, opracowano kolejny
lek o nazwie lecanemab. Jest to srodek podobny do adu-
canumabu, poniewaz celuje w amylo-
id, chociaz innego rodzaju, i podaje sie
go w zastrzykach co 2 tygodnie. Badanie
lecanemabu z udziatem blisko 1,8 tys. 0os6b
wywolalo ekscytacjg, poniewaz — jako
sig okazalo — zmniejszy! on pogorsze-

cjentéw nielatwo jest odr6zni¢ dzialania w mézgu. Jednakze nie funkcji poznawczych o 27% w ciagu
niepozadane lekéw od nawrotu demen- 30 badan lekow 18 miesiecy. Rzeczywistoé¢ robita mniej-
cji, co utrudnia rozpoznanie problemu. obnizajacych poziom sze wrazenie: réznica pomiedzy wynika-
Leki moga réwniez nasila¢ demencje. amyloidu wykazato, mi pacjentéw przyjmujacych ten srodek
W listopadzie 2018 r. sporzadzono przeglad 7e nie wplywaja one oraz placebo wyniosta 0,45 w 18-punk-
10 badan, w ktérym zebrano dane na temat na funkcje umysiowe towej skali klinicznej oceny demencji.

ponad 2,7 tys. pacjentéw przyjmujacych
inhibitory cholinesterazy lub memantyne.
Wykazal on znaczaco wieksze roczne pogor-
szenie funkcji umystowych u oséb stosujacych farmakoterapie
w poréwnaniu z tymi niezazywajacymi zadnych lekéw. Pacjen-
ci przyjmujacy obie substancje byli w najgorszej sytuacji’.

Najnowsze leki
Pierwszy od 20 lat nowy lek zatwierdzony w USA (ale nie
w Europie i Wielkiej Brytanii) to aducanumab (Aduhelm).
Przez wiele lat uwazano, ze chorobe Alzheimera powoduje
nagromadzenie blaszki beta-amyloidowej w mézgu. Jednak-
ze 30 zakonczonych niepowodzeniem badan lekéw obni-
zajacych poziom amyloidu wykazato, Ze nie wptywajg one
na funkcje umystowe — a wrecz je pogarszajg. W czerwcu
2021 r. amerykanska Agencja Zywnosci i Lekéw zatwierdzi-
fa aducanumab w leczeniu wczesnego stadium demencii,
co spowodowato ostra krytyke neurologéw i naukowcéw.
Troje ekspertéw agencji zrezygnowalo z zajmowanych funk-
cji w ciagu kilku dni od wydania kontrowersyjnej decyzji.
Aducanumab celuje w amyloid. Jak stwierdzono, lek,
ktéry podaje sie w zastrzykach, powoduje obrzek mézgu
nawet w 35% przypadkéw oraz mikrokrwotoki w 19%.
Oznacza to, ze wszystkich przyjmujgcych go pacjentéw

- awrecz je pogarszaja.

Innymi stowy: r6znica ta byta niewiel-
ka i zapewne ledwie zauwazalna. Lek
mogt przynosic korzysci, lecz daleko
mu do panaceum na demencje. Podobnie jak aducanumab
powoduje obrzek mézgu i krwawienie, ktére wystapity
u 23% uczestnikéw badania. Pomimo tego zagrozenia za-
twierdzenie leku przebiegalo w trybie przyspieszonym.

Od tamtej pory na pierwsze strony gazet trafit trzeci
lek obnizajacy poziom amyloidu — donanemab. Podobnie
jak lecanemab wykazal niewielkie korzysci w badaniach
—redukcje nasilenia otepienia typu alzheimerowskie-
go o 10 punktéw w 144-punktowej skali (w por6wnaniu
z 13 punktami w przypadku placebo) w ciggu 18 mie-
siecy. Jednakze u 25% pacjentéw wystgpily podczas
farmakoterapii obrzek mézgu lub krwawienie. Reakcje
na wstrzykniecie pojawily sie u 9%, a 3 osoby zmarly
(z czego 1 w grupie placebo). Jak wida¢, brak wyraznej od-
powiedzi na pytanie, czy korzysci plynace z przyjmowania
leku przewazaja nad zwigzanymi z nim zagrozeniami.

Niewielu ludzi styszato o czwartym leku z tej kla-
sy — solanezumabie. Dziala on w ten sam sposé6b — sku-
tecznie przeciwdziala wzrostowi obcigzenia amyloidem
u pacjentéw z przedkliniczng chorobg Alzheimera.
Jednakze nie wspomaga funkcji poznawczych.
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Dlaczego brak nowych odkry¢ farmaceutycznych?
Chociaz medycyna gléwnego nurtu jest wysoce skutecz-
na w leczeniu ostrych schorzen (infekcji, ztaman, przy-
padkéw wymagajacych pilnej interwencji chirurgiczne;j),
praktycznie nie przynosi efektéw w terapii choréb prze-
wlektych. Nawet w przypadku raka wyleczenie zwykle jest
skutkiem wczesnej operacji, a nie farmakoterapii. Mozna
powiedzieé, ze poza kilkoma rzadkimi schorzeniami nie
udato sie wyleczy¢ praktycznie Zadnej choroby przewle-
ktej. A zatem by¢ moze nie powinien zbytnio zaskakiwaé
fakt, ze na demencje nie wynaleziono zadnego leku.

Strategia firm farmaceutycznych zwykle polegata
na tworzeniu lekéw blokujacych pewne $ciezki w or-
ganizmie — beta-blokeréw, srodkéw przeciwhistamino-
wych, przeciwdepresyjnych i - jak w tym przypadku
— inhibitoréw cholinesterazy. Skutecznie ttumia one
objawy, sg jednak nieprzydatne w leczeniu choréb.

Nowsza metodologia polega na zastosowaniu przeciwciat
monoklonalnych celujacych w pewne struktury organizmu.
Nazwy tych lekéw konczg sie zwykle na ,,mab”, co sta-
nowi skrét od angielskich stéw: ,monoclonal antibody”
(przeciwciato monoklonalne). Do tej grupy nalezg 3 omé-
wione powyzej §rodki obnizajgce poziom amyloidu.

Niektore z tych przeciwcial monoklonalnych przynosity
istotne korzysci w zakresie fagodzenia objawéw innych cho-
r6b, ale zadne z nich nie doprowadzito do wyleczenia. Sg one
réwniez wyjatkowo drogie oraz oddziatuja na odpornosé,

przez co przyjmujace je osoby sg podatne na powazne infekcje.

Skuteczna alternatywa
Istnieje inny sposoéb leczenia, ktéry wymaga zmiany mysle-
nia. Obejmuje poszukiwanie przyczyn choroby, a nastepnie
maksymalizacje skutecznosci uktadu odpornoéciowego przez
zwiekszenie liczby elementéw wspierajgcych organizm (ta-
kich jak prawidlowe zywienie, aktywno$¢ fizyczna i sen) oraz
usuniecie czynnikéw niszczacych (takich jak stres, toksyny,
alergie i stan zapalny). Ostatecznie cialo dociera do punk-
tu zwrotnego, od ktérego nastepuje powré6t do zdrowia.

Dr Dale Bredesen, ktory wiekszo$¢ zycia spedzil na ba-
daniu mézgu i w 1989 r. zalozy! wlasne laboratorium
na Uniwersytecie Kalifornijskim w Los Angeles w USA,
opracowal skuteczny protokét leczenia choroby Alzheime-
ra. Stalo sig to po tym, jak odkryl to, co uznat za jej pod-
stawowy patomechanizm.

Rozne rodzaje otepienia

Demencja to zbiorcze okreslenie réznych objawdw, ta-

kich jak zaniki pamieci krétkotrwatej, zauwazalne zmiany

osobowosci i pogorszenie funkgcji intelektualnych. Moze

obejmowac uposledzenie osadu, trudnosci z mysleniem

abstrakcyjnym i utrate zdolnosci komunikacyjnych.
Terminy demencja i choroba Alzheimera s3 cze-

sto mylone, wazne jednak, by pamietac, ze alzheimer

to tylko jedno z zaburzen powodujacych objawy de-

mencji. Inne jej rodzaje to m.in. otepienie naczynio-

we, z cialami Lewy’ego i czolowo-skroniowe.
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Dr Bredesen odkryl, ze alzheimer mégt rozwijac sie
w wyniku dzialania mechanizmu ochronnego. Jesli mézg
nie ma dostepu do wystarczajacej ilosci odzywiajacych
go substancji, w szczeg6lnosci neurotroficznego czynni-
ka pochodzenia mézgowego (brain-derived neurotrophic
factor, BDNF) oraz netryny-1, lub w przypadku nadmia-
ru toksyn — w tym amyloidu i biotoksyn — musi wyla-
czy¢ aktywnos¢ niektérych swoich czesci, aby zachowaé
funkcjonowanie bardziej niezbednych obszaréw.

Wszystko to jest calkowicie uzaleznione od czasteczki
ulokowanej na receptorze neuronalnym — APP (amyloid
precursor protein, biatko prekursorowe amyloidu) — oraz
sposobu jej rozpadu. Jesli wszystko funkcjonuje prawidto-
wo, APP rozpada sig na odzywiajace nerwy substancje,

a moézg dziala normalnie. Jesli jednak narzad musi zmaga¢

sie z niedoborami lub toksynami i wykorzysta¢ wspomniany
ochronny mechanizm, zamiast odzywczych zwigzkéw pro-
dukuje 4 niszczace nerwy substancje. Dr Bredesen odkryt
rowniez, ze dzieki kontroli r6znych czynnikéw wptywajacych
na APP mozliwe bylo przechylenie réwnowagi mézgu, tak

by zapobiec zniszczeniu nerwéw i sprzyjaé neurogenezie.

Dr Bredesen odkryt 36 kluczowych czynnikéw wplywa-
jacych na rozpad APP°. Opracowal protokét Bredesena,
zwany ReCODE, i zlozyl wniosek o jego przebadanie jak
leku. Jednakze podanie zostato odrzucone, poniewaz — jak
mu powiedziano — bylo zbyt zlozone, jako ze terapia jest
mocno zindywidualizowana. Pomimo tej negatywnej odpo-
wiedzi dr Bredesen przystapil do badan klinicznych swego
protokotu. W 2014 r. opublikowal wyniki préby z udzialem
100 pacjentéw z amerykanskich i australijskich klinik, kt6-
rzy go wdrozyli. U 9 na 10 chorych z wczesnym stadium
choroby Alzheimera wykazano cofniecie pogorszenia stanu
umystowego®. Wyniki te, ktérych nigdy wczesniej nie osig-
gnieto, powtérzono w 2 dalszych recenzowanych badaniach®.

Protokét ReCODE jest obecnie z sukcesem stosowany
przez ponad 1 000 pacjentéw w 7 krajach. Chociaz popra-
wa nastepuje tylko u mniejszosci os6b z zaawansowanym
alzheimerem, uzyskuje jg ok. 50% tych z umiarkowang po-
stacig choroby. W przypadku tej tagodnej poprawia sie stan
praktycznie wszystkich pacjentéw. Zazwyczaj potrzeba
6 miesiecy, by patologiczne zmiany w moézgu sig cofnely, ale
zaburzenie moze powr6ci¢ w ciggu kilku tygodni od zaprze-
stania stosowania protokotu, konieczna jest wiec wytrwaloscé.

Naturalne, indywidualne podejscie

Dlaczego wiec leczy sie pacjentéw w duzej mierze nieskutecz-

nymi lekami, skoro opublikowano recenzowane dowody doty-

czace efektywnej terapii demencji (przynajmniej we wczesnych

stadiach)? Gléwng przyczyng jest fakt, ze polega ona na zasto-

sowaniu naturalnych substancji, ktérych nie mozna opatento-

wac. Oznacza to niemozno$¢ zarobienia pieniedzy przez firmy

farmaceutyczne, a wiec brak funduszy na wsparcie badan.
Kolejny problem to zlozonos¢ terapii podyktowa-

na potrzebg analizy wszystkich mozliwych przy-

czyn problemu i ich indywidualnej poprawy. Jed-

nak to ta duza zawilos$¢ ttumaczy, dlaczego zaden

z obecnie stosowanych lekéw nie jest skuteczny po dzi§

dzien. Uniwersalna farmakoterapia na pewno nie dziata.



Protokot ReCODE

Opracowano go dla pacjentéw z tagodnymi zaburzeniami po-
znawczymi lub we wczesnym stadium choroby Alzheimera. Jest
wysoce zindywidualizowany w oparciu o rézne czynniki, ktére
moga powodowac objawy u danej osoby lub sie do nich przyczy-
nia¢, jednak podstawe terapii stanowi 7 kluczowych strategii.

Kluczowa dla protokotu ReCODE jest dieta KetoFLEX
12/3 - w duzej mierze roslinna, zasobna w sktadniki odzywcze
i nieprzetworzone pokarmy, skoncentrowana na lokalnych, organicznych
i sezonowych warzywach nieskrobiowych w potaczeniu z wystarczajaca
iloscia biatka i obfitymi porcjami zdrowych ttuszczéw. Liczba 12 odnosi sie
do 12 godzin miedzy ostatnim positkiem pod koniec jednego dnia a pierwszg
przekaska lub positkiem nastepnego, zas 3 - do
3 godzin, ktére powinno sie odczeka¢ miedzy ostatnim
positkiem a potozeniem sie do t6zka. Jesli np. udajesz
sie na spoczynek 0 22.00, nie jedz po 19.00 i poczekaj
ze $niadaniem przynajmniej do 7.00 rano kolejnego dnia.

oL diratetE Cwiczenia aerobowe, trening
silowy oraz praktyki psychofizyczne, takie jak
. joga i tai-chi, to podstawowe elementy protokotu.

1 7-8 godz. snu kazdej nocy to optimum
dla zdrowia mézgu. Niezbedne jest skuteczne
leczenie zaburzen snu, takich jak bezdech senny.

Techniki, takie jak medytacja uwaznosci, §

gigong i joga, oraz nawyki zwigzane z kontrolg stresu, (9
np. odtgczenie od technologii, spisywanie rzeczy do zrobienia _
i poswiecanie czasu na dbanie o siebie, sg zalecane kazdego dnia. ™

Codzienny trening mézgu

z wykorzystaniem ¢wiczen, takich jak te opracowane
przez BrainHQ (brainhg.com), to klucz do jego ciggtej

mobilizacji i tworzenia nowych $ciezek nerwowych. Aktywnos¢

umystowa mozna réwniez utrzymywac dzieki nabywaniu nowych

umiejetnosci, posiadaniu silnego celu w zyciu

oraz bycie czescig grupy spotecznej.

Rozpoznanie i unikanie
toksycznych czynnikdéw, ktdre moga miec
negatywny wptyw na kondycje mézgu, to kolejny
istotny element protokotu ReCODE. Nalezy uwazac {
m.in. na metale ciezkie, takie jak rtec¢ i aluminium, A
4, chemikalia z plastiku, pestycydy i plesn.

ST AL ENEEE] Ten punkt jest uzalezniony od indywidualnych
potrzeb, jednak ponizej wymieniono niektére

s v ; z konkretnych zalecanych substancji odzywczych:
B g\:‘ » witamina B1 na wzmocnienie pamieci: 50 mg na dobe,
h‘-@ ah . witamina B5 na wzmocnienie czuj-

nosci: 100-200 mg na dobe,
« potgczenie witamin B6/B12/folianu,
e witamina D: 2 500 j.m.

na dobe do osiagniecia opty-

malnego poziomu,

..« witamina K2 w formie

- MK-7:100 pg na dobe,

« cytokolina w celu wspar-

“:cia rozwoju i naprawy synaps:

250 mg 2 razy na dobe,

» ubichinol, czyli koenzym

' Q10, w celu wsparcia mito-

. chondriéw: 100 mg na dobe.

Wiecej informacji znajdziesz na stronie internetowej: apollohealthco.com
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ak jak urzadzenia majg baterie,
tak komorki majg mitochondria
—nawet 2-2,5 tys. sztuk! To nasze
prywatne elektrownie, zaopatru-
jace nas w potrzebna do zycia energie,
ktérg produkujg z tlenu. Efektem ubocz-
nym tej produkcji s wolne rodniki,
ktére mogg uszkadzaé mitochondria.
Dzieki tak duzej liczbie tych organelli
nawet gdy czeé¢ z nich zostanie uszko-
dzona, pozostale przejmujg obcigzenia.

Baterie do naprawy

Jednak zasada jest prosta im wiecej
mamy dobrze funkcjonujacych mi-
tochondriéw w organizmie, tym lep-
szy jest ogélny stan naszego zdrowia
i... tym mamy dluzsze zycie. Coraz
wieksza liczba badan dowodzi bo-
wiem, ze zaburzenia mitochondrialne
majg zwigzek z wszelkimi zar6wno
przewleklymi, jak i §miertelnymi
chorobami, poczawszy od wad serca,
przez cukrzyce typu 2 po alzheimera.

Jednak z wiekiem mitochondria
slabna, a ich praca staje sie mniej
wydajna. Z literatury przedmiotu wy-
nika, ze w mézgach oséb majacych
powyzej 70 lat uszkodzenia mitochon-
drialne sg wieksze o 50% w poréw-
naniu do ludzi w $rednim wieku.

Na szczescie nie musi tak by¢. Jak
pokazujg najnowsze badania, zwig-
zek znajdujacy sie we wszystkich
gatunkach roélin, ktére do dzis udato
sig przetestowac — pirolochinolino-
chinon (PQQ) - nie tylko poprawia
produkcje energii w mitochondriach,
ale tez pozwala odwrdci¢ za-
burzenia mitochondrialne,
a takze pobudza wzrost
nowych organelli w starze-
jacych sig komérkach'!

TEMAT NUMERU

66 PQQ jest
30-5000 (!) razy bardziej
skuteczny w utrzymywaniu
mitochondrialnej
produkcji energii niz inne
przeciwutleniacze 99

Nie do$¢ na tym, PQQ jest
30-5 000 (!) razy bardziej sku-
teczny w utrzymywaniu mito-
chondrialnej produkcji energii
niz inne przeciwutleniacze.

Ochrona mozgu

To dato naukowcom asumpt, to spraw-
dzenia, jak PQQ bedzie wptywaé

na nasz najbardziej energochlonny
organ — moézg. Zakladali bowiem,

ze ze wzgledu na zdolnosé tego zwiagzku
do stymulowania wzrostu mitochon-
driéw powinien mie¢ on korzystny
wplyw na funkcje poznawcze.

W ciggu naszego zycia mito-
chondria dzielg sig samodzielnie,
aby uzupelni¢ swojg liczbe — jest
to niezwykly proces znany jako
biogeneza. Jednak wraz z wiekiem
proces ten ulega spowolnieniu.

W kolejnych eksperymentach udo-
kumentowano, ze biogeneza mito-
chondriéw ma kluczowe znaczenie
w ochronie przed neurodegeneracja
i pogorszeniem funkcji poznawczych®.
W jednym badaniu 41 zdro-

wych oséb w podeszlym

wieku losowo przydzie-
lono do grupy
otrzymujacej
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20 mg PQQ dziennie przez 12 tygodni
lub do grupy otrzymujacej placebo.
W poréwnaniu z placebo suplemen-
tacja PQQ wigzala sie ze znaczng
poprawg uwagi i pamieci roboczej
oraz zwigzanym z tym wzrostem
przeplywu krwi w mézgu w platach
czotowych®. Z kolei u senioréw cier-
piacych na problemy z zapominaniem
(zidentyfikowane przez siebie lub zi-
dentyfikowane przez cztonka rodziny)
ta sama dawka pirolochinolinochinonu
doprowadzita do poprawy wynikéw
w testach pamieci juz po 8 tygodniach®.
Odnotowano tez, ze PQQ pobu-
dza produkcje i uwalnianie czynnika
wzrostu nerwéw w komérkach, ktére
pomagaja w zachowaniu zdrowia mé-
zgu, co w pewnym stopniu wyjaénia,
dlaczego suplementacja PQQ wywolata
znaczng poprawe funkcji pamieciowych.
Naukowcy znalezli takze dowody
na to, ze PQQ moze spowolni¢ postep
takich choréb neurodegeneracyjnych,
jak alzheimer i parkinson, a nawet
catkowicie im zapobiec®. Dzieje sig tak
dlatego, Ze oprécz wzmacniania funk-
¢ji mitochondriéw, PQQ zapobiega
gromadzeniu sig nieprawidtowych bia-
tek (takie jak beta-amyloid i alfa-synu-
kleina)® oraz chroni neurony przed ich
toksycznym dzialaniem. W jednym
z badan leczenie PQQ radykalnie od-
wrécilo stres oksydacyjny wykazywa-
ny przez komoérki mézgowe narazone
na dziatanie amyloidu, pomagajac
utrzymac ich zywotnos¢ i zdrowie’.
Wskazuje to na niezwykly potencjal
PQQ w zakresie powstrzymywania
rozwoju réznych rodzajéw demenciji.
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Uczeni wykazali réwniez,
ze PQQ nie dopuszcza do autook-
sydacji genu choroby Parkinsona,
ktora jest pierwszym krokiem na dro-
dze do rozwoju tego schorzenia.

Wsparcie dla udarowcow
Niedokrwienie mézgu pozostaje
gléwna przyczyna paralizu, utraty
pamieci oraz zamkniecia w domach
opieki i przedwczesnej $mierci. Ucze-
ni wykazali, ze PQQ moze odgrywac
role w dalszej ochronie mézgu przed
zniszczeniami spowodowanymi uda-
rem. W badaniach laboratoryjnych

na zwierzetach zwiagzek ten zmniej-
szal uszkodzenia niedokrwienne,
potencjalnie poprawiajac jako$¢ zycia
po udarze. Natomiast u gryzoni, kté-
re przed wywotaniem niedokrwienia
przyjmowaly PQQ, znacznie zmniejszy-
la sig wielko$¢ uszkodzonego obszaru
tkanki m6zgowej. Co zaskakujace,
suplement wykazywal podobny efekt
ochronny nawet wtedy, gdy byl poda-
wany po wywotlaniu niedokrwienia®.
Z kolei w eksperymentalnych mo-
delach urazowego uszkodzenia mézgu
u gryzoni leczenie PQQ skutecznie
zapobieglto §émierci komérek’, co byto
réwniez powigzane z poprawa funk-
¢ji mézgu i wydajnosci poznaw-

_ czej, ktére po urazie glowy moga

. byé znacznie zmniejszone.

Te efekty neuroprotekcyjne roz-
ciagaja sie r6wniez na obwodowy
uktad nerwowy, ktéry taczy mézg
i rdzen kregowy z konczynami
i narzadami. Regeneracja uszko-
dzonych nerwéw obwodowych

jest wspomagana przez podawa-
nie pirolochinolinochinonu™.

Linia Zycia

Coraz wiecej naukowcéw uznaje zabu-
rzenia mitochondrialne za kluczowy
marker starzenia sig. Co zatem zrobi¢,
by pobudzi¢ organizm do wytwo-
rzenia nowych mitochondriéw?

Naukowo potwierdzone metody po-
budzenia biogenezy mitochondrialne;j
to utrzymywanie niskokalorycznej diety
lub forsowna aktywnos¢ fizyczna. Niby
proste, ale jednak z uptywem lat coraz
trudniej przychodzi nam intensywny
wysilek, a utrzymywanie restrykcyj-
nej diety grozi niedozywieniem.

Na szczescie mamy tez PQQ. Sposéb,
w jaki zwigzek ten pobudza wzrost
mitochondriéw, okazuje sie mieé¢ nie-
zwykle korzysci uboczne!'. Suplemen-
tacja PQQ wlacza szlak ekspresji genow
regulowany przez PGC-1a, dobrze znany
aktywator biogenezy mitochondriow.
Wydaje sig, ze mozna to osiagna¢ po-
przez aktywacje SIRT1, biatka sirtuiny.
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mf;‘;}Z‘iilﬁifff?iﬁf&ff?ﬁiﬁfé’; 66 U gryzoni, ktére przed wywotaniem niedokrwienia
chronig przed chorobami i utratq funkcji przyjmowaty PQQ, znacznie zmniejszyta sie wielkos¢

wi wieki dgrywaj . ) . .

role w pwickssaniu dlugowicomotel uszkodzonego obszaru tkanki mdzgowej. Co zaskakujace,

Jak juz wspomnielismy, pirolochi-

nolinook taon wyfatkow sbuteomis suplement wykazywat podobny efekt ochronny nawet
usuwa szkodliwe wolne rodniki. Wiele wtedy, gdy byt podawany po wywotaniu niedokrwienia. #®

innych skladnikéw odzywczych moze
sttumicé stres oksydacyjny jedynie

na krétki czas. Na przyktad witami- mentu wraz z pozywieniem lub poprzez

na C moze uczestniczy¢ w ok. 4 cy- Prosto z gwiazd suplementacje. Do chwili obecnej

klach korzystnego cyklu redoks. PQQ jest syntetyzowany w niekto- w badaniach na ludziach na ogét stoso-

Dla poréwnania jedna czgsteczka rych najprostszych i najstarszych wano dawki ok. 20 mg PQQ dziennie.

PQQ moze przej$é¢ 20 000 cykli*! organizmach na Ziemi, takich jak Na koniec warto wspomniec,
Caenorhabditis elegans — wolno bakterie glebowe. To doprowadzilto ze w eksperymencie, w ktérym brali

zyjacy, niepasozytniczy nicien, o dtu- naukowcéw do przekonania, ze moze udziat ludzie, okazalo sie, ze ochotni-

gosci ok. 1 mm, bytujacy w glebach to mie¢ kluczowe znaczenie dla cy w érednim i starszym wieku, ktérzy

klimatu umiarkowanego czgsto stuzy samego powstania i istnienia Zy- przyjmowali takie dawki PQQ), oraz

naukowcom do badania dlugowiecz- cia na naszej planecie. Spekulacje dodatkowo 300 mg/dzien ubichi-

nosci ze wzgledu na swoja stosunkowo te podgrzaly wyniki analizy sktadu nolu (czyli zredukowanej formy

krétka diugosé zycia. 2 rézne grupy chemicznego pylu z ogona komety, Q10) mieli lepsze wyniki w testach

akademikéw wykorzystaty go do oceny ktore wykazaty obecnoéé PQQ™. wyzszych funkcji kognitywnych niz

wplywu PQQ na wydluzenie zycia. Wy- Niestety my — w przeciwienstwie ci, stosujacy tylko pirolochinolino-

niki obu eksperymentéw byly prawie do bakterii glebowych — nie potrafimy chinon. I nic dziwnego, poniewaz

identyczne, a $redni wzrost dtugosci syntetyzowac PQQ, co oznacza, ze mu- ma on Ma podobne dziatanie do

zycia nicieni wynosit 30-31%". simy dostarcza¢ sobie tego mikroele- PQQ, jesli chodzi o mitochondria.
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TORF

To skata osadowa powstata w wyniku niepetnego rozktadu
szczatkow roslinnych, zachodzacego w warunkach dtugotrwatego
lub statego zabagnienia wierzchniej warstwy gleby. Skiada sie
z nieroztozonych szczatkdw roslin oraz amorficznej masy humusu.
Jego sktad chemiczny jest ztozony i bogaty w wapn, cynk,
magnez, séd i inne pierwiastki mineralne, zawiera takze materie
organiczng, taka jak kwasy humusowy, fulwowy i octowy'.

Z tego wzgledu od dawna stosowany jest w fizjoterapii,
reumatologii i medycynie sportowej do tagodzenia
zespotdw bélowych oraz leczenia choroby zwyrodnieniowe;j
stawow (zwlaszcza dobrze udokumentowano
to w przypadku stawdw kolanowych).

W pewnym badaniu suplementacja starozytnym
ekstraktem z torfu i jabtka w ptynnej formule podczas
okresowego treningu oporowego poprawita adaptacje
wydolnos$ciowa u stosujacych jg mezczyzn’.
Olbrzymia zawarto$c¢ substancji humusowych sprawita,

Ze z czasem torf stat sie przedmiotem zainteresowania
zaréwno dermatologii, jak i kosmetologii’.

Moze on bowiem poprawiac aktywnos$¢ enzymu glutationowego
i dysmutazy ponadtlenkowej w skdrze, co pomaga
zapobiegac starzeniu sie skéry. Poza tym moze réwniez
polepszy¢ stan bytujacych na skérze drobnoustrojéw, a przez
to wzmaocnic integralnos¢ bariery naskérkowej, chroniac
nas przed dermatozami, trgdzikiem oraz zakazeniami“.
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Pomoc prosto z gleby

Ziemia leczy. Torf, mumio, zeolit w postaci oktadéw, kapieli lub suplementéw moga
pomac ztagodzi¢ bol oraz objawy zespotu jelita drazliwego, polepszy¢ funkcje
poznawcze i zmnigjszy¢ ryzyko rozwoju choroby nowotworowej oraz ztaman
U pacjentéw z osteoporozg, a takze poprawic¢ wydolnos¢ i procesy regeneracji.

ZIEMIA OKRZEMKOWA

To wyjatkowy rodzaj piasku, ktory skiada sie
ze skamieniatych glonéw - zwanych okrzemkami.
S3 one skoncentrowanym zrodtem krzemionki®.

Ziemia okrzemkowa wptywa korzystnie na poziom cholesterolu
oraz prace serca. Potwierdzono to podczas 12-tygodniowego
badania z udziatem 19 zdrowych ochotnikéw z umiarkowana

hipercholesterolemia (podwyzszonym poziomem cholesterolu).
Przyjmowali oni przez 8 tygodni doustnie 250 mg diatomitu

3 razy dziennie, ale podlegali obserwacji jeszcze przez 4 tygodnie
po ukoriczeniu suplementacji. Zanotowano, ze obnizyt sie u nich
znaczaco poziom cholesterolu LDL i tréjglicerydéw, natomiast
poziom frakcji HDL wzrést®. Zdaniem autoréw badania konieczne
jest przeprowadzenie dalszych badan kontrolowanych placebo.
Ziemia okrzemkowa jest jednym z materiatéw wykorzystywanych
w badaniach nad hodowla osteoblastéw w celach medycznych.
Udowodniono, Ze dodanie diatomitu pozytywnie wptywa
na proces osteogenezy, czyli tworzenia sie kosci’.

W innym badaniu przetestowano wptyw suplementu na jej bazie
owej na stan kosci. Okazuje sie, ze dzieki wysokiej zawartosci
krzemu, ktory zapobiega utracie gestosci kosci, moze on stanowic
uzupetnienie diety osdb pragnacych zadbac¢ o swéj ukiad kostny?.
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MUMIO

To naturalna substancja powstajgca przez wieki
w wyniku stopniowego rozktadu niektérych
roslin pod wptywem dziatania mikroorganizméw
i zbierana z peknie¢ w skalistym terenie w wielu gérskich
regionach $wiata, takich jak Attaj czy Himalaje.

Zgodnie z literaturg przedmiotu mumio stosuje sie w zaburzeniach
pracy uktadu moczowo-piciowego i trawienia, przewlektym
zapaleniu oskrzeli i anemii°. Jest réwniez przydatne w leczeniu
kamieni nerkowych, obrzekéw i hemoroidéw. Natomiast
badania przeprowadzone w Uzbekistanie potwierdzity,

Ze przyspiesza zarastanie sie kosci po ztamaniu.
Kluczowymi sktadnikami shilajit (mumio) s kwasy fulwowy
i humusowy - zawiera ich az 60-80%. To wtasnie tym
zwigzkom przypisywane sg cenne wiasciwosci tej substanciji:
przeciwzapalne, przeciwutleniajace, antymutagenne, antytoksyczne,
przeciwwirusowe, chelatujgce metale ciezkie i przeciwnowotworowe.

Ostatnie badania wskazujg na neuromodelujgce dziatanie mumio.
Zwiegksza ono bowiem aktywnos¢ takich waznych neuroprzekaznikéw
jak dopamina, norepinefryna i acetylocholina. Badacze znalezli
tez dowody na wysokq aktywnos¢ shilajit w tagodzeniu zaburzen
poznawczych zwigzanych ze starzeniem sie i potwierdzili jego
potencjat do poprawy funkcji kognitywnych oraz wspomagania
koncentracji i pamieci (wtasciwosci nootropowe)™.

Dodajmy do tego, ze dowiedziono, iz kwas fulwowy blokuje
samoagregacje tau, co otwiera droge do badan nad terapig alzheimera.
Z kolei kwas humusowy dziata przeciwzapalnie i przeciwbakteryjnie,
tagodzac rézne stany zapalne skoéry. Nic wiec dziwnego,
ze w medycynie ajurwedyjskiej mumio od wiekdw stosowane
jest jako $rodek odmtadzajacy i przeciwstarzeniowy™.

Jak dotad naukowcy sg zgodni shilajit to silny i bardzo bezpieczny
suplement diety, przywracajacy réwnowage energetyczng
i potencjalnie mogacy zapobiegac¢ wielu chorobom.

REKLAMA

SUPLEMENT DIETRY:


https://mumiozywe.gsm.pl/
mailto:biuro@mumiozywe.gsm.pl

DETEKTYW MEDYCZNY/

ZEOLITY lub do stosowania w zabiegach bajpasu krazeniowo-
. L .. . L oddechowego i hemodializie®. Ponadto dowiedziono,
To mineraty zawierajace gléwnie uwodnione zwiazki glinu ze redukuja objawy zespotu jelita drazliwego™ i zmniejszaja
i kr;emg. WystepUJg natu.ralnle w.skalach wulkanlczpych byzyko Zlaman upac N tow Zlos teoporoza
i poplola]ch. Zeolity maja ograniczone zastosowanie s A e A e e sl
w medycynie jako zewnetrzny opatrunek hemostatyczny* e e e et harne

i powstawanie ptytki nazebnej®.
Eksperymenty na zwierzetach wskazuja,
ze mikronizowany zeolit moze mie¢ dziatanie
przeciwnowotworowe'. Wstepne dane sugeruja korzysci
ze stosowania go, jako uzupetnienia standardowego
leczenia, w zmniejszaniu objawdw biegunki
zwigzanej z nowotworem neuroendokrynnym'’ oraz
neuropatii obwodowej wywotanej chemioterapia*.
Mate badanie pilotazowe sponsorowane przez
producenta doustnego suplementu zeolitu
u pacjentéw z niedoborami odpornosci sugeruje
pewne dziatanie immunomodulujace®.
Konieczne jest jednak zachowanie ostroznosci.
Naukowcy wykazali bowiem toksycznosé

inhalacyjna tych mineratéw (ich wdychanie moze

uszkodzi¢ ptuca)®, a erionit — rodzaj unoszacego

sie w powietrzu widknistego zeolitu — powigzano

z duzg czestosScig wystepowania miedzybtoniaka
ztosliwego (nowotworu rozwijajacego sie z komérek

pokrywajacych tzw. btony surowicze)?.

Bogactwa Ziemi

Zasoby naturalne skorupy ziemskiej
i umiejetnosc¢ ich przetworzenia zapewniajg
nam zdrowie i przetrwanie.
Nasza planeta skiada sie gtéwnie z:

zelaza 32,1%,

tlenu 30,1%,

krzemu 15,1%,

magnezu 13,9%,

siarki 2,9%,
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84 0CZYMLEKARZE... | LUTY 2024

2011;108(33):13618-23; | Natl
Cancer Inst. Mar 15 2006;38(6):
414-7



Vorady 2 nofatika
Starego Doktora

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

Hemoroidy
Pytanie: Od kilku juz lat
mecze sie z hemoroidami.
Poczatkowo byty niewielkie
i same chowaty sie kilka
minut po wizycie w toale-
cie. Niedawno zauwazytam
jednak, ze juz tak tatwo
sie nie wycofuja, doszly
do tego bdl i Swigd. Czasa-
mi krwawig po wyproznie-
niu. Bytam u lekarza, ktory
zapisat mi doraznie czopki,
zalecit schudniecie (mam
spora nadwage) i skierowat
do proktologa, ale wstydze

sie do niego is¢ i troche boje.

Czy moge pozbyc sie hemo-
roidow domowymi sposo-
bami?

dpowiedz: Zacznijmy

od najwazniejszego — nie
wstydz sie, chodzi przeciez
o Twoje zdrowie. Gabine-

ty proktologéw nie nalezg
niestety do tych najbardziej
obleganych, a jezeli kto$ juz
do nich trafia, to z reguly
z zaawansowang choro-
ba, gdy juz nie radzi sobie
z problemem. Tymczasem,
jak w przypadku wszyst-
kich innych choréb, tatwiej
jest leczy¢ poczatkowe sta-
dia niz zaawansowane.
Zacznijmy od tego, czym
jest choroba, ktéra Cie do-
tknela. Wbrew powszechnej
opinii hemoroidy, inaczej
guzki krwawnicze lub zylaki
odbytu, to nie nazwa scho-
rzenia, a struktury anato-
micznej, w ktorej zachodza
patologiczne zmiany, bedace
przyczyna probleméw. Jezeli
dochodzi do ich powieksze-
nia, stanu zapalnego i prze-
mieszczenia poza odbyt,
fachowo méwimy wtedy

o chorobie hemoroidalnej —
cierpi na nig ok. 25% ludzi
powyzej 40. r.z. Ryzyko jest
podobne u kobiet i mez-
czyzn, a najczesciej choruja
osoby w wieku 45-65 lat’.
Obserwuje sig ja takze coraz
czesciej u os6b mlodszych.
Proktologéw przestaje juz
dziwi¢ widok dwudziesto-
latkow, ktérzy nie moga
siedzie¢ lub uprawiaé¢ sportu
z powodu powigkszenia
hemoroidéw, cho¢ do nie-
dawna byla to przypadtosé
0s6b po piecédziesiatce.
Hemoroidy to 3 sploty
naczyniowe, znajdujace sie
miedzy wewnetrznym i ze-
wnetrznym zwieraczem. Ich
zadaniem jest uszczelnianie
odbytu i zapobieganie sa-
moistnemu wydostawaniu
sie katu i oddawaniu gazéw.
Jezeli oba zwieracze pozosta-
ja zacisniete, skurcz mie$ni
powoduje zaci$niecie takze
naczyn zylnych hemoroidéw
i uwiezienie w nich krwi,
dzieki czemu tworzg sig po-
duszkowate uwypuklenia.
Po rozluZnieniu zwieraczy
podczas defekacji krew zo-
staje uwolniona i odplywa
z hemoroidéw, zatem ich
naturalng cechg jest stata
zmiana wielkosci. O choro-
bie méwimy, jezeli dochodzi
do utrudnien w odplywie
krwi z guzkéw krwawni-
czych i ich nadmiernego
powiekszenia (po defekacji
nie wracajg do pierwotnego
rozmiaru), na skutek czego
rozwija sie stan zapalny
i moga powstawac skrze-
pliny utrudniajace odptyw
krwi. Hemoroidy stajg sie
wtedy obrzekniete, moze
pojawié sie §wiad lub bdl.
Poczatkowo nie odczuwamy
ich powiekszenia, jednak
z czasem nie da sie nie za-
uwazyd, ze co$ jest nie tak.
Wyrézniamy 4 stopnie
zaawansowania tego schorze-
nia, opisywane wedlug tzw.
skali Parksa’. W I z nich he-

JAK SOBIE RADZIC Z...

moroidy ulegaja powigksze-
niu, ale jest ono niedostrze-
galne, poniewaz nie wystajg
z odbytu. Objawy sg niespe-
cyficzne, takie jak okresowy
niewielki §wiad lub bél

i §cienczenie katu, ktére
trudno zauwazy¢ bez zwy-
czaju sprawdzania raz na ja-
kis czas, jak wyglada stolec.
Latwo réwniez przegapic
niewielkg domieszke krwi.

W II stopniu choroby
hemoroidy wysuwaja sie
na zewnatrz podczas parcia
w toalecie, jednak po jego
ustaniu samoistnie chowajg
sig do wnetrza ciata. Objawy
ulegaja nasileniu, dodatkowo
pojawia sie uczucie niepelne-
go wyprodznienia, poniewaz
organizm reaguje na stalg
obecno$¢ uwypuklenia w od-
bycie tak, jak na masy kato-
we i informuje nasz mézg
o potrzebie skorzystania z to-
alety. Na tym etapie krwa-
wienia sg silniejsze i raczej
nie da sie ich nie zauwazyc¢.

W III stadium juz nie tylko
parcie na stolec, ale takze
kaszel czy wysilek powodu-
ja wysuwanie sie guzkow
krwawniczych z odbytu.

Nie cofaja sie one juz sa-
moistnie, mozna je jednak
odprowadzi¢ samemu, po-
przez delikatne naci$niecie.
Objawy bélowe na tym
etapie moga towarzyszy¢
pacjentowi juz stale, nie tyl-
ko podczas wizyt w toalecie,
ale takze przy dlugotrwalym
staniu, wysitku czy siedze-
niu. Struktury naczynio-

we mogg pekaé, a wtedy
krwawienie jest silne.

W IV stadium hemoroidy
na stale przemieszczaja sie
poza odbyt i przybieraja
postaé sinych guzéw, nie-
zwykle wrazliwych na do-
tyk i podcieranie papierem
toaletowym. Swiad i b6l
ulegaja znacznemu nasile-
niu, a dodatkowym objawem
moze by¢ nietrzymanie
stolca — obecno$¢ guzkow
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Jezeli cierpisz z powodu powiekszenia hemoroidow,
powinnas unika¢ sportow wymagajacych siedzenia,
W ktdrych pracuja tylko rece. Najlepiej wybierac
aktywnosc, w ktorej porusza sie cate ciato, np. ptywanie,
spacer, nordic walking, jogging czy gimnastyke.

krwawniczych zaburza
funkcje zwieraczy odbytu.
Jak dotad nie ustalono
bezposredniej przyczyny
choroby hemoroidalnej’,
a sprzyjajacych jej czyn-
nikéw jest wiele. Lekarze
podkreslaja znaczenie sie-
dzacego trybu zycia, przej-
$cia wielu oséb na tryb pracy
zdalnej (tzw. home office),
nieprawidlowej diety i ba-
gatelizowania pierwszych
objawdéw. Istotne sg takze
zaparcia, nadwaga i otylosé
oraz wiotczenie wraz z wie-
kiem tkanki facznej, ktora
podtrzymuje struktury nasze-
go ciala (takze hemoroidy)*.
Stan zapalny guzkow krwaw-
niczych moze towarzyszy¢
takze niektérym chorobom
przewleklym, takim jak
nadci$nienie tetnicze, nie-
wydolnos¢ serca, przebyty
zawal i marsko$é watroby,
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w ktérych dochodzi do po-
waznych zaburzen krazenia.
Chroniczny kaszel réwniez
przyczynia sie do powiek-
szenia hemoroid6w, zatem
zylaki odbytu czesto towa-
rzyszg astmie i gruzlicy oraz
przewleklej obturacyjnej
chorobie ptuc (POCHP) i no-
wotworom pluc. Ucisk na na-
czynia miednicy, wywierany
przez guzy w tej okolicy,
a takze torbiele jajnika lub
migéniaki to kolejne poten-
cjalne przyczyny probleméw.
Warto zatem, aby$ dokladnie
przebadata sie pod katem
tych choréb, poniewaz bez
usuniecia bezposredniej
przyczyny trudno méwié
o powodzeniu leczenia.
Wiele kobiet pierwszy raz
z chorobg hemoroidalng
styka sie podczas ciagzy. Jest
to bowiem stan, w ktérym
powiekszajgca sie macica

zaczyna uciska¢ na naczynia
miednicy i zaburza¢ krazenie
krwi, a z czasem zwigksza
sie ci$nienie w jamie brzusz-
nej. Hemoroidy mogg zatem
rosnaé stopniowo, w miare
powiekszania sie macicy
lub na skutek zapar¢, jakie
sg utrapieniem wielu ciezar-
nych. Jezeli nawet kobiecie
uda sig dotrwac¢ do porodu
bez hemoroidéw, mogg one
pojawi¢ sie podczas parcia,
kiedy to silna praca prze-
pony i mieéni brzucha nie-
malze na sile wtlacza krew
do naczyn okolic odbytu®.
W wigkszosci przypadkéw
w czasie pologu wracajq
one do stanu wyjsciowego.
Nie boj sie wizyty u prok-
tologa, nie taki wilk straszny,
jak go malujg. Po przeprowa-
dzeniu doktadnego wywiadu,
badaniu og6lnym i przejrze-
niu dokumentacji medycznej
(jezeli takg masz, np. z po-
wodu choroby przewlektej,
zabierz ja ze soba), lekarz
poprosi Cie o rozebranie sie
od pasa w dét i utozy w od-
powiedniej pozycji na koze-
tce. Obejrzy okolice odbytu,
musi takze zbada¢ pacjenta
per rectum, wprowadzajac
palec do odbytu. Moze uzyé
rowniez rektoskopu, czyli
specjalnego wziernika. Na-
stepnie, jezeli istnieje taka
konieczno$é, zaleci wykona-
nie badan krwi, USG jamy
brzusznej lub narzadéw
rodnych u kobiet (by wyklu-
czy¢ ginekologiczne podloze
problemu) i kolonoskopii®.
Niezaleznie od przyczyny
choroby hemoroidalnej mo-
zemy zrobi¢ wiele, by zla-
godzi¢ objawy i wspoméc
leczenie. Od czego zaczat?

Badz aktywna

Nasze ciata zostaly zapro-
jektowane do ruchu. Kazdy
uktad organizmu poddaje
sie bowiem sitom grawi-
tacji, a do prawidlowego
funkcjonowania potrzebuje

pozycji wyprostowanej
i aktywnosci fizycznej. Nie
inaczej jest z uktadem po-
karmowym i krwiobiegiem.
Ruch, i nie méwie
tu o sportach wyczynowych,
ale o codziennej dawce zwy-
klej aktywnosci domowej
i w pracy, wyjsciu na spacer
z psem lub po zakupy, wy-
maga regularnych skurczéw
mieéni. W odniesieniu
do uktadu pokarmowego
najistotniejsza jest tu praca
mies$ni brzucha, ktére, kur-
czac sie, masujq jelita i wspo-
magaja je w przesuwaniu
tresci pokarmowej, co zapo-
biega m.in. zaparciom (o ich
roli w rozwoju choroby prze-
czytasz w dalszej czesci).
Uktadem najbardziej zalez-
nym od naszej aktywnosci
jest natomiast krwiobieg,
w ktérym przeptyw krwi jest
mozliwy dzieki pracy serca.
Pelni ono funkcje pompy
tloczaco-ssacej, jednak jego
sila jest niewystarczajaca
do tego, by zapewni¢ powr6t
krwi z dolnych czesci cia-
Ia, wbrew sitom grawitacji.
Aby zatem caly uktad dzia-
lal, serce potrzebuje wsparcia
mieéni nég. Jezeli prowa-
dzimy siedzacy tryb zycia,
dochodzi do zastoju krwi
w dolnych czesciach ciala.
Gromadzi sig ona w nogach,
przyczyniajac do powstawa-
nia zylakéw, i w miednicy,
co prowadzi do nadmiernego
rozszerzenia lozyska zylnego,
w tym naczyn odprowadza-
jacych krew z hemoroidéw.
Wskutek tego nabrzmiewajg
one i ulegajg powiekszeniu,
co przyczynia sie do rozwoju
choroby hemoroidalnej.
Wiele os6b pyta, ile w ta-
kim razie nalezy sie ruszac?
Odpowiedz jest prosta: jak
najwiecej, na miare swoich
mozliwosci. Kazdy rodzaj
ruchu i jego dawka sa zdro-
we, jezeli jednak juz cierpisz
z powodu powigkszenia he-
moroidéw, powinna$ unikac



jazdy konnej i na rowerze
oraz sportéw wymagajacych
siedzenia, w ktdrych pracuja
tylko rece, poniewaz przy-
czyniaja sie one do rozwoju
choroby hemoroidalnej.
Najlepiej wybiera¢ taka ak-
tywno$¢, w ktérej porusza
sie cate ciato, np. plywanie,
spacer, nordic walking,
jogging czy gimnastyke’.

Pozbads sie zbednych
kilogramow

Pozostajac w temacie ak-
tywnosci fizycznej, ma ona
takze te zalete, Ze pomoze
Ci upora¢ sie z nadmiarowy-
mi kilogramami. Uwaza sig
bowiem, Ze jedng z gléwnych
przyczyn choroby hemoro-
idalnej sa nadwaga i otyto$c,
a winne jest tu ci$nienie

w jamie brzusznej. Na sku-
tek nagromadzenia tkanki
tluszczowej wokét narzadow
wewnetrznych i pod skéra
dochodzi do wzrostu naci-
sku, jaki narzady te wywie-
rajg na lozysko naczyniowe
i, pod wplywem grawitacji,
na miednice, ktéra caly ten
ciezar utrzymuje. Wzrost
ci$nienia w jamie brzusznej,
jaki towarzyszy otylosci,
przyczynia sie do wtloczenia
wigkszych niz prawidtowe
ilosci krwi do naczyn mied-
nicy i hemoroidéw oraz
utrudnia jej odprowadzenie.
Na skutek takiego dziatania
hemoroidy ulegaja powigk-
szeniu, a jezeli ci$nienie nie
maleje, stan ten utrwala sig
i rozciggniete przez nadmiar
krwi zyly nie wracajg juz

do pierwotnego ksztattu.
Dlatego tak wazne jest kon-
trolowanie masy ciata.

Zapobiegaj zaparciom

Brak regularnych wypréz-
nief przyczynia sie do roz-
woju choroby hemoroidal-
nej, poniewaz napinanie
mieéni brzucha w toalecie
w celu utatwienia defekacji
prowadzi do wzrostu ci-

$nienia w jamie brzuszne;j.
Dodatkowo masy katowe,
nagromadzone na skutek
zaparcia w jelicie grubym,
wywierajg silny ucisk

na naczynia krwionosne

i przyczyniaja sie do po-
wiekszenia hemoroidow.

Jak zatem zapobiega¢ za-
parciom? Po pierwsze, nie
wstrzymuj sie z wizyta w to-
alecie. Przetrzymywanie mas
katowych w jelicie powoduje
bowiem nacisk na miesnie
zwieraczy odbytu oraz
utwardzenie stolca na skutek
odzyskiwania wody, a to juz
pierwszy krok do zaparé.
Zatem, jezeli tylko masz
takg mozliwos¢, korzystaj
z toalety zaraz po tym, jak
poczujesz parcie na stolec.

Reguluj wyprdznienia dieta
Zadbaj tez o jadlospis, ktéry
moze zapobiega¢ zaparciom.
Jej podstawa jest spozywanie
duzych ilosci warzyw i owo-
c6w, natomiast ograniczenie
tluszczéw zwierzecych, ryzu,
ziemniakéw i pieczywa. Na-
lezy tez unika¢ czekolady,
alkoholu, mocnej kawy, her-
baty i pikantnych przypraw?®.
Odpowiednio sie takze
nawadniaj, aby ograniczy¢
odzyskiwanie wody w je-
licie grubym i tym samym
utwardzanie mas kalowych.
W ciagu doby nalezy siegna¢
po ok. 2-2,5 1 ptynéw. Pa-
mietaj jednak, ze dostarczaja
ich nie tylko woda, soki czy
herbata, ale takze zupy i po-
sitki péiptynne oraz niektére
Swieze warzywa i owoce,
takie jak ogorki czy arbuz.

Siegaj po btonnik

Warto tez zadbac o prawidlo-
wa perystaltyke. Najprost-
szy sposéb to dostarczenie
organizmowi odpowiedniej
ilosci btonnika, ktéry nie-
strawiony trafia do jelit

i dopiero tam ulega prze-
mianom na skutek dzialania
mikrobioty. Blonnik reguluje

JAK SOBIE RADZIC Z...

W zmniejszaniu objawdéw choroby hemoroidalnej
doskonale sprawdza sie oczar wirginijski — uszczelnia
on naczynia krwionosne, dziata Sciagajaco, antyseptycznie
i przeciwzapalnie, zmniejsza podraznienia i nieco tagodzi bol

takze objetos¢ stolca i rytm
wyprdznien, a jego deficyt
w diecie sprzyja chorobie
hemoroidalnej. Znajdziesz
go w pelnoziarnistym pie-
czywie, nasionach i pest-
kach oraz w $§wiezych
warzywach i owocach,

a zwlaszcza ich skdrkach®.

Imien pozycje w toalecie
Whbrew pozorom nowocze-
sne toalety nie zapewniaja
nam fizjologicznej pozycji
podczas wyprézniania

— powinni$my to robic¢
kucajac, a nie siedzac

jak na krzesle. Wynika

to z anatomii odbytnicy,
ktéra podczas kucania
prostuje sig, a w pozycji
siedzacej ulega nieznacz-
nemu zagieciu, co utrud-
nia defekacje i prowadzi
do napinania mie$ni
brzucha. Aby zatem za-
radzi¢ temu problemowi,
warto pod nogi podstawié

niewysoki stotek, podné-
zek lub pudetko — w ten
sposob, siedzac na sedesie,
wyprostujemy odbytnice.

Nie dzwigaj!
W zapobieganiu chorobie
hemoroidalnej i podczas jej
leczenia niezwykle wazna
jest zmiana pewnych na-
wykéw i unikanie z pozoru
niewinnych sytuacji, ktére
— podobnie jak silne par-
cie w toalecie — prowadza
do zwiekszenia ci$nie-
nia w jamie brzusznej.
Zacznij zatem od unika-
nia dZzwigania i noszenia
ciezkich przedmiotéw
oraz diugotrwatego stania.
Cwiczenia, ktére tak jak
brzuszki, wymagaja silnego
napiecia mie$ni brzucha,
zamien na ogélnorozwojo-
we, w ktérych ruchy ciata
wspierasz sitg rak lub nég.
Unikaj takze wyciskania cie-
zarO6w nogami na silowni'’.
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Wyniki badan potwierdzaja, ze sposréd 1800 pacjentéw
stosujacych wyciagi z ktaczy ruszczyka kolczastego
(Ruscus aculeatus) u 85-93% stwierdzono
mtagodzenie objaw6w choroby hemoroidalnej

SiedZ madrze

Jezeli pracujesz przy kom-
puterze, wstan raz na jakis
czas, przejdz sie lub wykonaj
¢wiczenia polegajace na na-
pinaniu i rozluZnianiu mie-
$ni nég - to nieco usprawni
krazenie. Mozesz takze
zaopatrzy¢ sie w specjalng
poduszke na fotel, ktéra
podczas siedzenia odcigzy
okolice odbytu — zmniejsza
ona takze bolesnosc¢ ze-
wnetrznych hemoroidéw.

Rzuc palenie

Rozwojowi choroby hemoro-
idalnej sprzyja takze palenie
papieros6w, ktére uszkadza
uktad naczyniowy w obre-
bie guzkéw krwawniczych
(podobnie jak w innych ob-
szarach organizmu), poprzez
bezposrednie uszkodzenie
srédblonka w wyniku uwal-
niania tlenku wegla, a takze
inne mechanizmy zwieksza-
jace ilos¢ wolnych rodnikéw,
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stres oksydacyjny i uwalnia-
nie cytokin zapalnych''.
Dodatkowo palenie pro-
wadzi do nasilenia kaszlu
— podczas niego dochodzi
do duzego wzrostu ci$nienia
w jamie brzusznej. Okre-
sowy kaszel, np. podczas
infekcji, nie szkodzi nam,
ale staly, tzw. kaszel palacza,
juz tak, zatem konieczne
jest porzucenie nalogu.

Réb nasiadowki
Ten babciny sposéb jest
niezwykle skuteczny w przy-
padku wszelkich choréb oko-
lic intymnych. Do przygoto-
wania nasiadéwki potrzebne
sg napar ziotowy, ktéry
wlewamy do cieplej, ale nie
goracej wody i zanurzamy
w niej posladki. Mozna tak-
ze co jakis czas delikatnie
przemywac okolice odbytu.
W zmniejszaniu obja-
wéw choroby hemoro-
idalnej doskonale spraw-

dza sig zwlaszcza oczar
wirginijski — uszczelnia
on naczynia krwionosne,
dziata $ciagajaco, antysep-
tycznie i przeciwzapalnie,
zmniejsza podraznienia

i nieco agodzi bol™.

Podobne dzialanie wy-
kazuja kora debu, czarna
herbata, skrzyp polny
i wyciag z nasion kaszta-
nowca. Ten ostatni zawiera
substancje normalizujace
przepuszczalno$é Scian
krwionoénych oraz popra-
wiajace ich elastyczno$é'™.

Z kolei ziele krwawnika
sprawdzi sig przy krwa-
wigcych hemoroidach,
poniewaz jego skladniki nie
tylko hamujg krwawienie,
ale takze dziatajg prze-
ciwzapalnie i zapobiegaja
zakazeniom bakteryjnym.
Takie samo dziatanie wy-
kazuje korzen prawoslazu
lekarskiego, ktéry dodatko-
wo zmniejsza $wiad i bol.

I wreszcie w zmniejszaniu
stanu zapalnego skuteczne
sa kwiat rumianku, ktéry
dodatkowo hamuje rozwdj
bakterii i przyspiesza regene-
racje tkanek, oraz dzialajgca
Sciagajaco szatwia lekarska'".

Lastosuj krioterapie

Domowa terapia zimnem
obkurcza naczynia krwiono-
$ne, dzieki czemu zapobiega
krwawieniom i zmniejsza
obrzeki. Zimno dziata takze
przeciwbélowo, poniewaz
hamuje przekazywanie bodz-
cow bélowych z receptoréow
do ukladu nerwowego.

W sklepach oferujacych
wyroby medyczne i w apte-
kach mozna zaopatrzy¢ sie
w sztyfty chlodzace, ktére
wprowadza sie do odbytu
zgodnie z zaleceniami pro-
ducenta, zazwyczaj na kilka
minut dziennie. Dostgpne
sg takze czopki, ktére schia-
dza sie w lodéwce przed
zastosowaniem. Po ich
wprowadzeniu do odbytu

zimno daje niemal natych-
miastowa ulge, a z czasem
czopek ulega rozpuszczeniu
i pokrywa blong §luzowsq
odbytu oraz hemoroidy
ochronng warstwg specjal-
nego polimeru, ktéry lago-
dzi podraznienia i tworzy
film zabezpieczajacy przed
zakazeniem. Jezeli jednak
nie masz do dyspozycji tego
typu $§rodkéw, pomocna
moze by¢ zwykla kostka
lodu lub zimny oktad, ktére
przyklada sie do odbytu

na kilka minut po bole-
snym wypréznieniu'’.

Zadbaj o higiene

Co prawda przed zakaze-
niem okolic odbytu chronig
nas komérki uktadu im-
munologicznego oraz §luz
ostaniajgcy hemoroidy i od-
dzielajacy je mechanicznie
od katu, jednak nic nie za-
stapi odpowiedniej higieny
okolic intymnych. Dlatego
po kazdym wypréznieniu
powinnas my¢ okolice odby-
tu przy pomocy delikatnych
i niepodrazniajacych ko-
smetykéw badz oczyszczad
je mokrym papierem toale-
towym lub chusteczkami
dla niemowlat. Doskonatym
rozwigzaniem jest takze
korzystanie z bidetu.

Wzmocnij naczynia krwionosne

Doskonale sprawdzajg sig

tu rutyna, hesperydyna

i diosmina — naturalne

flawonoidy. Rutyna i he-

sperydyna uszczelniajg

i uelastyczniajg naczynia

krwionosne hemoroidow

i w ten spos6b zmniejszaja

ich obrzek oraz zapobiegaja

przerostowi. Z kolei dio-

smina zwigksza napiecie

$cian naczyn krwiono$nych

oraz usprawnia prze-

plyw krwi, dzieki czemu

zapobiega jej zastojom

w obrebie hemoroidéw.
Naturalnymi Zrédtami

rutyny sg ziele dziurawca



i fiotka tr6jbarwnego,
czarny, bez i berberys,

a hesperydyny i diosmi-
ny — owoce cytrusowe.
Produkowane na ich bazie
preparaty skracajq trwa-
nie i zmniejszajg nasilenie
objawéw (w tym boélu,
krwawien i plamienia),

a takze redukujg ryzyko
nawrotéw!'’. Polgczenie
hesperydyny i zmikro-
nizowanej diosminy

jest dobrze tolerowane
réwniez przez kobiety

w cigzy i wykazuje wiek-
sza skuteczno$¢ niz inne
sktadniki aktywne'’.

Siegnij po masci i czopki
Wiele z nich dostepnych
jest bez recepty, dlatego
chorzy czesto siegaja
po nie samodzielnie.
Warto jednak, aby$ wy-
bor preparatu oméwila
z lekarzem lub farma-
ceuta, ktérzy doradza,
co w Twoim przypadku
bedzie najlepsze.

Masci i czopki zawie-
rajg zazwyczaj substancje
obkurczajgce naczynia
krwionoéne i zapobiega-
jace obrzekom, takie jak
pozyskiwang z kaszta-
nowca eskuline oraz dzia-
lajacy przeciwobrzekowo
i przeciwzapalnie tribeno-
zyd. Cennym naturalnym
sktadnikiem aptecznych
preparatéw sa wyciagi
z klaczy ruszczyka kolcza-
stego (Ruscus aculeatus),
zwanego tez myszoplo-
chem kolczastym. Wyniki
badan obserwacyjnych
potwierdzaja, Ze spo-
éréd 1 800 pacjentéw
stosujacych ten suro-
wiec u 85-93% stwier-
dzono zlagodzenie
objawéw choroby*®.

Dostepne sg takze ma-
§ci i czopki zawierajace
zawiesine kultur bakterii
E. coli, ktérych obecnosé
na btonie §luzowej silnie

pobudza uktad odpor-
noéciowy do regeneracji
tkanek, co jednoczesnie,
posrednio, zapobiega za-
kazeniom hemoroidéw.
Masci i czopki daja
przede wszystkim nie-
malze natychmiastowa
ulge w bélu i zmniejszajq
$wiad oraz hamuja stan
zapalny. Przyczyniajg
sie takze do obkurczenia
hemoroidéw i w niekt6-
rych przypadkach umozli-
wiajg ich ,,schowanie sig”
z powrotem do wnetrza
ciata. Jednak nie mozna
ich stosowa¢ dtuzej niz
zalecenia producenta
— zazwyczaj to 7 dni.
Jezeli po tym czasie pro-
blem nie ustepuje, nalezy
zasiegna¢ porady lekarza.

Rozwaz metody chirurgiczne
Jezeli zawiodg natu-
ralne metody leczenia
i zmiana trybu zycia lub
istniejg ku temu inne
wskazania, konieczne
jest oddanie sie w rece
chirurga. Wybor metody
zawsze jest po stronie
lekarza, ktéry dobiera
ja z uwzglednieniem try-
bu zycia pacjenta, jego
stanu klinicznego i cho-
r6b wspdlistniejacych.
Podwigzanie hemo-
roidéw metodg Barrona
stosuje sie zazwyczaj
W mniej zaawansowanej
chorobie i polega ono
na zalozeniu gumowej
opaski na podstawe po-
wiekszonego hemoroida,
wskutek czego odcieciu
ulega doptyw krwi i do-
chodzi do jego obumarcia
odpadniecia po ok. 2 ty-
godniach. Skutecznosé
metody Barrona szacuje
sie na 75-90%, w zalezno-
§ci od stopnia zaawanso-
wania choroby'’. Jednak
nawet co dziesiaty pacjent
po kilku latach moze
spodziewac sig nawrotu

choroby, a w przypad-
ku jej I1I stopnia zdarza
sig to nawet u 40% le-
czonych tag metoda?’.

Przy 11 II stopniu cho-
roby hemoroidalnej stosu-
je sie takze skleroterapie,
czyli ostrzykiwanie po-
wiekszonego hemoroida
substancjg, ktéra zamyka
naczynia krwionosne,
lub krioterapie, w ktérej
ten sam efekt uzyskuje
sie przez zamrozenie
naczyn krwiono$nych
cieklym azotem.

Podobnie dziata zabieg
Morinagi, nazywany takze
metodg DGHAL (doppler
guided hemorroidal ar-
tery ligation), podczas
ktérego pod kontrolg
USG podwigzuje sig
naczynia krwionoéne
w hemoroidach.

Z kolei laserowe usuwa-
nie hemoroid6éw (laser he-
morrhoidoplasty, LHP), po-
lega na zamknigciu $wiatta
naczyn krwiono$nych
w ich obrebie przy uzyciu
wigzki laserowej, jednak
w tym przypadku hemo-
roid nie obumiera i nie
odpada, ale ulega stop-
niowemu zmniejszeniu
do pierwotnego rozmiaru
w ciggu okolo miesiaca.

Ostatecznym rozwia-
zaniem jest hemoro-
idektomia, czyli chirur-
giczne usuniecie catych
hemoroidéw, lub zabieg
RAR (recto anal repa-
ir), polegajacy na pod-
szyciu hemoroidéw
zewnetrznych do wyz-
szych czesci odbytu.

Po wszystkich wy-
mienionych zabiegach
konieczna sa regularne
kontrole lekarskie i pil-
ne stosowanie zalecen,
poniewaz tkanki odbytu
goja sie nawet miesiac,

a w tym czasie naj-
wiekszym zagrozeniem
jest zakazenie ran®'.

REKLAMA

SINGULARIS®

zaptoj'ekaane przez natuge

DIOSMINA
KOMPLEKS

Suplement diety przynosi ulge i uczucie
lekkosci w nogach zalecany osobom cierpigcym
na hemoroidy i zylaki konczyn dolnych.

Preparat zawiera diosming, hesperydyne,
wyciag z ruszczyka oraz witaming C.
Diosmina to substancja zaliczana do grupy
flawonoidow, ktora wplywa na zmniejszanie
przepuszczalnosci scian naczyn krwionosnych
oraz usprawnianie krazenia w naczyniach
wlosowatych, ponadto wykazuje rowniez
wladciwosci przeciwobrzekowe.
Hesperydyna to silny antyoksydant, ktory
uszczelniania i uelastyczniania ciany naczyn
krwionosnych. Istotna wlaciwoscig tej substancji
jest jej wplyw na hialuronidaze - enzym,
ktary rozklada kwas hialuronowy bedacy
istotnym budulcem naczyn krwionosnych,
Polaczenie diosminy z hesperydyna przynosi
bardzo dobre efekty wspomagajace w leczeniu
objawow zylakow odbytu, takich jak
krwawienie, bol czy §wiad okolic odbytu.
Ruszczyk kolczasty korzystnie wplywa
na zdrowie nog i krazenie zylne, jest
pomocny w przypadku zmeczenia
oraz uczucia ciezkich nog.

Natomiast witamina C dziata wspomagajaco

w uszezelnieniu naczyn krwionosnych.

SINGULARIS® to wyjatkowa marka dla wymagajacego klienta.
| Wejdi na singularis.conpl i poznsj nasce inne wyjathowe produkty. |
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U oséb majacych stan przedcukrzycowy post
i ograniczenie kalorii wykazaty redukcje poziomow
HbA1c, masy ciata, wrazliwosci na insuline,
ci$nienia krwi i stresu oksydacyjnego

Podwyzszona
glukoza

ytanie: Na 40. uro-

dziny maz wykupit
mi pakiet badan. Okazato
sie, ze mam podwyzszony
cukier. Posztam do leka-
rza rodzinnego, a on
zalecit przejscie na diete
niskottuszczowa. Wzie-
tam to sobie do serca.
Po 3 miesigcach jej sto-
sowania powtorzytam
badania, jednak okazato
sie, ze poziom cukru nadal
przekracza norme. Lekarz
powiedziat, ze powinnam
dalej utrzymywac diete.
Jednak zastanawiam sie,
czy to ma sens? Nie tylko
poziom cukru nie obnizyt
sie znaczaco, ale réwniez
mimo ograniczenia kalorii
wcale nie schudtam. Czy
sg jakies inne opcje, ktore
skutecznie pomogga zredu-
kowa¢ poziom cukru?
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dpowiedz: Podwyz-
szony cukier to znak,

ze znalazlas sie w grupie
0s6b zagrozonych roz-
wojem cukrzycy. To tez
najwyzszy czas, by podjac
zdecydowane dziatania.

Kiedy jesz weglowodany
— sg one rozkladane do pro-
stej formy cukru, jakim jest
glukoza, ktéra nastepnie
wchodzi do krwiobiegu.
Hormon insulina transpor-
tuje ja do komérek poprzez
receptory na powierzchni
komorkowej. Nastepnie ko-
morki wykorzystuja glukoze
do produkc;ji energii, po-
trzebnej do wykonania swo-
ich funkcji — komérki mie-
$niowe sig kurczg, komorki
nerkowe filtruja krew, ko-
morki mézgowe przewo-
dza elektrycznosé itd.

Jednak gdy dostarczasz
sobie z pozywieniem wiecej
glukozy, niz potrzebujesz
w danej chwili, insuli-

na kieruje ten nadmiar
do komoérek ttuszczowych.
Pézniej, gdy poziom glu-
kozy we krwi zostanie
wyczerpany, zgromadzony
tluszcz moze by¢ prze-
ksztalcony z powrotem
w glukoze przez watrobe
— proces ten nazywany jest
glukoneogenezg. System
ten jest zaprojektowany tak,
aby poziom cukru we krwi
byt stosunkowo stabilny.
Jesli jednak Twoj jadto-
spis obfituje w cukier (czyli
jesz nie tylko pieczywo,
makarony, ale réwniez
ciasta, stodycze, przetwo-
rzong zywno$¢, fastfoody,
gotowe dania, pijesz na-
poje gazowane i alkohol),
to nadmiar glukozy nie
ma sie gdzie podziac.
Cukier krazacy we krwi
jest dla trzustki sygnatem,
ze musi zwiekszy¢ pro-
dukcje insuliny. U os6b
zdrowych poziom glukozy
w granicach normy jest
utrzymywany wlasnie
w ten sposéb: komoérki beta
wydzielajg insuling, a tkan-
ki obwodowe sg wrazliwe
na jej dziatanie. Niestety,
zla dieta, otylos¢, brak ru-
chu i bedacy ich poklosiem
nadmiar glukozy we krwi
prowadza do uszkodze-
nia tego precyzyjnego
mechanizmu, prowadzac
do 2 wspélistniejacych de-
fektéw: uposledzenia wy-
dzielania insuliny i spadku
wrazliwos$ci na ten hormon
w tkankach obwodowych,
takich jak: miesnie szkie-
letowe, serce, watroba,
tkanka tluszczowa i inne'.
Narastajaca insulinoopor-
no$¢ wystepuje na wiele
lat przed pojawieniem
sie jawnej hiperglikemii.
W tym okresie komorki beta
wysp trzustkowych prébu-
ja kompensowaé spadek
wrazliwo$ci na insuling
zwiekszeniem wydzielania
tego hormonu. Zmniej-

szona wrazliwosc¢ tkanek
na insuline: wywoluje na-
pady gtodu i sprzyja tyciu.
Im wiecej jemy i im wiecej
wazymy, tym bardziej
wzrasta zapotrzebowanie
na insuline i nasila sie in-
sulinooporno$é¢. Pojawia sie
btedne koto, ktére bardzo
trudno jest przerwac.

W takiej sytuacji pacjen-
towi zwykle rekomenduje
sie dietg niskotluszczows,
bogata w weglowodany,
pelna produktéw takich jak
ryz, makaron, ziemniaki
i produkty mleczne o obni-
zonej zawartoSci ttuszczu,
kierujac sie zasada, ze po-
karmy te maja mniej kalorii,
dlatego zapewniajg uczucie
sytosci przy jednoczesnym
nieprzybieraniu na wadze.
Jesli jednak insulinoopor-
nos¢ jest wynikiem nietole-
rancji weglowodanéw lub
nawet ich toksycznosci dla
organizmu, taki rodzaj diety
zadziala jak dolewanie oli-
wy do ognia — dostarczanie
organizmowi tego, co spo-
wodowato rozwéj choroby.

Utrzymujacy sieg latami
nadmiar glukozy we krwi
powoduje stres oksydacyj-
ny, ktéry uszkadza komoérki,
szczegl6lnie te w naczy-
niach krwionosnych i ner-
wach, co z kolei prowadzi
do stan6éw zapalnych
ijeszcze wiekszego stresu
oksydacyjnego. Nadmiar
glukozy lezy u podstaw
kaskady zapalnej, ktora
koficzy sig najgorszymi
konsekwencjami cukrzycy:
zawalem serca i udarem,
amputacjg konczyn, Slepota
oraz niewydolnoscia nerek”.

Co mozesz zrobié,
by unikna¢ tego scenariu-
sza? Na szczeScie jest sporo
opcji. Badania sugeruja,
ze stosowanie zi6t oraz
wprowadzenie niewiel-
kich zmian stylu zycia
moga obnizy¢ poziom
glukozy we krwi. Warto



sprébowac, bo dzigki temu
mozesz unikng¢ zacho-
rowania na cukrzyce.

Zacznij poscic
Dieta 18:6, polega na spo-
zywaniu positkéw tylko
podczas 6-godzinnego
okna kazdego dnia i po-
wstrzymywaniu sie od je-
dzenia przez reszte doby.
Post przerywany polega
na ograniczeniu albo cza-
su spozywania positkéw
w ciagu dnia, albo kalorii
spozywanych w okreslo-
ne dni. Michael Mosley,
autor bestsellera , The Fast
Diet”, spopularyzowal diete
5:2, ktéra polega na dra-
stycznym ograniczeniu
spozycia kalorii do zale-
dwie 500-800 na dzien
przez 2 dni w tygodniu
i normalnym jedzeniu
przez pozostale 5 dni.
U o0s6b majacych stan
przedcukrzycowy post
i ograniczenie kalorii
wykazaly redukcje masy
ciata, wrazliwo$ci na in-
sulineg, ci$nienia krwi
i stresu oksydacyjnego
oraz pozioméw HbA1c3.
Krazacy we krwi cukier
Iaczy sie z biatkami, po-
wodujac zmiane ich wia-
$ciwosci. Jednym z takich
bialek jest hemoglobina
wchodzgca w sktad krwinki
czerwonej. Gdy czasteczka
hemoglobiny zostaje na sta-
e zwigzana z cukrem, two-
rzy hemoglobine glikowang
—HbA1c. Krwinki czer-
wone zyjg 120 dni, zatem
oznaczajac hemoglobing
glikowang, oceniamy $red-
ni poziom cukru we krwi
z okresu 3 miesiecy. Wzrost
stezenia HbA1lc wiaze
sig ze wzrostem ryzyka
wystapienia péznych
powiklan cukrzycy.
Wrécmy jednak do ogra-
niczenia jedzenia. Wiem,
Ze nie brzmi to zacheca-
jaco, jednak post zostat

powiazany z utratg wagi,
wydluzeniem Zycia i popra-
wa stanu w wielu innych
chorobach oprécz cukrzycy,
w tym w przypadku raka,
alzheimera i parkinsona,
zawalu serca oraz udaru®.

2 czynniki, ktére sg wspél-
ne dla wszystkich tych
stan6w chorobowych,

to stan zapalny i kondycja
mikrobiomu, a post oddzia-
luje na oba®. Istniejg réw-
niez dowody na to, Ze post
ma bezposredni wplyw

na metabolizm glukozy,
obnizajac poziom jej i insu-
liny we krwi oraz zmniej-
szajac insulinoopornosé’.

Imien diete
Aby poradzi¢ sobie z insu-
linoopornoscia i zatrzymac
postep stanu przedcu-
krzycowego lub cukrzycy
typu 2 nalezy ograniczy¢
podaz weglowodanéw.
Teoria stojaca za $cislymi
dietami ograniczajacymi
weglowodany jest taka,
ze wprowadzajg one or-
ganizm w stan , ketozy”
— alternatywnego procesu
metabolicznego, ktéry uru-
chamia sie, gdy skonczy sie
glukoza, a organizm zaczy-
na rozklada¢ zgromadzony
thuszcz, aby uzyé go jako
paliwa. Diety ketogeniczne
kwestionujg stare zatoze-
nie, ze ,kaloria to kaloria”.
Zamiast tego zakladaja,
ze kazda kaloria pochodza-
ca z glukozy stanowi kolej-
ne wyzwanie dla uszkodzo-
nego systemu, prowadzac
do przybierania na wadze
i wiekszego poczucia glodu,
podczas gdy kazda kaloria
pochodzaca z thuszczu lub
biatka to kaloria, ktérg orga-
nizm moze prawidlowo me-
tabolizowa¢, dajac innym
systemom szanse na od-
poczynek i regeneracje.
Istnieje wiele dowodéw
na skutecznos¢ stosowania
diet niskoweglowodano-
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Kietki pieprzycy siewnej (Lepidium sativum) w badaniach
na zdrowych i chorych szczurach znaczaco obnizyty u nich
poziom glukozy, kreatyniny i fosfatazy alkalicznej

wych i ketogenicznych
w celu poprawy metaboli-
zmu glukozy, zwigkszenia
utraty wagi i zmniejsze-
nia potrzeby stosowania
lekéw u os6b w stanie
przedcukrzycowym lub
z cukrzyca typu 2. Jedna
z gléwnych metaanaliz
wykazata, ze efekty ogra-
niczenia weglowodanéw
sq zalezne od restrykcyj-
nosci diety — im mniej
weglowodanéw w diecie,
tym wiekszy wplyw die-
ty na poziomy HbA1c’.
W poréwnaniu do stan-
dardowej diety niskoka-
lorycznej dieta niskoka-
loryczna keto okazuje sie
lepsza w poprawie kon-
troli glukozy i prowadzi
do wiekszej utraty wagi®.

Kawa czy herbata?
Najwyrazniej Anglicy mieli
racje, upierajac sie przy
regularnym codziennym pi-
ciu herbaty. Jak sie bowiem

okazuje, spozywanie tego
naparu wiaze sig ze zmniej-
szonym ryzykiem wysta-
pienia cukrzycy typu 2°.

U chorych z cukrzycg

typu 2, ktérzy pili 3 filizan-
ki (600 ml) czarnej herbaty
dziennie przez 12 tygodni,
stwierdzono znaczace
obnizenie poziomu he-
moglobiny glikowane;.

Warto tez przekonac sie
do jej zielonej odmiany.
Zawiera ona galusan epigal-
lokatechiny (EGCG), ktéry
moze poprawiac tolerancje
glukozy i jej wchtania-
nie, a takze zmniejszac
jej produkcje i nadmierng
sekrecje przez watrobe.

Jest tez dobra wiadomo$é
dla kawoszy — réwniez mata
czarna jest skuteczna przy
zaburzeniach tolerancji glu-
kozy, poniewaz zmniejsza
jej wchianianie w jelitach,
uwrazliwia tkanki na in-
suling i stymuluje wydzie-
lanie tego hormonu'.
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Spozywanie lisci Swietej bazyli (tulsi) powoduje znaczny
spadek stezenia glukozy we krwi na czczo i po positku
u pacjentow z cukrzyca insulinoniezaleina. Nie dos¢ na tym
~ u badanych zmniejszyto sie takie steienie cukru w moczu.

Pij sok z jagdd i tofu
Napéj ten zawiera mnéstwo
antyoksydantéw, ktore
pomagajg kontrolowac
poziom cukru we krwi.
Wyciénij sok z 2 poma-
ranczy i dodaj do blen-
dera razem z 100 g jagdd,
4 tyzkami migkkiego tofu
oraz 10 g startego korzenia
imbiru. Zmiksuj wszyst-
ko przez kilka minut,
az do uzyskania jednolitej
konsystencji. Pij rano.
Mozesz tez przygotowac
sok ze szpinaku i selera
naciowego, ktéry pomoze
obnizy¢ nie tylko stezenie
glukozy, ale tez podwyz-
szone ci$nienie krwi.
Umyj i posiekaj 60 g
szpinaku, 2 fodygi selera
naciowego, $redniej wiel-
kosci marchewke, zielone
jablko oraz $redniego ogor-
ka. Wrzu¢ do wyciskarki.
Na koniec do uzyskanego
napoju dodaj %2 szklanki
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wody. Pij na czczo, co naj-
mniej 3 razy w tygodniu.

Rzezucha nie tylko od swieta
Kietki pieprzycy siewnej
(Lepidium sativum) w ba-
daniach na zdrowych

i chorych szczurach zna-
czaco obnizyly u nich
poziom glukozy, kreaty-
niny i fosfatazy alkalicz-
nej'’. W innym badaniu
na zwierzetach naukowcy
stwierdzili, ze wodny
ekstrakt rzezuchy spowo-
dowal silne zahamowanie
reabsorpcji glukozy przez
nerki, co z kolei obnizyto
poziom cukru we krwi'2,

Pokochaj brokuty

Zawarty w nich sulforafan
to silny przeciwutleniacz,
ktéry oprécz dobrze udo-
kumentowanych efektéw
przeciwnowotworowych,
okazuje sig obniza¢ poziom
glukozy na czczo i HbAlc

u otylych pacjentéw z cu-
krzyca typu 2*°. Moze chro-
nié¢ przed uszkodzeniami
naczyi krwiono$nych
spowodowanymi przez
stres oksydacyjny, co po-
maga zapobiega¢ powi-
ktaniom cukrzycowym'.
Zalecana dzienna
dawka: 30 do 200 mg.

Jedz czosnek i cebule
Wykazano, ze oba te wa-
rzywa moga pomoc nie
tylko obnizy¢ poziom
cukru we krwi, ale réw-
niez chronig diabetykéow
przed rozwojem powi-
ktan cukrzycowych.

Czosnek obniza po-
ziom glukozy na czczo,
jak réwniez choleste-
rolu i tréjgliceryd6w
u pacjentéw z cukrzyca
typu 2'°. Staraj sie regular-
nie wlaczaé go do diety.

Z kolei cebula zdaje sig
wywiera¢ dziatanie prze-
ciwcukrzycowe niezaleznie
od postaci, w jakiej jest
stosowana. W pewnym
wstepnym badaniu ocenia-
no hipoglikemiczne skutki
doustnego podawania
matych plasterkéw Allium
cepa (100 g/dzien) u oséb
cierpiacych na cukrzyce
typu 1 lub 2. Jedzenie
cebuli zmniejszyto ste-
zenie glukozy na czczo
o ok. 89 mg/dl u pacjentéw
z cukrzycg typu 1 oraz
0 40 mg/dl u chorych z ty-
pem 2. Zaobserwowano
réwniez zmniejszenie in-
dukowanej hiperglikemii
0 120 mg/dl w grupie z cu-
krzyca 110 159 mg/dl z 2'°.

Uzywaj przypraw

Wiele z nich moze

Ci pomoéc trzymac cu-

kier w karbach.

zawiera

gléwnie aldehyd cynamo-
nowy, ktéry stymuluje wy-
dzielanie insuliny, zwieksza

wrazliwo$¢ na ten hormon
oraz jego dystrybucje. Poza
tym moze redukowac two-
rzenie sig zaawansowanych
produktéw glikacji konico-
wej, ktére sg powiagzane

z przewleklymi choroba-
mi zapalnymi'’. Przeglad
badan wykazal réwniez,

Ze cynamon obniza poziom
glukozy na czczo i opornoéc
na insuling u o0s6b z cu-
krzyca typu 2 lub stanem
przedcukrzycowym'®. Byt
tez w stanie obnizy¢ po-
ziom glukozy po positku.
Coraz cze$ciej naukow-

cy wskazujg na kurkume
jako obiecujace zioto

w leczeniu uposledzonej
tolerancji glukozy, ponie-
waz jej aktywny sktadnik

— kurkumina jest w stanie
nie tylko znaczaco obnizy¢
poziom cukru we krwi, ale
réwniez zmniejszy¢ insuli-
nooporno$¢ po 3, 6 i 9 mie-
sigcach leczenia'’.

Kurkumina zawarta w po-
Zywieniu ma ograniczone
wchlanianie, ale mieszanie
jej z czarnym pieprzem
moze wspomagac absorp-
cje, dlatego wiekszos¢ su-
plementéw zawierajacych
kurkuming ma s swoim
sktadzie takze pieprz.

W kilku
eksperymentach podawa-
nie ekstraktéw z ktacza
zwiekszalo wrazliwos¢ ko-
morek na insuline, synteze
hormonu oraz wychwyt
glukozy przez tkanki,

a przy tym zmniejszato
stres oksydacyjny i chronito
komorki beta trzustki®.

Z kolei iranskie randomi-
zowane badanie kliniczne
z podwdijnie $lepa préba
kontrolowane placebo
dowiodlo, ze podawa-
nie imbirowego proszku
(3 g/dzien) u pacjentéw
z cukrzyca typu 2 reduko-
walo stezenie glukozy w su-



rowicy i glikowanej hemo-
globiny oraz zmniejszalo
oporno$é na insuling?'.
Bzn] Przyjmowanie eks-
traktu z jej nasion przynio-
slo znaczaca poprawe kon-
troli glukozy u pacjentéw

z cukrzyca typu 2. Uczest-
nicy zazywali 2 g czarnusz-
ki codziennie przez rok*.

Zadbaj o korzystne bakterie
Metaanaliza 13 badan
obejmujacych 818 os6b

z cukrzyca typu 2 wyka-
zala, Ze regularne przyj-
mowanie probiotykéw
poprawilo na czczo poziom
glukozy we krwi, wplyne-
fa na insulinoopornoé¢,
poziom cholesterolu oraz
tréjgliceryd6w. Preparaty
zawierajgce wiele szczepow
dobrych bakterii miaty
najmocniejszy efekt*.

Pomocne ziota

Morwa biata (Morus alba)
Précz pysznych owocow
to ongis popularne drze-
wo moze zaoferowaé nam
ochrong przed cukrzyca.
W randomizowanym ba-
daniu z podwdjnie Slepg
proba, kontrolowanym
placebo, podawanie
wodnego wyciagu z lisci
morwy bialej (5 g/dzien
przez 4 tygodnie) popra-
wilo popositkows kontro-
le glikemii u pacjentéw
z zaburzeniami tolerancji
glukozy na czczo, poprzez
zmniejszenie stezenia glu-
kozy w osoczu, insuliny
i peptydu C (proinsuliny)
w poréwnaniu z placebo®.
FEMn) Ostatnie prze-
glady systematyczne
wskazuja, ze kozieradka
(5-100 g/dzien) przyczynia
sie do zmniejszenia stezenie
glukozy we krwi na czczo.

Co wiecej, wyniki badan
in vivo dowodzag, ze zioto

to podawane gryzoniom
przywrdcito do normy pod-
wyzszone stezenie glukozy
w ich krwi na czczo®.
B0 w dostownym ttuma-
czeniu znaczy ,niszczyciel
cukru”. Tak Hindusi okre-
§lili roéline, ze wzgledu
na fakt, Ze Zucie jej lisci
powoduje utrate zdolnosci
rozrézniania slodkiego sma-
ku i jednoczes$nie zmniejsza
faknienie stodyczy. Analizy
wykazaly, ze ziolo to moze
pomagaé w obnizaniu
poziomu glukozy we krwi
i blokowaniu jej wchta-
niania z jelit, utrzymywac
wlasciwe stezenie insuliny
oraz usprawniac¢ prace
watroby, trzustki i filtracje
nerek. Zawdziecza to sporej
zawarto$ci chromu, ktéry
jest czescia GTF (glucose
tolerant factor — czynnika
tolerancji glukozy, naj-
wazniejszego regulatora
poczucia glodu i sytosci),
kontrolujacego dziatanie
insuliny i majacego wplyw
na normalizacje poziomu
cukru we krwi. Trzeba jed-
nak uzbroié¢ sie w cierpli-
wosé, bo efekty widoczne
sg dopiero po 3-4 mie-
sigcach stosowania®.
Zalecana dzienna
dawka: w postaci
kapsulek, dawki
400-2400 mg dziennie.
Pty obniza poziom
glukozy na czczo i mase
ciala, a takze poprawia
HbA1c i nastr6j”’. Niekto-
re osoby moga z czasem
doswiadcza¢ reakcji hor-
monalnych na przyjmowa-
nie zen-szenia, wiec jesli
zauwazysz jakiekolwiek
zmiany w swoim ciele,
powiadom o tym lekarza.
Zalecana dzienna
dawka: 200 mg.

Gorzki melon (Momordica
FTTIs)] z ostatnich do-

niesient naukowych wynika,
ze cala roélina (nasiona,

REKLAMA

Z10tA 0JCA GRZEGORZA

Glukobon

suplement diety

na prawidtowy poziom glukozy

% 4« Korzen berberysu

na Prawidfow\r,
Poziom g!UkOIy

53 kapsui,

o

zawierajacy berberyne
sprzyja utrzymaniu
prawidtowego poziomu
glukozy i cholesterolu
w surowicy krwi.

- Lis¢ morwy i naowocnia fasoli spowalniaja
wchfanianie weglowodanow z jelit do krwi.
- Naowocnia fasoli wspiera utrzymanie

witasciwego poziomu glukozy w surowicy
krwi oraz sprzyja redukcji masy ciata.*

R

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

Do nabycia: apteki i zielarnie w catym kraju lub sprzedaz wysytkowa
~ 1el.338618671,338618621
BONIMED Zywiec, ul. Stawowa 23, www.bonimed.pl
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Metaanaliza 14 badan z udziatem 798 uczestnikéw

dowiodta, Ze uprawianie tai-chi (polegajacego
na potaczeniu wolnych ruchéw i swiadomego oddychania)
poprawia HbA1c i poziom glukozy we krwi po positku
tak samo dobrze lub lepiej niz ¢wiczenia aerobowe

liscie, miazsz) wykazuje
dzialanie hipoglikemiczne
i przeciw hiperglikemiczne.
Badacze sprawdzili na razie
w kilku modelach zwie-
rzecych, ze gorzki melon
zmniejsza poziom glukozy
we krwi i zwieksza po-
ziom insuliny w osoczu®.
Pierwsze niewielkie testy
z udziatem ludzi przyniosly
jednak sprzeczne wyniki.
Zdaniem uczonych najlepiej
przyjmowac go w posta-
ci plynu lub ekstraktu.
Zalecana dzienna dawka
ekstraktu: 200 do 800 mg.
[T ITD) znana réwniez
jako tulsi. Hinduscy aka-
demicy analizowali wplyw
lidci tej rodliny na stezenie
glukozy we krwi na czczo
i po positku u pacjentéw
z cukrzycg insulinonieza-
lezng. W randomizowanym
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kontrolowanym placebo
badaniu krzyzowym z po-
jedynczg $lepa préba po-
twierdzili znaczny spadek
poziomu glukozy we krwi
w obu przypadkach. Nie
do$¢ na tym — u badanych
zmniejszylo sie takze ste-
zenie cukru w moczu®.

Z kolei olej wyekstra-
howany z tulsi podawany

codziennie przez 3 tygodnie

powoduje obnizenie steze-

nia cukru w osoczu i wzrost

uwalniania insuliny®.
Zalecana dzienna
dawka: 200 mg.

Siegnij po suplementy diety
Poprawiaja one kontro-
le glukozy i wrazliwosé
na insuline oraz przy-
czyniajg sie do szybszej
ogoblnej poprawy stanu
zdrowia, zwlaszcza gdy
sg taczone ze zmiana-

mi w diecie i regularng
aktywnoscig fizyczna.

WTETTEYY jest jednym
ze sktadnikéw odzywczych,
ktérego zwiazek z cukrzyca
zostal potwierdzony naj-
wiekszg iloécig dowodéw
naukowych. Jest bezposred-
nio zaangazowana w uwal-
nianie insuliny z komérek
beta w trzustce. Metaanaliza
19 randomizowanych kontro-
lowanych badan klinicznych
obejmujacych 1 374 diabe-
tykow, wykazata, ze krétko-
terminowa suplementacja
witaming D poprawila po-
ziomy HbA1c i zwigkszyla
wrazliwo$é na insuling®'.

Zalecana dawka:
800-4000 j.m./dzien,
aby utrzymac stezenie
witaminy D we krwi
na poziomie okolo
25-50 ng/ml.

I to mikroelement
niezbedny do przetwarzania
weglowodanoéw i ttuszczow,
ktéry bierze réwniez udziat
w regulacji poziomu cukru
we krwi, wspélpracujac z in-
suling w transporcie glukozy
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krzycy do powiktan w ner-
wach, oczach i nerkach.
Zalecana dzienna dawka:
600-2400 mg/dzien ALA.
N-acetylocysteina (NAC)
moze zmniejszy¢ insuli-
nooporno$¢, dzialajac jako
przeciwutleniacz zapo-
biegajacy oksydacyjnemu
uszkodzeniu glukozy®.
Zalecana dzienna
dawka: 600-2400 mg.
odgrywa klu-
czowg rolg w utrzymaniu
wrazliwo$ci na insuline
i regulacji glukozy. Zgod-
nie z jednym z przegladéw
badan, kazde 100 mg tego
pierwiastka (spozywane
codziennie) obniza ryzy-
ko cukrzycy o 15%%.
Zalecana dzienna daw-
ka: 250-600 mg cytrynianu,
mleczanu lub weglanu
magnezu dziennie.

Czarne jagody

Zawierajg 300-700 mg anto-
cyjanéw na 100 g produktu.
Dzigki tej obfitosci moga
okazac¢ sie idealnymi owo-
cami dla Ciebie. W pewnym
badaniu ekstrakt z boréwek
wykazat wyrazng poprawe
odpowiedzi glikemicznej,
obnizajac poziom glukozy

i insuliny po positku®.

Chlorek berberyny
Literatura przedmiotu
wskazuje, ze skutecznoscia
doréwnuje metforminie.
W badaniu pilotazowym
berberyna wspomagata ko-
morkowe pobieranie glukozy
z krwi, obnizala poziom glu-
kozy we krwi i zmniejszala
oporno$¢ na insuline. Jako
przeciwutleniacz, berbe-
ryna moze pomoc wzmoc-
ni¢ komorki beta trzustki
i zapobiega¢ nadprodukcji
glukozy przez watrobe™.
Dawkowanie moze sta-
nowi¢ pewien problem,
poniewaz wyzsze dawki
moga zaburza¢ dziatanie
jelita cienkiego. Powolne

zwigkszanie dawki i przyj-

mowanie tabletki zaraz

po positku, gdy w zotadku

jest juz jedzenie, moze po-

méc uniknaé tego problemu.
Zalecana dzienna

dawka: 1-1,5 g.

Aktywnosc fizyczna
Jest bardzo wazna dla kon-
troli glukozy w organizmie.
Coraz wiecej badan pokazu-
je, ze to nie ilos¢ thuszczu
w organizmie powoduje
cukrzyce, ale stosunek
tluszczu do mieéni. Uczeni
odkryli, ze ¢wiczenia budu-
jace mase mieSniowsg (np.
oporowe), wykazuja obiecu-
jace rezultaty w poprawie
kontroli glukozy we krwi®.
Z kolei wedtug wyni-
kéw metaanalizy 14 badan
z udziatem 798 uczestnikéw
uprawianie tai-chi (pole-
gajacego na polaczeniu
wolnych ruchéw i §wiado-
mego oddychania) poprawia
HbA1c i poziom glukozy
we krwi po positku tak
samo dobrze lub lepiej niz
¢wiczenia aerobowe™.

Nie boj sie igiet

Naklucie okreslonego punktu
na brzuchu (CV-12) ma na-
tychmiastowy wplyw na ob-
nizenie poziomu glukozy

u diabetykéw*!. Metaanaliza
9 badan z udzialem 562 os6b
z cukrzyca typu 2 wykazala,
ze akupunktura zmniejsza
opornos$¢ na insuling i obniza
poziom glukozy po positku*’.

A moze homeopatia?

Mate badanie indywiduali-
zowanej homeopatii jako
uzupetnienia konwencjonal-
nego leczenia medycznego
cukrzycy typu 2 wykazato
poprawe glukozy na czczo
w osoczu i HbAlc w grupie
leczonej homeopatia w po-
réwnaniu z pacjentami,
ktérzy otrzymywali tylko
leczenie konwencjonalne®.

REKLAMA

Do postepowania dietetycznego w stanach zapalnych
oraz chorobach caynnosciowych jelita grubego.

BUTIDEP*
Dla zdrowych i poprawnie
funkcjonujacych jelit.

Stany zapalne jelit, uchytki, jelito nadwrazliwe (bdle, wzdecia), naprze-
mienne biegunki i zaparcia, przebyte operacje w obrebie jamy brzusznej?

Butidep® to nowatorski, najwyiszej jakosci, produkt polskiej firmy

Pharma Nova. Jedno opakowanie Butidep® gwarantuje miesieczng terapie

w dietetycznym postepowaniu w chorobach zapalnych i czynnosciowych jelita
grubego. W sktad Butidep® wchodzg az cztery skfadniki wspomagajce dziatanie
antyzapalne i wzmacniajace odpornos¢ organizmu: maslan wapnia 500 mg,
glutamina 100 mg, tryptofan 150 mg

i witamina D3 2000 jednostek.

W posigpeiani dheserycrmym w stanach zapalnych
Jeia grubego w cel odzyskania prawidkowe]
Tankeji Bdony duzove jelit

o WAL LTS

BUTIDEP

iu [DRecaps”]

« Matian wapnia a opdini
s L-Glutamina - L-Tryptofan - Witamina D3

030 stem erbozeta

AW NLIRTHY

e

(@) sez LakTozy ‘

PHARMA NOVA

plE

@ BEZ GLUTENU | BEZ OLEJU PALMOWEGO | DWUTLENKU TYTANU ‘

Sprawdz szczegoty na www.kwasmaslowy.pl

Dobrane 4 skiadniki

Antyzapalne whasciwo- |

4ci maslanu wapnia,
witaminy 03, L-Glutaminy

oraz relaksujace jame
brzuszng L-Tryptofanu.

Kapsutka dojelitowa
(patent DRCaps) - kontro-
lowane uwalnianie kwasu
maslowego w jelitach!
Dziatanie w miejscu

zapalnym.
Wysoka dawka Dla wymagajacego
500 mg maslanu wap- pacjenta

nia, w tymaz 410 mg
kwasu maslowego.

Jedna z najwyiszych
dawek.

Czystosd skladnikow

i jakos¢ produktu

Kontrola jakosci skladni-

kéw, procesow produkcii, B
zgodna z normami euro- |
pejskimi HACCP oraz 150,

Przyjemny, lekko migtowy
zapach kapsutki - bez
nieprzyjemnych doznan
przy przetykaniu. _,/ =
Polityka \
optymanego wyboru |

Butidep® w cenie 44 zi,
nizszej niz kaidego ze
skladnikdw zakupionych

osobno w aptece. /

Gdzie kupic?

www.apteline.pl

www.allecco.pl

Z dostawa do wybrangjapteki & = — = -
lub na podany adres,

Pokaz farmaceucie w aptece.
BUTIDEP

Pharma Nova Sp. z 0.0, ul. Grzybowska 2/36, Warszawa
¥
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Kosci na schwat

Ryzyko ztaman u starszych kobiet to, jak zauwaza Marcelle Pick, temat, ktory budzi

niepokdj. Oto co nalezy wiedzie¢ i jak nalezy dbac o kosci w sposéb naturalny

Lek przed zlamaniem kosci jest u wie-
lu znanych mi kobiet Zr6dtem wielkich
zmartwien — i nie bez powodu. Z1a-
manie miednicy, szyjki kosci udowej
czy kregostupa, moze odebra¢ spraw-
nosé. A media wysylajg przerazajace
informacje o takim ryzyku u kobiet.
Mozemy odnie$¢ wrazenie, ze za
kazdym razem, gdy wlaczamy tele-
wizor, kolejny celebryta zachwala
~magiczna pigutke”, ktéra ochroni
nasze kosci przed degeneracja.
Widzimy tez ekspertéw naciska-
jacych, by stosowac sie do ich rad,
gdyz w przeciwnym razie ryzykujemy
dotaczenie do rzekomych 50% ko-
biet po 50. r.z., ktére doznajg zlama-
nia ko$ci w wyniku osteoporozy.
Wstrzymajmy sie jednak na chwile,
zanim wpadniemy w panike. Jak stwier-
dzitam, te statystyki, uwydatniajace
czestoéé wystgpowania ztaman spo-
wodowanych osteoporoza, po prostu
nie zgadzaja sie z tym, co sama wiem.
Po pierwsze, nawet eksperci
nie mogg doj$¢ do zgody co do
liczb. Szacunki wahaja sie
od 30 do 50% kobiet po pigédzie-
sigtce, ktére w pewnym momen-
cie doznaja zlaman zwigzanych
z osteoporoza, a jest to catkiem
duza réznica wartosci. Dodajmy
do tego fakt, ze spora czes¢ tych
zlaman ma charakter o wiele mniej
powazny, niz prébuje sig nam
wmowié, a wtedy wspdlczynnik
strachu moze sie znaczaco obnizyc¢.
Nie oznacza to, oczywiscie, ze nie
musimy by¢ §wiadome tego, co dzieje
sie z naszymi ko§¢mi w miare starze-
nia. Mozemy jednak podja¢ pewne
kroki, by zmniejszy¢ ryzyko, a jezeli
jednak przytrafi sie nam zlamanie,
to dysponujemy naturalnymi sposoba-
mi wspomagania organizmu w gojeniu.

Czynniki ryzyka w ztamaniach
Istnieje wiele czynnikdw, ktére

moga zwiekszy¢ ryzyko zlaman.
Poznanie ich jest pierwszym kro-
kiem ku zdrowszym kosciom.
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Niska gestosc¢ kosci
Prawdopodobnie styszatas co$ o zna-
czeniu gestosci koéci — moze nawet
widziala$ jeszcze bardziej mylace
statystyki. Jest jednak kilka innych
rzeczy, ktére powinnas wiedziec.

Po pierwsze, wplyw na gesto$¢ mi-
neralng kosci (BMD) wywiera typ
budowy ciata, pochodzenie rasowe,
profil éwiczen fizycznych i jeszcze inne
czynniki. Czesto po badaniu BMD ko-
bietom podaje sig ich wskaznik T, ktéry
poréwnywany jest do wynikéw prze-
cigtnych kobiet przed trzydziestka lub
tuz po niej, bez uwzgledniania Zadnego
z tych czynnikéw demograficznych.

Dokladniejszy jest wskaznik Z, poréw-
nujacy osobe badang do kogo$ w tym
samym wieku, tej samej rasy, plci
i o tej samej wadze ciata. Zbyt czesto
jednak pracownicy stuzby zdrowia
nie wyjasniajg tej réznicy, pozostawia-
jac pole dla nieuzasadnionego leku,
gdy kobieta dowiaduje sie, ze doszlo
u niej do ,,utraty tkanki kostnej”.

Upadki
ZYamanie osteoporotyczne jest nisko-
energetyczne, czyli dochodzi do niego
po upadku z wlasnej lub mniejszej
wysokosci. Kobiety i mezczyZni upa-
dajac, czesto prébuja sie podeprzed,
co konczy sie peknigciem nadgarst-
ka. Gdy wraz z wiekiem pogarsza sig
czas reakcji, seniorom coraz trudniej
jest wystarczajaco szybko unies¢ ra-
miona, przez co upadaja na biodro.
Statystycy méwig nam, ze wiecej niz
30% ludzi po 65. r.z. upadnie przy-
najmniej raz w zyciu. Polowa z nich
dozna przy tym zlamania kosci.

Statystycy mowig nam,
Ze wiecej niz 30% ludzi
po 65.r.z. upadnie
przynajmniej raz w zyciu.
Potowa z nich dozna przy
tym ztamania kosci.

Jezeli masz osteoporoze, to ryzyko
zamania, ktére powaznie utrudni
zycie, jest podwyzszone. Dlatego wla-
$nie znalezienie sposobéw obnizania
ryzyka upadku jest réwnie wazne,
jak wspomaganie zdrowia kosci.

Inne czynniki
Jest mnéstwo innych rzeczy, o ktérych
nalezy pomysle¢, gdy idzie o zdrowie
kosci. Wielki wplyw na stan kosci
moga mie¢ niedobory pewnych wi-
tamin, takich jak witaminy D i K.

Do ryzyka ztaman przyczynia
sig tez brak aktywnosci fizycznej,
slabo$¢ mieéni, historia wczesniej-
szych zlaman, stosowanie lekéw
kortykosteroidowych, jak réwniez
dieta uboga w skladniki mineralne.

Rodzaje ztaman

Wazng cecha statystyk jest to, Zze obej-
muja one kazdy typ zlaman, a nie
tylko te, ktére moga w znaczacy
sposéb utrudni¢ zycie. Co najistot-
niejsze, obejmujg one zlamania kre-
gow, ktére zajmujg drugie miejsce

po zlamaniu szyjki kosci udowej

w ,rankingu” urazéw najbardziej
wplywajacych na sprawnosé ogélna.

Ztamania kregow
Zmniejszenie wzrostu i zgarbienie
gornej czesci plecéw to obrazy, ktére
stajg nam przed oczami, gdy méwimy
o osteoporozie. Obnizenie wzrostu
moze wynika¢ z dehydratacji dyskéw,
ale wtedy jest niewielkie i wynosi
ok. 1-2 cm. Nie zmienia tez krzy-
wizny kregostupa tj. nie powoduje
garba. Natomiast osteoporotyczne
kompresyjne ztamanie kraggéw moze
,,skroci¢” cztowieka nawet o 15 cm!
Warto przy tym podkresli¢, ze
wiekszo§é ztaman osteoporotycznych
nastepuje w fazie osteopenii, poprze-
dzajacej osteoporoze w badaniach.

Ztamania kosci udowej

Budza szczegélny lek, poniewaz majg

najsilniejszy wplyw na jakos¢ zy-

cia kobiety. Jak wynika ze staystyk

30% wszystkich kobiet moze doznaé

zlamania ko$ci udowej do wieku 90 lat.
W wieku powyzej 75 lat ok. 30% os6b

ze zlamaniami szyjki kosci udowej nie

odzyskuje sprawnosci na tyle, by w pet-

ni angazowac sig w zwykle zycie.



Co gorsza, w ciggu roku po tym urazie
$miertelnos¢ siega ok. 30%! Wiaze sie to

z duza utrata krwi, powiklaniami poopera-
cyjnymi, zakrzepica, zapaleniami pluc itd.
Na pocieche powiem, ze dane statystycz-
ne méwig, iz ponad 85% kobiet bedacych
dzis w wieku 50 lat przy spodziewanej
dlugosci zycia 80 lat nie dozna zlamania
kosci udowej, niezaleznie od gestosci ko-
$ci. Oczywiscie, po§wigcanie uwagi zdro-
wiu koéci nie traci przez to na znaczeniu.

Wzmocnij szkielet

Grupa najbardziej zagrozong ztamaniem
kosci udowej jest niewielki procent
ludzi wykazujacych wspélistnienie
kilku czynnikéw ryzyka. Chociaz nie

na wszystkie mozemy mie¢ wplyw,

to jednak mozemy podejmowac pew-
ne kroki w celu poprawy zdrowia

kosci i obnizenia ryzyka ztaman.

Ocen swoje osobiste ryzyko
Zacznij od uczciwej rozmowy z le-
karzem w celu okreslenia rzeczywi-
stego ryzyka. Pamietaj, ze najbardziej
zagrozone zlamaniami sg osoby
z wieloma czynnikami ryzyka.
Standardowo uzyje on do oblicze-
nia ryzyka narzedzia Swiatowej Or-
ganizacji Zdrowia (WHO) pod nazwg
FRAX, ktére uwzglednia wiek, wage,
wczesniejsza historie zlaman, histo-
rig rodzinng i inne czynniki ryzyka.

Zapewnij sobie wtasciwe
sktadniki odzywcze

Jezeli nie dostarczysz organizmowi
wszystkich sktadnikéw odzywczych,
jakich potrzebuje, bedzie szukat ich
w kosciach. Najlepsza dieta opiera
sie na $wiezych, pelnowartosciowych
produktach, przede wszystkim ro-

REKLAMA

SINGULARIS®

,Czapmje[ctowane pizez natuye

CALCIUM NATURALNY

WAPN ZE SKORUPEK

JAJ] KURZYCH 1300 mg
+ WITAMINA D3 1000 IU

Zawarte w nim skladniki aktywne wspieraja
zachowanie zdrowych kosci. Wapii zapewnia
wlasciwg mineralizacje kosci oraz sprawne
dziatanie ukladu nerwowego i migsni. Natomiast
witamina D3 wplywa na wzrost jelitowego
wehlaniania wapnia i sekrecji kalcytoniny,
zmniejszenie utraty tkanki kostnej oraz poprawe
jakosci kosci (m.in. poprzez wzmozenie procesu
reperacji kosci i syntezy macierzy kostnej).

Suplement diety Calcium naturalny
wapn ze skorupek jaj kurzych 1300 mg
+ witamina D3 1000 U wytwarzany jest
za pomoca opatentowanych procesow, ktore
pozwalaja oddzieli¢ zewngtrzna czesc jaja
- powloke (zawierajaca weglan wapnia)
- od wewnetrznej czeSci (membrana), bez
uzycia zadnych substangji chemicznych.

Badania wykazaly, ze wchlanialnodé
tak pozyskanego wapnia wynosi 98%.

SINGULARIS" Y
SUPERIOR %

CALCIUM

NA

AT TR

SINGULARIS® to wyfq marka dla wymagajacego klienta.
| Wejd? na singularis.com.pl | pozmij nasze inne wyfatkowe produkty. |

15% RABATU

NA CALY ASORTYMENT

OCLCNP-15

fedo: 31,
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$linnych, z umiarkowang iloscia biatka zwie-
rzecego. Produktéw przetworzonych, bialej
maki, dodatkéw spozywczych, konserwan-
téw i rafinowanego cukru najlepiej unikac.

Suplementuj sktadniki
mineralne budujace kosci

Chociaz wszystkim kobietom zalecam wyso-
kiej jakosci multiwitamine, to jednak istniejg tez
pewne konkretne sktadniki odzywcze o kluczo-
wym znaczeniu dla zdrowia kosci, m.in. witami-
ny D i K, mangan, cynk i miedZ. Zwracaj uwage,
by spozywac je w wystarczajacych ilosciach,
gdyz moga mie¢ wielki wplyw na zdrowie kosci.
Sugerowane dawkowanie
Witamina D: 5 000 j.m. dziennie; jednak
wczesniej wykonaj badanie krwi.
Witamina K: 100-300 mcg dziennie, w postaci MK-7; nie
przyjmuj jej, jezeli stosujesz leki rozrzedzajace krew.
Mangan: 2-5 mg dziennie.
Cynk: 20 mg dziennie.
Miedz: do 10 mg dziennie.

Skoncentruj sie na alkalizujacej zywnosci
Amerykanska dieta obfituje w produkty zakwasza-
jace, takie jak biatko zwierzece, Zzywno$é przetwo-
rzona, rafinowane cukry i maka, nieodpowiednie
rodzaje tluszczu i alkohol. Zbyt duza ilosé tych

produktéw moze pobudzi¢ organizm Y

do rabowania z kosci ,,zasadowych”
sktadnikéw mineralnych, neutrali-
zujacych kwasy, i w ten sposéb zu-
bozy¢ rezerwy mineralne w kosciach.
Pomocne mogg by¢ warzywa (szczegdlnie zielo-
ne warzywa lisciaste i warzywa korzeniowe), owo-
ce, orzechy, nasiona i przyprawy. Zacznij dodawac
do wody $wieza cytryne lub limonke, wyeliminuj
kofeing i napoje gazowane, a takze zmniejsz
iloé¢ spozywanego biatka zwierzecego.

Ruszaj sie, by mie¢ lepsze kosci
Twoje cialo potrzebuje ruchu! Gdy tre-
nujesz, wyzwalasz w organizmie procesy |

budowy kosci. CGwiczenia nie musza '/ po Srodki przeuwbqlowg, tOJednak_ njestgrqldowe leki prze-
) . ciwzapalne moga w istocie spowalnia¢ gojenie. Lepszym wy-
by¢ forsowne — doskonatym rozwigza- . , - . N .
borem moze by¢ paracetamol, czyli acetaminofen (o ile nie jeste$
w

niem sg marsze i joga. Jednak jesli chcesz
zbudowa¢ wigksza mase kostna, ekstensyw-
ny trening silowy moze okazaé sie pomocny.

€wicz zapobieganie upadkom

Mozesz unikaé zlaman, nawet majac osteoporoze,

jezeli nabedziesz po prostu wigksza §wiadomosé

ryzyka upadku. Rozwijaj poczucie réwnowa-

gi, uprawiajac joge, qigong, taniec i tai-chi.
Uswiadamiaj sobie i usuwaj ryzyko potknie-

cia w domu. Zwracaj uwage, by pomieszczenia

byly jasno oswietlone. Jezeli ryzyko upadku jest

duze, pomysl o noszeniu ochraniaczy na biodra.
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Gojenie ztaman w sposob naturalny

Czasami, niezaleznie od trybu zycia, moze jednak przytrafi¢ sie nam ztama- e

nie. Gojenie moze pochtonaé¢ duzo czasu i energii, ale nie jeste$my catkiem P
pozbawieni na nie wptywu. Mozemy podja¢ pewne kroki, by przyspie- :
szyc ten proces i odzyskac sprawnos$¢ wczesniej, niz sie spodziewamy. _
Oto 5 prostych wskazéwek, jak pomdc kosciom w zrastaniu sie. 9 <O 4

1. Dodaj wysokiej jakosci multiwitamine A @j
i suplement mineralny Q (#

Kos¢ sktada sie wagowo w 3/4 ze sktadnikdw mine-

ralnych. Aby sie goita, nalezy obficie zaopatrzy¢ '. \e >
ja w mineraly, z ktérych jest zbudowana. € o O
Do kluczowych sktadnikéw mineralnych, sprzy- - 3 l

jajacych zrastaniu sie ztaman, nalezg cynk, miedz,
wapn, fosfor i krzem. Bardzo istotne znaczenie dla
procesu gojenia maja takze witaminy C, Di K. _ ’ : )
Sugerowane dawkowanie QR a
Witamina C: do 10 g dziennie; obniz dawke, jezeli wywotuje B @
wodnista biegunke. ‘
Witamina D: 5 000-15 000 j.m. dziennie; dla uzyskania

najlepszych rezultatéw wykonaj badanie krwi.

Witamina K: 100-300 mcg dziennie, w postaci MK-7; nie przyjmuij jej, jezeli
stosujesz leki rozrzedzajace krew.

Cynk: 20 mg dziennie.

Miedz: do 10 mg dziennie.

Waph: 1-2,5 g dziennie.

Fosfor: 700-4 000 mg dziennie.

Krzem: 10-50 mg dziennie.
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2. Zwroc uwage na spozycie biatka
Zrastanie sie kosci wymaga wiekszej ilosci biatka i czasem
nawet niewielkie zwigkszenie jego zawartosci w diecie
moze przyspieszy¢ proces gojenia. Aby unikngé wytwarzania
nadmiernie kwasowego $rodowiska, dodaj biatko roslinne,

pochodzace np. z soi, soczewicy, migdatéw i quinoa.

3. Zwieksz ilos¢ produktow przeciwzapalnych
Badania wykazuja, ze przeciwutleniacze moga przyspieszac
zrastanie sie kosci poprzez spowalnianie prozapalnego
dziatania wolnych rodnikéw, uwalnianych podczas pe-
kania tkanek. Postaraj sie wigczy¢ do diety wiecej
jagod, dodawaj do potraw zielone warzywa li-
$ciaste i pomysl o suplemencie z omega-3.

4. Nie bierz aspiryny ani ibuprofenu
Wprawdzie w przypadku urazu odruchowo siegamy

cigzy), a takze substancje naturalne, takie jak kwercetyna.

5. Ruszaj sie
Cho¢ by¢ moze nie uwazasz ¢wi-
czen za sposob przyspieszenia
gojenia, to jednak powinnas tak
wiasnie o nich pomysle¢. Za-
sadnicze znaczenie dla zrastania
kosci ma dobre krazenie i odpowiedni
doptyw krwi, a jedno i drugie zwigeksza
sie pod wptywem ¢wiczen. Porozmawiaj
z fizjoterapeutq, by wybrac odpowied-
nie ¢wiczenia, ktére nie spowoduja
naprezen, a przyspiesza gojenie.




Zredukuj stres
Przewlekle napiecie psychiczne
moze zwigkszy¢ kwasowe ob-
cigzenie organizmu niezaleznie
od tego, czy ma nature fizyczna,
czy psychiczna. Nawet stres
historyczny — z Twojej przeszlo-
§ci — moze nadal zbiera¢ zniwo.
Gléwny hormon stresu, kor-
tyzol, moze niezwykle silnie
oddziatywaé¢ w szkodliwy sposéb
na organizm, jezeli jego poziom jest
nieustannie podwyzszony. Pos§wieé
kazdego dnia przynajmniej kilka mi-
nut na uspokojenie umystu i ciata.

Siegnij po grzyby

Jak wykazuja badania, wyciagi z reishi

przeciwdzialaja resorpcji kosci

i wspomagajg tworzenie nowych komorek

kostnych. Szczury, ktérym je podawano

mialy lepsza gestosé koéci w poréwnaniu

ze zwierzetami z grupy kontrolne;j.
Cordyceps zapobiega zmniejszeniu

wytrzymatosci kosci i ich masy mineral-

nej koéci spowodowanemu osteoporoza,

a maitake ma wiasciwosci osteoinduk-
cyjne, czyli wspomaga budowe kosci.
Z kolei witamina D2 z grzybéw
shiitake moze zwiekszaé¢ gesto$é mi-
neralng kosci i strukture beleczko-
wata kosci udowej. Grzyby shiitake
wzbogacone witaming D2 mogg
poméce kobietom po menopau-
zie op6znié utrate kosci.

Zajmij sie tym juz dzi$
Jestem jak najdalsza od stwier-
dzenia, ze ztamanie kos$ci nie
bedzie mialo wplywu na Twoje
zycie. Jednak omijajac ten pro-

- wsparcie

dla Twoich stawow i kosci

wspiera prace stawow

pomaga utrzymac prawidtowy stan kosci
wspomaga produkcije kolagenu

mlMycoFlex zalecany jest:

+ przy nadmiernym obcigzeniu kolan i stawow

(sport, praca wysitkowa)

» jako wsparcie po urazach i kontuzjach

MycoFlex to mieszanka trzech grzybéw takich jak
Cordyceps, Shiitake i Maitake oraz nowoczesnych sktadnikow,
ktéra w naturalny sposdb zadba o Twoje stawy i kolana.

m s
|
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www.tcmsklep.pl/MycoFlex
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blem, gdyz budzi w Tobie lgk, nie
bedziesz mogtla uzbroi¢ sie¢ w in-
formacje, jakich potrzebujesz.

Masz na to wigkszy wplyw, niz
Ci sie wydaje — a wla$nie dzi$ na-
deszla doskonala chwila, by zrobi¢
wszystko, co tylko mozesz, dla za-
chowania zdrowych i mocnych kosci.

Marcelle Pick (marcellepick.com), pie-
legniarka ginekologiczno-potoznicza,
Z pasjq stara sie odmienic sposob,
w jaki kobiety korzystajq z ochrony
drowia, poprzez zastosowa-
. nie podejécia integracyjnego.
. W 1983 r. byta wspétzatozy-
. cielkq znanej w Swiecie Women
to Women Clinic, realizujac swa
- wizje nie tylko leczenia cho-
réb, ale takze wspierania
pacjentek w aktywnym
dokonywaniu zdrowszych
wyboréw dla zapobiegania
chorobom. Stosujac uni-
kalne podejscie do osig-
gania zdrowia, skutecznie
leczy tysiagce osob.

REKLAMA

MycoMedice’

grzyby witalne

b


https://tcmsklep.pl/mycoflex
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Co 13czy stres
Z nowotworem?

Konflikty i problemy mogg powodowac lub zaostrzac
choroby nowotworowe — twierdzi onkolog dr Leigh
Erin Connealy. Oto jej 10 naturalnych uspokajajgcych
sposobow na redukcje napiecia psychicznego.

tres psychiczny powigzano

z rakiem juz dawno. Ponad

2 tys. lat temu grecki lekarz

Galen zauwazyl, ze ludzie przy-
gnebieni byli bardziej podatni na rozw6j
tej choroby. W 1759 r. angielski chirurg
napisal, Ze nowotwor szedl w parze

z ,nieszczeSciami w zyciu, ktére przyczy-
niaty sie do wielu ktopotéw lub smutku”.

Niemiecki lekarz dr Ryke Geerd Hamer
udowodnit péznej 6w psychofizyczny
zwigzek w rozwoju choroby nowotworo-
wej. Wkrétce po nagtej i przedwczesnej
$mierci jego syna Dirka zdiagnozowano
u niego raka jadra. Ze wzgledu na ogdl-
nie dobry stan zdrowia zmartego oraz
fakt, ze nigdy nie byl on powaznie cho-
ry, dr Hamer zaczal sie zastanawiac,
czy ta tragiczna strata nie byla jakos
powigzana z rozwojem jego wlasnej
choroby. Hipoteza ta byla tylko poczat-
kiem fascynujacej naukowej podrézy.

Kiedy dr Hamer, wéwczas ordynator
interny kliniki onkologicznej Uniwersy-
tetu Monachijskiego, zaczal zaglebiac sig
w historie swoich pacjentéw z choroba
nowotworowa, odkryl istotng wspélza-
leznosé. Wszyscy doswiadczyli przed
diagnozg pewnego rodzaju wstrzasajacej
traumy. Zdarzenia te specjalista okreslil
jako ,wstrzasy konfliktowe”. Wedlug jego
hipotezy ze wzgledu na fakt, ze wszel-
kie procesy w organizmie kontroluje
mozg, te powazne stresujace wypadki
objawialy sie jako choroba i niewydol-
nos$¢ konkretnych narzadéw. Po uwaz-
nym przestudiowaniu historii stanu
zdrowia tysiecy pacjentéw i wynikéw
tomografii ich mézgéw dr Hamer do-
szedl do wniosku, ze kazde zaburzenie
zdrowotne — nie tylko nowotwér — mo-
glo mie¢ zwigzek z tymi wczesniej-
szymi wstrzasami konfliktowymi.
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Wspoélny motyw
Badania dr. Hamera sg ze wszech miar
sensowne. W mojej praktyce klinicznej
odkrylam, Ze stres, ktérego zrédlem
sg toczgce sie emocjonalne konflikty
— kiepskie zwiazki malzeniskie, nega-
tywne relacje rodzicow z dzie¢mi czy
réznice zdan miedzy rodzenstwem
— odgrywaja kluczowg role w rozwo-
ju wszystkich choréb moich pacjen-
téw. Dokladnie tak: nierozwigzane
nieporozumienia w przeszlych badz
terazniejszych relacjach majg ogrom-
ny wplyw na dobrostan czlowieka.
Thumienie tych diugotrwatych emo-
c¢ji oddziatuje kolosalnie negatywnie
i umozliwia stresowi wzniecanie
w organizmie wewnetrznego pozaru.
Rozwiazanie konfliktéw i opanowanie
stresu jest réwnie istotne dla powrotu
do zdrowia lub dalszej dobrej kondycji
jak jedzenie warzyw, przyjmowanie
suplementéw diety, przejscie chemio-
terapii czy operacji. Zdecydowanie
zachgcam kazdego do odbycia z samym
soba, Bogiem, pracownikiem ochrony
zdrowia, zaufanym przyjacielem czy
czlonkiem rodziny powaznej rozmo-
wy. Pozwoli ona upewnic sie co do
obecnosci w zyciu wymagajgcych roz-
wigzania emocjonalnych sprzecznosci
lub ich braku. Czuje sie bardzo mocna
w tej dziedzinie. Znaczeniu reduk-
cji stresu poswiecilam caly rozdziat
mojej ksigzki pt. ,,The Cancer Revo-
lution” (Nowotworowa rewolucja).

Kortyzol i norepinefryna w akgcji
Zrozumienie negatywnego wplywu
przewleklego stresu na organizm nie
jest trudne. W koricu zakorzeniona w lu-
dziach reakcja ,,walcz lub uciekaj” miata
pomagac im chroni¢ sig przed drapiez-

nikami i innymi zauwazonymi zagroze-
niami tylko krétkoterminowo. Zadanie
to spelnia uklad limbiczny, ktéry powo-
duje szybki wzrost ci$nienia tetniczego
i tetna oraz wytwarzanie przez nadner-
cza adrenaliny, kortyzolu i norepinefry-
ny. Po uniknieciu zagrozenia poziomy
tych hormonoéw sie normalizuja, a or-
ganizm wraca do stanu réwnowagi.
Kiedy jednak poziom stresu po-
zostaje podwyzszony przez dluzszy
czas, wszystkie te hormony stresu
utrzymujg sie w krwiobiegu, co zwiek-
sza ryzyko wystapienia zaburzen
zdrowotnych, w tym lekowych, snu,
serca, depresji, probleméw zotadko-
wo-jelitowych i z pamiecia. A to tylko
wierzchotlek géry lodowej. Wedlug
amerykanskiego Narodowego Insty-
tutu Raka przewlekly stres ma réw-
niez negatywny wplyw na funkcje
odpornosciowe i wzrost guza.
Przetomowe badanie na zwierzetach
wykazato, ze wywolujgca stres izolacja
myszy, ktérym wstrzyknieto koméor-
ki ludzkich guzéw nowotworowych,
powodowala, ze byly one bardziej
narazone na wzrost nowotworu i jego
przerzuty. Hormony stresu, o ktérych
wlasnie dyskutowali$my — szczegélnie
kortyzol i norepinefryna — réwniez
sprzyjaja stanowi zapalnemu i po-
wiekszaniu guza. A sam stres hamuje
produkcje komérek odpornosciowych
w organizmie, co stwarza zloé§liwym
komoérkom doskonate srodowisko
do zakorzeniania si¢ i mnozenia.

Strategie redukcji stresu

na kazdy terminarz, portfel

i poziom sprawnosci

Na szczescie jest kilka tatwo dostep-
nych rozwigzan skutecznie reduku-
jacych stres. Bardzo czesto widzimy
w naszym centrum, ze po zastoso-
waniu tych zabiegéw i sugestii le-
czenie pacjentow przebiega szybciej,
a jakos¢ ich zycia ulega poprawie.
Jeszcze lepsze jest to, ze wigkszosé
z tych odstresowujacych terapii
moga wdraza¢ w domu bez pomo-
cy wykwalifikowanego pracownika
ochrony zdrowia. Te silne narzedzia
i zabiegi dzialaja nie tylko na umyst,
lecz takze na caly organizm. Przy-
wracaja spokdj, redukuja stres i lek
oraz ogromnie wspierajg pacjenta

w jego podrézy do dobrej kondycji.



Styszalam od pacjentéw wszystkie
te wymowki: ,,mam zbyt duzo zaje¢”,
,to za drogie” czy ,moja kondycja fi-
zyczna jest za staba”. Te redukujace
stres techniki mozna dopasowaé do kaz-
dego grafiku, budzetu czy poziomu
sprawno$ci i z pewnoscia jest tu kilka
takich, ktére mozna zastosowac juz dzis.

1. Joga
Ten rodzaj ¢wiczen wymaga fizycznego
i duchowego skupienia oraz dyscypli-
ny. Polgczenie pozycji, rytmicznego
oddychania i medytacji redukuje stres
i sprzyja ogélnemu dobrostanowi. Ten
rodzaj aktywnosci fizycznej ze-
straja umyst, ciato i ducha oraz
wymusza oderwanie od §wiata,
wewnetrzne wyciszenie i kon-
centracje na opatrznosci.

Joga jest korzystna nie
tylko dla zdrowia psychicz-
nego. Wykazano réwniez,
ze zwieksza poziom
energii, elastycz-
nos¢ i site, pobu-

¢/
@6 Kiedy poziom

U pozostaje
)odwyzszony
tuzszy czas,
tkie hormony
utrzymuja sie
krwiobiegu 99

dza krazenie, funkcje odpornosciowe
oraz sprzyja produkcji poprawiajgcych
nastréj substancji chemicznych.

Korzysci ptynace z uzupetnienia
leczenia onkologicznego praktyka jogi
udowodniono réwniez naukowo. Nie-
zliczone badania potwierdzaja jej zdol-
nos¢ do redukgji stresu oraz poprawy
nastroju i jakosci zycia. Jedna z préb
amerykanskiego Centrum Onkologicz-
nego M.D. Andersona Uniwersytetu
Teksanskiego wykazala, ze praktykujacy
tybetanska joge pacjenci onkologiczni
z chloniakiem spali gtebiej i dluzej niz
ci, ktérzy nie podejmowali tego rodzaju
aktywnoéci. Potrzebowali réwniez mniej
lekéw nasennych. Lepsza jako$¢ snu
jest kluczowa dla obnizenia poziomu
kortyzolu, lagodzenia stanu zapalne-
go i ostatecznie redukcji stresu.

Jesli nie masz czasu czy pienie-
dzy na dolaczenie do studia jogi,
skorzystaj z kilku tanich i bez-
platnych opcji. Mozesz

np. kupi¢ éwiczenia
na plytach DVD albo
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uczestniczy¢ w zajgciach online
w serwisie YouTube lub na innych
platformach streamingowych.

2. Gtebokie oddychanie
i medytacja
Wigkszos¢ ludzi nie przyktada do od-
dychania wiele uwagi. Ze wzgle-
du na jego automatycznos$¢ czesto
uwaza sie je za co$ oczywistego.
Jednak w kontekscie redukc;ji stresu
$wiadomo$é sposobu oddychania
moze mie¢ ogromne znaczenie.
Ludzie oddychaja zazwyczaj plytko,
raczej klatka piersiowq niz przepona.
Praktyka ta wprowadza organizm
w stan niedoboru tlenu. Gleboki
oddech nie tylko natlenia
ciato, lecz takze sprzyja jego
odprezeniu. Moze nawet
wspomaga¢ zwalczanie
raka i innych problemoéw
zdrowotnych dzieki redukgji
liczby uszkadzajacych komérki
wolnych rodnikéw oraz pozio-
mu glukozy i insuliny we krwi.
Podczas praktyki gtebokie-
go oddychania nie trzeba
medytowa¢, jednak ogrom-
nie wspomaga to kontrolg umystu
i mys§li. Obniza réwniez wysokie
cidnienie tetnicze i moze wspierac¢
tagodzenie objawéw zwigzanych z ra-
kiem, takich jak bdl i zmeczenie.
Codzienna praktyka gtebokiego od-
dychania i medytacji wymaga troche
czasu i determinacji. Jednak korzysci
sa tego warte. Niezliczone aplikacje
na smartfony, tutoriale online i ser-
wisy streamingowe moga wspomaoc
nauke wlasciwego sposobu medytacji,
w wiekszosci za symboliczng oplata.

3. Qigong i tai-chi

Jesli chcesz polaczy¢ medytacje

z aktywnoscia fizyczng o niewielkiej
intensywno$ci, mozesz wyprobowac
qigong lub tai-chi. Stowo ,qigong”
oznacza po mandarynsku ,,praktyke
energetyczng”. Wspomaga ona leczenie
i odprezenie przez wyréwnywanie
przeplywu energii przez organizm.
Tai-chi wywodzi sig z qigongu i cze-
sto jest nieco bardziej wymagajace
pod wzgledem fizycznym i umysto-
wym. Jednakze obie te aktywnosci
wspaniale wspomagajg zwalczanie
stresu i r6wnowazenie energii.
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Dlaczego réwnowazenie energii jest
wazne? Opieraja sie na niej bowiem
wszystkie procesy biochemiczne w or-
ganizmie. Wlasciwy przeplyw energii

lub zaburzenie jej réwnowagi maja
@, wplyw na dobrostan. Chociaz qi-
gong istnieje od tysiecy
; lat, a tai-chi praktykuje
sie od XVII w., te do-
piero od niedawna
y zyskaty uznanie me-
dycyny zachodniej.

Réwniez nauka
potwierdza korzysci
plynace z tych terapeutycz-
nych aktywnos$ci. W metaanali-
zie 13 kontrolowanych badan
oceniajacych 592 uczestni-
kéw wykazano, ze u os6b

praktykujacych gigong

i tai-chi poprawiaty one
jako$é zycia, wzmacniaty
odpornosé, ograniczaly
zmeczenie i obnizaly wy-
soki poziom kortyzolu.

Praktyki qigongu mozna
nauczy¢ sie z filméw instruk-
tazowych. Jednak w celu skutecznej
nauki ruchéw i technik tai-chi moze
by¢ potrzebna bardziej indywidualna
pomoc. Poszukaj w sieci odpowiedniego
specjalisty lub studia w swojej okolicy.

4. Masaz
Czy wiesz, ze przynosi on takie same
korzysci zdrowotne jak wymienione
powyzej ¢wiczenia? Masaz nie tylko
redukuje stres i lek, lecz takze pobudza
krazenie i wspomaga przeplyw limfy
przez organizm. Proces ten wspiera
réwnowage hormonalna, stymuluje
uktad odpornosciowy
i moze tagodzi bél, przy-
gnebienie i zmeczenie.
Jedno z badan, opisane
na famach czasopisma Inter-
national Journal of Neuroscience,
wykazato, Ze kobiety z rakiem
piersi, ktére przez 5 tygodni
3 razy w tygodniu korzystaly
z pélgodzinnego masazu, miaty
wiecej energii oraz odczuwa-
ty mniej bélu, ztosci i przy-
gnebienia niz uczestniczki,
ktérych nie poddawano regu-
larnym zabiegom tego rodza-
ju. Co bardziej imponujace,
ta sama préba ujawnita u ma-
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sowanych pacjentek wzrost liczby natu-

ralnych komoérek cytotoksycznych i lim-

focytéw (kluczowych dla zwalczania

nowotworu) oraz poziomu dopaminy.
Dawniej sadzono, ze ze wzgledu

na swe pobudzajace krazenie wla-

$ciwosci masaz szkodzi pacjentom

z choroba nowotworowa. Jesli jednak

omija sie okolice guza, w wiekszo-

$ci przypadkéw zabieg ten moze byé

bezpieczng metodg tagodzenia stresu,

korzystng dla catego organizmu. Zna-

lezienie masazysty w swojej okolicy

jest proste. Jesli jednak zmagasz sig

z rakiem i chcesz pracowacé z terapeu-

ta, ktéry rozumie te chorobg, mozesz

poszukaé masazysty onkologicznego.

5.Aromaterapia

Przyjemne zapachy pochodzace

ze $wiec, balsamo6w i innych artykuléw
gospodarstwa domowego z pewnoscig
moga sprawic, ze dom tadnie pach-
nie, ale woniom tym daleko do praw-
dziwej aromaterapii. W ramach tej
ostatniej wykorzystuje sig czyste olejki
— pozyskiwane z korzeni, nasion, li-

§ci i kwiatéw leczniczych roslin — do
wspomagania odstresowania i poprawy
og6lnego stanu zdrowia. Uwaza sie,

ze olejki te majg najwyzsza ze wszyst-
kich substancji energie wibracyjna
_oraz zwiekszaja poziom energii
.~ organizmu i wzmacniajg funkcje
odpornosciowe. Choé¢ aromate-

= Tapie stosuje sie od tysiecy lat,

dopiero niedawno zyskala ona

popularno$¢ wéréd integracyjnych i ho-

listycznych uzdrowicieli Zachodu.
& Podobnie jak wiele om6éwionych
powyzej terapii aromaterapia pozy-
tywnie wplywa na nastréj oraz redu-
kuje stres, niepokdj, bél i zmeczenie.
Olejki eteryczne mozna nie tylko
wdychag, lecz takze wmasowywac
w skore (zwykle z olejem nosniko-

wym, np. kokosowym lub jojoba) lub
rozcienczaé w dyfuzorze czy rozpylaczu
(zazwyczaj nie sugeruje ich spozywania,
poniewaz mogg by¢ dos¢ silne). Niekto-
re z olejkéw najczesciej stosowanych
w tagodzeniu stresu to: lawendowy,
ré6zany, kadzidlowy, cytrynowy, poma-
raficzowy, sandalowy i bergamotowy.
Jesli chodzi o aromaterapig, mam
tylko jedno zastrzezenie. W przypadku
guzéw estrogenozaleznych (czyli piersi
lub jajnika) nalezy uwazaé na niektére
olejki eteryczne, np. szalwiowy, z kopru
wloskiego i anyzowy. Zawierajg one
bowiem estrogenopodobne zwiazki che-
miczne, ktére moga sprzyja¢ wzrostowi
nowotworu. W przypadku jakichkolwiek
obaw najlepszym rozwigzaniem jest pra-
ca z wykwalifikowanym aromaterapeuta.

6. Prowadzenie dziennika

Jednym ze wspaniatych narzedzi do re-

dukc;ji stresu i emocjonalnego uzdra-

wiania jest prowadzenie dziennika.

Co jeszcze lepsze, nic to nie kosztuje,

a zapiski mozna wykonywaé w zaci-

szu wlasnego domu. Spedzanie juz

15 min dziennie na przelewaniu mysli

na papier, przypominaniu sobie zdarzen

dnia lub wyznaczaniu celéw moze po-

moc w przetworzeniu, uporzadkowaniu

i pozbyciu sig wszelkich wyzwan, z kté-

rymi sie zmagasz — niezaleznie od tego,

czy mierzysz sig z rakiem lub jakimkol-

wiek innym problemem zdrowotnym,

czy nie. To doskonale ujécie emoc;ji,

ktére zapewnia przejrzystosc¢ i redukuje

stres. Prowadzenie dziennika wspomaga

uwalnianie skrywanych emocji i rozwig-

zywanie problemoéw, ktérych istnienia

mozesz sobie nawet nie uswiadamiac.
Zachecam réwniez pacjentéw

do dzielenia sig zapisywanymi

my$lami ze wspdélmalzonkiem,

z cztonkiem rodziny lub bliskim

przyjacielem. Ta szczera i otwar-



ta komunikacja moze mie¢ nawet
bardziej terapeutyczny wplyw niz
samo prowadzenie dziennika.

7. Humor i codzienny $miech
Powiedzenie ,$miech to zdrowie” moze
nie jest aforyzmem, cho¢ powinno by¢.
Humor i §miech majg silne dziatanie
lecznicze — szczegdlnie w czasie stresu
i choroby. Naukowo udowodnio-
no, ze $miech pobudza uktad
odpornosciowy, redukuje
reakcje stresowq i zwigk-
sza tolerancje bolu.
Obejrzyj zabawny
program telewizyjny, &
siegnij po dowcipng
ksigzke, poszukaj w sieci \
gtupich meméw badz T
po prostu otaczaj sig ludz-
mi, ktérzy sprawiaja, ze sie
u$miechasz i §miejesz. To jedna
z najlepszych dostepnych terapii.

8. Wieczorna goraca kapiel

Nie ma nic lepszego niz dluga goraca

kapiel pod koniec dnia. Ten miniczas

przerwy nie tylko relaksuje miesnie

i poprawia krazenie, lecz takze stwa-

rza okazje do spedzenia chwili w sa-

motnos$ci na czytaniu, medytacji czy

po prostu oderwaniu sig¢ od nerwowego
tempa codziennego zycia.

Zr6b ze swojej tazienki

- Swiatynie odprezenia.

" Zapal $wiece, postuchaj

Y

cichej muzyki, dodaj do wody od-
truwajacej soli Epsom lub celtyckie;j.
Mozesz tez wzmocni¢ swoj odstre-
sowujacy rytual kilkoma kroplami
czystego olejku lawendowego.

Uzyskaj pomoc

Ponizsze redukujace stres techniki sku-
piaja sie na uzdrawianiu emoc;ji i wy-
magajq wsparcia przeszkolonego pro-
fesjonalisty. Z pierwszej z nich mozesz
korzysta¢ wirtualnie lub przez telefon.

9. Totalna biologia
To metoda opracowana przez kanadyj-
skiego specjaliste w dziedzinie holi-
stycznego uzdrawiania dr. Gilberta Re-
nauda. Opiera sie na koncepcji, wedlug
ktérej nowotwor moze by¢ spowodowa-
ny przez ,wstrzasy konfliktowe” lub gte-
bokie sprzecznosci emocjonalne, ujaw-
niajgce sie jednoczesnie w psychice,
mozgu i odpowiednim narzadzie zaata-
kowanym przez chorobe. ,Emocjonalne
os$rodki odruchowe” w mézgu sg po-
wigzane ze skrajnymi emocjami, takimi
jak zlos¢, smutek i zal, taczacymi
sig z konkretnymi organami.

: » ~ Totalna biologia sugeruje,
5 . ze nowotwory rozwija-

ja sie w okreslonych
narzgdach. Zaatako-
wany przez chorobe
organ jest powigzany
z emocjonalnym
o$rodkiem w mé6-
zgu, ktéry rozprasza
jakis rodzaj konfliktu.
Specjalista w dziedzinie
totalnej biologii pomaga od-
krywac i eliminowa¢ wszelkie ukryte
konflikty. Zadaje w tym celu pytania
o historie osobistg i rodzinng, wydarze-
nia z zycia, przekonania i mysli oraz
uzyskuje wszelkie inne informacje,
ktére mogg wesprze¢ dotarcie do pod-
stawowej przyczyny choroby. Po roz-
poznaniu i rozwigzaniu ukrytych pro-
bleméw moze rozpoczagé sig leczenie.
Z totalnej biologii moze skorzystaé
kazdy. Jednak w mojej praktyce klinicz-
nej to pacjenci onkologiczni osiagaja
dzieki tej terapii niesamowite — jak
to sami okreélajg — ,,zmie-
niajace zycie” wyniki.
Czasem dochodzi do tego
juz dzieki 1 lub 2 sesjom.
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10. Terapia EVOX
To jedna z najskuteczniejszych i najcze-
$ciej zalecanych terapii odstresowuja-
cych stosowanych w naszym centrum.
Lagodzi ona stres i niepokdj dzieki
tzw. przeformulowaniu percepcji.
Podczas méwienia energia glosu
czlowieka odzwierciedla jego odczucia
w zwigzku z konkretnymi tematami.
Urzadzenie EVOX rejestruje te glosowa
energie i nanosi informacje zwrotna
na wykres tzw. indeksu percepcji. Na tej
podstawie okresla, ktére czestotliwosci
najskuteczniej redukowatyby unikalne
stresory danej osoby. Sa one nastep-
nie transportowane na reczne widetki
i przekazywane do pacjenta, ktéry kon-
centruje sie wylacznie na klopotliwym
temacie i stucha relaksujacej muzyki.
To niezwykle narzedzie faktycz-
nie ,,przeformatowuje mézg” i nie-
wiarygodnie redukuje niepokdj
i stres. Dziala tak dobrze, ze zaleca-
my skorzystanie z niego kazdemu
pacjentowi naszego centrum.

Podsumowanie

Jak widag, istnieje kilka ré6znych spo-
sobow na redukcje stresu i odzyskanie
zyciowej réwnowagi. Zachecam do ba-
dan i korzystania z tych rozwigzan

w celu maksymalizacji jakosci zycia.
Twéj dobrostan emocjonalny ma zna-
czenie dla Ciebie i Twoich bliskich.

Dr n. med. Leigh Erin Connealy jest kierowni-
kiem medycznym amerykanskich osrodkéw
- Cancer Center for Healing (Centrum Lecze-
nia Raka) i Center for New Medicine (Centrum
Nowej Medycyny) - w Irvine w Kalifornii. Dzie-
ki jej multidyscyplinarnym protokotom lecze-
nia, zespotowi specjalistéow oraz holistyczne-
mu podejsciu do zdrowia i terapii staly sie one
najwiekszymi klinikami medycyny integra-
cyjnej/funkcjonalnej w Ameryce Pétnocnej,
odwiedzanymi przez ponad 70 tys. pacjentéw
z catego $wiata. Dr Connealy jest autorkg
ksigzek pt. ,The Cancer Revolution” (,Nowo-
tworowa rewolucja”) oraz
2 ,Be Perfectly Healthy”
(,,Badz doskonale zdro-
wy”), a takze wzietq pre-
legentka, ktéra wystepu-
& jewlicznych programach
. = telewizyjnych i radio-
" wych, seminariach
' internetowych oraz
L. - podcastach. Uznaje

. lepszych specjalistow
. w dziedzinie medy-
. cyny funkcjonalnej
iintegracyjnej w USA.

5*? sie jg za jedna z naj-
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Ukiadllmfatyczny \

Ato gtdownyorgan { *‘
odtruwajqcyorganlzmu
ijego przecigzenie [l s
moze skutkowacé l'l
mnostwem chorab. ”
CateMontanawyjasnla' '
tradycyjne metody,[ {

ktére moga pobudzié || '
krazenie chtonki JEN %
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istnieniu uktadu limfatycznego wiedziano od cza-
so6w Hipokratesa (460-370 r. p.n.e.). Uwazano, ze jego
zadania majg zwigzek trawieniem i wydalaniem,
ale konkretna funkcja i mechanika pozostawata
niejasna przez wiele wiekéw. Podobnie jak uklad krazenia
rozprowadza po calym organizmie krew, niosacg tkankom
i komérkom tlen oraz substancje odzywcze, tak system limfa-
tyczny transportuje chlonke (limfe) — stosunkowo przejrzysta
ciecz, ktéra naturalnie wyplywa z tkanek i komérek. Sktada
sie ona z biatych krwinek (fagocytéw i limfocytéw) i innych
zwigzanych z odpornoscig komérek, czasteczek biatka, glu-
kozy, soli i innych mineraléw, tluszczéw oraz sktadnikéw
odzywczych. Uktad limfatyczny kontroluje ptyny ustrojowe
i pelni w organizmie role gléwnego systemu oczyszczajacego.
Uklad chlonny odgrywa nieodlaczng role przede wszystkim
w funkcjach odpornosciowych organizmu. W limfie dominujg
2 rodzaje limfocytow: komorki T, ktére kieruja reakcjami uktadu
immunologicznego, oraz B, ktére wytwarzajg przeciwciala.
Limfocyty T atakuja i niszcza komoérki nowotworowe lub
te nieprawidlowe czy zainfekowane. Przeciwciala limfo-
cytéw B szturmujg i neutralizujg wirusy, bakterie i inne
niebezpieczne obce substancje. Komoérki B odpowiadajg
rowniez za tzw. wtérng odpowiedZ odpornosciows, poniewaz
zapamietuja najezdzcow, takich jak wirusy i bakterie. Funkcja
pamieci umozliwia im w razie potrzeby szybka produkcje wlasci-
wych przeciwcial. Komérki B i T sg istotne dla skutecznego funk-
cjonowania uktadu odpornosciowego. Fagocyty (ktére wystepuja
w kilku rodzajach, takich jak: makrofagi, monocyty i neutrofile,
komorki tuczne i dendrytyczne) otaczaja i wchlaniaja r6zne
patogeny, np. bakterie, obce substancje, drobnoustroje, martwe
komorki, tluszcze, biatka, mineraly i komérki nowotworowe.
Chlonke odprowadzajg z tkanek mikronaczynia limfatyczne.
Nastepnie pozostale po dzialaniach limfocytéw i fagocytéw od-
pady odfiltrowuje ok. 600 rozmieszczonych w catym organizmie
wezléw chlonnych. Sg to gruczoly zbudowane z tkanki limfa-
tycznej, biatych krwinek, komoérek dendrytycznych (ktére inicju-
ja odpowiedzi odpornosciowe), makrofagéw (zjadajacych pato-
geny biatych krwinek) oraz plazmocytéw. Rozmiarem i ksztaltem
przypominajg fasole nerkowata. Same wezly chtonne réwniez
wytwarzajg limfocyty i inne komérki uktadu odpornosciowego.
Najbardziej znane lokalizacje wezléw chtonnych to okolice
pach, szyi, jamy brzusznej, klatki piersiowej oraz pachwin.
Odpady limfatyczne sg z nich odprowadzane do krwio-
biegu przez przewody limfatyczne prawy i lewy. Ten
ostatni to wieksze z 2 gtéwnych naczyn chtonnych w or-

ganizmie, zwane réwniez piersiowym lub pokarmowym. ’

Wspomniane wyzej odpady sa nastepnie odfiltrowywane
z krwiobiegu przez watrobe, nerki i §ledzione, przekazywa-
ne do uktadu moczowego i jelit oraz usuwane z organizmu.

Co ciekawe, przez dlugi czas uwazano, ze mozg nie jest
czescig ukladu limfatycznego, poniewaz — jak sig wydawato
— brakuje w nim naczyn limfatycznych. Jednakze poglad ten
zmienil sig w 2015 r., kiedy grupa naukowcéw odkryta je w mé-
zgach myszy. Naczynia te transportowaty ptyn mézgowo-rdze-
niowy po calym narzadzie i usuwaly znaczng ilo$¢ odpadéw®.
Poniewaz systemem tym zarzadzaja komérki glejowe mézgu,
»obecnie mézgowy uklad limfatyczny nazywa sie glimfatycz-
nym” — m6éwi dr John Douillard, certyfikowany praktyk ajurwe-
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Ny L napar rano, aby oczyscic limfe. =1 N\

F.agodne samodzielne
oczyszczanie limfy
Zimny napar z przytulii czepnejp RS2

3 3 liscie tej rosliny i pocieraj dtorimi, tak by je
' pognies¢. Tak przygotowane wtdz do szklanki
“ ’\ i zalej zimna filtrowang woda. Odstaw

|\ nal12-24 godz. Pij powstaty w ten sposdb

Peter Jackson-Main ™
» zaleca skoki na minitrampolinie oraz
ptywanie jako 2 najlepiej pobudzajace 4
krazenie limfy ¢wiczenia. AN
Poniewaz

przewdd piersiowy biegnie w dét

przez tyt tutowia i jame brzuszng
przez przepong, poruszanie nig w gore
i w dot dzieki glebokiemu oddychaniu
dostownie pompuje przewdéd
chtonny i przemieszcza
limfe po organizmie.

- Jest kilka technik
oddechowych, z ktérych
mozesz skorzystac, ale

nie kombinuj. Wstan rano

i zréb 20 naprawde glebo-
kich wdechdéw i wydechéw. Nie zatrzymuij sie
ani na wdechu, ani na wydechu, nie wstrzy-
muj oddechu ani nic w tym rodzaju. Nawet
10 oddechéw dobrze poradzi sobie z masa-
zem okolicy jamy brzusznej i bedzie miato
pozytywny wptyw — méwi Jackson-Main.

Szczotkowanie skory na suche

Uzyj szczotki o sztywnym wtosiu
do wyszczotkowania catego ciata
przed prysznicem. Jesli skéra
jest bardzo wrazliwa, mozesz ;
zastosowac sucha myjke. Postaraj R S ————
sie unikac szczotkowania brodawek,
pieprzykéw i wszelkich uszkodzen skéry czy obszaréw
z wysypka. Praktykowanie tego kazdego ranka
~ ] pobudza peryferyjne kanaty limfatyczne,
~d co zapewnia efektywny obieg limfy.

Szczotkowanie na sucho stymuluje
réwniez uktad nerwowy, wspomaga
nasilenie krazenia krwi do skéry
oraz odtyka pory.

Prysznice naprzemienne

Kiedy jestes pod
prysznicem, stosuj
naprzemiennie
goracgizimng

- najzimniejszg, jaka
mozesz znie$¢ — wode,
a przynajmniej
skoncz

goracy prysznic

ok. 30-sekundowym lodowato
zimnym strumieniem.

- To pompuje naczynia krwionos$ne
i limfatyczne, i naprawde
dobrze pobudza krazenie
- méwi Jackson-Main.
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Elementy uktadu
limfatycznego

Uktad limfatyczny przypomina ukiad krgzenia — ma
wiasne naczynia, kragzacy w nich ptyn i narzady.
Gidwne organy zwigzane z tym systemem to:

WS (0 Elwd G Zawiera tkanke limfatyczng,

ktora usuwa szkodliwe bakterie i zapobiega
ich wchtanianiu w jelitach oraz magazynuje
korzystne bakterie, sprzyjajace trawieniu

i wiasciwej absorpcji sktadnikéw odzywczych.

Tt Wytwarza biate krwinki,

co zwiekszaich liczbe w limfie.

[A7% Otacza jelita i utrzymuje je na miejscu
w jamie brzusznej. Obecnie wiadomo, Ze to
jeden organ zawierajacy liczne wezty chtonne,
ktére monitorujg bakterie jelitowe i w razie
potrzeby inicjuja odpowiedZ odpornos$ciowa®.
Odfiltrowuje krew z limfatycznych
odpaddéw oraz produkuje biate krwinki,

ktére wzmacniajg ukiad odpornosSciowy.
[TERTE Wytwarza limfocyty grasicozalezne,
czyli komérki T, i gromadzi je, gdy dojrzeja.
WG E RS EEL O MG EI TS Jako pierwsza linia
obrony ukiadu odpornosciowego wychwytujg
patogeny z powietrza i pozywienia.

LG AETE e Sq to niewielkie ptaty tkanki
limfatycznej w jelicie cienkim, ktére
monitorujg i niszcza szkodliwe bakterie.
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dy i zalozyciel osrodka LifeSpa
w Kolorado w USA (LifeSpa.com).

— Podczas gdy czlowiek $pi,
uktad glimfatyczny przetwarza
co roku ok. 1,5 kg osadu i odpadéw
z jego moézgu! — twierdzi specjalista.

Skad pochodzg wszystkie te ,,od-
pady” w ukladzie limfatycznym?
Wedtug dr. Douillarda podsta-
wowg przyczyng ich powstawa-
nia jest ostabione trawienie.

—Jedli trawienie jest stabe,
w koncu pojawia sie problemy
ze zbieraniem tych niestrawionych
pokarméw do $mietnika, ktérym
jest uklad limfatyczny. Zbyt duzo
odpad6éw w systemie chtonnym
powoduje ich wypychanie do ské-
ry, stawéw i mézgu. To wywoluje
wszelkiego rodzaju rzeczy, z kt6-
rymi ludzie majg problemy, takie
jak mgta umystowa, przybieranie
na wadze, wysypki skérne, zmecze-
nie, ospalosé¢ i uposledzenie od-
pornos$ci. W przebiegu diugotermi-
nowego covid-19 wykazano zator
w moézgowym ukladzie limfatycz-
nym. I - oczywiscie — w przypadku
koronawirusa mamy do czynienia
z sytuacja upo$ledzenia systemu
odpornosciowego. A jesli uklad
limfatyczny jest zablokowany i za-
staly, wzrasta podatno$¢ na zdarze-
nie immunologiczne. Czegokolwiek
nie uda sig wchionaé¢ dzieki trawie-
niuy, a z czym system chtonny i ka-
naly eliminacyjne nie moga sobie
poradzi¢, w koncu zalega w organi-
zmie i stanowi gtéwng przyczyne
choroby - tlumaczy dr Douillard.

Oznaki
obcigzenia
uktadu
limfatycznego

Zapalenie stawéw

Mgta umystowa
Przewlekte alergie
Chroniczne zmeczenie
Czeste przeziebienia

B4l miesni i stawdéw
Wysypki skérne

Bél gardia

Obrzek weztéw chtonnych
Przybieranie na wadze
Zatrzymanie wody w organizmie.

Oczyszczanie systemu
sciekowego

Istnieje wiele r6znych metod oczysz-
czania ukladu chlonnego. Masaz lim-
fatyczny ma na celu odprowadzenie
nagromadzonych toksyn z wezléw
chtonnych i pobudzenie krazenia
limfy w tkankach. Akupunktura

jest dobrze znana ze swej zdolnosci
do stymulacji, r6wnowazenia i to-
nizacji systemu chtonnego. Jest ona
rowniez skuteczna w bezposredniej
stymulacji i neutralizacji zaburzen
jego réznych narzadéw, szczegblnie

Powszechne
zaburzenia

uktadu
limfatycznego

Oto najczestsze choroby
systemu chtonnego:

Autoimmunologiczny zespét
limfoproliferacyjny Dziedziczna
choroba genetyczna, w ktérej prze-
biegu nadmiar biatych krwinek (lim-
focytéw) gromadzi sie w weztach
chtonnych, watrobie i $ledzionie.

Choroba Castlemana Rzadkie zaburze-
nie charakteryzujace sie nadmiarem
komorek w uktadzie limfatycznym.

Choroba Kikuchi-Fujimoto Scho-
rzenie dotykajgce gtéwnie mtodych
kobiet, ktére charakteryzuje sie
powiekszeniem weztéw chion-
nych, zwlaszcza w okolicy szyi,
czasem z towarzyszaca goraczka.

Obrzek limfatyczny Nagromadzenie
ptynu w tkankach miekkich organizmu,
czesto rak lub nég, spowodowane
ostabieniem trawienia i akumulacja
nadmiaru odpadéw komérkowych

w uktadzie limfatycznym. Nagminnie
obserwuje sie je u 0oséb leczonych

z powodu nowotworu chirurgicz-
nie, chemio- i/lub radioterapia.
Limfadenopatia Powiekszenie
weztéw chtonnych, kiedy uktad
immunologiczny radzi sobie z cho-
roba lub infekcja, ktéremu czesto
towarzyszg gorgczka i bél gardta.

Chioniaki Nowotwory ukiadu lim-
fatycznego, takie jak chtoniak
Hodgkina i chioniaki nieziarnicze.

Zapalenie weztéw chtonnych
krezki Choroba powodujaca

obrzek (stan zapalny) weztéw
chtonnych w jamie brzuszne;j.



Fitoterapia w oczyszczaniu
uktadu limfatycznego

Kilka zi6t, zwanych limfatycznymi al-
ternatywami, udraznia rézne kanaty
w celu stopniowej zmiany proceséw
metabolicznych. Dzieki temu przy-
wracajg one zdrowe funkcjonowanie
konkretnych uktadéw (limfatyczne-
go, wydalniczego, krazenia itd.).

- Kategoria alternatywna jest szero-
ko znana z detoksykacji krwi i chtonki.
Czasem $rodki oczyszczajace krew

i limfe to te same ziola, ale bywa
| tak, ze konkretne rosliny
sg whasciwe dla samego
uktadu limfatyczne-
go. Jednym z najlepiej
znanych na $wiecie
' zi6t oddziatujacych
= nachifonke jest jezéwka
' — méwi Jackson-Main.
_ [EXITE wspomaga
oczyszczanie uktadu limfa-
tycznego na kilka réznych sposobdw.
Jej gtéwnym dziataniem jest jednak
sprzyjanie produkcji nowych fagocytéw,
czyli duzych biatych krwinek. Majg one
za zadanie poch{anianie, rozktadanie
i usuwanie obcych substancji, niezaleznie
od tego, czy sg one drobnoustrojami, czy
ogdlnymi szczatkami komérkowymi.

Oto inne alternatywy wspomagaja-
ce oczyszczanie uktadu limfatycznego
oraz wspierajgce watrobe, trawie-
nie i wytwarzanie hormondéw
przez uktad hormonalny:
[{T37] pobudza watrobe
i sprzyja produkcji zétci.

Tredownik bulwiastyJC=a
szczegdlnie pomocny w re-
dukcji chronicznych obrze-
kéw weztéw chtonnych.
réwniez jest skutecz-
na w redukcji obrzekéw
weztéw chionnych.

stil-
lingia wspierajg ukiad limfatycz-
ny, watrobe, nerki i skére.

Alternatywy mozna przyjmowac z woda
w formie wyciggéw lub nalewek. Eks-
trakty majg dtuzszy okres trwatoscii sg
zwykle silniejsze niz nalewki, czyli wyciagi
na bazie alkoholu. Nalezy po prostu sto-
sowac sie do zamieszczonych na etykie-
cie instrukcji dotyczacych dawkowania.

Wyjatkowo mocna rosling o silnym
dziataniu na uktad odpornosciowy
j[Edszkartatka amerykanskal
- To bardzo potezne zioto,
ktére moze przynies¢ nie-
przewidywalne skutki,

wiec kiedy sie je stosuje, trzeba
wzig¢ pod uwage fakt, ze dawka
moze miec¢ krytyczne znacze-
nie. Uwazam, ze powinni
przepisywac je wylacznie
zielarze o zaawanso-
wanych kwalifikacjach

— moéwi Jackson-Main.

W przypadku samo-
dzielnego podejécia do oczyszczania
uktadu limfatycznego Jackson-

-Main zaleca [Tl ETL AR, Jak
twierdzi specjalista, jest on bardzo
skuteczny w odtruwaniu nerek

i watroby. Ponadto zioto to wspa-
niale odnawia skére i leczy problemy
skodrne, takie jak egzema i fuszczyca.

to réwniez
dobry srodek do stosowania w ramach
ogolnego domowego odtruwania, nie
tylko limfy, lecz takze nerek i watroby.
Innym ziotem, rzadko branym pod uwage
w przypadku detoksykacji chtonki, jest
NEVATITN. Jego kwiaty, namaczane w gora-
cej wodzie jako herbata, doskonale deli-
katnie oczyszczaja uktad limfatyczny. to-
pian, lis¢ pokrzywy i nagietek sg dostepne
w formie ptynnych nalewek lub wyciggéw.

Jesli nadchodzi wiosna, mozna zasto-
Iz dprzytulie czepna¥AVE U E R4
rzepem, ktéra ma fantastyczng opinie,
jesli chodzi o oczyszczanie uktadu limfa-
tycznego. Roslina ta wschodzi wiosng
na catym $wiecie. Zebrana na $wiezo

g# wspaniale dziata jako wiosenny Srodek

oczyszczajacy, ktéry wspomaga po-

¥ zbywanie sie wszelkich nagromadzonych

przez zime limfatycznych nieczy-
stosci. Z przytulii czepnej mozna
wyciskac sok, mozna jg tez
miksowac i mieszac z owocami,
* by zamaskowat jej gorzki smak.

Mozna takze namoczy¢ zioto w zim-
nej filtrowanej wodzie, a nastepnie
odcedzi¢ i postodzi¢ wode miodem (patrz
ramka pt. ,Lagodne samodzielne oczysz-
czanie limfy”). Kolejna zaleta przytulii
czepnej jest jej dziatanie moczopedne.

- Pamietajmy, ze ukiad limfatyczny nie
ma bezposredniego ujscia, przez ktére
pozbywa sie swoich odpadéw. Muszg
one przechodzi¢ przez inny kanat - jelita
lub by¢ moze drogi moczowe. Przytulia
czepna to szczegdlnie skuteczne, lecz
tagodne zioto, ktdre nie tylko
oczyszcza ukiad limfatyczny, lecz
takze jest diuretykiem, wspieraja-
cym nerki w uwalnianiu
odpaddw i wydalaniu ich
Z organizmu - mowi
Jackson-Main.
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$ledziony i grasicy. Pierwsza z wymienio-
nych, zawierajgca limfocyty i makrofagi,
magazynuje i filtruje krew oraz kontroluje
liczby i rodzaje krwinek w organizmie.

% Grasica stanowi pierwszy przystanek limfo-

cytéw, po tym, jak zostang wytworzone

w szpiku kostnym. Tu dojrzewaja i staja

sig wyspecjalizowanymi komérkami T.
Jako tonizujace leki, pobudzajgce

i oczyszczajace uklad limfatyczny, mozna

& stosowac wiele ziét. Poniewaz system ten

nie ma centralnego mechanizmu pompu-
jacego, poréwnywalnego do serca w ukladzie
krazenia, do jego dobrej kondycji i przeptywu
limfy niezbedna jest aktywno$¢ fizyczna.
Swietnie dzialaja plywanie, chodzenie, jog-
ging i pajacyki. Skoki na minitrampolinie
uwaza sig za jedno z najskuteczniejszych
¢wiczen pobudzajacych uklad limfatycz-
ny. W dodatku sg one przyjemne. Lawki
inwersyjne — przyrzady, na ktérych mozna
powiesic¢ sie do géry nogami w celu ztago-
dzenia nacisku na kregostup i rozciggniecia

66 Poniewaz uktad limfatyczny
niemacentralnego
mechanizmu pompujacego,
dojegodobrejkondycji
iprzeptywu chtonkiniezbedna
jestaktywnos¢ fizyczna 99

migéni — réwniez wprawiajg limfe w ruch.
Krazenie limfy wspomagajg ¢wiczenia
glebokiego oddechu, ktére uruchamiajg prze-
pone, takie jak pranajama. Szczotkowanie
skéry na sucho w celu pobudzenia ogélne;j
cyrkulacji do tkanek réwniez sprzyja jej prze-
plywowi, podobnie jak naprzemienna gorgca
i zimna woda pod porannym prysznicem.
Do zdrowego krazenia limfy niezbedne jest
nawodnienie. Niektére pokarmy sprzyjaja
jej ruchowi przez tkanki. Naleza do nich
czerwone owoce jagodowe, buraki, zielone
warzywa lisciaste i wiele orzechéw. Istnieja
réwniez produkty spozywcze, ktérych na-
lezy unika¢, takie jak wysoko przetworzona
zywno$¢, biaty cukier i sztuczne stodziki.
—Jednak oczyszczanie uktadu limfa-
tycznego i wprawianie chtonki w ruch
to nie zawsze ostateczna odpowiedz.
Czesto wazniejsze sg wyleczenie
; / przyczyny stabego krazenia limfy
2/ i drenaz — twierdzi dr Douillard.
. Zgadza sie z tym Peter Jack-
\ son-Main, naturopata, zielarz,
irydolog oraz dyrektor akade-
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micki i kierownik kursu ziololecznictwa brytyj-
skiego Kolegium Medycyny Naturopatycznej.

— Oczyszczanie limfy to najglebszy poziom, jaki
mozna osiaggna¢ w detoksykacji, poniewaz odbiera
ona substancje z naprawde ukrytych, oddalonych
miejsc w obrebie struktur tkankowych. Dowolne ko-
morki pozbywajace sig $mieci, ktére trzeba uprzatnac,
to zadanie ukladu limfatycznego. Jednakze w przy-
padku probleméw z interakcjami limfy z innymi
kanatami eliminacji i detoksykacji — powiedzmy,

Ze np. masz zaparcia — mozna ona cofac sie przez ka-
naly jelitowe. Jasne, odprowadzasz limfe, ale gdzie
trafi ona, jesli kanaty wyjscia beda problematyczne?
- pyta Jackson-Main (TheNaturalCentre.com).

66 Oczyszczanie limfy tonajgtebszy
poziom,jakimoznaosiggnac
wdetoksykacji ®®

Mezczyzna specjalizuje sig w przeprowadzaniu
pacjentéw przez kompleksowy program odtruwajacy
uktad limfatyczny, a pierwszym miejscem, od kt6-
rego zaczyna, sg jelita. Wedtug Jacksona-Maina jeli-
to cienkie uznaje si¢ za gléwne naczynie chtonne,
odpowiadajace za ok. 50% objetosci limfy. Czegsé
z tego splywa tez do jelita grubego. Po upewnieniu
sie, ze jelito cienkie i grube dobrze dziataja, specja-
lista rozpoczyna oczyszczanie nerek, a nastepnie
watroby. Tylko po odtruciu tych 3 gtéwnych
systeméw eliminacji odpadéw limfatycznych
zajmuje sie bezposrednio uktadem chlonnym.

— Uwazam, ze kiedy juz poruszy sie
te 3 pierwsze rzeczy i zalatwi wszystkie P
kanaly wyjéciowe, o wiele tatwiej praco- y 4
wacé z limfg, a oczyszczanie systemu '
limfatycznego stwarza o wiele mniej
probleméw — méwi Jackson-Main.

Indyjska koncepcja

W tradycji medycyny ajurwedyjskiej okreslajace
limfe stowo brzmi rasa, co oznacza ,,dtugowiecz-
no$¢”. Badanie samego uktadu chlonnego to badanie
dlugowiecznosci. Wedtug dr. Douillarda kluczem

do dlugowiecznosci i oczyszczenia systemu chlon-
nego jest uruchomienie uktadu pokarmowego.

— Istotny jest blonnik, poniewaz wigze sig z z6lcia,
produkowang przez watrobe, ktéra jest gléwnym na-
rzadem usuwajacym odpady limfatyczne. To blonnik
zabiera z61¢ do toalety. W diecie dawnych towcow-
-zbieraczy bylo ok. 100 g blonnika dziennie, podczas
gdy w naszej — ok. 15-20 g. A jego niedob6r powoduje,
ze z6t¢ nie ma sie z czym wigzac i wszystkie tok-
syny z limfy i krwiobiegu sa ponownie wchla-
niane przez watrobe — ttumaczy specjalista.

Kolejny problem to nienasycone kwasy
tluszczowe w diecie, np. w oleju rzepakowym
i z krokosza barwierskiego. Z punktu widzenia
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i3 _“ jagody, jezyny, jagody
A = goji, buraki, czerwona

Proste ajurwedyjskie metody
oczyszczania uktadow
pokarmowego i limfatycznego

Dieta wysokobtonnikowal £\ CIELe)

warzywa lisciaste, zielony groch,
brokuty, brukselke, petnoziarnisty
makaron, jeczmien, otreby, owsianke,
czarng fasole, soczewice, groch
tuskany, migdaty, siemie Iniane

i nasiona szatwii hiszpariskiej.

ISP okarmy z duzj iloscia
/,//" Slprzeciwutleniaczy}

o b | P takie jak maliny,
« | w4~ truskawki, czarne

kapusta i karczochy

. idoktadne mycie organicznych
. warzyw i owocow. i
=W 2018 r. amerykariska Agencja Ochrony Sro-
i \ . dowiska poinformowata, ze w ciggu tego roku
. ~ wyrzucono do atmosfery 70 min ton toksycz-
% nychchemikaliéw. Wszystkie te toksyny
" docieraja do spozywanego przez nas
organicznego jedzenia i catej wody, ktd-
ra pijemy — méwi dr Douillard.

ZUnikanie przetworzonej zywnoscil

« rafinowanych cukréw, sztucznych
stodzikéw, dodatkéw i konserwantow.
Dodawanie do potraw 5 przypraw
iwzmacniajacych uktady pokarmowy

rzymskiego, kolendry, kopru
wioskiego i kardamonu. Posypu;j
" nimi produkty spozywcze
2} podczas gotowania. Mieszaj
¥ je zgoraca woda i pij powstaty
w ten sposéb herbate.

dzigki
< medytacjii/lub ¢wiczeniom
oddechowym, takim jak oddychacie
przeponowe czy $wiadoma
kontrola oddechu pranajama.
Aktywnos fizycznal [l
mndstwa czystej wody w celu
utrzymania nawodnienia.

E |
¥




ajurwedy zdrowe drobnoustroje w ludzkim orga-
nizmie nie mogg ich spozywac i trawi¢. To ozna-
cza, ze te kwasy tluszczowe trafiajg bezposrednio
do watroby, gdzie tworza zator. To za$ z kolei
wplywa na zdolno$¢ narzadu do wytwarzania
z6lci i oczyszczania przewodu pokarmowego.
Pestycydy i herbicydy w zasobach zywnosci do-
stownie zabijaja drobnoustroje w jamie ustnej, kt6-
re wytwarzajg enzymy inicjujgce proces trawienia,
oraz wybijaja wiele zdrowych mikroorganizméw
jelitowych, co dalej uposledza zdolnosci trawienne
i przyczynia sie do blokady uktadu limfatycznego.
— Obwiniamy oczywiScie pozywienie. Jednak
w rzeczywisto$ci powinno si¢ méc spozywac
r6zne pokarmy bez zadnego problemu. Wiele
z nich jedzono od tysiecy lat - méwi dr Douillard.
Wedtug specjalisty wykluczanie z diety trudnych
do strawienia pokarméw tylko coraz bardziej
ostabia uklad pokarmowy, co z kolei nadwatla
systemy limfatyczny i odpornosciowy®. — Badania
wykazujg obecnie, ze spozywanie pszenicy, ktéra
jest ciezkostrawna, wtasciwie wzmacnia uktad
immunologiczny. Jedzacy ja ludzie majg we krwi
. 4 razy wiecej zabo6jczych limfocytéw T, a zna-
czaco mniej rteci niz osoby na diecie bezglute-
nowej, natomiast ich mikrobiom jelitowy jest
bardziej zr6znicowany* — méwi dr Douillard.
Warto zauwazy¢, ze specjalista zaleca spozywa-
nie organicznych pelnoziarnistych produktéw
pszennych, by uniknaé¢ pestycyddw, i zwracanie
uwagi na inne sktadniki pszennych pokarméw.

66 Wykazano, ze czynnos¢jedzenia
ismakowaniapokarmuwykonywana
wzrelaksowanysposob wptywa
najakos¢ spozywanego positku.
Tooddziatuje zkoleinajakos¢
trawienia. 99

Stres to kolejny znaczacy czynnik przyczynia-
jacy sie do ostabienia trawienia i blokady limfy.

— Rasa po hindusku précz limfy oznacza réwniez
emocje i smak. Wykazano, ze czynno$¢ jedzenia
i smakowania pokarmu wykonywana w zrelak-
sowany sposéb rzeczywiécie wplywa na jakosé
spozywanego positku. To oddziatuje z kolei na ja-
kos¢ trawienia. Jesli jestem zestresowany, biatka
nie ulegaja w limfie

odpowiedniemu roz-
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Czerp z tradycyjnej
medycyny chiniskiej

Chociaz nie ma bezposredniego podobieristwa miedzy punkta-
mi akupunkturowymi a uktadem limfatycznym, zabiegi akupunk-
tury w pewnych punktach moga mie¢ wptyw na ten system.

- Najblizej zwigzanym z uktadem chtonnym punktem akupunkturowym
bytby Yin Ling Quan na nodze, ktéry - jak wiadomo - kontroluje wilgotnos$¢
i ptyny w organizmie. Musimy jeszcze ustali¢ zwigzek miedzy punktami aku-
punkturowymi a weztami chtonnymi. Jednak pobudzanie punktéw akupunk-
turowych wokot obszaréw stawéw, gdzie czesto wystepuja duze skupienia
weztéw chtonnych, nierzadko jest bardzo skuteczne w kontroli bélu, co mo-
gtoby mie¢ zwigzek ze stymulacjg weztéw chtonnych w celu redukcji stanu
zapalnego. Badania wykazaty réwniez, ze akupunktura koriczyn gérnych moze
by¢ pomocna w przypadku ich obrzeku limfatycznego, co réwniez moze mie¢
zwigzek z poprawa krazenia limfy — méwi dr Foo Shan Ju, klinicystka singa-
purskiej kliniki Oriental Remedies Group (OrientalRemediesGroup.com).

W teorii tradycyjnej medycyny chinskiej powiekszenie weztéw chtonnych jest
skutkiem stanu zapalnego lub ,nagromadzenia toksycznego goraca”. Zgodnie
z tym dr Ju zaleca oczyszczajace z toksyn ziola, takie jak jin yin hua (japonski wi-
ciokrzew), pu gong ying (mniszek pospolity) oraz ju hua (kwiat ztocienia). Redu-
kuja one obrzek weztéw chtonnych oraz objawy przeziebienia i grypopodobne.

— Akupunktura punktéw Qu Chi, He Gu oraz skrwawianie z ucha réwniez
moga wspomac natychmiastowe rozproszenie gorgca w celu redukcji powiek-
szenia weztéw chtonnych — méwi dr Ju. Skrwawianie polega na upuszczeniu
kilku kropli krwi z najwyzszego punktu, czyli wierzchotka, ucha. Wedtug
praktykéw usuwa to gorgco oraz obniza ci$nienie tetnicze i gorgczke.

Jesli obrzek weztéw chtonnych powoduje powazniejsza choroba, np. no-
wotwor, w celu pozbycia sie problematycznych toksyn moga by¢ po-
trzebne silniejsze ziota, takie jak xia ku cao (Spica prunellae), shan ci gu
(bulwa indyjskiej rosliny o tacifiskiej nazwie Iphigenia), ru xiang (kadzi-
dtowiec) oraz mo yao (mirra). Sg one dostepne w formie kapsutek lub
ne w formie kreméw lub olejéw do stosowania na skdre. Liscie i kwia-
ty wiciokrzewu japoniskiego sg jadalne, ale nalezy unikac ich jagéd.

Wedtug dr Ju jedng z bardzo skutecznych metod oczyszczania limfy i sty-
mulacji jej przeptywu jest drenaz elektrolimfatyczny. W czasie tej nieinwa-
zyjnej terapii elektrodzwiekowej toksyny z limfy sg kierowane tak, by wy-
ptywaty wiasciwym kanatem chtonnym i lewym przewodem piersiowym.

- Czasami same ziota moga nie dziata¢ wystarczajaco szybko lub sil-
nie, by usunac toksyny. W takich przypadkach réwnoczesnie stosuje-
my drenaz elektrolimfatyczny w celu wsparcia ich usuwania przez uk#

chtonny. Moze to wzmocni¢ odporno$c, zredukowac stan zapalny wez ‘,’
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Stany
lekowe

Zaburzenia psychiczne
sa jednymi z najczestszych
schorzen zgtaszanych przez
lekarzy i czesto wymagaja
dlugotrwatego stosowania
lekéw na recepte. Na depresje
i stany lekowe cierpi obecnie
ok. 480 mln oséb na calym
Swiecie'. W Polsce szacuje
sie, ze zaburzenia nerwico-
we dotykajg co dziesigtego
rodaka w wieku produkcyj-
nym, czyli ok. 2,5 mln oséb.

Pr6cz niepokoju wielu
z tych ludzi cierpi réwniez
z powodu szeregu behawio-
ralnych i fizycznych skutkéw
ubocznych (takich jak mysli
samoboéjcze, zmniejszona
czujnosé, zaburzenia seksu-
alne i uzaleznienie), ktére
czesto towarzysza standardo-
wemu leczeniu. Stad tak duze
zainteresowanie znalezieniem
skutecznych naturalnych me-
tod leczenia przeciwlekowego.

Lek charakteryzuje sie uczu-
ciem ciaglego niepokoju, ktory
utrudnia jednostce zdolnosé
do relaksu. Moze to obejmo-
wa¢ przej$ciowy poziom leku "
odczuwany np. przed operacja %
po wszechobecne uczucie
nerwowosci charakterystycz-
ne dla zaburzenia lekowego
(np. uogélnionego zaburzenia
lekowego, zaburzenia obsesyj-

no-kompulsywnego, zespotu f
leku napadowego albo fobii
spotecznej). Wptyw leku nie

ogranicza sie do utrzymuja-
cego sie stresu, ktory wigze
sie z wiekszym ryzykiem
horéb Sercowo0-nacz
i‘l- O Zg

objawia
- mszcza]qcyml ob-
jawami fizycznymi
takimi jak m.in. béle
glowy, niekontrolo-
wane drzenie i pocenie sie,
“Tnapigciem
~Na szczescie
liczba badan dowodzi, Ze-ist=="
I-niejg.skuteczne natura
soby radzenia sobie z objawa- ———
mi i zaburzemami—lqkowyml
Poznaj dostepne alt

INe - SPo=

L

ER— - i 5

110 OCZYMLEKARZE... | MARZEC 2024

S -

TSKORZYSTA] Z TERAPII
POZNAWCZ0-
“BEHAWIORALNE]

Tworca tej metody, amerykanski psychiatra Aaron
Beck przyjat, iz emocje, mysli i zachowania pacjen-
ta wplywaja na siebie i tworzg schematy zachowan,
ktére moga mu szkodzi¢. Te zachowania utrwalajg sie
z kazda zyciowa sytuacja, az w koricu pacjent reaguje
wytgcznie wedtug znanego sobie wzorca, nawet je-
$li nie jest on dobry i nie przynosi mu on korzysci.
W trakcie psychoterapii
poznasz swoje schematy
inauczysz sie je ko-
rygowac, ostatecznie
zastepujac wiasciwymi.
W systematycznym
przegladzie i meta-
analizie 69 randomi-
zowanych badan kli-
nicznych obejmujacych
4 118 pacjentéw oce-
niano dtugoterminowe
wyniki tego rodzaju L
psychoterapii w przy-
padku zaburzen lekowych, zespotu stresu poura-
zowego i zaburzenia obsesyjno-kompulsyjnego.
Wykazano, Ze terapia poznawczo-behawioralna zapew-
nia lepsze wyniki w poréwnaniu z warunkami kontrol-
nymi u pacjentéw z objawami lekowymi w ciggu 12 mie-
siecy po zakorniczeniu leczenia. W dtuzszej obserwacji
istotne powigzania stwierdzono w przypadku uogélnio-
nych zaburzen lekowych, fobii spotecznej i zespotu stre-
su pourazowego (PTSD); wspotczynnik nawrotéw (glow-
nie w przypadku zespotu leku napadowego z agorafobig
lub bez) po 3-12 miesigcach wynosit od 0% do 14%".
Z innych zrédet natomiast wiadomo,
ze 80-87% os6b leczonych tym stylem terapeutycz-
nym uwolnito sie od paniki po zakornczeniu leczenia“.

2. UPRAWIA| |JOGE

Ta technika moze przynies¢ ulge zaréwno osobom spo-
radycznie cierpigcym z powodu nadmiernego niepokoju,
jak'i pacjentom z powaznymi zaburzeniami lekowymi.
Praktykowanie jogi 2 razy w tygodniu przez 2 miesigce
znacznie obnizyto poziom leku u badanych kobiet®. Inny
eksperyment wykazat z kolei, ze regularne uprawianie
jogi skuteczniej poprawia nastréj i tagodzi lek u oséb
zdrowych niz zwykly spacer. Dzieje sie tak najprawdopo-
dobniej dlatego, ze podnosi ona poziom neuroprzekaznika
GABA (kwasu gamma-aminomastowego) w mézgu®.




3SP0SU) ROSLINY
PRY ECIWLEKOWE

Uzywane od'wiekéw w medycynie ludowej ziota niweluja-
ce/stany niepokojuli pobudzenia oraz pomagajace uporac sie
z lekiem, okazuja sie skuteczne we wspomaganiu leczenia za-
burzen psychicznych, co potwierdzaja liczne badania’.

Uczeni z Surrey w Wielkiej Brytanii po-
dzielili losowo 80 os6b wykazujacych tagodny niepokdj do 2 grup. Pierwsza
otrzymywata rézeniec w tabletkach (2 x 200 mg przed $niadaniem i przed
obiadem), druga byta grupa kontrolng (bez leczenia). Juz po 14 dniach
uczestnicy przyjmujacy suplement wykazali znaczng redukcje leku, stresu,
zlosci, dezorientacji i depresji oraz znaczng poprawe ogdlnego nastroju®.
Szyszki rosliny zalecane s3 osobom
zmagajacym sie z destrukcyjnym wptywem podwyzszonego leku na co-
dziennie funkcjonowanie. Zawarte w nich zwigzki dziatajg uspokajajgco
i nasennie, to popularny sktadnik ziotowych lekéw wyciszajacych.
Ekstrakty z tego zio-
ta hamuja wychwyt serotoniny, noradrenaliny i dopaminy®. Nalezy
jednak stosowac go ostroznie, tym bardziej ze wchodzi w interakcje
z wieloma substancjami, a takze ma dziatanie fotouczulajace™.
od wiekéw stosowana byta jako
$rodek uspokajajacy i poprawiajacy nastroj. Potwierdzity to wspétczesne ba-
dania, ktére dowiodty, Ze jest ona skutecznym lekarstwem na objawy i stany
lekowe'. W toku pewnego eksperymentu okazata sie rownie efektywna,
co lek anksjolityczny oksazepam, stosowany na zesp6t leku uogélnionego™.
Sugerowana dzienna dawka: 45 kropli ekstraktu ptynnego.
znany tez jako kava. Jego
ktgcze dziala silnie przeciwlekowo. Niestety w Polsce posiadanie tej
rosliny jest zakazane - i jest to jedyny kraj Unii Europejskiej, w kto-
rym obowigazujg takie przepisy. By¢ moze wynika to z faktu, ze za-
Zywanie wyciggow z kava moze niekiedy uszkadza¢ watrobe®.
Kudzu niweluje objawy
leku. W pewnym amerykariskim badaniu na szczurach dowiedzio-
no, ze daidzin, izoflawon wyizolowany z tej rosliny, dziata jako wyso-
ce selektywny, odwracalny inhibitor ALDH-2, przez co przeciwdziata
lekowi, réwniez temu towarzyszacemu odstawieniu alkoholu®.

OCZYMLEKARZE...
PROFILAKTYKA | LECZENIE

&SIEGNI] PO OLEJEK
LAAWENDOWY

Lawenda (Lavandula) to silnie aromatycz-
ne zioto dziata tonizujaco i uspokajajaco
w stanach napiecia psychicznego. Moze

by¢ stosowane zaréwno wewnetrz-
nie, jak i zewnetrznie - np. jako skiad-
nik aromaterapeutycznych kapieli.
Jak dowiedli wioscy uczeni, doustne przyj-
mowanie olejku lawendowego okazuje
sie skuteczne w leczeniu leku. Natomiast
olejek lawendowy aplikowany w czasie
masazu wydaje sie skuteczny, jed-
nak konieczne s3 dalsze badania'“.

Z kolei dokonany przez Iranczykéw
przeglad badan dotyczacy aromaterapii
stosowanej za pomocg inhalacji, ma-
sazu, kapieli stép, basenu porodowego,

akupresury oraz oktadéw potwierdza jej pozy-

tywny wplyw nazmniejszenie bélu i leku porodowego™.

\ =

5 POPUB IGLY

Skutecznym sposobem leczenia zaburzen lekowych
jest akupunktura. Z badan naukowcdw z Peking Union

Medical College Hospital wynika, ze skutecznosc elek-

troakupunktury jest wyzsza niz farmakoterapii.

W eksperymencie przeprowadzonym przez uczonych
z tego osrodka naukowego udziat wzieto 75 ochotnikéw
z zaburzeniami depresyjno-lekowymi, objawami duzego

stresu oraz zaburzeniami obsesyjno-kompulsywnymi.

Czesc z nich leczono fluoksetyng (lekiem z gru-
py SSRI), druga - elektroakupunktura. Obie terapie
miaty podobne dziatanie lecznicze, jednak elek-
troakupunktura szybciej dawata efekty, miata lepsze
wskazniki odpowiedzi i poprawy niz fluoksetyna‘.

REKLAMA

Herbal Monasterium

CODZIENNE STRESY

ZAMIEN W SUKCESY
NATURALNIE!

Hesbal Menasterium

Lawenda i Rézeniec




JMU] ODPOWIEDNIE
SUPLEMENTY

| Neuroscience Initiative Foundation w Los Angeles prze-
prowadzili systematyczny przeglad istniejgcych badan i znalezli mocne dowo-
dy, ze suplementacja zywieniowa jest skuteczng metoda leczenia leku i stanéw AI NAPA RY
z nim zwigzanych, bez ryzyka wystgpienia powaznych skutkéw ubocznych. herbatke rumiankowa. Zioto
Jego deficyt powigzano z zaburzeniami zwigzanymi z lekiem?””. e Znacznie skuteczniei'sze niz
Do tej pory przeprowadzono 3 badania na ludziach, w ktérych sprawdza- zeniu objawéw u pacjentéw
no przeciwlekowe dziatanie zwiekszonego spozycia magnezu w tera- i zaburzeniami lekowymi??
piach skojarzonych'® i wszystkie wykazaty redukcje stanéw lekowych. Przeprowadzone niedawno badanie przy;
Sadeozylomelomna [AM-e przynloslg poprawe w zak're5|e stanéw Iekovyych niosto podobne rezultaty, a autorzy podkre-
i umiarkowanej depresji u pacjentéw, ktérzy przyjmowali go przez 8 tygodni®. P - L e :
——— . . A A ; . $lali, ze terapia rumiankiem jest bezpieczna
Niedawno odkryto, ze przyjmowanie duzych dawek pirydoksyny znaczaco : : pos
2 : 4 o " . - i przynosi bardzo tagodne efekty uboczne?.
zmniejsza uczucie stresu, niepokoju i depresji. Naukowcy z Uniwersytetu w Reading Sugerowana dzienna dawka:
wykazali, ze po monitorowaniu dziatania podwyzszonej dawki witaminy B6 u 478 mto- 220-1500 mg ekstraktu z rumia.nku
dych dorostych przez ponad miesigc, uczestnicy zglaszali, ze odczuwali mniejszy zaleznie od nasilenia objawow. ’
niepok¢j*°. Badacze przypuszczaja, ze wynika to z faktu, iz witamina B6 ma znacza- Zawsze tez mozesz zaparzyé melfse lej
cy i selektywny wptyw modulacyjny na o$rodkowa produkcje serotoniny i GABAZ. licie zawieraja olejki eteryczne i ﬁaw;)n o-

: idy. Dziata przeciwlekowo i uspokajajaco,
e —_ —— zwlaszcza w potaczeniu z migta. Dodatkowo
AW ‘ wykazuje dziatanie rozkurczowe, dlatego
== pomoze, jesli nerwica odbija sie na funkcjo-
0 KW ASY - nowaniu Twojego uktadu pokarmowego.
W pewnym badaniu u myszy cierpigcych
-arginina to amino- : na tagodne do umiarkowanych zaburzen
jace wplyw na neu- _— lekowych, ktérym podano standaryzowany
igzane ze stresem, ekstrakt z melisy, zaobserwowano poprawe
co wykazaty badania na zwierzetach”. poziomu stresu. U gryzoni zmniejszyly sie
Z kolei suplementacja tymi substan- = tez objawy lekowe i bezsennos$é. Az 95% ba-
cjami obniza lek — rozumiany jako danych zwierzat odpowiedziato na leczenie,
chwilowy, przemijajacy stan emocjo- z czego 70% osiggneto petna remisje leku,
nalny powstaty w wyniku konkretnej 85% bezsennosci, a 70% obu zaburzen?:.
— sytuacji lub jako utrzymujaca sie

cecha osobowosci — u kobiet i mez-

czyzn poddanych stresujacej sytu-
acji. Przyjmowanie samej L-lizyny
obniza réwniez przewlekte stany

 lekowe u ludzi, ktérych dieta zawie-

= ra niewiele tego aminokwasu®°.

= Sugerowana dzienna dawka:

— po 2,6 g L-lizynyi L-argininy.
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Produkty Dr. Jacob’s

Silne Nerwy suplement diety

Produkt zawiera 3 mocne roslinne i grzybowe ekstrakty z adaptogenami: z ré-
zenca gorskiego (zawiera co najmniej 3% rozawiny i 1% salidrozydu), grzybka
reishi (zawiera 30% polisacharydow i 2% triterpendw) oraz ashwagandhy (za-

wiera co najmniej 7% aktywnych witanolidow)*,

Ekstrakty te sa potaczone z witaminami B i Bs. Witamina By wspomaga pra-
widtowe funkcjonowanie nerwow i psychiki; witamina Bs (kwas pantotenowy)
wspiera prawidtowa sprawnosc umystowa, redukcje poczucia zmeczenia i pra-

widlowa synteze oraz metabolizm niektérych neuroprzekaznikow.

Wiecej na DrJacobs.pl (zeskanuj kod QR obok zdjecia) lub pod numerem

tel. 22 490 94 30 (pn. - pt, 9% ~16%).
*z przyczyn prawnych nie mozemy opisa¢ wiasciwosci tych skladnikow,

Dobry sen
Melatonina, ekstrakty z kozitka
lekarskiego, chmielu, melisy oraz
meczennicy i magnez Hypro-ri®.
Magnez sprzyja relaksacji, melato-
nina skraca czas zasypiania, ekstrak-
ty wspomagaja relaks i dobry sen.

- lompldes
& Melatonina 7

+By

Melatonina + B12 Forte
Melatonina skraca czas zasypiania.
Witamina Byz korzystnie wplywa
na funkcjonowanie ukiadu ner-
wowego i funkcje psychologiczne.
Wspomaga metabolizm energe-
tyczny (lepszy wypoczynek nocny).

ale polecamy fachowe artykuty w literaturze lub internecie

Pure FOCUS
Sktadniki wspierajace spokoj i kon-
centracje, sprawnos¢ umystowa,
dobry nastréj i prace uktadu nerwo-
wego. Z innowacyjnym ekstraktem
z szalwii Cognivia™, kofeing z gu-
arany, ashwagandha i magnezem.

DHA-EPA

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

ReiChi Zen

W porcji produktu jest az 3 525 mg
adaptogendw grzybowych z: rei-
shi, kordycepsu, chagi i soplowki.
Ekstrakty z grzybow stanowia az
72% produktu. Z dodatkiem guara-
ny i magnezu.
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Magnez Potas Wapn Cytryniany
Magnez, potas, wapn i cynk w for-
mie naturalnych cytrynianéw. Dla
funkcjonowania ukiadu nerwowe-
go, prawidtowego napiecia miesni,
relaksacji, zdrowia kosci i zebow.
Wazne: nie zmienia pH zoladka.

MelisaBalans

Specjalny ekstrakt z melisy Cyracos
i skfadniki dla silnych nerwéw, od-
pornosci psychicznej, uktadu ner-
wowego, funkcji psychologicznych
oraz dobrego snu: magnez, witaminy:
B1, B2, B3, Bs, B, B12i kwas foliowy.

Wiedza w sfuzbie zdrowiu

ednie dla wegeta
eprasa.pl dd3

Najwyzszej jakosci suplementy diety Dr. Jacob’s sq tworzone z najlep-
szych sktadnikow naturalnych przez doktoréw nauk medycznych.

Sklep.Drlacobs.pl

B12 Liposomalna Forte
Wegariska Biz w kompleksie fosfoli-
pidowym dla $wietnej bioprzyswajal-
nosci. Proszek podjezykowy wchtania
sie juz w ustach! Dla odpornosci, pra-
¢y ukfadu nerwowego, energii i two-
rzenia krwinek czerwonych.


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

Przetomowa
kombinacja polifenoli

Xenico Pharma
Bergamil forte

Cena: 59,90 zt (90 kaps.)
www.bergamil.pl

Bergamil Forte to najwyzszej jakosci naturalny preparat zawiera-
jacy w jednej kapsutce kombinacje ekstraktu z owocéw bergamo-
ty standaryzowanego na 40% polifenoli BPF w najwyzszej dawce
400 mg, ekstraktu z czosnku oraz witamine C. Bergamil Forte
pomaga utrzymac prawidtowy poziom cholesterolu i glukozy.

Naturalna i standaryzowana kompozycja polifenoli z berga-
moty obniza zty cholesterol LDL nawet 0 40%.

\_ _J

~
Wzmocnij odpornos¢

i nerwy

Xenico Pharma

XenVIT Witamina B
Complex Premium

Cena: 43,90 zt (90 kaps.)
www.xenico.pl

:.:;r.;i.'.:...-ﬂjj;

Preparat zawiera kompozycje wszystkich 11 witamin z grupy B, przy
czym sktadniki wystepuja w wysoko przyswajalnych i aktywnych
formach: aktywna witamina B12 - metylokobalamina, aktywna
witamina B6 - P-5-P i kwas foliowy w postaci L-metylofolianu wapnia
(extrafolate®). Ponadto preparat zostat wzbogacony o inozytol, ktéry
petni funkcje regulujaca uktad hormonalny czy PABA, ktéry jest
prekursorem syntezy kwasu foliowego w organizmie.

Witaminy B1, B2, B6, B12, niacyna, biotyna wspierajg prawidtowe
funkcjonowanie uktadu nerwowego. Witaminy B6, B12, folian wspieraja
funkcjonowanie uktadu odpornosciowego. Witaminy B6, B12, cholina,
folian pomagajg w utrzymaniu prawidtowego metabolizmu
homocysteiny. Natomiast witamina B1 jest istotna dla prawidtowej
pracy serca. Wreszcie biotyna pomaga zachowac zdrowg skére i wiosy.

XenVIT Witamina B Complex Premium zostat wyprodukowany
bez uzycia sztucznych substancji konserwujacych, zapachowych

- coLosyiniy &
. , um ”
Wsparcie na czas 0vinum Xepia! &
° ° ° . ; s i
przeSI|enla wiosennego pyey Ca
Xenico Pharma O “‘”ﬂgmgﬁe @
Colostrum bovinum Xenico “'M /
Cena: 44,90 zt (60 kaps.) e A e’ 4
www.xenico.pl '

Colostrum bovinum Xenico to monopreparat zawierajacy naj-
wyzszej jakosci liofilizowang siare bydleca pozyskiwana w ciggu
pierwszej godziny po ocieleniu sie. Dzieki zastosowanej techno-
logii i procesowi liofilizacji produkt zachowuje petne bogactwo
sktadnikéw oraz biodostepnos¢. To wazne, bo colostrum bovi-
num jest jedng z najcenniejszych naturalnych substancji, zawie-
ra blisko 250 sktadnikéw aktywnych o szerokim, dobroczynnym
dziataniu, m.in. stanowi bogate Zrédto przeciwciata immunoglo-
buliny, lizozymu, laktoferyny oraz witamin i mineratéw.
Preparat polecany osobom chcagcym wzmocni¢ odpornosc
organizmu, szczegdlnie w sezonie przesilen wiosennych jako
uzupetnienie ochrony przed infekcjami wirusowymi i bakteryj-
nymi, jak réwniez po przebytej antybiotykoterapii oraz rekon-
walescentom. Colostrum wspiera organizm réwniez w walce
ze stresem i zmeczeniem.
Preparat nie zawiera cukru, soli i glutenu. Jest bezpieczny
dla diabetykow.

i barwiacych. Jest bezpieczny dla diabetykéw.

_J

Ozon
na tradzik
itZs

Onkomed

OZONELLA i OZONELLA LEN

Cena: od 32 z{ (100 ml), od 49 zt (200 ml), od 100 zi (500 ml)
www.ozonella.pl, www.allegro.pl, www.erli.pl, tel. 22 652 13 76

Dzieki silnym antybakteryjnym i przeciwgrzybiczym wiasci-
wosciom ozon pomaga w leczeniu tradziku i fojotokowego
zapalenia skory. Skutecznie oczyszcza i wygtadza skore, zapo-
biegajac wtérnym zakazeniom. Aktywizuje metabolizm zapalnie
zmienionych tkanek poprzez ich dotlenienie. Stymuluje procesy
ziarninowania i regeneracje wykwitéw skérnych, szybko gaszac
stan zapalny i zapobiegajac powstaniu blizn potradzikowych.

Przed uzyciem zapoznaj sig z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane odno$nie do dziatan niepozadanych i dawkowania oraz informacje dotyczace korzystania z produktu
leczniczego, badz skonsultuj sig z lekarzem lub farmaceuta, gdyz kazdy lek niewlasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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SINGULARIS®
;‘rg SUPERIOR
2 WLOSY
-

SKORA riuriis

' PAZNOKCIE
HOMPLEKS

Piekna od stop do giow

Singularis

Wiosy Skdra Paznokcie Kompleks
Cena: 49 zt (60 kaps.)
www.singularis.com.pl

TEIERRET 1 OATV IR

Preparat zawiera az 13 skladnikéw aktywnych odpowiedzial-
nych za zachowanie zdrowych wtoséw, skdry oraz paznokci.
Wspiera przy tym utrzymanie prawidtowej pigmentacji wio-
sOw. Suplement ten przeznaczony jest dla os6b dorostych.
Biotyna, cynk i witamina A — pomagaja utrzymac prawi-
dtowa kondycje skory, wlosdw i paznokci. MiedZz pomaga

w utrzymaniu witasnego koloru wioséw, a cynk przyczynia sie
do utrzymania wtasciwego metabolizmu witaminy A. Prepa-
rat zawiera tez ekstrakt z pokrzywy (obecne w nim mineraty
i pierwiastki $Sladowe wzmacniajg paznokcie i wlosy) oraz
BioPerine® - standaryzowany ekstrakt z pieprzu czarnego,
kktéry wspomaga wchtanianie substancji odzywczych.

( @ SINGULARIS™

H vy SUPERIOR )
Wparcie dla catego AATURALN Wt
organizmu Nampets S i
Singularis

Naturalna Witamina B-Complex 100%
Cena: 41,73 zt (30 kaps.)
www.singularis.com.pl

Ten suplement diety zawiera naturalne witaminy z grupy B pozyskane
ze sproszkowanych nasion gryki w dawce pokrywajgcej zapotrze-
bowanie organizmu na witaminy: B1, B2, B3 (niacyna), B5 (kwas
pantotenowy), B6, B7 (biotyne), B9 (kwas foliowy) oraz B12 (me-
tylokobalamina). Sg one niezbedne do prawidtowego funkcjono-
wania catego organizmu od momentu poczecia, wptywajg bowiem
m.in. na rozwdéj uktadu nerwowego, prace moézgu, uktadu krwiono-
$nego, jak réwniez stan bton sluzowych, skéry, wltoséw i paznokci.
Podczas gdy witaminy syntetyczne ulegajg procesowi degradacji,
naturalne witaminy z gryki s bardzo stabilne. Testy przeprowadzone
w 2011 r., ze wszystkie zachowaly swoje wartosci ponad okres 14 miesiecy.
Naturalna witamina B-complex 100% z nasion gryki moze by¢
spozywana przez dzieci powyzej 6. r.z. i osoby doroste, w tym wegan
i wegetarian. |est bezpieczna dla 0s6b unikajacych glutenu. W jej

kskladzie nie ma konserwantéw, sztucznych barwnikéw i aromatow.

v,

SINGULARIS®

SUPERIOR

% KOLAGEN

Dla pieknej,
jedrnej skory

Singularis

Kolagen Beauty Collactive®
Singularis® Superior

Cena: 96,97 zt (60 kaps.)
www.singularis.com.pl

HEHERET [T

Suplement diety zawiera przebadany Collactive®, sktadajacy sie
z kolagenu morskiego i oligopeptydéw elastyny w tym samym
stosunku co w skorze wiasciwej oraz witamine C. £aczy w sobie
2 gtéwne skiadniki macierzy zewnatrzkomérkowej i wykazu-

je synergiczne dziatanie przeciwzmarszczkowe. Wykazano,

Ze przyjmowanie preparatéw zawierajacych kolagen zmniejsza
kstan zapalny i stymuluje synteze tego biatka w organizmie.

_J

Przeciwdziataj
zmeczeniu

i infekcjom
Singularis

Cynk Kompleks Superior

Cena: 34,57 zt (60 kaps.)
www.singularis.com.pl

Ten suplement diety charakteryzuje sie zawartoscia 3 bardzo

dobrze przyswajalnych form cynku. Pierwiastek ten wspoma-

ga dziatanie uktadu immunologicznego, jego niedobdr skutkuje
spadkiem ilosci przeciwciat, a co za tym idzie - zmniejszeniem
odpornosci. Sktonno$¢ do czestszego zapadania na infekcje moze

by¢ potaczona z ciggtym uczuciem zmeczenia i zaburzeniami
koncentracji. Cynk dziata réwniez na prawidtowy metabolizm we-
kglowodanéw oraz chroni komérki przed stresem oksydacyjnym. J

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane odnosnie do dziatan niepozagdanych i dawkowania oraz informacje dotyczace korzystania z produktu
leczniczego, badz skonsultuj sig z lekarzem lub farmaceuts, gdyz kazdy lek niewtasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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Czarny Imbir |
SIRTMAX®

Y

§ Suplement diety |
; N

f

C

0

X

| SIRTHAX® sistrakt paryskiwany z Maca czamega |
Imbiny (zwaseqe riwnied czama lukuma) ./

Wydtuza mtodosé

Kenay

Czarny Imbir SIRTMAX®
Cena: 53 zt (60 kaps.)
www.kenay.com.pl

Czarny Imbir SIRTMAX® to produkt pozyskiwany z kigcza czar-
nego imbiru, zwanego réwniez czarng kurkuma (Kaempferia
parviflora). Ekstrakt z tej rosliny wykazuje silne wtasciwosci
przeciwutleniajace. Chroni komorki i tkanki przed uszkodzeniami
oksydacyjnymi. Zawarte w nim polifenole tltumig stan zapalny

i wzmacniaja odporno$c, a polimetoksyflawony (KPMF) aktywuja
ludzki gen SIRT1, nazywany genem dtugowiecznosci — hamuje

kprocesy starzenia sie organizmu. J

Maca ekstrakt BIO |
MacaCare™
">..', Suplement dety
M0 o0 sepe 2o s,
-3 )
Poprawia TDucalle” s omst
libido i nastroj e
Kenay

Maca ekstrakt BIO
Cena: 44 zt (60 kaps. vege)
www.kenay.com.pl

Korzer maca pochodzi z Ameryki Potudniowej, gdzie od lat jest
uwazany za skiadnik diety dodajacy energii, poprawiajacy na-
strdj i wspierajacy ptodnos¢. Zawarta w nim arginina usprawnia
przeptyw krwi, co dziata dobroczynnie zaréwno na meski, jak
i zenski uktad rozrodczy. Warzywo to nalezy do roslin adapto-
gennych, zwieksza odpornos¢ na stres, ktéry czesto odpowiada
za problemy z ptodnoscia. Maca ekstrakt BIO zawiera wylacznie

r —
ImmunoVir

Artemizyna andrographis
H ), glicyryzyna laktoferyna

Silny uktad S

o o %
odpornosciowy £ st/
Kenay . Biﬂzﬂ'iﬂ 80 kapsulek
ImmunoVir _ PRACTIN st et 900
Cena: 163 zt '
(60 kaps.)

www.kenay.com.pl

Dzieki potgczeniu 4 aktywnych sktadnikéw ImmunoVir
idealnie wspiera odporno$c i funkcjonowanie organizmu.
Artemizyna — substancja wystepujaca w bylicy rocznej, jest
silnym antyoksydantem zmniejszajacym stany zapalne.
Andrographis paniculata zwieksza aktywnos¢ cytotoksycz-
na biatych krwinek przeciwko komérkom nowotworowym,
a takze wspiera uktad oddechowy i prace watroby. Pocho-
dzaca z lukrecji glicyryzyna dziata przeciwzapalnie i im-
munosupresyjnie. Utrzymuje prawidtowe funkcje gérnych
drég oddechowych. Laktoferyna wspiera dziatanie biatych

kskladniki aktywne. Produkt odpowiedni dla wegetarian i wegan. J

kkrwinek i reguluje odpowiedz odpornos$ciowg organizmu.

-

J

~

. Diosmina

| . zmikronizowana DiosVein®

'>‘ V| Suplement diety

Dla pieknych
i zdrowych nog

Kenay

Diosmina zmikronizowana
DiosVein®

Cena: 67 zt (60 kaps.)
www.kenay.com.pl

DiosVein® to suplement diety bogaty w bioflawonoidy, otrzy-
mywane z ekstraktéw stodkiej pomaranczy. Substancje te to
grupa zwigzkdéw polifenolowych znajdujacych sie niemal

we wszystkich owocach i warzywach. Obecng w niektérych
roslinach i owocach cytrusowych diosmine flawonoidowg
mozna otrzymac z hesperydyny flawonoidowej, naturalnie wy-
stepujaca w czesci albedo niedojrzatych stodkich pomaraniczy.
Oparte na diosminie flebotoniki, takie jak DiosVein®, skiadajg
sie w 96% z diosminy i w 4% z innych flawonoidéw wyrazo-
nych jako hesperydyna. Produkt jest odpowiedni dla wegan

ki wegetarian (kapsutka Vcaps®).

_J

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane odnos$nie do dziatan niepozadanych i dawkowania oraz informacje dotyczace korzystania z produktu
leczniczego, badz skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuts, gdyz kazdy lek niewlasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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ORGANIC

KELP
Bogate zrodto jodu g

100D surFLEMENT
EUITARIE s0m Ve Akl

G&G - |
Ekologiczny Kelp g —
Cena: 74 zt (120 kaps.)
www.biowitalni.pl

Ekologiczny Kelp brytyjskiej marki G&G pochodzi z certy-
fikowanych ekologicznych wodorostéw (Ascopyphyllum
nodosum) i zawiera 350 pg jodu w jednej kapsutce. Kelp

od wiekdw znany i uzywany jest jako bogate zrédto jodu.
Pierwiastek ten pomaga w prawidtowym funkcjonowaniu
uktadu nerwowego oraz prawidtowej produkcji hormonéw
tarczycy i we wiasciwym funkcjonowaniu tarczycy. Ten
ekologiczny Kelp to suplement diety bez sztucznych wypet-
niaczy, substancji stodzacych, zbrylajacych ani innych nie-
kzdrowych dodatkdw. Preparat ma certyfikat ekologiczny.

-
Wsparcie uktadu

moczowego kobiety

Viridian

Mannoza z zurawing pH
Cena: 149 zt (30 kaps.)
www.viridian-polska.pl

VIRIDIAN

Mannoza z zurawing pH to suplement
diety, ktory zapewnia zréwnowazone
pH organizmu. Innowacyjna kombi-
nacja zurawiny i d-mannozy zostata stworzona jako skon-
centrowane wsparcie zdrowia uktadu moczowego kobiety.
Produkt zawiera d-manoze, ktdra ok. 1 godz. po spozyciu
dociera niezmieniona do uktadu moczowego, gdzie moze
zostac wykorzystana oraz standaryzowany ekstrakt po-
chodzacy ze zréwnowazonych zrédet zurawiny pétnocno-
amerykanskiej, ktore sa dobrze przebadane i charakteryzuja
sie wysokim stezeniem proantocyjanidyn (zapobiegajgcych
osadzaniu sie bakterii na $cianach pecherza moczowego).
Suplement bez sztucznych wypetniaczy, substancji sto-

kdzacych, zbrylajgcych ani innych niezdrowych dodatkdw.

J

viridian

(Dobre bakterie
iwitaminaCdla
odpornosci dziecka

Viridian

Synbiotyk dla dzieci z witaming C
Cena: 98zt (50 g)
www.viridian-polska.pl

Synbiotyk dla dzieci z witaming C marki Viridian to wysokiej
jakosci preparat zawierajacy tzw. dobre bakterie z dodatkiem
unikalnych prebiotykéw oraz witaminy C. Ten suplement diety
zawiera 4 pozyteczne szczepy bakterii jelitowych, ktérych sku-
tecznos$¢ zostata potwierdzona badaniami naukowymi. W skia-
dzie znajduje sie tez prebiotyk, ktéry jest wykorzystywany przez
flore bakteryjng do zwiekszenia populacji przyjaznych bakterii,
przy jednoczesnym zmniejszeniu tych niepozadanych dla orga-
nizmoéw naszych pociech. Viridian Synbiotyk dla dzieci dostarcza
réwniez buforowang witamine C, ktéra wptywa pozytywnie

na funkcjonowanie uktadu nerwowego i odpornosciowego. Spe-
cjalna Formuta opracowana dla dzieci w wieku 1-14 lat. Szcze-
gélnie polecana rodzicom chcgcym pomdéc w prawidtowym
funkcjonowaniu uktadu odporno$ciowego swojego dziecka.

\_

(70

- | GLUCO
| CONTROL

&0 CAPSULES

Cukier pod kontrola

G&G

Gluco Control

Cena: 139 zt (60 kaps.)
www.biowitalni.pl

FODD SUPPLEMENT
TUITABLE Fon yEDANE

et
L1t

—_—

.—-:—: '

Gluco control brytyjskiej firmy G&G jest dedykowana osobom,
ktore potrzebuja wsparcia przy utrzymywaniu prawidto-
wego poziomu glukozy we krwi. Formuta tego suplementu
diety zawiera ekstrakt z morwy biatej, ktory przyczynia sie
do prawidtowego metabolizmu weglowodandéw. W skia-
dzie znajduja sie takze: chrom, ktéry wchodzi w skiad
czynnika tolerancji glukozy oraz witaminy z grupy B.
Kapsutka z celulozy roslinnej zostata zaprojektowana spe-
cjalnie w celu naturalnego rozktadu w kwasie zotadkowym,
dzieki czemu organizm wchiania sktadniki odzywcze podczas
trawienia. Wszystkie produkty firmy G&G nie zawierajq steary-

_J

\nianu magnezu ani niepotrzebnych dodatkéw lub barwnikéw. )

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane odnosnie do dziatan niepozagdanych i dawkowania oraz informacje dotyczace korzystania z produktu
leczniczego, badz skonsultuj sig z lekarzem lub farmaceuts, gdyz kazdy lek niewtasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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Yves Rocher

Przeciwzmarszczkowy krem regenerujacy na dzieri i na noc
& maska na noc Anti-Age Global

cena: 249 zt (75 ml)

www.yves-rocher.pl

Swojg skutecznos¢ kosmetyk zawdziecza obecnosci silnie re-
generujacego wyciggu z paczkdéw roslinnych. Wyciag zawiera
roslinne komérki macierzyste, ktére po wniknieciu do skéry
stymuluja jej odnowe komdrkowa, a takze wzmacniajg kolagen
i struktury hialuronowe. Sktadniki roslinne poprawiajg tez ko-
munikacje miedzykomdrkowa skdry, dzieki czemu przywracajg
jej jedrnos¢ i rownowage. Krem nadaje cerze aksamitng glad-
kos¢ i elastycznosé, sptyca nawet widoczne zmarszczki.

Unikalna formuta zapewnia odpowiednie nawilzenie skdry.
W kazdym stoiczku znajduje sie 10 min cennych komérek rege-
neracyjnych. Bogata, ale tatwo wchtaniajaca sie konsystencja
kremu sprawdza sie doskonale do pielegnacji na dzier i na noc
oraz jako odzywcza maska na noc.

( " e Hedl sivm

Szafran i Lawenda

Zastugujesz na odpoczynek.
Zasnij bez stresu.

Herbal Monasterium

Szafran i Lawenda NA SEN

Cena: 21,99 zt (30 kapsutek wegetarianskich)
www.herbalpharmaceuticals.pl

Szafran i Lawenda NA SEN to Twdj sojusznik w dazeniu do spokoj-
nego odpoczynku, pomagajac Ci zasnac bez stresu i obudzic sie
petnym energii, gotowym na nowe wyzwania. Unikalna formuta
zawierajaca 8 starannie wyselekcjonowanych sktadnikéw aktyw-
nych, w tym standaryzowane, naturalne ekstrakty roslinne i mela-
toning, zostata zaprojektowana, aby wspierac gteboki, regeneru-
jacy sen, niezbedny dla odnowy Twojej energii zyciowej. Wybierz
naturalne wsparcie dla swojego ciata i umystu, wybierz zdrowy sen.

o ARG o W0y
" REISH st g mg

FHm 0 ke ig oy

Naturalne rozwigzanie na stres,
patogeny i infekcje

Ginseng Poland

Traganek Astragalus Ekstrakt
Cena: ok 40zt /10 x 10 ml
www.ginseng.com.pl

Korzen traganka (astragalus membranaceus) to bogate zrédto
zwigzkdéw aktywnych takich jak: saponiny, flawonoidy, poli-
sacharydy. Jest adaptogenem o silnym dziataniu immunosty-
mulujgcym, wzmacniajgcym, poprawiajgcym dziatanie uktadu
krazenia i oddechowego. Traganek dziata antyoksydacyjnie,

to Swietny zmiatacz wolnych rodnikéw. Produkt wzbogacony
ekstraktem z Reishi, grzybkiem bogatym w beta glukany, poli-
sacharydy, pomagajace w poprawie funkcji uktadu odpornoscio-
wego, nerwowego, dziatania watroby. Clean Label bez zbednych
dodatkdw. Wspiera nerki i funkcje uktadu moczowego, tagodny
diuretyk, tagodzi dolegliwowsci okresu okotomenopauzalnego.
Polecany w trakcie rekonwalescencji po zabiegach chirurgicz-

nych, radioterapii i chemioterapii, krwawieniach, anemii.

TRAGRYWEW.

_/

Odnowa wiosow
po zimie

Laboratorium Kosmetykéw Naturalnych
FARMONA

Herbal Care Szampon do wioséw
suchych i tamliwych LEN

Cena: 15,99 zt (330 ml)

www.farmona.pl

Receptura szamponu zostata oparta na cenionych od wiekéw
surowcach roslinnych i innowacyjnych sktadnikach aktywnych.
93% substancji w nim zawartych pochodzi z natury. Ekstrakt

Z Inu odzywia i odbudowuje zniszczone wilosy oraz zmniejsza
ich tamliwo$c i przeciwdziata rozdwajaniu. Biatka pszeniczne
regenerujg i wzmacniajg wtosy oraz przywracajq im piekny

i zdrowy wyglad. Ceramidy chronig przed utratg wilgoci i szko-
dliwym dziataniem czynnikéw zewnetrznych. Natomiast Inutec
nawilza wtosy oraz utatwia rozczesywanie. W efekcie stajg sie
one bardziej I$nigce, nawilzone i petne zycia.

_J

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane odnos$nie do dziatan niepozadanych i dawkowania oraz informacje dotyczace korzystania z produktu
leczniczego, badz skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuts, gdyz kazdy lek niewlasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.

118 0CZYMLEKARZE... | MARZEC 2024



http://www.herbalpharmaceuticals.pl
http://www.farmona.pl
http://www.ginseng.com.pl
http://www.yves-rocher.pl

wiosenine

-50%

na wybrane roczne
. prenumeraty
)»‘ drukowane

CARTYKOLOW 4
g ; I Dizezbiory
NIEZAWODNE / bezwysithll L\
gruntowe SR h
pomidory 4 : Latwe W upm:'il‘
" STORCZYKI !'
L

. -

89,40 zt

12 wydan w roku

Zaprenumeruj wybrane czasopismo z rabatem az 50%!

Promocja wiosenna dotyczy rocznych prenumerat drukowanych czasopism:
+ Gardeners'World (10 wydan w roku) « O Czym Lekarze Ci Nie Powiedza (12 wydan w roku)

Zamow prenumerate na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata lub poprzez dokonanie przelewu
na konto AVT-Korporacja sp. z 0.0., ul. Leszczynowa 11, 03-197 Warszawa, ING BANK SLASKI
18 1050 1012 1000 0024 3173 1013 (w tytule wptaty podaj nazwe czasopisma).

Masz optacong biezaca prenumerate? Juz teraz przedtuz ja z rabatem 50%.

Promocja trwa do 31.05.2024 i nie taczy sie z innymi promocjami Wydawnictwa AVT.
Koszt wysytki (list standardowy nierejestrowany) pod wskazany adres w Polsce ponosi wydawnictwo.


https://ulubionykiosk.pl/prenumerata?id=97

Zafiow kwietnioumme
0 Gzym Lekarze Ci Nie'Powiedz3

zwychodzenia z domu i bez kosztéw dostawy!

Raport specjalny:
Mniej kilogramow
— dluzsze zycie
® Temat numeru:
Wez tarczyce pod lupe

e Detoks uchroni

e Sposoby na nadcisnie

e Jak sobie radzic z...
bélami kregostupa
spadkiem testosteronu

NIE PRZEGAP OKAZ)

Kup teraz nastepne wydanie papierowe:
WWW.ULUBIONYKIOSK.PL

W przedsprzedazy zawsze taniej:
13,40 zt zamiast 14,90!

Biuro marketingu i reklamy Adres redakdji miesiecznik nr 3/2024

Dyrektor — Iwona Fijewska 0 czym lekarze Ci nie powiedzg na licencji WDDTY

iwonafijewska@avt.pl, tel. 22 257 84 93 ul. Leszzynowa 11 WHATDOCTORS.
03-197 Warszawa DON'T TELL YOU

Ewa Owczarek tel. 222578499 )
ewa.owczarek@avt.pl, tel. 22 257 84 20 www.oczymlekarze.pl Editors: Lynne McTaggart & Bryan Hubbard
Managing Editor: Joanne Evans

‘ Katarzyna Minda Production: Sharyn Wong
Marta Borek-Biafecka katarzyna.minda@avt.pl, tel. 22 257 84 47 Wydawea Design: limmy Egerton )
marta.borek@oczymlekarze.pl AVT-Korporacja Sp.z 0.0. This magazine is published in Poland under license from WDDTY News

Dorota Kapusciriska ul. Leszczynowa 11 Limited a company incorporated and registered in the UK. Copyright
Sekretarz redakcii 3 L © WDDTY News Ltd 2016. All rights in the licensed material belong

, ]k dorota kapuscnska@oczymlekarze.pl, 3Gl 0Warszawa to WDDTY News Limited and may not be reproduced in whole or in

Dagmara Moszyfiska, tel. 222578498 tel. 222578499 part without its prior written consent. The name *What Doctors Don't
dagmara.moszynska@oczymlekarze.pl www.avt.pl Tell You'in Poland is the property of WDDTY News Limited.
o X Send Intemational licensing enquiries to Bruce Sawford Licensing Ltd
Asystentka wydawcy wlodzimierz.lacisz@avt.pl, tel. 22 257 84 94 —bruce@brucesawfordlicensing.com — 0044 1280 860185.

Anna Cember, lekarze@oczymlekarze.pl

Redaktor naczelna

Wiodzimierz tacisz

Prenumerata
Konsultanci prenumerata@avt.pl

"V/— Mimo wszelkich staran przy opracowaniu materiatu
do tego czasopisma, wydawca nie ponosi
Dr n.med. Rafat Wilczyriski tel. 22 257 84 22 (godz. 10:00-14:00) odpowiedzialnosci za negatywne skutki zastosowania
zawartych w tym pi$mie informadji lub porad. Przed
Wydawnictwo AVT nalezy do Izby Wydawcow Prasy podjeciem jakichkolwiek dziatar terapeutycznych zawsze
nalezy skonsultowac sie z lekarzem.

Wspétpracownicy Kolportaz
Aneta Mrazek-Paciorkowska, Joanna Oborzyriska, Joanna Marcinkowska
Julia Ogorzatek, |zabela Kowal joanna.marcinkowska@avt.pl | |

. Odpowiedzialnos¢ za wszelkie tresci reklamowe oraz
Grafika i DTP Pawet Gago artykuty promocyjne i wynike z nich ewentualne
Studio Adekwatna pawet.gago@avt.pl roszczenia ponosi reklamodaweca.
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NASZ ZIELNIK]

POR (ALLIUM PORRUM)

, - Od starozytnosci ceniony jest nie tylko za smak, ale takze za przystugi, jakie oddaje kochankom.
; Tak! Ten krewniak czosnku i cebuli uznawany jest za bardzo skuteczny afrodyzjak. Jednak
lista jego zalet jest znacznie diuzsza: dostarcza witamin i cennych skfadnikow odzywczych,
: a przy tym jest niskokaloryczny, ma ponadprzecietne funkcje lecznicze, dzieki zwigzkom
0 dziafaniu przeciwnowotworowym, przeciwbakteryjnym i przeciwzapalnym.

Nalezy zawsze
pamietac,

ze w przypadku
wielu schorzen
stosowanie zi6t
petni jedynie
funkcje wspoma-
gajaca odpo-
wiednie leczenie
farmakologiczne
iich stosowanie
warto skonsulto-
wac z lekarzem.
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o niepozorne warzywo
docenil réwniez cesarz
Neron, ktéry twierdzil,
ze wplywa na wzmoc-
nienie jego glosu, co pomaga
mu w publicznych przemowach.
Hipokrates natomiast zalecat
je w leczeniu gruzlicy, nerek,
a takze jako lek na rany i do ztago-
dzenia objawéw ukaszen owadow.
Pory sg doskonatym Zré-
dlem skladnikéw odzywczych,
witamin A, G, D, Ei K oraz
z grupy B, ktére odgrywaja klu-
czowag role w utrzymaniu zdrowia
skéry, wzmacnianiu ukladu odpor-
nosciowego oraz utrzymaniu prawi-
dtowego krzepniecia krwi. Zawiera-
ja mineraly, takie jak potas, magnez,
zelazo, fosfor, séd, cynk i mangan
istotne dla utrzymania réwnowagi
elektrolitowej, zdrowego uktadu
kostnego, krwiotwérczego. Dostar-
czaja tez blonnik przyczyniajacy
sie do zdrowego trawienia oraz
regulacji poziomu cukru we krwi.
Sa takze zasobne przeciwutlenia-
cze (flawonoidy i polifenole), ktére
zwalczaja wolne rodniki w organi-
zmie, przyczyniajac sig do ochrony
przed chorobami serca, starzeniem
sie komérek i nowotworami'.
Ponadto w warzywach tych
znajduje sie ok. 10% biat-
ka i olejkéw eterycznych.
Bakteriobdjcze, przeciwzapalne
oraz przeciwutleniajace dziata-
nie zawartych w porze zwigzkow
chroni organizm przed szkodliwy-
mi skutkami dziatania wolnych
rodnikéw?. Dzigki temu regularne
spozywanie tego cennego warzywa
moze wplynaé na zmniejszenie
wystepowania choréb cywiliza-
cyjnych, takich jak miazdzyca,
cukrzyca, a takze nowotwory.
Moze mie¢ takze potencjalne
dziatanie przeciwalergiczne®.

W badaniu przeprowadzo-
nym na szczurach stwierdzono,
ze alkoholowy ekstrakt z Allium
porrum ma obiecujace dzialanie
ochronne przed osteoporoza,
co mozna przypisac jego zdolno-
$ciom przeciwutleniajagcym®.

Inne badanie potwierdzilto he-
patoprotekcyjnag i renoprotekcyjna
skuteczno$é alkoholowego eks-
traktu z lisci tej rosliny przeciwko
uszkodzeniom watroby i nerek.
Ekstrakty z pora obnizyly stres
oksydacyjny, ponadto stwierdzono
wlasciwosci przeciwzapalne oraz
dzialtanie hipolipidemiczne’.

Warto wiaczy¢ go do diety przy

problemach z uktadem moczowym.

Usuwanie zbednych substancji
przez uklad moczowy jest kluczo-
we dla zachowania zdrowia catego
organizmu. Tymczasem por dziala
jak diuretyk, wspomagajac produk-
cje moczu, co ulatwia usuwanie
toksyn z organizmu i utrzymanie
prawidlowej réwnowagi ptynéw®.
Zwigkszony przeplyw moczu ha-
muje gromadzenie sig soli mine-
ralnych, przeciwdziatajac kamicy.
Co wiecej, zawarte w porze
zwiazki o wlasciwosciach prze-
ciwbakteryjnych moga poma-
ga¢ w zapobieganiu infekcjom
ukladu moczowego, a obecna
w nim kwercetyna pomaga w la-
godzeniu standéw zapalnych.

Por to idealny wybér dla os6b be-
dacych na diecie oraz diabetykéw.
Nalezy bowiem do produktéw

o bardzo matej kalorycznosci

i niskim indeksie glikemicznym,
100 g tego warzywa to jedynie

29 kcal i 1,8 g btonnika pokar-
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NASZ ZIELNIK|

Zupa krem z pora z kurkumg i imbirem

3 sredniej wielkosci pory (biata czes¢)

i 1 matg cebule obierz i podsmaz na oleju,
az bedg miekkie, zalej 1| bulionu. 2 duze
ziemniaki obierz, pokrdj w kostke, wtéz
do zupy. Dodaj tyzeczke kurkumy i ka-
watek startego imbiru. Gotuj do miekko-
$ci warzyw, ok. 20 min, dopraw do sma-
ku solg i pieprzem. Zblenduj na gladki
krem. Na talerzu dodaj tyzke jogurtu
naturalnego lub $mietany. Podawaj

z grzankami lub z groszkiem ptysiowym.

Nalewka porowa

2 pory, pokrojone w krazki, umies$¢

w stoju i zalej 11 wodki. Zakrec i odstaw
w ciemne miejsce na 2-3 tygodnie.

Po tym czasie przecedz nalewke. Dodaj
szklanke cukru, wymieszaj do rozpusz-
czenia, nastepnie przelej do butelek

i odstaw na kolejne 2 tygodnie. Nalewke
porowgq warto spozywac przed po-
sitkiem, aby wspomadc trawienie.

Koktajl zdrowotny

1pori 2 $redniej wielkosci jabtka, obrane
i pokrojone na kawatki wt6z do blendera.
Dodaj sok wycisniety z potowy cytryny
oraz szklanke przegotowanej i ostu-
dzonej wody, zblenduj do uzyskania
gtadkiego koktajlu. Dodaj miéd do sma-
ku. Pij bezposrednio po przygotowaniu.

Omlet z porami i szpinakiem

1 por, pokrojony w cienkie krazki
podsmaz na oliwie, az bedzie miekki.
Dodaj gars¢ swiezego szpinaku i chwile
smaz do zwiedniecia. 2 jajka roztrzep
widelcem, dodaj do pora i szpinaku,
doktadnie wymieszaj. Smaz omlet

z obu stron, dopraw sol3 i pieprzem.

Syrop z pora

Biatg cze$¢ pora rozetrzyj na tarce

o drobnych oczkach i wymieszaj z takg
samg iloscig miodu lipowego. Zagotuj

i przecedz zawarto$¢ przez drobne sito
lub jatowg gaze. Przechowuj w ciemnym
i chtodnym miejscu, najlepiej w lo-
déwce. Stosuj przy chorobach gérnych
drég oddechowych: dorosli 3 razy
dziennie po 1tyzce stotowej a dzieci
raz dziennie po tyzeczce od herbaty.

Satatka z porami,

awokado i krewetkami

2 pory, pokrdj w cienkie krazki, 1 awo-
kado pokréj w kostke i wymieszaj

w misce. Dodaj 200 g ugotowanych
krewetek. Dopraw tyzeczkg soku

z limonki, tyzka oliwy z oliwek, solg

i pieprzem. Delikatnie wymieszaj i po-
dawaj bezposrednio po przygotowaniu.

mowego. Zawarty w porach blonnik
wspomaga trawienie, reguluje pery-
staltyke jelit, co przyczynia sig do za-
pobiegania zaparciom, niestrawnosci
i innym problemom trawiennym.
Jest naturalnym prebiotykiem, czyli
substancjg pobudzajaca tworzenie
prawidtowej mikroflory jelitowe;j.

W tym miejscu warto wspomniec,
ze WHO zaleca, aby osoby doroste
spozywaly ok. 25 g blonnika dzien-
nie, aby chroni¢ sie przed choroba-
mi dietozaleznymi i zaparciami.

Skladniki aktywne obecne w po-
rze odgrywaja role w transporcie
glukozy, dlatego jest jednym z zi6t
stosowanych przeciwcukrzycowo’.

Na koniec, warto siggaé po to
warzywo, aby pozby¢ sie pasozy-
téw z uktadu pokarmowego.

Dzieki zawarto$ci witaminy C oraz
siarki por ma swdj udziat w stymulowa-
niu pracy ukladu immunologicznego.
Pierwsza pomaga zwalcza¢ infekcje,
druga dziala przeciwzapalnie. Innym
bioaktywnym skladnikiem pora jest
allicyna, ktéra ma wlasciwosci anty-
biotyczne®. Syrop lub sok z pora po-
maga zwalczy¢ uporczywy kaszel oraz
niezyt gérnych drég oddechowych,
poprzez pobudzenie §luzéwek. Dziata
wykrztuénie a dzieki zawartosci zwiaz-
kéw siarki, hamuje rozwéj bakterii.

W tradycyjnej medycynie iranskiej
por znany jest jako srodek prze-
ciwmiazdzycowy. Skladniki mineral-
ne, takie jak potas oraz siarkowodor
(powstajacy w czasie rozkladu bialek
zawierajacych siarke) moga pomdc
w utrzymaniu zdrowego ci$nienia
krwi, co z kolei korzystnie wptywa
na naczynia krwiono$ne i serce.
Ekstrakty z warzywa dziataja ochron-
nie na uklad krazenia, obnizaja steze-
nie tréjglicerydéw oraz homocysteiny.
Znaleziono w nich silny antyoksydant,
kempferol, ktéry przeciwdziala roz-
wojowi miazdzycy, zmniejsza ryzy-
ko zawalu serca i udaru mézgu®.
Natomiast allicyna i inne zwiazki
mogg obniza¢ ci$nienie oraz zapobiegac
zakrzepom. Dowiedziono tez, ze rosli-
na ta moze by¢ przydatna w leczeniu

hipercholesterolemii, gdyz zmniejsza
poziom cholesterolu we krwi'.

Stosowany zewnetrznie na skore,

ze wzgledu na wlasciwosci przeciw-
bakteryjne, pomaga w odkazaniu

i przyspieszaniu gojenia ran, otar¢ oraz
odciskéw. Oktad z poréw przykladany
na miejsce ukaszenia owadow skutecz-
nie uémierza b6l i swedzenie. Papka

z lidci pora stosowana jako oktad poma-
ga zlagodzi¢ dolegliwo$ci reumatyczne
i artretycznych, poprzez rozszerzenie
podskdrnych naczyn krwionosnych,

co wplywa na lepsze ukrwienie

tkanek oraz zmniejszenie bélu.

Wystepowanie: pochodzi z Azji
Mniejszej; w sredniowieczu upra-
wiano go w Egipcie, Rzymie i Grecji,

a do Polski zostat sprowadzony przez
urodzong we Wioszech krélowa Bone.

Surowiec: ptaskie, wydtuzo-
ne liscie (Porrum folium).

Uprawa: roslina dwuletnia, sadzi

sie z rozsady lub nasion od wcze-
snej wiosny (zbior letni) do p6zne-

go lata (zbidr nastepnej wiosny),
wymaga stonecznego stanowiska

i zyznej gleby. W czasie kietkowa-

nia jest bardzo wrazliwa na susze.
Dojrzewa dos$¢ p6zno, bo z koricem
jesieni, ale mozna wyrywac po-
szczegolne pory i spozywac na kaz-
dym etapie wzrostu, im miodsze

tym maja delikatniejszy smak.
Wazne: jedzenie pora moze nasi-

la¢ objawy refluksu i zgagi. Nie jest
polecany osobom starszym i dzieciom
do 3 lat. Jest ciezkostrawny, moze po-
wodowac wzdecia i niestrawnos¢. Le-
piej unikac go przy schorzeniach wa-
troby oraz zespole jelita drazliwego.
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Kannabinoidy pomoga przy migrenie

Zmniejszenie nasilenia bolu gtowy, redukcja czestosci atakdw, krotszy czas wytgczenia z zycia,
dziatanie przeciwwymiotne i przeciwzapalne - oto lista wtasciwosci CBD, ktdrg potwierdzajg badania

Migrena to wyniszczajaca cialo i psy-
chike choroba, ktéra najczesciej
objawia sig jednostronnym, pulsuja-
cym bélem glowy. Towarzysza jej tez
zaburzenia czucia, wzroku, nudnosci
i wymioty'. Ze wzgledu na wysoka
czestosc¢ jej wystepowania, siegajaca
2% populacji ludzkiej oraz destruk-
cyjny charakter jest od dziesiecioleci
intensywnie badana przez naukowcéw.
Obecnie przyjmuje sie, ze bol
migrenowy jest spowodowany obni-
zeniem progu przetwarzania sygna-
tu nocyceptywnego w odpowiedzi
na uwolnienie srodkéw prozapalnych.
Napady migreny powigzano z czyn-
nikami zar6wno srodowiskowymi,
jak i hormonalnymi. Prowadzg one
do zmian patofizjologicznych z powo-
du neurogennego zapalenia opon
mézgowo-rdzeniowych i aktywacji
nerw6w czuciowych tréjdzielnych’.
Jedna z teorii na temat przyczyn
migreny upatruje jej w rozregu-
lowaniu uktadu endokanabino-
idowego (ECS) - sieci receptoréw
i substancji chemicznych, ktére
dziatajag w celu modulowania bélu.

Remedium na chorobe
Migrena uwazana jest za nie do konica
jeszcze rozwigzang zagadke medycz-
ng. Leczenie utrudnia jej wielo-
aspektowy charakter, z tego powo-
du pacjenci bardzo réznie reaguja
na oferowane terapie. Dodatkowo
wiele z nich ma skutki uboczne®.
Cannabis sativa, czyli konopie
siewne, staly sie obiektem zainte-
resowania badaczy, ktérzy szukaja
remedium na migrene. Stosowa-
nie ich przy tej chorobie wydato
sie im zasadne ze wzgledu na ich
udokumentowane dziatanie prze-
ciwb6lowe, przeciwwymiotne, prze-
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ciwzapalne i przeciwdrgawkowe®.
Zwlaszcza kojenie bélu przez kan-
nabinoidy znajdujace sie w kono-
piach, zadecydowalo, Ze poleca sig
je w leczeniu objawowym i profilak-
tycznym w wielu stanach bélowych,
w tym spowodowanych migreng’.
Odkrycie faktu, ze u pacjentéw
Z migreng wystepuje nizszy poziom
endokannabinoidéw, dal neurolo-
gowi i badaczowi kannabinoidéw
dr. Ethanowi Russo asumpt do sfor-
mulowania teorii o klinicznym nie-
doborze endokannabinoid6w.
Naukowiec uwaza, ze na ten defi-
cyt pomaga wprowadzenie do diety
kannabinoidéw roslinnych, ktére
dziatajg podobnie do znajdujacych

sie w organizmie. Russo sugeru-

je, ze ECS wymaga ,,delikatnego
szturchniecia”, a nie ,,silnego popy-
chania”, wywolanego przez synte-
tyczne warianty kannabidiolu. Dora-
dza male dawki ekstraktu z calych
konopi, ktére zawierajg dodatkowe
sktadniki synergiczne i buforujace,
takie jak CBD i terpeny z konopi®.

MEDINZHEMP

Dystrybutor:
Hemp Center Sp. z 0.0.

Kontakt:
sklep@hempcenter.pl
hurt@hempcenter.pl
tel. 530161162

Sprawdz na
www.konopieizdrowie.pl
www.mojekonopie.pl

é(!){’ HEMPCENTER

HURTOWNIA
www.hurtkonopie.pl

Niech Cie gtowa nie boli
W badaniu dotyczacym uzywania
konopi siewnych w samoleczeniu,
przeprowadzonym w Niemczech,
Austrii i Szwajcarii, ok. 11% pacjentéw
zglosilo ich stosowanie przy migreno-
wych bélach glowy. Zaobserwowali,
ze najskuteczniejsze byly niskie dawki’.
Naukowcy stwierdzili, ze dzieje
sig tak, poniewaz migrena spowodo-
wana jest zwiekszong pobudliwo$cig
korowa mdzgu, ktérg wyciszaja recep-
tory kannabinoidowe CB1 (wyste-
pujace w wielu rejonach mézgu)
oraz CB2 (znajdujace sie w ukladzie
immunologicznym). Przy migrenie
wykazujg zmniejszong aktywnosé,
co przemawia za wprowadzeniem
do terapii CDB egzogennych, ktére
zmniejszaja sktadnik zapalny zwigza-
ny z ciezkimi postaciami migreny?®.
Badanie przekrojowe w Wiel-
kiej Brytanii wykazalo, ze prawie
36% chorych na migrene stosowa-
o kannabidiol. 50% z nich zglosito
zmniejszenie nasilenia bélu glowy
po spozyciu medycznej marihuany
w postaci wziewnej oraz olejku’.
Inne badanie retrospektywne jest
dowodem na to, ze pacjenci z migre-
ng stosujgcy CBD obnizyli czestosé
wystepowania atakéw choroby. Zwia-
zane jest to z faktem, ze endokan-
nabinoidy maja hamujacy wplyw
na receptory serotoninowe, co modu-
luje bél i reakcje wymiotne'®. Dodat-
kowe dane z badan in vivo pokazuja,
ze niski poziom anandamidu endo-
kannabinoidowego (AEA) w plynie
moézgowo-rdzeniowym jest przyczyna
mechanizmu wywolywania migre-
ny. Dlatego wlasnie kannabinoidy
zmniejszajg ten rodzaj bélu glowy''.

Z uwagi na regulacje Unii Europej-
skiej i kwalifikacje tych produktéw
jako tzw. Nowa Zywnos¢ oraz wobec
probleméw prawnych w Polsce

co do kwalifikacji olejkéw moga by¢
one opisane jako nie do spozycia.
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" THE FIRST TO DELIVER
.. CURCUMIN AS A METABOLITE

<
REDY

YOUR NATURAL ASSET
FOR JOINT AND MUSCLE WELLBEING

Zapalenie organizmu moze W\;nikéc' Z W\,ﬁsi}ku fizycznego. Choe jest to kluczowy i uzyteczny proces
biologiczny, takie przewlekte reakcje moga uszkadzac tkanki i powodowac urazy, prowadzac

do réznych schorzen.

Curcumin C3 Reduct® to ekstrakt z ktgcza Curcuma longa, ktory zawiera aktywne metabality

kurkuminoidéw - tetrahydrokurkuminoidy (THC). :

Curcumin C3 Reduct® wykazuje wiasciwosci przeciwzapalne, ktére niosa ze sobg znaczace

obietnice w zakresie ochrony oraz tagodzenia objawow zapalenia stawow i miesni.*

umin C3 Reduct?® jest pierwszym surowcem zawierajgcym tetrahydrokurkuminoidy

a longa, ktory zostat zatwierdzony przez Europejski Urzad ds. Bezpieczenstwa
FSA). Numer rozporzgdzenia (UE) 2022/96. .

ion, European Medicines Agency oraz European Food Safety Authority.

*0swiadczenie to nie zostato ocenione przez Food an i
obiegania jakiejkolwiek chorobie.

Ten produkt nie jest przeznaczony do diagnozowania
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