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Camelyn jest wytwarzany ze specjalnego miodu pszczelego, pozyskanego z kwiatow rzadkiego rodzaju kasztanowca.
Zawiera wysoce aktywne biologicznie substancje pochodzenia pszczelego: aldehydy, kwasy karboksylowe, fenole, ketony

Camelyn jako immunomodulator stosuje sie w kompleksowej terapii w nastepujacych przypadkach: infekcje wirusowe,
bakteryjne i grzybicze, choroby urologiczne (przewlekte bakteryjne zapalenie gruczotu krokowego, przewlekte zapalenie cewki

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

Drogi Czytelniku!

W magazynie ,,Holistic

Health” znajdziesz informacje

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

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

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata
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Odpornosc na zycie

Amerykanskie $wieta i zwyczaje zadziwiajace szybko i tatwo przyjely

sie w Polsce. Mamy juz nie tylko Walentynki i Halloween, ale réwniez
Black Friday, Baby Shower i nawet Dzieri Swietego Patryka. Ciekawe,

kiedy rozpowszechni sie §piewanie jubilatom spolszczonej wersji
»Happy Birthday to You”, zamiast ,,Sto lat, sto lat”, ktore brzmi dos¢

WUMERL

niezrecznie na urodzinach dziewieédziesieciolatkow. A mamy takich
0s6b coraz wiecej. Korekta stow na ,,dwiescie lat, dwiescie lat” nie
brzmi najlepiej i razi nieszczeroécig zyczen, w ktorych spetnienie nikt nie wierzy.
A przeciez mamy tez coraz wigcej stulatkéw, co kilkadziesiat lat temu zdarzalo si¢ w istotnych
statystycznie ilociach tylko w pigciu miejscach na $wiecie, nazywanych ,,niebieskimi stre-
fami”: Okinawa (Japonia), Sardynia (Wlochy), Ikaria (Grecja), Nikoya (Kostaryka) i Loma
Linda (Kalifornia). Naukowcy zafascynowani duzym odsetkiem stulatkéw w ,,niebieskich stre-
fach” badali i nadal wszechstronnie badajg ten fenomen. Zwrdcili oni uwage na zdrowa diete
(raczej niedojadanie niz przejadanie), aktywno$¢ fizyczng, dobry sen, ale ostatecznie sktaniaja
sie ku temu, ze najwazniejszym czynnikiem dltugowiecznosci mieszkancow tych szczegdlnych
regiondw jest tzw. ,$wiety spokoj”, czyli Zycie bez stresow.
Amerykanski kardiolog, dr Columbus Batiste, autor bestsellerowych ksigzek zdrowotnych,
twierdzi, ze 80% wizyt u lekarza jest spowodowanych stresem, powodujacym wysokie ci$nienie
i réznorodne problemy sercowo-naczyniowe. Warunki zycia panujace w gorskiej wiosce na Sar-
dynii trudno jest odtworzy¢ na Manhattanie, wiec ktadzie si¢ obecnie nacisk na radzenie sobie
ze stresem. Stad coraz wiecej mowi si¢ o kapitalnym znaczeniu dla zdrowia duchowosci i mitosci
w szerokim znaczeniu. Pod pojeciem uduchowienia niekoniecznie chodzi o praktyki religijne,
chociaz badania sugeruja, Ze ludzie wierzacy, uczeszczajacy na nabozenstwa religijne, maja nizsze
ci$nienie krwi, mniejsze prawdopodobienistwo zdarzen sercowo-naczyniowych i zyja dluzej.
Generalnie chodzi o duchowos¢ w sensie szerszym, o do$§wiadczanie stanu skupienia, co
u niewierzacych moze przybra¢ forme medytacji, zamiast modlitwy. Juz bardzo prosta praca
z oddechem, glebokie wdechy i powolne wydechy przez 5 do 10 minut, dajg fantastyczne
rezultaty. Dr Batiste tak mowi o znaczeniu medytacji, modlitwy i duchowosci: ,,nie chodzi o to,
Ze jest to lekarstwo na wszystko, ale o to, ze pozwala spojrzec na zycie z odpowiedniej perspek-
tywy. Jest takie powiedzenie, ze zycie sktada si¢ w 10% z tego co ci si¢ przydarza, a w 90%
z tego jak reagujesz na to, co ci sie przydarza. Duchowos$¢ pomaga budowac odpornosé na to,
co ci sig¢ przydarza”. Moglibysmy uja¢ to jednym okresleniem - ,,odpornos$¢ na zycie”
Kluczowym skltadnikiem duchowosci sa pozytywne uczucia milosci, przebaczenia, wdziecz-
nosci, empatii. Dr Batiste przytacza przyklady zmian obrazowych przeptywu krwi w uktadzie
sercowo-naczyniowym u pacjentow, ktorzy odbyli sesje wybaczania, uczac sig, jak wybaczaé.
Nie tylko innym, ale réwniez sobie. Uwolnienie si¢ od gniewu przeklada si¢ na pozytywne
zmiany fizjologiczne. Przytoczmy jeszcze jedna wypowiedz dr Batiste: ,,Problem polega na
tym, ze w praktyce klinicznej widze osoby, ktore wydajg sie robi¢ wszystko dobrze. Odzywiajg sie
niezwykle zdrowo, a mimo to nadal cierpig na wiele choréb. W miare analizowania zdajesz sobie
sprawe, ze sq Zli, ze majq duzo stresu, ze majg wiele problemow, Ze istniejg aspekty ich stylu Zycia,
ktorych tak naprawde nie zglebili. Moze to by¢ poczucie winy, ze czemus nie podotali lub wzigli
na siebie wiecej niz mogli udéwigngé. Przyjmij zatem inng perspektywe. Powiedz: wybaczam
sobie. W porzgdku. Nie datem rady, ale ide dalej. Nastepnym razem postaram sig lepiej. Jestem
wdzigczny za nowy dzie, w ktérym moge is¢ naprzod i sprébowaé zy¢ troche lepiej niz wezesniej”.
No c6z, posrod osob, ktore dobrze si¢ odzywiajg, prawidlowo ¢wicza, ale nie zwracajg uwagi
na duchowos¢, przebaczanie, wyrazanie wdzieczno$ci i mitoéci, skupienie i medytacje czy
modlitwe, jest wielu niezdrowych ludzi, ktorzy zastanawiajg sie, co tu sie dzieje? My$lalem, ze
wszystko robie dobrze. Ot6z nie wszystko. Nie zadbate$ o spokoj duszy i site duchowg uodpar-
niajaca na stres, dajaca ,,odpornos$¢ na zycie”.

Wydawca
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Czy jest cos, co mozemy zrobi¢, by wreszcie osiggna¢
wymarzong figure? Tak! Kluczem do sukcesu jest wspomaganie
naturalnych mechanizmoéw kontrolujacych mase ciata

8 LISTY DO REDAKCJI
NEWSLETTER

Najnowsze wiadomosci ze Swiata medycyny holistycznej,
od Redakcji Wellness Letter, we wspétpracy z University of
California, Berkeley (USA)

10 Kiedy hatas jest dobry dla zdrowia
Niektoére dzwieki, nazywane szumami, korzystnie wptywaja
na nasze samopoczucie i zdrowie

11 Kontrolowanie kifozy
Proste porady, jak poradzi¢ sobie z tym zwigzanym
z wiekiem skrzywieniem kregostupa

EKSTRAKT Z BADAN

13 Garsé korzysci
Mate nasiona majg wielka moc - poznaj ich
lecznicze wiasciwosci

DRODZY CZYTELNICY!

W odpowiedzi na docierajace do redakgji pytania
informujemy, Zze zamdwienia archiwalnych numeréw
magazynu,Holistic Health”
oraz zakupu jego prenumeraty mozna dokonac
na stronie internetowej www.ulubionykiosk.pl
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30 Zdrowe dzieci od poczecia

Niezbedne nienasycone kwasy ttuszczowe omega-3 to jeden
z najwazniejszych sktadnikéw diety przysztych mam

37 Astaksantyna chroni watrobe

Badania wskazuja, ze astaksantyna, kojarzona do tej pory
ze zdrowiem narzadu wzroku, jest takze nieocenionym
wsparciem dla naszej watroby

40 PQQ na strazy mézgu
Pirolochinolinochinon (PQQ) opdznia starzenie sie mézgu
i wydtuza zycie

44 Bagatelizowane zagrozenie
Witaminy z grupy B chronia nas przed szkodliwym
dziataniem homocysteiny

RAPORT

48 Kobiece zdrowie w rekach mikrobioty

Mikrobiota to najlepsza przyjaciétka kazdej kobiety, ktéra nie
tylko chroni przed chorobami, ale takze pomaga dbac¢ o urode.
Podpowiadamy, jak sie z nig zaprzyjaznic¢

Z PRAKTYKI LEKARZY HOLISTYCZNYCH

57 Fitoterapia w onkologii integracyjnej - aktualizacja
obiecujacych opcji leczenia

Nowoczesna fitoterapia coraz czesciej staje sie nieodfagcznym
elementem terapii onkologicznej

66 Obturacyjny bezdech senny, zastosowanie urzadzen
CPAP i inne terapie

Wielu pacjentéw cierpigcych na bezdech senny korzysta z urzadzen
CPAP. Co jeszcze moga zrobi¢, by poprawi¢ swoje zdrowie?

73 Krytyczna niedokrwistosé z niedoboru zelaza
Opis przypadku kobiety, ktdra obfite miesigczki doprowadzity
do skrajnej niedokrwistosci
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Z PRAKTYKI LEKARZY
HOLISTYCZNYCH

77 Choroby prostaty i szansa na lepsze zdrowie
Jakie terapie ziotowe mozna zaproponowa¢ mezczyznom,
borykajacym sie z chorobami prostaty?

Z7YJ HOLISTYCZNIE

80 skarby ziemi, ktére musisz pozna¢
Siarka, s6l, krzem i mumio, substancje pochodzace z wnetrza
ziemi, korzystnie wptywaja na zdrowie i urode

84 piekne wtosy w 4 krokach
Wtosy po zimie potrzebuja szczegélnej pielegnacji,
zatem podpowiadamy, jak o nie zadbac

DOSSIER

97 Jak starze¢ sie zdrowo

Ponad 100 lat temu Bolestaw Prus odnotowat w swoich
,Kronikach” wypadek na warszawskiej ulicy: ,40-letni
mezczyzna wpadt pod omnibus. Starca odwieziono do kliniki".
Woéwczas mezczyzni zyli Srednio 45 lat. Teraz zyjemy $rednio
prawie dwa razy diuzej i gtéwnym problemem nie jest juz sama
dtugosc zycia, ale zachowanie zdrowia do péznej starosci

92 Dlugowiecznos¢ - wiedza w pigutce
Panoramiczny przeglad tego, co najwazniejsze
dla dtugiego zycia w zdrowiu

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

DOSSIER

97 Wyznaczniki zdrowego starzenia si¢

Pomyslne starzenie sie to nie tylko brak uposledzenia
fizycznego i choréb przewlektych, ale takze mozliwos¢
uczestniczenia w zyciu spotecznym i dobrostan psychiczny

100 wptyw odzywiania na starzenie sie

Zdrowy styl zycia sprzyja utrzymaniu zdolnosci poznawczych
i wzmacnia ukfad odpornosciowy. Unikanie niezdrowych
nawykow, gtéwnie dotyczacych diety, moze poprawic¢ jakos¢
zycia i promowac zdrowe starzenie sie

105 Plodnos¢ u starzejacych sie mezczyzn

Coraz wiecej dowodoéw sugeruje, ze zaawansowany wiek
ojca ma negatywny wptyw na parametry nasienia, sukces
reprodukcyjny i zdrowie potomstwa

112 0 ziotach w zdrowym starzeniu sie
Unikalny wykfad Davida Winstona - $wiatowej stawy
w dziedzinie zielarstwa

119, Koktajl” sktadnikéw odzywczych opéznia starzenie

i wydluza zycie

Miedzynarodowy zesp6t naukowcow opracowat , koktajl”,
sktadajacy sie z 30 sktadnikéw odzywczych, ktéry hamuje pie¢
mechanizmoéw, zwigzanych ze starzeniem sie organizmu.

MIND

124 O0dkryj w sobie rados¢ zycia

Rodzimy sie szczesliwi, ale trudy zycia czesto sprawiaja,

ze rados$¢ zycia gubi sie gdzies pomiedzy obowigzkami

i problemami. O tym, jak ja odzyska¢, rozmawiamy z Ewa Foley,
autorka poradnikéw i trenerem rozwoju osobistego

KU POKRZEPIENIU SERC

133 Trzeba sie wyleczyé i juz

Martyna Cabanek, ktéra dwa lata temu dowiedziata sie,
Ze ma raka zotadka, dzieli sie z nami historig swojej walki
z tym trudnym do pokonania przeciwnikiem i przybliza
najnowsze metody leczenia

HYDE PARK

138 Dylematy NIH
Przypadek kobiety, u ktérej zastosowano medycyne

konwencjonalna i alternatywna, ktéry umyka rygorystycznej
ocenie naukowej

KACIK Z PRZEPISAMI

141 salatka z komosy ryzowej
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Roczna prenumerate
»Holistic Health” otrzymuje
autor listu
»Bananowy Swiat”

Drodzy Czytelnicy!

Czekamy na Wasze listy.
Wszystkie czytamy z ogromng
uwaga, a najciekawsze
zamieszczamy w tej rubryce.
WSsrod autorek i autorow listow
opublikowanych w danym
numerze rozlosowujemy
nagrode w postaci roczne;
prenumeraty ,Holistic Health”.
mail: holistic.health@avt.pl
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Bananowy Swiat

Z duzym Zzainteresowaniem
i przeczytalam wstepniak

0 bananach w poprzednim
wydaniu Holistic health. Po wielu latach
owoce te wrdcify do mojego menu.
W Internecie jest mndstwo ciekawych
przepisow na réznorodne potrawy
Z bananow, ale brakuje mi troche
zdroworozsadkowych porad, dotyczg-
cych ich wybierania i przechowywania,
takich wskazowek ,,od babci”.

2

/
w0

0d Redakcji: Ponizej wskazowki od
amerykanskiej redakciji ,Wellness Letter”,
ktora o bananach wie nawet wigcej niz
polska babcia. Na targu wybieraj banany
w zaleznosci od tego, kiedy chcesz je
zjes¢. Zielonkawe banany potrzebujg dnia
lub dwach, aby dojrze¢ i zmienic kolor

na zotty, poniewaz skrobia przeksztatca

sie w cukier — i kilku kolejnych dni, jesli
lubisz bardzo dojrzate i pokryte plamkami
owoce. Szukaj bananéw, ktdre sg pulchne
i jedre, a ich skorki i konce szyputek sg
nienaruszone — pekniecia w skorce lub
szyputce moga sprawic, ze do migzszu
przedostang sig bakterie. Unikaj bana-
now, ktdre majg matowy, szarawy odcien,
poniewaz wskazuje to, ze mogty by¢
przechowywane w bardzo niskiej tem-
peraturze — takie owoce nie dojrzewaja
prawidtowo. W domu pozostaw banany,
ktore wymagajg dtuzszego dojrzewania,

w temperaturze pokojowej. Gdy stang

sie z0tte mozna przechowywac owoce

w lodowce, aby wydtuzy¢ ich trwatos¢

— skorki pociemniejg, a migzsz moze nieco
zmieknacC. Nie przechowuj w lodowce
niedojrzatych bananow, poniewaz zakloci
to proces dojrzewania. Aby go spowolnic,
nalezy oddzieli¢ banany od kisci i owing¢
wierzchotki fodyg folig — w ten sposob
spowolnisz uwalnianie etylenu, gazu, ktory
sprzyja dojrzewaniu. Pomocne bedzie
réwniez przechowywanie bananow z dala
od innych owocow uwalniajgcych etylen,
takich jak jabtka, awokado, melony, gruszki
i brzoskwinie. Jezeli kupita$ niedojrzate
banany na zapas, mozesz je obra¢, zawing¢
w folie spozywczg i zamrozi¢, w catosci
lub w plasterkach. Jesli planujesz uzywac

banandw tylko do pieczenia, mozesz
zamrozi¢ je w skdrkach. Aby za$ spowolni¢
brazowienie pokrojonych banandw, zanurz
je na chwilg w soku z cytryny, limonki lub
pomaranczy. | jeszcze jedna rada: odwaz
sie i dodawaj banany do zup, gulaszy,
sosow do makaronu i koktajli — dodaja
stodkosci i zageszczaja. Mozesz je takze
grillowac, doda¢ do kanapki z mastem
orzechowym lub posiekac i zmiksowac

Z jogurtem, cebulg i przyprawami, takimi
jak kurkuma i kolendra, a nastepnie uzy¢
ich do potraw kuchni indyjskiej. Banany
mozesz rowniez upiec w skorce, po odcie-
ciu koncowek i rozcieciu skorki wzdtuz,

w piekarniku o temperaturze 190°C. Beda
gotowe po okoto 40 minutach. Smacznego!

Ruszac sie, czy nie,
oto jest pytanie
Szanowna Redakcjo, ze

4 o zaziwieniem przeczytatem

" w poprzednim dossier, ze przy
bolach plecow nalezy sie jak najwiecej
ruszac. Do tej pory, gdy tylko dopadfa
mnie rwa kulszowa, kfadfem sie
plackiem na kilka dni i fykatem leki
przeciwbolowe — takie otrzymywatem od
lat zalecenia od lekarza, a tu takie
zaskoczenie. Skad taka zmiana
pogladow?

Od Redakcji: Poczatki leczenia bolu plecow
siegajg 1500 roku p.n.e. —w starozytnym
egipskim papirusie medycznym znajduje
sie informacja: ,Jesli zbadasz mezczyzne,
ktory ma skrecenie kregow kregostupa,
powiniene$ potozy¢ go ptasko na plecach”.
Do XX wieku standard opieki nad chorym
byt podobny i obejmowat odpoczynek

w 0zku oraz unieruchomienie. Dopiero

w latach osiemdziesigtych minionego
wieku podwazono te koncepcje. W maga-
zynie New England Journal of Medicine
opublikowano badanie, w ktérym obser-
wowano ponad 200 pacjentow z bolem
plecow, ktorzy otrzymali zalecenie lezenia
w tdzku, od 2 dni do 2 tygodni. Okazato
sie, ze pacjenci, ktérym przepisano
mniejsza liczbe dni odpoczynku w tozku,
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mieli w przyszto$ci mniejszg liczbe dni
nieobecnosci w pracy. Chociaz w nie-
ktorych przypadkach moze by¢ wskazany
tymczasowy odpoczynek i zmnigjszenie
aktywnosci, wyniki tego badania kwestio-
nujg skutecznosc lezenia w tozku jako
standardowego leczenia i podkre$lajg role
ruchu regenerujgcego. Przetomowe zna-
czenie dla zmiany pogladow na temat spo-
sobow leczenia miata publikacja autorstwa
nowozelandzkiego fizjoterapeuty Robina
McKenzie (1931-2013) z 1981 roku. Opra-
cowany przez niego zestaw ¢wiczen rozcig-
gajacych, znany powszechnie jako ,metoda
McKenziego”, stat sie ztotym standardem
leczenia bolu plecow. Aktywnos¢ fizyczna
jest obecnie zaleceniem pierwszego

rzutu, przed leczeniem farmakologicznym,
a interwencje chirurgiczne to ostatecznosc.
Do tej pory nie rozstrzygnieto jednak,

ktory rodzaj ¢wiczen jest najlepszy. Kazda
aktywnos¢ fizyczna jest lepsza od siedze-
nia na kanapie, zaczynajac od chodzenia

i gimnastyki, po ¢wiczenia aerobowe, takie
jak jazda na rowerze, cwiczenia w wodzie,
chodzenie na biezni itp. Gtéwng przeszkoda
w stosowaniu sig do zalecen aktywno$ci
fizycznej jest kinezjofobia, czyli strach
przed bolem zwigzanym z ruchem. Obecnie
uwaza sie, ze strach zwigzany z bélem

jest wtéry do dysfunkcji psychopatolo-
gicznej — osoba cierpigca na bol plecow,
unikajaca aktywnosci fizycznej ze strachu
przed bolem, paradoksalnie przyczynia

sie do utrwalenia bolu przewlekfego.
Zatem Twoje zdrowie w Twoich rekach,
cho¢ to trudne, obecnie zaleca sie, aby
pacjent porzucit nawyki wyniesione z tzw.
leczenia pasywnego, w ktorym wystarczy
przyjmowac lekarstwa przepisane przez
terapeute, na rzecz wspotpracy z fizjo-
terapeuts, a ostatecznie rezultaty terapii
zalezg gtéwnie od postawy pacjenta i jego
umiejetnosci samodzielnego zarzadzania
bolem. Warunkiem takiego uksztattowania
postawy pacjenta jest jego wiara we wtasng
sprawczo$¢ i skuteczno$¢ oraz wzajemne
zaufanie pomiedzy chorym a terapeuta.

Da sie okiefzna¢

endometrioze

Droga Redakcjo, dfugo

Zbierafam sie do napisania

tego listu, a natchnefa mnie
historia pani Julianny, opisana
w zeszforocznym jesiennym wydaniu
Holistic Health. To moja historia.
Wiele lat cierpiatam na bole brzucha.
Przypominaty te miesigczkowe, ale
wystepowaty takze w innych dniach
cyklu i miejscach, np. w okolicach
odbytu. Obfite krwawienia miesigcz-
kowe utrudniaty mi bardzo Zycie, ale
wszystko, co lekarze mieli do powie-
dzenia to to, Ze widocznie taka jest
moja uroda. Kilkakrotnie mowifam im,
Ze podejrzewam u siebie endometrioze,
ale catymi latami jedynymi metodami
diagnostycznymi byfo USG i badanie
krwi — 0znaczenie poziomu niespecy-
ficznego markera CA-125, wykorzysty-
wanego w diagnostyce nowotworow
i endometriozy. Na szczescie kilka
miesiecy temu ginekolog zapropono-
waf mi najnowszy mafoinwazyjny test

0 nazwie EndoRNA qRT-PCR. Polega

on na wykonaniu biopsji aspiracyjnej
endometrium z macicy i 0znaczeniu
ekspresji specyficznego genu — wysoki
poziom ekspresji 0znacza endometrioze.
Badanie jest szybkie i niezbyt bolesne,
da sig wytrzymac, ale drogie, bo kosz-
tuje ponad 2000 zt. Jednak jego zaletg
Jjest wiarygodny wynik. Wyniki mojego
badania pokazaty znaczgco podniesiony
poziom FUT4, a lekarz przyznat mi racje
i powiedziat, Ze moje podejrzenia byty
sfuszne. Omowitam z nim wiele metod,
W tym operacyjne usunigcie zmian

Z jamy brzusznej za pomocg laparo-
Skopii i zafoZenie wkfadki domaciczney,
zawierajgcej progestagen, ktora uwalnia
hormon bezposrednio do macicy

i ogranicza wzrost bfony sluzoweyj, co

w efekcie zmniejsza bale i krwawienia.
Na razie zastosowafam te drugq metode
i béle sig zmniejszyty, lepiej sie czuje.
Zachecam zatem, walczmy o Siebie i nie
dajmy sobie wmowic, Ze wydziwiamy.
Endometrioza to straszna choroba, ale
0a sie jg okiefznac.

Osoby, ktore nadestaty listy opublikowane w tym numerze naszego magazynu,
otrzymajq zestaw kosmetykow OILLAN Derm+.

Oillan

L1

Oillan

Oillan

Oillar

Qillan Derm+ Balsam do ciata, Qillan Derm+ Emulsja do kapieli i Qillan Derm+
Kremowy Zel do mycia, posiadajg pozytywng opinig Centrum Zdrowia Dziecka, jako
jedyne kosmetyki do mycia i pielegnacii ciata. Produkty te przywracajg komfort
i wzmacniajg wrazliwg, a takze suchg i atopowg skore. Idealne dla catej rodziny.

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata
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Kiedy hatas jest dobry
dla zdrowia

Hatas moze kojarzyc si¢ z czyms ztym: skomlacym psem sasiada, ktory

budzi Cie 0 2 w nocy lub radiem wspétpracownika, ktore rozprasza Cie

w pracy. Jednak niektére odmiany hatasu moga pomac w zasypianiu,
zapamietywaniu, a nawet poprawic apetyt - i wystepuja w teczy kolorow”.

By¢ moze znasz juz biaty szum.

Ale czy styszale$ o szumie rézo-
wym, brazowym/czerwonym albo
fioletowym/niebieskim?

»Kolor” szumu odnosi sie do czesto-
tliwosci i jego wzglednej glosnosci.
Nazwy réznych koloréw szumu
wywodza si¢ z analogii do $wia-

tla widzialnego. Na przyklad, tak

jak biale $wiatto zawiera wszystkie
widzialne dtugosci fal od czerwone;j,
przez pomaranczows, z0lta, zielona,
niebieska i indygo, az do fioletu, tak
bialy szum zawiera wszystkie sty-
szalne dlugosci fal dzwigku, od 2 do
20 000 hercow (Hz). W rzeczywistodci
analogia ta jest do$¢ luzna, ale kon-
cepcja ta byla na tyle atrakcyjna, ze sie
przyjeta. llos¢ badan jest ograniczona,
ale wydaje sig, ze w okreslonych oko-
liczno$ciach niektére ,kolory” moga
mie¢ zbawienny wplyw, przynajmniej
na niektére osoby.

Biaty szum

Jak wspomniano powyzej, bialy szum
obejmuje pelny zakres czestotliwo$ci
w slyszalnym spektrum dzwigku. Jesli
kiedykolwiek korzystale$ z urzadze-
nia emitujacego bialy szum, to wiesz,
ze emituje ono dzwigk podobny do
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szumu radia lub telewizora, fal oce-
anu, ulewnego deszczu lub pary sycza-
cej z kaloryfera i pomaga zasna¢.
Szerokie spektrum biatego szumu
sprawia, ze jest on szczegdlnie dobry
do maskowania innych dzwiekéw
otoczenia, ktore w przeciwnym razie
moglyby obudzi¢ cie ze snu. Biaty
szum promuje réwniez powstawa-

nie fal alfa, wolnych i spokojnych fal
mozgowych, ktére dominuja, gdy
jeste$ zrelaksowany, a jednocze$nie
tlumi fale beta, ktore pobudzajg
mozg. Badania dowodza, ze bialy
szum pomaga w szybszym zasypianiu
i dluzszym oraz spokojniejszym $nie,
co czyni go potencjalnie uzytecznym
niefarmaceutycznym $rodkiem nasen-
nym. Stwierdzono takze, ze ekspozycja
na bialy szum poprawia koncentracje
i wydajnoé¢ w rozwigzywaniu zadan,
dziala takze uspokajajaco w odniesie-
niu do oséb starszych, cierpigcych na
demencje.

Rézowy szum

Podobnie jak bialy szum, rézowy
szum obejmuje wszystkie styszalne
czestotliwosci dzwigku, ale o wyzszej
czestotliwosci 1 nizszej intensywnosci.
Wywiera on stale i kojace dzialanie,

jak dzwiek wodospadu. Podobnie jak
bialy szum, rézowy szum maskuje
dzwigki zewnetrzne i ma uspokajajacy
wplyw na fale mézgowe, dzieki czemu
poprawia jako$§¢ snu. Badanie z 2017
roku, opublikowane w czasopi$mie
Frontiers in Human Neuroscience suge-
ruje, ze ekspozycja na rozowy szum
podczas snu zwigksza aktywno$¢ fal
wolnych, czyli faze, w ktdrej nasz
mozg konsoliduje nowe wspomnienia.
Starsze osoby doroste, biorace udziat
w badaniu, ktére stuchaly rézowego
szumu podczas snu, uzyskaly wyzsze
wyniki w testach pamieci deklaratyw-
nej (rodzaj pamieci, ktérego uzywasz
do przywolywania okreslonych faktow
i wydarzen) niz osoby, ktére nie otrzy-
maly stymulacji rézowym szumem.
Inne badanie dotyczylo wykorzystania
rézowego szumu w celu zmniejszenia
apetytu u oséb z nadwaga. W nie-
wielkim badaniu z udzialem otytych
kobiet, u ktérych stwierdzono objawy
uzaleznienia od jedzenia dowiedziono,
ze r6zowy szum obnizal aktywnos¢

w cze$ci moézgu zwanej przednia
cze$cia kory zakretu obreczy — niepra-
widlowa aktywnos$¢ w tym obszarze
mozgu zostata powiazana ze zwiek-
szonym apetytem.

Brazowy, fioletowy

i niebieski szum

Szum brazowy (czasami nazywany
czerwonym), podobnie jak szum
rézowy, jest bardziej intensywny

w nizszych czestotliwo$ciach dzwigku,
ale obniza si¢ wraz ze wzrostem cze-
stotliwosci. Daje to dzwigk podobny
do odgtosu rwacej rzeki lub wiatru.
Szum fioletowy jest za to odwrotno-
$cig szumu brazowego. Jego gltosnos¢
wzrasta wraz z czestotliwoscig, nada-
jac mu wyzszy dzwigk. Szum niebieski
jest odwrotnos$cia szumu rézowego

i, podobnie jak szum bialy, brzmi jak
zaktdcenia radiowe (ale ostrzejsze)
lub syczenie.

Istnieje spore zainteresowanie
naukowe wykorzystaniem brazowego,
fioletowego i niebieskiego szumu

w regulacji snu.

Brazowy/czerwony szum moze poten-
cjalnie zwigksza¢ wydajnos¢ pracy.

Fot. wuttichai1983



Fot. Natalia S.

W badaniu opublikowanym w Noise
& Health w 2020 roku, 22 studentow
stuchalo czerwonego, ré6zowego lub
biatego szumu albo ciszy i prze-

szto testy sprawnosci umystowe;.
Wiszystkie trzy kolory dzwiekow
poprawily produktywno$¢ i pomogly
uczestnikom czuc si¢ bardziej kom-
fortowo podczas pracy - czerwony
szum wigzat sie z lepszymi wynikami
testow. Autorzy podejrzewaja, ze ten
rodzaj szumu moze pomac przyspie-
szy¢ przeptyw wiadomosci do kory

mozgowej, ktora jest czescig mézgu
odpowiedzialng za myélenie, uczenie
sie i zapamietywanie.

Czy szum jest rozwigzaniem?
Podczas gdy niektére kolory szumu
wydaja sie poprawiac sen i przynosi¢
inne korzysci, badania nad ich wta-
$ciwo$ciami sg nadal ograniczone,
obejmuja tylko niewielka liczbe
uczestnikow i testuja rézne kolory
wzgledem siebie, co utrudnia wycia-
gniecie jednoznacznych wnioskéw na

Kontrolowanie kifozy

Proste porady, jak sobie poradzi¢ z tym zwiazanym z wiekiem
skrzywieniem kregostupa.

Patrzac z boku, ludzki kregostup ma
trzy naturalne krzywe w ksztalcie
litery ,,C”. Wygina sie do wewnatrz

w odcinku szyjnym, na zewnatrz

w gornej czedci plecdw, a nastepnie
ponownie do wewnatrz w dolnej cze-
$ci plecow. Jezeli krzywizna w gornej
cze$ci plecodw, na wysokosci kregdw
piersiowych jest nadmierna, nazywa
sie to kifoza lub hiperkifozg, ale
bedziemy jg tutaj nazywac po prostu
kifoza (kifoza to lukowate wygiecie
kregostupa, ktére sprawia, ze sylwetka
staje si¢ zgarbiona i pochylona do
przodu - przyp. thum.).

Nie ma standardowych kryteriéw
oceny kifozy, ale powszechnie uwaza
sie, ze jest to skrzywienie wigksze

niz 40-45 stopni. Okoto 20 do 40%
procent oséb w wieku powyzej 60 lat
cierpi na kifoze, przy czym kobiety
stanowig lwig czes¢ oséb dotknietych
ta chorobg. Warto takze zaznaczy¢,
ze kifoza z czasem ulega pogtebieniu,
nawet 8-9 stopni na dekade.
Lagodna kifoza moze nie powodo-
wa¢ zadnych objawoéw, a nawet nie
by¢ zauwazalna. Wraz z postepem,
gdy kregi w gornej czeéci plecow
przybierajg coraz bardziej klinowaty
ksztalt, plecy zaokraglaja sie i stad
inne, potoczne nazwy kifozy, takie
jak ,okragle plecy’, ,garb” i ,wdowi

garb”. W zalezno$ci od stopnia kifozy,
a takze stopnia zwigzanego z nig
napiecia mieéni plecéw, objawy moga
obejmowac uporczywy bél gérnej
cze$ci plecdw, sztywnos¢ oraz ogdlne
zmeczenie miesni. W ciezszych przy-
padkach kifoza moze powodowa¢
trudnosci w oddychaniu oraz osta-
bienie rak i nég, a ostatecznie moze
wplywacé na zdolno$¢ poruszania si¢
i réwnowage, co zwigksza ryzyko
upadku, oraz ogranicza¢ funkcjono-
wanie, w tym podnoszenie gtowy,
wstawanie z krzesta i wykonywanie
codziennych czynnosci, takich jak
ubieranie si¢ czy kapiel.

Co kryje sie za kifoza?

Kifoza zwigzana z wiekiem jest szcze-
golnie widoczna u kobiet po meno-
pauzie, ktore majg osteoporoze i jej
rozwoj przypisuje si¢ ztamaniom kre-
gow, co z kolei zwieksza ryzyko kolej-
nych ztaman kregostupa w odcinku
piersiowym, poniewaz wygiecie
kregostupa prowadzi do przecigzenia
kregéw. Nie jest jasne, co powoduje
kifoze zwigzang z wiekiem, ale stan
ten moze by¢ réwniez zwiazany z cho-
roba zwyrodnieniowg krazka mie-
dzykregowego (bez ztaman) i moze
istnie¢ predyspozycja genetyczna.
Inne czynniki, ktére moga zwigkszaé

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

temat ich skutecznosci w calej popula-
¢ji. Mimo to, prawdopodobnie nie ma
nic ztego w uzywaniu teczy dzwiekow,
aby wyciszy¢ si¢ przed snem, zwiek-
szy¢ produktywnos¢, uspokoi¢ nerwy,
a nawet zlagodzi¢ percepcje szuméw
usznych, jesli ich doswiadczasz.
Mozesz znalez¢ wszystkie rodzaje
koloréw szuméw w aplikacjach na
smartfony, urzadzeniach szumigcych
i filmach na YouTube oraz ekspery-
mentowac, aby zobaczy¢, ktdre z nich
najbardziej Ci odpowiadaja.

B

ryzyko obejmuja nadwage (by¢ moze
z powodu stabego napigcia migénio-
wego i zlej postawy), niska gestosé
mineralng kosci oraz palenie tytoniu.
Niektore badania powigzaly takze
ostabienie mie$ni kregostupa z kifoza,
cho¢ nie wiadomo, czy to oslabienie
jest przyczyna czy skutkiem skrzywie-
nia. Jedno z badan wykazato, ze wéréd
czynnikéw, ktére moga zwigkszaé pro-
gresje choroby, jest utrata masy ciata,
prawdopodobnie dlatego, ze wigze si¢
ona czesto z utratg masy miesni.

Czy mozna nabawic¢ sie kifozy gar-
bigc si¢ przez caly dzien przy biurku,
wpatrujac si¢ godzinami w telefon lub
po prostu przyjmujac zlg postawe?
Tak zwana kifoza posturalna jest
najbardziej widoczna u nastolatkéw,
ktorzy sie garbia. Jednak w przeci-
wienstwie do zwigzanych z wiekiem

i innych przyczyn kifozy, nie jest ona
zwigzana z zadnymi znaczacymi nie-
prawidlowo$ciami w kregach, zwykle
mozna jg skorygowac poprzez zwra-
canie uwagi na prawidtowa postawe

i wzmacnianie migsni plecéw, rzadko
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jest bolesna i zwykle nie prowadzi do
probleméw z kregostupem w wieku
dorostym. Z drugiej strony, zdol-
nos¢ do samodzielnego korygowania
pochylonej postawy i bycia bardziej
wyprostowanym — cos$, co nazywa sie
elastycznoscig postawy — zmniejsza
sie wraz z wiekiem, prawdopodobnie
z powodu usztywnienia tkanki tacznej
kregostupa.

Diagnozai leczenie

Jesli masz jakiekolwiek objawy kifozy,
rozwaz wizyte u lekarza, ktéry moze
zleci¢ badanie rentgenowskie lub inne
badanie obrazowe w celu oceny stop-
nia skrzywienia i wykluczenia innych
schorzen, w szczegolnosci ztamania
kregostupa, ktére réwniez moze
powodowac bdl. Jesli nie bytes wcze-
$niej badany pod katem osteoporozy,

warto wykona¢ badanie gestosci kosci.

Mozesz réwniez zostaé skierowany do
specjalisty, takiego jak ortopeda lub
fizjoterapeuta.

Pomocne moze by¢ regularne
wykonywanie rutynowych ¢wiczen,

obejmujacych rozciaganie plecow,
¢wiczenia na elastycznosé, ¢wiczenia
rdzenia i postawy (patrz ramka).
Fizjoterapeuta moze zalecic¢ takze
¢wiczenia ukierunkowane na kon-
kretne potrzeby danej osoby i poin-
struowaé, w jaki sposéb utrzymywac
prawidtowa postawe. Niektorzy
fizjoterapeuci stosuja roéwniez spe-
cjalng ta$me (tasme kinezjologiczng)
i technike tapingu w okre$lonych
obszarach gérnej czesci plecéw

w celu poprawy postawy. Ponadto
lekarz moze przepisa¢ indywidual-
nie dopasowang elastyczng orteze
(zwang orteza kregostupa), ktéra
moze pomdc zniwelowaé kifoze,
zapewniajac propriocepcje ($wiado-
mo$¢ tego, gdzie znajduje si¢ cialo

w przestrzeni), ktéra pomaga nie-
$wiadomie zmienia¢ postawe i uzy-
wac¢ odpowiednich mie$ni plecow.
Jednak dlugoterminowa skutecznos¢
tapingu i ortez nie jest znana.
Istniejg ograniczone dowody wska-
zujace na korzysci plynace ze sto-
sowania lekéw, ale duze badanie

Wyprostuj sie: 4 ¢wiczenia na kifoze

opublikowane w Journal of Bone

and Mineral Research w 2010 roku
wykazalo, ze przyjmowanie renelanu
strontu (leku stosowanego w leczeniu
osteoporozy w Europie i Australii,
ale niezatwierdzonego przez FDA

w USA) spowolnifo progresje kifozy
w poréwnaniu z placebo. Potrzebne
sg dalsze badania, aby potwierdzi¢

te korzys¢, a takze bezpieczenstwo
stosowania leku, szczegélnie u oséb

z podwyzszonym ryzykiem zdarzen
sercowo-naczyniowych. Leki na
osteoporoze moga pomaoc w zapobie-
ganiu zlamaniom kregostupa, ktdre
nasilaja kifoze. Zabiegi chirurgiczne
powinny by¢ rozwazane tylko w osta-
tecznosci — na przyktad w przypadku
utrzymujacego si¢ lub nasilajacego
sie bolu i niepelnosprawnodci, a takze
przy znacznych trudnos$ciach z funk-
cjonowaniem pluc.
PODSUMOWANIE: Chociaz wciaz
tak mato wiemy o kifozie, istnieje
kilka krokéw, ktére mozna podja¢,
aby zmniejszy¢ ryzyko lub spowolni¢
jej postep.

Jesli cierpisz na kifozg, oto cztery cwiczenia, ktore powiniene$ wykonywac
codziennie, aby zahamowac postep choroby. Fizjoterapeuta doradzi, jak
wykonywac je prawidtowo i moze zasugerowac takze inne cwiczenia, ktore
uzupetnig Twoj trening.

1. Wall angel, inaczej aniot przy $cianie: Stan plecami przy Scianie

w taki sposab, aby piety, posladki, fopatki i gtowa dotykaty jej powierzchni,
utrzymuj kregostup tak prosto, jak to tylko mozliwe. Z fokciami zgigtymi
pod katem 90 stopni, podnies rece po obu stronach gtowy, caty czas
dotykajac nimi $ciany, nastepnie, Sciskajac topatki razem i rozszerzajac
klatke piersiowa, przesun rece powoli w gore Sciany, prostujac je w miare
mozliwosci. Przytrzymaj przez kilka sekund, przesun ramiona z powrotem
w dot i powtdrz 10 do 15 razy. Uwazaj, aby nie angazowac miesni

szyi podczas przesuwania ramion w gore, jesli poczujesz, ze szyja sie
napina, zatrzymaj sig. Z czasem powiniene$ by¢ w stanie przesuwac
ramiona wyzej. Wariacje tego ¢wiczenia mozna znalez¢ w tym filmie:
https://www.youtube.com/watch?v=qM1LCyWHTLU.

2. Wiostowanie na siedzaco: Usigdz na podfodze, np. na macie,

Z nogami wyciggnigtymi prosto przed siebie, plecami prosto, napigtymi
migsniami tutowia i ramionami odciggnigtymi do tytu. Nastepnie owin
tasme oporowa wokot stop, trzymajac jej koniec w kazdej dtoni.

Z uniesiong klatka piersiowa, powoli odciggnij fokcie do tytu, przyciagajac
ramiona do bokow ciafa i Sciskajac topatki razem, aby ,wiostowac”. Nie
pozwol, aby ramiona opadty do przodu lub zgigty sie. Delikatnie wrd¢ do
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pozycji wyjsciowej z wyciggnigtymi ramionami. Powtorz 10 do 15 razy.
Mozesz rowniez przymocowac tasme oporowa do nieruchomego
obiektu, takiego jak porecz lub klamka drzwi, na wysokosci talii,

siedzac lub stojac, tak abys mogt trzymac jej koniec w kazdej pigsci.
Przyktad wiostowania w pozycii siedzacej mozna znalez¢ w tym filmie:
https://www.youtube.com/watch?v=whSXi-EXbgl.

3. Rozciaganie kobry: Pof6z sig na brzuchu z rgkami zgietymi

w tokciach, dtorimi przy zebrach, palcami skierowanymi do przodu

i gtowa oraz szyja w jednej linii z kregostupem. Wciskajac dtonie i biodra
w podtogg, wyprostuj ramiona tak bardzo, jak to mozliwe, tak aby

dolna czesc plecow wygieta sie w fuk. Przytrzymaj przez 30 sekund,

a nastepnie opus¢ gorng czeS¢ ciata na podfoge. Powtorz 10 razy.
Cwiczenie mozna obejrzeé na stronie American Council on Exercise:
https://www.acefitness.org/resources/everyone/exercise-library/16/cobra/.

4. Superman (odmiana pozyciji szaraiczy): Pot6z sie na brzuchu

Z ramionami wyciggnietymi prosto przed siebie. Nastepnie jednocze$nie
unies rece i nogi w kierunku sufitu, wyciggajac dfonie i stopy z dala od ciafa
(wydtuzajac kregostup) i utrzymujac gtowg w jednej linii z kregostupem.
Przytrzymaj przez kilka sekund, a nastegpnie wrd¢ do pozyciji wyjsciowe;.
Powtdrz 10 razy. Jesli na poczatku jest to zbyt trudne, mozesz unies¢

rece po bokach (prosto na boki lub zgigte) lub za sobg, a nie przed soba.
Cwiczenie mozna obejrzeé na stronie American Council on Exercise:
https://www.acefitness.org/resources/everyone/exercise-library/9/supermans|.


https://www.youtube.com/watch?v=qM1LCyWHTLU
https://www.youtube.com/watch?v=whSXi-EXbqI
https://www.acefitness.org/resources/everyone/exercise-library/16/cobra/
https://www.acefitness.org/resources/everyone/exercise-library/9/supermans/

Fot. Dionisvera
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SC Korzysci

0d czasow prehistorycznych do wspotczesnosci nasiona stanowia wazny
element diety. To zrédla witamin i mineratow, ale tez biatka i niezbednych
tluszczow. Coz powiedzie¢ wiecej? Mate nasiono - wielka moc!

TeksT JULIA CEMBER-OGORZALEK

Nasiona to bomba witaminowa,

w koncu muszg dostarczy¢ kietkujacej
roslinie wszystkiego, czego potrze-
buje, zeby sie rozwija¢. Dodajemy

je do owsianki, jogurtu czy satatki,
blendujemy w smoothie i przyozda-
biamy nimi zupe. Do tego z wielu

z nich wyciskamy olej, ktéry znajduje
zastosowanie nie tylko w kuchni, ale
tez w kosmetykach.

Dla naukowcoéw nasiona to poten-
cjalne zrédta nowych substancji
przeciwutleniajacych, przeciwnowo-
tworowych, bakteriobdjczych, obniza-
jacych cholesterol... Im wiecej badan,
tym diuzsza staje sie ta lista. A zatem,
jakie zalety nasion udokumentowano
naukowo? |, co réwnie wazne, czy
zawarta w nich amigdalina pomaga
czy szkodzi?

Siemie¢ Iniane

- nie tylko btonnik
Najwazniejsze bioaktywne substancje,
ktére mozemy znalez¢ w siemieniu
Inianym, to kwas alfa-linolenowy
(ALA), lignany i btonnik. Z powodu

tego ostatniego wiele oséb dodaje sie-
mie do jogurtu lub owsianki (podobno
potrafimy zjes¢ go nawet 50 g
dziennie!), jednak wtasciwosci nasion
Inu nie koncza sie jedynie na dbaniu

o prawidtowa prace uktadu pokarmo-
wego i tym samym o idealng sylwetke.
Co ciekawe, napdj Iniany, potocznie
nazywany mlekiem Inianym, ktéry
przygotowuje sie na bazie bardzo
drobno mielonego siemienia, nie tylko
stanowi ciekawa alternatywe w diecie
0s6b pragnacych wykluczy¢ mleko,
ale jest idealne takze dla uczulonych
na soje, orzechy i gluten. Zdaniem
specjalistéw, napdj Iniany jest zdrow-
szy niz nap6j migdatowy (tzw. mleko
migdatowe)'.

Okazuje sig, ze siemie Iniane potrafi
tez korzystnie wptyna¢ na cisnie-

nie skurczowe i rozkurczowe krwi

u pacjentéw z miazdzyca tetnic
obwodowych?.

W badaniu wzieto udziat 110 ochotni-
koéw, ktdrzy przez 6 miesiecy przyjmo-
wali wraz z réznorodnymi pokarmami,
tacznie 30 g dziennie zmielonego

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

siemienia Inianego lub placebo.

Po uptywie tego czasu zaobserwowano:

» nawet 50-krotny wzrost stezenia
kwaséw omega-3 w osoczu czton-
kéw grupy badane;j,

» po 6 miesigcach cisnienie skur-
czowe byto $rednio o 10 mmHg
nizsze, a rozkurczowe $rednio
0 7 mmHg nizsze w grupie otrzy-
mujacej siemie Iniane w poréwna-
niu z placebo.

Zaobserwowano przy tym, ze pacjenci

z nadci$nieniem (cisnienie skurczowe

140 i wyzsze) odniesli duze korzysci

z takiej diety: ich cisnienie skurczowe

obnizylo sie 0 15 mmHg, a rozkur-

czowe 0 7 mmHg. Wedtug specjali-
stéw pracujacych przy tym badaniu,
siemie Iniane to jeden z najsilniejszych
naturalnych lekéw na nadcisnienie.

Czarnuszka siewna
kontra alzheimer

Nasiona tej jednorocznej rosliny

o biatych lub niebieskich kwiatach
to wiecej niz zamiennik pieprzu.
Badania wskazuja na nasiona
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Ekatrakit 7z badan

czarnuszki jako naturalny srodek
wspierajacy terapie chordb auto-
immunologicznych czy zespotu
metabolicznego. Czarnuszka badz
wyodrebniony z niej tymochinon
maja takze dziatanie przeciwdrobno-
ustrojowe. To nie wszystko: to zioto
to naturalny lek przeciwbdlowy,
a specjalisci podejrzewaja, ze jego
nasiona moga opdzniac procesy
starzenia, powiagzane z degradacja
uktadu nerwowego.
W pewnym badaniu z udziatem
40 ochotnikéw sprawdzono skutecz-
nos$¢ nasion z czarnuszki we wzmac-
nianiu funkcji poznawczych, pamieci
i uwagi. Przez 9 tygodni:
» grupa A (20 oséb) przyjmowata

2 razy dziennie 500 mg czarnuszki

w postaci kapsutki,
» grupa B (20 oséb) otrzymywata

placebo, réwniez 2 razy dziennie.
Po tym czasie u uczestnikéw bada-
nia sprawdzono miedzy innymi
pamiec logiczna i liczbe zapa-
mietywanych cyfr oraz nakazano
ochotnikom narysowac¢ skompliko-
wane figury (test Reya-Osterrietha,
oceniajacy m.in. pamie¢, poziom
skupienia, zdolnos¢ planowania
i wykorzystanie pamieci roboczej).
Okazato sie, ze pacjenci z grupy
przyjmujacej czarnuszke osiagali
lepsze wyniki w testach niz grupa
kontrolna, a jednoczes$nie nie zaob-
serwowano u nich istotnych zmian
w pracy watroby, serca i nerek®.
Pojawity sie tez sugestie, ze nasiona
czarnuszki moga fagodzi¢ epizody
drgawek u dzieci z epilepsja, jednak
badania w tej materii nie daja jedno-
znacznych wynikéw.

Sezam - kulinarne ztoto

Tych nasion nie trzeba nikomu
przedstawia¢: ztocisty sezam lubimy
i w postaci pasty tahini, i jako
posypke na pieczywie. Oleiste ziarna
znane s3 Chinczykom od ponad

5 tysiecy lat, a ich roczna $wiatowa
produkcja obejmuje az 6 min ton!
Ziarna biatego sezamu sa bogate

w ttuszcze (stanowig one ponad 60%
sktadu nasiona; sezam z6tty i czarny
zawierajg ich zdecydowanie mniej)
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i biatko oraz stanowig zrédto btonnika
pokarmowego. Do tego znajdziemy
w nich witaminy (tacznie dwanascie,
w tym witamine A i C, tokoferole

i tokotrienol oraz kwas foliowy)

i mineraty, takie jak potas, fosfor,
magnez, sod, zelazo, cynk i mangan.
Z nasion sezamu wyodrebniono
takze taniny i inne antynutrienty, czyli
substancje zaburzajace wchtanianie
innych sktadnikéw odzywczych,
naukowcy nie sg jednak zgodni co

do ich stezenia. W kilku badaniach
dowiedziono natomiast, ze lignany
obecne w nasionach sezamu wyka-
zujg dziatanie przeciwzapalne, przeci-
wutleniajace, przeciwnowotworowe,
przeciwnadcisnieniowe czy prze-
ciwcholesterolowe. Chronig tez serce,
watrobe i nerki®. Jednak jednym

z najciekawszych zjawisk zbadanych
przez naukowcow jest... wptyw oleju
z nasion sezamu na uszkodzenia

narzadu stuchu wywotane hatasem.

W badaniu wykorzystano rybki, danio

pregowane, ktére czesto petnia funk-

cje zwierzat laboratoryjnych, oraz
myszy. Oto, co zaobserwowano:

» ekspozycja na olej sezamowy spo-
wodowata wzrost liczby neuroma-
stéw (komorki linii bocznej u ryb)
oraz komorek stuchowych u zarod-
kéw danio,

» u myszy z ubytkiem stuchu spowo-
dowanym hatasem olej sezamowy
pozytywnie wptynat na zakres
styszanych dzwiekdw.

Ponadto za pomoca oleju sezamo-

wego udato sie indukowa¢ namna-

zanie komorek stuchowych $limaka

i zwiekszy¢ ekspresje jednego

z gendéw odpowiedzialnych za stuch*>.

Pozostaje mie¢ nadzieje, Ze te obie-

cujace wyniki znajda potwierdzenie

w badaniach klinicznych z udziatem

ochotnikéw.

/

Znajdujaca sie migdzy innymi w koniczynie
biatej, pestkach brzoskwini i w gorzkich
migdatach amigdalina to zwigzek chemicz-
ny z grupy glikozydow cyjanogennych. Pod
wptywem pewnych czynnikow, zachodzace
w nigj reakcje chemiczne uwalniaja cyja-
nowodadr — toksyna ta, znana tez jako kwas
pruski, byfa wykorzystywana do odbierania
Zycia w komorach gazowych podczas

Il wojny Swiatowej. Wystarczy zaledwie kil-
kadziesigt miligramow cyjanowodoru, Zeby
zahi¢ dorostego cztowieka. Ale czy sama
amigdalina jest szkodliwa? W medycynie
ludowej wykorzystywano przeciez gorzkie
migdaty w leczeniu goraczki, bolu glowy

i jako $rodek moczopedny.

Pochodng amigdaliny jest substancja
zwana letrilem (lewoskregtnym mandelo-
nitrylem), ktorg wykorzystuje sie od wielu
lat w medycynie naturainej do zwalcza-
nia nowotworow. Rzeczywiscie,
badania potwierdzity zdoIno$¢
tej substancji do niszczenia
komarek rakowych w warun-
kach laboratoryjnych, jednak
przeprowadzone na zlecenie

Amerykanskiej Agenciji ds.

\

Amigdalina - pozyteczna trucizna?

Zywnosci i Lekow (FDA) pod koniec lat
70-tych XX wieku badania kliniczne nie
potwierdzity tej zdolnosci w przypadku
ochotnikow?®. Zgodnie z analizami Instytutu
Cochrane, brak jest dowodow na sku-
tecznos¢ letrilu w walce z nowotworami,
natomiast istnieje duze ryzyko zatrucia
pacjenta cyjankiem®.

Mimo to istnieja pojedyncze udokumento-
wane przypadki terapii letrilem pacjentow
onkologicznych, ktorych wczesniej podda-
no chemio — badz radioterapii. Trwa jednak
dyskusja, w jakim stopniu to wiasnie
niekonwencjonalne metody przyczynity sig
do poprawy stanu pacjentow!.

Fot. Chris Leachman



W innym eksperymencie udo-
wodniono, ze jeden ze sktadnikow
nasion sezamu, sesamol, dziata
wybielajaco na skére. W warunkach
laboratoryjnych:

» sesamol zahamowat u embrionéw
rybki danio dziatanie enzymu
kluczowego dla syntezy melaniny,
a jego skutecznos¢ byta wieksza
niz arbutyny, roslinnego skfadnika
wykorzystywanego w kosmetyce,

» sesamol wstrzymat réwniez szlak
powstawania melaniny u bakterii
S. bikiniensis — im wiecej substancji
zaaplikowano, tym silniej hamo-
wata ona biosyntezje melaniny,
jednoczesnie sesamol nie wptynat
na wzrost bakterii, czyli nie byt dla
nich szkodliwy.

Zdaniem autoréw badania wyodreb-

niona z nasion sezamu substancja

sprawdzi sie zaréwno jako sktadnik
preparatéw przeciwko hiperpigmen-
tacji, jak i kosmetykéw do pielegnacji
skorys.

Guma z gorzkich
migdatéw

Badania naukowe zwykle kojarza nam
sie z powaznymi eksperymentami,
przeprowadzanymi na szalce Petriego
lub z podawaniem sprawdzanego
leku grupie ochotnikéw. Zdarzaja

sie jednak prace pozornie mato
powazne, ktérych rola jest jednak
nieoceniona. Tak by¢ moze bedzie

w przypadku planowanego badania

z wykorzystaniem gumy z gorzkich
migdatéw. Nasiona te, nazywane
zwykle orzechami, s spokrewnione
ze stodkimi migdatami, ktére zna-
lazty szerokie zastosowanie w pro-
dukgcji stodyczy. Gorzkich migdatéw
nie powinno sie jednak spozywac

z powodu wysokiej zawartosci

amigdaliny, ktéra moze prowadzi¢

do silnego zatrucia organizmu.

Gorzkie migdaty wykorzystywane do

celéw naukowych najczesciej s juz

odpowiednio przygotowane. Pozy-
skiwane z nich ekstrakty neutralizujg
wolne rodniki, dziafaja probiotycznie

i zwalczajg komorki nowotworowe.

Iranscy specjalisci beda chcieli zatem

sprawdzi¢, czy guma na bazie gorz-

kich migdatéw pomoze kobietom

z cukrzyca typu 2 zadbac o prawi-

dtowy metabolizm, obnizy¢ markery

stanéw zapalnych i poprawic¢ kondy-
cje psychiczna. 40 pacjentek bedzie
miato okazje sprawdzi¢, czy terapia

z wykorzystaniem takiej gumy (lub

placebo) bedzie skuteczna w tagodze-

niu cukrzycy typu 2. Kazda uczest-
niczka bedzie przyjmowac 2 razy
dziennie 2,5 g gumy przez 8 tygodni.

Dlaczego naukowcy chca przepro-

wadzi¢ takie badanie? Istnieje kilka

powoddw:

» gorzkie migdaty maja potencjat
terapeutyczny, jednak badan na
ten temat nie ma zbyt wiele,

» w jednym z nich udowodniono, ze
zucie gumy z gorzkich migdatéw

Garsc¢ korzysci

przez 6 tygodni zmniejsza
insulinoopornosc¢ u pacjentow
z hiperlipidemig,
» guma z gorzkich migdatéw ma
podobny sktad do gumy arabskiej,
w pewnym badaniu z wykorzysta-
niem tej ostatniej wykazano, ze
jej suplementacja zmniejsza stany
zapalne i stres oksydacyjny.
Jak zauwazyli specjalisci, to nie jedyne
potencjalne korzysci z zucia gumy
z gorzkich migdatéw. Wykazuje ona
dziatanie prebiotyczne: zwigksza prze-
zywalnos¢ bakterii kwasu mlekowego
ze szczepu Lactobacillus acidophilus
w niesprzyjajacych warunkach, panuja-
cych wewnatrz zotgdka’, a zaburzenia
bioty pofaczono juz z chorobami meta-
bolicznymi, w tym z cukrzyca typu 2.
Moze wiec faktycznie czas poswieci¢
gorzkim migdatom wiecej uwagi?
Wyglada na to, ze jestesmy swiadkami
odkrywania nowego panaceum. |
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Lekarze szacujg, ze wiekszos¢ z nas, choc raz w zyciu, podjeta probe zrzucenia zbednych kilogramow.
Sa wsrdd nas takze osoby, ktore latami walcza o odzyskanie szczuptej sylwetki i pomimo podjetych
wysitkow nie widzg rezultatow swoich staran. Czy jest zatem cos$, co mozemy zrobi¢, by wreszcie
osiagna¢ wymarzona figure? Tak! Nasze organizmy zostaty bowiem wyposazone w liczne mechanizmy,
ktorych zadaniem jest kontrolowanie masy ciata i zachowanie odpowiedniej ilosci tkanki ttuszczowej,
zatem gromadzenie sie jej nadmiaru, niezawinione powaznymi btedami dietetycznymi, zawsze jest
sygnatem ostrzegawczym, ze z organizmem dzieje sie co$ niedobrego. Najnowsze badania naukowe
wskazuja, ze warto wyprébowac jeszcze jeden, poza dieta, cwiczeniami i zmiana stylu zycia, sposob

na odchudzanie — przyjrzec sie organizmowi pod lupa i wspomoc go na poziomie komdrkowym,
przywracajac rownowage procesom metabolicznym, kontrolujacym mase ciafa.

T1exsTZUZANNA SAWCZUK

ezeli przyjrzymy sie statystykom wyszukiwania fraz
J w Internecie, zobaczymy, ze te zwigzane z odchudza-
niem bijg rekordy popularnosci. Haslo ,,dieta” wpisu-
jemy regularnie, przez caly rok, a najwigcej wyszukiwan
przypada na okres p6znej zimy i wczesnej wiosny, kiedy
to zaczynamy myslec o tym, zeby latem méc pochwali¢
sie zgrabna sylwetka. Drugim hastem, ktére réwnie czgsto
wpisujemy w wyszukiwarki, jest ,,odchudzanie” - i tu trend
jest podobny — wida¢ wyrazny skok zainteresowania na
przednéwku. ,,Jak schudna¢’, ,,jak zahamowac apetyt” i ,,jak
spali¢ tkanke thuszczowyq” to z kolei frazy, ktére wpisujemy
stale, z wyraznymi pikami zainteresowania po zimie i tuz
przed wakacjami. I to dobrze, Ze szukamy sposobdw na to,
by odzyskac¢ szczupla sylwetke — prawidlowa masa ciata jest
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bowiem niezbedna do utrzymania stanu zdrowej réwno-
wagi w organizmie, czyli homeostazy.

Coraz czesciej specjaliSci wskazuja takze na to, Ze nie ma
»zdrowej otytosci” - jest ona zawsze procesem patologicz-
nym, skutkiem zaburzen homeostazy lub choroby, a takze
czestg przyczyna probleméw zdrowotnych. Trend body
positive (cialopozytywnos¢) nieco uspil nasza czujnoséé

w tym zakresie. Ma on swoje bezspornie dobre strony,
poniewaz zacheca do otoczenia empatia i zrozumieniem
0s0b, ktore borykaja sie z nadliczbowymi kilogramami,
uczy szacunku do ich uczu¢ i tego, by nie ocenia¢ ich
pochopnie, nie wySmiewa¢, nie poniza¢, bo nigdy nie
wiemy, co kryje historia ich Zycia, co jest przyczyna nad-
wagi. Osoby, ktére nie doswiadczyly przykrosci z powodu

Fot. MITstudio



swojej tuszy, nigdy nie zrozumieja, co czuje kto$, kogo oce-
nia si¢ jedynie po wygladzie. Zatem w tym zakresie cialopo-
zytywnos¢ odegrata i nadal odgrywa wazng role — uswiada-
mia, ze warto$ci cztowieka nie mierzy si¢ jego kilogramami.
Jednak sprawa ma takze drugie oblicze. Zdarza si¢ bowiem,
ze trend body positive jest wykorzystywany do afirmacji
nadwagi jako czego$ zdrowego i normalizowania otylo-

éci - a to juz moze mie¢ tragiczne konsekwencje, jezeli

kto$ uwierzy, ze nadmiarowe kilogramy mu nie szkodza

i zbagatelizuje swoje zdrowie. Bo w odchudzaniu, madrym
odchudzaniu, chodzi przede wszystkim wtasnie o zdrowie,
a szczupla sylwetka jest tu jedynie cieszaca konsekwencja
tego, Ze nasz organizm zaczal prawidlowo funkcjonowaé'.
Jak go zatem przestawi¢ na zdrowe, nowe tory? Co mozemy
zrobi¢, by zrzuci¢ zbedne kilogramy?

10 zapomnianych prawd o odchudzaniu

Na poczatek rozprawmy si¢ z mitami, dotyczacymi odchu-
dzania i przyjrzyjmy si¢ najczestszym bledom, ktére winne
sa niepowodzeniu naszych staran. Najwiecej z nich dotyczy
odzywiania i spalania kalorii. Jezeli powiem, Ze odchudza-
nie trzeba zacza¢ od diety, to nie bedzie nic odkrywczego

— wszyscy to wiemy. Ale tym razem nie skupimy si¢ na ich
rodzajach, zasadach i jadlospisach. Skupimy sie jedynie na
ogoélnych, ale najwazniejszych zagadnieniach, ktére czgsto
pomijamy i od razu wskakujemy w trybiki wybranego
modelu odchudzania. Tymczasem:

Nie ma diety odchudzajacej idealnej dla kazdego

- to, Ze dana dieta pomogla kolezance wbi¢ si¢ w bikini

lub kolega dzigki niej stracil brzuszek, nie oznacza, ze dla
Ciebie takze bedzie ona dobra. Jedynie z niewielka nadwaga
mozna bezpiecznie poradzi¢ sobie, stosujac ogdlne zasady
zdrowego zywienia. Jezeli walczysz z powazng nadwaga

lub otyloscia, warto, aby wybér diety poprzedzita wizyta

u dietetyka klinicznego, ktdry zleci Ci odpowiednie badania
i by¢ moze wysle jednoczesnie do specjalistow, takich jak
gastrolog, endokrynolog lub ginekolog. Dieta musi bowiem
uwzglednia¢ Twoj stan zdrowia, wspdtistnienie choréb
przewleklych, niedoboréw zywieniowych, styl zycia, tempo
metabolizmu itp. Zle dobrana moze Ci zaszkodzi¢, poglebi¢
problemy zdrowotne i wpedzi¢ w bledne koto choréb i tycia.
Warto tez wiedzie¢, ze kazdy z nas ma inne zapotrzebo-
wanie kaloryczne, zalezne nie tylko od wieku i masy ciala,
ale takze m.in. od rodzaju wykonywanej pracy, trybu zycia
i aktywnodci fizycznej.

Nie wierz w szybkie metody odchudzania - zazwyczaj
wyrzadzajg one powazne szkody w organizmie, poniewaz
zwlaszcza z duzej nadwagi i otylosci trzeba wychodzi¢
stopniowo, w maksymalnym tempie utraty okoto 1,5-2 kg
miesiecznie. Szybszy spadek masy ciala jest szkodliwy

i zaburza homeostaze organizmu, a to moze si¢ zemsci¢
nie tylko pogorszeniem samopoczucia i zdrowia, ale takze
efektem jo-jo. Ponadto szybka utrata masy jest zazwyczaj
zwigzana z ubytkiem masy miesniowej, co prowadzi do

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

Precyzyjne odchudzanie

Czy wiesz, ze... w produktach oznaczanych light lub
slim tfuszcze sg czesto zastepowane skrobig, ktora
jest wielocukrem? Spozywajac je, dostarczasz zatem
do organizmu dodatkowg porcje weglowodanow,

a to wiasnie ich nadmiar odkiada si¢ w postaci
tkanki ttuszczowe;.

spowolnienia metabolizmu i utrudnia, po poczatkowych
sukcesach, dalsze odchudzanie, poniewaz to mies$nie zuzy-
wajg najwiecej energii.

Glodzenie sie nie jest metoda odchudzania - jezeli
nagle przestajemy jes¢, mdzg otrzymuje informacje, ze
organizm znalazl si¢ w stanie zagrozenia Zycia i czasach
niedoboru, zatem uruchamia wszelkie dostepne mu
mechanizmy oszcz¢dzania tej niewielkiej ilosci energii,
jaka otrzymuje i jaka dysponuje w zapasach, zgromadzo-
nych w watrobie i mig$niach w postaci glikogenu. Poza
tym, w czasie glodowki nie dostarczamy mu niezbednych
sktadnikow odzywczych, zatem szybko moze dojs¢ do
zaburzenia homeostazy i powaznych niedoboréw zywienio-
wych - to juz pierwszy krok do zaburzen metabolicznych
oraz rozwoju choréb. A przede wszystkim prowadzi do
utraty masy ciata, ale nie kosztem redukgji tkanki tlusz-
czowej, lecz masy mieéni — organizm pozbawiony bialka
wlaénie z nich bedzie je pobieral. Czym innym sg okresowe
oczyszczajace glodéwki lub post przerywany — te metody sa
skuteczne i dzialajg prozdrowotnie, jezeli przeprowadzane
s3 zgodnie z zasadami. Zadna z nich nie zaktada gtodze-
nia si¢ przez diugi czas i dba o to, by organizm otrzymat
niezbedne sktadniki.

Kazda dieta wymaga czasu - nie ma diety cud, ktéra po
kilku dniach pozwoli nam cieszy¢ si¢ pierwszymi efektami.
Niezaleznie od tego, jaka wybierzemy, potrzeba czasu, aby
Twdj organizm przyzwyczail si¢ do zmiany i zaczat prawi-
dfowo funkcjonowac¢. Najczestszym bledem w odchudza-
niu jest ,,skakanie” pomiedzy dietami, jezeli nie widzimy
efektu — w ten sposéb mozemy tylko rozregulowaé meta-
bolizm i poglebi¢ problemy. Oczekujemy szybkich efektéw,

e ™
Stopnie otyfosci

Stopien otylosci ocenia sig na podstawie wskaznika BMI
(ang. body mass index), wyliczanego ze stosunku wzrostu
i masy ciafa pacjenta.

do 18,5 — niedowaga,

18,5-24,9 — waga prawidtowa,

25-29,9 - nadwaga,

30-34,9 - otytos¢ | stopnia,

35-39,9 - otytos¢ Il stopnia,

powyzej 40 — otytos¢ Il stopnia®.

- J
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tymczasem prawda jest taka, ze zazwyczaj potrzeba kilku
tygodni na to, by dostrzec pierwsze oznaki dziatania diety.
Odwodnienie nie odchudza - efekt ten wykorzystywany
jest w kilku dietach odchudzajacych z tego powodu, ze daje
szybki wynik na wadze, a jak juz wiemy, lubimy widzie¢
szybkie efekty swoich staran. Tymczasem warto mie¢ §wia-
domos¢, ze nasze cialo sklada si¢ az w okolo 65% z wody,
wigkszo$¢ proceséw metabolicznych zachodzi albo z jej
udziatem albo wrecz w $rodowisku wodnym, woda potrzebna
jest takze do wydzielania rozmaitych substancji i enzymow.

Z tego powodu odwodnienie powaznie zaburza metabolizm
i utrudnia odchudzanie. Jezeli za$ nalezysz do osob, ktére
czuja sie przy swojej nadwadze opuchniete lub przybierasz
na masie przed miesigczka, wlasnie na skutek zatrzymywania
wody w organizmie, nie odwadniaj si¢ na wlasng reke - idz
do odpowiedniego lekarza i jezeli zajdzie taka koniecznos¢,

walcz z nadmiarem wody pod jego kontrola.

Kaloria kalorii nieréwna - zachowanie odpowiedniego
bilansu kalorycznego to podstawa kazdej diety. Ale czy
wiesz, ilu kalorii, tak naprawde, potrzebujesz? Ogélne
zalecenia méwig oczywiscie, ze $rednie zapotrzebowanie
kaloryczne dorosltej osoby to 1600-2000 kcal dziennie.
Jednak to, jak sama nazwa wskazuje, srednia wartos¢,
zatem nie da si¢ jej zastosowac do kazdej osoby - wszystko
zalezy od naszego stylu Zycia, ilosci i rodzaju aktywnosci
oraz wielu innych czynnikéw §rodowiskowych i spotecz-
nych, a takze choréb wspoélistniejacych, zatem prawdziwe
zapotrzebowanie kaloryczne, ktérego nieprzekraczanie
pozwoli Ci kontrolowa¢ mase ciata, moze okregli¢ jedynie
dietetyk kliniczny.

Diety oparte gtéwnie na liczeniu kalorii czgsto zawo-

dza takze z tej przyczyny, ze wydaje sie nam, iz 100 kcal

f

\
Kiedy udac sie do bariatry?
Bariatra zajmuje sig leczeniem 0s0b otytych, kompleksowo zaproponowac schemat leczenia, ktdry zazwyczaj zaktada
podchodzi do wszystkich problemow zdrowotnych, zwigzanych przede wszystkim stosowanie sie do zalecen specijalistow
z nadmiarem tkanki ttuszczowej i $cisle wspdtpracuje m.in. co do leczenia chordb (jesli takie wystepuja), bedacych
z endokrynologami, gastrologami, dietetykami, psychologami, przyczyng otytosci, zmiane trybu zycia i diety zwigkszenie
kardiologami i fizjoterapeutami, czyli specjalistami zajmujacymi aktywnosci fizycznej oraz stosowanie lekow hamujacych
sie leczeniem chorob towarzyszacych otytosci oraz koordynuje apetyt. Jezeli istnieje taka potrzeba, chory zostaje objety
wielospecijalistyczng opieke nad pacjentem. Bariatra zajmuije sig opieka psychologa lub psychiatry, ktorzy pomagaja nie tylko
takze chirurgicznym leczeniem otytoSci. wytrwac na tej, przyznajmy to uczciwie, trudnej i wyboistej
Do jego gabinetu powinniSmy udaé sie, jezeli pomimo drodze, ale takze s w stanie pomac w rozwigzaniu
podijetych prob samodzielnego poradzenia sobie z otytoscia problemow, ktore lezg u podstaw zaburzen odzywiania
Il lub Il stopnia, nie widzimy rezultatow i nasza waga stoi i w walce ze ztymi nawykami, ktorych czestg przyczyng s
w miejscu lub, co gorsza, systematycznie sig zwigksza. rozmaite trudnosci natury emocjonalnej. Jezeli za$ metody
Podczas wizyty lekarz przeprowadza wywiad, bada pacjenta, nieinwazyjne zawioda, pacjent moze zosta¢ zakwalifikowany
wazy go i mierzy, by wyliczy¢ wskaznik BMI, analizuje badania ~ do operacii bariatrycznej — jej rodzaj jest dobierany
lub zleca ich wykonanie. Na ich podstawie bariatra moze indywidualnie do stanu pacjenta?. )
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Zacznij odchudzanie od oczyszczenia organizmu

Nie oczekuj, ze metabolizm Twojego organizmu bedzie dziatat jak
w szwajcarskim zegarku, jezeli watroba i nerki pracuja ponizej
swoich mozliwosci. Oczyszczanie organizmu to przede wszystkim
sposob na wzmocnienie tych filtrujacych i detoksykujacych

organow, ktore dzieki takiemu wsparciu usung z ciata szkodliwe
substancje. W Twoim planie odchudzania nie moze zatem
zabrakna¢ ziot, czy to w postaci dodatkow kulinarnych, czy tez
suplementow, znanych ze swoich wiasciwosci detoksykujacych:
Pokrzywa — udowodniono, Ze dziata przeciwutleniajaco oraz
moze zwigksza¢ aktywno$¢ lekdw ochronnych na watrobe,

do tego wykazuje dziatanie moczopedne (diuretyczne), czym
przyspiesza usuwanie z organizmu szkodliwych substancji

i pobudza ukfad limfatyczny?®.

Mniszek lekarski — jest zrodtem witaminy B6, ktorej niedobor
utrudnia usuwanie osadoéw z nerek i przyczynia si¢ do rozwoju
kamicy, chroni watrobe przed sttuszczeniem i innymi problemami
zdrowotnymi?’.

Chlorofil — chroni DNA komadrek watroby i nerek przed
uszkodzeniem, jest takze antyoksydantem?®. W jednym z badan

trawa pszeniczna zmniejszyta u szczurdw poziom enzymow
watrobowych oraz bilirubiny (markerow standw zapalnych
watroby), a efekt ten autorzy przypisali migdzy innymi
chlorofilowi®,

Kolendra — chelatuje otéw i inne metale cigzkie, czyli wiaze je

i ufatwia usunigcie z organizmu, zwigksza tez odporno$¢ watroby
na dziatanie wolnych rodnikow*,

Karczoch — wyciag z liSci tej rosliny wspomaga powrot

watroby do zdrowia i neutralizuje wolne rodniki, zmnigjsza takze
aktywnos$¢ enzymow watrobowych i przywraca ich poziom do
normy®".

Czystek — udowodniono, Ze dziata antyoksydacyijnie, co moze
przektadaé sig na mnigjsze ryzyko rozwoju standw zapalnych
watroby i stfuszczenia tego organu®2.

Pamigtaj jednak, ze stosowanie jakichkolwiek zidt bez konsultaci
ze specjalista moze by¢ szkodliwe. Ponadto, mimo ze fitoterapia
czesto jest skutecznym narzedziem w walce z chorobami, nalezy
ja postrzega¢ gtownie jako wsparcie konwencjonalnych metod
leczenia, a nie ich zamiennik.

W HARMONII

REKLAMA

Z NATURA!

niszek lekarski* sok EKO

*Mniszek lekarski wspomaga prawidlowe
funkcjonowanie przewodu pokarmowego

I Mniszek lekarski przyczynia sie do prawidtowego
funkcjonowania przewodu pokarmowego

B Mniszek lekarski jest znany od wiekdw ze swojego
dobroczynnego wptywu na zdrowie

Produkt naturalny bez dodatku cukru z upraw ekologicznych.
Nie zawiera glutenu i laktozy, alkoholu
oraz substancji konserwujacych.

Jest odpowiedni dla wegetarian i wegan.

Salus -

Naturalna ochrena zdrowia od 1916 Toku fl‘ [T \,‘

Infolinia: 881212184
Bl fb.com/floradixpolska
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www.naszazielamia.pl
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https://www.floradix.pl/pl/
https://www.salus-haus.com/
https://naszazielarnia.pl/
https://www.facebook.com/floradixpolska/

z ciastka i 100 kcal z salatki warzywnej to zasadniczo te
same kalorie. Z jednej strony, pod wzgledem energii netto
tak — dostarczaja jej tyle samo. Ale Zywienie ma na celu nie
tylko dostarczanie energii jako takiej, ale takze cennych
sktadnikéw odzywczych, zatem nie mozna zdrowego odzy-
wiania sprowadza¢ jedynie do bilansu energetycznego.
Monodieta jest szkodliwa - stosujgc zwlaszcza te
najbardziej restrykcyjne diety, tatwo wpas¢ w putapke
monodiety, czyli spozywania jedynie kilku pokarmoéw
zamiennie. Taki sposob odzywiania to prosta droga do
powaznych niedoboréw i probleméw zdrowotnych, nie
ma bowiem pokarmu, ktéry sam w sobie zapewnitby nam
wszystkie potrzebne skladniki odzywcze. Dieta musi by¢
zbilansowana nie tylko pod wzgledem kalorycznosci, ale
takze zawarto$ci biatka, tluszczéw i weglowodanéw oraz
witamin i mikroelementéw.

Spalasz kalorie jedynie podczas ¢wiczen - mitem

jest potrzeba ,,spalania kalorii”, rozumiana jako co$, co
musimy zrobi¢, by je wykorzysta¢. Okoto 70% dziennego
zapotrzebowania energetycznego, czyli wspomnianych
1600-2000 kcal, to energia potrzebna na podtrzymanie
funkeji zyciowych, nawet jezeli jedyna naszg aktywnoscia
jest odpoczynek. Okoto 10% energii pochfaniajg pro-

cesy trawienia, a 15% codzienna aktywno$¢ na zwyktym
poziomie. Jedynie okolo 5% to energia wydatkowana na
aktywnos¢ fizyczna w postaci codziennych ¢wiczen. Zatem
dopiero deficyt kaloryczny sprawia, Ze nasz organizm
siegnie po rezerwy energetyczne — w pierwszej kolejnosci
po te zmagazynowane w postaci glikogenu, a nastepnie po

Czy wiesz, ze... nasz organizm czasami myli
gtod z pragnieniem? Zatem zanim siegniesz po
przekaske, napij sie wody, moze sie okazac, ze to
jej twoj organizm potrzebowal, a nie napakowanej
kaloriami stodkosci.
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Czy wiesz, ze... mamy dwa rodzaje tkanki tuszczowej?
Podczas gdy biata tkanka tfuszczowa magazynuje
kwasy tiuszczowe, ktore organizm moze wykorzystac
do wytwarzania energii, wydziela liczne hormony
regulujgce metabolizm, brunatna tkanka ttuszczowa
pefni wazng funkcje w utrzymaniu prawidfowej masy
ciata — w niskiej temperaturze zaczyna wydzielac ciepto,
ktore wytwarza z energii otrzymanej ze spalania kwasow
ttuszczowych, pobranych z biafej tkanki ttuszczowe;.
Ciekawostkg jest to, ze w niskich temperaturach biafa
tkanka ttuszczowa moze przeksztatcic sie w brunatng
| w ten sposob nasilac termogeneze.

kwasy tluszczowe z tkanki tluszczowe;j. Jezeli za$ przekra-
czamy iloé¢ spozywanych kalorii, zostaja one zmagazyno-
wane w postaci tkanki ttuszczowej - te wlasnie mozemy
spala¢ za pomocg ¢wiczen.

Napoje to takze zrédto kalorii - czesto o tym zapomi-
namy podczas diety, ale napoje, o ile nie jest to woda mine-
ralna, takze dostarczaja nam kalorii. W wielu przypadkach
to one s3 winne niepowodzenia diety, poniewaz zawieraja
cukry proste, ktérych nadmiar zaburza bilans energetyczny,
metabolizm weglowodanéw i odklada si¢ w tkance tluszczo-
wej. Dlatego, jezeli chcemy do diety wiaczy¢ np. domowe,
zdrowe soki, ktére sg bogatym zrédlem waznych sktadnikéw
odzywczych, nalezy je uwzgledni¢ w bilansie kalorycznym.
Powodem nadwagi lub otytosci moze by¢ choroba

- cho¢ samg otyloé¢ takze uwaza si¢ za chorobe, ktdra
powaznie zaburza homeostazg, sytuacja moze by¢ odwrotna
i to otylosc¢ bedzie objawem choroby. Dlatego zanim
zaczniesz walke z nadliczbowymi kilogramami na wlasna
reke, warto, aby$ doktadnie przebadal si¢ pod katem cho-
roéb, ktére moga skutkowac wzrostem masy ciata. W zalez-
nosci od tego, z jaka z nich mamy do czynienia, inne
bedzie postepowanie dietetyczne i leczenie, a zle dobrana
dieta i metoda odchudzania moze w niektdrych przypad-
kach bardziej zaszkodzi¢ niz pomédc. Wsrdd choréb, ktore
przyczyniaja si¢ do wzrostu masy ciala wymienia si¢ m.in.
insulinooporno$¢, cukrzyce, chorobe Cushinga, niedoczyn-
no$¢ tarczycy, drobnotorbielowate zwyrodnienie jajnikéw
(PCOS), zesp6! metaboliczny i niedoczynno$¢ przysadki
mozgowe;j. Istnieja takze choroby genetyczne, $cisle zwig-
zane z otyloscia, takie jak zespdt Pradera-Willego, zesp6t
Bardeta-Biedla czy zespét Downa**.

Dodawaj, reguluj, chudnij

Cho¢ wydawac si¢ to moze dziwne, w rozsagdnym odchudza-
niu wigksze znaczenie ma dodawanie okreslonych substancji
do menu niz ich ujmowanie. Jaki jest cel takiego dziatania?
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Ot6z do prawidtowego funkcjonowania potrzebujemy
okreslonej ilosci sktadnikéw odzywczych, w odpowiednich
proporcjach, poniewaz to z nich nasze cialo syntezuje m.in.
biatka, enzymy czy hormony, niezb¢dne do zachowania
homeostazy. Niektérych z nich nie potrafimy wytwarza¢,
zatem tym bardziej jeste$my zalezni od ich podazy w diecie.
Jak juz wspomniano na wstepie, nasz organizm posiada
wiele mechanizméw, ktérych zadaniem jest kontrolowanie
masy ciala i utrzymanie odpowiedniej ilo$ci tkanki tluszczo-
wej, ktora zasadniczo nie jest naszym wrogiem, poniewaz
pelni wiele waznych funkcji. Jedynie jej nadmiar zaczyna
nam szkodzi¢. Cale szczg$cie mamy mozliwos¢ wplywania
na poszczegdlne procesy, odpowiedzialne za metabolizm
tkanki ttuszczowej 1 w ten sposéb pobudzi¢ organizm do
siegniecia po zmagazynowane w niej zapasy. Warto jednak
pamietac o tym, ze same w sobie nic nie dadza, jezeli nie
polaczymy ich z dieta i nie zachowamy odpowiedniego
bilansu kalorycznego. Od czego zatem zaczac?

Aktywuj enzym spalajacy tkanke tluszczowa
Natura wyposazyla nas w enzym, kinaze aktywowang
5AMP (AMPK), ktérego zadaniem jest regulowanie
metabolizmu weglowodanéw i thuszczéw oraz zachowa-
nie rownowagi energetycznej organizmu. Jego aktywacja
prowadzi do pobudzenia metabolizmu i sklania organizm
do siegniecia po rezerwy energetyczne, zmagazynowane

Precyzyjne odchudzanie

Czy wiesz, ze... niedobory wapnia powoduja
zahamowanie spalania ttuszczu i nasilajg jego
odkfadanie? Dowiedziono, ze na skutek niedoborow
wapnia dochodzi do powiekszenia komorek
ttuszczowych i gromadzenia w nich wigkszych ilosci
kwasow tiuszczowych.

w tkance tluszczowej w postaci kwaséw tluszczowych. Gdy
brak nam energii, np. na skutek wyczerpania fizycznego,
niedoboru pokarmu lub zwigkszenia potrzeb organizmu,
na ratunek rusza wlasnie AMPK, ktora szybko reguluje
procesy wykorzystywania dostepnej energii i w razie
potrzeby siega po jej rezerwy do tkanki ttuszczowej,
oszczedzajac glukoze, ktoéra jest podstawowym i cennym
surowcem energetycznym. Co wazne, aktywacja AMPK
hamuje takze stany zapalne, wywolane przez wydzielane
w tkance tluszczowej substancje prozapalne, ktére uszka-
dzaja naczynia krwionosne, serce, komérki nerwowe

i inne tkanki naszego ciala. Zatem utrzymanie aktywnosci
AMPK ma kluczowe znaczenie nie tylko dla zachowania
prawidlowej masy ciala, ale takze utrzymania homeostazy
organizmu. Niestety, wraz z wiekiem aktywno$¢ ta ulega
obnizeniu, dlatego po przekroczeniu 40. roku zycia o wiele
trudniej jest nam utrzymac szczupla sylwetke.
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Czy wiesz, ze... wahanie masy ciafa w ciggu
dnia sg normalne i mogq siegac az 2 kg? Sg one
spowodowane wypetnieniem zotadka i jelit pokarmem
oraz zatrzymywaniem wody W organizmie. Zatem
wazac sie, nalezy zwracac uwage nie na pojedyncze

pomiary, ale Sredni wynik z dtuzszego okresu
| tendencije zmian. Warto takze wazy¢ sig o State]
porze, najlepiej rano po przebudzeniu i wizycie
w toalecie — wtedy wyniki bedg miarodajne.

Najprostszym sposobem aktywacji AMPK jest nasile-

nie intensywnosci skurczéw migéni szkieletowych, czyli
zwiekszenie aktywnodci fizycznej, co ma takze te zalete,

ze prowadzi do uregulowania metabolizmu glukozy

i wydzielania insuliny (zaburzenia tych szlakéw czesto
towarzyszg otytoéci i utrudniaja schudniecie) oraz hamuje
wytwarzanie trojglicerydéw oraz cholesterolu (wzrost ich
poziomu dotyka w duzym stopniu os6b z nadwagg i oty-
tych). Wysilek fizyczny pobudza takze metabolizm kwaséw
tluszczowych, zmagazynowanych w tkance ttuszczowej

i sktania komorki do ich intensywnego wykorzystania na
cele energetyczne, zamiast glukozy’.

Przeprowadzone w 2022 roku przez chinskich naukowcow
badanie dowiodlo, ze jednym z najsilniejszych aktywatoréw
AMPK jest ekstrakt, otrzymany z dalekiej kuzynki naszego
rodzimego ogoérka, Gynostemma pentaphyllum (jiaogulan),
nazywanej takze ziotem nie$miertelnoéci lub pigciolistnym
zen-szeniem. W badaniach laboratoryjnych zaobserwo-
wano, ze wskutek jej dziatania doszto u myszy do zahamo-
wania przyrostu masy ciala i poprawy profilu lipidowego
oraz metabolizmu glukozy®. Kolejne badanie, przeprowa-
dzone w Korei, dowiodto, ze jiaogulan zmniejsza mase
tkanki ttuszczowej i zwieksza wytrzymalos¢ fizyczng orga-
nizmu’. Przeprowadzono takze badanie z udziatem ochot-
nikéw — wziely w nim udzial osoby, ktérych BMI przekra-
czalo 25, zatem klasyfikowali sie do grupy oséb z nadwagg

Czy wiesz, ze... im czesciej staje Sig na wadze, tym
trudniej jest utrzymac rezim dietetyczny? Zanim dieta
zacznie dziatac i Twoj organizm zacznie siegac po
zapasy z tkanki ttuszczowej, musi mingg troche czasu,
a zdrowy spadek masy ciata nie jest spektakularny
i odbywa sie w tempie okoto 1,5 kg miesiecznie.
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i otytych. Po 12 tygodniach suplementacji 480 g ekstraktu

z jiaogulanu w grupie badanej doszto do zmniejszenia ilo$ci
tluszczu brzusznego (zgromadzonego wewnatrz jam ciala,
wokof narzadéw) az o 11% i 4% zmniejszenia objetosci
tkanki tluszczowej podskdrnej, co miato przelozenie na
znaczny spadek masy ciata i warto$ci wspdtczynnika BMI
oraz zmniejszenie obwodu talii, §rednio o0 2,5 cm®
Aktywno$¢ AMPK mozemy pobudzaé takze za pomoca
hesperydyny, flawonoidu wystepujacego w owocach cytru-
sowych. Wnikliwe badania nad jej zastosowaniem w lecze-
niu otylosci dowiodly, ze poza wptywem na aktywnos¢
wspomnianej kinazy, hesperydyna hamuje wchlanianie
thuszczow w jelitach (w ten sposéb zmniejsza ilo$¢ przyjmo-
wanych kalorii), hamuje ekspresje genéw odpowiedzialnych
za tworzenie komorek thuszczowych, pobudza wydzielanie
enzymow, biorgcych udzial w metabolizmie tkanki ttusz-
czowej i zwigksza wydzielanie adiponektyny, hormonu
regulujacego apetyt i metabolizm energetyczny®. Hiszpan-
scy naukowcy przeprowadzili natomiast ciekawy ekspe-
ryment z udziatem 40 zdrowych sportowcéw amatoréw.
Przez 8 tygodni otrzymywali oni 500 mg hesperydyny lub
placebo, przy czym nie zmienili trybu zycia i diety. W gru-
pie otrzymujacej suplement $rednia iloé¢ tkanki ttuszczowej
ulegta obnizeniu o 3,7%, a poniewaz uczestnicy nic nie
zmienili w swoim zachowaniu i diecie, zmian¢ t¢ mozna
przypisa¢ wylacznie dziataniu hesperydyny".

Spalaj tkanke tluszczowa wydajniej

Organizm spala kalorie caly czas, niezaleznie od tego,

czy akurat ¢wiczymy, czy jesteSmy w pracy, czy spedzamy
leniwe popotudnie na kanapie. Tak, nawet w trakcie
pozornej bezczynnosci nasze cialo wykorzystuje energie
do podtrzymania funkcji zyciowych. Warto takze wiedziec,
ze organizm dostosowuje si¢ do trybu Zycia i jezeli pré-
bujac sie odchudza¢, ograniczymy mu podaz kalorii, jego
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reakcja bedzie zahamowanie metabolizmu i zmniejszenie
wydatku energetycznego w spoczynku — wszystko po to,
aby energii nie zabraklo nam wtedy, gdy trzeba bedzie
dziata¢. To z tego powodu wiele 0s6b nie dostrzega
efektéw wyrzeczen i ograniczenia kalorycznosci posit-
kéw - cialo instynktownie poczyta taka sytuacje jako stan
niedoboréw i zacznie bardzo rozwaznie gospodarowaé
dostepnymi mu zasobami. Co mozemy zatem zrobi¢, by
przyspieszy¢ metabolizm, zwlaszcza ten spoczynkowy?
Trzeba pobudzi¢ termogeneze. Jest to proces, w ktérym
kalorie wydatkowane sg na utrzymanie stalej tempera-
tury ciafa - to jeden z tych niewidocznych proceséw,
koniecznych do utrzymania hemostazy i przezycia, ktéry
jest niezwykle energochlonny. Dlatego, gdy organizm
zauwaza deficyt kalorii, oslabia wlasnie termogeneze,
poniewaz nasze cialo moze przetrwac takze przy nieco
obnizonej temperaturze ciala - nazywamy to termoge-
nezg adaptacyjng. To wlasnie ona utrudnia odchudzanie
i niweczy nasze wysitki, bo paradoksalnie im mniej
kalorii przyjmujemy, tym wolniej chudniemy, bo mniej
ich spalamy'™*.

Badania dowiodly, Ze termogeneze i przez to spoczyn-
kowy wydatek energetyczny mozemy pobudza¢ za
pomoca tzw. termogenikéw, ktérych niekwestionowang
krolows jest kapsaicyna, substancja odpowiadajaca za
ostry smak papryczek chili. Na skutek jej dzialania orga-
nizm zwi¢ksza wydzielanie energii cieplnej, a poniewaz
otrzymuje mniej kalorii, niz wynosi jego zapotrzebowa-
nie, po potrzebne do jej wytworzenia substraty energe-
tyczne siega do tkanki tluszczowej'?. Przeprowadzono

Czy wiesz, ze... Twoje wysitki
W odchudzaniu moze niweczy¢
mikrobiota jelitowa? Badania wykazaty,
26 zaburzenie prawidtowych proporcji
pomiedzy szczepami bakterii jelitowych,

tzw. dyshioza, moze prowadzi¢ do
odzyskania dodatkowych 300 kcal
Z pokarmu — niby jest to niewiele,

ale moze powaznie zaburzy¢ bilans

energetyczny i uniemozliwi¢ schudniecie.
*‘..

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata
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« Ktgcze kurkumy i kigcze imbiru wspomagaja funkcje uktadu
odpornosciowego. *

* Pelne informacje dotyczace produktu znajdujq sie na stronie www.bonimed.pl

Do nabycia: apteki i zielarnie w catym kraju lub sprzedaz wysytkowa
_ 1el.338618671,33 8618621
BONIMED Zywiec, ul. Stawowa 23, www.bonimed.pl



http://www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata
https://bonimed.pl/
https://bonimed.pl/

Temat numeru

Czy wiesz, Ze... nie musisz wyciskac siodmych potow
na sitowni lub trenowac wyczynowo, by schudng¢?
Jedli na trening poSwiecasz 3 godziny tygodniowo,

co stanowi okofo 2% Twojego czasu, spalasz jedynie
kilkaset kalorii, a to kropla w morzu potrzeb — dlatego
wiele 0sdb zniechgca sig, bo nie widzi efektow. O wiele
lepsze daje zwigkszenie NEAT (ang. non-exercise
activity thermogenesis), czyli wydatku energetycznego

Zwigzanego z codzienng aktywnoscia — wlicza sie w to

chodzenie, sprzatanie, spacer z psem, wchodzenie po

schodach, prasowanie, gotowanie, zabawe z dzie¢mi itp.

takze badanie, w ktérym udzial wzi¢lo 21 ochotnikéw

z nadwagg, ktérzy prowadzili raczej siedzacy tryb zycia.
Podzielono ich na dwie grupy: jedna otrzymywata 200 mg
kapsaicyny dziennie, a druga placebo. Podczas trwania
eksperymentu uczestnicy regularnie ¢wiczyli i dobrze sie
odzywiali. Po 28 dniach w grupie otrzymujgcej suplement
zaobserwowano $rednie obnizenie masy ciata 0 2,1%.
Mozna pomysle¢ - to malo, ale... odpowiada to utracie

0,5 kg tygodniowo! Dodatkowo w grupie przyjmujacej kap-
saicyne doszto do $redniego zmniejszenia stosunku obwodu
talii do obwodu bioder 0 4% i obnizenia wskaznika BMI

0 2,2%. Uczestnicy eksperymentu zglaszali takze zmniejsze-
nie czestotliwosci napadéw glodu i znaczne obnizenie ape-
tytu. Warto jednak zaznaczy¢, ze kapsaicyna zadziata tylko
wtedy, jezeli bedziemy stosowac ja regularnie, okazjonalne
przyjmowanie, raz na jakis§ czas, jest przeciwskuteczne,
poniewaz hamuje metabolizm®. Inne termogeniki, ktére
znajdziemy w naszej kuchni, to imbir (najlepiej $wiezo
starty korzen, suszony imbir traci wiele ze swoich cennych
wlasciwosci), kurkumina, ktérg znajdziemy w kurkumie

i curry oraz czarny pieprz, ktory nie do$¢, ze wielokrotnie
zwieksza biodostepnos¢ kurkuminy, to dodatkowo sam
pobudza termogeneze*.
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Sklon organizm, by siegnat po zapasy
Podstawowym substratem w reakcjach energetycznych
organizmu jest glukoza, ktérg organizm pozyskuje, roz-
kfadajac w procesie trawienia wielocukry. To ona, przy
wsparciu insuliny, hormonu wydzielanego przez trzustke,
przedostaje sie do komorki i w jej wnetrzu przechodzi sze-
reg przemian, az trafia do mitochondriéw, organelli, ktdre
przeksztalcaja ja w energie, zmagazynowang w wysoko-
energetycznych wigzaniach adenozynotréjfosforanu (ATP).
Nadmiar cennej glukozy nie marnuje si¢ - jest ona magazy-
nowana w watrobie i mie$niach w postaci glikogenu, ale te
»magazyny~ maja okre§long pojemnos¢, zatem jezeli jest jej
wigcej, niz sg w stanie przyja¢, glukoza zostaje przeksztal-
cona w kwasy tluszczowe i trafia do tkanki tluszczowe;j.

W taki sposéb, w duzym uproszczeniu, tyjemy.

Kwasy ttuszczowe stanowig zapas energetyczny na wypadek
niedoboréw, po ktéry organizm si¢ga dopiero wtedy, kiedy
zabraknie mu glukozy we krwi i glikogenu w watrobie oraz
mie$niach. Zatem, jezeli ma pod reka glukoze, w pierwszej
kolejnosci zawsze siegnie po nig. Czy to oznacza, ze jezeli
glukozy i glikogenu zabraknie, zacznie spala¢ tkanke tlusz-
czowa? Nie... nasze ciato bedzie ze wszystkich sit chronilo
swoje cenne zapasy i zacznie wytwarzaé glukoze w procesie
glukoneogenezy z substancji niecukrowych, takich jak ami-
nokwasy, mleczany czy glicerol. Dopiero po ich wyczerpa-
niu, w ostateczno$ci, organizm siega po tkanke ttuszczows,
czyli rezerwy na czarng godzing. Mozemy go jednak skioni¢
do tego, by, méwiac obrazowo, ,,przeskoczyl” etapy tej
procedury i pobral kwasy tluszczowe. Pierwszym sposo-
bem jest obnizenie poziomu insuliny poprzez ograniczenie
spozycia weglowodanoéw, a zwlaszcza bialego cukru i jego
zamiennikoéw, takich jak syrop glukozowo-fruktozowy,
fruktoza, sacharoza, skrobia itp. i zwiekszenie aktywno-

$ci fizycznej. Drugim jest zmniejszenie ilo$ci glukagonu,
hormonu odpowiedzialnego za wykorzystanie glikogenu,

a mozna to osiagnac poprzez uregulowanie glikemii, czyli
poziomu glukozy we krwi i unikanie (dzigki odpowiednio
skomponowanej diecie i pilnowaniu indeksu glikemicz-
nego potraw) naglych skokéw jej stezenia. Trzecim jest
zapobieganie stresowi, poniewaz wysoki poziom hormo-
néw nadnerczy, wydzielanych wlasnie w stresie, pobudza
wydzielanie glukagonu po to, aby organizmowi nie zabraklo
energii z glukozy do walki z zagrozeniem - bo za takie

Czy wiesz, ze... napoje w czerwonym kubku wydaja
sie nam stodsze? Badania dowiodty, ze zmyst smaku
jest Scisle powigzany ze wszystkimi innymi, a kolor
czerwony kojarzy sie nam ze stodyczg owocow.
Dlatego zamiana kubka na czerwony pomaga
stopniowo ograniczy¢ iloS¢ wsypywanego do herbaty
lub kawy cukru i z czasem utatwia rozmifowanie sie
w niestodzonych napojach.
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Dlaczego tyle jesz?

Jaki$ czas temu media spoteczno$ciowe obiegt post
kobiety, kryjacej sig za nickiem brandnewme1234, ktora
zwrdcita uwage na psychiczne i emocjonaine aspekty
otytoSci i trudnosci z zapanowaniem nad gfodem.

Swoja wypowiedz zaczyna ona od stéw: ,Jak mozna

az tak uty¢? No c0z, to duzo tatwiejsze niz myslisz...”.
Na ekranie widzimy zaokraglong twarz kobiety, zatem
mozna sig domyslac, ze dzieli sie ona z nami osobistymi
przemysleniami. Dalej styszymy, Ze niektrzy objadajg sig
Z powodu stresu, inni lubig stodycze, jedza z nudy, a dla
innych jedzenie jest pocieszeniem lub nagroda. Objadac
sie mozna takze z powodu zaburzern samooceny i na
skutek btedow wychowawczych z dziecinstwa (np. kto$
mowit Gi caly czas: schudnij). Dla niektorych jedzenie

to wyuczony mechanizm radzenia sobie z trudnymi
sytuacjami, traktuja pokarm jak nagrode. Mozna sig
przejadac z powodu biedy i gtodu, jakich doSwiadczato sig
w dziecinstwie. Otyto$¢ czgsto dotyka takze 0sob, ktdre
53 diugi czas unieruchomione, np. na skutek choroby.
Wiele mam cigzko chorych dzieci przybiera na wadze,
jezeli cate dni, miesigce lub nawet lata spedzaja przy
tozku swojego dziecka i nie majg mozliwo$ci zadbania

0 siebie oraz swoje potrzeby. Smier¢ dziecka lub meza,
zaburzenia lekowe i depresja takze mogq skfania¢ do
szukania pocieszenia w jedzeniu... Takim osobom nie
pomoze pouczanie, zalecanie kolejnej diety, dawanie

rad typu: ,ldZ na sitownig” czy ,Ruszaj sig wigcej”

i najczestsze: ,Jedz mniej”. Wpadajg przez to w btgdne
koto przejadania sie, by zagtuszy¢ smutek, a potem
odczuwajg jeszcze wigkszy, bo rodzi sig w nich poczucie
winy, braku sity sprawczej i wstyd, Ze nie sa w stanie
sie pohamowac, zatem zndw zwracajq sig ku lodowce,
szukajac pocieszenia. Takie osoby potrzebujg pomocy,
czesto terapii psychologicznej lub nawet opieki psychiatry,
poniewaz bez niej nie pokonajg bezposredniej przyczyny
otytoSci, ktora tkwi w glowie, traumie i emocjach oraz
destrukcyjnych fatszywych przekonaniach. Dlatego nie
wstydz sie prosi¢ o pomoc. Nie wstydz sig otyfosci, na
kazdy jej rodzaj i kazdg przyczyne jest sposab, trzeba
tylko trafi¢ po opieke odpowiednich specjalistow. A jezeli
nasz bliski o t3 pomoc nie prosi, warto otoczy¢ go opiekg
i przekona¢ do wizyty u specjalisty. Okaza¢ empatig

i zrozumienie, bez oceniania. Coraz czesciej mowi sig

0 tym, jak wazng role w odchudzaniu odgrywa psychika.
To takze od naszego nastawienia psychicznego zalezy
to, czy wytrwamy w procesie odchudzania i bedziemy
potrafili trwale zmieni¢ swoje nawyki i styl zycia®.

-

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

Precyzyjne odchudzanie

nasze ciato uwaza sytuacje stresowe. Pomocne moga tu by¢
sztuki medytacji, uspokajajace ziofa (kozlek lekarski, eks-
trakt z szyszek chmielu, melisa) i adaptogeny, czyli rosliny
uodparniajgce nasz organizm na skutki stresu. Do nich
zaliczamy m.in. witanie ospalg (ashwagandha), rozenca
gorskiego, eleuterokoka kolczastego, cytrynca chinskiego

)14,4'

i wakrotke azjatycka (gotu kola
Aby skfoni¢ organizm do siegniecia po kwasy ttuszczowe,
warto wlaczy¢ do diety takze mieso i nabial, poniewaz s
one zrodlem L-karnityny (najwigcej znajduje sie w barani-
nie, dziczyznie i wolowinie). Zadaniem tej substancji jest
bowiem wprowadzenie do komoérki kwaséw ttuszczowych,
aby zastgpily glukoze na szlakach wytwarzania energii.
Insulina tego nie potrafi, ona zajmuje si¢ tylko glukoza".

Zyskaj wsparcie mikrobioty

Naukowcy z University of Colorado (USA) przeprowa-
dzili eksperyment, ktérego celem bylo poznanie korelacji
pomiedzy mikrobiota i masa naszego ciata. W tym celu
wyhodowali myszy pozbawione mikrobiomu jelitowego,

Czy wiesz, ze... miesnie spalajg okoto 13 cal na kg
swojej masy dziennie, a tkanka ttuszczowa jedynie
4,57 Dlatego im wigksza masz mase miesniowa,
wypracowang ¢wiczeniami, tym szybciej spalasz
kalorie nawet podczas odpoczynku i snu. Ponadto, im
wiecej miesnie pracuja, tym wiecej zuzywasz kalorii,
a tym samym szybciej chudniesz.
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ktére nastepnie karmili zbilansowanym pokarmem.
Wszystkie zwierzeta byly szczuple w chwili wlaczenia ich
do badania. Eksperyment polegat na tym, ze podzielono je
na dwie grupy, jednej przeszczepiono mikrobiote hodo-
wanych oddzielnie, karmionych dietg wysokokaloryczna,
grubych pobratymcéw, a drugiej szczuptych. Po pewnym
czasie osobniki, ktére otrzymaly mikrobiom od otylych
myszy, same zaczely ty¢, cho¢ nadal otrzymywaly zbilan-
sowana i zdrowa diete, za$ zwierzeta, ktérym przeszcze-
piono mikrobiom szczuplych gryzoni, nadal pozostawaty
szczuple. Badanie dowiodlo zatem, ze sklad mikrobioty jest
niezaleznym czynnikiem ryzyka otylosci.

A o tym, jaka mamy mikrobiote, decyduje nie tylko dieta,
ale i styl Zycia oraz stan zdrowia. Wielu naukowcow jest
zdania, Ze malo kto z nas, nawet jezeli jeste$my zdrowi

i szczupli, moze poszczyci¢ si¢ prawidtowym skladem

Czy wiesz, ze... stres sprawia, ze czujesz giod, nawet
jesli jestes syty? Tak dziafa kortyzol, tzw. hormon
stresu, ktorego zadaniem jest przygotowanie Cig do
ucieczki albo walki, a do nich potrzeba energii, zatem
pobudzony zostaje silnie apetyt.
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Czy wiesz, ze... termogeneze mozna stymulowacé
takze za pomoca witaminy B3? Okazuie sie, Ze bierze
ona udziat w ekspresji genow, odpowiedzialnych
za termogeneze w brazowej tkance tiuszczowe;.
Zrodtem witaminy B3 jest m.in. migso, ryby, otreby,
drozdze i ziemniaki.

mikrobioty. Dlaczego tak sie dzieje? Ot6z mnostwo jest

w naszej diecie i otoczeniu substancji, ktére szkodza
mikrobiocie, zzera nas stres, czesto siggamy po niezdrowe
przekaski i uzywki, a to takze niekorzystnie odbija si¢ na
populacji bakterii, zamieszkujacych jelita. Ponadto popu-
lacyjnie spozywamy zbyt malo blonnika (czyli surowych
owocow i warzyw oraz zb6z) i naturalnych zrédet probio-
tykow (kiszonki warzywne, zsiadte mleko, kefiry, jogurty),
a probiotyki stosujemy nie dluzej, niz przepisane przez
lekarza antybiotyki. Tymczasem odbudowanie i utrzymanie
mikrobiomu wymaga dlugotrwatej suplementacji i trwalej
zmiany nawykéw zywieniowych's.

Badania mikrobiomu naprowadzily naukowcéw na trop
szczegolnej bakterii, ktora jest wrecz niezbedna dla utrzy-
mania zdrowia jelit i zachowania szczuplej sylwetki. To
Akkermansia muciniphila, ktora stanowi jedynie 1 do

5% mikrobiomu i zasiedla nasze ciala jako jedna z pierw-
szych, jeszcze w fonie matki. To wlasnie ona dba m.in.

o integralnos¢ blony $§luzowej jelit i reguluje przez to
wchtanianie skladnikéw odzywczych, pobudza komérki
wspomnianej blony do wydzielania ochronnego $luzu

i karmi je wytwarzanymi przez siebie krétkotancuchowymi
kwasami tluszczowymi oraz tworzy srodowisko przyjazne
rozwojowi prawidlowej mikrobioty. Niestety, z wiekiem jej
liczebno$¢ ulega obnizeniu, co jest jedna z przyczyn tego,
ze tak trudno jest nam po czterdziestce zrzuci¢ zbedne
kilogramy. Ponadto, poréwnano mikrobiom o0séb otylych

i szczuplych i okazalo sig, ze nadwaga oraz otyto§¢ prowa-
dza do zmniejszenia liczby kolonii A. muciniphila, podczas
gdy u 0s6b szczuplych ich nie brakuje. Poniewaz jest to
jedna z niewielu bakterii jelitowych, ktdra jest niezalezna
od podazy blonnika (prebiotykéw), gdyz zywi sie §luzem
wydzielanym przez blone jelit, do niedawna nie mieli$my
zasadniczo mozliwoéci wplywania na liczebno$¢ jej kolonii.
Opracowano jednak nowoczesny postbiotyk, zawierajacy
pasteryzowana A. muciniphila, ktéra po dotarciu do jelit
dziata réwnie skutecznie, jak zywe kolonie. Na skutek jego
dziatania dochodzi do przyspieszenia metabolizmu, zwiek-
sza si¢ takze wydatek energetyczny organizmu i pobudzone
zostaja szlaki przemian kwaséw ttuszczowych, zmagazyno-
wanych w tkance tluszczowej'”'.

Zahamuj przyrost tkanki ttuszczowej
Odzyskanie kontroli nad masg ciala polega nie tylko na
pozbyciu si¢ zbednych kilograméw, ale takze zahamowa-
niu odkiadania tkanki tluszczowej. Jej magazynowanie

Fot. NinaMalyna



kontrolowane jest przez szereg mechanizméw biochemicz-
nych, w tym aktywnos$¢ adiponektyn, molekut wytwa-
rzanych przez samg tkanke tluszczows, ktére ponadto
biorg udziat w regulacji apetytu, przemianie biatej tkanki
tluszczowej w brunatna, termogenezie i reguluja metabo-
lizm glukozy. Poziom adiponektyn ro$nie podczas glodowki
i na skutek stosowania niskokalorycznej diety oraz w trak-
cie aktywnosci fizycznej, a spada na skutek przejedzenia.
Ilos¢ tkanki tluszczowej w organizmie reguluje takze
somatotropina, czyli hormon wzrostu, wydzielany przez
przysadke mozgowa, szczegoélnie w trakcie snu. Reguluje

Zatrzymcu gtod,
rozpocznij spalanle'

Twoja Podwéjna Pomoc w odchudzaniu

MISJn:

APETYT STOP!

B outrghrorwy, 2 tabfy gurma gy st chrom

Wu KAPSULER

Precyzyjne odchudzanie

Czy wiesz, ze... najczestszym wrogiem
odchudzania sg zaburzenia metabolizmu
glukozy, a zwtaszcza insulinoopornosé?
Dlatego wazne jest zapanowanie
nad glikemig, w czym doskonale
sprawdzaja sie ziofa, takie jak berberyna,
cynamon, morwa biafa, kozieradka,
rutwica lekarska, pokrzywa, zen-szen
| wycigg z mangostanu.

ona proporcje pomiedzy iloscig tkanki ttuszczowej i mie-
$niowej oraz intensywnos$¢ spalania tkanki ttuszczowej,
zatem deprywacja snu rozregulowuje wydzielanie tego hor-
monu oraz prowadzi do nadmiernego odkladania tkanki
tluszczowej. Z pomoca w regulowaniu odktadania tkanki
tluszczowej przychodzi nam takze m.in. sprzezony kwas
linolowy (CLA), inaczej kwas rumenowy, obecny w migsie
i nabiale, nalezacy do kwaséw omega-6. Hamuje on reakcje,
zmierzajace do magazynowania nadmiaru glukozy poprzez
jej przemiane do kwaséw thuszczowych i w ten sposéb przy-
czynia si¢ do zmniejszenia wielkoéci komérek ttuszczowych
REKLAMA

_/ 98% sktadnikéw aktywnych
/ Formuta przyspieszajgca metabolizm

/ Zmniejsza ochote na stodycze

MISJA;

SPALANIE TLUSZCZU
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https://alchemist.pl/

Temat numeru

oraz zwigksza wykorzystanie zapaséw z tkanki ttuszczowej

i nasila termogeneze®'.

Odktadanie tkanki ttuszczowej hamuje takze wystepujaca
m.in. w cebuli, brokulach, jabtkach, pomidorach i jarmuzu
kwercetyna. Jedno z badan przeprowadzone przez naukow-
c6w z Tajwanu na szczurach dowiodlo, ze substancja ta
hamuje negatywny wplyw nieprawidiowej diety na mase
ciala i hamuje odktadanie tkanki ttuszczowej. Juz po 8 tygo-
dniach suplementacji szczury otrzymujace kwercetyne
przytyly o 8,5% mniej niz ich pobratymcy z grupy kontro-
Inej, catkowita ilo$¢ tkanki tluszczowej w ich organizmie
bylta mniejsza 0 23% w poréwnaniu do grupy, ktéra rowniez
otrzymywala wysokokaloryczny pokarm, ale bez dodatku
suplementu. Ponadto stwierdzono, ze kwercetyna przyczy-
nia si¢ do zmian takze na poziomie komérkowym - pod

jej wpltywem dochodzilo do zmniejszenia rozmiaru kropel
thuszczu w komdrkach tkanki thuszczowej. Co ciekawe,
kwercetyna dziata réwniez w szerszym kontekscie w odnie-
sieniu do kontroli masy ciata, poniewaz aktywuje takze
AMPK i korzystnie wptywa na mikrobiom jelitowy?.

Zapanuj nad glodem

Naszym gltodem sterujg skomplikowane mechanizmy
hormonalne i behawioralne. To nie przypadek, poniewaz
zdobywanie pozywienia od poczatkéw ludzkosci byto
warunkiem przetrwania gatunku. Odkad pokarmy staly si¢
ogolnodostepne, wiele sie zmienito, jedzenie stalo sie jedna
z przyjemnosci, a nie tylko biologiczng konieczno$cia,
rodzaj potraw stal sie takze m.in. wyznacznikiem statusu
spolecznego i poddat sie wptywom mody - a to spowo-
dowalo wiele zmian w naszym zachowaniu. I, niestety,

Czy wiesz, ze... 5-hydroksytryptofan
(5-HTP), pochodna tryptofanu,
jednego z aminokwasow, hamuje
apetyt? Z substancji tej organizm
wytwarza serotonine, tzw. hormon
szczescia, a przy jego niedoborach

rosnie apetyt. 5-HTP otrzymuije sie
z czarnej fasoli afrykanskiej (Griffonia
simplicifolia), a tryptofan, z ktorego
organizm wytwarza 5-HTP, znajdziemy
w pestkach, nasionach, bananach,
kakao, jajach, miesie i serach zottych.
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Czy wiesz, ze... dokfadne zucie pokarméw pomaga
schudnaé? Zujac zaspokajasz uczucie glodu,
ale informacja o tym trafia do mozgu z pewnym
opOznieniem, zatem jezeli na szybko wrzucisz co$
na zab i potkniesz, mozg nie otrzyma informacji
0 pobraniu pokarmu i nadal, choc z pefnym zotadkiem,
bedziesz odczuwat gtod.

wygenerowalo takze nowe, nieznane w przeszlosci pro-
blemy zdrowotne, zwigzane ze spozywaniem pokarmoéw,

w tym m.in. psychiczne zaburzenia odzywiania (anoreksja,
bulimia) i uzaleznienie od pokarméw. Ztozono$¢ mecha-
nizmoéw glodu i sytoéci sprawia, ze trudno jest znalez¢
rozwiazanie dla napadéw glodu, emocjonalnego objadania
sie, wybiorczosci czy nagradzania si¢ pozywieniem. Dlatego
przyjrzymy sie tej kwestii w duzym uproszczeniu.
Zasadniczo odczuwaniem glodu i sytoéci rzadzg dwa
hormony: leptyna i grelina. Wytwarzana gtéwnie w pustym
zoladku grelina pobudza apetyt, wprawia nas w dobry
nastréj po positku i reguluje odczuwanie smakéw oraz
zapachdw, hamuje termogeneze i stymuluje odkladanie
tkanki tluszczowej, dlatego jej nadmiar wiaze si¢ z wigk-
szym ryzykiem otyltoéci. Co wazne, niskokaloryczna dieta

i szybka utrata tkanki ttuszczowej dodatkowo zwigksza
wydzielanie greliny. Leptyna, wytwarzana przez tkanke
tluszczowa, dziala przeciwstawnie do greliny. Hamuje
apetyt, kiedy juz zotadek napelni si¢ pokarmem, reguluje
metabolizm, stymuluje przemiane biatej tkanki ttuszczowej
w brunatna i nasila termogenez¢. Co ciekawe, brak snu

Fot. SnowElf




Fot. Drobot Dean

prowadzi do obnizenia poziomu leptyny i wzrostu steze-
nia greliny, co sprawia, ze niewyspani zjadamy wigcej, niz
potrzeba i chetnie siegamy po pokarmy stodkie, a to prosta
droga do otylosci. Z czasem, u 0séb z otytoscia, wytwarza
sie swoista odpornos¢ na dziatanie leptyny i dochodzi do

zaburzen faknienia oraz stepienia uczucia syto$ci**"*.

Werbena cytrynowa i hibiskus to dwa ziofa, ktdre od
tysiacleci stosowano w leczeniu otyto$ci. Hiszpanscy
naukowcy postanowili zatem zbadac, jakie mechanizmy
stojg za skuteczno$cig ekstraktow z obu tych roslin. W tym
celu zwerbowali ochotniczki z nadwaga i otyloscia, w wieku
30-75 lat do badania, w trakcie ktérego podawali im

500 mg polaczonego ekstrakty z werbeny i hibiskusa przez
dwa miesigce i zalecili umiarkowang aktywnos¢, minimum
30 minut dziennie. Wyniki byly zaskakujace, u wszystkich
pan doszto do zmniejszenia wskaznika BMI i zawartosci
tkanki tluszczowej w organizmie. Panie schudly $rednio
3,5 kg i zglosily znaczace ostabienie faknienia oraz dluzszy
czas uczucia sytosci, ktére dodatkowo hamowalo apetyt.
Mialy takze mniejsza ochote na stodkie lub stone przekaski.
Analiza krwi wykazala u nich znaczacy spadek poziomu
leptyny przy wzroscie stezenia adiponektyn. Inne badanie
wykazaly dodatkowo, ze ekstrakty z obu roslin hamuja
wytwarzanie kwasow tluszczowych i zwiekszaja ich wyko-
rzystanie na cele energetyczne oraz korzystnie wpltywaja na
wiele parametréw, zwigzanych ze zdrowiem metabolicz-
nym, w tym aktywno$¢ AMPK?. Trzecim ziolem skutecz-
nym w hamowaniu apetytu jest szafran, ten sam, ktérego
uzywamy jako cennej przyprawy, gdyz zmniejsza faknienie
prawdopodobnie poprzez wplyw na nasz nastrdj i zmniej-
szanie nasilenia objawow depresji. Francuscy naukowcy
przeprowadzili eksperyment, w ktérym udzial wziety
kobiety z umiarkowang otylo$cig. Podawano im 176,5 mg

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

Precyzyjne odchudzanie

Czy wiesz, ze... dobry sen
pomaga schudnac? Brak
Snu sprawia, ze czujemy sie

% zmeczeni i ospali, jesteSmy
mniej aktywni, zatem
przybieramy na wadze,
bo spalamy mniej kalorii w ciggu
dnia po nieprzespanej nocy
I na skutek zwiekszenia apetytu.
Ponadto sen reguluje poziom
hormondw zaangazowanych
w metabolizm weglowodanow
| tiuszczow.

ekstraktu ze znamion stupkéw szafranu przez 8 tygodni.

W tym czasie panie zaobserwowaly znaczacy spadek checi
na podjadanie pomiedzy positkami - czestotliwo$¢ siegania
po przekaski zmniejszyla si¢ 0 55%, kazda z uczestniczek
stracita takze §rednio 1 kg masy ciala®. m

BIBLIOGRAFIA

. Statystyki wygenerowane za pomoca: https:/trends.google.com/trends/?hl=pl

. https://pubmed.nchi.nlm.nih.gov/28662287/

. https://pubmed.nchi.nlm.nih.gov/24010747/

. DrTerry Shintani,, Lose wieght while you sleep’, Halpax Publishing, 2009

. https://journals.viamedica.pl/clinical_diabetology/article/view/35631/34109

. https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC9199513/

. https://pubmed.nchi.nlm.nih.gov/35663444/

. https://pubmed.nchi.nlm.nih.gov/23804546/

. https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC6859214/

10. https://pubs.rsc.org/en/content/articlelanding/2021/fo/d0fo03456h

11. https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/22735432/

12. https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/24211679/

13. https://pubmed.ncbi.nIm.nih.gov/32578488/

14. Interna Szczeklika, pod red. P. Gajewskiego, Medycyna Praktyczna, Krakow 2020

15. https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4393395/

16. https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC1176910/

17. https://www.nature.com/articles/s41575-022-00631-9

18. https://pubmed.ncbi.nim.nih.gov/17933936/

19. https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC6566909/

20. https://pubmed.nchi.nlm.nih.gov/29249156/

21. https://pubmed.nchi.nlm.nih.gov/30761017/

22. https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PM(5756630/

23. https://pubmed.nchi.nlm.nih.gov/29862395/

24. https://pubmed.nchi.nlm.nih.gov/20579522/

25. Ben Carpenter, ,Everything Fat Loss: The Definitive No Bullsh*t Guide’, BDCC Fitness, 2023.

26. https://www.researchgate.net/publication/361554761_Nutritional_and_pharmacologi-
cal_importance_of_stinging_nettle_Urtica_dioica_L_A_review

27. https://rozanski.li/385/taraxacum-mniszek-w-fitoterapii-w-swietle-wsplczesnych-badan-
-mniszek-a-nowotwory-i-wirusy-czyzby-sprzyjal/

28. https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC10384064/

29. https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0753332218350571

30. https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PM(8588955/

31. https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4771653/

32. https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PM(9032239/

O N U WN

o

MARZEC-KWIECIEN 2024 | H2 | HOLISTIC HEALTH 29


https://trends.google.com/trends/?hl=pl
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/28662287/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/24010747/
https://journals.viamedica.pl/clinical_diabetology/article/view/35631/34109
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC9199513/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/35663444/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/23804546/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC6859214/
https://pubs.rsc.org/en/content/articlelanding/2021/fo/d0fo03456h
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/22735432/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/24211679/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/32578488/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4393395/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC1176910/
https://www.nature.com/articles/s41575-022-00631-9
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/17933936/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC6566909/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/29249156/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/30761017/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5756630/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/29862395/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/20579522/
https://www.researchgate.net/publication/361554761_Nutritional_and_pharmacologi�cal_importance_of_stinging_nettle_Urtica_dioica_L_A_review
https://www.researchgate.net/publication/361554761_Nutritional_and_pharmacologi�cal_importance_of_stinging_nettle_Urtica_dioica_L_A_review
https://www.researchgate.net/publication/361554761_Nutritional_and_pharmacologi�cal_importance_of_stinging_nettle_Urtica_dioica_L_A_review
https://rozanski.li/385/taraxacum-mniszek-w-fitoterapii-w-swietle-wsplczesnych-badan�-mniszek-a-nowotwory-i-wirusy-czyzby-sprzyjal/
https://rozanski.li/385/taraxacum-mniszek-w-fitoterapii-w-swietle-wsplczesnych-badan�-mniszek-a-nowotwory-i-wirusy-czyzby-sprzyjal/
https://rozanski.li/385/taraxacum-mniszek-w-fitoterapii-w-swietle-wsplczesnych-badan�-mniszek-a-nowotwory-i-wirusy-czyzby-sprzyjal/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC10384064/
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0753332218350571
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC8588955/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4771653/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC9032239/
http://www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

S
ol
',

¥ ~\. .

IGI

,-,1:.

Kobiety w ciazy, juz od pierwszych dni, otrzymujq wiele zalecen: zdrowo sie
odzywiaj, uwazaj na to, co klfadziesz na talerz, tykaj witaminy, nie zapomnij

o mikroelementach... Wéréd tych wielu cennych rad czesto umyka uwadze
ciezarnych jeden sktadnik, kluczowy dla rozwoju mézgu, obwodowego uktadu
nerwowego i zmystow dziecka - niezbedne nienasycone kwasy tluszczowe omega-3.

TeksT STEPHANIE CLARKSON, DR JULIUS G. GOEPP

kobiety. Ale to takze czas, ktéremu towarzysza wielkie

emocje, peten watpliwosci i obaw o zdrowie malucha.
Mtoda mama musi przestrzegac wielu zasad dotyczacych
tego, co jesc (jak najwiecej owocdw i warzyw), a czego unikac
(zadnego sushi i miekkich seréw). Lekarze rutynowo zalecaja,
juz w pierwszym trymestrze cigzy, przyjmowanie witamin,
najczesciej w zestawach prenatalnych, aby matce i rozwija-
jacemu sie ptodowi nie zabrakfo sktadnikéw odzywczych,
ktérych tak bardzo potrzebuja. Zwtaszcza, ze dieta kobiety
w ciazy jest jedynym zrodtem pozywienia dla jej dziecka,
a zawarte w niej sktadniki muszg wystarczy¢ i matce, i dziecku.
Nie chodzi tu jednak tylko o podstawowe witaminy i mineraty.
Istniejg bowiem inne istotne sktadniki odzywcze - w tym
kwas dokozaheksaenowy (DHA), choling, luteina i zeaksan-
tyna - ktére sa niezbedne do prawidtowego rozwoju przede
wszystkim oczu i mézgu dziecka. Odpowiednia podaz skfad-
nikéw odzywczych zmniejsza takze ryzyko wad rozwojowych
u ptodu i zaburzen u matki, zwigzanych z ciaza.
Wiele zoméwionych w niniejszym artykule sktadnikéw
odzywczych nie byto dostepnych w postaci suplementéw

Ciqza jest jednym z najszczesliwszych okreséw w zyciu
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w poprzednich dekadach. Czy to oznacza, ze wszyscy mieli-
$my niedobory i trzeba cofnac sie w czasie, aby je uzupetni¢?
Nie, poniewaz nasze babki i matki czerpaty je z pokarmdw,
jednak warto zaznaczy¢, ze najnowsze dane wskazuja, ze
matka moze wptyna¢ na rozwdj dziecka i jego przyszte mozli-
wosci intelektualne, jezeli zastosuje sie do zalecen lekarskich,
dotyczacych prenatalnej suplementaciji'.

Nietobory $3 powszechne

Wiele kobiet zaktada, ze jesli dobrze sie odzywiaty przed

i w czasie cigzy, ich organizm otrzymuje wszystko to, czego
potrzebuje do jej utrzymania. Jednak niedobory waznych
sktadnikéw odzywczych, wynikajace z nieprawidtowego
odzywiania sie, sg bardziej powszechne niz myslimy.
Badania przeprowadzone w Europie Zachodniej dowiodly,
ze spozycie kluczowych sktadnikéw odzywczych w okre-
sie prenatalnym (przed poczeciem) przez kobiety w wieku
rozrodczym pozostawiato wiele do zyczenia. Okoto potowa
z nich spozywata niewystarczajacg ilos¢ kwasu foliowego,
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67% miata niedobory witaminy D, a ponad pofowa nie spo-
zywata wystarczajacej ilosci kwaséw ttuszczowych omega-3,
pochodzacych z oleju rybnego.

Inne badanie obserwacyjne wykazato, ze 26% kobiet w USA
cierpi na niedobory jednego sktadnika odzywczego, a u wielu
z nich stwierdzono powazne niedobory kilku z nich jednocze-
$nie. Liczba ta wzrosta do 41% w przypadku kobiet w wieku od
19 do 50 lat i siegata az 47% w przypadku kobiet w cigzy i matek
karmiacych. Oznacza to, ze prawie 50% wszystkich kobiet

w wieku rozrodczym nie otrzymuje odpowiedniego pozywie-
nia, zapewniajacego optymalny rozwoj ptodu i zdrowg cigze'.

Diaczego potrzehujesz
stplementow prenatainych?

Sktadniki odzywcze, ktére ptdd otrzymuje od matki, zapew-
niajag mu prawidtowy wzrost i rozwdj. Jezeli niektérych

z nich brakuje, organizm dziecka pozyskuje je z ciata matki
(np. wapn), ale sg wérdd nich takie, ktére musza by¢ dostar-
czone z dietg, poniewaz w innym przypadku dziecko ich nie
otrzyma. Takimi skfadnikami sa kwasy ttuszczowe omega-3,
pochodzacy z oleju rybnego DHA i cholina, potrzebne do
prawidtowego rozwoju mézgu. Czesto spotyka sie niedobory
obu tych substancji. Kwas foliowy jest z kolei niezbedny do
prawidtowego rozwoju mézgu i rdzenia kregowego. Bez
odpowiedniego poziomu kwasu foliowego moga takze
wystapic trwate zaburzenia wzrostu ptodu.

Wybory dokonywane przez kobiete w czasie ciazy maja
dtugoterminowy wptyw na zdrowie jej dziecka. O ile wszy-
scy wiemy, ze picie alkoholu, palenie tytoniu i zazywanie
narkotykdw przez ciezarne moze trwale zaszkodzi¢ zdrowiu
jej dziecka, wiele 0séb nie zdaje sobie sprawy z tego, ze nie-
odpowiednie odzywianie w czasie cigzy moze mie¢ rowniez
szkodliwy wptyw na zdrowie dziecka i zwieksza¢ ryzyko
wystapienia chorob przewlektych.

Niedobory sktadnikéw odzywczych narazajq takze przysztg
mame na ryzyko takich powiktan ciazy, jak stan przedrzu-
cawkowy (powiktanie cigzy charakteryzujace sie wysokim
cisnieniem krwi), przedwczesny pordd, cukrzyce cigzowa

i zahamowanie wzrostu ptodu’.

Kwestia czasu

Najbardziej krytycznym czasem dla rozwoju ptodu sa pierw-
sze tygodnie ciazy, czas, w ktérym wiele kobiet jeszcze nie
zdaje sobie sprawy z tego, ze spodziewa sie dziecka. A to wta-
$nie czas formowania mdzgu i rdzenia kregowego u ptodu.

Z tego powodu wazne jest, aby kobiety, ktore starajg sie zajs¢
w cigze lub mysla, ze moga zaj$¢ w cigze, zwracaty szczegdlna
uwage na swoja diete i przyjmowane skfadniki odzywcze.
Kobiety karmigce piersig pozostaja z kolei jedynym zr6-

dfem pozywienia dla swoich dzieci przez kilka miesiecy po
porodzie, zatem one takze powinny szczeg6lnie dbac o diete
i monitorowac spozycie sktadnikdw odzywczych'.

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

Zdrowe dzieci, od poczecia

Badania wykazaly, ze u dzieci narazonych
na dym tytoniowy w okresie prenatalnym, ryzyko
wystapienia trudno$ci w uczeniu sie jest prawie
trzy razy wigksze niz u dzieci, ktorych matki
unikaty palaczy

Omega-3, 2drowie, wzrok i inteligencja

Duza cze$¢ mézgu sktada sie z substancji ttuszczowych,
zwlaszcza fosfolipidow. Tworzg one btony komoérek nerwo-
wych, ktére przewodza sygnaty elektryczne w catym ciele.
Dwa najwazniejsze elementy budulcowe tych fosfolipidow
to kwasy ttuszczowe omega-3 i cholina.

Jeden z kwaséw ttuszczowych omega-3, DHA, pochodzacy
zoleju rybnego, jest jednym z najobficiej wystepujacych

w moézgu i ma kluczowe znaczenie dla jego rozwoju i kon-
dycji przez cate zycie. Niestety, zdecydowana wigkszos¢
kobiet w wieku rozrodczym w USA nie spozywa odpowied-
niej ilosci DHA i choliny. Jest to powazny problem dla kobiet
w cigzy lub karmiacych piersia. Niedobory DHA i choliny
mogg bowiem prowadzi¢ do powaznych probleméw

w rozwoju mdzgu i oczu ptodu oraz niemowlecia (ksztatto-
wanie sie tych narzaddéw nie konczy sie z chwila porodu).
Udowodniono, ze u zwierzat niskie spozycie choliny

przez ciezarne samice opdznia rozwoj mézgu, co skutkuje
mniejszg objetoscia mézgu po urodzeniu oraz problemami
wzrokowymi i poznawczymi. Zaburzeniu ulega rozwoj
gatek ocznych, co prowadzi¢ moze do trwatych problemoéw
ze wzrokiem. Jednak zwiekszenie spozycia DHA i choliny
wspomaga rozwéj moézgu i narzadu wzroku oraz poprawia
ich funkcjonowanie'.

Prenatalne wsparcie

» Przez caly okres cigzy i karmienia piersia najwaznigjsze
jest zapewnienie rozwijajgcemu sig ptodowi
i niemowlgciu odpowiedniej podazy sktadnikow
odzywczych.

» Oprocz zwiekszonego zapotrzebowania na wigkszo$é
witamin i mineratow, dla prawidtowego rozwoju narzadu
wzroku, mozgu i rdzenia kregowego dziecka szczegolnie
wazne jest kilka skfadnikow odzywczych, takich jak
DHA, cholina, luteina i zeaksantyna.

» Niedobory zywieniowe s3 czeste u kobiet w wieku
rozrodczym i wigza sig ze zwigkszonym ryzykiem
powiktar cigzy, wad wrodzonych i probleméw
rozwojowych.

» Lekarze i naukowcy zalecajg kompleksowe odzywianie
w okresie prenatalnym, aby wspomac zdrowg cigze oraz
zdrowy rozwoj ptodu i dziecka'.
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Uznane remedia

DHA i kwas arachidonowy, dwa kwasy ttuszczowe nie-
zbedne dla rozwoju ludzkiego mézgu, sg szczegodlnie istotne
w ostatnim trymestrze cigzy i pierwszych kilku miesigcach
zycia niemowlecia. W tym okresie mézg szybko rozwija sie

i rosnie, gwattownie zwiekszajac swoja mase i zawartos¢ DHA
oraz kwasu arachidonowego. W szczegdInosci DHA gromadzi
sie w istocie szarej mézgu (gdzie znajduja sie ciata komdrek
mozgowych) i siatkdwkach oczu. Wiadomo, ze niedobér DHA
w tych tkankach powoduje ostabienie wzroku i opdznienie
rozwoju psychomotorycznego.

Rozwijajacy sie ptdd jest catkowicie zalezny od spozycia DHA
przez matke. DHA przenika przez fozysko za pomoca spe-
cjalnych mechanizmow, ktére stuzg pobieraniu DHA z krwi
matki w stezeniach wyzszych niz dzieje sie to w odniesieniu
do innych kwaséw ttuszczowych. Podobnie jak w przypadku
wiekszosci sktadnikéw odzywczych spozywanych w czasie
ciazy, potrzeby ptodu majg bowiem najwyzszy priorytet,

a organizm matki moze zaspokoi¢ swoje za pomoca diety.
Jedli jednak spozycie DHA przez matke jest graniczne lub
niskie, poziom tego kwasu ttuszczowego u ptodu ulega dra-
stycznemu obnizeniu.

Szacuje sig, ze w trzecim trymestrze ptéd gromadzi 67 mg
DHA dziennie. Miedzynarodowe Towarzystwo ds. Badan nad
Kwasami Ttuszczowymi i Lipidami zaleca kobietom w cigzy
spozywanie przynajmniej 300 mg DHA dziennie. W dwéch
badaniach przeprowadzonych z udziatem kobiet stwier-
dzono, ze $rednie dzienne spozycie DHA wynosito jedynie
82-160 mg, a 90% kobiet spozywato mniej niz zalecane mini-
mum 300 mg. Dolna granica zakresu spozycia DHA wynosita
24 mg na dzien. Chociaz spozycie DHA przez matki jest rézne

Kwasy omega-3 i kwas foliowy zapobiegaja
depresji poporodowej i wspomagaja jej
leczenie, a najskuteczniej dziataja, jezeli matka
zadba o ich odpowiednig podaz juz w okresie
prenatalnym oraz pozniej, w czasie cigzy
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na catym $wiecie, liczby te sugeruja, ze wiele kobiet spozywa
ilosci DHA graniczne lub niewystarczajace do zapewnienia
optymalnego rozwoju mézgu ich dzieci?.

Przeprowadzane od pofowy lat 80. XX wieku badania na
zwierzetach dowiodty bezspornie, ze kluczowa role w rozwoju
mobzgu zardwno w okresie prenatalnym, jak i poporodowym
petni wiasnie DHA, przy czym stany niedoboréw sg powigzane
z deficytami w rozwoju mézgu, wzroku i stuchu. Badania na
rezusach wykazaly, ze zaréwno prenatalne, jak i pourodze-
niowe niedobory DHA powodowaty zmniejszenie ostrosci
wzroku i przyczyniaty sie do nieprawidtowego funkcjono-
wania siatkdwki. Te same badania wykazaty, ze nawet przy
pourodzeniowej suplementacji DHA, poziom tej substangji

w siatkdwce pozostawat niski po trzech latach zycia, a poziom
aktywnosci elektrycznej siatkéwki byt ponizej normy. Autorzy
badania doszli zatem do wniosku, ze prenatalny niedobér
DHA moze mie¢ dtugotrwate skutki dla siatkowki, ktérych nie
mozna odwréci¢ poprzez uzupetnienie niedoboréw w okresie
niemowlecym. Wykazano takze, ze prenatalne suplementy
zawierajace DHA chronig samice szczuréw przed eksperymen-
talnie wywotanym uszkodzeniem mézgu u ich potomstwa.
Takie badania podkreslaja znaczenie wigczania DHA do prena-
talnych suplementéw diety.

Przeprowadzono réwniez liczne badania z udziatem ludzi

i wykazano, ze w wielu przypadkach ptody nie otrzymuja
odpowiedniej ilosci DHA w krytycznym trzecim trymestrze
ciazy. Badania te pokazuja, ze matki przyjmujace suple-
menty zawierajace DHA rzadziej rodza przedwczesnie,
rodza takze wieksze i zdrowsze dzieci, ktére do co najmniej
czterech lat wypadaja lepiej w testach inteligencji i ostro-
$ci wzroku. Suplementacja DHA wydtuzata czas trwania
ciazy o prawie tydzier w grupie kobiet z wysokim ryzy-
kiem porodu przedwczesnego. Zaobserwowano réwniez
tendencje do wyzszej masy urodzeniowej, dlugosci ciata

i obwodu gtowy u noworodkéw urodzonych przez matki
suplementowane DHA. Konkretne dowody na wptyw DHA
na funkcjonowanie mézgu noworodka pochodza z kolei

z badania z 2002 roku, ktére wykazato wieksza dojrzatos¢
osrodkowego ukfadu nerwowego (mierzong na podstawie
wzorcéw snu) u niemowlat urodzonych przez matki z wyz-
szym poziomem DHA w osoczu.

Matki, ktére suplementowaty olej z watroby dorsza, zawie-
rajacy wysokie stezenie DHA, urodzity dzieci ze znacznie
wyzszym poziomem DHA w btonach komérkowych. Nowo-
rodki, ktére po urodzeniu miaty bardziej,dojrzate” wzorce

fal mézgowych, miaty réwniez wyzszy poziom DHA. Istnieja
dowody na to, ze przyjmowanie preparatdéw zawieraja-

cych DHA w czasie cigzy bezposrednio wptywa na funkcje
poznawcze i inteligencje dziecka. W randomizowanym, kon-
trolowanym badaniu z podwajnie slepa préba 6 kobietom

w 18. tygodniu ciazy zaczeto podawac olej z watroby dorsza
(zawierajacy 1183 mg DHA) lub olej kukurydziany (placebo)
i kobiety przyjmowaty go do trzech miesiecy po porodzie.
Wszystkie niemowleta biorgce udziat w badaniu byty kar-
mione piersig do co najmniej trzeciego miesigca zycia. Dzieci,
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ktérych matki otrzymywaty suplement oleju z watroby
dorsza, w wieku czterech lat osiggaty znacznie wyzsze
wyniki w testach inteligencji w poréwnaniu z dzie¢mi,
ktérych matki otrzymywaty olej kukurydziany. Bardziej
ztozona analiza statystyczna tych danych wykazata, ze
spozycie DHA przez matke w czasie cigzy byto jedyna
istotng zmienng zwigzang z wynikiem przetwarzania
umystowego w wieku czterech lat.

W swoim podsumowaniu wptywu stosowania DHA

na rozwoj moézgu i funkgji poznawczych niemowlecia,
panel ekspertéw powotany przez Harvard Center for
Risk Analysis doszedt do wniosku, ze przy kazdym
zwiekszeniu spozycia DHA przez matke 0 100 mg
dziennie, IQ dziecka (iloraz inteligencji, miara zdolnosci
poznawczych) wzrasta o 0,13 punktu. Przektadatoby sie
to na prawie 6-punktowy wzrost IQ wsrdd dzieci kobiet,
ktére suplementujg 4,5 grama DHA dziennie.
Podobnie jak mézg, siatkdwka oka sktada sie prawie
wytacznie z komoérek nerwowych o bardzo wysokim
poziomie aktywnosci, a takze o wysokim poziomie DHA
w btonach komérkowych. Chociaz bezposredni pomiar
wzroku u noworodkow nie jest mozliwy, aktywnos¢
elektryczna siatkéwki mozna zbadac¢ za pomoca oceny
wzrokowego potencjatu wywotanego, ktéry szybko
wzrasta w bezposrednim okresie poporodowym.
Niemowleta z wyzszym poziomem DHA majg bardziej
dojrzate wzorce wzrokowego potencjatu wywotanego
w ciggu 10-16 tygodni po urodzeniu, wrazliwos¢ siat-
kowki na $wiatto jest rowniez wigksze.

DHA w wieku niemowlgcym

Znaczenie DHA w rozwoju mdzgu w okresie prena-
talnym i niemowlecym oraz jego wptyw na IQ, inne
miary funkcji poznawczych i wzrok zostato bezspor-
nie udowodnione. Naukowcy skupiajg sie obecnie
nad wptywem suplementacji DHA u starszych dzieci,
nastolatkéw, a nawet dorostych, okazuje sie bowiem,
Ze moze ona miec potezny wptyw na zachowanie,
nastrdj i zdolnosci poznawcze.

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

Zdrowe dzieci, od poczecia

Zapobhiegaj alergii u dzieci

Przeprowadzone w 2009 roku przez szwedzkich naukowcow

z Linkdping University badania dowiodty, Ze suplementacja kwasami
ttuszczowymi omega-3 w czasie cigzy, zwtaszcza w trzecim
trymestrze, wptywa na funkcjonowanie ukfadu odporno$ciowego matki
i zapobiega alergii u noworodkow w pierwszym roku zycia. Przysziym
mamom, ktore cierpiaty na alergie, od 25 tygodnia cigzy podawano
suplement, zawierajacy 2,7 g kwasow omega-3, w tym 1,6 g kwasu
gikozapentaenowego (EPA) i 1,1 g kwasu dokozaheksaenowego
(DHA). Grupa kontrolna otrzymywata w tym czasie olej sojowy jako
placebo. Wsrod kobiet otrzymujacych suplement zaobserwowano
zmiang w proporcjach kwasow EPA i DHA w surowicy i obnizenie
poziomu kwasu arachidonowego. Doszto u nich takze do zmniejszenia
wydzielania prostaglandyny E2, zwigzanej z rozwojem reakcji
alergicznej i zapalnej oraz korzystnych zmian w aktywnosci bioracych
udziaf w reakcii alergicznej limfocytow. Zaobserwowane zmiany
naukowcy powigzali ze zmniejszeniem ryzyka wystapienia alergii

u noworodkow w pierwszym roku zycial. W 2011 roku szwedzcy
badacze postawili sobie kolejne pytania, czy suplementacja kwasami
ttuszczowymi omega-3 w cigzy ma wptyw na rozwdj alergii i to, jak
ciezko przechodzg ja dzieci do drugiego roku zycia, oraz jaka jest

rola proporciji pomiedzy poszczegoinymi kwasami ttuszczowymi

w tych reakcjach? By na nie odpowiedzie¢ zrekrutowano 145 kobiet

Z wysokim ryzykiem urodzenia dziecka z alergig i podzielono je na
dwie grupy. Jedna otrzymywata od 25 tygodnia ciazy 1,6 g EPA

i 1,1 DHA, a druga placebo. Suplementacje kontynuowano przez

3,5 miesigca po urodzeniu dzieci — w tym czasie byty one karmione
piersig. Zaobserwowano znaczne zmniejszenie czestotliwosci
wystepowania objawow alergii, zarowno u matek, jak i u dzieci

W grupie suplementowanej, w poréwnaniu do grupy otrzymujacej
placebo — w grupie otrzymujacej kwasy omega-3 wynosita ona
jedynie 13%, podczas gdy w grupie placebo siegata 30%. Wysoka
proporcje pomiedzy DHA i EPA powigzano za$ ze zmniejszeniem ryzyka
wystapienia alergii u dzieci, a efekt utrzymywat sie az do drugiego roku
ich zycia2. Kolejne badania jedynie potwierdzity te odkrycia i umocnity
przekonanie naukowcow, ze suplementacja kwasow omega-3 w ciazy
i w czasie laktacji zmniejsza ryzyko wystapienia alergii u dzieci.
Bibliografia:

1. https://www.nature.com/articles/pr2009190

2. https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/21332799/
3. https://pubmed.ncbi.nim.nih.gov/26970335/
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Uznane remedia

Suplementy zawierajace olej rybi jako zrddto
kwasow omega-3, w tym kwasu DHA, to gtownie
trojglicerydy, ktore bardzo tatwo ulegaja wchionigciu
w jelitach. Jezeli jednak chcemy zwigkszy¢

biodostepnos¢ kwasow omega-3, warto siegac po
preparaty, zawierajace wolne kwasy ttuszczowe,
ktorych wchfanianie nie jest zalezne od dziatania
rozktadajacych ttuszcze enzymow trzustkowych

Badania na zwierzetach wykazaty, ze pozbawienie osobni-
kéw kwasow ttuszczowych omega-3, takich jak DHA, nasila
depresje i zwieksza agresje. Naukowcy postawili zatem
niedawno hipoteze, ze zmniejszone spozycie kwaséw ttusz-
czowych omega-3 moze by¢ czynnikiem ryzyka rozwoju
depresji i samobojstwa u ludzi, co potwierdzajg pewne
dowody uzyskane od ochotnikdw - sugeruja one, ze zwiek-
szone spozycie tych ttuszczéw moze zmniejszy¢ czestotli-
wosc i nasilenie zachowan impulsywnych i agresji. Odkrycia
te maja sens biochemiczny, poniewaz DHA odgrywa wazna
role w tagodzeniu reakcji cztowieka na stres poprzez swoja
role w regulacji wydzielania mediatoréw stresu, takich jak
katecholaminy (adrenalina i noradrenalina) oraz czynnikéw
prozapalnych, czyli cytokin. W randomizowanych, kontro-
lowanych badaniach wykazano, ze suplementacja DHA
zapobiega agresji u dziewczat w wieku 9-12 lat i zmniejsza
odczuwanie stresu u dorostych. Z tego m.in. powodu, coraz
czesciej przepisuje sie suplementy, zawierajace olej rybi,
dzieciom z zaburzeniami samokontroli i deficytami uwagi.
Zespot nadpobudliwosci psychoruchowej z deficytem uwagi
(ADHD) u dzieci moze by¢ bowiem zwigzany z niedoborami
lub nadmiernym rozktadem DHA i powigzanych lipiddw.

Z kolei u dorostych objawami ADHD stwierdza sie nizszy
poziom DHA we krwi niz u 0s6b zdrowych. Niski poziom DHA
W 0s0Czu powigzano takze z innymi zaburzeniami neuropsy-
chologicznymi, w tym chorobg Alzheimera, schizofrenia

i depresja, a badania nad suplementacja DHA pokazujg, ze
DHA wspomaga leczenie tych przypadtosci.

Woczesne badania nad suplementacja DHA u dzieci z ADHD
daty jednak sprzeczne wyniki, chociaz wszystkie wykazaty,
ze DHA jest bezpieczny i dobrze tolerowany. Dopiero w 2005
roku Alex Richardson i jego wspétpracownicy z Uniwersytetu
Oksfordzkiego wykazali skutecznos¢ suplementacji DHA

w grupie dzieci w wieku szkolnym z zaburzeniami rozwojo-
wymi. Schorzenie to dotyka az do 5% dzieci w wieku szkol-
nym i jest $cisle powiagzane z innymi powszechnymi zabu-
rzeniami, takimi jak dysleksja i ADHD. W randomizowanym,
kontrolowanym badaniu, w ktérym wzieto udziat 117 dzieci
w wieku 5-12 lat, suplementacja kwasami ttuszczowymi
omega-3 spowodowata znaczng poprawe w czytaniu,

pisowni i zachowaniu?.
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Kwas foliowy zmniejsza ryzyko
Wad wrotzonych

Jednym z najwazniejszych proceséw w rozwoju uktadu
nerwowego jest powstawanie cewy nerwowej. Ten krytyczny
etap ma miejsce zaledwie kilka tygodni po zaptodnieniu.
Cewa nerwowa tworzy sie z tkanki, ktéra zwija sie w,rurke”

i ostatecznie z niej powstaje zarowno mozg, jak i rdzen kregowy.
Jej zamkniecie to delikatny proces. Jesli warunki nie s3 odpo-
wiednie, moze sie to nie uda, a skutki moga by¢ katastrofalne.
Jezeli koniec cewy nerwowej nie zamknie sie prawidtowo

i dochodzi wskutek tego do zaburzenia rozwoju rdzenia kre-
gowego, méwimy o rozszczepie kregostupa. W najciezszych
postaciach moze to skutkowac paralizem nég oraz proble-
mami trawiennymi i moczowymi, ktére utrzymuja sie przez
cate zycie oraz skracaja oczekiwana dtugos¢ zycia.

Jedli przednia czes$¢ rurki nie zamknie sie, zagraza to rozwo-
jowi mézgu. W najgorszym przypadku moze to skutkowac
bezmoézgowiem - $miertelng chorobga, w wyniku ktorej
dziecko rodzi sie bez czesci moézgu i czaszki.

Gtéwny czynnikiem ryzyka wystapienia wad cewy nerwo-
wej s3 niedobory kwasu foliowego u matki. Problem jest
powazny, poniewaz u okoto potowy kobiet w wieku rozrod-
czym diagnozuje sie niedobory kwasu foliowego, wynikajace
z brakoéw tego sktadnika w diecie. Przyjmowanie kwasu folio-
wego - szczegdlnie w jego najbardziej aktywnej biologicznie
formie, zwanej 5-MTHF - moze znaczaco zmniejszy¢ ryzyko
wad cewy nerwowej.

Poniewaz te anomalie wystepuja na tak wczesnym etapie
cigzy, suplementacje folianami nalezy rozpocza¢ przed
poczeciem.

Karotenoidy wspomagaja POzwoj

Karotenoidy to pigmenty wystepujace w wielu warzywach,
ziotach i owocach. Jednym z najbardziej znanych jest beta-
-karoten, ktory ulega przeksztatceniu w witamine A i jest nie-
zbedny do prawidtowego funkcjonowania narzadu wzroku.

Fot. manassanant



Olej z dzikich ryb

dobry dla Twojego serca’, mézgu? i wzroku?

Naturalny olej z ryb wolnozyjacych, w postaci wolnych kwasow
tluszczowych, ktére organizm tatwo przyswaja i wykorzystuje.

W Bio-Omega 3 Plus kwasy tluszczowe omega-3 3cza sie
z witaming B12 i kwasem foliowym, aby wspiera¢ poziom energii?
i uktad odpornosciowy?.

Kazda kapsutka to 500 mg oleju rybnego zawierajacego 65%
kwasow ttuszczowych omega-3 EPA i DHA.
Mate kapsutki sa fatwe do potkniecia.

Olej z ryb jest starannie oczyszczany w celu usuniecia
pestycydow, metali ciezkich, dioksyn i innych substancji
toksycznych. Spetnia lub przewyzsza wszystkie wymogi
regulacyjne UE dotyczace czystosci.

Wszystko o zdrowiu - 1 ca". “DHA pomaga

: 7 naniu p 1 i prawidfowego

! Sumemema(h d'ety wania mozgu**®. Kwas foliowy (witamina B3}

oparte na nauce. f witamii rzyczyniajq sie do zmniejszenia uczucia

zmeczenia i znuzenia oraz do prawidlowego funkcjonowania

i ukfadu odpernosciowego. * Korzystny efekt uzyskuje sie

_ZESRa_n ) kﬂ d_ QR przy dziennym spozyciu 250 mg EPA | DHA **Korzystny efekt

i zarejestruj sie. uzyskuje sie przy dziennym spozyciu 250 mg DHA

U Pharma Nord

www.pharmanord.pl
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Uznane remedia

Niedawno uznano, ze dwa inne karotenoidy, luteina i zeak-
santyna, takze odgrywaja kluczowa role w rozwoju oczu

i mézgu. Do ptodu przenikajg one przez tozysko, a po urodze-
niu dziecko otrzymuje je wraz z mlekiem matki.

W siatkéwce barwniki te pochtaniaja swiatto niebieskie,

ktére w przeciwnym razie mogtoby spowodowac uszko-
dzenie delikatnych struktur oka. Majg one takze dziatanie

Karmienie ma znaczenie

Znaczenie odpowiedniego spozycia DHA nie konczy sig

wraz z urodzeniem zdrowego dziecka. DHA gromadzi sie

w mdzgach niemowlat i matych dzieci co najmniej do
drugiego roku zycia, jednak niemowleta majg ograniczong
zdolno$¢ do syntezy DHA, co uzaleznia je od Zrodet
pokarmowych, a zwtaszcza od mleka matki. Od dawna
wiadomo, Ze karmienie piersig jest lepsze od karmienia
preparatami mlekozastepczymi z wielu przyczyn, a jedng

Z nich jest to, ze niemowlgta karmione piersig majg wyzszy
1Q i bardziej zaawansowane funkcje poznawcze niz dzieci
karmione butelka. Jednym z powoddw jest zawarto$¢ wiasnie
DHA, dlatego coraz czesciej dodaje sie ta substancje do
mieszanek dla niemowlat. Badanie z 1998 roku wykazato,

ze wyniki niemowlat w teScie rozwigzywania problemow
(zwigzanym z pdzniejszymi wynikami 1Q) po 10 miesigcach
byty lepsze w grupie niemowlat, ktore otrzymywaty
mieszanki z dodatkiem DHA od urodzenia do czwartego
miesigca zycia. W kolejnych badaniach zmierzono iloraz
rozwoju (wczesng zastepcza miare 1Q) w wieku czterech
miesiecy w grupie niemowlat karmionych standardowa
mieszanka, mieszanka z dodatkiem DHA lub mlekiem matki.
lloraz rozwoju niemowlat karmionych suplementem DHA

i niemowlat karmionych piersig byt znacznie wyzszy niz
dzieci karmionych mieszanka bez dodatki DHA. U niemowlat
karmionych preparatami mlekozastepczymi z dodatkiem DHA
wykazano wyrazng poprawe ostrosci wzroku w wieku dwach
i czterech miesigcy oraz poprawe Stanu neurorozwojowego
w wieku 12-18 miesigcy?.

'V‘
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Spozywanie diety niskottuszczowej przez kobiety
w wieku rozrodczym moze zmniejszyc ilos¢ DHA
dostepnego dla nich w czasie ciazy i laktacji

neuroprotekcyjne i korzystnie wptywaja na funkcjonowanie
narzadu wzroku i mézgu.

Badania wykazaty, ze poziom luteiny i innych karotenoidéw
w siatkéwce oka koreluje z wydajnoscig poznawcza zaréwno
u matych dzieci, jak i oséb starszych. Karotenoidy przyno-
sza korzysci nie tylko dziecku. Wykazano réwniez, ze duze
spozycie sprzyja zdrowej ciazy, zmniejszajac ryzyko stanu
przedrzucawkowego, cukrzycy cigzowej, przedwczesnego
porodu i opdznienia wzrostu ptodu. W rzeczywistosci wyzszy
poziom luteiny wigzat sie ze zmniejszonym ryzykiem stanu
przedrzucawkowego, jednego z najczestszych zaburzen
Cigzy, ktére moze byc¢ smiertelne dla matki.

Kobiety w cigzy lub karmigce piersia s zwykle zachecane do
przyjmowania multiwitamin, zapewniajacych odpowiedni
poziom szeregu niezbednych witamin i mineratéw. Dla
rozwoju tkanek ptodu wazne sg zwlaszcza witaminy A, CiD
oraz witaminy z grupy B.

Jednak typowe produkty multiwitaminowe nie s3 przezna-
czone do zaspokojenia wyjatkowych potrzeb kobiety w ciazy.
Warto zatem, aby panie siegaty po preparaty przeznaczone

i specjalnie skomponowane z uwzglednieniem potrzeb
kobiet w ciazy.

Prawidtowe odzywianie w czasie cigzy ma kluczowe znacze-
nie dla zdrowego rozwoju dziecka i zdrowia matki. Dostarcze-
nie odpowiednich ilosci okreslonych sktadnikéw odzywczych
jest absolutnie niezbedne do zdrowego, prawidtowego roz-
woju ptodu i dziecka oraz zmniejszajg ryzyko wad wrodzo-
nych, probleméw rozwojowych i powikfan cigzy.
Rozpoczynajac suplementacje przez zajsciem w cigze i konty-
nuujac ja w czasie karmienia piersia, kobiety powinny upew-
nic sie, ze otrzymuja wszystkie niezbedne witaminy, mineraty
i sktadniki odzywcze, ktére wspierajg zdrowy rozwdj narzadu
wzroku, mézgu i innych waznych struktur ciata dziecka. m

Konsultacja medyczna dr Crystal M. Gossard, dr Gary
Gonzales
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Astaksantyna chroni watrobe

Astaksantyna chroni watrobe

Badania przedkliniczne wykazaty, ze znana do tej pory z dobroczynnego
wplywu na wzrok i funkcjonowanie moézgu astaksantyna jest takze
nieocenionym wsparciem dla naszej watroby.

TekST LISA STUART

przyczyn zgondw w Stanach Zjednoczonych. W samym

2020 roku przyczynity sie one do ponad 50 tysiecy
zgonow (w Polsce na przewlekte choroby watroby choruje
ok. 500 tysiecy 0s6b, a rocznie z ich powodu umiera okoto
7 tysiecy 0séb - przyp. ttum.). Wsréd nich najczesciej mamy
do czynienia z niealkoholowa sttuszczeniowa choroba
watroby, alkoholowym zapaleniem watroby, wirusowym
zapaleniem watroby i innymi chorobami zwigzanymi z tok-
sycznym uszkodzeniem tego narzadu. Warto mie¢ $wiado-
mos¢, ze ogromna czes¢ populagji jest narazona na ryzyko
trwatego uszkodzenia watroby. Poszukujacych rozwigzania

Przewlekie choroby watroby s jedna z 15 gtéwnych

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

tego problemu naukowcdw zaintrygowaty dane uzyskane

w toku eksperymentédw przeprowadzonych na zwierzetach

i pochodzace z badan przedklinicznych oraz przeprowadzo-
nych z udziatem ludzi - okazato sie, ze jeden z karotenoidow,
astaksantyna, wywiera wszechstronny, korzystny wptyw na
watrobe. Badania wykazaty, ze moze on nie tylko pomdc
chronic¢ watrobe przed uszkodzeniem, ale takze przyczynia¢
sie do odwrdcenia powstatych juz uszkodzen tego narzadu.
Astaksantyna byta badana pod katem potencjalnych korzysci
zdrowotnych, w tym dla narzadu wzroku, sercai moézgu.
Ochrona watroby to kolejny obszar, w ktérym karotenoid ten
moze okazac sie przydatny.
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Uznane remedia

Astaksantyna pod lup

Astaksantyna to czerwony barwnik z grupy karotenoidoéw,
wytwarzany przez mikroorganizmy morskie, takie jak
mikroalgi i fitoplankton. To ona nadaje r6zowe zabarwienie
krewetkom, miesniom fososi i piérom flamingdw, a jego
intensywnos¢ uzalezniona jest od ilosci spozywanej przez

te zwierzeta astaksantyny. Wykazuje ona dziatanie prze-
ciwzapalne i antyoksydacyjne. Najnowsze badania wykazaty,
ze chroni takze komérki watroby przed uszkodzeniami, ktére
moga przyczyniac sie do przewlektych choréb tego narzadu.
W jaki sposéb?

Lapobiega zwioknieniu | marskogci

Do uszkodzenia watroby moze przyczyniac sie m.in. niewfa-
$ciwa dieta, choroby metaboliczne, spozywanie alkoholu

i infekcja jednym z wiruséw zapalenia watroby. Wskutek
oddziatywania tych czynnikéw rozwija sie przewlekty stan
zapalny, ktory z czasem moze powodowac zwtdknienie
watroby (bliznowacenie). W zaawansowanym stadium
choroby, zwtdknienie staje sie nieodwracalne. Gdy duze
fragmenty watroby zostajg zastapione tkankga bliznowatg

i nie moga juz funkcjonowac, méwimy o marskosci watroby,
wskutek ktérej dochodzi do niewydolnosci tego narzadu.
Na tym etapie jedynym skutecznym sposobem leczenia jest
przeszczep watroby. Cate szczescie, istnieje sposdb na unik-
niecie zwioknienia.

Badania in vivo i in vitro wykazaty, ze astaksantyna chroni
watrobe przed zwtdknieniem. W rozwoju zwtdknienia bierze
udziat m.in. specyficzny rodzaj komoérek watroby, ktére
ulegaja aktywacji i rozpoczynaja synteze tkanki wtoknistej.
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Astaksantyna chroni nas
przed niealkoholowym stiuszczeniem
watroby, uszkodzeniami spowodowanymi
alkoholem i innymi toksynami
oraz zwtoknieniem watroby

W eksperymentach przeprowadzonych na modelach
zwierzecych i ludzkich komdrkach watroby wykazano, ze
astaksantyna zapobiega zwtoknieniu i odwraca ten proces,
uniemozliwiajac aktywacje tych komorek i deaktywujac te,
ktdre juz zostaty pobudzone do dziatania.

Jedna z silnych toksyn powaznie uszkadzajacych komorki
watroby jest czterochlorek wegla —narazenie na jego dziata-
nie prowadzi do zwtéknienia tego narzadu.
Przeprowadzono eksperyment na szczurach, u ktérych przy
pomocy tej substancji uszkodzono watrobe. Zwierzetom
podawano nastepnie astaksantyne w dawce 10 mg/kg.

Po dwdch tygodniach zaobserwowano, ze karotenoid ten
ochronit watroby szczuréw w grupie leczonej przed uszko-
dzeniem oksydacyjnym wywotanym przez toksyne. Stwier-
dzono u nich réwniez znaczne zmniejszenie stanu zapalnego
i stopnia zwtdknienia w poréwnaniu do grupy kontrolne;j.

Hamuje stiuszczenie watroby

Niealkoholowa sttuszczeniowa choroba watroby spowodo-
wana jest gromadzeniem sie ttuszczu w watrobie, co przyczy-
nia sie do stanu zapalnego i skutkuje powstaniem uszkodzen,
ktére z kolei mogg prowadzi¢ do zwtdknienia watroby i zabu-
rzenia jej funkcji. Z danych wynika, ze ponad 20% dorostych
w USA i Ameryce Pétnocnej moze cierpiec na te chorobe (sza-
Cuje sig, ze sttuszczenie watroby dotyczy¢ moze co 4 Polaka

- przyp. ttum.). Badania przedkliniczne pokazuja, ze astaksan-
tyna moze pomdc nie tylko w zapobieganiu, ale i odwracaniu
spowodowanych sttuszczeniem uszkodzer watroby.

Badania na gryzoniach dowiodty, ze astaksantyna moze
zapobiegac i odwracac rozwdéj zmian spowodowanych gro-
madzeniem sie tluszczu w watrobie. Wskutek jej stosowania
poprawiaja sie takze markery metabolizmu i zwieksza wrazli-
wos¢ na insuline. Jedna z grup naukowcéw badajacych rézne
modele sttuszczenia watroby u myszy odkryta, ze podawanie
im astaksantyny nie tylko zapobiega sttuszczeniu watroby

i odwraca istniejgce zmiany, ale takze zmniejsza ilos¢ juz
nagromadzonego ttuszczu w watrobie oraz hamuje stan
zapalny i postep zwtdknienia. Zwigksza takze wrazliwo$¢ na
insuline. Ta sama grupa badawcza przeprowadzita wstepne
badanie z udziatem ludzi cierpigcych na niealkoholowe
sttuszczenie watroby. Pacjenci zostali losowo przydzieleni

do grupy otrzymujacej 12 mg astaksantyny dziennie przez

24 tygodnie lub grupy przyjmujacej placebo. W poréwna-

niu z grupa placebo, u 0séb przyjmujacych astaksantyne
zaobserwowano zmniejszenie ilosci ttuszczu w watrobie

i spowolnienie postepu sttuszczenia tego narzadu. Kilka

Fot. elif
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innych badan wyjasnito nam natomiast, w jaki sposéb astak-
santyna moze chroni¢ watrobe. Oprécz ochrony przed uszko-
dzeniami oksydacyjnymi i stanami zapalnymi, hamuje ona
bowiem aktywnos¢ biatek transkrypcyjnych NF-kB i recep-
torow PPAR, ktérych pobudzenie przyczynia sie do rozwoju
standw zapalnych watroby i tworzenia sie ztogéw ttuszczo-
wych. Dzigki takiemu mechanizmowi dziatania astaksantyny
mozliwy jest zatem nawet rozktad istniejacych juz kropelek
thuszczu w komoérkach watroby.

Kompleksowe wsparcie

Badania przedkliniczne wykazaty, ze podawanie astak-
santyny daje obiecujace efekty takze w przypadku innych
zaburzen funkcjonowania watroby. Chorobag, na ktéra warto
zwroci¢ uwage, jest alkoholowe zapalenie watroby, w prze-
biegu ktdrego, na skutek nadmiernego spozycia alkoholu,
dochodzi do rozwoju stanu zapalnego, sttuszczenia, zwtdk-
nienia i dysfunkcji mitochondriéw w komérkach watroby.

Z tego tez powodu naduzywanie alkoholu jest jedna

z najczestszych przyczyn marskosci i niewydolnosci tego
narzadu. Kilka badan na modelach zwierzecych wykazato,
ze astaksantyna zapobiega uszkodzeniom watroby wywo-
tanym spozyciem alkoholu. W eksperymencie na myszach
wykazano, ze astaksantyna chroni komorki watroby poprzez
poprawe zdrowia jelit i zahamowanie stanu zapalnego oraz

AstaZine’

Natural Astaxanthin

Astaksantyna chroni watrobe

stresu oksydacyjnego, spowodowanych dziataniem alko-
holu. Z kolei w innym badaniu wykazano, ze u myszy na die-
cie wysokottuszczowej astaksantyna hamowata wzrost masy
ciala i zmniejszata objetos¢ watroby (wskutek sttuszczenia
dochodzi do powiekszenia tego narzadu - przyp. ttum.) oraz
poziom trdjglicerydéw w watrobie i osoczu a takze steze-
nie cholesterolu catkowitego we krwi. Wyniki te sugeruja,

ze astaksantyna moze okazac sie skuteczna w zmniejszaniu
ryzyka otytosci i rozwoju zespotu metabolicznego. Z kolei

w badaniu przeprowadzonym z udziatem zdrowych star-
szych kobiet dowiedziono, ze astaksantyna przyczynia sie do
obnizenia poziomu enzymdéw watrobowych we krwi - jest
to podstawowy marker stuzacy do stwierdzenia uszkodzenia
watroby. Stanowi to dowdd na to, ze przyjmowanie astak-
santyny dziata ochronnie na watrobe niezaleznie od tego,
czy doszto juz do uszkodzenia narzadu, czy nie. |

Konsultacja medyczna, dr Amanda Martin
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PQQ

Pewien sktadnik naszej diety, pirolochinolinochinon (PQQ), pobudza powstawanie
nowych mitochondriow w starzejacych sie komoérkach. W badaniach z udziatem
ludzi zaobserwowano, ze pobudza wytwarzanie energii, a eksperymenty na
zwierzetach dowiodly, ze wydtuza zycie.

TeksT KATHY HONEM

sie wytwarzania energii w komérkach.

Naukowcy dowiedli, ze pobudza ona tworzenie
nowych mitochondriéw w starzejgcych sie komérkach
(organelle te biorg udziat w wytwarzaniu energii - przyp.
thum.). Jest to tak wazne, poniewaz wraz z uptywem czasu
komérkom zaczyna brakowac energii, co jest spowodo-
wane ostabieniem lub $miercig mitochondriéw. Rezulta-
tem tego jest przyspieszone starzenie sie catego orga-
nizmu. Warto takze wiedzie¢, ze PQQ nie tylko pobudza
powstawanie nowych mitochondriéw, ale korzystnie
wptywa takze na funkcjonowanie juz istniejacych.

Dzieki pracy naukowcoéw wiemy coraz wiecej o wiasci-
wosciach PQQ. Substancja ta zdaje sie m.in. odgrywac
kluczowa role w opd6znianiu proceséw starzenia. Badania
dowiodty, ze przywraca ona mtodzieiczy wigor i, co
wykazaty eksperymenty na zwierzetach, wydtuza zycie.
Istotna w odniesieniu do 0s6b starzejacych sie jest takze
zdolnos¢ PQQ do ochrony mézgu przed skutkami urazow

PQQ to substancja witaminopochodna, niezbedna w proce-

40 HOLISTIC HEALTH | H? | MARZEC-KWIECIEN 2024

i uszkodzeniami wywotanymi udarem, a takze jego ogdl-
noustrojowe wiasciwosci przeciwstarzeniowe.

Mitochondria i Starzenie sig

Mitochondria dziataja jak mate elektrownie. Pobie-

raja strawione skfadniki odzywcze i przeksztatcaja je

w zwigzki energetyczne, ktdre komorki wykorzystujg do
wykonywania swojej pracy. Do prawidtowego funkcjo-
nowania komorki potrzebuja statego doptywu energii

z mitochondriéw, dzieki ktérej mozliwe jest przepro-
wadzanie podstawowych czynnosci, takich jak wzrost,
regeneracja i rozmnazanie. Podczas naszego zycia
mitochondria dzielg sie i w ten sposob stale uzupetniaja
swoje szeregi — ten niezwykty proces nazwano biogenezg
mitochondriéw. Jednak wraz z wiekiem proces biogenezy
ulega spowolnieniu.

Biogeneza mitochondriéw ma kluczowe znaczenie dla
ochrony komérek przed przedwczesnym starzeniem sie.

Fot. SciePro



Fot. James Thew

Wraz z wiekiem i ostabieniem funkcji mitochondriéw
pojawia sie wiele probleméw zdrowotnych, w tym neu-
rodegeneracja. Ale mitochondria nadal moga funkcjo-
nowac, regenerowac sie i dzieli¢, nawet w pdzniejszym
zyciu, potrzebujg jedynie wsparcia - i tu z pomoca
przychodzi PQQ.

PQQ stymuluje biogeneze mitochondriow

PQQ stuzy jako kofaktor dla kilku reakcji generujacych
energie w mitochondriach. U zwierzat hodowanych bez
udziatu PQQ zaobserwowano wiele nieprawidtowosci
we wzroscie i rozwoju organizmu. Najnowsze badania
potwierdzaja, ze PQQ jest takze silnym stymulatorem
biogenezy mitochondriéw. W jednym z nich oceniano
wptyw pojedynczej dawki PQQ na stan zdrowia ochot-
nikéw. Kazdy uczestnik przyjat 0,3 mg PQQ na kazdy
kilogram masy ciata (okoto 20 mg na osobe). W ciagu
48 godzin od suplementacji nastapit u nich wyrazny
wzrost funkgji mitochondriéw, co zmierzono oznaczajac
w moczu stezenie metabolitéw powstajgcych na szla-
kach wytwarzania energii. Dodatkowa korzyscia z przy-
jecia tej pojedynczej dawki 20 mg PQQ byto zmniej-
szenie aktywnosci markeréw stanu zapalnego, w tym
biatka C-reaktywnego (CRP) i interleukiny-6 (IL-6), co
wskazywato na to, ze PQQ dziata réwniez przeciwzapal-
nie i ten sposéb moze pomdc w zapobieganiu réznym
dolegliwosciom.

Ldrowe starzenie sie mozgu

Mézg jest jednym z najbardziej aktywnych metabolicznie
organéw w naszym organizmie. Ze wzgledu na zdolnos¢
PQQ do stymulowania wzrostu liczby mitochondridw,
naukowcy sa zdania, ze substancja ta powinna miec¢ takze
korzystny wptyw na funkcje poznawcze i zdrowie mdzgu.
Biogeneza mitochondriéw zostata zatem zidentyfiko-
wana jako proces kluczowy w ochronie mézgu przed
neurodegeneracjg i pogorszeniem funkcji poznawczych.
W jednym z badan, 41 zdrowych ochotnikéw w pode-
sztym wieku zostato losowo przydzielonych do grupy
otrzymujacej 20 mg PQQ dziennie przez 12 tygodni lub
do grupy kontrolnej. W poréwnaniu z placebo, suple-
mentacja PQQ wiazata sie ze znaczna poprawa zdolnosci
skupiania uwagi i pamieci roboczej oraz zwigzanym z tym
wzrostem przeptywu krwi w ptatach czotowych mézgu.
U 0s6b starszych cierpigcych na zapominalstwo ta sama
dawka PQQ doprowadzita do poprawy wynikéw testu
pamieci juz po o$miu tygodniach. Naukowcy znaleZli
réwniez dowody na to, ze PQQ moze spowalniac postep
powaznych zaburzen neurodegeneracyjnych, w tym
choroby Alzheimera i Parkinsona - a nawet catkowicie im
zapobiegac. Dzieje sie tak dlatego, ze oprécz pobudzania
funkcji mitochondriéw, PQQ zapobiega takze gromadze-
niu sie nieprawidtowych biatek (takich jak beta-amyloid

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

PQQ na strazy mozgu

i alfa-synukleina) powigzanych z tymi chorobami.

Co wiecej, PQQ chroni przed toksycznym dziataniem
tych nieprawidtowych biatek, ktére zaburzaja funkcje
modzgu. Dla przyktadu, komorki wystawione na dziafa-
nie amyloidu zwykle wykazujg objawy silnego stresu
oksydacyjnego, a nawet umieraja w procesie apoptozy.
W jednym z badan leczenie za pomoca PQQ radykalnie
odwrdcito te efekty, pomogto zachowac prawidtowe
funkcjonowanie komoérek mézgowych. Wskazuje to na
niezwykly potencjat PQQ w powstrzymywaniu rozwoju
réznych rodzajéw demencji.

P00 i powrot tio zdrowia po urazie

Zdolnos¢ PQQ do ochrony i utrzymywania zdrowia
komérek, nawet w obliczu uszkodzen, znalazta sie pod
lupa naukowcdw, ktérzy postanowili sprawdzi¢, czy PQQ
mozna uznac za substancje neuroprotekcyjng w przypad-
kach urazéw gtowy.

W badaniach na zwierzecych modelach uszkodzenia
mdzgu w wyniku urazu wykazano, ze zastosowanie

PQQ skutecznie zapobiegato apoptozie (Smierci) uszko-
dzonych komérek. W nastepstwie zastosowania PQQ
dochodzi do poprawy funkcji mézgu i jego wydajnosci

Z pytu kosmicznego...

PQQ jest syntetyzowany przez niektdre z najprostszych

i najstarszych organizmow na Ziemi, czyli bakterie glebowe.
Doprowadzito to naukowcow do przekonania, ze substancja
ta moze mie¢ kluczowe znaczenie dla formowania sig

i istnienia zycia na naszej planecie. Teorie te potwierdzajg
fascynujace odkrycia z kosmosu. Naukowcy przeanalizowali
bowiem sktad chemiczny pyiu z ogona komety. Znalezli
dowody na obecnos¢ PQQ w tym materiale. To zaskakujgce
odkrycie doprowadzito do spekulacii, ze Ziemia mogta zostac
,Zasiana” PQQ pochodzacym z kosmosu, co przyczynito sig
do rozwoju zycia na naszej planecie.

- J
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Uznane remedia

poznawczej, ktére w przeciwnym razie ulegtyby pogor-
szeniu spowodowanemu urazem gtowy. Efekty neu-
roprotekcyjne rozciggaja sie rowniez na obwodowy
ukfad nerwowy, ktoéry taczy mézg i rdzen kregowy

z korczynami i narzadami. Terapia uzupetniajaca przy
pomocy PQQ pobudzata regeneracje uszkodzonych
nerwéw obwodowych. To wazne odkrycie doprowadzito
do opracowania specjalnych prowadnic nerwowych (to
wykonane z polimeréw kanaty, ktére stuza do napro-
wadzania nerwéw po uszkodzeniu w taki sposdb, aby
odrastajac trafiaty w odpowiednie miejsce - przyp. thum.),
ktore sa wypetnione PQQ. Chirurdzy maja wykorzysty-
wac je w rekonstrukgji nerwoéw, aby przyspieszy¢ powrot
do zdrowia po uszkodzeniu tej tkanki. Uraz gtowy jest
powaznym problemem u 0s6b starszych, poniewaz sg
one bardziej narazone na upadki. PQQ moze ich chroni¢
przed nadmiernymi uszkodzeniami w przypadku urazéw.

d )

Warto wiedzieé, ze...

* Pirolochinolinochinon (PQQ) jest substancja podobna do
witaminy, ktora, zdaniem wielu naukowcow, powinna by¢
klasyfikowana jako niezbedny skfadnik odzywczy.

 QOprocz tego, ze PQQ jest kofaktorem dla niektorych
enzymow, jest to jedna z najsilniejszych odkrytych
substancji stymulujgcych biogeneze mitochondriow.

* Odmtadzanie komorek poprzez pobudzanie biogenezy
mitochondriow poprawia zdrowie ogolne i chroni komarki
przed zwigzang z wiekiem utratg funkcji i chorobami.

» W tkankach takich jak mozg, o wysokim zapotrzebowaniu
na energie, PQQ moze poprawia¢ funkcjonowanie
i zapobiegac postepowi zaburzen neurodegeneracyjnych,
takich jak choroba Alzheimera i Parkinsona.

 PQQ nie jest produkowany w organizmie, wigc
podniesienie jego poziomu wymaga zwiekszonego
spozycia doustnego. W wigkszosci badan nad PQQ
u ludzi stosowano dawki okoto 20 mg dziennie.

- J
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P00 i udar mozgu

Udar mézgu pozostaje gtdéwna przyczyng paralizu,
utraty pamieci, pobytu w domu opieki i przedwczesnej
$mierci. Technologie medycyny ratunkowej, takie jak
terapia lekami rozpuszczajacymi skrzepy (tkankowy
aktywator plazminogenu, w skrécie tPA), oszczedzajg
wielu ofiarom udaru trwatego paralizu. Bardziej zaawan-
sowane metody, takie jak trombektomia wewnatrzna-
czyniowa (mechaniczne usuwanie skrzepu z niedroznej
tetnicy moézgowej), pozwalajg wiekszej liczbie ofiar
udaru unikna¢ paralizu. Trombektomia jest jednak
skuteczna do 24 godzin po wystapieniu objawdw udaru
niedokrwiennego.

PQQ moze réwniez odgrywac role w dalszej ochronie
mobzgu przed zniszczeniami spowodowanymi udarem.
W badaniach laboratoryjnych nad zastosowaniem
PQQ dowiedziono, ze zmniejszat on uszkodzenia
niedokrwienne, potencjalnie poprawiajac jakos¢

zycia po udarze. Zostato to wykazane w zwierzecym
modelu udaru niedokrwiennego. U zwierzat, ktérym
podawano PQQ przed wystapieniem epizodu nie-
dokrwienia, doszto do znacznego ograniczenia obszaru,
w jakim dochodzito do zniszczenia tkanki mézgo-

wej. Co zaskakujace, PQQ wywotywat podobny efekt
ochronny, nawet gdy byt podawany juz po wystapie-
niu niedokrwienia.

Udowodniono rowniez, ze PQQ moze znacznie popra-
wic¢ zdolnosci neurobehawioralne u 0séb po udarze.
Odkrycia te sg niezwykle ekscytujace dla oséb pracuja-
cych w obszarze zapobiegania i leczenia udaru mézgu
u ludzi. Wynika z nich bowiem, ze pacjentom z udarem
mdzgu mozna by podawa¢ PQQ juz na oddziale ratun-
kowym, aby zmniejszy¢ uszkodzenie mézgu i obnizy¢
ryzyko paralizu.

PQO wytHuia dycie

Sposéb, w jaki PQQ pobudza podziaty mitochondriéw,
okazuje sie mie¢ niezwykte dodatkowe korzysci. Suple-
mentacja PQQ witacza bowiem szlak ekspresji gendw
regulowany przez PGC-1a, dobrze znany aktywator
biogenezy mitochondriéw. Wydaje sig, ze PQQ pobudza
aktywacje SIRT1, biatka nalezacego do grupy sirtuin.
Liczne badania wykazaty, ze sirtuiny pomagaja regulo-
wac zdrowie komorki, chroni¢ przed chorobami i utrata
funkcji zwigzang z wiekiem, odgrywaja takze role w dtu-
gowiecznosci. Innymi stowy, PQQ nie tylko pobudza
biogeneze mitochondriéw, ale takze aktywuje i wspiera
wiele innych mechanizméw ochronnych zwigzanych

z wydtuzeniem zycia i zdrowiem. Oprécz tych wszyst-
kich efektéw, PQQ wytapuje szkodliwe wolne rodniki.
Wiele innych sktadnikéw odzywczych moze thumi¢ stres
oksydacyjny, ale tylko przez krétki czas. Na przyktad
witamina C moze uczestniczy¢ tylko w okoto czterech

Fot. Alexey Chernovalov



cyklach redoks (reakcje chemiczne polegajace na prze-
noszeniu elektronéw, stuzace do wymiatania wolnych
rodnikéw tlenowych - przyp. ttum.). Dla poréwnania,
jedna czasteczka PQQ moze przejs¢ zdumiewajace

20 000 cykli!

Pewien rodzaj oblenca, Caenorhabditis elegans, jest
modelem zwierzecym powszechnie stosowanym do
badania dtugowiecznosci, ze wzgledu na swa stosun-
kowo krotka zywotnosc. Dwie rézne grupy badawcze
wykorzystaty zatem ten model do oceny wptywu PQQ
na wydtuzenie zycia.

W obu badaniach suplementacja PQQ doprowadzita do
znacznego wydtuzenia sredniej dtugosci zycia leczonych
zwierzat. W rzeczywistosci wyniki badan byty niemal
identyczne ze srednim wzrostem dtugosci zycia o 30%

w jednym badaniu i o 31% w drugim.

Dr Bruce N. Ames to powszechnie szanowany, emery-
towany profesorem biochemii na Uniwersytecie Kali-
fornijskim w Berkeley (USA), czesto pisze o sktadnikach
odzywczych, ktére przedtuzaja zycie i poprawiaja zdro-
wie. Umieszcza on PQQ na swojej krétkiej liscie ,witamin
dtugowiecznosci’, w oparciu o zdolnosc tej czasteczki do
stymulowania biogenezy mitochondriéw. Utrzymuje, ze
optymalny poziom PQQ, wraz z kilkoma innymi sub-
stancjami, takimi jak koenzym Q10, jest,,niezbedny do

PQQ na strazy mozgu

Naukowcy i lekarze dopiero zaczynaja dostrzegac znacze-
nie pirolochinolinochinon (PQQ). Niezbite dowody wska-
zuja, ze ten sktadnik odzywczy ma kluczowe znaczenie
dla zdrowia komérek. Dzigki jego zdolnosci do aktywacji
biogenezy mitochondriéw, PQQ wspiera zdrowe starze-
nie sie i pomaga chroni¢ komérki przed uszkodzeniami,
ktére przyczyniajg sie do utraty funkcji u oséb starszych.
Zwiekszone spozycie PQQ wigze sie ze zdrowiem moézgu
i moze zapobiegac zwigzanej z wiekiem utracie funkgji
poznawczych, w tym demencji spowodowanej udarem
lub chorobg Alzheimera.

Poniewaz PQQ nie jest produkowany w organizmie, musi
by¢ pozyskiwany z diety lub poprzez suplementacje.

Do tej pory w badaniach z udziatem ludzi stosowano
dawki okoto 20 mg PQQ dziennie. ®

Konsultacja medyczna, dr Shanti Albani
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BAGATELIZOWANE ZAGROZENIE

el

Wysoki poziom homocysteiny we krwi przyczynia sie do rozwoju choréb naczyniowo-
-moézgowych i utraty stuchu oraz przyspiesza starzenie sie naszego mézgu.

Proste badanie krwi i 0znaczenie jej poziomu oraz przyjmowanie suplementow
zawierajacych witaminy z grupy B, moze nas ustrzec przed tym zagrozeniem.

1eksT DR PAZ ETCHEVERRY

wiele sposobow, lekarze czesto bagatelizujg jego znacze-

nie. Tymczasem wysoki poziom tego aminokwasu we krwi
zwieksza ryzyko zaburzen funkcjonowania naczy mézgo-
wych, demencji, zwapnienia tetnic i utraty stuchu. Dlatego
specjalisci juz od ponad 40 lat zalecaja coroczne monitoro-
wanie poziomu tej substancji za pomocg prostego badania
krwi. Mtody, zdrowy organizm, moze zmniejszy¢ stezenie
homocysteiny, przeksztatcajac jg w nietoksyczne metabolity.
Jednak osoby starsze czesto potrzebuja witamin z grupy B,
aby obnizy¢ jej poziom do prawidtowych wartosci.

Choé podwyzszone stezenie homocysteiny szkodzi nam na

Czym jest homocysteina?

Homocysteina to aminokwas wytwarzany w organizmie pod-
czas metabolizowania powszechnie wystepujacego w naszej
diecie innego aminokwasu — metioniny.

Witaminy B6, B12, ryboflawina (witamina B2) i kwas foliowy
pomagaja rozktada¢ homocysteine do korzystnie dziata-
jacych aminokwaséw. Niedobory wspomnianych witamin
moga przyczyniac sie zatem do podwyzszenia poziomu
homocysteiny - stan ten okresla sie hiperhomocysteinemie.
Podwyzszenie jej stezenia moze réwniez wynikac z wad
genetycznych lub mutacji genéw kodujacych tworzenie
enzymow bioracych udziat w metabolizmie metioniny.
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Powazne ryzyko

Podwyzszony poziom homocysteiny wigze sie z wysokim
ryzykiem rozwoju miazdzycy, udaru mézgu, zaburzen
poznawczych i utraty stuchu. Za prawidtowy uwaza sie
poziom homocysteiny w zakresie od 5 do 15 mikromoli na
litr (umol/l). Specjalisci zalecaja jednak, by za norme uznac
wynik ponizej 12 umol/l, a idealne stezenie we krwi powinno
wynosi¢ ponizej 8 umol/l, czyli znacznie mniej niz obecnie
akceptowane 15 umol/I.

Homocysteina szkodzi tetnicom

Badania opublikowane w 2020 roku na famach Journal

of the American Heart Association zasugerowaty istnienie
zwigzku pomiedzy podwyzszonym poziomem homocyste-
iny a zwigkszonym ryzykiem zwapnienia tetnic. Zwapnienie
tetnic i zastawek serca jest uwazane za nieodwracalne, trwajg
jednak caty czas badania nad sposobem odwrécenia tego
procesu. Podwyzszony poziom homocysteiny to takze nieza-
lezny czynnik ryzyka rozwoju miazdzycy.

W badaniu przeprowadzonym w Afryce stwierdzono, ze
pacjenci, ktérzy doznali udaru mézgu, mieli $rednio znacznie
wyzsze stezenie homocysteiny we krwi niz osoby zdrowe.
Zaobserwowano u nich réwniez nizszy $redni poziom
witaminy B12. Z kolei przeprowadzony w 2020 roku przeglad

Fot.lordn  angellodeco



badan, obejmujgcy ponad 11 tysiecy uczestnikdw wykazat,
ze wysoki poziom homocysteiny wiaze sie ze zwiekszonym
ryzykiem udaru mézgu. Na kazdy wzrost poziomu homo-
cysteiny o 1 umol/I, wzgledne ryzyko udaru wzrastato az

0 6%. Naukowcy uwazaja, ze homocysteina moze uszkadzac¢
tetnice i zmniejszac elastycznos¢ naczyn krwionosnych oraz
przyczyniac sie do wzbudzenia stresu oksydacyjnego i stanu
zapalnego w naczyniach krwiono$nych, a takze hamowa¢
wytwarzanie tlenku azotu, zwigzku kluczowego dla zdrowia
$rodbtonka. Homocysteina moze réwniez zwiekszac krze-
pliwos¢ krwi, obnizac synteze cholesterolu HDL (tzw. dobry
cholesterol)i promowac¢ utlenianie cholesterolu LDL (tzw. zty
cholesterol), co przyczynia sie do rozwoju miazdzycy.

Zbyt szybkie starzenie si¢ mozqgu

Dowody wskazuja, ze podwyzszony poziom homocysteiny
odgrywa wazna role w starzeniu sie mézgu. Skany MRI (rezo-
nans magnetyczny - przyp. thum.) 36 zdrowych ochotnikéw
w wieku od 59 do 85 lat wykazaty u os6b z wyzszym pozio-
mem homocysteiny wiekszg utrate istoty biatej - ta tkanka
mozgowa sktada sie z widkien, ktére przewodzg impulsy
nerwowe. Niektore dowody naukowe sugeruja takze, ze
hiperhomocysteinemia moze zwiekszac ryzyko wystapienia
choroby Alzheimera. Na przyktad, u 0s6b z podwyzszonym
poziomem homocysteiny czesciej obserwuje sie pojawienie
w tkance mézgowej markeréw swiadczacych o rozwoju

Bagatelizowane zagrozenie

choroby Alzheimera, w tym splatkéw neurofibrylarnych,
bedacych skupiskami dysfunkcyjnych biatek i zmniejszenie
objetosci mézgowia. Jedna z metaanaliz wykazata réwniez,
ze kazdy wzrost poziomu homocysteiny o 5 umol/l wigze

sie z 15% wzrostem ryzyka rozwoju choroby Alzheimera.
Natomiast u pacjentdéw z choroba Parkinsona, podwyzszony
poziom homocysteiny wiaze sie z gorszym funkcjonowaniem
w zakresie zdolnosci poznawczych. Nawet niewielkie pod-
wyzszenie stezenia tego aminokwasu w normalnym zakresie
(>11 umol/l) wigze sie takze ze znacznym wzrostem ryzyka
rozwoju demencji u 0séb starszych.

Utrata stuchu

Liczne badania, przeprowadzone w ciggu ostatnich 20 lat
dowiodlty, ze wysoki poziom homocysteiny jest zwigzany
réwniez z utratg stuchu. Jedno z badan z 2019 roku wyka-
zato, ze wérdd 52 pacjentéw doswiadczajacych nagtej

utraty stuchu, 63% miato wyzszy niz normalny poziom tego
aminokwasu. Inne badanie wykazato z kolei, ze uczestnicy

z nagty gluchota mieli wyzszy poziom homocysteiny i nizszy
poziom kwasu foliowego niz osoby z prawidtowym stuchem.
Australijscy naukowcy doniesli, ze sposroéd 2565 uczestnikéw
badania, osoby z wysokim poziomem homocysteiny miaty

0 64% zwiekszone prawdopodobienstwo utraty stuchu. Niski
poziom kwasu foliowego réwniez zwiekszat ryzyko wystapie-

nia tagodnego ubytku stuchu.
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Uznane remedia

== Homocysteina w ryzach

Homocysteina to aminokwas wytwarzany przez nasz organizm, ktory nie
petni zadnej istotnej funkcji metabolicznej. Wysoki poziom homocysteiny
moze by¢ toksyczny, zwigkszac ryzyko chorob naczyniowo-mozgowych,
zaburzen funkcjonowania mozgu i utraty stuchu. Proste badanie krwi

*  pozwala okresli¢ poziom homocysteiny. Stezenie powyzej 15 pmol/l

/f jest uwazane za wysokie, specjaliSci zalecajg jednak utrzymywanie go
ponizej 12 pmol/l, przy czym wynik ponizej 8 umol/| jest optymalny.

Do obnizania poziomu homocysteiny organizm wykorzystuje witaminy

Z grupy B, zatem doustne przyjmowanie witaminy B6, witaminy B12,

kwasu foliowego i ryboflawiny moze bezpiecznie obnizy¢ stezenie
homocysteiny w organizmie.

y

Strategie obnizania poziomu homocysteiny
Witaminy z grupy B moga bezpiecznie obnizy¢ poziom
homocysteiny. Witamina B6 pomaga organizmowi w meta-
bolizowaniu homocysteiny, poniewaz enzym od niej zalezny
przeksztatca homocysteine w cysteine, aminokwas wykorzy-
stywany do tworzenia biatek. Witamina B12 i kwas foliowy sa
z kolei niezbedne do przeksztatcania homocysteiny w metio-
nine, co zmniejsza jej stezenie w organizmie. W badaniu
przeprowadzonym z udziatem kobiet po menopauzie, panie
przyjmujace kwas foliowy w dawce 5 mg dziennie przez sze$¢
tygodni mogty poszczycic sie nizszym poziomem homocyste-
iny niz uczestniczki przyjmujace placebo. Za to wedtug prze-
gladu systematycznego dokonanego przez tajskich naukow-
cow, przyjmowanie kwasu foliowego przez osoby z cukrzyca
typu Il obniza poziom homocysteiny i moze poprawic stezenie
glukozy. Ryboflawina (witamina B2) jest z kolei szczegdInie
przydatna dla os6b z mutacjg genu enzymu MTHFR - mutacje
w tym enzymie prowadza do wzrostu stezenia homocysteiny.
W jednym z badar codzienne przyjmowanie ryboflawiny przez
12 tygodni obnizyto poziom homocysteiny u 0séb z mutacja
MTHFR 0 22%. Natomiast w innym badaniu, przeprowa-
dzonym z udziatem oséb w wieku powyzej 60 lat, z niskim
poziomem ryboflawiny, przyjmowanie witaminy B2 codzien-
nie przez zaledwie cztery tygodnie obnizyto stezenie homocy-
steiny 0 1,31 umol/l.

Jednym ze sktadnikéw odzywczych, ktéry przyczynia sie

do obnizenia wysokiego poziomu homocysteiny jest folian,
ktdry bierze udziat w metylacji, a tym samym detoksykacji
homocysteiny. Odrebnym problemem, ale powigzanym

z reakcjami metylacji i kwasem foliowym, jest metylacja
DNA, czyli epigenetyczny sposdb (niezwigzany ze zmiana
sekwencji genoéw, odbywa sie poprzez czynniki zewnetrzne
—przyp. ttum.), w jaki organizm reguluje ekspresje gendw.
Dlatego odpowiednia ilos¢ kwasu foliowego jest potrzebna
nie tylko w celu zapobiegania gromadzeniu sie nadmiernej
ilosci toksycznej homocysteiny, ale takze w celu wspierania
zdrowej metylacji DNA. Najskuteczniejszym sposobem
suplementacji kwasu foliowego jest przyjmowanie go
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w formie aktywnej, tatwiejszej do wykorzystania, okreslanej
jako 5-metylotetrahydrofolian, 5-MTHF lub L-metylofolian.

Testowanie i dawkowanie

Proste badanie krwi pozwala na okreslenie poziomu homocy-
steiny. Zaleca sie jego coroczne powtarzanie w ramach standar-
dowych badan okresowych. Chociaz dopiero stezenia powyzej
15 umol/l sg uwazane za wysokie, specjalisci zalecajg utrzy-
mywanie poziomu homocysteiny ponizej 12 umol/l, a wynik
ponizej 8 pmol/l uwaza sie za optymalny. Osoby starajace sie
obnizy¢ poziom homocysteiny powinny codziennie przyjmo-
wac witaminy z grupy B w nastepujacych dawkach: witamina B6
(5'fosforan pirydoksalu) 100-200 mg, witamina B12 (metylo-
kobalamina) 300-1000 pg, kwas foliowy (5-metylotetrahydro-
folian,5-MTHF) 1 000-10 000 pg, a witamina B2 (ryboflawina)
25-100 mg. Zaleca sie powtorzenie badania krwi trzy miesigce
po rozpoczeciu suplementacji, co pozwoli na ustalenie odpo-
wiedniego dawkowania i utrzymanie homocysteiny w ryzach.

Podsumowanie

Podwyzszony poziom aminokwasu homocysteiny (powyzej
15 pmol/l) moze przyczyniac sie do zwiekszenia ryzyka cho-
rob uszkadzajacych naczynia krwionosne, mézg i stuch.
Organizm potrzebuje witamin z grupy B, aby méc rozktadac
homocysteine do nieszkodliwych metabolitéw. Przyjmowa-
nie witaminy B6, witaminy B12, kwasu foliowego i rybofla-
winy jest bezpiecznym i skutecznym sposobem na obnizenie
wysokiego stezenia homocysteiny. B

Konsultacja medyczna dr Gary Gonzales
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Tonik regenerujacy ziotowy e

Do pielegnacji twarzy i ciata

Doskonale poprawia kondycje skory. Ujedrnia i gteboko nawilza. Dziata zwezajaco na pory.
Wygtadza i oczyszcza. Usuwa objawy zmeczenia. Przygotowuje do skutecznego aplikowania serum,
kremu lub balsamu.

Tonik regenerujacy ziotowy firmy Medi-Flowery zawiera ekstrakty z odpowiednio dobranych ziot,
ktore dojrzewaja w naczyniach z krysztatem gorskim.

Lawenda - doskonale regeneruje skore, tagodzi jej podraznienia, pobudza przeptyw krwi i limfy.
Melisa - dziata tagodzaco, kojaco i przeciwstarzeniowo.

Pokrzywa - Poprawia niedoskonatosci cery. Zmniejsza wydzielanie sebum. Poprawia wyglad

i koloryt cery, co czyni jg Swiezg i promienna.

Tymianek - wykazuje niezwykla skutecznosc przy pielegnaciji cery dojrzatej, ujedrnia ja i redukuje
oznaki zmeczenia.

Rozmaryn - tagodzi podraznienia, wspomaga regeneracje, stymuluje skore.

Mieta - dziata ujedrniajaco i antycellulitowo. OrzeZwia i odswieza.

Czarny bez - bogaty w witamine C, wzmacnia tkanke taczng, wspomaga produkcje kolagenu,
poprawia strukture.

Olejek lawendowy - dziata antyoksydacyjnie, regeneruje i wygtadza.

Krysztatl gorski - kamien o najsilniejszym dziataniu energetycznym - swoja moca wzbogaca
skutecznos¢ toniku.

Tonik regenerujacy ziotowy = cera odSwiezona, gtadka i odpowiednio nawilzona.

Produkt do nabycia:
Medi-Flowery, www.medi-flowery.com lub tel. 518 414 369
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ZDROWIE
W REKACH MIKROBIOTY

Mikrobiota, czyli populacja bakterii zamieszkujgcych nasze jelita, to najlepsza

i najblizsza przyjaciotka kazdej kobiety. Nie zdajemy sobie sprawy, jak wiele jej
zawdzieczamy i czesto nie odwdzieczamy sie jej nalezycie, a nie jest to wymagajaca
przyjaciotka — jej potrzeby sg bardzo skromne, a korzysci ptyngce z utrzymania

w dobrej kondycji wrecz nie do przecenienia. By¢ moze tego nie wiesz, ale mikrobiota
pomaga nam nie tylko trawic, ale takze chroni przed skutkami stresu, ratuje przed
chorobami autoimmunologicznymi, pomaga zachowac szczupta sylwetke i reguluje
gospodarke hormonalng. To m.in. dzieki niej z zadowoleniem patrzysz w lustro

i mozesz unikna¢ wielu choréb, w tym zakazen intymnych. Spojrzmy zatem, jak
mozesz zaprzyjaznic sie na state z mikrobiotg i razem z nig rozkwitac.

TeksTZUZANNA SAWCZUK
ie mamy wierniejszej przyjaciotki niz mikro- cialem i mikrobiotg. Dzi$ doszly$my do takiego etapu tej
biota. Towarzyszy nam od zarania ludzkoéci, naszej wielowiekowej przyjazni, ze zasadniczo nie jesteSmy
razem przechodzitysmy najbardziej burzliwe w stanie bez niej funkcjonowac. Co ciekawe, jeszcze 100 lat
przemiany, ktére mialy za zadanie przystosowa¢  temu w bakteriach zamieszkujacych ludzkie cialo upatry-
nas do zycia w nieprzyjaznym $rodowisku, uczestniczyta wali$my jedynie wrogdéw i to m.in. badania nad tym, jak sie
w ksztaltowaniu tego, kim obecnie jestesmy i... podle- skutecznie ich pozby¢, zaowocowaty odkryciem, ze mamy,
gala licznym modyfikacjom w zaleznosci od tego, w ktéra moéwiac potocznie, bakterie dobre, czyli mikrobiote i zle,
strone pchaty nas sily ewolucji - ich celem byto m.in. czyli patogeny. Zaczeto zatem coraz wigcej uwagi pos$wie-
jak najlepsze wzajemne dopasowanie pomiedzy naszym ca¢ mikrobiocie i z kazdym nowym odkryciem $wiat nauki
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musial rewidowa¢ swoje poglady na temat roli, jaka pelni.
Poczatkowo przypisywano jej jedynie udziat w rozktada-
niu pokarméw roslinnych, ktérych nie sg w stanie strawié
nasze eznymy trawienne, pézniej odkryto, ze bierze udziat
w reakcjach immunologicznych, a najnowsze badania
wskazuja, jak wielki jest jej potencjat antyoksydacyjny.
Przeprowadzony w latach 2008-2017 Projekt Badania
Ludzkiego Mikrobiomu dowi6dt bezspornie, ze nasz
organizm nie bylby w stanie funkcjonowa¢ bez populacji
zasiedlajacych go bakterii. Obliczono przy tym, ze mikro-
biota jelit sklada si¢ z okoto 1500 gatunkéw, wazy 2 do 3 kg
i ze na kazda komorke naszego ciala przypada 10 komérek
bakteryjnych. Odkryto takze, ze okoto 150 ludzkich genéw
to geny bakteryjne, ktore na przestrzeni ewolucji okazaty
sie pomocne i polaczyly sie z naszym DNA. Warto zatem,
aby$my zacie$nily przyjazi z mikrobiotg, a odptaci nam sie
ona nie tylko zdrowiem ciala, ale i dobrym samopoczuciem
oraz urodg. Spojrzmy zatem, co kazda kobieta zawdziecza
swojej mikrobiologicznej przyjaciolce’.

Odpowiednie odzywienie
organizmu

Z badan wynika, ze oceniamy zazwyczaj swojqg diete jako
zbilansowang - tak twierdzi az 81% Polakéw. Dla 54% z nas
najwazniejszym elementem poprawy stanu zdrowia jest
zmiana diety, mamy swiadomos¢ takze tego, jak wazne jest
odzywianie i wiemy, mniej wiecej, jakich produktow nam

w diecie brakuje. Niestety, nasza wiedza o roli mikrobioty

w procesach trawienia jest nadal znikoma’.

Zdrowe odzywianie nie ogranicza sie jedynie do tego, co
ktadziemy na talerz. Moga na nim by¢ same dobre i zdrowe
pokarmy, ale nic nam po tym, jezeli organizm nie bedzie
ich prawidtowo trawil i przyswajal. I warto o tym przypo-
mina¢, poniewaz wszelkie zaburzenia trawienia i wchlania-
nia odbijajg si¢ niekorzystnie na naszym zdrowiu, przyczy-
niajg si¢ do rozwoju choréb, sprzyjaja takze, paradoksalnie,
otylosci, poniewaz organizm nie otrzymuje skladnikéw nie-
zbednych do regulowania iloéci tkanki ttuszczowej (wiecej
na ten temat w Temacie Numeru str. 16), a ponadto nieko-
rzystnie odbijaja si¢ na urodzie. Te same bowiem skladniki
odzywcze, takie jak witaminy, mikroelementy czy polife-
nole, nie tylko reguluja szlaki metaboliczne, ale takze dbaja
o prawidtowe funkcjonowanie najwiekszego z naszych
organow, czyli skory, i przez to takze jej wytwordw, wlosow
i paznokci. Zatem nie tylko zdrowie, ale i piekno rodzi

sie wewnatrz organizmu, w jelitach. A tam, kluczowa

role odgrywa nasza przyjaciotka, mikrobiota. To ona stoi
bowiem na strazy zdrowia ukladu pokarmowego i reguluje

Jednym z objawow dyshiozy skory moze by¢
tradzik pospolity lub tradzik rozowaty, a takze
tojotokowe zapalenie skory

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

Kobiece zdrowie w rekach mikrobioty

Nie rodzimy sie jatowi, jak jeszcze do niedawna
sqdzono, niektore szczepy bhakterii zasiedlaja
jelita jeszcze w fonie matki i stymuluja m.in.

odpornoSc oraz wspomagaja trawienie

wchlanianie skladnikéw odzywczych poprzez m.in. dbato$¢
o integralnos¢ blony sluzowe;j jelit. Budujace ja komorki,
enterocyty, sa wrecz uzaleznione od wsparcia flory jelitowej
i wytwarzanych przez nig krétkotancuchowych kwaséw
ttuszczowych (ang. short-chain fatty acids, SCFA). SCFA
odzywiajg nablonek, stymuluja jego systematyczng odnowe
i regeneracje oraz dbaja o to, by tworzace go komorki cisle
do siebie przylegaly i tworzyly nieprzepuszczalng bariere,
przez ktdra przenikaja jedynie pozadane sktadniki pokar-
mowe - szkodliwe bialka, toksyny i metabolity pozostaja

w $wietle jelit i zostaja wydalone z organizmu. Chroni nas
to m.in. przed chorobami z autoagresji i stanami zapalnymi.
Ponadto mikrobiota rozklada olbrzymig cze$¢ pokarmow
roslinnych, ktérych nasze enzymy trawienne nie sa w sta-
nie rozlozy¢ i regulujg wchianianie pozyskanych w ten
sposob skladnikéw odzyweczych. Flora jelitowa odpowiada
takze za wytwarzanie witamin z grupy B - to duza grupa
substancji, ktdre sg niezbedne w wielu szlakach metabolicz-
nych - i reguluje ich biodostgpnos¢. Mikrobiota wytwarza
réwniez witamine K2 (menachinon), regulujacg m.in. funk-
cjonowanie ukladu krwionosnego i metabolizm kosci, ktora
w znacznym stopniu zaspokaja nasze zapotrzebowanie na
witamine K jako taka, poniewaz witamina K1 (fitochinon),
pochodzaca z pokarméw roélinnych, stabo sie wchlania.

Rownowaga hormonaina

Zaburzenia endokrynologiczne dotyczq czesciej kobiet niz
mezczyzn i u pan majg zazwyczaj charakter ztozony. Naj-
czesciej objawiajg sie zaburzeniami cyklu menstruacyjnego

i libido oraz wahaniami masy ciala, niekorzystnie wptywajg
takze na urode (wypadanie wlosow, zmiany skorne, rozstepy)
i samopoczucie psychiczne. Generujg, co tu duzo mowic,
takze olbrzymi, dodatkowy i niepotrzebny stres.
Organizmowi kobiety o wiele trudniej jest zachowaé row-
nowage hormonalng niz organizmowi mezczyzny. Dzieje
sie tak dlatego, ze nasze ciala podlegaja comiesigcznym
zmianom, zgodnym z cyklem menstruacyjnym, a gdy ten
ustaje, przechodza istna rewolucje hormonalng, zwigzang

z menopauzg. Utrzymanie homeostazy w sytuacji, gdy
poziomy hormonéw w okresie rozrodczym co chwila ule-
gaja zmianie, zapanowanie nad ich stezeniem i wzajemnymi
proporcjami, gdy wokdt jest tyle czynnikéw zakldcajacych
ich wydzielanie, to takze nie lada wyzwanie. Jest to mozliwe
dzieki wspotpracy wielu skomplikowanych mechanizméw
metabolicznych, a jednym z waznych trybikéw tej bio-
logicznej ,,maszynerii” jest mikrobiota jelitowa. Bakterie
jelitowe, poza wspomnianymi juz funkcjami, odgrywaja
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JAK WSPIERAC MIKROBIOTE?

Najwiekszym wrogiem mikrobioty jest dysbioza. To stan, w ktorym dochodzi do

zaburzenia jakosciowego i ilosciowego sktadu mlkroblotyjelltowej Zmienia sie nie '
tylko liczba bakterii, ale takze liczebnos¢ poszczegolnych szczepow, namgazﬁ]%ef"" ~""'33i
rowniez bakterie chorobotworcze i grzyby, ktore do tej pory mikrobiota trzymaT" '
w ryzach. Dysbioza przyczynia sie nie tylko d j :
ale zwieksza takze ryzyko choréb autoimmuno
i niekorzystnie v?wa na nasze samopoczucie ps
skutecznie zapo siegaé i chroni¢ nasza przyjaciotke. €go zaczac?

BADZ AKTYWNA

Regularne ¢wiczenia, wykonywane na miarg mozliwosci,
nie wyczynowo, pobudzajg wzrost mikrobioty jelit

i zwiekszaja jej roznorodno$c¢. Doskonale sprawdza sig
tu zwiekszenie zwyktej codziennej aktywnosci, ktora
doskonale uzupetnia poranng gimnastyke — spacer

z psem lub zabawa z dzieckiem, rezygnacja z windy na
rzecz schodow, sprzatanie, gotowanie, taniec. .. kazdy
rodzaj ruchu dziata korzystnie.

NHKHRM
DOBROCZYNNE

BAKTERIE

WigkszosS¢ bakterii mikrobioty
Zywi sie btonnikiem, czyli

POBUDZAJ WZROST

niestrawiony trafia do jelit i staje

sie prebiotykiem, czyli pozywka KDLDN"

dla mikroorganizmow mikrobioty.

Jego zrodfem sg Swieze warzywa W tej roli doskonale sprawdzajg sig przyprawy i ziota,

i owoce (najlepiej nieobrane), takie jak kurkuma, lubczyk, korzen mniszka lekarskiego,
orzechy, pestki i kasze oraz kfacze tataraku, owoce rozy, borowki i jarzebiny, fiotek
pieczywo petnoziarniste i otreby, trojbarwny, hyzop lekarski, prawo$laz, ktacze kuklika,

a takze ziota i przyprawy. koper wioski, pokrzywa i kwiaty rumianku.
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UZUPELNIJ NIEDOBORY

Niedobory witamin A, C i D powaznie zaburzajg
rownowage mikrobioty i sprzyjaja dysbiozie.
Doskonatym zradfem witaminy A sg m.in.
podroby, jaja, masto, sery dojrzewajace,
marchew, jarmuz, boéwina, cykoria, safata,
morele, brzoskwinie, Sliwki i wisnie. Witaming
C znajdziemy w owocach dzikiej rozy, papryce,
natce pietruszki, czerwonej i czarnej porzeczce,

Kobiece zdrowie w rekach mikrobioty

e WYSYPIRJ SIE .

Niedobory snu powaznie szkodza mikrobiocie — juz dwudniowe
niewyspanie moze zmienic jej sktad, a to wptywa nie tylko

na stan naszych jelit, ale takze przyczynia sie do pogorszenia
kondycii psychicznej. Dlatego staraj sig ktas¢ spac o stafej porze,
W wywietrzonej sypialni, w ciszy i ciemnoSci, zrezygnuj takze

odziny przed snem. Wycisz sig, postaraj uspokoic i zrelaksu.

S LS

: Lzogladania TV i korzystania z telefonu komorkowego juz na 2
g

"

»

-

.

g

1

agrescie, kalarepie, brokutach, truskawkach,
cytrusach, kalafiorze i mtodych ziemniakach.
Aby za$ uzupei¢ niedobory witaminy D, siggnij
po ryby morskie, jaja, mleko i jego przetwory,

| podroby oraz jak najwigcej przebywaj na storicu
w pogodne dni, poniewaz podstawowym
Zrodtem tej witaminy s promienie stoneczne,
pod wptywem ktorych nasz organizm jg
syntezuje.
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F* NAWADNIAJ SIE

Przyjmuj odpowiednig ilos¢ ptynow. Jeszcze do niedawna

h‘_‘ zalecano, aby spozycie wody wynosito od 2,5 do 3 litrow

“ | dziennie, jednak zapotrzebowanie kazdej z nas jest inne, coraz
wiecej specjalistow zaleca zatem, aby siega¢ po tyk wody za
kazdym razem, gdy poczujemy pragnienie — w ten Sposob

ks ’%!‘_\ --

’ o Ay g

;,v’.;;i'-ﬁf"«.h = A T -

organizm informuje nas o tym, ze brak mu wody.

5 R
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PO PIERWSZE NIE SZKDDZ

Sztuczne barwniki, konserwanty, polepszacze smaku, aromaty

i emulgatory, niszczac bakterie w jelitach, zaburzajg ich wzajemne
proporcje, co moze przyczyniac si¢ do dysbiozy. Podobnie dziatajg
uzywki, takie jak alkohol i dym tytoniowy. Mikrobiocie szkodzi takze
nadmiar cukru i dieta wysokottuszczowa. Mikrobiom skory i pochwy nie
lubi nadmiernej higieny, niszcza go takze silnie dziafajace kosmetyki.

WZMACNIAJ
SZEREGI
MIKROBIOTY

Witacz do diety pokarmy zawierajace
naturalne probiotyki, czyli szczepy
dobroczynnych bakterii, takie jak

kiszonki i zakwasy warzywne, przetwory
mleczne, czyli jogurty, maslanke,

kefiry i sery, pieczywo na naturalnym
zakwasie, kombuche, miso oraz tempeh.
Mozesz takze siggna¢ po zawierajace

| je suplementy, w tym bogate w bfonnik
prebiotyki, potaczenie prebiotyku

z probiotykiem, czyli synbiotyki i wreszcie
po postbiotyki, ktére majg w swoim
sktadzie nieozywione bakterie, ich
fragmenty lub metabolity. Mikrobiote
pochwy pomoga odbudowac probiotyki
dopochwowe, a o mikrobiom skory
zadbasz, siegajac po probiotyczne
kosmetyki i dbajac o zachowanie
odpowiedniego pH skory.

ZWALCZAJ STRES

Zwigzany z nim staty wysoki poziom hormonow
nadnerczy, zwfaszcza kortyzolu, czyni istne
spustoszenie w szeregach mikrobioty. Znajdz
zatem czas na mindfulness lub inny rodzaj
medytaciji, joge lub modlitwe, a doraznie stosuj
uspokajajace ekstrakty z szyszek chmielu, melisy,
koztka lekarskiego, rumianku lub dziurawca.
Wyprdbuj takze adaptogeny, ktore uodparniaja
nas na dziatanie stresu, takie jak witania ospata
(ashwagandha), rézeniec gorki, eleuterokok
kolczasty, cytryniec chinski i traganek bfoniasty.

"
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jeszcze jedna role, niezwykle wazng z punktu widzenia
zdrowia hormonalnego kobiety - odzyskuja wykorzystane
estrogeny — estradiol, estriol i estron, bedace Zenskimi hor-
monami piciowymi. Organizm kobiety wytwarza je w jajni-
kach i w niewielkich ilo$ciach w nadnerczach. Po spelnie-
niu swoich zadan trafiajg one do watroby, gdzie przechodza
szereg przemian biochemicznych i finalnie zostaja wyda-
lone wraz z z6kcig do przewodu pokarmowego. A tam
czeka na nie estrobolom, czyli grupa bakterii jelitowych,
bioracych udzial w przemianach estrogenéw, ktore wydzie-
laja enzym, beta-glukuronidaze, wychwytujacy estrogeny
obecne w tresci jelitowej. Pod wplywem jego dziatania
ulegaja one przeksztalceniu i wchlonieciu do krwioobiegu.
Na skutek dziatania estrobolomu dochodzi zatem do
wzrostu stezenia estrogendéw we krwi. Nie jest to nega-
tywne dziatanie, w zdrowym organizmie temu swoistemu
recyklingowi podlega jedynie niewielka ilo$¢ estrogendw

i jest ona wliczona w bilans hormonalny organizmu - w ten
sposob nasze ciato kontroluje poziom tych hormonéw.
Jezeli jednak réwnowaga mikrobioty zostanie zachwiana,
dzialanie nazbyt aktywnego estrobolomu moze powaznie
zaburzy¢ réwnowage hormonalna. Dochodzi wtedy do
hiperestrogenizacji, czyli wzrostu poziomu estrogendw,

a stan ten prowadzi do niekorzystnych zmian w stezeniach
takze innych hormondw, poniewaz wszystkie osie regulacji
hormonalnej s3 wspotzalezne. Objawami zbyt wysokiego
poziomu estrogendéw sg przede wszystkim zaburzenia cyklu
menstruacyjnego, a tym samym i ptodnosci, ostabienie
libido oraz wzrost masy ciala, a co najgorsze, rosnie takze
ryzyko rozwoju raka piersi. Aktywnos¢ estrobolomu mozna
sprawdzi¢ za pomoca badania aktywno$ci wspomnianego
enzymu w kale — jezeli okaze sig, ze jego dzialanie wymaga
korekty, warto udac sie do dietetyka klinicznego, ktéry
pomoze ustali¢ plan dietetycznego dziatania i zaleci odpo-
wiednie suplementy. To oczywiscie tylko jeden przyktad

Mikrobiota jest unikaina,
doktadnie tak samo jak
odcisk palca czy wzor
siatkowki oka — nie ma
dwoch takich samych
mikrobiomdw jelitowych,
badajac mikrobiom, mozna
zatem zidentyfikowac
cztowieka
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wplywu mikrobioty jelitowej na hormonalng homeostaze
organizmu kobiety. Bakterie jelitowe biorg bowiem udziat
w wytwarzaniu szeregu substancji, w tym hormondéw

i neurotransmiteréw, wplywajacych na funkcjonowanie osi
regulacji hormonalnej*.

Ochrona przed skutkami stresu

Kobiety sqg dwa razy bardziej narazone na stres — 22% Polek
odczuwa stres codzienny, a az 74% silnie stresuje si¢ przynaj-
mniej raz w tygodniu. Glowny powdd naszych niepokojow
to zmartwienia ekonomiczne, opieka nad dzie¢mi i godzenie
obowigzkéw domowych z pracg zawodowgq. Niestety, poziom
stresu, jak odczuwamy, stale rosnie i coraz gorzej sobie z nim
radzimy’.

O tym, Ze stres i zwigzane z nim podwyzszenie poziomu
hormonéw nadnerczy, w tym kortyzolu, niekorzystnie
wplywa na mikrobiote jelitowa, wiadomo od dawna.
Stosunkowo niedawno odkryto natomiast, ze flora jelitowa
chroni samag siebie i nas przed skutkami przewleklego
stresu. Tym, co sprawia, ze stres negatywnie odbija sie na
naszym zdrowiu, sg nie tylko towarzyszace mu negatywne
emogje, ale przede wszystkim to, co wskutek dzialania
kortyzolu, tzw. hormonu stresu, dzieje si¢ na poziomie
komédrkowym. A tam spustoszenie sieje stres oksydacyjny.
Czym on jest?

W trakcie wytwarzania energii w mitochondriach, czyli
wyspecjalizowanych do tego celu organellach komoér-
kowych, powstajg wolne rodniki tlenowe. Te niezwykle
aktywne czastki, majg niesparowany elektron, zatem usilnie
staraja sie odzyska¢ rownowage energetyczng i wyrywaja
wrecz elektrony z innych czastek lub struktur komérko-
wych. Ograbione z elektronéw ulegajg one uszkodzeniu, co
powaznie zaburza metabolizm calej komoérki. Cate szcze-
$cie nasz organizm potrafi sobie z nimi radzi¢ i przeciwko

Fot. darshika




Fot.rh2010

60% masy katu to bakterie, nie braknie nam
ich jednak pomimo regularnego wydalania,
poniewaz niezwykle szybko namnazaja
sie i regularnie uzupetniaja swoje szeregi,
wspomaga je w tym prawidtowa dieta

wolnym rodnikom wysyta antyoksydanty, substancje
zdolne do unieszkodliwienia tych aktywnych form tlenu.
Sa to liczne enzymy, witaminy, polifenole, flawonoidy

i mikroelementy, ktore organizm sam wytwarza lub ktére
dostarczamy wraz z pozywieniem. W normalnych warun-
kach substancje te doskonale radza sobie z rodnikami i nie
wyrzadzajg nam one szkody. Problem pojawia sie, jezeli
tempo wytwarzania aktywnych form tlenu przyspiesza do
takiego stopnia, ze organizm nie nadaza z wytwarzaniem
antyoksydantéw i uzupelnianiem ich zapaséw z pokarmu.
W takiej sytuacji rodniki zaczynajg sia¢ zniszczenia

w komorkach. Cho¢ dzieje sie to w skali mikro, ma
powazne konsekwencje w skali makro. Stres oksydacyjny
nie tylko pogarsza nasze samopoczucie — pojawia sie m.in.
rozdraznienie, problemy ze snem, przewlekle zmeczenie,
niestabilno$¢ emocjonalna, rozstrdj zotadka, béle glowy

i problemy z koncentracjg — ale przyczynia sie takze do
rozwoju choréb przewlektych, takich jak insulinoopornos¢,
cukrzyca, otyto$¢ czy nadci$nienie. Jaka jest w tym wszyst-
kim rola naszej przyjacioétki mikrobioty? Ot6z okazalo sie,
ze ma ona olbrzymi potencjat antyoksydacyjny i przewyz-
sza wiele przeciwutleniajacych pokarméw pod wzgledem
zdolno$ci unieszkodliwiania wolnych rodnikéw tlenowych
- potencjal antyoksydacyjny bakterii z rodzaju Lactoba-
cillus siega nawet 85%, czyli niszczy ona az 85% rodnikow
w swoim otoczeniu. Co ciekawe, niektdre szczepy, takie jak
Lactobacillus casei, wspomagaja nas dodatkowo poprzez
wytwarzanie poteznych antyoksydantéw, np. glutationu.
W ten sposéb chronig nie tylko nasz organizm, ale takze
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Kobiece zdrowie w rekach mikrobioty

swodj mikro$wiat, poniewaz wolne rodniki tlenowe niszcza
mikrobiom jelitowy i mogg przyczynia¢ sie do dysbiozy. Nie
dziwi zatem, ze badania dowiodly, ze wlaczenie do diety
probiotykéw i przyjmowanie suplementéw znaczaco popra-
wia samopoczucie 0s6b zestresowanych, utatwia zapanowa-
nie nad emocjami i fagodzi skutki stresu oksydacyjnego®.

Opdznia starzenie

Zaczynamy starzec sig juz po przekroczeniu czterdziestki. To
naturalny proces, w ktérym stopniowo pogarsza sie funkcjo-
nowanie uktadoéw w naszym ciele. Na jego tempo, poza gene-
tykg, wpltyw ma wiele czynnikdw, w tym tryb i srodowisko
Zycia, dieta oraz poziom stresu. Czas nie jest dla nas taskawy,
choé zyjemy statystycznie dluzej niz mezczyzni, to, zwlaszcza
wizualnie, starzejemy sie szybciej’.

Wiréd wielu mechanizméw, prowadzacych do przed-
wczesnego starzenia sie organizmu, naukowcy najcze-

$ciej wymieniaja dwa: stres oksydacyjny i stany zapalne.
Nadmiar wolnych rodnikéw tlenowych prowadzi, jak juz
wiemy, do uszkodzenia komoérek, co negatywnie przektada
sie na funkcjonowanie tkanek i narzagdéw oraz zwieksza
ryzyko rozwoju choréb przewleklych, ktére same w sobie
przyczyniaja si¢ do przedwczesnego starzenia. Ale to nie
wszystko, aktywne formy tlenu zmieniajg takze nasz wyglad
i sprawiaja, ze wygladamy na starze, niz w rzeczywistosci
jestesmy, poniewaz prowadza do apoptozy komoérek skory

i naskérka. Apoptoza nazywamy programowang $mier¢
komérki, to skomplikowany mechanizm, ktéry ma nas
chroni¢ przed obecnoscig komoérek uszkodzonych, ktére
mogtyby niekorzystnie wplywaé na funkcjonowanie tkanek,
a takze takich, w ktérych doszto do mutacji. Skora, ktérej
komérki zostajg powaznie uszkodzone lub ging, staje sie
sucha, matowa i ulega $cieficzeniu, pojawiaja sie na niej
réwniez przebarwienia, zmarszczki i ogniska stanu zapal-
nego, czyli wszystkie widoczne oznaki starzenia. Wolne
rodniki sieja takze spustoszenie w jej glebokich warstwach
i przyczyniaja si¢ do uszkodzenia wtokien kolagenownych,
ktére tworza rusztowanie skory i zapewniajg jej odpowied-
nie napiecie oraz sprezystos¢. Wskutek tego skora staje

sie wiotka. Jest to widoczne nie tylko na twarzy w postaci
zmarszczek wokot szyi i obwistych policzkéw, ale takze na
calym ciele - jedrno$¢ traca m.in. posladki, piersi i brzuch.
Spowolnieniu ulega takze aktywno$¢ fibroblastéw, czyli
wyspecjalizowanych komoérek, ktérych zadaniem jest
wytwarzanie wlasnie kolagenu, nadajacej skorze elastycz-
nos¢ elastyny i kwasu hialuronowego, ktory z kolei przyczy-
nia sie do utrzymania odpowiedniego jej nawilzenia. Jaka
jest w tych procesach rola mikrobioty? Ot6z nie zwalczymy
stresu oksydacyjnego bez udziatu flory bakteryjnej, samo
wzbogacenie diety o antyoksydanty moze okaza¢ sie niewy-
starczajace. Jezeli dojdzie do wyczerpania zapasow przeci-
wutleniaczy lub z jakiejkolwiek przyczyny ich podaz w die-
cie nie bedzie zaspokajata zapotrzebowania organizmu, to
wladnie niezwykle aktywne bakterie z rodzaju Lactobacillus
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i Bifidobacterium beda staly nieztomnie na strazy naszego
organizmu i wymiataly wolne rodniki tlenowe®.

Za stany zapalne w organizmie odpowiada z kolei m.in.
przeciekanie jelit. Dochodzi do niego na skutek dysbiozy,
kiedy enterocyty nie otrzymuja odpowiedniej iloci SCFA

i nie sg pobudzane obecnoscig flory bakteryjnej do wydzie-
lania ochronnego $luzu, a to prowadzi do uszkodzenia
blony sluzowej jelit i utraty jej integralnosci. Wskutek tego
do krwi przedostaja sie kompleksy bialkowe, bakterie,
wirusy i toksyny i wraz z nig rozprzestrzeniajg sie po calym
organizmie. Wtedy do akcji wkracza uktad odpornosciowy;,
ktory stara sie zwalczy¢ zagrozenie i w naszym ciele poja-
wia sie jednocze$nie wiele ognisk stanu zapalnego. Jego
skutkiem ubocznym jest, niestety, zaburzenie homeostazy
i dysfunkcja tkanek, co z kolei prowadzi do przedwczesnego
starzenia si¢ organizmu i rozwoju przewlektych choréb
cywilizacyjnych, ktore zazwyczaj trapig senioréw. I znow,
jedynym skutecznym sposobem na zahamowanie przecie-
kania jelit jest przywrécenie rownowagi mikrobiologicznej
w jelitach, bo tylko tak mozemy dziala¢ na bezposrednig
przyczyne problemu?®.

Zdrowie intymne

Prawie wszystkie Polki doswiadczajg w swoim zyciu infekcji
intymnej, a polowa z nas bedzie borykata si¢ z tym proble-
mem wielokrotnie w ciggu swojego dorostego zycia. Predys-
ponujg nas do tego przede wszystkim comiesieczne wahania
poziomu hormondw i zaburzenia endokrynologiczne. W tej
kwestii jestesmy takze zalezne od zdrowia partneréw. Lekarze
zwracajg rowniez uwage na wstydliwy charakter problemu

i to, Ze nie potrafimy rozmawiac na tematy intymne, co wielu
kobietom utrudnia uzyskanie pomocy i zdobycie wiedzy,
potrzebnej do utrzymania zdrowia intymnego’.

Mikrobiota chroni kobiece zdrowie intymne i nie cho-

dzi tu tylko o bakterie bytujace w pochwie, ale takze o te
zamieszkujace jelita. Z bakteriami pochwowymi sprawa
jest prosta — bytujac w drogach rodnych kobiety, tworza
srodowisko nieprzyjazne dla patogendw, w tym bakterii
chorobotworczych i grzybow. Oddziatujg takze na siebie
nawzajem, utrzymujac gwarantujacg nam zdrowie krucha
réwnowage pomiedzy poszczegolnymi szczepami. Zatem
réwnowaga mikrobioty pochwy jest naszym naturalnym
mechanizmem obronnym przed zakazeniami intymnymi,
a zwlaszcza przed najbardziej powszechnym z nich, czyli
grzybica, wywolang przez drozdzaki Candida. Ich prze-
trwalniki sg stale obecne w naszych drogach rodnych, ale
przed rozwojem zakazenia chroni nas czujne oko uktadu
odpornosciowego, wsparte przez mikrobiote pochwy i jelit.
Warto tu zada¢ sobie pytanie, co ma mikrobiota jelit do
zdrowia intymnego? Ot6z w wielu przypadkach to wta-
$nie w jelitach, pozbawionych prawidtowej mikrobioty np.
na skutek antybiotykoterapii lub dysbiozy, namnazaja si¢
chorobotworcze grzyby, ktére wydostajac si¢ z kalem, zasie-
dlaja okolice sromu i przedostaja sie do wnetrza pochwy,
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a jezeli znajdag tam przyjazne sobie $rodowisko - infekcja
gotowa. Zatem powinnysmy dba¢ o obie mikrobioty. Juz
wiemy, jak zadba¢ o mikrobiote jelitowa, ale jak wspo-
moc dzialanie tej pochwowej? Po pierwsze nie szkodzi¢.
Tym, czego mikrobiota pochwy najbardziej nie lubi, jest
nadmierna higiena. Stosowanie silnie dzialajacych kosme-
tykéw do okolic intymnych, czeste irygacje i aplikowanie
dezodorantéw niszczy naturalng bariere ochronng blon
$luzowych (zmywajac $luz, usuwa jednoczesnie kolonie
dobroczynnych bakterii i zawarte w nim biate krwinki)

i podraznia okolice intymne, czynigc $luzéwke bardziej
podatna na zakazenia. Lepiej jest zastosowaé kosmetyki
naturalne i delikatne, o kwasnym pH, ktére odpowiada
temu, jakie panuje w zdrowej pochwie dzieki dziataniu
pateczek kwasu mlekowego z rodzaju Lactobacillus spp.
Mikrobiocie pochwy szkodzg takze stodycze - Candida
lubi cukier, zatem jezeli spozywamy go w nadmiarze,
stodki staje si¢ takze §luz pochwowy, co tworzy doskonate
warunki do rozwoju grzybow. Jednoczesnie nadmiar cukru
ostabia mikrobiote jelit i szala zwycigstwa przechyla si¢ na
strone Candidy, a stad juz prosta droga do zakazenia. Nie
bez znaczenia jest takze to, ze Srodowisko pochwy podlega
cyklicznym zmianom hormonalnym. Wazng funkcje petnia
tu estrogeny, ktore wplywaja na funkcjonowanie btony
$§luzowej i kontrolujg ilo$¢ wydzielanego przez nig sluzu,

w ktorym zyje i namnaza si¢ mikrobiota pochwy. Dlatego
zaburzenia hormonalne mogg przyczynia¢ sie do nieko-
rzystnych zmian w skladzie mikrobioty pochwy - z tego
powodu z wszelkimi zmianami w cyklu menstruacyjnym,
samopoczuciu i w przypadku trudno$ci we wspoélzyciu
warto zgtosi¢ sie do ginekologa. Niedobory estrogendw,
ktore pojawiajg sie w okresie okotomenopauzalnym

i towarzysza paniom w menopauzie powoduja $cienczenie
btony $§luzowej i zaburzaja wydzielanie §luzu oraz prowadza
do zmniejszenia ilosci bakterii z rodzaju Lactobacillus, co
czyni je bardziej podatnymi na infekcje intymne. Zaka-
zeniom intymnym, bedacym wynikiem niekorzystnych
zmian w mikrobiocie, w kazdym wieku, sprzyja takze czesta
zmiana partnerdw seksualnych i przypadkowy seks bez
zabezpieczenia. Jak zatem mozemy zaopiekowac sie mikro-
biotg pochwy? Warto to zrobi¢ na dwa sposoby. Po pierw-
sze, warto zadba¢ o mikrobiote jelit i w ten sposob uniknaé
zakazen bakteryjnych i grzybiczych patogenami, ktére
namnazajg si¢ w jelitach w stanie dysbiozy - jak to zrobi¢
juz wiemy. Drugim celem naszych dziatan powinno by¢
zadbanie o $rodowisko pochwy. Tutaj podstawg jest wspo-
mniana juz odpowiednia pielegnacja. Aby za§ w narza-
dach rodnych panowato odpowiednie pH, poza zmiang
kosmetykéw mozemy zastosowaé preparaty dopochwowe,
zawierajace zakwaszajacg $rodowisko witamine C. W nie-
ktorych przypadkach zaburzen hormonalnych i w czasie
menopauzy pomdc moga miejscowe preparaty zawierajace
estrogen, przepisywane przez ginekologa. Warto siegna¢
takze po probiotyki dopochwowe, zawierajace szczepy bak-
terii Lactobacillus i inuling, ktora sie one zywig".
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Dobre samopoczucie

Kobiety 3 razy czesciej niz mezczyZni doswiadczajg zabu-
rzef nastroju i depresji. To bardzo ztozona sprawa, bedgca
wypadkowg czynnikow genetycznych, srodowiskowych,
spolecznych, kulturowych i religijnych oraz sytuacji rodzin-
nej, zawodowej i ekonomicznej. Po burzliwym i trudnym
psychicznie, z uwagi na wahania poziomu hormonow, okresie
dojrzewania, przychodzi dorostos¢ (75% pan doswiadcza
silnych objawow zespotu napiecia przedmiesigczkowego)

i macierzynistwo (baby blues, czyli obnizenie nastroju po
porodzie, pojawia si¢ u 80% mtodych mam, a w depresje
poporodowg przeksztatca sig u 15% kobiet), a potem prawie
potowa z nas ma duze trudnosci z zaakceptowaniem zmian,
jakie w naszym organizmie zachodzqg w menopauzie (az 30%
pani w okresie okotomenopauzalnym choruje na depresje)'.
Dlatego zajmiemy si¢ jedynie malutkim wycinkiem tego
zlozonego problemu, jakim jest oddzialywanie mikro-
bioty jelitowej na nasze samopoczucie psychiczne. Oczy-
wiécie nie jest to ani jedyny, ani najwazniejszy czynnik,

a jeden z wielu, dlatego podtytut tego akapitu traktuj jako
bardzo duze uproszczenie i jedynie wycinek skompliko-
wanej calosci. Jezeli doswiadczasz obnizenia nastroju,

zle Ci z samg soba, nie radzisz sobie z codzienno$cig lub
dostrzegasz u siebie symptomy depresji, niezwlocznie
poszukaj pomocy specjalistéw. Sprawa jest powazna

SANPROBI

Kobiece zdrowie w rekach mikrobioty

i wymaga wielokierunkowego leczenia.

W latach 80. ubiegtego wieku naukowcy po raz pierwszy
skupili si¢ na powiazaniu pomiedzy jelitami a ukladem
nerwowym i zaczeto mowic o osi jelita-mazg, ktéra dziata
poprzez wzajemna sygnalizacje hormonalno-nerwowa
pomiedzy tymi organami. Okazalo si¢ bowiem, ze sama
obecnos¢ okreslonych gatunkéw bakterii w jelitach, wytwa-
rzane przez nie SCFA i inne metabolity moga wplywa¢ na
wydzielanie hormonéw, funkcjonowanie ukladu immu-
nologicznego i wytwarzanie neuroprzekaznikow, i w ten
sposob wplywaé na funkcjonowanie osrodkowego ukladu
nerwowego oraz nasze samopoczucie psychiczne. Dla
przyktadu, az 90% serotoniny, czyli tzw. hormonu szcze-
$cia, ktory reguluje rytm dobowy, procesy zapamietywania
i zawiaduje libido oraz kontroluje samopoczucie, i ktérego
niedobory powigzano z zaburzeniami nastroju i depresja,
wytwarza wlasnie mikrobiota jelitowa. Badania dowiodty
ponadto, ze mikrobiota 0sdb z depresja rézni si¢ znacznie
od flory jelitowej 0s6b zdrowych, a wiele z objawdw towa-
rzyszacych obnizeniu nastroju i depresji mozna powigzaé
z dysbiozg. Dlatego naukowcy sa zdania, Zze modulujac
mikrobiote, mozemy fagodzi¢ objawy towarzyszace tym
chorobom, takie jak odczuwanie smutku i przygnebienia,
poczucie braku nadziei, dotkliwe przezywanie malo istot-
nych wydarzen, anhedonie (niezdolnos¢ do przezywania

radosci) i nerwowos¢. W tym celu coraz czeéciej zaleca si¢
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Raport

pacjentom, réwnoczesnie ze standardowq terapia, obejmu-
jaca m.in. psychoterapie i stosowanie lekéw, zmiane trybu
zycia i diety. Zazwyczaj zaleca si¢ w takich przypadkach
diete sr6dziemnomorska, ktora ma te dodatkowgy zalete,

ze jest bogata w blonnik i skfadniki korzystnie wplywajace
na rozwdj mikrobioty. A jezeli dieta nie wystarcza, pacjen-
tom przepisuje sie probiotyki, zawierajace wyselekcjono-
wane szczepy, dobrane na podstawie badania sktadu ich
mikrobioty2.

Mikrobiota zrodtem piekna

Az 8 na 10 Polek nie czuje si¢ piekna. Za atrakcyjne uwaza
sie 4% z nas, a za tadne 8%. A gdzie kobiety uwazajgce si¢ za
pigkne? Zadna z ankietowanych pan nie data takiej odpo-
wiedzi! Coraz mlodsze kobiety, nawet dzieci, majq trudnosci
z zaakceptowaniem swojego wyglgdu i uwaza si¢ za brzyd-
kie. W okresie menopauzy az 50% kobiet odczuwa niepokdj,
zwigzany z zachodzgcymi w ich ciatach zmianami, takze
tymi zewnetrznymi®.

Im wieksza réznorodnos¢ bakterii, tym mikrobiota jelit jest
zdrowsza, z kolei w odniesieniu do mikrobiomu pochwy
jest on zdrowszy, jezeli jest bardziej jednorodny i zdomino-
wany przez szczepy paleczek kwasu mlekowego. A jak jest
w mikrobiotg skéry? Tu sprawy wygladaja jeszcze inaczej,
bowiem zdaniem naukowcdéw nasza skére zamieszkuja
glownie 4 typy bakterii: Actinobacteria, Firmicutes, Bacte-
roidetes i Proteobacteria, chociaz jednocze$nie zaznaczajg
oni, ze mikrobiota skéry nie zostala tak dobrze poznana,
jak flora jelitowa. Skora to nasz najwiekszy narzad, ktory
natura wyposazyla w szereg mechanizméw zabezpiecza-
jacych przed bytowaniem bakterii, dlatego utrzymanie sie
na niej to nie lada wyzwanie dla dobroczynnych mikro-
organizmoéw. Naskorek ulega ciggtemu ztuszczaniu i jest
suchy oraz pokryty warstwa lipidows, w ktdrej znajduja

Wzrostowi aktywnosci estrobolomu sprzyja
wysokoweglowodanowa dieta, w ktorej
dominujg pokarmy wysokoprzetworzone,
a takze nadwaga i otytosc
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sie substancje przeciwbakteryjne, a to nie sprzyja rozwo-
jowi mikrobioty. Dlatego bakterie chowaja sie gtéwnie

w mieszkach wlosowych i namnazajg tam, gdzie jest
wilgotno i cieplo (pachy, pachwiny, okolice intymne, stopy,
wszystkie faldy skéry) — w tych samych miejscach panujg
takze doskonate warunki do rozwoju patogenéw, dlatego
obecnos¢ tam mikrobioty skéry zabezpiecza nas przed
zakazeniami. Naukowcy odkryli, Ze mikrobiocie skory
takze zagraza dysbioza, a co za nig idzie, zaburzenie funkgji
barierowych skory i zwigkszenie ryzyka rozwoju derma-
toz (w tym zakazen grzybiczych) i choréb alergicznych.
Badania dowodzg, ze bierze ona takze udzial w reakcjach
odpornosciowych w obrebie skory, ale mechanizmy tego
oddzialywania wymagajg jeszcze dokladnego poznania.

Co szkodzi mikrobiocie skory? Przede wszystkim nawyki
higieniczne - szkodliwe jest zaréwno zaniedbywanie
higieny, jak i nadmierna dbalo$¢ o czystos¢ skory. Trzeba
bowiem pamigta¢ o tym, ze za kazdym razem, gdy siegamy
po kosmetyki i myjemy skére, usuwamy z niej mikroorga-

nizmy - nie tylko patogeny, ale i przyjazna nam mikrobiote.

Jezeli zatem siggamy po kosmetyki o silnym dzialaniu,
niszczace hydrolipidowa bariere naszej skory, niszczymy
$rodowisko bytowania korzystnych bakterii. Dlatego warto
siega¢ po kosmetyki o neutralnym pH, delikatne i najlepiej
naturalne, w ktorych silnie dzialajace substancje chemiczne
zastgpione zostaly wyciggami roslinnymi. Wptyw na

sktad mikrobioty skéry ma takze rodzaj noszonej odziezy,
ekspozycja na promieniowanie UV, odwodnienie, czgste
zabiegi kosmetyczne, stosowanie peelingéw, srodowisko
zycia i rodzaj kosmetykoéw, ktore stosujemy. Z tego ostat-
niego powodu specjaliéci zalecaja, by makijaz zmywac¢ jak
najszybciej po powrocie do domu i da¢ skérze oddychac,
najdluzej, jak si¢ da. Warto takze siega¢ po sprawdzone,
hipoalergiczne i naturalne kosmetyki, zar6wno do twarzy,
jak i ciata oraz stosowac je zgodnie z zaleceniami. W ten
sposob zminimalizujemy ryzyko dysbiozy skéry. O mikro-
biote mozna zadba¢ takze za pomocg specjalnych serii
kosmetykdw, ktdre niczym suplementy diety, zawierajg

w swoim skladzie probiotyki'’. m
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Fitoterapia w onkologii integracyjnej
— akiualizacja ohiecujacych opcji leczenia

Amy M. Zimmermann-Klemd, Jakob K. Reinhardt, Moritz Winker, Carsten Griindemann

Wprowatzenie

W 2020 roku nowotwory byly jedng z gtéwnych przy-

czyn zgondw na calym $wiecie, powodujac $mier¢ prawie
10 milionéw pacjentéw. Ponadto szacuje sig, ze znacze-

nie choréb nowotworowych wzrosnie, co odzwierciedla
prognoza Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO), zgodnie
z ktorg liczba nowych przypadkéw nowotwordw wzroénie
o okoto 70% w ciagu najblizszych 20 lat. Pomimo osiggnie¢
wspolczesnej medycyny, leczenie nadal stanowi wyzwanie,
poniewaz terapie takie jak chirurgia, radioterapia i terapia
systemowa (chemioterapia, leczenie hormonalne, celo-
wane terapie biologiczne) majg szereg powaznych skutkéow
ubocznych i ograniczong skuteczno$¢. Ponadto wzrasta
opornoé¢ nowotwordw na leczenie.

Ziololecznictwo jest jedng z najstarszych form terapii na
naszej planecie. We wszystkich czesciach $wiata, na prze-
strzeni wiekéw, rozwinely sie niezalezne formy leczenia
przy pomocy roélin, takie jak ajurweda w Indiach, medy-
cyna Kampo w Japonii, sa-sang w Korei i tradycyjna medy-
cyna chinska (TCM). Odkrycie morfiny w 1804 roku byto
sygnatem poczatkowym dla racjonalnego pozyskiwania
lekéw z roslin. W latach trzydziestych XX wieku nastgpito
przejscie od surowych ekstraktow i cze$ciowo oczyszczo-
nych produktéw naturalnych do czystych substancji. Jednak
ze wzgledu na szybki postep w dziedzinie chemii w XX

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

Nowoczesna fitoterapia jest cze$cig dzisiejszej
konwencjonalnej medycyny opartej na dowodach
naukowych, a stosowanie fitofarmaceutykow

w onkologii integracyjnej staje si¢ coraz bardziej
popularne — okofo 40% uzytkownikow takich
preparatow to pacjenci z nowotworami. Niniejszy
artykuf zawiera przeglad najwazniejszych

roslin i substancji pochodzenia naturalnego
stosowanych w onkologii integracyjnej oraz
ilustruje ich potencjat farmakologiczny

w warunkach przedklinicznych i klinicznych.
Wyhor obiecujacych roslin i sktadnikow
przeciwnowotworowych zostat dokonany na
podstawie dowodéw naukowych i praktycznego
znaczenia terapeutycznego i obejmowat
boswelig, mitorzab japonski, zefi-szen, imbir

i kurkuming. Oprécz tych wymienionych,

istnieje duza liczba innych interesujacych roslin
i sktadnikow roslinnych, ktére mozna rozwazy¢
w leczeniu choréb nowotworowych, tagodzeniu
ich objawdw i skutkéw ubocznych terapii
onkologicznej. Artykut jest skrotowa prezentacja
pracy naukowe;.

i XXTI wieku, ktéry promowal wysokoprzepustowe badania
przesiewowe (HTS) bibliotek substancji syntetycznych do
opracowywania lekéw, produkty naturalne coraz bardziej
tracity na znaczeniu. Ograniczona réznorodno$¢ che-
miczna zwigzkow syntetycznych doprowadzita tymczasem
do zmniejszenia liczby zatwierdzanych lekéw i powrotu

do badan nad lekami opartymi na produktach natural-
nych, co znajduje odzwierciedlenie w analizie Newmana

i Cragga, ktorzy postulowali, Zeby jedna trzecia lekow
zatwierdzonych przez Amerykariska Agencje ds. Zywnosci
i Lekéw (FDA) w latach 1981-2014, byta oparta na produk-
tach naturalnych. Taxol (Paclitaxel), otrzymywany z cisa
pacyficznego (Taxus brevifolia) i stosowany w leczeniu raka
piersi, ptuc, jajnika i miesaka Kaposiego, oraz kamptote-
cyna (CPT) (a takze pochodne topotekanu i irinotekanu),
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wyizolowana z kory i pnia chinskiego drzewa zycia
(Camptotheca acuminata) i stosowana w leczeniu raka jelita
grubego, pluc, jajnikéw, piersi, watroby, trzustki i zoladka,
sg dobrymi przykladami produktéw naturalnych, ktére sg
obecnie wytwarzane laboratoryjnie i znalazly zastosowanie
w terapii nowotwordw.

Oprdcz laboratoryjnie wytwarzanych produktéw natural-
nych, transkulturowa fitoterapia staje sie coraz wazniej-

sza na calym $wiecie i juz dawno znalazla zastosowanie

w praktyce medycznej i samoleczeniu. Metaanaliza z 2021
roku wykazala, ze az 23% dorostych pacjentéw onkologicz-
nych stosuje leki ziolowe — znacznie wiecej kobiet chorych
na raka (27% taczna czgsto$¢ wystepowania) niz mezczyzn
chorych na raka (17% laczna czesto$¢ wystepowania) sto-
sowalo leki ziolowe. Nalezy tu takze zauwazy¢, ze wszyscy
pacjenci plci meskiej byli chorzy na raka prostaty, a wiek-
sz0$¢ pacjentek miata raka piersi. Liczby te wskazujg zatem
na czestos¢ stosowania lekow ziotowych w ramach danego
typu nowotworu. Inne badanie potwierdzito, Ze preferen-
cja stosowania lekow ziolowych wérdéd pacjentek z rakiem
piersi jest stosunkowo wysoka (57,7% badanych uzytkow-
nikéw fitoterapii cierpialo na raka piersi), a nastepnie zen-
skich narzadéw plciowych (15%), narzadéw trawiennych
(12%) i meskich narzadéw plciowych (10,6%). Najwyzsza
aczna czesto$¢ zastosowania lekdw ziotowych zostala
wykryta w Afryce (40%) i Azji (28%) i ogélnie byta wyzsza
w krajach o niskich i §rednich dochodach, w poréwnaniu

z krajami o wysokich dochodach. Przypuszczalnie wazng
role odgrywa tu takze kulturowo uwarunkowane przywia-
zanie do naturopatii. Bez watpienia innym powodem jest
brak dostepnosci leczenia w krajach o niskich dochodach.
Na przykiad 8,3% podstawowych terapii przeciwnowotwo-
rowych nie jest dostepnych w krajach o niskich dochodach.
Spoéréd podstawowych terapii 57,7% jest dostepnych, ale
tylko w opcji odptatnej, ktéra nie jest dostepna dla wielu
0s6b. Stosunkowo niski koszt jest zatem ogromng zaleta
lekéw ziotowych. Dochdd ma réwniez znaczacy wpltyw na
styl zycia ludzi, co jest rdwniez bardzo istotne w odniesie-
niu do raka. Badania wykazaly ogromny wptyw czynnikow
zwigzanych ze stylem Zycia, takich jak odzywianie, a takze
palenia papieroséw i spozywania alkoholu na rozwdj raka,
sugerujac, ze 1/3 do 1/2 nowotworéw mozna by zapo-

biec. Styl zycia odgrywa réwniez wazna role w dlugoter-
minowym przezyciu i jakosci zycia pacjentéw z rakiem.

W zwigzku z tym nie jest zaskakujace, Ze idea przyczyniania
sie do wlasnego uzdrowienia staje si¢ coraz wazniejsza.

W tym kontekscie fitoterapeutyczne (samo)leczenie moze
by¢ réwniez zintegrowane przez pacjenta z ogdlng kon-
cepcja leczenia, w celu poprawy rokowania, ztagodzenia
skutkéw ubocznych i obnizenia poziomu leku zwiazanego
z terapig przeciwnowotworows.

Nowoczesna racjonalna fitoterapia nie jest medycyna
alternatywna, ale jest czescia dzisiejszej medycyny kon-
wencjonalnej, opartej na dowodach naukowych. Nalezy
ja odrézni¢ od innych metod naturopatycznych, takich jak
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homeopatia i medycyna antropozoficzna (zakltada ona, ze
czlowiek jest istotg psychofizyczng i faczy leczenie ciala oraz
duszy - przyp. ttum.), aromaterapia lub terapia kwiatami
Bacha, ktére réwniez wykorzystuja preparaty ziotowe.
Zgodnie z europejska definicja, fitoterapia to ,,oparte na
nauce lecznicze zastosowanie roélin i preparatow z nich
otrzymywanych w leczeniu, lagodzeniu i/lub zapobiega-
niu chorobom lub urazom, zgodnie z uznanymi stan-
dardami jakosci, bezpieczenstwa i skuteczno$ci”. Tera-
peutyczne znaczenie fitoterapii polega gléwnie na leczeniu
choréb nieostrych i przewlektych, w warunkach ambula-
toryjnych i w drodze samoleczenia, ale rzadko w obszarze
kliniczno-szpitalnym. W oparciu o jej historyczny rozwoj,
uzasadnienie lezgce u podstaw tradycyjnej fitoterapii rozwi-
neto si¢ z biegiem czasu, przy czym pierwsze z nich opiera
sie na naukowo weryfikowalnych zasadach, a drugie opiera
sie gléwnie na tradycyjnie przekazywanej medycynie empi-
rycznej. Ogoélnie rzecz biorac, leczenie lekami ziotowymi
jest postrzegane jako naturalne, a zatem tagodne i nieszko-
dliwe. Preparaty ziotowe sa zwykle mieszaninami wielu
substancji, co w rzeczywistoéci prowadzi do stosunkowo
niskiego profilu skutkéw ubocznych, poniewaz poszcze-
golne skladniki mogg wystepowa¢ w nieszkodliwych
stezeniach, a efekt opiera si¢ na dziataniach synergicznych.
Niemniej jednak moga réwniez wystapi¢ skutki uboczne.
Ponadto trzeba zwraca¢ uwage na interakcje z konwencjo-
nalnymi terapiami, wigzace sie z pewnym ryzykiem, takim
jak zmniejszenie skuteczno$ci terapii. Co wiecej, preparaty
ziolowe czesto charakteryzuja si¢ niska biodostepnoscia, ale
polaczenie kilku substancji naturalnych moze czasami zna-
czaco zwigkszy¢ ich biodostepnoéé — na przyklad piperyna
moze zwiekszy¢ biodostepnos¢ kurkuminy o 2000%.

Leki fitoterapeutyczne s znane jako fitofarmaceutyki

i zostaly zdefiniowane w Unii Europejskiej (UE) jako
ziolowe produkty lecznicze (ang. herbal medical products,
HMP). Nie obejmuje to jednak produktéw leczniczych

z izolowanymi skladnikami roslinnymi lub symulowanymi
syntetycznymi substancjami naturalnymi. Fitofarmaceutyki
wyraznie réznig sie zatem od suplementéw diety i zywnosci
funkcjonalne;j.

Monografie wykazujace skutecznos¢ i bezpieczenistwo
lekéw ziolowych stanowig podstawe dla krajowych orga-
néw regulacyjnych. Chociaz uwzglednienie monografii

nie jest wigzace, ich zignorowanie powinno by¢ dobrze
uzasadnione. Na poziomie UE sg to monografie Europej-
skiego Naukowego Stowarzyszenia Fitoterapii (ESCOP) lub
Komitetu ds. Ziotlowych Produktéw Leczniczych (HPMC)
jako statego organu Europejskiej Agencji Lekow (EMA).
Struktura monografii ESCOP opiera si¢ na wytycznych
dotyczacych charakterystyki produktu leczniczego (SmPC)
i stuzy do zilustrowania skuteczno$ci oraz bezpieczenstwa
ziolowych produktéw leczniczych. Monografie HPMC
rozrdzniaja ,ugruntowane stosowanie” i ,,tradycyjne
stosowanie’, a takze odpowiadaja SmPC w swojej struk-
turze. Na poziomie globalnym Departament Medycyny
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Tradycyjnej WHO opracowuje monografie dotyczace
skutecznosci, bezpieczenstwa i jakosci lekow ziolowych.
Ponadto zawarte s3 w nich informacje na temat postaci leku
i dawkowania. Jednak monografie WHO nie maja oficjal-
nego statusu, a s jedynie zaleceniami. Poniewaz racjonalna
fitoterapia staje si¢ coraz wazniejsza w kontekscie choréb
nowotworowych, zaréwno wsrod ogétu populacji, jak

i organdw regulacyjnych, zastuguje ona na uwage i zostanie
omowiona bardziej szczegélowo w niniejszym przegladzie.

RoSliny  ich Sktadniki w onkologil

Obecnie zidentyfikowano ponad 25 tysiecy biologicznie
aktywnych fitochemikaliéw, ktére wzbudzity zaintereso-
wanie i przyczynily sie do rozwoju badan oraz powstania
nowych terapii i lekéw przeciwnowotworowych.

Wyboru obiecujacych danych, pochodzacych z badan
przedklinicznych i klinicznych oceniajacych dziatanie prze-
ciwnowotworowe roélin i wyselekcjonowanych sktadnikéw
roslinnych dokonali$my na podstawie dowoddw nauko-
wych i praktycznego znaczenia terapeutycznego, co nie
oznacza, ze jest on kompletny.

Oprocz opisanych ponizej kandydatéw z wyraznymi
dowodami naukowymi, istnieje wiele innych interesujacych
roélin i ich skladnikéw, ktére mozna rozwazy¢ w leczeniu
choréb nowotworowych lub zwalczaniu objawdw zwigza-
nych z terapig antynowotworowa. Obecnie zidentyfikowano
ponad tysigc roélin o takim potencjale.

Naleza do nich granat (Punica granatum), grejpfrut (Citrus
paradisi) i siemie Iniane (Linum usitatissimum L.), ktére

sa przykladami zwynosci o znaczeniu fitoterapeutycznym.
Likopen, ktéry wystepuje obficie w pomidorach (Solanum
lycopersicum), resweratrol wystepujacy w czerwonym winie
ijagodach oraz galusan epigallokatechiny, pozyskiwany

z zielonej herbaty (Camellia sinesnis), to wtérne metabolity
rodlinne, ktére moga odgrywac role terapeutyczna w zywie-
niu pacjentdw z rakiem. Istnieje konsensus dotyczacy stoso-
wania tych roélin i ich sktadnikéw, jednak obecnie brakuje
wystarczajacej liczby badan klinicznych, aby ostatecznie
potwierdzi¢ ich dzialanie w praktyce.

Wreszcie, istniejg pewne rosliny, ktore nie maja bezpo-
$redniego wptywu na komoérki nowotworowe, ale ktore
mimo to maja ogromne znaczenie dla terapii towarzyszacej,
poniewaz wykazaly pozytywny wplyw w odniesieniu do
zmniejszania skutkéw ubocznych, zwigzanych z wystepo-
waniem nowotworu lub skutkéw ubocznych radioterapii

i chemioterapii. Kilka przyktadéw to aloes zwyczajny (Aloe
vera), guarana (Paullinia cupana), waleriana (Valeriana
officinalis L.) i dziurawiec zwyczajny (Hypericum perfora-
tum). Przy czym aloes jest stosowany gtéwnie w leczeniu
skutkow ubocznych radioterapii. Badania kliniczne wyka-
zaly jednak, ze aloes nie przyczynia sie do zapobiegania
radiodermitis (popromienne zapalenie skdry, wywotane
przez radioterapie — przyp. thum.) w badaniach klinicznych.
Podobnie wysoka zawartos¢ kofeiny w guaranie i zwigzane
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z nig dzialanie stymulujgce prace serca i zwiekszajace
aktywno$¢ osrodkowego ukladu nerwowego sprawia, ze
guarana jest interesujagcym kandydatem do zmniejszania
objawow zmeczenia, zwigzanych z choroba nowotworowa
lub zastosowang terapig. Niestety, w badaniach klinicznych
nie wykazano zadnych korzysci ze stosowania guarany

w tym zakresie. MOwi si¢ takze, ze waleriana pomaga
pacjentom chorym na raka przespa¢ calg noc. Niestety,
efekty te rowniez nie znalazly potwierdzenia w bada-
niach klinicznych. Z kolei dziurawiec zwyczajny stosuje
sie w leczeniu fagodnej do umiarkowanej depresji, a jego
dzialanie poréwnywalne jest z konwencjonalnymi lekami
przeciwdepresyjnymi, ale nie przeprowadzono specjalnych
badan klinicznych, ktére badalyby skutecznos¢ tej rosliny
u pacjentow z nowotworami.

Kadzidtowiec (Boswellia spp.)

Zywica pozyskiwana z roélin z gatrunku Boswellia jest
z1ozong mieszaning triterpenoidéw, mono-, seskwi- i diter-
penoiddw, a takze polisacharydéw. Nazywa sie ja takze
kadzidtowcem.

Kadzidtowiec jest uzywany w réznych kulturach do celow
religijnych i do leczenia wielu choréb. W medycynie
zachodniej kadzidtowiec jest stosowany gtéwnie w cho-
robach zapalnych (hamowanie biosyntezy leukotriendw,
bioracych udzial w rozwoju reakeji zapalnych), a takze

w astmie. Suchy ekstrakt z Boswellia jest ogélnie dobrze
tolerowany i dostepny jako substancja lecznicza lub suple-
ment diety.

Rozne badania przedkliniczne wykazaty takze dzialanie
przeciwnowotworowe Boswellia w réznych chorobach
nowotworowych. Kadzidlowiec hamuje bowiem rézne
szlaki transdukcji sygnatu zwigzane z rakiem. Boswellia
wplywa réwniez na proliferacj¢ (namnazanie) i cykl komor-
kowy, poprzez modulacje zaangazowanych w nie bialek.
Wiadomo, ze przewlekly stan zapalny, zwigzany ze stresem
oksydacyjnym, sprzyja rozwojowi raka poprzez uszkodze-
nie DNA i sprzyja proliferacji komoérek ztosliwych podczas
nowotworzenia. Zastosowanie kadzidtowca moze prowa-
dzi¢ do zmniejszenia stresu oksydacyjnego i przeciwdziata¢
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kancerogenezie. Wreszcie, Boswellia moze hamowac¢ sygnaty
prokarcynogenne, takie jak te generowane przez stan
zapalny, a tym samym moze by¢ stosowana w profilaktyce
nowotworéw. Wiadomo, ze kwas 11-keto-p-bosweliowy
(KBA) i kwas 3-O-acetylo-11-keto-p-bosweliowy (AKBA)
sa gléwnie odpowiedzialne za dziatanie przeciwnowotwo-
rowe Boswellia, poniewaz ingeruja w szlaki prowadzace do
rozwoju stanu zapalnego, zaangazowane w progresje raka,

a takze w indukcje chemio-i radiooporno$ci w komérkach
nowotworowych.

Badania kliniczne nad przeciwnowotworowym dziataniem
Boswellia s obecnie wcigz na wczesnym etapie. Istniejg jed-
nak badania wplywu kadzidtowca na guzy mézgu, ponie-
waz terapie zachowawcze czgsto nie osiggaja wiele w tym
zakresie. Jednym z probleméw w przypadku tego typu
guzdw jest powstawanie obrzeku w wyniku radioterapii.
Mozna go leczy¢ przy pomocy glikokortykoidéw, ale przy-
czynia si¢ to do zwiekszenia ryzyka zakazenia Pneumocystis
carinii. Boswellig stosuje si¢ réwniez miejscowo w leczeniu
zapalenia skory wywolanego radioterapig, brakuje jednak
badan klinicznych, ktére faktycznie udowodnityby jej
korzystny wplyw w tym zakresie.

Whioski: Badania laboratoryjne dowodzg, ze kadzidto-
wiec hamuje rozwoj komérek nowotworowych, niestety
obecnie brakuje badan klinicznych, ktére potwierdzityby

to dzialanie przeciwnowotworowe. Mozna za to potwier-
dzi¢, ze kadzidlowiec hamuje obrzek mézgu spowodowany
promieniowaniem.

Jemiota pospolita (Viscum album L.)

Zastosowanie ekstraktow z jemioty w leczeniu wrzodéw
zostalo po raz pierwszy opisane przez Leonarda Fuchsa

w 1543 roku. Nawet dzis, wyciagi z jemioly cieszg sie duzg
popularnoécig wéréd pacjentéw z nowotworami i stosuje je
okoto jedna trzecia pacjentéw. Organizm dobrze toleruje
podskorne stosowanie jemioly. Standaryzowane preparaty
z jemioly sg zawsze dostosowane do okreslonej zawartosci
lektyn, ale réznig sie w zalezno$ci od drzewa zywicielskiego
i metody ekstrakeji. Sktadnikami odpowiedzialnymi za
efekt dziatania jemioly sa lektyny, ktére zaliczamy do gliko-
protein i wiskotoksyny, ktére sg polipeptydami.

In vitro i in vivo wykazano, ze lektyny z jemioly indukuja
zalezng od kaspaz apoptoze (programowana $mier¢ komo-
rek — przyp. ttum.) komoérek nowotworowych i komoérek
odpornosciowych nawet w niskich dawkach. Mechanistycz-
nie indukcja ta opiera sie na modulacji szlaku sygnatowego
JAK-STAT (zaangazowanego m.in. w procesy podzialow
komérkowych, apoptoze i powstawanie nowotworow

- przyp. thum.). Oprécz indukujacego apoptoze dziata-

nia jemioly, jej zdolno$ci immunomodulujgce réwniez
zwigzane sa z dziataniem antynowotworowym. Lektyny
(ML 1, ML 2, ML wigzace chityne), wiskotoksyny oraz
oligo- i polisacharydy jemioly stymuluja komérki wrodzo-
nego i adaptacyjnego uktadu odpornosciowego, co pro-
wadzi do wzrostu liczby leukocytéw. Szybkos¢ fagocytozy
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(pochlaniania patogenéw i innych szkodliwych czastek
przez biale krwinki — przyp. ttum.), a takze cytotoksyczno$é
komoérek nieswoistego ukladu odpornosciowego, mozna
zwiekszy¢ poprzez zastosowanie ekstraktu z jemioly. W ten
sposob lektyny jemioly moga stymulowaé wytwarzanie
czynnika stymulujacego tworzenie kolonii granulocytow

i makrofagéw (GM-CSF) przez komoérki jednojadrzaste

we krwi obwodowej, aktywujac w ten sposéb granulocyty

i monocyty w szpiku kostnym. W oparciu o mechanizmy
zalezne i niezalezne od wiskotoksyny, badania in vitro
wykazaly, iz jemiota zwigksza aktywnos¢ granulocytow,

a aktywno$¢ (nasilenie fagocytozy i uwalnianie cytokin)
makrofagéw zwiekszaty lektyny. Co wigcej, badania poka-
zuja, ze wiskotoksyny oraz poli- i oligosacharydy zawarte
w jemiole zwiekszaja proliferacje i cytotoksyczno$¢é komo-
rek NK (rodzaj limfocytéw zaangazowanych m.in. w zwal-
czanie komorek nowotworowych i patogendw - przyp.
ttum.). Jesli chodzi o wplyw jemioly na adaptacyjny uklad
odpornosciowy, badania wykazaly, ze korzystnie wptywa
ona na proces prezentacji antygenu i zwieksza wydzielanie
cytokin, ktére stymulujg uklad odpornosciowy. Co wigcej,
ekstrakty z jemioly stymulujg takze namnazanie limfocy-
tow. Za efekt ten odpowiedzialne sg lektyny i wiskotoksyny.
Ponadto lektyny moga promowac dojrzewanie komoérek
dendrytycznych (DC), hamowane przez komérki nowotwo-
rowe, i w ten sposéb takze stymulowaé limfocyty. Ostat-
nio wykazano réwniez, ze jemiota moduluje wydzielanie
cytokin, a tym samym selektywnie indukuje odpowiedz
immunologiczng limfocytéw pomocniczych Thl.

Badania kliniczne dotyczace wplywu jemioly na $mier-
telno$¢ pacjentéw z nowotworami nie s jednoznaczne.

Z jednej strony istnieja badania wykazujace wydtuzenie
$redniego czasu przezycia pacjentéw leczonych jemiols,

z drugiej strony istniejg badania, ktére nie wykazaly
wplywu ekstraktéw z tej rosliny na $miertelno$¢ pacjentéw
onkologicznych. Zastosowanie jemioty mozna rozwazy¢
takze w celu poprawy jakos$ci zycia pacjentow. Chociaz
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wyniki nie sg spojne, a niektére badania majg wady meto-
dologiczne, konsensus jest taki, Ze podskérne podawanie
jemioly moze jednak poprawi¢ jakos¢ zycia pacjentéw

Z nowotworami.

Whioski: Przeciwnowotworowe dzialanie jemioty opiera sie
gtéwnie na indukcji apoptozy i immunomodulacji. Istnieje
kilka badan przedklinicznych, ktdre opisuja mechanizm
dzialania jemioty. Dostepne sa rowniez dobre metodolo-
gicznie badania kliniczne. Nie stwierdzono jednak znacza-
cego wplywu jemioly na $miertelnos¢ lub zachorowalnos¢.
Jedynie w przypadku stosowania jemioly w celu poprawy
jakosci zycia pacjentéw onkologicznych istnieje zgodne
zalecenie co do jej zastosowania.

Mitorzab japonski (Ginkgo biloba)

Nasiona i li$cie mitorzebu japoniskiego znajduja zasto-
sowanie w TCM od ponad 2 tysiecy lat. Nasiona stosuje

sie gtéwnie w leczeniu kaszlu, astmy, moczenia nocnego,
ropnych infekeji skory i infekeji pasozytniczych, podczas
gdy liScie stosuje sie w celu zahamowania utraty pamieci

i rozwoju choréb neurodegeneracyjnych, a takze w arytmii
serca, chorobach nowotworowych, cukrzycy i zakrzepicy.
Ekstrakt z Ginkgo biloba jest ztozong mieszaning wielu sub-
stancji. Zawiera migdzy innymi glikozydy flawanolu - takie
jak kwercetyna i kemferol oraz laktony terpenowe. W roz-
nych formulach, mitorzab japonski jest jednym z najlepiej
sprzedajacych si¢ suplementdw diety na calym $wiecie.
Standaryzowany preparat (24% glikozydéw flawanolowych,
6% laktonéw terpenowych) jest dostepny na terenie Europy.
Badania wykazaly, ze przeciwnowotworowe dzialanie mito-
rzebu jest cze$ciowo oparte na jego wlasciwosciach antyok-
sydacyjnych. Pomaga on bowiem w eliminacji wolnych rod-
nikdéw, a tym samym umozliwia hamowanie angiogenezy
niezbednej do powstawania przerzutéw. Ponadto wykazano,
ze ekspresja bialek zwigzanych z przerzutami réwniez ulega
zmniejszeniu, a poziom zwigzanego z tym procesem biatka
szoku cieplnego 27, obniza si¢. W eksperymentach labo-
ratoryjnych stwierdzono réwniez, ze ekstrakt z milorzabu
wplywa na poziom mRNA biatek zaangazowanych w pro-
liferacje i apoptoze, a tym samym zaburza stosunek biatek
pro- i przeciwzapalnych z rodziny Bcl-2. W innym badaniu
ekstrakt ten réwniez pobudzal apoptoze poprzez aktywa-
cje szlaku sygnalowego kaspaz. Wyniki jednego z badan
wykazaly takze antyproliferacyjne dziatanie inhibitora tryp-
syny, pochodzacego z ekstraktu z milorzebu japonskiego

w ludzkich i mysich potrdjnie ujemnych komorkach raka
piersi. Ginkgolidy A, B i C dzialajg przeciwnowotworowo
poprzez rozne mechanizmy. Ginkgolid A zmniejsza hiper-
plazje neointimy (nadmierny przerost blony wewnetrznej
naczyn krwionoénych - przyp. ttum.) i hiperproliferacje
komérek mie$ni gladkich naczyn krwiono$nych. Ginkgolid
B indukuje autofagie (tzw. samozjadanie - przyp. thum.)

w komorkach raka ptuc i hamuje inflamasom (wewnatrz-
komérkowy kompleks biatkowy, odpowiedzialny m.in.

za inicjowanie proces6w zapalnych - przyp. ttum.) NLR
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zawierajacy domene pirynowa 3 (NLRP3). Jest to istotne

w kontekscie raka, poniewaz stan zapalny promowany przez
inflamasom NLRP3 moze prowadzi¢ do rozwoju nowotwo-
réw. Co wigcej, ginkgolid B moze hamowac¢ rozwoj raka
piersi, a ginkgolid C indukuje apoptoze¢ w komdrkach raka
okreznicy. Ostatnie badania pokazujg, ze seskwiterpenoid
pozyskiwany z milorzebu - bilobalid jest réwniez obiecu-
jacy w terapii nowotwordw. Bilobalid indukowal bowiem
uszkodzenia jadrowe i apoptoze, a takze zatrzymanie cyklu
komérkowego w komérkach raka zoladka.

Status obecnych badan klinicznych jest jednak niejasny.
Dostarczyty one dowodéw na obnizenie ryzyka raka
jajnika i skuteczno$¢ ekstraktu z milorzebu i jego skladni-
koéw, a zwlaszcza ginkgolidéw A i B, w leczeniu raka jelita
grubego. Zbadano réwniez, czy miltorzab japonski moze
przyczynia¢ sie do zapobiegania uposledzeniu funkcji
poznawczych zwigzanych z cytotoksycznoscig u pacjentek
z rakiem piersi. W tym przypadku nie udato si¢ jednak
okresli¢ réznicy miedzy grupami przyjmujacymi placebo

i ekstrakt z milorzebu, ani obiektywnie, ani subiektywnie.
Konieczne sa zatem dalsze badania w celu oceny korzysci
terapeutycznych, ptynacych z jego przyjmowania. Ponadto
zaobserwowano pewne skutki uboczne, w tym powiktania
krwotoczne, spowodowane zmniejszeniem agregacji ptytek
krwi w wyniku hamowania aktywnosci czynnika aktywuja-
cego plytki krwi (PAF). Nalezy takze zaznaczy¢, ze mie-
dzynarodowa Agencja Badan nad Rakiem sklasyfikowata
ekstrakty z li§ci mitorzebu jako potencjalny czynnik rako-
tworczy grupy 2B - odpowiada za to toksyczne dziatanie
kwercetyny, ktére zostalo udokumentowane dla wielu linii
komérkowych.

Whioski: Badania przedkliniczne dostarczaja obiecujacych
danych dotyczacych korzysci wynikajacych z zastosowania
ekstraktow z milorzebu w terapii nowotwordw. Z drugiej
strony, wyniki badan klinicznych daja sprzeczne wyniki.
Ekstrakt z mitorzebu zostat réwniez sklasyfikowany jako
potencjalny czynnik rakotwérczy grupy 2B, moze zatem
powodowa¢ niebezpieczne skutki uboczne.
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Zen-szen (Panax quinquefolius), (Panax ginseng)
Zeti-szeti to wschodnioazjatycka roélina, ktérej korzenie

sa wykorzystywane w TCM do leczenia wielu chordéb od
ponad 2 tysiecy lat. Obecnie zaréwno Zen-szen amerykan-
ski (Panax quinquefolius), jak i Zen-szen azjatycki (Panax
ginseng), ktéry w literaturze czesto opisywany jest jako
czerwony zen-szen, majg znaczenie medyczne. Specjalna
metoda jego przetwarzania sprawia, Ze czerwony kolor
korzenia zostaje zachowany i powstaja w tym procesie trzy
dodatkowe farmakologicznie wazne ginsenozydy, czyli nale-
zgce do klasy saponin triterpenowych substancje czynne
obecne w zen-szeniu. Jego korzen stosuje si¢ w réznych for-
mach, w postaci proszku, kapsulek, tabletek, zelu i ptynnych
ekstraktow.

Badania laboratoryjne wykazaly, ze przeciwnowotworowo
dziala zaréwno zen-szen amerykanski, jak i azjatycki.
Zen-szen azjatycki byl bowiem w stanie indukowac apo-
ptoze i zatrzymanie cyklu komdrkowego komérek nowo-
tworowych oraz hamowac¢ angiogeneze i przerzuty do pluc
w modelu mysim. Zeni-szer amerykanski indukowat za$
uszkodzenia mitochondriéw w komdrkach raka okreznicy
i hamowat proliferacje komorek raka piersi. Oprécz moz-
liwego zastosowania w bezposredniej terapii lub profilak-
tyce nowotwordw, mozna rozwazy¢ takze wykorzystanie
zen-szenia w leczeniu stanéw wyczerpania u pacjentéw
onkologicznych. Badania przedkliniczne wskazuja bowiem
na jego dzialanie przeciwzapalne i modulujace poziom
kortyzolu (tzw. hormonu stresu — przyp. ttum.). Poprzez
swoje dzialanie przeciwzapalne, ginsenozydy zapobiegaja
takze uszkodzeniom genetycznym i epigenetycznym oraz
aktywacji onkogendw. Badanie wykazalo, ze ginsenozyd
Rh2, indukuje wytwarzanie mitochondrialnych aktywnych
form tlenu (ROS) i promuje apoptoze komorek raka szyjki
macicy. Wykryto réwniez hamujacy wplyw Rh2 na biatko
szoku cieplnego 90 alfa (HSP90A), ktére ulega nadekspresji
w ludzkich komoérkach watrobiaka. Inne badania potwier-
dzity za$ to, Ze hamuje on proliferacj¢ komorek raka piersi
MCEF-7 i komérek niedrobnokomoérkowego raka ptuc. Eks-
trakt z czerwonego zen-szenia, wzbogacony o ginsenozyd
Rg3, hamowat za$ podzial komdrek raka ptuc i indukowat
apoptoze zalezng od mitochondriéw. Ginsenozydy Rkl

i Rg5 réwniez promowaly apoptoze w ludzkich komoérkach
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raka watroby. Co wiecej, ginsenozyd (20S) - protopana-
ksatriol, hamowal pewne szlaki sygnalowe w komoérkach
potrdjnie ujemnego raka piersi, co przyczyniato si¢ do
uruchomienia w komoérkach raka autofagii.

Niestety, bezpo$rednie dziatanie przeciwnowotworowe
zen-szenia nie zostalo jak dotad poparte badaniami kli-
nicznymi. Tylko jedno badanie epidemiologiczne, przepro-
wadzone z udzialem pacjentek z rakiem piersi wykazato
poprawe jakosci ich zycia i czasu przezycia. Badanie to ma
jednak wady metodologiczne - nie uwzgledniono w nim
ani dawki, ani rodzaju zen-szenia. Sytuacja badawcza

jest lepsza w przypadku stosowania Zen-szenia w stanach
wyczerpania, zwigzanych z walkg z nowotworem. Mozna tu
przytoczy¢ dwa badania, ktére wspieraja badania przed-
kliniczne. Randomizowane badanie z 2017 roku wykazalo
pozytywny wplyw zen-szenia (3000 mg niestandaryzo-
wanego czerwonego zZen-szenia stosowano przez 60 dni,
oprocz chemioterapii) na nasilenie i czestotliwos¢ stresu

w codziennym zyciu pacjentéw onkologicznych oraz
wystepowanie zmeczenia. Co wigcej, poziom depresji i leku
u 60 pacjentdw z rakiem pluc, na ktérych przeprowadzono
to badanie, réwniez ulegl poprawie. W drugim badaniu
kontrolowanym placebo, 282 pacjentom z réznymi nowo-
tworami, podawano zen-szen amerykanski w trzech daw-
kach (750 mg, 1000 mg i 2000 mg) lub placebo. Pacjenci

z grupy, ktdrej podawano 2000 mg zen-szenia, wykazywali
znacznie lepsze wartosci w skali stuzacej do oceny sily

i uposledzenia, spowodowanego wyczerpaniem w zyciu
codziennym.

Whioski: Badania przedkliniczne nad przeciwnowotwo-
rowym dziataniem zen-szenia dostarczajg nam informacji
o réznych mechanizmach jego dziatania i pozytywnych
efektach. Jednak bezposrednie dzialanie przeciwnowo-
tworowe nie zostalo jeszcze potwierdzone w badaniach
klinicznych, poniewaz do tej pory przeprowadzono

tylko kilka badan na ten temat, a te istniejace maja braki
metodologiczne.

Imbir (Zingiber officinale)

Imbir jest popularnym sktadnikiem pozywienia. Oprécz
zastosowania go, jako ostrej przyprawy kuchennej, korzen
imbiru stosuje sie na catym $wiecie w leczeniu nowotwordw.
Ludowe zastosowanie medyczne bulwy poczatkowo nie byto
oparte na dowodach. Obecnie jednak istnieje szereg badan,
ktore dowodza skutecznosci imbiru w walce z wieloma
rodzajami nowotwordw. Preparaty zawierajace imbir nie sg
jednak standaryzowane na zawarto$¢ ekstraktu. Imbir jest
z{ozong mieszaning wielu substancji, z ktorych wiekszos¢
mozna przypisa¢ do grupy gingeroli, shogaoli, zingiberenéw
lub zingeronéw. Zgodnie z wynikami badan laboratoryj-
nych, przeciwnowotworowe dzialanie imbiru jest wynikiem
aktywnosci tych czterech wymienionych klas substancji.
Imbir przynosi bezposrednie korzysci terapeutyczne

w leczeniu choréb nowotworowych, poniewaz moze
indukowa¢ $mier¢ komoérek nowotworowych. Na przyktad
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Z prakilyki
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6-shogaol moze obniza¢ poziom mRNA bialek cyklu
komérkowego i cyklin, a tym samym powodowac zatrzy-
manie cyklu komérkowego. Ponadto indukuje apoptoze
poprzez modulowanie poziomu mRNA dla réznych biatek,
bioracych udzial w procesie apoptozy. W innym badaniu
stwierdzono, ze 6-gingerol w stezeniu >100 uM pobudza
apoptoze w komorkach LNCaP (linia komérkowa raka pro-
staty — przyp. thum.). Ponadto gingerole i shogaole reguluja
poziomy mRNA licznych chemokin i cytokin oraz hamuja
szlaki metaboliczne komérek nowotworowych. 8-gingerol

i 10-gingerol, a takze 8-shogaol i 10-shogaol réwniez wyka-
zuja wlasciwoéci przeciwnowotworowe. 8-gingerol zatrzy-
muje cykl komérkowy w komérkach raka jelita grubego

i wprowadza je na szlak apoptozy. Ponadto substancja ta
zakldcala migracje komorek poprzez hamowanie recep-
tora dla naskérkowego czynnika wzrostu. W przypadku
10-gingerolu badania wykazuja, ze indukuje on apoptoze

w komoérkach TNBC (potréjnie negatywny rak piersi

- przyp. thum.) i szlak metaboliczne w ludzkich komoérkach
raka okreznicy oraz hamuje wzrost komorek raka jajnika.
Inng korzyscig terapeutyczng bulwy imbiru jest thumienie
inwazyjnoéci guza i przerzutéw poprzez hamowanie meta-
loproteinaz macierzy, ktére moga promowa¢ powstawanie
przerzutéw ze wzgledu na ich zdolnos$¢ do degradacji kola-
genu typu IV (waznego kolagenu blony podstawnej).
Oprdcz bezposredniego terapeutycznego dziatania prze-
ciwnowotworowego imbiru, opisano réwniez jego dziatanie
zapobiegawcze. Hamowanie aktywnosci enzymu COX-2
jest jednym z dobrze znanych przeciwzapalnych mechani-
zmo6w dziatania imbiru. COX-2 ulega bowiem nadekspresji
podczas kancerogenezy i dlatego jest prawdopodobnie
zwigzany z rozwojem raka. Niestety, obiecujace wyniki
badan przedklinicznych w odniesieniu do skutecznosci
terapeutycznej korzenia imbiru w chorobach nowotworo-
wych nie zostaly jeszcze potwierdzone w badaniach klinicz-
nych. Liczba badan klinicznych, oceniajacych wplyw imbiru
na $miertelno$¢ pacjentéw z nowotworami jest niewielka,

a nieliczne przeprowadzone badania wykazuja niedocig-
gniecia metodologiczne. Na przyklad na stronie Clinical-
Trials.gov (stan na luty 2022 roku) znajduje sie tylko jedno
randomizowane, kontrolowane badanie, ktére wskazuje, ze
imbir moze zmniejszaé proliferacje komdrek raka okreznicy
i zwieksza¢ tempo apoptozy u pacjentéw ze powyzszonym
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ryzykiem raka okreznicy. Staboscig metodologiczna tego
badania pozostaje jednak niewielka liczba uczestnikéw

(n =20). W badaniu tym pacjentki z rakiem jajnika leczono
przy pomocy 2 g imbiru dziennie, niezaleznie wykonano

u nich takze operacje onkologiczne i zastosowano chemio-
terapie opartg na platynie. Sze$¢ miesiecy po rozpoczeciu
leczenia zauwazono, iz w grupie przyjmujacej imbir rzadziej
dochodzi do przerzutéw niz w grupie placebo.

Oprdcz wlasciwosci przeciwnowotworowych, imbir okazat
sie by¢ takze silnym $rodkiem przeciwwymiotnym i dlatego
moze by¢ stosowany w polaczeniu z terapig nowotworows
(radioterapig i chemioterapia) w celu zmniejszenia nudno-
$ci zwigzanych z leczeniem.

Whnioski: Wyniki badan przedklinicznych nad przeciw-
nowotworowym dziataniem imbiru sg interesujace i obie-
cujace. Badania kliniczne nie zaprzeczajg pozytywnym
efektom wynikajacym z przyjmowania imbiru, ale potrzeba
znacznie wigcej solidnych metodologicznie badan, aby méc
udowodni¢ skuteczno$¢ jego terapeutyczna w walce z cho-
robami nowotworowymi.

Kurkumina (Curcuma longa)

Kurkumina jest wtérnym metabolitem roslinnym kurkumy,
stosowanej w TCM na rézne dolegliwosci od 2 tysiecy lat.
W 1937 roku kurkuma trafita do wspoélczesnej medycyny
ze wzgledu na swoje wlasciwosci przeciwzapalne. Obecnie
mozna ja znalez¢ w aptekach i drogeriach w postaci proszku
lub ptynnego suplementu oraz w postaci kapsutek albo
tabletek. Ponadto, korzen kurkumy jest gléwnym sktadni-
kiem czesto uzywanej w kuchni przyprawy curry. Ilos¢ kur-
kuminy w dostepnym na rynku korzeniu kurkumy waha si¢
0d 0,6% do 6,5% suchej masy. Ta rozbieznos¢, jak rowniez
staba biodostepnos¢ i niestabilno$¢ chemiczna kurkuminy,
utrudniajg przedstawienie ogdlnej oceny skutecznosci
wymienionych produktow.

Przy opisywaniu wptywu kurkuminy na choroby nowotwo-
rowe decydujace znaczenie ma jej stezenie. W matych ilo-
$ciach kurkumina ma dziatanie antyoksydacyjne, podczas
gdy wysokie stezenia kurkuminy maja dziatanie prooksyda-
cyjne. Zgodnie z wynikami badan laboratoryjnych, kur-
kumina wykazuje dziatanie zapobiegawcze w odniesieniu
do nowotworéw. Na przyktad, kurkumina wykazata silne
dzialanie przeciwko rodnikom tlenowym, ktére odgrywaja
wazng role w rozwoju raka, poniewaz indukuja pekniecia
nici DNA, a tym samym moga promowa¢ mutageneze.
Ponadto rodniki tlenowe wplywaja na wrazliwe na utle-
nianie reszty aminokwasowe réznych biatek i czynnikéw
transkrypcyjnych. Prowadzi to do zaburzenia homeostazy
komorkowej (stan zdrowej rownowagi — przyp. thum.),

a tym samym sprzyja rozwojowi raka. Co nie mniej wazne,
kurkumina moduluje takze strukture i przepuszczalnosé
blon, poprzez aktywacje peroksydacji lipidéw. Ostatnie
badania wykazaly réwniez antyproliferacyjne dziatanie kur-
kuminy na rézne komorki raka piersi i komérki brodaw-
kowatego raka tarczycy. Co wiecej, kurkumina promowata
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takze apoptoze w brodawkowatym raku tarczycy, a takze

w komorkach raka okreznicy.

Niestety, przedkliniczne wyniki badan nad antynowo-
tworowymi wlasciwo$ciami kurkuminy zostaly w jedynie
niewielkim stopniu zweryfikowane w przeprowadzonych
dotychczas badaniach klinicznych.

Whioski: Kurkumina zostata dobrze przebadana w bada-
niach laboratoryjnych, a jej pozytywne efekty i mechanizmy
dziatania w odniesieniu do efektéw przeciwnowotworowych
sa dobrze opisane. Stan badan klinicznych nad kurkuming
jest stosunkowo dobry, ale pozytywne wyniki badan z etapu
przedklinicznego nie zostaly jeszcze potwierdzone. Badania
kliniczne wykazaly jedynie, ze kurkumina fagodzi objawy
skutkéw ubocznych radioterapii. Niestety, badania te sa na
0g0l raczej male i czesto majg braki metodologiczne.

Ryzyko, skutki uhoczne i interakcje

Stosowanie fitofarmaceutykdw staje si¢ coraz bardziej
popularne wsrdd pacjentéw chorych na raka — okoto 40%
uzytkownikéw tych preparatéw to pacjenci z nowotwo-
rami. Spozywanie fitofarmaceutykéw nie zastepuje jednak
standardowej terapii z uzyciem chemioterapeutykdw,
immunomodulatoréw czy radioterapii. Polaczenie ich ze
standardowymi §rodkami terapeutycznymi w leczeniu jest
ztozone i istnieje kilka aspektéw, ktére nalezy wzia¢ pod
uwage. Jednym z probleméw jest niska biodostepno$¢ lekow
onkologicznych. Oprdcz stabej rozpuszczalnosci w wodzie,
role odgrywa réwniez ich szybkie metabolizowanie przez
enzymy cytochromu 450 (enzymy CYP450) w watrobie.
Preparaty, w ktérych CYP450 odgrywa role, to m.in. tamo-
ksyfen, cyklofosfamid, docetaksel, paklitaksel, ifosfamid,
irynotekan, imatynib, flutamid, tegafur, gefitynib, etopo-
zyd, tenipozyd, talidomid i winkrystyna. W zwiazku z tym
hamowanie enzyméw CYP450 moze poprawi¢ biodostep-
nos¢, a tym samym skuteczno$¢ standardowych $rodkow
terapeutycznych. Nalezy jednak wzia¢ pod uwage waski
zakres terapeutyczny wielu lekéw przeciwnowotworowych.
Spowolnienie metabolizmu moze prowadzi¢ do akumula-
cji leku i pojawienia sie szkodliwych skutkéw ubocznych.
Problemy mogg réwniez pojawic si¢ w przypadku prolekéw
(prekursoréw lekéw — przyp. ttum.), poniewaz hamujacy

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

wplyw na metabolizm moze prowadzi¢ do niepowodzenia
terapii. Ponadto indukcja enzyméw CYP450 moze mieé
réwniez negatywne skutki, jesli $rodek terapeutyczny jest
metabolizowany tak szybko, ze efekty terapeutyczne sa
ograniczone. W przypadku terapii skojarzonych oznacza to,
ze bardzo doktadne badania czasu i okreséw przyjmowania
lekéw sg wazne i pozwalajg na unikniecie niepozadanych
skutkow ubocznych.

Oprécz mozliwych interakeji ze standardowymi terapiami
przeciwnowotworowymi, nalezy jeszcze wzig¢ pod uwage
bezposrednie skutki uboczne stosowania preparatéw
ziolowych. Stosowanie kadzidlowca charakteryzuje sie
niewielkg liczbg fagodnych skutkéw ubocznych, obejmu-
jacych gléwnie dyskomfort zoladkowo-jelitowy, a reakcje
alergiczne prawie nie wystepowaly. Dzialania niepozadane
jemioly obejmuja gtéwnie objawy grypopodobne, goraczke
i reakcje w miejscu wstrzykniecia. W niektérych przy-
padkach zgtaszano takze reakcje alergiczne i odwracalne
toksyczne uszkodzenie watroby po wstrzyknieciu wysokich
dawek. Najczesciej zgtaszanymi dziataniami niepozadanymi
zen-szenia s3 natomiast bole glowy, nadciénienie, bie-
gunka, bezsennos¢, wysypka skdrna i krwawienie z pochwy,
a milorzebu - rozstroj zoladka, bdle glowy, zawroty glowy,
zaparcia, szybkie bicie serca i skorne reakcje alergiczne.

W przypadku imbiru wiekszo$¢ skutkéw ubocznych zwig-
zana jest z przewodem pokarmowym. W zwiazku z tym
moze wystapic¢ zgaga, nudnodci, biegunka i bl brzucha.
Ponadto zaobserwowano objawy sercowo-naczyniowe

i oddechowe u pacjentéw leczonych imbirem po operacji
laparoskopowej. Kurkumina z kolei powoduje béle glowy,
wysypke, nudnosci, biegunke i zotte stolce.

Wnioski

Przyjmowanie fitofarmaceutykow staje sie ostatnio coraz
bardziej popularne, ale zwykle nie nadajg sie one do
stosowania w medycynie ostrej i ratunkowej lub w terapii
powaznych choréb. Ryzyko wigze si¢ gtéwnie ze stosowa-
niem preparatéw ziotowych o nieodpowiedniej jakosci,
nieprawidtowa oceng ich skuteczno$ci, a takze brakiem
wiedzy na temat niepozadanych skutkéw ubocznych

i mozliwych interakcji miedzy lekami chemiczno-syn-
tetycznymi, lekami ziotowymi i zywno$cig. Jednak przy
regularnym i zamierzonym stosowaniu wystgpowanie
dziatan niepozadanych jest raczej rzadkie, a stosowanie
okreslonych fitofarmaceutykéw w terapii towarzyszacej
leczeniu onkologicznemu jest zalecane w sensie racjonal-
nego zintegrowanego leczenia onkologicznego. W artykule
zrédtowym zamieszczono obszerng bibliografie badan
fitofarmaceutykow, liczaca 247 pozycji. B

BIBLIOGRAFIA

1. Phytotherapy in Integrative Oncology—An Update of Promising Treatment Options, Molecules. 2022
May; 27(10): 3209.

MARZEC-KWIECIEN 2024 | H2 | HOLISTIC HEALTH 65


http://www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

Z prakilyki

lekarzy holistycznych

Ohturacyjny bezdech senny

zastosowanie urzadzei GPAP i inne terapie

Mark S. Ferguson, Jennifer Claire Magill, Bhik T. Kotecha

Wprowadzenie

Zaburzenia oddychania zwigzane ze snem obejmujg szero-
kie spektrum schorzen, w tym obturacyjny bezdech senny,
w ktérym wystepuje nawracajaca, cze$ciowa lub catkowita,
niedrozno$¢ gérnych drég oddechowych. Czestosé wyste-
powania OSA wynosi okolo 2-4% u mezczyzn i 1-2%

u kobiet. Ustalono, ze OSA jest niezaleznym czynnikiem
ryzyka choréb naczyniowo-moézgowych i sercowo-naczy-
niowych, a w konsekwencji moze prowadzi¢ do znacznej
zachorowalnosci i nawet $mierci. Oprocz skutkéw zdrowot-
nych, OSA moze réwniez stanowi¢ znaczne obcigzenie spo-
teczne i ekonomiczne dla os6b nim dotknietych. Sugeruje
sie rOwniez, ze bedaca jego konsekwencja senno$¢ w ciagu
dnia i wynikajace z niej zaburzenia funkcji poznawczych,
moga przyczyniac si¢ do wypadkéw przy pracy i wypad-
kéw samochodowych. Umiarkowany do ciezkiego OSA
znaczgco zwieksza takze ryzyko $mierci z jakiejkolwiek
przyczyny. Czestotliwo$¢ wystepowania choréb zwigza-
nych z obturacyjnym bezdechem sennym prawdopodobnie
wzro$nie wraz ze wzrostem liczby oséb otytych w populacji
na calym $wiecie.

Uwaza sie, ze OSA u dzieci jest gtéwnie spowodowany
przerostem migdatka gardtowego, a zlotym standardem
leczenia tego schorzenia jest adenotonsillektomia (operacja
usuniecia migdatka - przyp. ttum.). Jednak OSA u doro-
stych ma wieloczynnikowa etiologie i czesto rozwija sie
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Chrapanie i obturacyjny bezdech senny

(ang. obstructive sleep apnea, 0SA) sa coraz
bardziej powszechne i stanowia znaczne
obciazenie zdrowotne oraz spofeczno-
ekonomiczne. Co wigcej, nieleczony 0SA wiaze
sie ze znacznym wzrostem ryzyka $mierci.
Pacjenci wymagaja doktadnej diagnostyki, w tym
szczegotowego wywiadu klinicznego, badania snu
i endoskopii snu indukowanej lekami (badanie
endoskopowe droznosci drog oddechowych,
wykonywane podczas snu farmakologicznego,

z ang. drug-induced sleep endoscopy,

DISE — przyp. ttum.). Wytworzenie ciagtego
dodatniego ciSnienia w drogach oddechowych,

z wykorzystaniem urzadzen CPAP, jest ziotym
standardem leczenia umiarkowanego i ciezkiego
0SA. Pacjenci wymagaja jednak jednoczesnie
wielodyscyplinarnej diagnostyki i opracowania
indywidualnego planu leczenia, zwtaszcza gdy
zle toleruja nosowy CPAP Istnieje szeroki zakres
opcji leczenia medycznego i chirurgicznego,

a po odpowiedniej selekcji i diagnostyce
wskazana jest ukierunkowana interwencja,
czesto wielopoziomowa.

w wyniku wielopoziomowej niedroznosci anatomicznej
drég oddechowych. W zwigzku z tym utrzymanie ciaglego
dodatniego ci$nienia w drogach oddechowych (CPAP)
pozostaje podstawa leczenia umiarkowanego do cigzkiego
OSA w populacji dorostych w Wielkiej Brytanii. Podczas
gdy CPAP jest niezwykle skuteczny u niektérych pacjentow,
dopasowanie i koniecznos¢ przestrzegania zalecen, szcze-
golnie w perspektywie dlugoterminowej, moze by¢ trudne
- szacuje sie, ze zaledwie 40-85% chorych $ciéle przestrzega
zalecen. Oczywiscie w tym kontekscie nalezy rozwazy¢

inne niechirurgiczne metody leczenia, takie jak modyfika-
cja stylu zycia, trening pozycji podczas snu i zastosowanie
doustnych aparatéw ulatwiajacych oddychanie. U niekt6-
rych pacjentow srodki te mogg okazac¢ si¢ nieskuteczne albo
niewystarczajace lub chorzy nie beda w stanie ich tolerowac

Fot. sbw19



przez dluzszy czas. W tej zréznicowanej grupie pacjentow
warto rozwazy¢ zabieg chirurgiczny, ktéry moze ulatwi¢
stosowanie CPAP’y, albo trwale usuna¢ problem. W tym
artykule przegladowym zbadamy mozliwosci zastosowania
zachowawczych, medycznych i chirurgicznych metod lecze-
nia OSA u dorostych.

Diagnostyka kliniczna

Ocena kliniczna pacjenta jest kluczem do zlecenia odpo-
wiednich badan i wdrozenia skutecznego planu leczenia.
Pacjenci zwykle zglaszajq si¢ do kliniki ze swoim partnerem
lub na prosbe partnera. Pacjenci z OSA zwykle wspomi-
naja réwniez o epizodach sugerujacych bezdech, skarzg si¢
na senno$¢ w ciagu dnia, poranne béle glowy, ostabienie
koncentracji, niespokojny sen i uczucie zmeczenia zaraz po
przebudzeniu.

Podczas diagnozy pacjenta nalezy skupi¢ sie takze na
czynnikach ryzyka OSA. Otylo$¢ jest tu gtéwnym wino-
wajca. Nie tylko uwaza sig, Ze nadmiar tkanki thuszczowe;j
wokot gornych drég oddechowych zwieksza prawdopodo-
biefistwo zapadania si¢ drég oddechowych, ale wykazano
réwniez, ze otyto$¢ niekorzystnie wptywa na objetosé

pluc, a tym samym na stabilno$¢ oddechowa, powodujac
znaczne zmniejszenie czynnoéciowej pojemnosci zalega-
jacej podczas snu (jest to objeto$¢ powietrza, ktdra pozo-
staje w ptucach po wydechu - przyp. ttum.). Pte¢ meska
réwniez predysponuje do rozwoju OSA, z uwagi na wyzsze
wskazniki otytosci centralnej i dtuzsze drogi oddechowe.
Wiek i palenie tytoniu takze sa waznymi czynnikami
ryzyka. Nalezy zwrdci¢ uwage réwniez na nieprawidtowosci

Tabela 1. Skala senno$ci Epworth: Jak bardzo prawdopodobne
jest, Ze zasypiasz w nastepujacych sytuacjach, w przeciwienstwie
do uczucia zmeczenia? Ocen w nastgpujacy sposdb: 0 — nigdy
bym nie zasnat; 1 - niewielkie prawdopodobienstwo zasnigcia;

2 — umiarkowane prawdopodobienstwo zasnigcia; 3 — duze
prawdopodobienstwo zasnigcia.

Sytuacja Wynik
Siedzenie i czytanie 0-3
Ogladanie telewizji 0-3
Nieaktywne siedzenie w miejscu publicznym 0-3
(np. w teatrze Iub na spotkaniu)
Godzina nieprzerwanej jazdy samochodem 0-3
w roli pasazera
Lezenie po potudniu, gdy pozwalajg 0-3
na to okolicznosci
Siedzenie i rozmowa 0-3
Spokojne siedzenie po obiedzie, bez alkoholu 0-3
W samochodzie, podczas kilkuminutowego 0-3

postoju w korku
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szkieletu, poniewaz retrogenia (tzw. tytozuchwie morfo-
logiczne, czyli cofniecie zuchwy ku kregostupowi — przyp.
tlum.) moze niekorzystnie wpltywa¢ na podglosniowa czesci
gardla, a cofniecie szczeki na przestrzen podniebienng.
Oczywista zewnetrzna deformacja nosa moze mie¢ wplyw
na niedrozno$¢ gérnych drég oddechowych poprzez zwiek-
szenie wskaznika ograniczenia przeptywu.

Bezdech senny moze prowadzi¢ do powaznych choréb
metabolicznych i sercowo-naczyniowych. Jest on zwigzany
ze zwiekszeniem ryzyka nadcisnienia, zawalu mieénia
sercowego i udaru moézgu. Istnieje takze ztozony zwigzek
miedzy otyloscia, cukrzyca i obturacyjnym bezdechem sen-
nym, ale mimo to wykazano, ze obturacyjny bezdech senny
jest niezaleznym czynnikiem ryzyka rozwoju cukrzycy.
Wazne jest takze, aby zapyta¢ pacjenta o objawy niezytu
nosa, poniewaz roézne schorzenia laryngologiczne moga
wplywacé na zdolno$¢ pacjenta do oddychania przez nos
w nocy, a takze potencjalnie negatywnie wptywac na sto-
sowanie nosowego urzadzenia CPAP. Co wigcej, pacjenci
oddychajacy przez usta maja bardziej cofnietg zuchwe, co
znieksztalca anatomie podniebienia i gardta, a takze moze
nasila¢ wibracje podniebienia i gardta. Wreszcie, nalezy
przeprowadzi¢ diagnostyke choréb wspétistniejacych

i wywiad dotyczacy przyjmowanych lekow, odnotowujac
spozycie alkoholu i stosowanie lekéw nasennych, takich
jak benzodiazepiny. Przydatnym uzupelnieniem tego
wywiadu jest zastosowanie jednego z wielu badan prze-
siewowych. Jednym z nich jest skala sennosci Epworth
(Tabela 1) i chociaz jest to narzedzie zaprojektowane

do badania sennoéci w ciagu dnia, wykazano, ze wynik
pacjenta wiekszy niz 10 koreluje z wigkszym prawdopodo-
bienstwem wystapienia OSA. Alternatywg jest kwestiona-
riusz STOP-Bang, ktory jest zwalidowanym narzedziem
przesiewowym dla OSA. Niedawna metaanaliza potwier-
dzila jego czulos¢ w zakresie 90-96% odpowiednio dla
tagodnego do ciezkiego OSA.

W badaniu klinicznym nalezy si¢ skupi¢ na poszukiwaniu
objawow retrogenii, nieprawidtowosci czaszkowo-twarzo-
wych i wad zgryzu. Ocena wskaznika masy ciala pacjenta
(BMI) jest szczegdlnie wazna, poniewaz wykazano, ze
koreluje on z wynikami chirurgicznymi. Laryngosko-

pia nosogardla jest szczegélnie pomocna w celu pelnego
obejrzenia gardla, podstawy jezyka i krtani, a takze pozwala
na dynamiczng ocene funkcjonowania drég oddechowych
i okreslenie stopnia zapadania sie drég oddechowych,
szczegblnie w przypadku manewru Muellera (po wymu-
szonym wydechu pacjent prébuje nabra¢ powietrza przy
zamknietych ustach i zatkanym nosie - przyp. ttum.) lub
symulowanego chrapania, chociaz badanie to okazalo sie
trudne do standaryzacji. W ramach badania jamy ustnej
nalezy odnotowa¢ pozycje jezyka zgodnie z klasyfikacja
Friedmana lub Mallampatiego (sa to klasyfikacje oceniajace
anatomie jamy ustnej i nosogardta — przyp. ttum.), ponie-
waz moze to pomoc w przewidywaniu prawdopodobien-
stwa wystepowania OSA.
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Badanie obturacyjnego hezdechu sennego

Polisomnografia (technika rejestrowania i badania czyn-
nosci organizmu w czasie snu — przyp. ttum.) szpitalna jest
najlepszym badaniem dla pacjentéw z podejrzeniem OSA,
jednak jest to badanie zar6wno kosztowne, jak i niewy-
godne dla wiekszosci pacjentéw. Wiekszos¢ pacjentow jest
zatem diagnozowana przy pomocy ambulatoryjnego bada-
nia snu, ktdre jest wykonywane w zaciszu wlasnego domu.
Rejestruje ono nasycenie krwi tlenem, przeptyw powietrza
przez nos i jame ustng, a takze wysitek oddechowy. Na pod-
stawie tych parametréw mozna obliczy¢ wskaznik bezde-
chu/sptyconego oddechu (AHI), $rednie natlenienie krwi,
wskaznik desaturacji tlenu (spadku iloéci tlenu we krwi

- przyp. thum.) i wskaznik ograniczenia przeptywu. Grupa
zadaniowa Amerykanskiej Akademii Medycyny Snu zde-
finiowala bezdech jako zatrzymanie przepltywu powietrza
przez drogi oddechowe na co najmniej 10 sekund, a epizod
splycenia oddechu jako zmniejszenie objeto$ci oddechowej
(ilo$¢ powietrza wychodzaca i wchodzaca do ptuc podczas
swobodnego oddychania - przyp. ttum.) lub pojemno-

$ci zyciowej (najwieksza objetos¢ powietrza, jaka mozna
wydmucha¢ z pluc po wykonaniu maksymalnego wdechu
- przyp. tlum.) o co najmniej 30%. Wynik AHI zostat uzyty
do sklasyfikowania ciezko$ci OSA, z tagodnym OSA jako 5
< AHI < 15, umiarkowanym jako 15 < AHI < 30 i cigzkim
OSA jako AHI > 30. Wskaznik zaburzen oddychania (RDI)
jest synonimem AHI, ale sktada si¢ réwniez z wybudzen
zwigzanych z wysilkiem oddechowym (RERA). RERA sg
wybudzeniami ze snu i cho¢ technicznie nie sg powigzane
z definicjami bezdechu i bezdechu, zakldcaja sen.

Ocena gornych drég oddechowych u obudzonych pacjen-
toéw ma ograniczong przydatnos$¢, poniewaz poziom

i wzorce niedroznosci drég oddechowych moga by¢ rézne
u $pigcego i obudzonego pacjenta w wyniku zmian napie-
cia mig$niowego. Koncepcja endoskopii snu indukowanej
lekami (DISE) zostala po raz pierwszy wprowadzona przez
Crofta i Pringlea w 1991 roku, aby umozliwi¢ dynamiczna
ocene niedroznoéci gornych drég oddechowych podczas
snu indukowanego lekami. Pozwala to na ukierunkowanie
i dostosowanie modelu leczenia i moze pomdc nam zrozu-
mie¢, dlaczego CPAP zawodzi u niektérych pacjentéw. Kry-
tycy tej techniki twierdza jednak, ze naturalny fizjologiczny
sen rézni sie od sedacji wywolanej lekami i argumentuja,
ze ocena jest subiektywna i brak jej standaryzacji. Z dru-
giej strony zwolennicy DISE twierdza, ze sedacja wptywa
na wszystkie obszary anatomiczne réwnomiernie, zatem
umozliwia wiarygodng ocene funkcjonowania drég odde-
chowych. Dodatkowo, na ostatnim kongresie europejskim
podjeto wysitki w celu standaryzacji tego badania. W wigk-
szo$ci osrodkéw DISE pozostaje nadal technikg oceny

z wyboru, poniewaz umozliwia wizualizacje tréjwymia-
rowej anatomii gérnych drég oddechowych podczas snu,
cho¢ jest indukowana lekami, i jest preferowana w stosunku
do innych metod, takich jak obrazowanie lub stosowanie
przetwornikéw ci$nienia.
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Opcje leczenia obfuracyjnego
iezdechu sennego

Brakuje wysokiej jako$ci dowodow skutecznosci szczegélnie
w odniesieniu do interwencji chirurgicznych przy OSA. Co
wigcej, nie ma uzgodnionych standardowych miar wyni-
kéw, za pomocg ktérych mozna by ocenia¢ wyniki leczenia
chirurgicznego. Jest to dodatkowo potegowane przez fakt,
ze zabieg chirurgiczny moze by¢ zastosowany jako lecze-
nie podstawowe lub jako procedura wspomagajaca, w celu
poprawy warunkow korzystania z urzadzenia CPAP. Z pew-
noscig, biorgc pod uwage ztozonos¢ procesu decyzyjnego

u tych pacjentow, strategie postepowania dla poszczegdl-
nych chorych powinny by¢ planowane przez wielodyscy-
plinarne zespoly, z udziatem przedstawicieli medycyny snu
(lekarzy zajmujacych si¢ ukladem oddechowym), ortodon-
cji, chirurgéw szczekowo-twarzowych i otolaryngologdw.
Wreszcie, leczenie powinno odbywac sie w sposéb stop-
niowy (opisany ponizej), z regularng ponowng diagnostyka
przy pomocy DISE i badania snu, po kazdej interwencji.

Niechirurgiczne leczenie obturacyjnego
bezdechu sennego

CPAP

W Wielkiej Brytanii wytyczne National Institute of Clinical
Excellence (NICE) zalecaja stosowanie nosowego urzadze-
nia CPAP u pacjentéw z umiarkowanym lub ciezkim OSA.
Amerykanskie Kolegium Lekarzy réwniez zaleca CPAP jako
pierwszg poczatkowa terapie OSA i dlatego jego zastoso-
wanie jest uwazane za zloty standard leczenia na caltym
$wiecie.

Modyfikacja stylu zycia

Wielu pacjentéw z OSA ma podwyzszony wskaznik

masy ciala (BMI). Wykazano, ze zmniejszenie masy ciata
moze zmniejszy¢ czgstos¢ wystepowania znacznego OSA.
W zwigzku z tym pierwsza interwencja, jaka nalezy zasto-
sowacl u tych pacjentow, jest pomoc w utracie zbednych
kilograméw. W wytycznych American College of Physician
przeanalizowano badania dotyczace zastosowania réznych
metod odchudzania u pacjentéw z OSA z BMI > 30 kg/m?,
i stwierdzono, ze intensywne programy odchudzania w tej
podgrupie pacjentdw sa skuteczne w zmniejszaniu nasi-
lenia OSA. Zwigkszony wskaznik BMI wplywa takze na
wyniki leczenia chirurgicznego i chociaz nie ma krajowych
ani miedzynarodowych wytycznych dotyczacych wartosci
granicznej BMI dla operacji, lokalne wytyczne w naszej
instytucji stanowig, ze pacjenci nie beda brani pod uwage
do leczenia operacyjnego, dopoki ich BMI nie wyniesie
<35 kg/m?, ale najlepiej <32 kg/m*. Ponadto spozycie alko-
holu zostalo powiazane z pogorszeniem istniejacego OSA,
a zatem zalecenie pacjentowi ograniczenia lub powstrzy-
mania sie od spozywania alkoholu moze by¢ przydatna
interwencja.



Pozycja podczas snu takze ma znaczacy wplyw na nasilenie
objawdéw bezdechu sennego, przy czym az 55,9% pacjentow
z bezdechem sennym cierpi na pozycyjny zespdt bezdechu
sennego. Terapia pozycjonowania podczas snu moze by¢
réwniez bardzo skuteczna u tych pacjentéw, u ktérych OSA
ulega zaostrzeniu w pozycji lezacej na plecach. Wsréd pro-
stych metod jest wszycie pilki tenisowej w tyl pizamy, ktére
uniemozliwia spanie na plecach i sktania do przewrdcenia
sie na bok, i cho¢ jest to sposob skuteczny, jest bardzo stabo
tolerowany przez dlugi czas. Niedawno zaprojektowano
zatem kilka urzadzen ograniczajacych pozycje na plecach
podczas snu. Wykazano, ze urzadzenie Night Shift, zalozone
na szyje (urzadzenie wykrywa, Ze §pimy na plecach i lekka
wibracjg sklania nas do zmiany pozycji - przyp. ttum.) sku-
tecznie ogranicza spanie na wznak i prowadzi do zmniej-
szenia wskaznika AHI. Niedawno opracowano réwniez
odpowiedni materac i poduszke, ktére zmniejszaja mediane
AHI z 23 do 7 zdarzen na godzing u tych pacjentéw, ktorzy
doswiadczaja pozycyjnego OSA.

Opieka medyczna

W niedawnym przegladzie Cochrane (miedzynarodowa
niezalezna organizacja, ktérej celem jest ulatwianie
podejmowania trafnych decyzji, dotyczacych postepo-
wania medycznego poprzez opracowywanie dowodéw,
pozyskanych zgodnie z zasadami medycyny opartej na
faktach - przyp. thum.) stwierdzono, ze nie ma wystarcza-
jacych dowoddéw na konieczno$¢ zalecania terapii lekowe;j
w leczeniu bezdechu sennego, gtéwnie ze wzgledu na malg
liczbe badan, a zatem nie mozna bylo wyciagna¢ zadnych
znaczacych wnioskéw. Chociaz nie opracowano jeszcze
skutecznych lekéw na OSA, podjeto kilka wysitkéw w celu
rozwigzania probleméw z oddychaniem. Zwiekszenie progu
wybudzenia, bez wplywu na napiecie miesni w gérnych
drogach oddechowych, zostalo uznane za jedna z poten-
cjalnych strategii farmakologicznych w leczeniu OSA.

W tym kontekscie lek nasenny, Zopiklon, zostal poddany
badaniu, w ktérym odnotowano mozliwe korzysci, chociaz
przyznano, ze dobér pacjentéw ma kluczowe znaczenie,
poniewaz u niektorych z nich moze doj$¢ do niedotlenie-
nia. Z kolei inne badanie nie wykazalo zadnych korzysci

z przyjmowania wspomnianego leku. Podobnie, badania
nad zastosowaniem trazodonu (lek przeciwdepresyjny)
daly obiecujace wyniki, poczatkowo w dwéch badaniach,
a nastepnie w badaniu klinicznym, ale potrzebne s3 dalsze
prace, zanim $rodek ten bedzie mdgl by¢ szerzej stoso-
wany. Stabilizacja wentylacji jest postrzegana jako kolejna
potencjalna strategia leczenia OSA - acetazolamid (lek
przeciwdrgawkowy i zmniejszajacy obrzeki, stosowany
takze w leczeniu choroby wysokosciowej — przyp. ttum.),
okazal si¢ przydatny w tym kontekscie, jednak nie przepro-
wadzono badan z jego wykorzystaniem poza warunkami
wysokogérskimi.

Inna metodg leczenia jest poprawa stabilnosci mieéni
gornych drég oddechowych za pomocg dezypraminy
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(psychotropowy lek przeciwdepresyjny — przyp. thum.), co
zostalo zgloszone przez jedng grupe z obiecujacymi wyni-
kami. Inny naukowcy donosili natomiast o skutecznosci
L-tryptofanu (jeden a aminokwaséw — przyp. thum.) jako
substancji poprawiajacej sen. Wielu badaczy nadal szuka

i stara si¢ zidentyfikowac leki, ktére moglyby okaza¢ sie
skuteczne w leczeniu OSA.

Choroby nosa, takie jak alergiczny i niealergiczny niezyt
oraz polipowato$¢ utrudniajg pacjentom oddychanie
przez nos w nocy, a takze tolerowanie maski nosowej
urzadzenia CPAP. Co ciekawe, pacjenci z OSA maja
znacznie czgéciej niezyt nosa niz osoby, ktore nie cier-
pia na te chorobe. Interwencje medyczne majace na

celu poprawe drozno$ci nosa w nocy moga poprawic
jako$¢ snu, jednak poprawa konkretnych obiektywnych
parametréw snu nie zostala jeszcze zidentyfikowana.

U pacjentéw z niedrozno$cia nosa wykazano réwniez, ze
leczenie tego stanu poprawia skuteczno$¢ CPAP’u i ufa-
twia pacjentom korzystanie z tego urzadzenia. W zwiazku
z tym alergiczny lub niealergiczny niezyt nosa (w tym
niezyt nosa wywolany stosowaniem urzadzenia CPAP)
nalezy leczy¢, poprzez unikanie alergenéw, stosowanie
roztwordw soli do nosa, kropli sterydowych i lekow prze-
ciwhistaminowych. Nalezy wykluczy¢ (lub leczy¢, jesli
wystepuja) takze inne wspolistniejace schorzenia, takie
jak niedoczynno$¢ tarczycy i otytosé.

Urzadzenia

Proste urzadzenia, takie jak rozszerzadla nosa, moga pomdc
zwiekszy¢ przepltyw powietrza przez nos w nocy. Wystepuja
one w roznych formach i wszystkie dziatajg poprzez utrzy-
mywanie otwartych nozdrzy lub zapobieganie zapadaniu si¢
wewnetrznej zastawki nosowej (znajduje si¢ wewnatrz nosa,
to obszar pomiedzy przegroda nosowa a chrzastka boczna,
ktory jest naturalnym przewezeniem nosa — przyp. thum.),

a tym samym poprawe przeptywu powietrza przez nos.
Moga one by¢ skuteczne u pacjentow, ktorzy sg ,,zwyklymi
chrapaczami” z niedrozno$cig nosa, a jesli okazg sie sku-
teczne, nalezy rozwazy¢ zabieg chirurgiczny majacy na celu
trwalg korekte wewnetrznej zastawki nosa.

U odpowiednio dobranych pacjentdw, szyny wysuwajace
zuchwe (MAS) sa skutecznym uzupelnieniem stosowania
CPAP’u lub mogg by¢ stosowane samodzielnie, w lecze-

niu tagodnego do umiarkowanego OSA. Szyny MAS s3
szczegblnie wskazane u pacjentdw z retrogenig lub oséb,

u ktérych w badaniu DISE stwierdza sie znaczne zapad-
niecie podstawy jezyka. Dzialajg one poprzez wysunigcie
kosci gnykowej i zuchwy do przodu, co stabilizuje podstawe
jezyka i zapobiega zamknieciu drég oddechowych pacjenta
przez jezyk podczas snu. Wykazano, ze MAS sa skuteczne
w leczeniu OSA, ale podobnie jak w przypadku CPAP’y, ich
stosowanie moze by¢ trudne z powodu dyskomfortu - urza-
dzenia te toleruje jedynie okoto 60-70% os6b. Co wigcej, sa
one przeciwwskazane u pacjentow ze stabym uzgbieniem
lub problemami ze stawami skroniowo-zuchwowymi.
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Chirurgiczne leczenie obturacyjnego bezdechu
senhego

Leczenie chirurgiczne OSA tradycyjnie uwazano za przy-
noszace niewielkie korzysci. Podejscie ,,jeden rozmiar dla
wszystkich” polegajace na radykalnej uvulopalatopharyn-
goplastyce (modelowanie podniebienia miekkiego, UPPP
- przyp. tlum.) w przypadku wszystkich zaburzen oddy-
chania podczas snu, stusznie byto w przeszlosci poddawane
krytyce. Wraz z pojawieniem si¢ badania DISE, interwencja
chirurgiczna stata sie znacznie bardziej ukierunkowana, co
skutkuje lepszymi wynikami u pacjentéw. Dlatego nie-
zwykle wazne jest, aby zidentyfikowa¢ i dokladnie wybra¢
pacjentow, ktorzy mogg kwalifikowad sie do interwencji
chirurgicznej i zajac sie potrzebg utraty masy ciata przed
rozpoczeciem leczenia chirurgicznego. W naszej placowce
zabieg chirurgiczny przeprowadzany jest u trzech grup
pacjentéw. Po pierwsze, u tych, ktorzy maja fagodny OSA
(AHI < 15), ale chrapia i maja podwyzszone wskazniki
ograniczenia przeplywu (FLI), wieksze niz 15%. Po drugie,
u pacjentdéw z umiarkowanym OSA (15 < AHI < 30) lub
ciezkim OSA (AHI > 30), ktérzy nie toleruja CPAP’u lub

u ktorych nie powiodla sie proba z szyng MAS. U tych
pacjentow zabieg chirurgiczny jest wykonywany jako
wsparcie dla terapii z wykorzystaniem CPAP’u, w celu
poprawy drozno$ci drég oddechowych, a tym samym
zmniejszenia wymaganego ci$nienia CPAP, co ulatwia
przestrzeganie zalecen przez chorego. Po trzecie, operacja
moze by¢ przeprowadzona u pacjentéw z umiarkowanym
lub ciezkim OSA, ktérzy nie tolerujg CPAP’u, z poprawy
wskaznika AHI do mniej niz 15. We wszystkich tych gru-
pach pacjentéw DISE stuzy do oceny funkcjonowania drég

Rysunek 1. Przed- i pooperacyjne widoki czesci ustnej gardta
po operacji podniebienia.

Rysunek 2. Schemat przedstawiajacy aplikacje czestotliwosci
radiowej na podniebienie. Pokazano dziesig¢ aplikaciji: cztery
przysrodkowe i sze$¢ bocznych, kazda o mocy 10 W.
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oddechowych i pomaga w podjeciu decyzji o odpowiedniej
interwencji chirurgicznej, ktéra moze by¢ procedura jedno-
miejscows, ale czeéciej jest wielopoziomowa.

Chirurgia nosa

Celem chirurgii nosa, w jej réznych formach w kontekscie
OSA, jest pomoc osobom chrapigcym (AHI < 5, FLI < 15%)
lub poprawa funkcjonalnosci nosa w kontekscie zastosowa-
nia CPAP’u. Nie ma dowodéw na to, ze sama operacja nosa
znaczgco poprawia wynik AHI, ale metaanaliza dostgpnych
badan wykazala, Ze operacja nosa moze zmniejszy¢ wyma-
gania dotyczace ci$nienia w urzadzeniu CPAP, zmniejszajac
w ten sposob dyskomfort, zwigzany z jego stosowaniem,

co przyczynia sie takze do lepszego przestrzegania zalecent
przez pacjenta. Operacje nosa mogga sie znacznie réznic¢

i wybdr metody zalezy od wystepujacych probleméw ana-
tomicznych. Powszechnie wykonywane zabiegi obejmuja:
septoplastyke (korekta przegrody nosowej — przyp. thum.),
redukeje dolnych matzowin nosowych, endoskopowsa
operacje zatok, septorhinoplastyke (jednoczesna korekta
ksztaltu nosa i przegrody nosowej — przyp. ttum.) lub ope-
racje zastawki nosa.

Operacja podniebienia

Chirurgia podniebienia (Rysunek 1), w wielu formach,

jest najczesciej wykonywanym zabiegiem chirurgicznym

u pacjentéw z OSA. Ogolnie rzecz biorac, preferowane

jest podejscie do operacji w sposob stopniowy, zaczynajac

od mniej agresywnych interwencji i przechodzac w razie
potrzeby do bardziej radykalnych rozwigzan. Oczywiscie
niezbedna jest tu uprzednia ocena funkcji podniebienia,
zaréwno podczas czuwania, jak i podczas DISE. Proste
obserwagje, takie jak pozycja jezyka Friedmana, moga by¢
bardzo pomocne. Zabiegi chirurgiczne mozna podzieli¢ na
procedury, ktdre usztywniajg podniebienie migkkie, takie jak
iniekcje (np. z tetradecylu sodu), zabiegi z wykorzystaniem
czestotliwosci radiowej lub zastosowanie implantéw podnie-
biennych i na procedury, ktére zmieniajg ksztalt podniebienia
miekkiego. Chociaz w przeszlosci dowody na skuteczno$¢
tych mniej agresywnych procedur byly niewystarczajace,
obecnie istnieja bardziej przekonujace dowody przemawiajace
za stosowaniem radiochirurgii podniebienia (Rysunek 2)

w leczeniu zaréwno chrapania, jak i OSA. Niedawno, aplika-
cje czestotliwosci radiowej do podniebienia miekkiego zostaty
zatwierdzone do uzytku w Wielkiej Brytanii.

Jesli podczas obadania okaze sie, ze u pacjenta wystepuje
nadmiar tkanki lub wcze$niej nie powiodla sie prostsza
interwencja, prawdopodobnie bedzie wymagat on bar-
dziej agresywnej operacji. Fujita jako pierwszy scharak-
teryzowal zastosowanie UPPP, chociaz od tego czasu
pojawilo si¢ juz kilka odmian tej operacji. Procedura

ta byla w przeszloéci krytykowana za wysoki wskaznik
pooperacyjnego zwezenia nosogardta i niewydolnosci
nosowo-gardlowej. W rezultacie w naszej placéwce prze-
szliémy na technike uvulopalatoplastyki wspomaganej



Maska CPAP

na obturacyjny bezdech senny

Epizody chrapania i bezdechu mogg pojawiac sie nawet kilkaset razy w ciggu nocy. Osoby cierpigce

na obturacyjny bezdech senny (0BS) sg niewyspane, zmeczone, skarzg sie na uporczywe baéle gtowy, problemy
z koncentracja i spadek libido. Nieleczony OBS moze prowadzi¢ do nadcisnienia tetniczego, chordb serca,
cukrzycy, zwieksza sie ryzyko zawatéw serca oraz otytosci ze wzgledu na niestabilny metabolizm.

Juz sama ta lista pokazuje, ze nalezy
go bezwzglednie leczy¢. Aparaty auto
CPAP firmy Yuwell to skuteczna i po-
wszechnie uznana metod leczenia ob-
turacyjnego bezdechu sennego. Aparat
auto CPAP utrzymuje state dodatnie
ci$nienie w drogach oddechowych,
pomagajac oddychaé podczas snu.
Juz po pierwszym uzyciu poczujesz
ulge i poprawe efektywnosci snu.

Ten niewielki aparat umieszczasz
przy t6zku. Przed snem zakladasz do-
brang przez specjaliste maske nosowg
badZ ustno-nosowa. Maska potaczo-
na z urzgdzeniem zapewnia drozne
drogi oddechowe przez caltg noc.

Refundacja
Co istotne zaréwno zakup apara-
tu auto CPAP, jak i maski CPAP
jest refundowany przez Narodowy
Fundusz Zdrowia na zlecenie leka-
rza. Kupisz go w sklepach ze sprze-
tem medycznym w calej Polsce.

0Od 2023 r. limit refundacji dla sprze-
tu auto CPAP, ktéry pomaga oddychaé
chorym na OBS, podzielono na 2 czesci:
maske i aparat. To dobry krok, bo maska
zuzywa sie szybciej niz aparat. Przy re-
fundacji NFZ pacjent doplaca minimum
10% wartos$ci refundacji tj, 210 zt do apa-
ratu oraz 20 zt do maski, tak jest w przy-
padku jezeli produkt miesci sie w limicie
refundacyjnym, jezeli nie wtedy doptata
jest wyzsza. Refundacja na aparat auto
CPAP przysluguje co 5 lat. Refundacja
na maske przyznawana jest co 6 miesiecy.

Wybor maski CPAP

do leczenia OBS

Maska do leczenia OBS musi zapewni¢
komfort oraz gwarantowa¢ skutecznoscé
terapii. Szczegdlnie wazne jest jej pra-
widlowe dopasowanie, ktére znaczaco
zwigksza powodzenie w leczeniu OBS.
Dla wiekszosci uzytkownikéw maski
twarzowe CPAP, zwane takze maskami
ustno-nosowymi, stanowia najlepszy
wybér. Sg przeznaczone do wielokrotne-

www.timago.com

go uzytku przez pacjentéw
o wadze powyzej 30 kg.
Skutecznosc¢ i komfort
terapii obturacyjnego
bezdechu sennego w duzej
mierze zalezg od popraw-
nego wyboru rozmiaru 'f' i
maski. Maska zbyt J { . '
mata moze powodo- YRR
wacé nadmierny nacisk 3
na nasade nosa, 5
prowadzac do ryzyka ‘u i
uszkodzenia skory. LE;;
Z drugiej strony, maska
zbyt duza moze powodowac przeplyw
powietrza do oczu lub ucieczke powie-
trza po bokach maski. Dlatego maski
dostepne sa w 3 rozmiarach: S, M i L.

Co masz do wyboru?

Maska twarzowa CPAP ze wspor-
nikiem czolowym od marki Yuwell
ma kilka istotnych zalet. Po pierw-
sze, nie zawiera lateksu, a miekkie
wykoniczenie silikonowe przy twa-
rzy podnosi komfort noszenia. Jest
niewielka oraz lekka, wazy zaledwie
119 g. Dodatkowo regulowane rzepy
pozwalajg tatwo dopasowac jej obwéd
do rozmiaru glowy. Jej modulowa bu-
dowa utatwia mycie i dezynfekcje.

Maska twarzowa do aparatu
CPAP bez wspornika czolowego. Brak
tego elementu pomaga zmniejszy¢
nacisk na twarz, podnoszac komfort
uzytkowania. Silikonowa wysciétka
w czeSci przylegajacej do grzbietu
nosa dostosowuje sie do jego ksztal-
tu, redukujac nacisk na gérna czesé
nosa i zwiekszajac wygode noszenia.

Maska ma bezszumowy otwor
wentylacyjny, a dzieki szybkoz-
faczu mozna tatwo odtaczy¢ lub
podlaczy¢ urzadzenie do maski.

Obie maski posiadajg standardowe wej-
$cie na rure o Srednicy 22 mm, co pasuje
do wiekszosci urzadzen CPAP/BIPAP. Ma-
ski Yuwell sg bezpieczne i nie posiadaja
klipsé6w magnetycznych. Zakres cisnie-

nia terapeutycznego wynosi
4-20 cmH20. Dodatkowo op6r
wydechowy i wdechowy
jest utrzymany na niskim
poziomie dzieki obecnosci
otwartego zaworu, co sku-
tecznie zapobiega dusznosci.

Przeciwwskazania

do noszenia maski:

1. niedawna operacja

oczu lub suchoé¢ oczu,

jaskra,

przepuklina rozworu przelykowego,

nieprawidtowe funkcjonowa-

nie zwieracza przeltyku,

nadmierny refluks,

nieprawidtowy odruch kaszlowy,

wymioty,

rozedma pecherzykowa pluc,

patologicznie niskie ci$nienie krwi,

10. przejécie gérnych drég
oddechowych,

11. odma oplucnowa,

12. zdiagnozowane ostre zapalenie
zatok lub ucha srodkowego,

13. ryzyko aspiracji treéci zotadkowych,

14. alergia lub nadwrazliwo$¢ na ma-
teriaty uzyte do produkcji maski,

15. niemozno$¢ samodzielnego zdej-
mowania maski przez pacjenta.

W ofercie dostepne sa réwniez maski
nosowe i podnosowe. Osoby szukaja-
ce masek o niewielkich rozmiarach,
umozliwiajacych zalozenie okularéw,
badz spanie na boku, r6wniez znaj-
da odpowiedni model dla siebie.

Firma Timago, dystrybutor masek
auto CPAP marki Yawell, udziela gwa-
rancji na okres 6 miesigcy. Gwarancja
na urzgdzenia auto CPAP wynosi 5 lat.
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Nie wiesz, jaki aparat auto CPAP
lub maske wybraé? Pytania i porady
dotyczace sprzetu medycznego
pod numerem +48 33 499 50 00

info@timago.com
www.timago.com
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laserem Kotecha (LAUP). Koblacja (technika chirur-
giczna, wykorzystujaca fale elektromagnetyczne - przyp.
tlum.) podniebienia moze réwniez stuzy¢ jako dobre
uzupelnienie palatoplastyki.

Szczegblnie wazna jest ponowna ocena stanu pacjentow

w formie badania snu i powtdrzenie DISE po kazdej inter-
wengcji, poniewaz poprzednie interwencje chirurgiczne moga
zmieni¢ mechanike i dynamike w gérnych drogach oddecho-
wych. U tych pacjentéw, u ktérych wskaznik AHI nie ulegt
wystarczajacej poprawie po LAUP i u ktérych podniebienie
nadal przyczynia sie do niedroznosci drég oddechowych,
zmodyfikowana metoda Ellis LAUP moze przynies¢ korzysci.
Wykazano, ze inne opcje chirurgiczne w przypadku pierwot-
nego problemu podniebienia obejmujg rozszerzenie zwie-
racza podniebienia, platy podniebienne i operacje implantu
filarowego, ktore pomagaja poprawi¢ wyniki AHIL

Operacja podstawy jezyka

Zapadanie podstawy jezyka jest czestym problemenm,
identyfikowanym podczas badania DISE i moze dotyczy¢
réwniez naglosni. Minimalnie inwazyjne techniki, takie jak
termoterapia czestotliwoscia radiowa lub koblacja podstawy
jezyka, dzialaja w celu zmniejszenia objetosci jezyka i jego
usztywnienia. Jesli te procedury nie pomoga, glossektomia
(usunigcie fragmentu jezyka — przyp. thum.) w linii srodko-
wej, wysuniecie guzka gnykowego i zawieszenie gnykowe sg
alternatywnymi operacjami, ktdre zostaly opisane w literatu-
rze z mieszanymi wynikami. Przezustna chirurgia robotyczna
(TORS) pozwala na znacznie lepsza wizualizacje danych
obszaréw anatomicznych, w polaczeniu z wieloptaszczy-
znowg manipulacjg tkankami pod dowolnym katem. Badania
dotyczace zrobotyzowanej laserowej redukeji podstawy
jezyka i laserowej resekeji zapalenia nagltosni (Rysunek 3)
daly obiecujace wyniki ze znaczng poprawa sredniego wskaz-
nika AHI. Arora i wspdtpracownicy zglosili ogolng redukcje
objawéw o 51%, z prawidlowymi wynikami badan snu u 36%
po operacji, a niedawna metaanaliza wykazata réwniez
znaczgce zmniejszenie AHI, wraz z poprawa wynikéw w skali
Epworth i wizualnej skali analogowej chrapania.

Stymulacja nerwu podzebrowego byta préba poprawy
napiecia mie$ni gornych drég oddechowych podczas
wdechu i chociaz jest to niewatpliwie interesujace podejscie,
potrzeba wiecej pracy, zanim stanie si¢ gtéwna opcja lecze-
nia. Z pewnoscig odnotowano pewne niepokojace powikta-
nia, takie jak infekcje zwigzane z urzadzeniem wymagajace
jego usuniecia, a takze nieprawidtowe dzialanie urzadzenia,

wymagajace jego wymiany.

Inne operacje

Tracheostomia jest niezwykle skuteczna w leczeniu OSA,
z najwyzszym odsetkiem powodzen, ale jest to oczywiscie
powazna interwencja. Wskazania obejmujg pacjentow,
ktorzy odmawiaja stosowania CPAP’u i u ktérych nie
powiodly sie inne metody leczenia chirurgicznego. Opera-
cja moze by¢ takze stosowana jako uzupelnienie leczenia
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Rysunek 3. Widok pooperacyjny krtani po przezustnej laserowej
resekcji nagtosni.

drég oddechowych, umozliwiajgce bezpieczne wykonanie
innych zabiegdw chirurgicznych. Wykazano, ze chirurgia
szczekowo-zuchwowa jest prawie tak dobra jak trache-
ostomia w poprawie chrapania i OSA. Pacjent musi jednak
przestrzega¢ miekkiej diety przez 2 miesigce po operaciji i,
niestety, operacja jest obarczona duzym ryzykiem powaz-
nych powiklan. Otylo$¢ jest gléwnym czynnikiem rozwoju
OSA, w zwiazku z czym chirurgia bariatryczna takze
zyskuje na popularnosci jako metoda leczenia. W literatu-
rze nie ma jednak przekonujacych danych wskazujacych, ze
moze ona znaczgco poprawi¢ wyniki AHI, ale z pewnoscia
odnotowano poprawe jakosci snu.

Chociaz wszystkie powyzsze opcje medyczne i chirurgiczne
zostaly oméwione po kolei, w rzeczywisto$ci sg one czesto
stosowane razem lub kolejno, po powtérnym badaniu DISE.
Obecnie powszechnie wykonuje sie wielopoziomowe zabiegi
chirurgiczne, w szczegoélnosci zabiegi minimalnie inwazyjne,
takie jak leczenie podniebienia, podstawy jezyka i dolnych
malzowin, ktére w razie potrzeby mozna polaczy¢ z wycie-
ciem migdatkéw. Podobnie, podczas wykonywania TORS
mozna jednocze$nie zaja¢ sie podstawg jezyka i nagtosnia.

Wnioski

Chrapanie i obturacyjny bezdech senny sa powszechnymi
schorzeniami o znacznej zachorowalno$ci. Wymagana jest
staranna diagnostyka tych pacjentéw, w tym badanie kli-
niczne, badanie snu i DISE. Po wielodyscyplinarnej dyskusji
zespolowej, interwencje medyczne i chirurgiczne sg czesto
stosowane w polaczeniu, a stopniowe wielopoziomowe
leczenie moze zostaé przyjete po powtornej ocenie DISE.
CPAP pozostaje ztotym standardem leczenia umiarkowa-
nego do ciezkiego OSA, ale inne interwencje moga pomdc
w poprawie komfortu zastosowania nosowego CPAP’u lub
wyeliminowa¢ potrzebe jego stosowania. B
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Wprowatzenie

Niedokrwisto$¢ i krwotok miesigczkowy sa czestymi

i wspolwystepujacymi schorzeniami u kobiet w wieku
przedmenopauzalnym. Analiza globalnego obcigze-

nia niedokrwistoscig w latach 1990-2010 wykazata, ze
czesto$¢ wystepowania niedokrwisto$ci z niedoboru
zelaza, cho¢ zmniejszata si¢ z kazdym rokiem, pozostata
znaczgco wysoka, dotykajac jedng na pie¢ kobiet. Uwaza
sie, ze menstruacja jest w duzej mierze odpowiedzialna za
wyczerpanie zapasow zelaza w organizmie kobiet przed
menopauzg i szacuje si¢, ze odsetek miesigczkujacych
kobiet w USA, ktére majg minimalne rezerwy zelaza

w organizmie waha si¢ od 20% do 65% (Polskie staty-
styki sa podobne - przyp. ttum.). Badania wykazaly, ze
poziom rezerw zelaza u kobiet przed menopauzg moze
by¢ okoto dwa do trzech razy nizszy niz u kobiet 10 lat po
menopauzie. Nadmierne i przedluzajace sie krwawienia

z macicy, ktére wystepuja w nieregularnych i czestych
odstepach czasu (krwotok miesigczkowy) mozna zaobser-
wowac u prawie jednej czwartej kobiet w wieku 40-50 lat.
Kobiety z krwotokami miesigczkowymi zwykle krwawig
wiecej niz 80 ml podczas cyklu miesigczkowego i dlatego
sa bardziej narazone na rozwdj niedoboru zelaza i nie-
dokrwistosci z niedoboru zelaza. W niniejszym artykule
opisano niezwykly przypadek 42-letniej kobiety z dluga
historig krwotokéw miesigczkowych, u ktérej wystapita
ciezka niedokrwisto$¢ i stwierdzono rekordowo niski
poziom hemoglobiny.

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

Krytyczna niedokrwisto$¢ z niedoboru zelaza

Krytyczna niedokrwistoSE z niedoboru zelaza

Audrey L. Chai, Owen Y. Huang, Rastko Rakocevic, Peter Chung

Niedokrwisto$¢ jest powaznym globalnym
problemem zdrowotnym, ktdry dotyka osoby

w kazdym wieku, ale w szczegoInosci kobiety

w wieku rozrodczym. Niedohor zelaza jest z kolei
jedng z najczestszych przyczyn niedokrwistosci

u kobiet, a jego przyczyna jest menstruacja.
Nadmierne, dtugotrwate i nieregularne krwawienia
z macicy, znane réwniez jako krwotok miesiaczkowy,
moga prowadzi¢ do cigzkiej niedokrwistosci.

W tym opisie przedstawiamy przypadek kobiety
przed menopauza, z krwotokiem miesigczkowym
prowadzacym do ciezkiej niedokrwistosci

z niedoboru zelaza, u ktérej stwierdzono rekordowo
niski poziom hemoglobiny.

Prezentacja przypadku

42-letnia Latynoska bez znanej historii medycznej zgto-
sifa sie do naszego oddziatu ratunkowego, skarzac sie na
narastajgce zmeczenie i zawroty glowy od 2 tygodni oraz
upadek w domu w dniu zgloszenia. W badaniu fizykal-
nym pacjentka nie gorgczkowata (36,1°C), cisnienie krwi
wynosito 107/47 mmHg, a $rednie ci$nienie tetnicze

69 mmHg, czestos¢ akeji serca 87 uderzen na minute,
czesto$¢ oddechéw 17 na minute, a wysycenie krwi tlenem
100%. Jej wzrost wynosit 143 cm, a waga 45 kg (wskaznik
masy ciala 22). Byla w pelni §wiadoma i zorientowana co
do osoby, miejsca, czasu i sytuacji bez zadnych deficytéw
neurologicznych oraz méwita wyraznymi, pelnymi zda-
niami. Stwierdzono u niej wyrazng blado$¢ blon §luzowych
i spojowek. Nie miata wyczuwalnej limfadenopatii (powiek-
szenie weztdéw chtonnych - przyp. thum.). Oddychata kom-
fortowo na zewnatrz i w pomieszczeniu, nie wykazywata
takze oznak dusznosci. W badaniu serca stwierdzono szmer
skurczowy 2 stopnia. W badaniu palpacyjnym jamy brzusz-
nej nie stwierdzono wyczuwalnych mas. W badaniu ukladu
miesniowo-szkieletowego stwierdzono, ze jej koficzyny
byly cienkie, a paznokcie wykazywaly koilonychie (ptytka
paznokcia jest ma ksztalt tyzeczki, jest wkle$nieta — przyp.
ttum.) (Rysunek 1). Kobieta miata zachowang pelng site

w konczynach dolnych i gérnych obustronnie, mimo ze
wymagala pomocy przy poruszaniu si¢ z powodu ostabie-
nia i korzystata z wozka inwalidzkiego do poruszania si¢
przez 2 tygodnie przed przyjeciem do szpitala. Odmoéwita
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wykonania badania miednicy. W zadnej czesci badania
fizykalnego nie stwierdzono krwawienia.

Pacjentka zostala przyjeta bezposrednio na oddzial inten-
sywnej terapii po tym, jak stwierdzono, ze poziom hemo-
globiny byl krytycznie niski i wynosit 1,4 g/dl w dwéch
kolejnych pomiarach, z niejasng etiologiag utraty krwi

w momencie zgloszenia. Nalezy zauwazy¢, ze przed okre-
$leniem poziomu hemoglobiny nie podano jej zadnych ply-
néw dozylnie. Po zebraniu dalszego wywiadu od pacjentki
ujawnila ona, ze przez cale zycie miala bardzo obfite mie-
siaczki: od wieku 10 lat, kiedy zaczela miesigczkowad, miata
nieregularne miesigczki, z okresami wystepujacymi co

2-3 tygodnie, czasami czesciej. Obficie krwawita przez cale
5-7 dni trwania miesigczki. Kobieta okreélita ilo$ciowo, ze
kazdego dnia moczyla co najmniej siedem podpasek z obfi-
tym krwawieniem jasnoczerwong krwig, a takze duzymi
skrzepami krwi. Od 30 roku Zycia jej miesigczki staly sie
coraz ciezsze, z krwawieniami miedzy cyklami. Pacjentka
stwierdzila, ze ostatnio krwawita przez ,,potowe miesigca”
Zaprzeczyta jakimkolwiek innym zrédfom krwawienia.
Oto niektore wstepne dane labratoryjne. Jej poziom
hemoglobiny (Hgb) byt krytycznie niski i wynosit 1,4 g/dl
w momencie przybycia, z niska $rednig objetoscig krwinek
(MCV) < 50,0 fl. Hematokryt byt réwniez krytycznie niski
i wynosit 5,8%. Rozpieto$¢ rozkladu objetosci erytrocytow
(RDW) byla podwyzszona do 34,5%, a bezwzgledna liczba
retikulocytow (niedojrzale krwinki czerwone — przyp.
ttum.) byta podwyzszona do 31 x 10° /. Wyniki panelu
zelaza $wiadczyly o niedokrwistosci z niedoboru zelaza,
wykazujac niski poziom Zzelaza w surowicy, wynoszacy

9 ug / dl, podwyzszong catkowita zdolno$¢ wigzania zelaza
(TIBC) wynoszaca 441 pg / dl, niski poziom Fe Sat wyno-
szacy 2% i niski poziom ferrytyny (biatko wiazace zelazo

- przyp. tlum.), wynoszacy 4 ng / ml. Badania laboratoryjne

Rysunek 1. Koilonychia jest choroba paznokci powszechnie
obserwowana w niedokrwisto$ci hipochromicznej, zwtaszcza
niedokrwistosci z niedoboru Zelaza, i odnosi sie do $cieficzenia
ptytki paznokci, ktore traca wypuktoSc i staja sie ptaskie, a czasem
wkleste w ksztatcie.
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poziomu witaminy B12 i kwasu foliowego, stopnia hemolizy
[dehydrogenaza mleczanowa (LDH), haptoglobina, biliru-
bina] i rozsianego wykrzepiania wewnatrznaczyniowego
(DIC) [czas protrombinowy (PT), czas czesciowej trom-
boplastyny (PTT), fibrynogen, b-DIMER] byly na przecie-
tym poziomie. Liczba plytek krwi wynosita 232 000/mm?°.
Rozmaz krwi wykazat obecnos¢ erytrocytéw z wyrazng
mikrocytozg, anizocytozg i hipochromig (krwinki o zmniej-
szonej $rednicy, roznej wielkodci i zawierajace zbyt malo
barwnika, hemoglobiny - przyp. ttum.). Warto zauwazy¢,
ze pacjentka miata dodatni posredni test antyglobulinowy
(IAT), jednak zaprzeczyla jakiejkolwiek historii ciazy, wcze-
$niejszych transfuzji, dozylnego stosowania narkotykéw lub
immunoglobuliny (IVIG). Bezposredni test antyglobuli-
nowy (DAT) byt ujemny (pozwala na wykrycie przeciwciat
w krwinkach, co moze prowadzi¢ do ich przyspieszonego
niszczenia i anemii - przyp. ttum.).

Zaproponowano pacjentce ultrasonografie przezpochwowa
i biopsje endometrium, ale kobieta odméwila. Zamiast tego
wykonano tomografie komputerowa (CT) jamy brzuszne;j

i miednicy z kontrastem, ktéra wykazata 3,5-centymetrowa
mase wystajacg do endometrium (btona §luzowa macicy

- przyp. tlum.), uznang za podsluzéwkowego mie$niaka
gladkokomorkowego (Rysunek 2). Oprécz nieprawidlo-
wego krwawienia z macicy, pacjentka nie miala zadnej innej
istotnej historii osobistej, wywiadu rodzinnego ani niepra-
widlowosci laboratoryjnych, ktére moglyby wyjasnic jej
ciezka niedokrwistos¢.

Wystepujace u pacjentki objawy zmeczenia i zawroty glowy
s3 powszechnymi i niespecyficznymi objawami o szero-
kim zakresie etiologii. Opierajac si¢ na wygladzie fizycz-
nym, ogoélnie dobrych parametrach zyciowych, a takze

z uwzglednieniem czasu trwania objawdw, skupiliémy sie
na badaniu przewlektych podostrych przyczyn zmeczenia

i zawrotéw glowy, a nie ostrych przyczynach medycznych.
Poczatkowo rozwazali$émy szereg przewleklych schorzen,
od sercowo-plucnych po endokrynologiczne, metaboliczne,
nowotworowe, reumatologiczne i neurologiczne, zwlaszcza
biorac pod uwage historie upadkéw. Jednak, gdy badania
laboratoryjne pacjentki wykazaly znacznie nieprawidlows
morfologie krwi i panel zelaza, kierunek naszych dzia-

tan ulegt zmianie i skierowalismy si¢ do oceny przyczyn
hematologicznych.

Przy tak krytycznie niskim poziomie Hgb w momencie
zgloszenia (1,4 g/dl), oceniliémy potencjalne zrodta utraty
krwi i chcieliémy najpierw wykluczy¢ nagle, niebezpieczne
przyczyny: badanie fizykalne pacjentki i zgtoszony wywiad
nie wzbudzily obaw o krwotok pourazowy lub krwawienie
z przewodu pokarmowego. Pacjentka zaprzeczyta, aby byta
w cigzy. Tomografia komputerowa jamy brzusznej i mied-
nicy nie wykazata zadnych patologii poza migsniakiem
macicy. Mikrocytarna natura niedokrwisto$ci wskazywata
na niedobory zywieniowe, a pacjentka nie miata zad-

nych innych choréb wspélistniejacych, takich jak zabu-
rzenia zwiazane z naduzywaniem alkoholu, chorobami



Rysunek 2.
Wykonano tomografie komputerowa (TK) jamy brzusznej i miednicy
z kontrastem, ujawniajac niejednorodng mase o wymiarach okoto
3,5 x 3,0 cm, wystajaca do Swiatta macicy, co do ktdrej istniato
podejrzenie, ze jest to migsniak gtadkokomdrkowy podsluzéwkowy.

watroby lub zwiazanych z zazywaniem narkotykéw

w przeszto$ci. Nie byto réwniez osobistej ani rodzinnej
historii zaburzen autoimmunologicznych, a pacjentka
zaprzeczyla jakiejkolwiek historii objawéw zotadkowo-
-jelitowych lub pozajelitowych i objawdéw zwigzanych

z zaburzeniami wchlaniania, takimi jak celiakia. Wyeli-
minowali$my réwniez hemolityczne przyczyny nie-
dokrwisto$ci, poniewaz wszystkie testy hemolizy byly
w normie. Rozwazali$smy mozliwo$¢ dziedzicznych lub
nabytych zaburzen krwawienia, ale pacjentka zaprze-
czyla wystepowaniu jakichkolwiek wcze$niejszych
oznak lub objawdéw skazy krwotocznej w jej rodzinie.
Zgloszona przez nig historia krwotoku miesigczkowego
doprowadzita do odkrycia prawdopodobnej przyczyny
jej znacznej niedokrwistosci mikrocytarnej, ktora zwia-
zana byla z przewleklg utratg krwi z powodu menstru-
acji, prowadzacej do niedoboru zelaza.

W trakcie 4-dniowego pobytu w szpitalu przetoczono jej
5 jednostek koncentratu krwinek czerwonych i podano
dozylnie 2 g dekstranu Zelaza. Skonsultowano si¢ z hema-
tologiem i ginekologiem, a pacjentce podano domie-
$niowo medroksyprogesteron (150 mg) w 2. dniu pobytu
w szpitalu. W 4. dniu pobytu w szpitalu pacjentka zostala
wypisana do domu z planem dalszej obserwacji. Poziom
hemoglobina i hematokryt przy wypisie wynosity odpo-
wiednio 8,1 g/dl i 24,3%. Objawy zmeczenia i zawrotow
glowy ustapily, a pacjentka powrdcita do swojego nor-
malnego trybu zycia i aktywnosci.

Dyskusja i wnioski

U tej pacjentki wystapily wszystkie klasyczne objawy
niedoboru zelaza: niedokrwisto$¢, zmeczenie, bladoéé

i koilonychia, a badania laboratoryjne ujawnity wyrazny
niedobdr zelaza, mikrocytoze, podwyzszone RDW

i niskie stezenie hemoglobiny. Zgodnie z naszg najlepsza
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wiedzg, jest to najnizszy odnotowany poziom hemoglobiny
u przytomnego pacjenta, oddychajacego powietrzem oto-
czenia (bez wspomagania tlenem - przyp. ttum.). Istnieja
wezesniejsze doniesienia opisujace pacjentow z krytycz-
nie niskim poziomem Hgb < 2 g/dl: Przypadek 21-letniej
kobiety z historig dtugotrwalego krwotoku miesigczkowego,
u ktorej Hgb wynosilo 1,7 g/dl, zostat opisany w 2013

roku. Kobieta ta, cho¢ mltodsza od naszej pacjentki, byta
bardziej niestabilna hemodynamicznie, z czestoscig akcji
serca (HR) wynoszaca 125 uderzen na minute. Krwotok
miesigczkowy byl u niej krétszy i prawdopodobnie miat
wiekszg objetos¢, co doprowadzilo do takiego obnizenia
poziomu hemoglobiny. Jest prawdopodobne, ze fizjolo-
giczne mechanizmy regulacyjne nie mialy szansy na petna
kompensacje. U 29-letniej kobiety z celiakig i jadlowstretem
psychicznym stwierdzono z kolei Hgb na poziomie 1,7 g/dl,
a objawy byly bardziej dramatyczne, z silnym zmeczeniem,
bélem brzucha i niezdolnoscig do stania lub poruszania sie.
Wskaznik masy ciata (BMI) wynosit 15, co wraz z innymi
niedoborami witamin i mikroelementéw, doprowadzito

do mieszanego obrazu niedoboru zelaza i niedokrwisto-

$ci z niedoboru zelaza. Oba te przypadki dotyczyty kobiet
w wieku rozrodczym, jednak nasza pacjentka byta znacznie
starsza (roznica wieku > 20 lat) i miata dluzszy okres na
dostosowanie fizjologiczne i kompensacje.

Nizszy poziom hemoglobiny, cho¢ w warunkach $rédo-
peracyjnych, odnotowano réwniez w dwdch przypad-

kach - u pacjenta poddawanego przeszczepowi watroby,

u ktorego wystapito masywne krwawienie z towarzyszaca
hemodylucjg (odprowadzenie krwi pacjenta i zastapienie

Polscy lekarze zalecajq miesigczkujacym
kobietom, w ramach profilaktyki niedoborow
zelaza, wtaczenie do diety miesa, podrohow, ryb,
jaj, petnoziarnistego pieczywa, nasion i ziaren
oraz roslin straczkowych.
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jej ptynami podczas zabiegu - przyp. thum.), prowadzaca
do stezenia Hgb na poziomie 0,6 g/dl oraz u pacjenta ze
wstrzasem krwotocznym i skrajng hemodylucja wtérng od
wielu ran klutych, prowadzaca do spadku Hgb do poziomu
0,7 g/dl. Obaj pacjenci byli niestabilni hemodynamicz-

nie, wymagali wsparcia inotropowego i wazopresyjnego
(podanie lekéw zwiekszajacych site skurczéw serca i obkur-
czajacych naczynia krwionoéne - przyp. thum.), mieli
wyzszg przedoperacyjng hemoglobine i byli resuscytowani
duzymi objetos$ciami koloidow i krystaloidéw, co prowa-
dzito do znacznej hemodylucji. Obaj zostali zaintubowani

i otrzymali 100% tlen, co zwigkszalo ilo§¢ tlenu zwigzanego
z hemoglobing i rozpuszczonego. Ponadto nalezy pod-
kregli¢, ze glebokie znieczulenie i obnizona temperatura
ciata u obu tych pacjentéw zminimalizowaly zuzycie tlenu

i zwiekszyly ilos¢ dostepnego tlenu we krwi tetnicze;j.

Nasz przypadek jest wyjatkowy, z najnizszym zarejestro-
wanym poziomem hemoglobiny, poniewaz nie wymagat
wspomagania serca ani podania dodatkowego tlenu.
Pacjentka byla stabilna hemodynamicznie z krytycznie
niskg hemoglobing prawdopodobnie z powodu przewle-
ktej, trwajacej dziesieciolecia niedokrwistosci z niedoboru
zelaza, spowodowanej utratg krwi. Stopient kompensacji,
jaki przeszla nasza pacjentka, jest imponujacy, poniewaz
zglosila, Ze prowadzita bardzo aktywny tryb zycia przed
wystapieniem objawow (2 tygodnie przed pojawieniem sie
w szpitalu), rutynowo jezdzita na rowerze do pracy kazdego
dnia i utrzymywala wysoki poziom codziennej aktywnosci
fizycznej, bez zadnych problemow.

Ponadto, podczas gdy gléwnym priorytetem podczas pobytu
naszej pacjentki w szpitalu bylo leczenie jej ciezkiej nie-
dokrwistoéci, waznym elementem leczenia byla takze eduka-
cja. Nasza instytucja jest szpitalem powiatowym dla najbar-
dziej zaludnionego hrabstwa w USA i stuzy jako szpital sieci
bezpieczenstwa dla wielu wrazliwych populacji, z ktérych
wiekszo$¢ ma niski poziom wiedzy na temat zdrowia i brak
$wiadomosci, kiedy szukaé pomocy. Pacjentka doswiadczata
nieregularnych miesigczek przez ponad trzy dekady i nigdy
nie szukata pomocy w zwigzku z obfitym krwawieniem.

W rzeczywisto$ci nie widziala lekarza podstawowej opieki
zdrowotnej od wielu lat ani nie odwiedzita wczesniej gineko-
loga. Podkreslilismy znaczenie $cistej obserwacji, samo-
dzielnego monitorowania jej objawdw i ryzyka zwigzanego

z utrzymujacym sie obfitym krwawieniem. Nalezy zauwazy¢,
ze pomimo mechanizméw kompensacyjnych, powiklania
przewleklej niedokrwistosci pozostawione bez leczenia
mogg negatywnie wplywa¢ na czynnos¢ uktadu sercowo-na-
czyniowego, powodowa¢ pogorszenie stanu przewlektego,

a ostatecznie prowadzi¢ do rozwoju niewydolnosci wielona-
rzadowej, a nawet $mierci. B
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Choroby prostaty i szansa na lepsze zdrowie

Choroby prostaty
| Szansa na lepsze zdrowie

SIMON MILLS

fitoterapeuta

Wraz z wiekiem

zwieksza si¢ u mezczyzn
prawdopodobiernstwo
wystapienia tagodnych
schorzen prostaty. Jeszcze
niedawno prowadzono
badania, ktore miaty
wykazac, ze palma sabatowa
pomaga w obkurczaniu
fagodnych przerostow
gruczotu krokowego. Obecnie
badacze zdaja sie zgodni,

Ze nie ma jednoznacznych
dowoddw na jej skutecznosé
w lym zakresie. Zmiana
niektorych przyzwyczajen
moze wspomagac leczenie
zarowno lej, jak i innych
chorab prostaty. Co wiecej,
moze okazac sie ona
dobroczynna rowniez

w zakresie innych schorzen
zwigzanych ze starzeniem
sie organizmu.

Szesnascie lat temu, jako stosunkowo znany specjalista w dziedzinie
ziotolecznictwa, opublikowatem artykut w czasopismie Journal of the Royal
Society of Medicine na temat naturalnych metod leczenia chordb prostaty,

w ktérym prognozowatem, ze sktadniki roslinne, takie jak beta-sitosterole

i rosliny lecznicze, takie jak palma sabatowa, moga okaza¢ sie cennym
narzedziem wspomagajacym leczenie. Od tego czasu jednak wiele sie¢ zmienito,
dysponujemy nowymi danymi, a kwestia skutecznosci palmy sabatowej zostata
podwazona. Zatem, gdy razem z Kerrym Bone’em dokonywali$my aktualizacji
naszego podrecznika ziotolecznictwa, zaczeliSmy sie zastanawiac, co mozemy
zasugerowaé mezczyznom obecnie? Dla wielu z nich problemy z prostata to
pierwszy niepokojacy sygnat od ich organizmu. W tym artykule omowimy
naturalne metody terapii, ktore moga nie tylko pomdc w leczeniu trzech
giéwnych przewlektych schorzen gruczotu krokowego, ale takze przynies¢

szersze korzysci dla zdrowia.

tagodny rozrost stercza

Lagodny przerost gruczotu krokowego
(ang. benign prostatic hyperplasia,
BPH) to postepujacy, fagodny rozrost
prostaty, w wyniku ktérego stopniowo
zweza sie cewka moczowa, co prowa-
dzi do utrudnienia przeplywu moczu.
Mocz zatrzymuje si¢ w pecherzu, co

z kolei zwigksza ryzyko wystapienia
zakazenia, kamienicy pecherza lub
uszkodzenia nerek. Dlatego tez wielu
przypadkom BPH towarzyszy szereg
objaw6w urologicznych (ang. lower
urinary tract symptoms, LUTS). Nie

stwierdzono jednak $cistego zwiazku
miedzy wielko$cig prostaty a nasile-
niem LUTS, co pozwala przypuszczaé,
ze w gre wchodza takze inne czynniki.
Istnieje wiele teorii probujacych
wyjasni¢ przyczyny BPH. Najnow-
sze badania podwazajg znaczenie
androgendéw, zaréwno testosteronu,
jak i dihydrotestosteronu — obecnie
mowi sie, ze ich rola jest permi-
sywna. Wyzszy stosunek estrogenu
do testosteronu jest tu czynnikiem
hormonalnym, zatem mozemy

mie¢ do czynienia ze zwigkszong
obwodowa konwersjg testosteronu
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do estradiolu przez aromataze'. Istnieje jednak silny
zwigzek miedzy BPH a przewlektym zapaleniem gru-
czotu krokowego? - jedna z teorii sugeruje, ze BPH jest
chorobg zapalng o podlozu autoimmunologicznym

lub zakaznym?®. Inna teoria wigze BPH z insulinoopor-
noscig*, odnotowano réwniez zwigzek tej choroby

z otyloscia®.

Nadwrazliwo$¢ uktadu wspétczulnego, prowadzaca m.in do
otylosci, zespotu metabolicznego i nadci$nienia tetniczego,
moze znaczgco zwiekszac¢ ryzyko wystapienia LUTS®.
Ustabilizowanie poziomu testosteronu moze ztagodzi¢
objawy LUTS?, pewna role moze tez odgrywac stan zapalny
(insulinoopornos¢ jest stanem prozapalnym), podwyzszony
poziom biatka C-reaktywnego w surowicy takze wyraznie
wigze si¢ z nasileniem LUTS’.

Kilka obszernych prac badawczych potwierdzito, ze
zwigkszony poziom aktywnosci fizycznej zmniejsza ryzyko
wystapienia BPH i LUTS'®". Chroni¢ przed tymi przypa-
dlo$ciami zdaje si¢ rowniez dieta niskottuszczowa i uboga
w biatko pochodzenia zwierzecego, a umiarkowane spozy-
cie alkoholu moze ratowa¢ organizm przed BPH, ale jedno-
cze$nie nasila¢ LUTS'2. Zywnos¢ o wysokim indeksie gli-
kemicznym moze zwiekszaé ryzyko choroby'®"?, natomiast
spozywanie owocow i warzyw moze jej przeciwdziatac'.
Dawniej kojarzenie objawéw powigkszenia gruczotu
krokowego ze starzeniem sie nieuchronnie prowadzito

do stosowania odmtadzajacych ekstraktéw i produktéow
na potencje. Sa to stymulanty, takie jak kola (Cola nitida
- inaczej kola btyszczaca) i johimba lekarska (Pausi-
nvstalia yohimbe) oraz tagodniejsze srodki pobudzajace,
takie jak érodkowoamerykanska damiana (Turnera
aphrodisiaca) i azjatycki zen-szen (Panax ginseng).
Chociaz wszystkie te rosliny byly tradycyjnie stosowane
jako remedium na BPH, wlasciwoéci zadnej z nich nie
zostaly dotychczas poddane badaniom. Na potudniu USA
najczesciej zaleca sie palme sabalowa (Serenoa serrulata),
stosowang réowniez jako srodek na potencje. Wyglada
jednak na to, ze obecnie wigkszo$¢ specjalistoéw podwaza
jej skutecznos¢ w leczeniu schorzen prostaty - ponowna
analiza badan potwierdzila jedynie efekt placebo's,

a obszerne badanie kliniczne nie wykazato zadnych
dziatan wspomagajacych leczenie BPH'¢. Na objawy BPH
urolodzy w Niemczech powszechnie przepisuja rowniez
korzen pokrzywy (Urtica dioica) i pestki dyni (Curcu-
rbita pepo)". Nasiona dyni stanowig doskonate zrédto
cynku, a lecznicze wlasciwosci korzenia pokrzywy zostaly
potwierdzone w kontrolowanych badaniach przeprowa-
dzonych metoda podwdjnie $lepej probye.

Przewlekie zapalenie stercza

Zespol przewleklego zapalenia gruczolu krokowego to
bolesne, wyczerpujace schorzenie, ktore jednak — w prze-
ciwienistwie do ostrego zapalenia stercza — zazwyczaj

nie jest wynikiem zakazenia. Szacuje sie, ze dotyka ono
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15% mezczyzn w réznym wieku, a jednoczesnie choruje
na nie od 2 do 10 % meskiej populacji. Przewlekle zapale-
nie stercza moze zwigkszac ryzyko zachorowania na raka
prostaty, a takze BPHY.

Gléwnymi objawami przewleklego zapalenia gruczotu
krokowego sa przewlekly bol lub uczucie ucisku w obrebie
ukladu moczowo-plciowego, ktdrym towarzysza trudnosci
w oddawaniu moczu. Wielu pacjentéw skarzy sie réwniez,
ze bdl nasila si¢ po spozyciu alkoholu i na skutek stresu®.
U mezczyzn z przewleklym zapaleniem gruczotu
krokowego wystepuja oznaki silnego stanu zapalnego

w tkankach poddanych biopsji, a reakcje te najwy-

razniej napedzajg limfocyty T, zwigzane z reakcja
autoimmunologiczng®'.

Zioloterapia obejmuje zazwyczaj polaczenie zastosowa-
nia tradycyjnych roslin leczniczych dla mezczyzn, takich
jak palma sabatowa i damiana, z echinaceg i $rodkami
antyseptycznymi dla uktadu moczowego, takimi jak bukko
i ajurwedyjski napar varuna (Crataeva nurvala). Pomocne
moze by¢ réwniez zastosowanie srodkéw tagodzacych
stany zapalne, takich jak kurkuma, oleje rybne czy boswel-
lia, a takze wszelkie ¢wiczenia poprawiajace krazenie

w obrebie miednicy.

Rak prostaty

Starsi mezczyzni s szczeg6lnie narazeni na zachorowanie
na raka prostaty (PC), zwlaszcza ci, u ktdrych wystepowat
on w rodzinie i z podwyzszonym poziomem swoistego
antygenu sterczowego (PSA)*. Do jego wystapienia przy-
czyniaja si¢ rowniez infekcje i stany zapalne (zapalenie ster-
cza). Wielu mezczyzn z PC cierpi réwnoczesnie na zapale-
nie gruczotu krokowego. Regularne przyjmowanie lekéw
przeciwzapalnych obniza ryzyko rozwoju PC. Kwestia roli
androgendw jest niejednoznaczna i kontrowersyjna, inhi-
bitory 5-alfa-reduktazy moga zapobiega¢ temu schorzeniu,
ale ich warto$¢ w badaniach moze wynika¢ z udoskonalenia
badan przesiewowych.

Rosliny lecznicze, ktore obnizajg poziom czynnika tran-
skrypcyjnego NF-kappa B moga by¢ stosowane do regulacji
stanu zapalnego®. Obiecujgco przedstawiajg sie wyniki
badan nad takimi produktami spozywczymi jak rozmaryn,
kurkuma, imbir, zielona herbata i oregano®. Wykazano
takze, ze picie czerwonego wina, ale nie alkoholu w ogéle,
znacznie obniza ryzyko zachorowania na raka stercza®.
Ekstrakt z pestek winogron hamuje za to rozrost zaawanso-
wanego guza prostaty*. Przeprowadzono réwniez ciekawe
badania nad fitoestrogenami, takimi jak izoflawony. Spozy-
wanie nasion Inu (czyli siemienia Inianego - przyp. ttum.),
w dawce 30 g dziennie przez srednio 30 dni przed zabie-
giem chirurgicznym, znaczaco zredukowalo poziom proli-
feracji komorkowej w kontrolowanym badaniu z udzialem
161 mezczyzn z PC.

Wyniki metaanalizy 14 badan epidemiologicznych potwier-
dzaja, ze spozywanie produktéw sojowych obniza ryzyko



zachorowania na raka gruczotu krokowego o okoto 26%».
Amerykanski zespot badawczy pod kierownictwem Deana
Ornisha zajal si¢ sprawdzeniem wplywu diety na pacjen-
tow z rakiem prostaty. W pierwszym badaniu z grupa
kontrolng poréwnano pacjentéw stosujacych bardzo
niskottuszczowa diete weganska (12% ttuszczu w diecie)
wraz z suplementami (soja, witamina E, olej rybny, selen

i witamina C), regularnie gimnastykujacych sie i pracujg-
cych nad radzeniem sobie ze stresem. Poziom PSA spadt
u tych drugich o 4% w ciggu 12 miesiecy w poréwnaniu

z 6% wzrostem w grupie kontrolnej. Weryfikujac wyniki
dwa lata pdzniej, ustalono, ze u 13 me¢zczyzn z grupy kon-
trolnej nastgpit rozrost nowotworu i musieli oni poddaé
sie leczeniu, w grupie interwencyjnej natomiast wykazano
tylko dwa takie przypadki. W drugim badaniu o podob-
nym charakterze przeanalizowano biopsje prostaty po
trzech miesigcach. U czterech mezczyzn po radykal-

nej prostatektomii (usuniecie prostaty — przyp. ttum.),
stosujacych przez sze$¢ tygodni diete o niskim indeksie
glikemicznym i umiarkowanej zawartosci ttuszczu, stwier-
dzono korzystne zmiany w ekspresji genéw, w poréwnaniu
z grupg kontrolng®*.

Podsumowujac: pamietajmy, ze choréb stercza nie

nalezy traktowac jako serii zagadkowych, nieuleczal-
nych schorzen. W przypadku kazdego z nich mozna
zastosowac podstawowe $rodki zapobiegawcze. A jesli

Zdrowa prostata,
lepsze jutro

Odkryj Prostanol Forte od Proton Labs

Zaawansowand nauka i czyste sktadniki

Odkryj Réznice!

Choroby prostaty i szansa na lepsze zdrowie

diagnoza wstrza$nie pacjentem na tyle, by byt on
sklonny zmieni¢ swdj styl zycia, moze okazac sig,

ze wykrycie choroby przyczyni sie do unikniecia
wielu innych dolegliwosci zwigzanych ze starzeniem
si¢ organizmu. M

Simon Mills, Prostatic disease — an opportunity for better
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Zw holistycznie

Ziemia ma nam naprawde wiele do zaoferowania. Nie bez powodu od tysigcleci nosi miano naszej
matki. Karmi nas, ogrzewa, a takze... pozwala na dtugo zachowac urode. Siarka, sél, krzem i mumio
to tylko kilka z szerokiej gamy produktow pochodzacych z wnetrza ziemi, ktorych dobroczynny

wptyw na skore, witosy i paznokcie udowodniono naukowo.

TeksT JULIA CEMBER-O0GORZALEK

aleko nam do naszych zwie-
D rzecych krewnych: wtosy nie

stanowig ochrony przed zim-
nem, a paznokcie trudno nazwac
skutecznym narzedziem walki. Ale
nie ma tego ztego, co by na dobre
nie wyszto: to wtasnie stan tworéw
skornych czesto przesadza o tym,
czy postrzegamy dang osobe jako
zadbana i atrakcyjna. Swietliste,
zdrowe wtosy i mocne paznokcie,
a do tego promienna cera nie tylko
zwiekszajg naszg atrakcyjnosg,
ale tez poprawiajg samopoczucie
i dodajg wiary w siebie. Naturalne
sktadniki pochodzace z wnetrza
ziemi pomagajg nam dbac o urode,
odzywiajac skore, wzmacniajac
wiosy i zapobiegajac tamliwosci
paznokci.

Wybuchowy sktadnik

Ten pierwiastek odgrywa kluczowa
role w wytwarzaniu paznokci i wtoséw
- stad charakterystyczna worn po ich
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kontakcie z ogniem. Siarka, bo o niej

tu mowa, znajduje sie gteboko pod
ziemig, ale takze w pokarmach, ktére
codziennie spozywamy, w tym w $wie-
zych warzywach (zwfaszcza kapust-
nych), miesie, nabiale oraz cebuli, ktéra
czesto wykorzystuje sie w domowych
maseczkach na wtosy. W medycynie
alternatywnej i naturalnej czesto sto-
suje sie zwiazek siarki zwany dimety-
losulfotlenkiem, czyli DMSO, znanym
réowniez pod nazwa metylosulfonylo-
metan, czyli MSM. Jego zrédtem jest na
przyktad ludzkie i krowie mleko.

MSM dziata przeciwzapalnie, fagodzi
bl stawodw, przynosi ulge w alergii

i pomaga migsniom odzyskac sity po
treningu. Ponadto DMSO zmniejsza
wypryski skorne towarzyszace egzemie
oraz przyspiesza wzrost wtosow. Te
ostatnig teze potwierdzono za pomoca
badania, przeprowadzonego z udzia-
tem myszy. Gryzoniom wygolono
futerko na grzbiecie, imitujac w ten
sposob epizod tysienia plackowatego,

po czym zaaplikowano im fosfo-

ran magnezowy askorbylu (MAP)

- pochodng witaminy C, stymulujaca
powstawanie kolagenu i wykazujaca
dziafanie protekcyjne wzgledem
skdry. Nastepnie myszy podzielono
na cztery podgrupy: u pierwszej nie
zastosowano MSM, a kolejnym trzem
grupom aplikowano MSM odpowied-
nio w stezeniu 1%, 5% lub 10%. Terapie
te stosowano raz dziennie przez 20
dni. Okazato sie, ze siarka faktycznie
przyczynita sie do lepszego wzrostu
siersci. Zalezno$c¢ ta byta tym bardziej
widoczna, im wyzsze stezenie MSM
stosowano. Zdaniem autoréw bada-
nia, terapia MAP w potaczeniu z MSM
w stezeniu 10% byta poréwnywalnie
skuteczna lub nawet skuteczniejsza
niz minoksydyl, lek przyspieszajacy
wzrost wtosow'.

W innym badaniu 63 ochotniczki
przyjmowaty doustnie 1 lub 3 g MSM
codziennie przez 4 miesigce. W trak-
cie trwania eksperymentu panie

Fot. pvI0707
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mogty korzysta¢ z kosmetykow, ktdre
stosowaty juz wczesniej, ale nie wolno
im byto przyjmowac suplementéw
diety ani lekéw wptywajacych na
kondycje skory. Na poczatku badania
oraz co 2 tygodnie sprawdzano stan
ich wtoséw i paznokci, a takze one
same miaty obserwowac swoje ciato.
Nie tylko same uczestniczki, ale tez
eksperci zwrdcili uwage na poprawe
kondycji wtoséw i paznokci po uptywie
kolejnych tygodni, a efekt byt oczywi-
$cie lepiej widoczny u oséb spozywa-
jacych wigksza dawke DMSO. Zaob-
serwowano m.in. zwiekszenie potysku
i objetosci wtoséw, zmniejszenie
liczby rozdwojonych koncéwek (ocena
subiektywna uczestniczek) i zwiek-
szenie potysku paznokci. Autorzy
pracy uznali, ze dimetylosulfotlenek
oddziatuje na keratyne, wazny sktadnik
budujacy wiasnie wtosy (stanowi

ona az 95% ich sktadu) i paznokcie,
prawdopodobnie ,oddajac” jej dobro-
czynna siarke?.

Kolorowe btoto

Glina to rodzaj gleby o bardzo drobnej
strukturze, ktora w potaczeniu z woda
(jest naturalnie wilgotna) tworzy
jednolitag mase. Bogata w skfadniki
mineralne (najwazniejszy z nich jest
krzem) glina jest uznawana za jedno

z pierwszych stosowanych przez ludzi
lekarstw na rany i problemy skérne. Nie
musimy odwiedzac¢ uzdrowisk, zeby

korzystac z jej dobrodziejstw, glinke
kosmetyczng kupimy w kazdej drogerii.
Roézne jej kolory réznia sie wiasciwo-
$ciami i przeznaczone s3 dla konkret-
nych typow cery:
+ btekitna do cery normalne;j,
zielona do cery ttustej i mieszanej,
z6tta do cery dojrzatej, z mniejsza
iloscia kolagenu,
czerwona i ré6zowa do cery
wrazliwej,
biata do skéry problematycznej,
« czarna do cery ttustej.
Jedna z odmian gliny, kaolin (to
z niego powstaje porcelana), wykazuje
delikatne dziatanie przeciwbakteryjne
i przeciwzapalne. Warto ja stosowac do
pielegnacji cery tradzikowej i ttustej,
poniewaz absorbuje nadmiar sebum.
W pilotazowym badaniu z udziatem
prawie 200 ochotnikéw, glinka kaoli-
nowa z olejkiem jojoba zmniejszyta
liczbe wypryskéw i zmian na twarzy az
o pofowe>.
Warto wspomniec tez o bentonicie.
Wziat on swoja popularng nazwe od
Fort Benton w USA, gdzie znaleziono
jego bogate ztoza. To glina wulkaniczna
o duzej zawartosci zelaza i magnezu.
Od tysiacleci rozrabia sie ja z woda
i spozywa, np. zeby poprawic prace
uktadu pokarmowego, badz stosuje
na skére w celu ztagodzenia réznego
rodzaju dermatoz. Udowodniono,
ze chroni ona przed poparzeniem
dfoni trujgcym bluszczem, wzmacnia

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

Skarby ziemi, ktore musisz poznac

dziatanie filtréw przeciwstonecznych,

a nawet leczy owrzodzenia. W odnie-
sieniu do wtosoéw brakuje dowodéw na
to, ze bentonit poprawia ich kondycje,
nie przeszkadza to jednak Irankom sto-
sowac go do czyszczenia i zmiekczania
wiosow. By¢ moze faktycznie ta glina
korzystnie na nie wptywa - udowod-
niono bowiem, ze zwieksza porost
wetny u owiec*. Co ciekawe, bentonit
jest takze skfadnikiem kosmetykow

do golenia, nadajacym skorze poslizg,
co chroni jg przed podraznieniem
ostrzem maszynki.

Humus z Himalajow

Mumio (shilajit) to biomasa, czyli
roslinny materiat organiczny wymie-
szany z piaskiem, ktéry pozyskuje sie
ze stokdw gdrskich w kilku rejonach
$wiata, m.in. w okolicach Wyzyny
Tybetanskiej, w gérach Attaj (Rosja)

i Andach (Chile). Zaleznie od regionu,
rozni sie ono nieco sktadem, kolorem
oraz konsystencja - od smolistej cieczy,
po twarde grudki. Mumio jest jadalne,
ale ma gorzki smak. Przez specjali-
stow medycyny naturalnej uwazane
jest za prawdziwa bombe mineralna

i remedium na wiele problemoéw
zdrowotnych. W medycynie tradycyjnej
shilajit jest ceniony m.in. za zdolnos¢
przywracania energii, korzystny wptyw
na ptodnos¢, wzmacnianie odporno-
$ci i ochrone pamieci przed skutkami
starzenia. Teraz wspotczesni naukowcy
udowodnili, ze mumio korzystnie
wptywa takze na procesy wytwarza-
nia energii w komoérkach, wspomaga
leczenie cukrzycy, choroby Alzheimera
i Parkinsona, a takze zmniejsza stany
zapalne, tagodzi objawy artretyzmu,
poprawia pamiec oraz chroni przed
pogorszeniem funkcji poznawczych.
Ale to nie wszystko, shilajit wykazuje
bowiem takze wtasciwosci prze-
ciwwrzodowe i przeciwalergiczne,
immunomodulujace, przeciwbdlowe

i przeciwgrzybicze®.

Okazuje sie, ze wspomaga takze dzia-
tanie koenzymu Q10, ktéry jest jednym
z kofaktoréw w reakcjach wytwarzania
energii, przez co korzystnie wptywa na
stan skory, czyniac ja jedrna i widocznie
mtodsza. Udowodniono, ze niedobory
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tego sktadnika zmniejszajg odpornos¢ elektrony w procesie przeciwutlenia-
mitochondridéw na stres oksydacyjny, nia, substancja ta szybko traci swoje

co skutkuje szybszym starzeniem sie wiasciwosci. | tutaj wiasnie z pomoca
mitochondriéw. Im za$ starsze sa te przybywa mumio - udowodniono, ze
organelle, tym szybciej komérki ciata stabilizuje, regeneruje i pozwala zacho-
ulegaja degradacji, co objawia sie wac funkcje ubichinonu, czyli aktywnej
miedzy innymi zwiotczeniem skory na formy koenzymu Q10. W badaniu
twarzy i dekolcie. Z tego m.in. powodu laboratoryjnym wykazano, ze myszy,
koenzym Q10 jest cennym skfadnikiem ktore przyjmowaty w formie suplemen-
kremow przeciwzmarszczkowych. téw mumio i ubichinon, byty zdolne
Jednak samo przyjmowanie koenzymu do dtuzszego wysitku fizycznego niz
Q10 to za mato, poniewaz oddajac zwierzeta przyjmujace jedynie jeden

Krzem kontra promieniowanie UV

Krzem to trzeci pod wzgledem zawartosci pierwiastek Sladowy w ludzkim

organizmie. Mozna go znalez¢ wszedzie, w przyrodzie ustepuje tylko tlenowi.

Jest obecny w piasku, w Scianach komdrkowych roslin i glonéw (np. okrzemkéw)

oraz w kosciach ludzi i zwierzat.

Krzem to takze cenny sktadnik pokarmowy, ktry poprawia stan skory i jej twordw,

w tym:

* chroni przed wypadaniem wtosow i rozjasnia ich koloryt,

* wzmacnia paznokcie i chroni je przed infekcjami,

* poprawia elastyczno$¢ i wytrzymato$é skory poprzez m. in. pobudzanie syntezy
kolagenu.

W badaniu z udziatem 50 zdrowych ochotnikow w wieku 45-60 lat, u ktorych

pojawity sie objawy fotostarzenia skory twarzy — terminem tym okresla sig

uszkodzenie skdry spowodowane ekspozycjg na promieniowanie sfoneczne UV,

uczestnikom podawano 2 razy dziennie przez 20 tygodni suplementy zawierajace

krzem. Zaowocowato to poprawg wygladu skory oraz jej elastycznosci.

Zaobserwowano takze zmnigjszenie tamliwosci wiosow i paznokci. W innym badaniu,

48 ochotnikow przyjmowato codziennie przez 9 miesigcy 10 mg krzemu, zeby

wzmocnié cienkie wiosy. W poréwnaniu z grupg placebo stwierdzono u nich wigkszg

odpornos$¢ pasma wiosow na zerwanie, zmienita sig rdwniez nieco sama struktura

wiosas. Doskonatym zrodiem krzemu sg ziofa, takie jak skrzyp polny, pokrzywa i rdest

ptasi, a takze orzechy, pieczywo petnoziarniste, fasola, kukurydza, szparagi, buraki,

Kjabtka, morele, truskawki i wisnie. j
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z tych sktadnikéw czy tez nieprzyjmu-
jace zadnego z nich. U tych ostatnich
powstawato najmniej ATP, czyli czastek
magazynujacych i transportujacych
energie komérkowa, wytwarzanego
przez mitochondria. Najwiecej ATP
powstawato natomiast w grupie przyj-
mujacej koenzym i mumio. W innym
badaniu grupie myszy podano shilajit,
a nastepnie zwierzeta te wraz z innymi
myszami poddawano przez 21 dni
stresowi poprzez zmuszanie ich do
ptywania okreslony czas bez odpo-
czynku, wywotanie u nich zespotu
przewlektego zmeczenia i doprowa-
dzanie do stanéw niepokoju. W wyniku
tego eksperymentu myszy z grupy kon-
trolnej doswiadczyly dtugotrwatego
bezruchu, zmniejszonej aktywnosci
podczas wspinania sie i zwiekszonego
leku - objawoéw tych nie zaobserwo-
wano u suplementowanych gryzoni’.
Whniosek nasuwa sie sam. Ale mumio
ma nam o wiele wiecej do zaoferowa-
nia, zastosowane zewnetrznie swietnie
radzi sobie bowiem ze zmianami skor-
nymi, takimi jak krosty i inne wykwity
oraz z podraznieniami. Regeneruje
takze i ujedrnia cere oraz hamuje peka-
nie podskérnych naczyn wtosowatych.

Stone zdrowie

Chlorek sodu (sél kuchenna) od lat
mierzy sie z czarnym PR-em z powodu
swoich wiasciwosci zwiekszajacych
absorpcje wody i podnoszacych
cisnienie. W spoteczenstwie, ktére
coraz czesciej boryka sie z chorobami
uktadu sercowo-naczyniowego sél
stafa sie jednym z gtéwnych wrogéw,
a infamig doréwnuije jej chyba tylko
cukier. Tymczasem sl to naturalny
srodek odkazajacy, ktéry odpowiednio
zastosowany fagodzi objawy choréb
skory, w tym tradziku. S6l ktodawska
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czy himalajska sprawdza sie jako
dodatek do kapieli w terapii fojotoko-
wego zapalenia skory, fagodzi takze
napiecie miesni i béle reumatyczne
oraz poprawia mikrokrazenie w skorze.
Sol ma takze whasciwosci ztuszczajace,
dlatego wykorzystuje sie jg do sporza-
dzania domowych peelingéw do ciata,
ktére doskonale oczyszczaja, nawilzaja
i ujedrniaja skére oraz zmniejszaja

widocznos¢ rozstepow. Mozna z niej
przygotowac takze wcierke w skoére
gtowy, ktdra rozprawi sie z tupiezem
i namaczac w niej stopy - to dosko-
naty sposéb na relaks po catym dniu

i wygtadzenie zrogowaciatej skory stop.

Pewne badanie naukowe zasugero-
wato dobroczynna role soli w leczeniu
atopowego zapalenia skory. W jego
przebiegu stosowano 2 razy dziennie
przez 2 tygodnie krem zawierajacy
mocznik (urea) i dodatek chlorku sodu
- zaobserwowano znaczna poprawe
nawilzenia zrogowaciatej powierzch-
niowej czesci naskorka w grupie, ktéra
stosowata krem z mocznikiem i sola,
w poréwnaniu z grupa naktadajaca

na skére jedynie krem z mocznikiem.
W badaniu brato udziat 22 ochotnikéw,
zatem trudno wysnuc¢ z niego wigzace
wnioski, sami autorzy eksperymentu
zaznaczajg, ze to zbyt mata grupa, by
moc jednoznacznie orzec, czy krem

z dodatkiem soli faktycznie pomdgtby
pacjentom z AZS, ale warto rozwazy¢

Skarby ziemi, ktore musisz poznac

go, jako opcje, dlatego potrzebne s3
dalsze badania.

Pamietaj, zeby nie kurowac sie sola bez
wiedzy dermatologa. W bezposrednim
kontakcie z rana dziata ona draznigco

i moze wywotac bél. Ponadto, stoso-
wana zbyt czesto, powoduje przesusze-
nie skdry, a to prowadzi do kolejnych
probleméw zdrowotnych, w tym do
atopowego zapalenia skory, przed
ktérym terapia solg miata przeciez
chronic®,

Jak wida¢, ziemia ma nam wiele do
zaoferowania. Jej skarby s oczywiscie
o wiele liczniejsze niz przedstawione
w powyzszym artykule. Jesli zatem

te nie trafiajag w twoje problemy, nie
wahaj sie szuka¢ odpowiednich natu-
ralnych kosmetykdw. Pamietaj jednak,
zeby uwaznie czytac etykiety i korzy-
stac z produktéw jedynie polecanych
producentéw. W przeciwnym razie
mozesz dodatkowo podraznic sobie
twarz i dotozy¢ problemdw, z ktorymi
poradzi sobie juz tylko dermatolog. |
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Piekne wiosy w 4 krokach

Skora gtowy i wlosy po zimie potrzebujq szczegdlnie delikatnej pielegnacji

i odpowiednich kosmetykow. Odwdziecza sie za nig pieknymi i ISniagcymi puklami,
ktorymi bedzie mozna pochwali¢ sie latem i, co rownie wazne, zyska na tym takze
skora glowy, a to przeciez od niej zalezy wyglad naszych wiosow.

TeksT JULIA CEMBER-OGORZALEK

jednak z czasem zaczat sie liczy¢ takze ich wyglad,
ktory stat sie wyznacznikiem statusu spotecznego
i kanonoéw urody. Dzisiaj whosy to przede wszystkim natu-
ralna ozdoba ciata: niezaleznie od tego, czy nosisz sie na
krétko, czy tez uwielbiasz, kiedy sptywaja Ci po plecach,
robisz wszystko, zeby byty piekne i zadbane.
Wiosy to tylko pozornie nic ponad wytwor naszej skory.
Wtosy daja radosc i pewnosc siebie, sg takze markerem
naszego zdrowia, bowiem ich brak lub nadmiar moze
by¢ objawem choréb, w tym probleméw psychicznych,
zwiaszcza depresji. Whosy sg Twoja ozdobg, fryzura wyra-
zem osobowosci, a kondycja wizytowka. Czas zadbac
o nie tak, jak na to zastuguja.

Z zatozenia miaty chroni¢ nas przed zimnem i urazami,

84 HOLISTIC HEALTH | H2 | MARZEC-KWIECIEN 2024

Krok 1; Zacznij od podstaw

Wios wtosowi nieréwny. Kazdy z nas ma inng czupryne

i nie chodzi tutaj tylko o kolor, ale tez o typ wiosa, jego
grubosc czy... nasz wiek. Z czasem wiosy siwieja i staja sie
ciensze — co znowu nie musi by¢ regutg, bo niejedna sie-
demdziesieciolatka moze zachwyci¢ gruboscia warkocza,
podczas gdy jej wnuczka nie bedzie sypiac po nocach

z powodu cienkich i tamliwych wioséw. Kiedy dowiesz
sie, jaki typ wloséw masz, pielegnacja ich bedzie tatwiej-
sza i skuteczniejsza. Pamietaj jednak, ze kondycja to nie
wszystko. Wazny temat, ktéry na szczescie jest coraz
czesciej poruszany, to porowatos¢ wtoséw. Jej miarg

jest stopien odchylenia tusek wilosa, a co za tym idzie, to
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wiasnie od niej zalezy, jaka ilos¢ kosmetyku

dostanie sie do $rodka wiosa.

Unikaj wysokich temperatur, np. suszarki do

wloséw czy otwartego stonica, ale tez gora-

cego prysznica — szkodza one wtosom i zwiek-
szajg ich porowatosc¢. Tak samo rzecz sie ma

z silnymi $rodkami chemicznymi, zwtaszcza

farbami do wtoséw i zabiegami, np. trwatej

onduladji.

Oto podstawowe zasady pielegnacji wtoséw:

1. Myj wiosy, kiedy zachodzi taka potrzeba.
Zwykle takim wyznacznikiem jest zbyt duza
ilos¢ sebum na wiosach (tzw. wtosy prze-
tluszczone), ktéra u réznych oséb pojawi
sie w innym czasie: moze to by¢ po uptywie
kilkunastu godzin lub tez kilku dni.

2. Stosuj odzywke po kazdym myciu gtowy
szamponem i naktadaj jg jedynie na kon-
cowki wtosow.

3. Osuszaj wtosy, zamiast je suszy¢. Zaplec
turban z recznika i pozwdl, by nadmiar
wody wsigkt w tkaning, a nastepnie rozwiaz
go, zeby witosy schty naturalnie. Staraj sie
unikac suszarki, a jesli juz z niej korzystasz,
to ustaw ja na chtodny strumien i trzymaj
w odlegtosci co najmniej 15 cm od wio-
séw — zdaniem naukowcow takie suszenie
jest nawet bezpieczniejsze dla wloséw niz
suszenie naturalne. Nie wycieraj wtoséw
recznikiem, poniewaz poszarpiesz ich tuski
i potamiesz je.

4. Rozczesuj regularnie wtosy, zeby zapobiec
powstawaniu kottunéw. Postaw na grze-
bien o szerokich zebach, ktére nie beda
wyrywaty wioséw.

5. Zrezygnuj z doczepiania pasm i przedtu-
zania wloséw, poniewaz to je dodatkowo
obciaza i sprzyja wyrywaniu ze skéry gtowy.
Nie poprawiaj koloru zaraz po jego wyblak-
nieciu czy pojawieniu sie odrostéw - daj
wiosom odpoczac'.

Kok 2: Nakarm cebulki

Mieszek i cebulka to jedyna zywa cze$¢
wiosa, dlatego to wtasnie im nalezy dostar-
czac niezbednych witamin i mineratéw. Jak
to zrobi¢? Wybierz odpowiednio skompo-
nowane kosmetyki do skéry gtowy. Na jakie
sktadniki powinnas zwréci¢ uwage?
Witamina A reguluje wydzielanie sebum,
ktére nawilza skére i wtosy, ponadto jest
jednym ze sktadnikéw niezbednych do
tego, zeby wiosy rosty2. Ale uwaga! Nadmiar
witaminy A (powyzej 10 000 j.m. dziennie)

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

Piekne wtosy w 4 krokach

4 A
Budowa i cykl zycia wiosa

Wios sktada sie ze znajdujacego sig w skorze korzenia, ktory tworzy
mieszek wiosowy wraz z wyrastajaca z niego cebulkg i poczatkiem wtosa
(to Zywa i rosnaca czeS¢ wtosa) oraz z wyrastajacej ponad skore todygi
wiosa, zbudowanej ze zrogowaciatych komorek — czesci martwej. U nasady
cebulki znajduje sie opuszka wtosa, w ktra zagtebia sie tzw. brodawka.
Do kazdego wtosa przyczepione s nerwy, malutki migsien, ktory unosi go
w chwili stresu czy przy spadku temperatury oraz odzywiajace go naczynia
krwiono$ne. Tuz obok wtosa najduje sig ujScie gruczotu tojowego, ktory
natfuszcza skore gtowy.

Wios rosnie w tempie ok. 0,35 mm dziennie, ok. 1 cm na miesiac i ok.

15 cm rocznie. Po etapie wzrostu wlosa (faza anagenu) nastepuje etap
przejSciowy (katagen) i etap spoczynku (telogen). W fazie anagenu
ksztattuje sie cebulka wtosa, kiora z czasem bedzie tworzy¢ plytki
keratynowe i niejako je wypychac ku gorze, dajac tym samym poczatek
trzonowi wiosa. Ta faza moze trwac nawet kilka lat. Faza katagenowa

trwa zwykle kilka tygodni. W jej czasie rozpoczyna sig proces obkurczania
mieszka wtosowego i traci on ok. jednej szostej swojej srednicy. Wtos
Zmienia sie w tzw. wios maczugowaty. W fazie telogenu, ktéra moze
trwac od kilku tygodni (rzesy) do niemal roku (wtosy na gtowie) mieszek
wiosowy pozostaje w fazie uspienia. Cebulka obrusza sie, a wios jest
martwy na cafej diugosci'®. Specjalisci wyrdzniajg jeszcze faze egzogenu,
kiedy to nowo powstajaca cebulka wypycha stary wios, powodujac jego
wypadnigcie. Codziennie wypada nam 100-200 wtosow. Cykl w ich
mieszkach zaczyna sie od nowa'”.

Najwiecej wiosow (ok. 130 tys.) majg osoby w kolorze blond, sg one
jednak dos¢ cienkie. Najgrubsze wtosy znajdziemy u 0sdb rudych, ktére
adekwatnie majg ich najmniej (ok. 90 tys.). tacznie na catym ciele moze
rosng¢ nawet 5 min wtosow!

Jak nazywaja sie poszczegolne rodzaje owtosienia? Wtosy w poczatkowej
fazie wzrostu to wtosy meszkowe. Na brwiach i powiekach oraz w nosie

i w uszach rosng wtosy szczotkowe. Wtosy diugie natomiast porastaja
skalp, zagtebienia pach, okolice intymne i (zwykle u mezczyzn) twarz.
Noworodki czasem przychodza na $wiat pokryte lanugo, meszkiem,

ktory porasta niemal cate ciato pfodu. Lanugo znika zwykle krétko po
narodzinach.

A gdzie wiosy nie rosng w ogdle? Poza podeszwami dtoni i stop, nie mamy
wios6w na ustach, na praciu i na wargach sromowych mnigjszych.

I/

Warstwa ztuszczajaca sie naskorka
Naskdrek

Mieszek wtosowy

Skora wiasciwa

Tkanka podskérna
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Rodzaje wiosow
I ich pielegnacja

Kazdy rodzaj wiosow ma swoje wymagania pielegnacyjne.
Dowiedz sie, czego potrzebujg Twoje wtosy, a co im szkodzi.
Wiosy proste Zdaniem specjalistow fatwiej absorbujg sebum,
CO Sprawia, Ze sg narazone na przettuszczenie i wymagaja
czestszego mycia. Jesli to twoj rodzaj, unikaj produktow do
wiosow suchych; niezmywalnych masek, odzywek i innych;
olejow oraz produktow do stylizacji na bazie olejkow. Stosuj
delikatne szampony; osuszaj wtosy recznikiem bez wycierania
ich; szczotkuj i czesz wtosy spokojnie i delikatnie.

Wiosy krecone Nadmierne szczotkowanie szkodzi lokom,
prostujac je. Jesli chcesz, zeby twoje wiosy wygladaty
0szafamiajaco, pozegnaj suszarke i w miarg mozliwosci

gt
1| pozwalaj im schna¢ powoli. Wyrzu¢ geste grzebienie :
'5" l i szczotki, urzadzenia do stylizacji na goraco (chyba ze chcesz -

rozprostowac wtosy). Postaw na grzebien o rzadkich zgbach
i specjalistyczne produkty do stylizacji wtosow kreconych.
Grube wtosy Uzywaj tylko grzebieni o rzadkich zebach.

Do pielegnacji wykorzystuj gestsze zele, masta i maski

(np. z awokado). Wybieraj tez bardziej ,zwarte” oleje,

np. kokosowy.

Cienkie wiosy Panuje poglad, e olejki i masta oraz inne
ciezkie produkty nie stuzg cienkim wtosom, brak jednak na te
teze dowodow. Mozesz stosowac suchy szampon, ale staraj
sig rowniez my¢ wiosy regularnie. Pamietaj, zeby natadac
odzywke jedynie na koncowki wtosow.

Wypadajace wtosy Trudno mowic o odpowiedniej
pielegnaciji bez poznania przyczyny tysienia. Jednym

Z najczestszych powodow takiego stanu rzeczy jest tzw.
tysienie androgenowe, ktore ma podfoze genetyczne

i U niektorych osob (niekoniecznie mezczyzn) zaczyna Sig

w wieku senioralnym, podczas gdy u innych juz w okresie
dorastania. Kolejne mozliwe przyczyny wypadania wiosow to
migdzy innymi choroby autoimmunologiczne czy zaburzenia
hormonalne, w tym zespat policystycznych jajnikow (PCOS)
i niedoczynnosc tarczycy. Utrata wlosow po przebytej

cigzy i porodzie jest zjawiskiem naturalnym, jesli jednak

sie przedtuza, moze Swiadczy¢ o niedoborach sktadnikow
odzywczych.

Skontaktuj sie z lekarzem, jezeli Twoje wtosy zaczely wypadac
nagle w wigkszej liczbie lub tez mozesz wyrywac sobie ich
kepki; jesli pojawity sie zakola lub fysina badz tez jesli cierpisz
Z powodu swedzenia czy pieczenia skory glowy',

NS J
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moze powodowac wypadanie wioséw?. Z kolei niedobér
witaminy B2 (ryboflawina) moze powodowac¢ wypadanie
witoséw?. Ryboflawina wspéttworzy i regeneruje skére

i paznokcie. Witamina B5 (kwas pantotenowy) bierze
natomiast udziat w produkgji melaniny, czyli barwnika
skoéry i wioséw. Witamina B5 pomaga przez to odzyskac
naturalny kolor siwym wiosom? Tymczasem witamina B7
(biotyna) jest jednym z wazniejszych skfadnikéw kosme-
tykéw do whoséw i paznokci. Jej niedobdr rzadko wyste-
puje u zdrowych oséb, odzywiajacych sie zbilansowang
dieta, moze natomiast by¢ uwarunkowany genetycznie.
Nabyty niedobér biotyny réwniez jest mozliwy, a odpo-
wiadaja za niego m.in. wysokie spozycie surowych jaj,
przyjmowanie niektérych lekéw, w tym dtugotrwata anty-
biotykoterapia, cigza (szacuje sig, ze co druga ciezarna ma
niedobory biotyny) i alkoholizm. Kiedy w organizmie bra-
kuje witaminy B7, pojawiaja sie wysypki skdrne, paznok-
cie staja sie tamliwe, a wtosy ulegaja przerzedzeniu.
Nawet przy jednoczesnej diecie bogatej w zrodta biotyny
i suplementacji witaming B7 nie odnotowano u zdrowych
0s6b objawéw przedawkowania®. Witamina C, czyli

kwas askorbinowy, zwykle kojarzy sie ze wzmacnianiem
$cianek naczyn krwionosnych i z ochrong organizmu
przed wolnymi rodnikami. Tymczasem witamina C

bierze réwniez udziat w syntezie kolagenu oraz umoz-
liwia wchianianie zelaza - a zaburzenia tych proceséw
przyczyniajg sie do wypadania wioséw. Niedoboér wita-
miny C powigzano takze z ostabieniem owtosienia ciata®.

Fot. standret
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Do zadan witaminy D nalezy za to wspomaganie wzrostu
i réznicowania keratynocytéw, czyli komoérek witosa.

U niektdrych pacjentéw z krzywica (choroba wywotang
powaznymi niedoborami witaminy D) zaobserwowano
utrate wloséw, wiacznie z tysieniem catej gtowy. Substan-
Cja ta odgrywa rowniez role wspomagajaca uktad odpor-
nosciowy, a jej niedobory odnotowano u pacjentéw

z tysieniem plackowatym?. Z kolei witamina E wspomaga

Piekne wtosy w 4 krokach

utrzymanie réwnowagi miedzy utleniaczami a przeciwu-
tleniaczami, zapobiegajac tym samym stresowi oksyda-
cyjnemu. Kilka badan sugeruje, ze niedobér witaminy E
moze mie¢ wptyw na manifestacje objawow tysienia plac-
kowatego?®. Krzem, najobficiej wystepujacy na Ziemi pier-
wiastek, nie tylko chroni wtosy przed wypadaniem, ale
tez delikatnie je rozjasnia. W pewnym badaniu klinicznym
u ochotniczek suplementujacych krzem przez 9 miesiecy

/

Amputki — czesto specjalistyczne mieszanki, ktdre pomoga

w przypadku wypadajacych wtosow, fupiezu lub nadmiaru sebum.
Wcieramy je w skore gtowy po umyciu wiosow.

Balsam - taczy w sobie cechy maski i odzywki. Wnika do wnetrza
wiosa i dostarcza mu cennych elementow, nie jest jednak tak
bogaty w skfadniki jak maska.

Jedwab - to tak naprawde tylko jeden ze sktadnikow produktu,
ktorego wtasciwosci przypominajg serum. Jedwab wygtadza
wiosy, chroni je przed splataniem i sprawia, Ze sg jednolite.
Maska — robi to, co wydaje nam sig, ze robi odzywka, czyli
sprawia, Ze wlosy nie tylko tadnie wygladaja, ale tez sg zdrowsze.
Jej zadaniem jest wnikng¢ do srodka wiosa i dostarczy¢é mu
potrzebnych sktadnikow. Popularne maski 3 w 1 mozemy
naktada¢ ok. p6t godziny przed myciem glowy i/lub tuz po
umyciu: rowniez na 30 minut badz tylko na chwilg — zaleznie od
tego, jaki efekt chcemy osiagna¢. Maske naktadamy dopiero od
uszu w dot, pomijajac wyzsze partie wiosow.

Masto — alternatywa dla olejow, bardziej zwarta, ale réwnie
skuteczna. Masto jest Zzrodtem kwasow ttuszczowych, nadaje
wiosom pigkny potysk i zmigkcza je.

Odzywka - angielska nazwa ,hair conditioner” lepiej oddaje jej
rolg. Odzywka utatwia rozczesywanie wiosow i sprawia, ze Sig
nie pusza, nie wnika jednak w gtab wiosa, a jedynie skleja jego
blaszki, sprawiajac, Ze wiosy niemalze sig leja. Tak jak maske,
odzywke naktadamy na wtosy od poziomu uszu.

Olej — zapobiega puszeniu sig wiosdw wysokoporowatych,
odzywia i wzmacnia wtosy (dzigki niemu tracg mniej
aminokwasow) oraz sprawia, ze loki pieknie wygladaja.

Przewodnik po kosmetykach do wiosow

\

Peeling — kosmetyk do skdry gtowy, ktory usuwa zrogowaciaty
naskorek i wptywa na wydzielanie sebum. Jednocze$nie peeling
do skory wiosow moze dziata¢ przeciwbakteryjnie.

Ptukanka — taczy skfadniki odzywcze z wodg; stosuje sig jg na
cafe wtosy, najlepiej w pozyciji z gtowa zanurzong w misce. Moze
zastapic odzywke.

Serum silikonowe — t3czy w sobie silikon bedacy w tym
przypadku emolientem z roslinnymi sktadnikami, np. olejkiem

Z czarnuszki lub arganowym. Serum chroni wiosy przed
zZniszczeniem i przed przenikaniem do ich wnetrza szkodliwych
substancji. Dodatkowo wygtadza wiosy.

Szampon - stuzy do oczyszczania skory gtowy i wiosow

z wszelakiego rodzaju ,Smieci”, tj. z pytu, osadu, nadmiaru sebum
i potu, martwych komarek naskorka, a takze resztek innych
kosmetykow. Specijalistyczne szampony pozwalajg np. pozby¢ sie
tupiezu lub zabié¢ wszy. Szampon moze mie¢ postaé emulsji, zelu
albo przypomina¢ mydto w kostce. Dostepne sg tez szampony

w spreju (tzw. szampony suche), ktore jednak nie zastapia
tradycyjnych produktow, a jedynie pomogag utrzymac wiosy

w czystosci, kiedy skorzystanie z prysznica nie jest mozliwe.
Uwaga! Szampon dobieramy do rodzaju skory gtowy, a nie do
kondycji wiosow i myjemy nim jedynie gtowe.

Wecierka — odzywia cebulki wtosow, zwieksza ich gestosc.
Wcieramy jg w skore gtowy, najlepiej po kazdym myciu.

W praktyce oznacza to, ze na efekty wcierki musimy poczekaé
nieco dfuzej niz w przypadku innych kosmetykow. Uwaga: co jakis
czas musimy zrobi¢ przerwe od wcierki.

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata
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4 A
Oleje i olejki w pielegnacji

wiosow

Wiele roslinnych olejow i olejkow eterycznych to naturalne kosmetyki
do wtosow. Wsrdd nich warto wymienic:

Olej kokosowy — chroni wiosy przed wyrywaniem podczas czesania,
ma duze powinowactwo do biatek we wiosach; korzystnie wptywa
na naskdrek gtowy, fagodzac w ten sposdb objawy fupiezu™s,
Olejek arganowy — chroni biatka wiosow przed stresem
oksydacyjnym?,

Olej sezamowy — pobudza wzrost wiosow i odzywia je, zapobiega
ich famaniu i rozdwajaniu koncowek?',

Olejek jojoba — wykazuje dziatanie przeciwzapalne,
przeciwutleniajace, przeciwiuszczycowe, przeciwbakteryjne

i przeciwgrzybicze; rozpuszcza sebum i usuwa zaskorniki?,

Olej migdatowy — nawilza i odzywia skore; polecany w przypadku
nadmiernego wypadania wioséw oraz w przebiegu tuszczycy?,

Olej z pestek winogron — nie tylko pobudza proliferacjg komorek
mieszka wiosowego, ale tez moze cofngé wios z fazy telogenu do
fazy anagenu®,

Oliwa z oliwek — nawilza skore i zapobiega odstawaniu fusek wiosa,
co nie tylko utatwia ich czesanie, ale tez nadaje im blask; dodatkowo
oliwa z oliwek wykazuije delikatne dziatanie rozjasniajace,

Olej z pestek dyni — hamuije aktywno$¢ enzymu rozktadajacego
testosteron, zmniejszajac tym samym objawy tysienia
androgenicznego?,

Olejek z trawy cytrynowej — zabija niektore gatunki drozdzy,
dziatajac tym samym jak naturalny lek na fupiez?,

Olejek lawendowy - pobudza wzrost wiosow, poprawia stan skory
i zmniejsza liczbe komarek tucznych, ktore sa markerem stanow
zapalnych (badanie na myszach)?.

W kosmetyce wykorzystuje sie tez olejki z szatwii, drzewa
herbacianego, skrzypu polnego, migty pieprzowej, drzewa
cedrowego, tymiankowy, ylang-ylang i inne.

- J
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zaobserwowano zaréwno pogrubienie i wzmocnie-
nie owlosienia gtowy, jak i wzrost nowych wtosow
powyzej linii czota — miejscu, w ktérym tysiaty*. Siarka
i jej aktywna forma, czyli metylosiarczan (MSM),
znana jest ze swojej roli w utrzymywaniu zdrowia
stawdw i uktadu odpornosciowego, coraz czesciej

tez stosuje sie jg jako suplement wzmacniajacy wtosy
i paznokcie. Eksperci podejrzewaja, ze MSM oddzia-
tuje na keratyne, gtéwny sktadnik budulcowy wiosa.
W badaniu klinicznym wysokie dawki MSM ((3 g na
dzien) poprawity potysk i objetos¢ wtosow?. Tymcza-
sem zbyt niski poziom zelaza to najczestszy niedobor
pokarmowy na $wiecie. Brak zelaza w organizmie
powigzano z wypadaniem wtoséw u kobiet, narazone
s na to zwtaszcza matki karmiace piersia i kobiety

o obfitych miesigczkach®.

Z kolei bez miedzi synteza kolagenu nie bytaby
mozliwa. Umozliwia ona ponadto wchianianie zelaza,
ktére rowniez odgrywa wazna role w utrzymaniu
zdrowia wtoséw. Cynk to kolejny pierwiastek, kt6-
rego niedobory moga wystepowac miedzy innymi

u pacjentéw z tysieniem plackowatym®. Jezeli spo-
zywasz duze ilosci zbéz lub unikasz miesa, mozesz
mie¢ niedobory cynku. Jadtowstret psychiczny,
niektdre choroby i zabiegi chirurgiczne, nowotwory,
oparzenia, cigza i alkoholizm réwniez ,wyptukuja”
cynk z organizmu, a to moze powodowac utrate
witoséw. U pacjentéw z tysieniem plackowatym nie-
dobdr cynku moze nasila¢ objawy choroby. W wielu
przypadkach uzupetnienie niedoboréw wspomaga
wzrost nowych wtoséw3. Dodatkowo cynk zapobiega
obkurczaniu mieszkéw wiosowych i wspomaga ich
regeneracje®. Z kolei dieta pozbawiona zrédet selenu
(jaj, orzechow, podrobéw) powoduje siwienie wioséw
niepowigzane z wiekiem. Suplementacja tym pier-
wiastkiem moze na szczescie odwrdcic ten proces.
Dodatkowo selen zdaje sie zmniejszac utrate wioséw
spowodowang chemioterapia. Jak zawsze jednak, co
za duzo, to niezdrowo: dzienna podaz selenu przekra-
czajaca 400 pg moze skutkowac tysieniem i krucho-
$cig paznokci®.

Krok 3: Siegnij po ziota

tiobrg dla wiosow

Pora przyjrzec sie roslinnym sktadnikom kosmety-
kéw do whosow, wszak witaminy i mineraty to nie
wszystko. Aloes, czarna rzepa, tatarak... Kazde z tych
zi6t ma wiasny, niepowtarzalny sktad o unikalnych
proporcjach zwigzkéw chemicznych.

W miazszu aloesu znajdziemy witaminy i mineraty
(w tym cynk i miedz), aminokwasy, sterole roslinne
i kwasy ttuszczowe. Aloes tagodzi objawy tojotoko-
wego zapalenia skéry, zmniejsza $wiad i ogranicza

Fot. marozhkastudio



obszar zmian chorobowych. Ponadto sprzyja wyra-
staniu nowych wtoséw na tymczasowo tysych miej-
scach skalpu. Zdaniem naukowcéw sktadniki aloesu
stymuluja krazenie krwi, przez co skoéra jest natleniona

i odzywiona, a to wptywa korzystnie réwniez na wtosy’.
Czarna rzodkiew, zwana takze czarna rzepa, ma za
to wihasciwosci odkazajace. Sok z niej otrzymywany
ogranicza wytwarzanie foju, jednoczesnie nawilzajac
skére i poprawiajac jej ukrwienie, zabija tez bakterie

i grzyby?®. Kasja natomiast to zioto, zwane bezbarwna
henng, ktore nie tylko odzywia skore gtowy, ale tez
whnika w struktury catego witosa, dbajac o niego na catej
dtugosci. Dziata mikrobiotycznie i nawilza wtosy, a takze
lekko je rozjasnia i nadaje ztoty potysk. Olej z konopi
pobudza za to wzrost wioséw, nawilza je i zapobiega
utracie wody, dotychczas jednak nie przeprowadzono
na tym polu badan. Naukowcy podejrzewaja tez, ze olej
z konopi regeneruje zniszczone wiosy, a takze nadaje
im blask. Wiadomo natomiast, ze tagodzi on bdl towa-
rzyszacy stanom zapalnym, np. w przebiegu atopowego
zapalenia skéry®. Moringa to istna skarbnica potrzeb-
nych wtosom sktadnikéw. Witaminy A, Ci z grupy B,
zelazo i potas to tylko niektdre z nich. Wygtadza ona
wiosy, a olejek z moringi utatwia czesanie. Pokrzywa to
z kolei zrédto witamin z grupy B, karotenoidéw, zelaza,
selenu, siarki i krzemu, a takze polifenoli i lignandw.

Wiosenna rewolucja
dla Twoich wiosow!

Piekne wtosy w 4 krokach

Dziatajgc przeciwzapalnie, pokrzywa tagodzi objawy
tradziku i egzemy. Pobudza cebulki wtoséw, wzmacnia
je i dodaje blasku puklom. Poniewaz pokrzywa wspo-
maga cyrkulacje krwi, przyczynia sie w ten sposéb do
odzywienia skory gtowy i wspomaga wzrastanie nowych
wiosow'®. Rumianek takze ma bogaty sktad, od olejkow
eterycznych po flawonoidy, choline i kwas salicylowy
- jest zatem peten sktadnikéw, ktére wspomagaja Twoj
organizm na wiele sposobdw. tagodzi wypryski ato-
powe, dziata przeciwzapalnie i zapobiega wysychaniu
wioséw. Zmienia tez ich kolor — powinny o tym pamie-
tac zwtaszcza osoby o siwych wtosach, poniewaz rumia-
nek moze nadac im zétty odcienl. Natomiast blondynki
dzieki rumiankowi uzyskaja na puklach ztociste odbla-
ski'''2. Skrzyp polny zawiera krzemionke, flawony, sole
mineralne, karotenoidy i inne cenne skfadniki. Skrzyp
dziata przeciwzapalnie i przyspiesza gojenie ran, warto
wiec po niego siegna¢ w przebiegu tuszczycy, tupiezu,
réznego rodzaju wypryskéw skérnych i tradziku. Dodat-
kowo zmniejsza tamliwos¢ wioséw i zapobiega rozdwa-
janiu koncowek'.
Olejek z tataraku dziata z kolei przeciwbakteryjnie
i przeciwgrzybiczo, a napar przeciwzapalnie i $ciggajaco.
Poprawia takze krazenie krwi i wzmacnia strukture witosa.
Z waznych substancji wystepujgcych w korzeniu tataraku
warto wymienic¢ eugenol i garbniki'.

REKLAMA
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Krok 4: Przygotuj wiosy na lato

Chlor i ozon w wodzie w basenie, s6l w morzu, wiatr
peten piasku... Niedawna zima nadwatlita wtosy, czyniac
je suchymi i tamliwymi, a zaraz lato dorzuci do tego swoje
trzy grosze. Na szczescie, bardzo trudno o sytuacje bez
wyjscia i mozesz ochronic¢ swoja gtowe przed letnimi
zagrozeniami.

Zakrywaj wtosy Kapelusz czy gesto tkana chusta uchroni
je nie tylko przed piaskiem i solag morska, lecz takze przed
uszkodzeniem struktury przez promienie storica. A jest

o co walczy¢. Dlugotrwata ekspozycja na promieniowanie
ultrafioletowe moze nawet zmienic ich kolor, nadajac
rude przebtyski ciemnym wtosom, a farbowanym odbie-
rajac gtebie koloru.

Uzyj odzywki na bazie olejoéw roslinnych Pokryj nig
cata dtugos¢ wtoséw na czas wyjscia na dwor, zwtaszcza
jesli masz w planach ptywanie, niezaleznie od tego, czy

w basenie, czy w morzu. Jesli to konieczne, powtarzaj
aplikacje co jakis$ czas. Wiosy Ci podziekuja, poniewaz
zawarte w roslinnych olejach sktadniki dodatkowo
zmniejszaja absorpcje soli i innych szkodliwych dla nich
substancji z wody. Najlepiej, zeby taka odzywka miata
posta¢ mgietki.

Zaplec¢ warkocz Pamietaj jednak, aby byt luzny, inaczej
bowiem silne napiecia, ktérym poddasz wtosy, uszko-
dza je, powodujac wypadanie. Warkocz ochroni Twoje
pukle przed potarganiem przez wiatr i przed znisz-
czeniem warstwy ochronnej stworzonej ze srodkéw
pielegnujacych.

Umyj doktadnie gtowe niezwtocznie po powrocie do
hotelu Zmeczona po catodniowej wycieczce lub po pty-
waniu w morzu przez kilka godzin? Zanim opadniesz na
hotelowe t6zko, koniecznie wez prysznic. Jezeli mach-
niesz na to reka - bo przeciez mozesz sie umy¢ jutro,

w koncu masz wakacje i robisz, co chcesz — zadziatasz na
niekorzys¢ skéry gtowy i wioséw. Sebum, pot, kosme-
tyki, piasek i inne zanieczyszczenia tworza dla bakterii

i grzybow miejscowke tak atrakcyjna, jak dla Ciebie zdje-
cie pieciogwiazdkowego hotelu tuz przy plazy z adno-
tacja o znizce 80%. Oparfabys sie? Bo one nie. Umyj
gtowe szamponem, zastosuj kosmetyki odzywiajace
skére i wygtadzajace blaszki wtoséw i ciesz sie urlopem,
zamiast szukac z rozmoéwkami w reku apteki, w ktorej
kupisz szampon przeciwbakteryjny.

Pamietaj o ptukance Zmniejszy ona ryzyko zakazenia
skory gtowy, a takze doda wtosom blasku™.

A jesli lunisz farfiowac wiosy...

... to nie musisz z tego rezygnowac, pamietaj jednak o ich
potrzebach. Idealna farba nie tylko pozwoli ci uzyska¢
wymarzony kolor, ale tez bedzie chronic twoja gtowe.
Czego zatem powinnas szuka¢? Farb naturalnych! W ich
sktadzie znajdziesz substancje takie jak:
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- wyciagi z ryzu, nazywane mlekiem ryzowym,

- stodkie sktadniki: midd, cukier,

- wyciagi ziotowe: z kasztanowca, orzecha laskowego,
rozmarynu, z czere$ni, magnolii, rumianku, brzozy,
jezéwki, rabarbaru, aloesu,

- oleje i olejki: arganowy, z pestek winogron, z awokado,
jojoby, z rzezuchy takowej.

A czego nie ma w naturalnych farbach do wioséw?

Oto lista ztoczyncéw: amoniak, alkohol, 2-nitro-p-feny-

lenodiamina (PPD) - to uczulajaca tzw. sztuczna henna,

rezocyrol (naturalny preparat przeciwbakteryjny, ktéry
jednak w duzych ilosciach moze dziata¢ alergizujaco i tok-
sycznie), silikony, oleje mineralne, metale ciezkie (w tym
nikiel, ktéry moze powodowac uczulenia), parabeny

i dodatki zapachowe.

Farby ziotowe (naturalne) sa ogdlnie uznawane za bez-

pieczne nawet w ciazy i w okresie karmienia piersia, rza-

dziej tez powoduja reakcje alergiczne. Mimo to zasiegnij
porady lekarza lub farmaceuty przed zastosowaniem ich.

Pamietaj tez o odpowiedniej pielegnacji farbowanych

wtoséw. Kosmetyki celowane w taka pielegnacje maja

za zadanie chroni¢ wtosy przed utratg wody i wysy-
chaniem, powinny wiec zawierac skfadniki takie jak
keratyna, biatka roslinne, biatka mleka, humektanty

(midd, aloes, gliceryna), emolienty (np. oleje), substan-

cje utrzymujace kwasne pH skory, ktére zamyka blaszki

wtoséw, czyli zmniejsza ich porowatos¢. Jak widzisz,
wiele z nich to sktadniki naturalnych farb do wtoséw.

Wybierz wiec kolor, ktéry Ci odpowiada najbardziej

i ciesz sie zdrowymi i pieknymi wiosami - nie tylko na

lato, ale na lata. m

BIBLIOGRAFIA

. https://www.medicalnewstoday.com/articles/hair-types

. https://www.nowafarmagja.pl/blog/witaminy-na-wypadanie-porost-i-zdrowe-wlosy

. https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC6380979/

. https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PM(4938278/

. https://www.naturalmedicinejournal.com/journal/beneficial-effects-sulfur-containing-supplemen-
t-hair-and-nail-condition

6. https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PM(3870206/

7. https://www.medicalnewstoday.com/articles/319114

8. https://rozanski.li/401/czarna-rzepa-raphanus-stivus-niger-i-raphacholin/

9. https://www.medicalnewstoday.com/articles/hemp-oil-for-hair

10. https://www.medicinenet.com/16_benefits_of_stinging_nettle_7_side_effects/article.ntm

11. https://rozanski.li/1047/kwiat-rumianku-flos-matricariae-chamomillae/

12. https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PM(2995283/

13. https://rozanski.li/433/ziele-skrzypu-herba-equiseti/

14. https://rozanski.li/131/tatarak-acorus-calamus/

15. https://holistichair.co.nz/blogs/news/5-quick-hair-tips-to-protect-your-hair-outdoors

16. https://www.ncbi.nlm.nih.gov/books/NBK499948/

17. https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC9917549/

18. https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/12715094/

19. https://www.organicfacts.net/health-benefits/oils/health-benefits-of-coconut-oil.html

20. https://pubmed.nchi.nlm.nih.gov/35226791/

21. https://www.organicfacts.net/health-benefits/oils/sesame-oil. html

22. https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PM(8197201/

23. http://www.naturallivingideas.com/sweet-almond-oil-benefits/

24. https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/9833041/

25. https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4017725/

26. https://pubmed.nchi.nlm.nih.gov/26566122/

27. https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PM(4843973/

v W o


https://www.medicalnewstoday.com/articles/hair-types
https://www.nowafarmacja.pl/blog/witaminy-na-wypadanie-porost-i-zdrowe-wlosy
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC6380979/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4938278/
https://www.naturalmedicinejournal.com/journal/beneficial-effects-sulfur-containing-supplemen�t-hair-and-nail-condition
https://www.naturalmedicinejournal.com/journal/beneficial-effects-sulfur-containing-supplemen�t-hair-and-nail-condition
https://www.naturalmedicinejournal.com/journal/beneficial-effects-sulfur-containing-supplemen�t-hair-and-nail-condition
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3870206/
https://www.medicalnewstoday.com/articles/319114
https://rozanski.li/401/czarna-rzepa-raphanus-stivus-niger-i-raphacholin/
https://www.medicalnewstoday.com/articles/hemp-oil-for-hair
https://www.medicinenet.com/16_benefits_of_stinging_nettle_7_side_effects/article.htm
https://rozanski.li/1047/kwiat-rumianku-flos-matricariae-chamomillae/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC2995283/
https://rozanski.li/433/ziele-skrzypu-herba-equiseti/
https://rozanski.li/131/tatarak-acorus-calamus/
https://holistichair.co.nz/blogs/news/5-quick-hair-tips-to-protect-your-hair-outdoors
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/books/NBK499948/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC9917549/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/12715094/
https://www.organicfacts.net/health-benefits/oils/health-benefits-of-coconut-oil.html
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/35226791/
https://www.organicfacts.net/health-benefits/oils/sesame-oil.html
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC8197201/
http://www.naturallivingideas.com/sweet-almond-oil-benefits/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/9833041/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4017725/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/26566122/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4843973/

JAK STARZEC SIE

ZDROWO

Ponad 100 lat temu Bolestaw Prus
odnotowat w swoich, Kronikach”
wypadek na warszawskiej ulicy:

,A0-letni mezczyzna wpadt
pod omnibus.

Starca odwieziono do kliniki”. Wowczas
mezczyZni zyli Srednio 45 lat.
Teraz zyjemy srednio prawie dwa razy
dtuzej i gtéwnym problemem nie jest
juz sama dtugosc zycia, ale zachowanie

zdrowia do p6znej starosci. Roznymi '
aspektami tego problemu
~ zajmujemy sie w szesciu artykufach,
prezentujacych osiggniecia
nauki i praktyki.
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DROWEGO STARZENIA SIE
ie sie to nie tylko brak

3 A NA STARZ\ENIE SIE

yja utrzymaniu zdolnosci
poznawcz Wzmacnia uktad odpornosciowy.
Unikanie niezdrowych nawykéw, gtéwnie dotyczacych
diety, moze poprawic jakosc zycia i promowac zdrowe
starzenie sie.

4 PLODNOSC U STARZEJACYCH SIE MEZCZYZN
o Negatywny wptyw zaawansowanego wieku
kobiety na jej ptodnosc i zdrowie potomstwa jest
dobrze/poznany. Znacznie mniej wiadomo na temat
wptywu wieku na ptodnos¢ mezczyzn, jednak coraz
wiecej dowodoéw sugeruje, ze zaawansowany wiek ojca
ma negatywny wptyw na parametry nasienia, sukces
reprodukcyjny i zdrowie potomstwa.

O ZIOLACHW ZDROWYMSTARZENIU SIE
o Unikalny wyktad Davida Winstona - Swiatowej
stawy w dziedzinie zielarstwa.

+KOKTAJL" SKLADNIKOW ODZYWCZYCH
6. OPOZNIA STARZENIE | WYDLUZA ZYCIE
Miedzynarodowy zesp6t naukowcéw opracowat
,koktajl’, sktadajacy sie z 30 sktadnikéw odzywczych,
ktéry hamuje pie¢ mechanizmdéw, zwigzanych
ze starzeniem sie organizmu.
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Diugowieczno$c w liczhach

Ponad 100 lat temu Bolestaw Prus odnotowal w swoich
»Kronikach” wypadek na warszawskiej ulicy: ,,40-letni mez-
czyzna wpadt pod omnibus. Starca odwieziono do kliniki”
W okresleniu ,,starzec” nie ma nic dziwnego. W tamtych
czasach czterdziestoletni me¢zczyzna miat przecietnie 5 lat
zycia przed sobg. Srednia dtugo$¢ zycia stale rosnie od
poczatku XX wieku. W najbardziej rozwinietych kra-

jach Europy w roku 1900 wynosila ona 46 lat. Obecnie

we Francji wynosi 79 lat dla mezczyzn i 85 lat dla kobiet.
W Polsce mezczyzni Zyja $rednio 74 lata, a kobiety 82 lata.
Dzigki poprawie warunkdow zycia i postepowi w technolo-
gii medycznej, $rednia dtugos¢ zycia znacznie wzrosta na
calym $wiecie. Doprowadzilo to jednak do przyspieszenia
procesu starzenia sie spoteczenistwa. Organizacja Narodow
Zjednoczonych (ONZ) przewiduje, ze do 2050 roku co
szosta osoba bedzie w wieku powyzej 65 lat, a liczba oséb
w wieku powyzej 80 lat potroi si¢ na calym $wiecie.

Wiek okoto 65 lat i okoto 80 lat to momenty przeto-
mowe, gdyz na ogdt osiagniecie pierwszego z nich (65 lat)
rozpoczyna okres szybkiego starzenia i pojawiania sig¢
choroéb przewleklych, a po osiagnieciu drugiego (80 lat)
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rozpoczyna sie okres utraty autonomii. Srednie europej-
skie wartosci tych momentéw przelomowych wynosza
obecnie 67 lat i 83 lata.

Kazdy si¢ starzeje, ale wplyw starzenia si¢ na zdrowie rézni
sie w zalezno$ci od osoby. Innymi stowy, ,,wiek biologiczny”
danej osoby (stan funkcjonalny organizmu) moze czeg-

sto rézni¢ si¢ od jej ,,wieku kalendarzowego” (oficjalnego
wieku, okreslonego na podstawie daty urodzenia, czyli
PESEL). Starzenie si¢ jest ztozonym procesem biologicz-
nym, charakteryzujacym si¢ zmianami fizjologicznymi,
ktére kumulujg sie w ciagu calego zycia, ksztaltujac tym
samym trajektorie¢ starzenia si¢ jednostki i zwigzane z tym
ryzyko choréb. Najczestsze choroby zwigzane z wiekiem
obejmuja choroby neurodegeneracyjne, nowotwory,
choroby uktadu krazenia i choroby metaboliczne. Chociaz
wiek kalendarzowy koreluje z réznymi chorobami i dole-
gliwo$ciami zwigzanymi z wiekiem, nie odzwierciedla on
odpowiednio zdolnosci funkcjonalnej, dobrostanu ani
ryzyka §miertelno$ci danej osoby. Z drugiej strony, wiek
biologiczny dostarcza informacji na temat ogélnego stanu
zdrowia i wskazuje, jak szybko lub wolno dana osoba sig¢
starzeje. W zwiazku z tym zaproponowano kilka miar wieku




biologicznego. Na przyklad, niektére z nich koncentruja sie
na zmianach w czasteczkach DNA, podczas gdy inne mie-
rzg oznaki stabosci lub pogorszenia zdolnosci poznawczych
lub fizycznych.

Badania wykazaly réwniez, ze starzenie biologiczne wydaje
sie przyspiesza¢ wraz ze zblizaniem sie do 70. roku zycia

i ze istnieja znaczne réznice w procesie starzenia si¢ miedzy
mezczyznami i kobietami. Kobiety zyja $rednio dluzej niz
mezczyzni, co odpowiada nizszemu wiekowi biologicz-
nemu, ale istnieje pewien paradoks. Sa one bardziej kruche
i w gorszym stanie zdrowia pod koniec zycia, podczas gdy
mezczyzni, ktdrzy osiagaja ten sam wiek kalendarzowy,

na ogo6t osiagaja lepsze wyniki w badaniach fizykalnych.

Co wiecej, wiele choréb zwigzanych z wiekiem ma profile
specyficzne dla pici.

Gzynniki determinujace pomySine starzenie sig

Czym jest pomyslne, czyli dobre starzenie si¢? Doé¢ oczy-
wiste jest rozumienie pomyslnego starzenia si¢ jako braku
uposledzenia fizycznego i chordb przewleklych, ale do tego
trzeba doda¢ optymalne uczestnictwo w zyciu spofecznym

i dobrostan psychiczny. Na ogé! termin pomyslne lub dobre
starzenie si¢ jest utozsamiany ze zdrowym starzeniem sie.
Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO) w swoim statucie

z 1948 roku definiuje zdrowie jako ,,stan pelnego dobrostanu
fizycznego, psychicznego, poznawczego i spolecznego, a nie
tylko brak choroby lub niepetnosprawnosci”. Zatem wazne sg
trzy domeny zdrowia: dobrostan fizyczny, psychiczny i spo-
teczny. Przeglad publikacji na temat ram zdrowego starzenia
sie pozwala zidentyfikowa¢ 10 czynnikéw determinujacych
pomyslne starzenie si¢. Sg to: dieta, aktywnos¢ fizyczna,
samos$wiadomos¢, swiatopoglad, aktywno$¢ intelektualna

i uczenie si¢ przez cale zycie, wiara, wsparcie spofeczne,
bezpieczenstwo finansowe, zaangazowanie spoleczne i nie-
zalezno$¢. Pomysélne, zdrowe starzenie si¢ wydaje si¢ by¢
wynikiem optymalizacji wszystkich tych czynnikéw. Dalej
ograniczymy nasze zainteresowanie do trzech zasadniczych
wyznacznikéw zdrowego stylu Zycia w rozumieniu potocz-
nym, tj. diety, aktywnosci fizycznej i umystowej oraz snu.

Dieta

To kluczowy czynnik dobrego starzenia si¢. Zgodnie z bada-
niami na ten temat, wiekszosci probleméw zdrowotnych
zwigzanych z wiekiem mozna unikna¢ lub znacznie opézni¢
ich wystapienie, stosujac odpowiednig diete. Istnieje jednak
sporo kontrowersji w pogladach na temat zdrowej diety.
Dlatego podzielimy ten obszerny temat na zagadnienia
szczegdlowe, ktére mozna zaprezentowac na bazie do$¢
silnych dowodéw.

Ograniczenie kalorii Jedno wskazanie dietetyczne wydaje
sie nie budzi¢ kontrowersji — nie przejada¢ sie¢. Juz prawie
100 lat temu naukowcy zaobserwowali, Ze ograniczenie
spozycia kalorii u gryzoni nie tylko wydluzylo dtugos¢
zycia osobnikoéw, ale takze zahamowato rozwéj choréb

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

Dtugowieczno$¢ — wiedza w pigutce

zwigzanych z wiekiem. Z czasem wykazano, Ze zmniejsze-
nie spozycia kalorii 0 20-40% zwiekszyto dtugos¢ zycia

w zdrowiu u wielu gatunkéw, w tym u ludzi. Jednak procesy
lezace u podstaw tego zjawiska nie zostaly jeszcze w pelni
poznane. Wydaje sie, ze odpowiedzialny za to moze by¢
zwigkszony metabolizm, zmniejszony stres oksydacyjny

i zwiekszona zdolnoé¢ do przeciwdzialania uszkodze-

niom DNA, a takze korzystne dzialanie immunologiczne

i neuroendokrynne.

Niedawno badania wykazaly, ze ograniczenie kalorii moze
réwniez pozytywnie modyfikowaé markery epigenetyczne

w mozgu zwigzane ze starzeniem si¢, chronigc w ten sposob
zdrowie neurondw. Oprocz tego, ze ograniczenie kalorii jest
stosunkowo latwe do wdrozenia, moduluje ono wiele szlakéw,
co czyni je szczegblnie interesujacy terapia przeciwstarze-
niowa dla mézgu. Obserwacja ta kryje w sobie jednak pewien
paradoks. Poki jestesmy mlodzi wszystko jest proste i wska-
zanie ograniczenia kalorii jest jednoznacznie pozytywne.
Sprawy komplikuja si¢ w wieku podesztym. Fizjologiczne
zmniejszenie spozycia zywnosci jest bardzo powszechne

u 0s6b starszych, co prowadzi do niedoboréw zywieniowych.
I to wlasnie te niedobory zywieniowe sg gléwnymi czynni-
kami ryzyka niektérych choréb przewlektych i pogorszenia
stanu zdrowia zwiazanego ze starzeniem si¢ mozgu.

Dlatego bardzo czesto ograniczeniu kalorii towarzyszy
wzrost ryzyka niedobordw, ktérych wpltyw na przebieg
procesow starzenia i zdrowie jest katastrofalny. Ilos¢
ijako$¢ zywnosci sg zatem dwoma odrebnymi i istotnymi
czynnikami.

Niedobory zywieniowe u 0sdb starzejacych sie Im jeste-
$my starsi, tym bardziej nasza dieta staje si¢ niedoborowa.
Utrata gesto$ci kosci jest powszechna w populacji oséb
starszych, zwigkszajac ryzyko osteoporozy. Sarkopenia, czyli
utrata masy miesniowej i niedozywienie to inne problemy
zwigzane z wiekiem, ktére prowadza do utraty sily, wytrzy-
malosci, odpornosci na choroby i pogorszenia sprawno-
$ci fizycznej. Wszystkie te problemy maja jeden wspdlny
czynnik: niedobory Zywieniowe. Réznorodne uwarunko-
wania fizyczne, spoleczne i fizjologiczne przyczyniaja sie
do zmniejszenia spozycia Zywnosci przez osoby starsze, nie
tylko pod wzgledem iloéci, ale takze, bardzo czgsto, pod
wzgledem jakosci. Starzenie sie charakteryzuje sie takze
utratg apetytu i zmniejszong zdolnoscig do przyjmowania
odpowiedniej ilo$ci pozywienia.

Szczegolnie istotne jest, ze zmniejszenie dziennego spozycia
zywnosci przez osoby starsze nie zapewnia im odpowiedniej
podazy biatka, co prowadzi do sarkopenii, czyli utraty masy
mig$niowej. Nizszy poziom biatka wigze sie nie tylko z prze-
wlektym zanikiem mie$ni, ale wplywa takze na zdrowie kosci,
prowadzac do utraty ich funkcji i wytrzymatosci. Co wigcej,
obecne zalecenia dietetyczne dotyczace bialka nie sg wystar-
czajace, aby zaspokoi¢ potrzeby osob starszych. Spozycie
biatka w diecie na poziomie 0,8 g/kg masy ciata/dzien jest
zalecane dla wszystkich grup wiekowych, niezaleznie od wieku
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i pci. Osoby starsze majg jednak wyzsze zapotrzebowanie na
biatko, ktére waha si¢ miedzy 1,2 a 1,5 g/kg masy ciala/dzien.
Aby zaspokoi¢ to zapotrzebowanie zaleca sie, aby osoby starsze
spozywaly réwne proporcje biatka w ciggu dnia, tj. réwne
ilosci wysokiej jakosci biatka zwierzgcego i/lub ro§linnego
podczas $niadania, obiadu i kolacji.

To, co dobre Jest raczej pelna zgodno$¢ pogladdw, co do
tego, ze warzywa stanowig podstawe zdrowej diety. Ciemne
warzywa liSciaste i inne warzywa sg szczegélnie bogate

w witaminy A, C, E i K, kwas foliowy, karotenoidy, blonnik,
zelazo, magnez, potas i wapn, skladniki odzywcze, ktdre
promuja zdrowie naczyn krwionosénych, podczas gdy prze-
ciwutleniacze odgrywaja role neuroprotekcyjna.

Réwnie pozytywnie, cho¢ nie tak jednoznacznie jak dla
warzyw, oceniany jest udzial owocéw, zwlaszcza jagdd

w zdrowej diecie. Flawonoidy zawarte w owocach jago-
dowych (boréwkach, jezynach, czerwonych porzeczkach,
czarnych porzeczkach itp.) zostalty bowiem powigzane

z zahamowaniem utraty zdolnosci poznawczych. Przypisuje
sie to wlasciwo$ciom przeciwzapalnym i przeciwutlenia-
jacym flawonoiddw, a takze ich udziatowi w sygnalizacji
neuronalnej i ich akumulacji w regionach mézgu, ktore
wspieraja uczenie si¢ i pamie¢. Jednak w spozywaniu owo-
cow, zwlaszcza sokéw owocowych, nalezy zachowa¢ umiar
ze wzgledu na duza zawartos$¢ cukru — wroga Nr 1.
Wskazane s zboza pelnoziarniste i rosliny straczkowe
(soja, soczewica, fasola) — niezbedne zrédla zlozonych
weglowodandw, btonnika i witaminy E. Do zalecanych
sktadnikow zdrowej diety zalicza si¢ takze chude migso

i ryby. Aminokwasy znajdujace si¢ w chudym migsie
irybach przyczyniajg sie¢ do poprawy metabolizmu energe-
tycznego, a przede wszystkim sg prekursorami neuroprze-
kaznikéw (na przykiad serotoniny, dopaminy i noradre-
naliny), zaangazowanych w regulacje nastroju, motywacje
i poziom uwaznosci. Neuroprzekazniki pokarmowe, takie
jak acetylocholina i glutaminian, znajduja si¢ w owocach
morza i s3 niezbedne do uczenia si¢ oraz zapamietywa-
nia. Ryby i owoce morza sg réwniez doskonatym zrédlem
nienasyconych kwaséw tluszczowych. Badania wykazaly,
ze kwasy omega-3 zwigkszajg poziom neurotropowego
czynnika pochodzenia mézgowego, o ktérym wiadomo,

ze poprawia funkcje synaptyczne i wspiera mechanizmy
poznawcze przetwarzania pamieci.
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Wedlug najnowszych badan, po dobrej stronie mocy sa

tez fermentowane produkty mleczne. Niskottuszczowe,
fermentowane produkty mleczne mogg oferowa¢ korzysci

w zakresie zdolno$ci poznawczych i zmniejsza¢ ryzyko
demencji w p6zniejszym okresie Zycia. Pokarmy te zawieraja
biatka, ktore wspieraja regulacje poziomu glukozy i uwal-
niania insuliny, a takze bioaktywne peptydy, ktére wspie-
rajg procesy metaboliczne i odpornosciowe, witamine B12

i wapn, ktére wspieraja metabolizm oraz probiotyki, ktére

z kolei pomagaja zréwnowazy¢ mikrobiote jelitows.

To co zte Unikaj czerwonego miesa, smazonych potraw, fast
foodow, ciastek i stodyczy! Zdrowe diety ($rédziemnomor-
ska, okinawska itp.) sugerujg ograniczenie spozycia wlasnie
tych produktéw. Konsekwencja jest ograniczenie ilosci thusz-
czéw nasyconych, ktérych spozywanie wiaze si¢ ze wzro-
stem ryzyka choréb uktadu krazenia i rozwoju demencji

w pdzniejszym okresie zycia. Ponadto czerwone mieso i fast
foody sa czesto gotowane w wysokich temperaturach, co
prowadzi do zwigkszenia zawartosci koncowych produktow
zaawansowanej glikacji (AGE), ktére gromadzac si¢ w tkan-
kach narazaja nas na rozwdj standéw zapalnych.

Witaminy. Mineraty. Suplementy

Badania wskazuja, ze niedobdr witamin i mineratow
prowadzi do rozwoju uszkodzen i choréb zwigzanych ze
starzeniem sie. Zapewnienie odpowiedniego spozycia wita-
min i mineraléw umozliwia zdrowe starzenie si¢ poprzez
«dostrojenie» metabolizmu. Niedobory mikroelementéw
sg powszechne wérdd oséb starszych. Szacuje sie, ze 35%
o0s6b w wieku 50 lat lub starszych w Europie ma wyrazny
niedobdr jednego lub wiecej mikroelementéw. Liczba ta
jest prawdopodobnie zanizona, poniewaz opiera si¢ na
poziomach ustalonych w celu zapewnienia przetrwania
organizmu, a nie jego dlugowiecznosci... Ogdlnie rzecz
biorac, dane europejskie sugeruja, ze spozycie wiekszosci
mikroelementéw jest niewystarczajace u 0s6b starszych,
z wyjatkiem witaminy B12, zelaza i miedzi. W szczegdl-
nosci spozycie witaminy D, witaminy E i kwasu foliowego
jest niskie. Starsze kobiety, ktdrych $rednia diugos¢ zycia
jest dluzsza niz mezczyzn, sa czgsto bardziej narazone na
niedobory, zwlaszcza witamin B12, A, D, zelaza i cynku.
Ponadto menopauza niekorzystnie wpltywa na wykorzy-
stanie mikroelementéw. Na przyklad poziom witaminy C

Fot. Atlas




zmniejsza sie stopniowo wraz z postepem menopauzy i jest
ujemnie skorelowany ze wskaznikiem masy ciata. Podobnie
jak w przypadku mlodych dorostych, odpowiednie spozy-
cie przeciwutleniaczy (np. witaminy C, selenu i cynku) jest
niezbedne do zwalczania stresu oksydacyjnego, ktdry jest
gltéwnym czynnikiem dysregulacji immunologicznej u oséb
starszych. Jednak osoby starsze sa mniej zdolne do wytwa-
rzania endogennych przeciwutleniaczy niz mtodsze osoby
dorosle. Skdra 0sdb starszych jest rowniez mniej zdolna

do wytwarzania witaminy D, a synteza ta jest o okolo 75%
wolniejsza u 55-latkéw niz u mtodszych dorostych. Bio-
rac pod uwage znaczenie mikroskladnikéw odzywczych

w odpornoéci oraz fakt, ze wiele oséb, w kazdym wieku,
ma niedobory pojedynczych lub wielu mikroskladnikéw
odzywczych, ktére moga mie¢ skutki immunologiczne,
niezbedna jest suplementacja mikroelementami w celu
przywrdcenia stezen do zalecanych poziomoéw, szczegdlnie
po infekeji oraz w celu wsparcia funkcji odpornosciowych
iich utrzymania.

Osoby starsze nie sg w stanie zaspokoi¢ swojego zapotrze-
bowania na skfadniki odzywcze z pozywienia z powodu
niewystarczajacego spozycia. Aby skutecznie zaspokoi¢ ten
wymog, zaleca si¢ stosowanie suplementow diety, takich jak
preparaty multiwitaminowe, suplementy biatkowe i suple-
menty mineralne. Na przyktad, aby zahamowac¢ rozwdj
sarkopenii u 0séb starszych, warto przyjmowac suplementy

Dtugowieczno$¢ — wiedza w pigutce

z niezbednymi aminokwasami (EAA), w szczegolnosci
leucyna, ktéra stymuluje synteze bialek mig§niowych. Warto
zauwazy¢, ze przyjmowanie samych suplementéw biatko-
wych wykazato niewielki wplyw na wzrost masy mie$niowej,
ale w polaczeniu z ¢wiczeniami wykazano, ze s one sku-
teczne w poprawie sity migéni. Zywno$¢ musi by¢ oczywiscie
naszym gtéwnym zrédlem mikroelementéw i fitoskladni-
kéw, poniewaz zaden suplement diety, bez wzgledu na to, jak
dobry, nie jest w stanie nasladowa¢ zlozonosci matrycy zyw-
nosciowej naturalnych pokarméw. Jednakze, gdy nasza dieta
nie jest optymalna lub gdy nasze potrzeby sg zwigkszone

i nie mogg by¢ pokryte przez zawarto$¢ talerza, niezaleznie
od jakosci, rozsadnie jest uzupelnic¢ te niedobory za pomoca
wysokiej jakosci suplementow.

Nalezy szczeg6lnie zwrdci¢ uwage na spozycie przez osoby
starsze witaminy D, witaminy E i kwasu foliowego. Poziom
ich spozycia jest niewystarczajacy u duzego odsetka popula-
cji europejskiej, a niedobory te sa gléwnym czynnikiem
przyspieszajacym starzenie sie.

Wapn i witamina D3 odgrywajg kluczows role w utrzyma-
niu zdrowia kosci. Kobiety w podeszlym wieku sg bardziej
narazone na utrate masy kostnej — od 2 do 3% rocznie - niz
mezczyzni. Przyspieszenie utraty gestosci kosci u kobiet
wystepuje po menopauzie, kiedy spadek poziomu estrogenu
zmienia dostepno$¢ wapnia w kosciach i sprzyja degradacji
REKLAMA
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kosci. Wyzsze ryzyko osteoporozy jest réwniez spowo-
dowane niedoborem witaminy D3, co z kolei wpltywa na
homeostaz¢ wapnia poprzez zmniejszenie jego wchlaniania
w jelitach. Niedobor witaminy D3 u os6b starszych wynika
takze ze zmniejszonej zdolnosci skory do jej syntezy,
zmniejszonej ekspozycji na $wiatlo stoneczne i, bardzo
czesto, rosnacej niezdolnosci nerek do przeksztalcania wita-
miny D3 w jej aktywna forme.

Cynk jest niezbednym mikroelementem, bioragcym udziat

w wielu reakcjach komérkowych. Wykazano, ze osoby star-
sze maja niskie stezenie cynku w surowicy, co przyczynia si¢
do ostabienia ukladu odpornosciowego i zwieksza ryzyko
zachorowalno$ci. GIéwnym czynnikiem odpowiedzial-
nym za ten niedobdr jest nieodpowiednie spozycie w die-
cie, w polaczeniu z innymi czynnikami: stabym zuciem
pokarmu, problemami z jamg ustng i zebami oraz przyjmo-
waniem wielu lekéw, ktére zmieniaja fizjologie wchlaniania.

Witamina C, witaminy z grupy B i magnez to réwniez
sktadniki, ktérych niedobory s bardzo powszechne

w populacji ogélnej, a tym bardziej u oséb starszych. Nie-
dobory te znaczaco zmieniajg jako$¢ starzenia si¢ i funk-
cjonowanie organizmu, zwlaszcza mézgu, prowadzac do
zaburzen funkcji poznawczych i wystapienia patologii.
Niedobér magnezu dotyka okoto potowy populacji euro-
pejskiej i zostal powiazany ze zwigkszong $miertelno$ciag

z jakiejkolwiek przyczyny, staba zdolnosciag naprawy DNA,
zwigkszonym ryzykiem rozwoju raka pluc i réznych innych
rodzajéw nowotworéw, chorobami serca, skréceniem
telomerdéw i ryzykiem udaru mézgu. Ostatnie badania
pokazuja, ze niedobor ten jest jednym z gtéwnych czynni-
kéw chordéb sercowo-naczyniowych, problemu, ktdry jest
malo znany na calym $§wiecie, a zatem przyczynia sie do
powaznego kryzysu zdrowia publicznego. Ponadto magnez
jest potrzebny do przeksztalcenia witaminy D w jej aktywna
forme¢ hormonu steroidowego.

Aktywnosc fizyczna

Obok zdrowego odzywiania, aktywnos¢ fizyczna jest filarem
dobrego starzenia si¢. Ruch jest czescia Zycia i jest nie-
zbedny nie tylko dla utrzymania sprawnoéci ciala, ale takze
dla dobrego samopoczucia emocjonalnego i psychicznego.
Cwiczenia fizyczne, wraz z wysokiej jakosci dieta, wyka-
zuja w opublikowanych badaniach niezwyklg skuteczno$¢
w zmniejszaniu czgsto$ci wystepowania choréb zwigzanych
z wiekiem, poprawie jakosci zycia, a nawet wydtuzeniu
$redniej i maksymalnej dlugosci zycia u ludzi. Aktywni
ﬁzycznie seniorzy, w poréwnaniu z nieaktywnymi starszymi
ludzmi, maja przewage pod wzgledem funkeji fizycznych

i poznawczych, mobilnosci, bolu mig§niowo-szkieletowego,
ryzyka upadkéw i zlaman, depresji, jakosci zycia i zmniej-
szonej niepelnosprawnosci. Cwiczac poprawiajg réwniez
funkcjonowanie ukladu metabolicznego, kostnego, serco-
wo-naczyniowego i odpornosciowego. I odwrotnie, brak
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aktywnosci fizycznej wérdd osob starszych wiaze si¢ z przy-
spieszonym poczatkiem choréb i zwigkszonym ryzykiem
przedwczesnej $mierci ze wszystkich przyczyn. Zaburzenia
i choroby (oraz ich gléwne czynniki ryzyka) zwigzane z sie-
dzacym trybem Zzycia obejmuja dysfunkcje metaboliczna,
choroby uktadu krazenia, niektére rodzaje raka i sarkope-
nie. Lacznie czynniki te przekladajg si¢ na wzrost liczby

lat w ztym stanie zdrowia. Istniejg takze dowody na to, ze

u 0s6b starszych, ktére nigdy nie byly aktywne, zwigksze-
nie aktywnosci fizycznej, nawet w zaawansowanym wieku,
poprawia prace wiele uktadéw, cho¢ bez mozliwosci osig-
gniecia stanu, jaki jest udzialem osob, ktére ¢wiczyly przez
cale zycie. Ponadto, ¢wiczenia fizyczne moga by¢ stosowane
w celu poprawy wydolno$ci organizmu jako leczenie uzu-
pelniajace wielu choréb.

Najnowsze dowody sugeruja, ze korzysci dla oséb star-
szych (np. poprawa sprawnosci i obnizenie przedwczesnej
umieralnosci) mozna osiggna¢ nawet przy mniejszej
czestotliwoéci i intensywno$ci niz czgsto stosowane zale-
cenia dotyczace 150 minut aktywnosci fizycznej o umiar-
kowanej lub duzej intensywnosci tygodniowo. Istnieje
jednak pozytywna odpowiedz na dawke w odniesieniu
do czestotliwosci i intensywnoséci ¢wiczen. Oczywiscie
kazdy senior jest inny, dlatego do osiggnigcia korzysci
fizjologicznych potrzebne sg spersonalizowane strategie
¢wiczen, w zaleznosci od tego, czy chcesz poprawi¢ sile,
réwnowage, czy elastyczno$¢.

Aktywnoé¢ fizyczna ma takze udowodniony korzystny
wplyw na funkcje poznawcze i zdrowie mézgu u oséb
starszych. Badania obserwacyjne wykazaly, ze zwigzane

z wiekiem procesy pogorszenie funkcji poznawczych

i neurodegeneracji (obserwowane réwniez w chorobie
Alzheimera i Parkinsona) ulegaja spowolnieniu lub op6z-
nieniu u aktywnych fizycznie dorostych.

Wyniki badan, ktére zazwyczaj obejmujg okoto 3 godzin
aktywnosci fizycznej tygodniowo przez okres od kilku
miesiecy do roku, wykazaly znaczaca poprawe struktury

i funkcji mézgu, a takze zdolno$ci poznawczych, percepcyj-
nych i motorycznych. Mechanizmy molekularne i komér-
kowe lezace u podstaw tych korzysci obejmuja funkejo-
nalng i strukturalng plastyczno$¢ moézgu. Pozytywne efekty
¢wiczen sg czgdciowo wywolywane przez zmiany w $ro-
dowisku ogdlnoustrojowym. Migénie szkieletowe ulegaja
spektakularnym zmianom w wyniku ¢wiczen i wydzielajg
wiele réznych czasteczek, w szczegdlnosci miokin, ktore sg
odpowiedzialne za poprawe zdolnosci motorycznych.

Dobry sen

Trzecim filarem zdrowego starzenia si¢, oprocz wlasciwej
diety i aktywnosci fizycznej, jest dobry sen. Dobry sen
oznacza przede wszystkim poszanowanie wlasnego rytmu
i potrzeb, utrzymywanie regularnych godzin budze-

nia i kladzenia si¢ spa¢, unikanie uzywek po godzinie
14:00 oraz spanie w ciemnym, cichym i niezbyt goracym
pomieszczeniu. M
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Wyznaczniki zd

starzenia sie

Wyznaczniki zdrowego starzenia sie

['OWEQ0

Na podstawie szerokiego przegladu publikacji (ponad 3000 artykufow)
Zidentyfikowalismy dziesie¢ wyznacznikow zdrowego starzenia sie. Obejmujq
one aktywnos¢ fizyczna, diete, samoswiadomos¢, swiatopoglad i postawe,
uczenie sie przez cafe zycie, wiare, wsparcie spoteczne, bezpieczenstwo
finansowe, zaangazowanie spoteczne i niezaleznos¢. Coraz czesciej dostrzega
sie takze fundamentalng role dobrostanu spotecznego i psychicznego oraz
poznawczeqo, jako wyznacznikow zdrowego starzenia sie.

Wprowadzenie

Na calym $wiecie populacja oséb w wieku
powyzej 65 lat rosnie w szybszym tempie
niz wszystkich innych grup wiekowych.

W wyniku tej zmiany demograficznej wazne
jest, aby przyjrze¢ sie sposobom na poprawe
jakosci zycia oséb starszych i wspierania ich
niezaleznego zycia. Pandemia COVID-19
nieproporcjonalnie dotkneta osoby w wieku

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

powyzej 65 lat, ktére wezesniej cieszyly sie
dobrym zdrowiem. Biorgc pod uwage glo-
balny wplyw pandemii, wazniejsze niz kiedy-
kolwiek jest zidentyfikowanie wyznacznikéw
zdrowego starzenia sie, ktére mozna zasto-
sowac w réznych spolecznosciach i krajach

i w ten sposéb polepszy¢ zdrowie.

Starzenie si¢ jako koncepcja, zostalo szeroko
zbadane przez naukowcow. Szczegdlnie waz-
nym jego aspektem jest to, jak zdefiniowac
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dobre starzenie si¢. Kluczowi liderzy w dziedzinie badan
starzenia sig, tacy jak prof. John W. Rowe i Robert L. Kahn,
zdefiniowali pomyslne starzenie si¢ jako brak uposle-
dzenia fizycznego i chorob przewleklych, a takze moz-
liwo$¢ uczestniczenia w zyciu spotecznym i dobrostan
psychiczny. Rowe i Kahn posungli naprzéd te dziedzine,
wlaczajac do niej dobrostan psychiczny i spoleczny. Pomyst,
ze aby starze¢ sie zdrowo, nalezy by¢ wolnym od choréb lub
uposledzen, jest czyms, co uznawano przez lata, ale w bar-
dziej wspétczesnych czasach zostalo to zakwestionowane

i zmodyfikowane.

Poprzednie przeglady w tej dziedzinie dostarczyly cennych
informacji na temat czynnikéw wewnetrznych i zewnetrz-
nych, ktére sprzyjaja zdrowemu starzeniu sie, podob-

nie jak zaangazowanie w zdrowszy i aktywny styl Zycia.

W 2013 roku brytyjscy naukowcy sporzadzili liste pigciu
podstawowych domen zdrowego starzenia si¢. Sg to: zdro-
wie fizjologiczne i metaboliczne, sprawnos¢ fizyczna, funk-
cje poznawcze, dobrostan spoteczny i dobrostan psychiczny.
Dla poréwnania, w 2017 roku australijscy uczeni skatego-
ryzowali cztery domeny: osobistg, spoteczna, ekonomiczng
i srodowiskowa. Pokazuje to brak konsensusu, wynikajacy
z réznic pomiedzy badaniami, co do tego, co oznacza dobre
starzenie si¢. Na ogdt termin dobre starzenie si¢ jest utoz-
samiany ze zdrowym starzeniem sie.

Gléwnym powodem, dla ktérego preferuje si¢ okreslenie
»zdrowy”, jest definicja Swiatowej Organizacji Zdrowia
(WHO). WHO definiuje zdrowie jako ,,stan pelnego
dobrostanu fizycznego, psychicznego/poznawczego i spo-
tecznego, a nie tylko brak choroby lub niepetnosprawno-
$ci”. WHO umiescito tg definicj¢ zdrowia w swoim statu-
cie w 1948 roku i nadal uwaza ja za wlasciwg. Podkresla
ona, ze bycie zdrowym nie oznacza wylacznie braku
choroby. Definicja WHO podkresla réwniez trzy gtéwne
domeny zdrowia: dobrostan fizyczny, psychiczny i spo-
teczny. Rozdzielenie zdrowego starzenia si¢ na te trzy
domeny moze ulatwi¢ opracowanie ram oceny i prowa-
dzenia pacjentéw w kierunku zdrowego starzenia sig.

Dyskusja

14 grudnia 2020 roku Zgromadzenie Ogdlne Narodow
Zjednoczonych (ONZ) oglosito lata 2021-2030 Dekada
Zdrowego Starzenia si¢. Pojecie zdrowego starzenia
zastapito wezesniejsze zalecenia WHO, skupiajace si¢ na
aktywnym starzeniu si¢. Chociaz koncepcja aktywnego
zdrowego starzenia si¢ byta szeroko badana i dyskuto-
wana na arenie akademickiej, politycznej i w przestrzeni
medialnej, brakuje systematycznych przegladéw nauko-
wych, oceniajacych istniejace ramy zdrowego starzenia
sie. Zgodnie z naszg najlepsza wiedzg, niniejszy przeglad
ilustruje pierwsza probe systematycznej identyfikacji klu-
czowych czynnikéw zwigzanych ze zdrowym starzeniem
sie. Zidentyfikowali$my dziesie¢ wyznacznikéw zdrowego
starzenia sie: aktywnos$¢ fizyczng, diete, samoswiadomosc,
$wiatopoglad, postawe, uczenie si¢ przez cale zycie, wiare,

98 HOLISTIC HEALTH | H2 | MARZEC-KWIECIEN 2024

ZidentyfikowaliSmy dziesie¢ wyznacznikow
zdrowego starzenia sig: aktywnoS¢ fizyczna,
diete, samoswiadomos¢, Swiatopoglad,
postawe, uczenie sie przez cate zycie, wiare,
wsparcie spoteczne, bezpieczenstwo finansowe,
zaangazowanie spoteczne i niezaleznos¢

wsparcie spoteczne, bezpieczenstwo finansowe, zaangazo-
wanie spoleczne i niezalezno$¢.

Wyznaczniki zdrowego starzenia si¢ moga rézni¢ sie

w zalezno$ci od wielu czynnikéw, w tym kultury, wieku

i pci. Dlatego wazne jest, aby wzia¢ pod uwage, ze bada-
nia pochodzily z réznych lokalizacji geograficznych. Moze
to mie¢ duzy wplyw na to, co jest uwazane za wazne dla
osiggniecia zdrowego starzenia si¢ ze wzgledu na réznice
w kulturze i zwyczajach. Sq one szczegélnie widoczne

w badaniach, do ktérych wlaczono imigrantéw — dowio-
dly one, jak bardzo wazne jest ich integrowanie z lokal-
nymi spoleczno$ciami, zwlaszcza w miare starzenia sie.
Prawdopodobnie to wlasnie ta réznorodnos¢ geograficzna
pozwolila na dokladne zglebienie problemu i przyczynila
sie do rozpigtosci tego przegladu, poniewaz umozliwila
identyfikacje podobienstw miedzy kulturami, takich jak
wsparcie spoteczne, niezalezno$¢ i bezpieczenstwo finan-
sowe. To z kolei zwieksza mozliwosci lokalnych i global-
nych inicjatyw, majacych na celu optymalizacje zdrowego
starzenia sie w roznych spolecznosciach i krajach.

Czesto badania nad zdrowym starzeniem si¢ koncentruja
sie na czynnikach biologicznych (np. genetyce i choro-
bach), ktére odgrywaja role w tym procesie. Staraliémy
sie zidentyfikowa¢ modyfikowalne czynniki, aby zapew-
ni¢ lepszy wglad w zdrowe starzenie sie. W ten sposéb
wykazano, ze czynniki niebiologiczne, takie jak dobrostan
spoteczny, psychiczny, poznawczy i fizyczny, odgrywaja
tu istotng role.

Wryniki przeprowadzonych przez nasz zespdt badan
pokazaly, ze wiele czynnikéw determinujgcych dobrostan
fizyczny, psychiczny, poznawczy i spoteczny jest ze soba
powiazanych. Na przyklad w dziedzinie fizycznej oba
wyznaczniki, aktywno$¢ fizyczna i dieta, mogg wplywac
na psychiczny i poznawczy wyznacznik postawy oraz
wygladu. Wykazano, ze zwigkszenie aktywnosci fizycznej
i zbilansowana dieta poprawia nastrdj i poziom energii,
co w konsekwencji polepsza takze nastawienie do $wiata

i spojrzenie na zycie. Istnial jednak kontrast pod wzgle-
dem aktywnosci fizycznej w zaleznosci od docelowej
grupy uczestnikéw, np. osoby ze stwardnieniem rozsianym
roznily sig, co oczywiste, w tym zakresie, od oséb zdro-
wych. Wzajemne powigzania czynnikéw determinujacych
zdrowe starzenie si¢ nie moga by¢ podzielone na izolo-
wane jednostki, ale sg wspotzalezne. Przykladem jest to,
jak wiara jest powigzana ze §wiatopogladem i postaws,



poniewaz moze by¢ cze$cig wyznaczania celow i daje
jednostkom co$, nad czym moga pracowac oraz doskona-
li¢ sie wraz z wiekiem. Ponadto czesto posiadanie silnego
poczucia wiary pomaga jednostce znalez¢ wigksze poczu-
cie celu. Te wzajemne powigzania moga wynika¢ z faktu,
ze rozni ludzie przywiazujg wieksza wage do réznych
wyznacznikéw, w zaleznosci od ich subiektywnych pogla-
déw lub doswiadczen zyciowych. Ponadto wspoétzaleznosé
miedzy wyznacznikami wspiera idee, ze zdrowe starzenie
sie nie jest pojedynczg stabilng miarg, ale jest dazeniem
do stanu réwnowagi miedzy wszystkimi wyznacznikami.
W zwiazku z tym, aby skutecznie oceni¢ zdrowe starzenie
sie, nalezy oceni¢ wszystkie zidentyfikowane wyznaczniki
i zrozumie¢ ich warto$¢ oraz hierarchie, jaka dana osoba
przypisuje kazdemu z nich na poziomie indywidualnym.
Poczucia niezaleznosci nie mozna bylo sklasyfikowaé
tylko w jednej domenie, poniewaz stwierdzono, ze jest
ono ,wysoce istotne dla satysfakcji z Zycia’, a jego utrata
jest zjawiskiem, ktérego bardzo obawiamy si¢ w procesie
starzenia sie. W zwigzku z tym bardziej odpowiednie bylo
sklasyfikowanie jako nakladajacej si¢ determinanty zawar-
tej we wszystkich trzech domenach.

We wlaczonych badaniach uczestniczyl wigkszy odsetek
kobiet, co moze niedostatecznie odzwierciedla¢ to, co mez-
czyzni uwazaja za zdrowe starzenie si¢. Koncepcja zdrowego
starzenia si¢ jest prawdopodobnie dynamicznym procesem,

Dtugowiecznosc
na wyciggniecie reki

Poznaj Moc Trans-Resweratrolu 99%+
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Wyznaczniki zdrowego starzenia sie

co oznacza, ze wazne wyznaczniki moga rézni¢ si¢ nawet

u poszczegolnych oséb, w zaleznosci od ich wieku.

Jest szczegdlnie wazne, aby oceni¢, czy wszystkie
wyznaczniki maja takg sama wage w definiowaniu zdro-
wego starzenia si¢ i jak moze si¢ to rézni¢ w zaleznosci
od wieku, plci, rasy, pochodzenia etnicznego i czynni-
kéw spoleczno-ekonomicznych. Nasze wyniki wspieraja
uzycie terminu zdrowe starzenie si¢, a nie pomyslne

lub aktywne starzenie si¢, poniewaz bardziej holi-
stycznie obejmuje on domeny zdrowia, zdefiniowane
przez WHO.

Podsumowujac, dokonalismy systematycznego przegladu
wspolczesnej literatury na temat ram zdrowego starzenia
si¢ i zidentyfikowali$my dziesie¢ czynnikéw determinuja-
cych pomyslne starzenie si¢ w zdrowiu. Sg to: aktywno$¢é
fizyczna, dieta, samo$wiadomo$¢, $wiatopoglad, postawa,
uczenie si¢ przez cale zycie, wiara, wsparcie spoteczne,
bezpieczenstwo finansowe, zaangazowanie spoleczne

i niezalezno$¢. Zdrowe starzenie si¢ wydaje si¢ by¢ wyni-
kiem optymalizacji wszystkich tych czynnikéw. m
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Wplyw odzywiania
fia starzenie SIg

Gfownym celem tego przegladu byfa ocena, w jaki sposob odzywianie
moze wpfywac na starzenie si¢ organizmu. Badania wykazaty, ze dieta
niskoweglowodanowa lub inne diety, bogate w warzywa, owoce, orzechy,
zboza, ryby i tfuszcze nienasycone, zawierajqce przeciwutleniacze, potas

i kwasy omega-3, zmniejszajq ryzyko chorob sercowo-naczyniowych

i otytosci, chronig mozg przed starzeniem sie, hamujg skracanie telomerow
i korzystnie wplywajg na nasze zdrowie ogélne. Wniosek jest taki, ze chociaz
biologicznych procesow starzenia si¢ nie mozna catkowicie kontrolowac,
to jednak zmiana wzorcow Zywieniowych ma kluczowe znaczenie dla
zapobiegania rozwojowi chorob i sprzyja dfugowiecznosci, a przede
wszystkim poprawia jakosc zycia i promuje zdrowe starzenie sie.

Fot. bit24

100 HOLISTIC HEALTH | H? | MARZEC-KWIECIEN 2024



Wprowadzenie

Starzenie si¢ to stopniowy proces naturalnych zmian
zachodzacych w ciggu catego zycia cztowieka. Rozpoczyna
sie on we wczesnej dorostosci. Z biegiem lat wiele funkcji
umystowych i metabolicznych zaczyna powoli zwalnia,

co przyczynia si¢ do probleméw zdrowotnych, takich

jak zwigkszenie zachorowalnosci i obnizenie plodnosci.
Obecnie okoto 8% $wiatowej populacji ma ponad 65 lat,

a za okoto 30 lat liczba ta ma si¢ podwoi¢. Nie ozna-

cza to jednak, Ze seniorzy ciesza si¢ lepszym zdrowiem

w jesieni zycia w poréwnaniu do wcze$niejszych pokolen.
W rzeczywisto$ci, pomimo wzrostu oczekiwanej diugosci
zycia, starzenie si¢ jest mechanizmem ztozonym, zbiorem
powiazanych ze soba czynnikéw molekularnych, komoérko-
wych, fizjologicznych i funkcjonalnych, ktérych dysfunkcja
ostatecznie prowadzi do choréb przewleklych. Na poziomie
molekularnym starzenie si¢ jest reprezentowane przez nie-
stabilno$¢ genomu, zanik telomeréw (telomery to zakon-
czenia chromosomoéw, ktére ulegaja stopniowemu skracaniu
przy kazdym podziale komorki i niczym zegar biologiczny
odmierzajg czas jej zycia; ich zanik oznacza utrate zdolnosci
podzialéw i §mier¢ komoérki — przyp. thum.), zmiany epige-
netyczne (zmiany w ekspresji gendw - przyp. thum.), utrate
proteostazy (homeostaza bialek w organizmie, konieczna
do zachowania réwnowagi szlakéw metabolicznych - przyp.
tlum.), uposledzenie wchlaniania skfadnikéw odzywczych,
zahamowanie aktywnos$ci komoérek macierzystych i upo-
$§ledzenie komunikacji miedzykomérkowej - czynniki te
uwaza si¢ za decydujace o dlugosci zycia. Moga one wply-
wa¢ na organizm na poziomie komérkowym i powodowa¢
rozregulowanie jej metabolizmu, przyspieszajac w ten
sposoéb starzenie sie komoérek i prowadzac do dysfunkcji
mitochondriéw (organelle komérkowe odpowiedzialne za
wytwarzanie energii — przyp. thum.). W konsekwencji orga-
nizm do$wiadcza ostabienia na poziomie fizjologicznym

i funkcjonalnym, co prowadzi do rozwoju przewlektego
stanu zapalnego, zmian w metabolizmie energetycznym,
zaburzen wrazliwo$ci na insuling, ostabienia funkcji neuro-
nalnych i sensorycznych, gléwnie wzrokowych, stuchowych
i dotykowych (lub ruchowych). Na poziomie fizycznym
wlosy zwykle staja si¢ biale, ciefisze i wolniej rosng, a skora
staje sie mniej elastyczna i bardziej pomarszczona, co jest
wynikiem obnizenia syntezy witaminy D. Ponadto istnieja
pewne czynniki ryzyka, zwigzane z okreslonymi zabu-
rzeniami, takimi jak hiperglikemia, hipercholesterolemia

i nadci$nienie. Lacznie prowadza one do licznych zaburzen
zwiazanych z wiekiem, w tym sarkopenii, objawiajacej

sie obnizeniem masy migsni szkieletowych, a tym samym
zmniejszeniem sprawnosci fizycznej, ktéra jest pochodna
przewleklego stanu zapalnego, zmian hormonalnych,
dysfunkeji komorek, niezdrowej diety, braku aktywnosci
fizycznej, choréb neurodegeneracyjnych, choréb serca,
cukrzycy i nowotworéw.

Pomimo zmian biologicznych zwigzanych ze starzeniem sie,
istnieja takze czynniki ryzyka, takie jak styl zycia i wzorce

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

Wptyw odzywiania na starzenie sie

zywieniowe, ktdre, jesli dokonamy zmiany, moga promo-
wa¢ zdrowe starzenie si¢. Dzigki temu mozemy zachowaé
sprawnos$¢ i dobre samopoczucie. Zdrowy styl zycia sprzyja
réwniez utrzymaniu zdolnosci poznawczych i wzmacnia
uklad odpornosciowy. Badania pokazuja, ze dieta §rodziem-
nomorska, charakteryzujaca si¢ zmniejszonym spozyciem
nasyconych ttuszczéw zwierzecych i czerwonego miesa oraz
WYyZszym spozyciem owocOw i warzyw, wraz z utrzymaniem
zdrowej masy ciala i zmniejszeniem spozycia soli, a takze
zmiany stylu zycia, takie jak angazowanie si¢ w aktywno$¢
fizyczna i spoleczng oraz ograniczenie palenia tytoniu

i spozywania alkoholu, moga wplywa¢ na nasilenie standéw
zapalnych w organizmie. W konsekwencji ogélny stan zdro-
wia ulega znacznej poprawie i, co wazne, na kazdym etapie
zycia. Uwaza sie rowniez, ze te kluczowe czynniki sa wazne
z perspektywy przebiegu zycia, poniewaz zmiana tych
rutynowych czynnosci moze ksztalttowa¢ tempo, w jakim
ludzkie komorki lub narzady starzejg sie, opdzniaé wysta-
pienie choréb przewlektych oraz promowaé mobilno$¢,
funkcje umystowe i dobre samopoczucie.

Dyshusia

Niniejszy przeglad mial na celu, po pierwsze, wykazanie,

w jaki sposéb rézne diety lub rézne aspekty odzywiania
wplywaja na rozwdj i przebieg chordéb zwiazanych ze sta-
rzeniem sig, a po drugie wskazanie, ze niektére obiektywne
markery molekularne ulegaja poprawie pod wplywem
zmiany diety i sposobu odzywiania si¢, w miare starzenia
sie. Wyniki badan przeanalizowanych w tym przegladzie
pokazuja, ze unikanie niezdrowych nawykoéw, gtéwnie
dotyczacych diety, moze poprawi¢ jakos$¢ zycia i promowac
zdrowe starzenie sie.

Diety badane w tym przegladzie wykazywaly liczne
podobienstwa. Dieta ketogeniczna (KD) jest dietg nisko-
weglowodanowa, podczas gdy dieta srédziemnomorska
(ang. mediterranean diet, MedDiet) opiera si¢ na niskim
spozyciu nasyconych tluszczéw zwierzecych i czerwonego
miesa oraz wysokim spozyciu owocow, warzyw, ryb, oliwy
z oliwek, orzechéw i witamin. Wzorzec diety DASH (ang.
dietary approaches to stop hypertension, dieta ukierun-
kowana na obnizenie ci$nienia) jest bardzo podobny do
MedDiet, poniewaz opiera si¢ na tych samych produktach
ijest uboga w SFA (nasycone kwasy tluszczowe), dodane
cukry, s6d i rafinowane weglowodany. Dieta KEMEPHY
(ang. ketogen mediterranean diet with phytoextracts, keto-
geniczna dieta §rédziemnomorska z dodatkiem ekstraktéw
rodlinnych) utrzymuje stosowanie warzyw i oliwy z oliwek,
podobnie jak MedDiet, ale prowadzi do podwyzszenia
poziomu cial ketonowych we krwi lub moczu. Dieta SEAD
(ang. southern european atlantic diet, potudniowo euro-
pejska dieta atlantycka) charakteryzuje si¢ z kolei wysokim
spozyciem $wiezych ryb, czerwonego migsa i produktow
wieprzowych, roélin straczkowych i warzyw, zup warzyw-
nych, ziemniakéw, produktéw mlecznych, pieczywa
pelnoziarnistego i wina. Dieta baltycka jest za to opisywana
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jako wariant diety MedDiet i uwzglednia zdrowa zywnoscia
nordycka, a dieta nordycka opiera si¢ na spozyciu produk-
tow pelnoziarnistych, obfitym spozyciu jagdd, owocow

i warzyw, oleju rzepakowego, trzech positkach rybnych
tygodniowo, niskottuszczowych produktach mlecznych

i ograniczeniu produktéw stodzonych cukrem. Natomiast
MMKD (ang. modified mediterranean ketogenic diet, zmo-
dyfikowana ketogeniczna dieta srédziemnomorska) to dieta
o bardzo niskiej zawarto$ci weglowodanéw, wzorowana na
diecie MedDiet, kladaca nacisk na zrédta biatka o niskiej
zawartosci tluszczéw nasyconych (ryby, chude mieso),
zdrowe tluszcze, spozycie owocdw i warzyw, produkty pet-
noziarniste i kieliszek wina dziennie.

Stosowanie KD zmniejsza ryzyko chordb sercowo-na-
czyniowych (ang. cardiovascular diseases, CVD) poprzez
poprawe biomarkeréw CVD u pacjentdéw z cukrzyca typu

2 (T2D) i zmniejszenie stanu zapalnego. Stan zapalny
odgrywa role w kazdym aspekcie patogenezy CVD. Poziom
biatka CRP (marker stanu zapalnego — przyp. ttum.) i liczba
biatych krwinek, czyli leukocytéw (ang. white blood cells,
WBC) sa dobrze znanymi markerami stanu zapalnego

i przez to takze czynnikami ryzyka CVD, zatem obnizenie
ich poziomu wskazuje na zahamowanie rozwoju stanu
zapalnego w wyniku stosowania diety KD. Dieta KD chroni
réwniez przed starzeniem si¢ mézgu, zapobiega takze
destabilizacji polaczen pomiedzy poszczegdlnymi rejonami
mozgowia, do ktérej dochodzi na skutek nadmiaru glukozy
we krwi. Ten stabilizujacy efekt ketozy zywieniowej powto-
rzono poprzez podanie egzogennych ketondw, co sugeruje,
ze faktycznie, niekorzystne zmiany w ukladzie nerwowym
byty spowodowane zaburzeniem metabolizmu glukozy,

a nie obecnoscig cial ketonowych. Co wigcej, potwierdza

to hipotezg, ze istnieja pewne korzystne efekty neuronalne
zwigzane ze stanem hipokalorycznym - przerywany post

i powazne ograniczenie kalorii mogg przyczynia¢ sie do
zwigkszenia wykorzystania cial ketonowych przez moézg.
Dieta MedDiet modulowata natomiast wplyw genetycz-
nych czynnikéw ryzyka na funkcje poznawcze. Badane
warianty zostaly powiazane jako czynniki ryzyka choroby
Alzheimera (AD) i pogorszenia funkcji poznawczych,
gltéwnie ze stabg wydajnoscig pamigci w badaniach popu-
lacyjnych. Udowodniono, ze dieta MedDiet chroni funk-
cje poznawcze i zapobiega ich ostabieniu oraz rozwojowi
demencji. Codzienne spozycie katechin zielonej herbaty
réwniez wykazalo korzystny wplyw na pamig¢ robocza

u dorostych. Z kolei dieta MMKD zapobiegala pogorsze-
niu funkcji poznawczych u dorostych z ryzykiem choroby
Alzheimera (AD). Co wiecej, wysoka jako$¢ diety, ktdra
priorytetowo traktuje zywno$¢ stanowigcg podstawe KD

i MedDiet, w pofaczeniu ze zréznicowanym spozyciem
warzyw, byla zwigzana ze zmniejszeniem ryzyka pogor-
szenia funkeji poznawczych. Zostalo to poparte wcze-
$niejszymi badaniami, ktére wykazaly, ze interwencje
dietetyczne miaty ogromny wptyw na sprawnos¢ funkeji
poznawczych. Dodatkowo, ten ochronny efekt moze
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wynika¢ z indywidualnych cech zywnoéci. Przeciwutle-
niacze i zwiazki fenolowe moga bowiem minimalizowa¢
uszkodzenia oksydacyjne i stany zapalne oraz wzmacnia¢
neuronalng obrone antyoksydacyjna.

Udowodniono, ze dieta MedDiet, jako przeciwzapalna

i bogata w przeciwutleniacze, moze zmniejszy¢ takze tempo
skracania telomeréw u 0s6b z wysokim ryzykiem CVD.
Wyzsze spozycie warzyw i diety bogate w blonnik byty
réwniez pozytywnie zwigzane z dtugoécia telomerow
leukocytéw, podczas gdy SFA byly powigzane negatywnie.
Zatem dieta przeciwzapalna moze zapobiec skracaniu telo-
merdéw, a w konsekwencji zmniejszy¢ wplyw starzenia sie
na organizm i zapobiega¢ rozwojowi nowotworéw. Z kolei
spozywanie zywno$ci wysokoprzetworzonej (ang. ultra
processed food, UPF) i przetworzonego migsa wigzalo si¢ ze
zwigkszonym ryzykiem skrécenia telomeréw. Pod pojeciem
UPF znajduja sie przemystowe substancje spozywcze (oleje,
tluszcze, cukry, skrobia, izolaty bialek), a takze aromaty,
barwniki, emulgatory i inne dodatki chemiczne. Udo-
wodniono, Ze spozywanie UPF przyczynia si¢ do rozwoju
choréb, takich jak nadci$nienie, otyto$¢, insulinoopornosc,
cukrzyca typu 2 i nowotwory. Wyzsze calkowite spozycie
soli, thuszczoéw nasyconych i cukru, a takze nieodpowiednie
spozycie blonnika i mineratéw, moze wyjasnia¢ zwigzek
miedzy spozyciem UPE, a ryzykiem zbyt szybkiego skraca-
nia telomerdw.

Diety MedDiet, DASH, baltycka, nordycka, SEAD i KEME-
PHY przyczynialy sie do obnizenia poziomu markeréw
stanu zapalnego i poprawy parametréw kardiometabolicz-
nych, w tym tych $wiadczacych o rozwoju zespolu meta-
bolicznego (ang. metabolic syndrome, MetS). MetS jest
jednym z najwazniejszych czynnikéw ryzyka CVD. Aby
postawi¢ diagnoze MetS u pacjenta muszg wystapi¢ przy-
najmniej trzy z nastepujacych objawéw: otytos$¢ brzuszna,
podwyzszony poziom trojglicerydéw w surowicy, niski
poziom cholesterolu HDL we krwi, wysoki poziom chole-
sterolu LDL, nadci$nienie i podwyzszony poziom glukozy
na czczo. Poniewaz diety te sg bardzo podobne, moze to
wyjasnia¢ podobienstwo efektéw ich zastosowania. W kilku
badaniach naukowcy zauwazyli, ze dieta MedDiet jest

w stanie zapobiega¢ CVD, a efekt ten wynika z polaczenia
réznych pokarmoéw, ktére majg wlasciwosci przeciwzapalne.
Dieta DASH zostata z kolei uznana za potencjalng metode
leczenia nadci$nienia tetniczego, zmniejszania stezenia
insuliny na czczo i po positku oraz poziomu CRP. Dieta
KEMEPHY, indukujaca fizjologiczng ketoze poprzez pod-
wyzszenie poziomu cial ketonowych w moczu, zmniejsza
ryzyko choréb sercowo-naczyniowego.

Dieta SEAD, podobnie jak MedDiet, jest bogata w foliany
i witamine C pochodzaca z warzyw, a takze kwasy ttusz-
czowe omega-3 z ryb. Substancje te zostaly juz powia-
zane z obnizeniem poziomu insuliny i niskim stezeniem
biatka CRP, co zmniejsza ryzyko CVD. Dieta baltycka
sprzyja réwniez obnizeniu stezenia CRP, ze wzgledu

na obecno$¢ nordyckich owocéw i jagdd oraz zboz.
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Zawieraja one skladniki przeciwutleniajace, takie jak
polifenole, mineraty, witaminy i blonnik pokarmowy;,
ktére hamuja uwalnianie selektyny E. Czasteczka ta jest
wytwarzana i uwalniana do krazenia na skutek uszkodze-
nia §rédblonka (wewnetrzna wyscidtka naczyn krwio-
no$nych - przyp. thum.), a jej redukcja poprawia funkcje
§rédblonka. Zdrowa dieta nordycka zmniejsza markery
stanu zapalnego, wspomaga tez leczenie otylosci i MetS.
Jest to zwigzane z wysokim spozyciem SFA i nizszym
spozyciem jagdd, owocéw i produktéw pelnoziarnistych.
Ponadto zdrowa dieta nordycka promuje redukcje ztego
cholesterolu, co ma istotny wplyw na zachorowalno$é

i $miertelno$¢ z powodu CVD. Ryzyko CVD obniza
takze wysokie spozycie potasu, poniewaz podaz tego
pierwiastka jest zwigzana ze stezeniem biomarkerdw
CVD, co potwierdzajg wczesniejsze badania. Potwierdza
to zasadno$¢ zalecenia Swiatowej Organizacji Zdrowia
(WHO), aby dorosli zwigkszyli spozycie potasu. Warto
tez zaznaczy¢, ze spozywanie UPF wigze si¢ ze wzrostem
ryzyka CVD i choroby niedokrwiennej serca oraz $mier-
telnosci z jakiejkolwiek przyczyny.

Dieta MedDiet zmniejsza réwniez czynniki ryzyka zwia-
zane z innymi chorobami wspdlistniejacymi, takimi jak
sttuszczenie watroby, aterotromboza (zakrzepowe powi-
kfanie miazdzycy - przyp. ttum.) i stres oksydacyjny
poprzez promowanie wydalania szkodliwych metabo-
litéw z moczem, a takze, w polgczeniu z oliwg z oliwek

z pierwszego tloczenia, wykazuje dzialanie ochronne na
tkanke kostng poprzez zwiekszenie stezenia osteokalcyny
W surowicy, co zapobiega osteoporozie. Wykazano réw-
niez, ze dieta MedDiet, w polaczeniu z suplementacja
koenzymu Q10, chroni DNA przed uszkodzeniami oksy-
dacyjnymi. Wczesniejsze badania wykazaly, ze uszkodze-
nia DNA odgrywaja wazna role w patogenezie miazdzycy
(gromadzenie sie tluszczéw, cholesterolu i innych substancji
w $cianach tetnic), a takze innych choréb zwigzanych ze
starzeniem sie. Jesli chodzi o diet¢ bogata w PUFA (wie-
lonienasycone kwasy tluszczowe — przyp. ttum.) wyka-
zano, ze suplementy zawierajace koenzym Q10 fagodza
uszkodzenia w fanicuchach kwaséw tluszczowych podczas
reakcji utleniania i peroksydacji lipidéw, regenerujg inne
przeciwutleniacze, takie jak a-tokoferol i askorbinian oraz
zmniejszaja ryzyko CVD i stan zapalny. Na zawarto$¢
kwasow ttuszczowych w btonach komérkowych i ptynach
ustrojowych negatywny wplyw wywiera stres oksydacyjny,
mozna zatem oczekiwad, ze dieta MedDiet i suplementacja
koenzymu Q10 moze zapobiega¢ wymienionym proble-
mom zdrowotnym.

Niskottuszczowa dieta bogata w btonnik wykazata
korzystny wplyw na choroby przyzebia i otylos¢, co wigze
sie ze zmniejszenie, stezenia markeréw stanu zapalnego

u 0s6b starszych. Inne badania wykazaly, ze redukcja masy
ciala sprzyja zahamowaniu rozwoju ukladowych stanéw
zapalnych, a takze utracie tkanki tluszczowej — a z uwagi
na to, ze jednoczesnie zaobserwowano obnizenie poziomu
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biatka CRP wysnuto wniosek, ze otyloéc¢ i choroby przyze-
bia moga by¢ zwigzane ze stanem zapalnym. W przeciwien-
stwie do tego, wczesniejsze badania wykazaly, ze niezdrowe
nawyki, takie jak zachodnia dieta (wysokie spozycie
czerwonego miesa, przetworzonej zywnosci, fast foodow,
wysokottuszczowych produktéw mlecznych, przekasek

i stodkich napojéw bezalkoholowych oraz niskie spozycie
owocoéw, warzyw, witamin i mineraléw), brak aktywnosci
fizycznej, spozywanie alkoholu lub palenie tytoniu moga
zwieksza¢ ryzyko rozwoju cukrzycy, otytosci, choréb
sercowo-naczyniowych i nowtowordw. Dlatego tez, nawet
w przypadku braku tradycyjnych czynnikéw ryzyka CVD
(palenie tytoniu, cukrzyca typu 2, wysokie ci$nienie tetnicze
i podwyzszony poziom cholesterolu), zaleca si¢ utrzymanie
prawidtowej masy ciala i zmniejszenie dzieki temu ryzyka
CVD oraz innych choréb wspoétistniejacych.

Niezaleznie od informacji zawartych w niniejszym przegla-
dzie, temat wplywu diety na starzenie si¢ wymaga dalszych
badan. Projektowanie odpowiednich diet i opracowywanie
nowych strategii taczenia ich z réznymi rodzajami aktyw-
nosci fizycznej takze powinno by¢ przedmiotem dalszych
badan. Co wiecej, rozszerzenie tego typu badan o profi-
laktyke nowotworéw moze poméc w odkryciu nowych
biomarkerdw, ktére umozliwig wezesna diagnoze i leczenie
lub zmienig nasze podejscie do profilaktyki.

Wnioski

Niniejszy przeglad wskazuje na koniecznos$¢ zmiany diety
w celu ograniczenia wystepowania i rozwoju wielu choréb
oraz promowania zdrowego starzenia si¢. Diety bogate

W warzywa, owoce, orzechy, zboza, blonnik, ryby, thuszcze
nienasycone, zawierajace przeciwutleniacze, witaminy,
potas, kwasy omega-3 - i zmniejszajace spozycie czer-
wonego miesa i UPF - moga zapobiega¢ otytosci, CVD

i stanom zapalnym oraz korzystnie wplywaé na pozion
glukozy, insuliny i lipidéw w organizmie. Co wigcej, diety
MedDiet i KD lub ich pofaczenie, czyli dieta MMKD oraz
zwiekszenie spozycia warzyw i katechin zielonej herbaty
moze poprawi¢ pamie¢ roboczg i zahamowa¢ destabilizacje
sieci moézgowej oraz utrate funkcji poznawczych. Wresz-
cie, dieta MedDiet, uzupelniona o koenzym Q10 lub dieta
niskotluszczowa, réwniez bogata w przeciwutleniacze,
moze pomodc zmniejszy¢ czesto$¢ wystepowania miazdzycy,
sttuszczenia watroby, cukrzycy i zahamowa¢ skracanie telo-
merdw, a takze zapobiega¢ uszkodzeniom oksydacyjnym

i uszkodzeniom DNA. Diety te moga poprawi¢ jakos¢ zycia
i zwiekszy¢ oczekiwang dtugos¢ zycia. m
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Ptodnos$¢ u starzejacych sie mezczyzn

Piodnosc u Starzejacych Sie

Mezczyzi

Negatywny wplyw zaawansowanego wieku kobiet na ptodnosc i zdrowie
potomstwa zostat dobrze poznany. Znacznie mniej wiadomo na temat
wplywu wieku mezczyzn na ptodnosc, a wiele badan daje sprzeczne wyniki.
Coraz wiecej dowodow naukowych sugeruje, Ze zaawansowany wiek

ojca ma negatywny wpfyw na parametry nasienia, sukces reprodukcyjny

i zdrowie potomstwa. Ponizej podsumowujemy aktualny stan wiedzy na ten

kontrowersyjny temat.

Wprowadzenie

Powszechnie przyjmuje sie, ze plodnosé
kobiet spada wraz z wiekiem. Kobiety rodza
sie bowiem ze skonczong liczbg komérek
jajowych, w trakcie ich Zycia nie powstaja
nowe, zatem po urodzeniu nastepuje state

i ciggle zmniejszanie tzw. rezerwy jajniko-
wej. W przeciwienstwie do tego, mezczyzni
generalnie zachowuja zdolnos¢ do generowa-
nia nieograniczonej liczby plemnikéw przez

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

cale zycie i pozornie nie dotyczg ich zwigzane
z wiekiem ograniczenia potencjatu reproduk-
cyjnego. Rzeczywiscie, odnotowano przy-
padki, w ktérych mezczyzni w wieku powyzej
90 lat zostali ojcami. Przemiany spoleczne

w uprzemystowionym $wiecie doprowadzity
do tego, Ze coraz starsze pary decyduja si¢

na posiadanie potomstwa. Wérdd nich sg
zobowigzania zwigzane z edukacja i kariers,
zapewnienie bezpieczenistwa finansowego,
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wydtuzenie $redniej dtugosci zycia i zwigkszone stosowanie
$rodkéw antykoncepcyjnych. W ciagu ostatnich 4 dekad
liczba ojcow w wieku <30 lat spadia o >27%, podczas gdy
liczba ojcow w wieku 30-34 lat wzrosta o 15%, a liczba
ojcow w wieku 35-49 lat 0 52%-63%.

Postepy w badaniach doprowadzily do lepszego zrozu-
mienia wplywu ,,zaawansowanego wieku ojcowskiego”
(ang. advanced paternal age, APA) na plodnos¢ i zdrowie
potomstwa, a takze mozliwych mechanizméw lezacych

u jego podstaw. Celem niniejszego artykutu jest dostar-
czenie kompleksowego przegladu tematu, z naciskiem

na nastepujace kwestie: wplyw APA na nasienie i jakos¢
plemnikéw, zwigzek miedzy APA a zdrowiem potomstwa,
zwiazek miedzy APA a wskaznikami powodzenia ciazy,
zaréwno w przypadku rozrodu naturalnego, jak i wspoma-
ganego, potencjalne mechanizmy lezace u podstaw proble-
moéw zwigzanych z wiekiem ojcéw oraz metody leczenia.
Doglebne zrozumienie tych kwestii ma kluczowe znaczenie
zwlaszcza dla zwigzkow, w ktérych partnerami kobiet sg
znacznie od nich starsi mezczyzni.

Analiza nasienia jest podstawa oceny nieptodnosci u mez-
czyzn. W licznych badaniach przeanalizowano zwigzek
migdzy wiekiem ojca, a kluczowymi parametrami nasienia,
takimi jak liczba, ruchliwo$¢ i koncentracja plemnikéw

oraz procent plemnikéw o prawidlowej morfologii (budo-
wie). Aby lepiej zdefiniowa¢ wplyw wieku ojca na para-
metry nasienia, nowozelandzcy naukowcy przeprowadzili
kompleksowa metaanalize 90 badan, opublikowanych do
konca 2013 roku. Doszli oni do wniosku, ze rosnacy wiek
ojca negatywnie wplywal na prawie wszystkie parametry
nasienia, poza koncentracja plemnikéw. Innymi stowy, APA
wigzat si¢ ze spadkiem objetosci nasienia, catkowitej liczby
plemnikéw, progresywnej ruchliwosci plemnikéw i odsetka
plemnikéw o normalnej morfologii, a takze ze wzrostem
fragmentacji DNA (uszkodzenie materialy genetycznego
plemnikéw — przyp. ttum.). Jednak zaobserwowane wielko$ci
efektow byly mate, z najwiekszymi zmianami odnotowanymi
w ruchliwoéci progresywnej i fragmentacji DNA.
Kontynuujac opisang prace badawcza, dokonalismy
przegladu nowszej literatury naukowej z lat 2014-2022.

W ujeciu ogdlnym, najbardziej spdjne wyniki obejmowaty
ujemna korelacje APA z objetoscia nasienia i ruchliwoscia
plemnikéw, a takze dodatnig korelacje z fragmentacja DNA.

Zaawansowany wiek ojca zwieksza ryzyko naturalnego (nie-
wspomaganego) niepowodzenia rozrodu w 2 waznych obsza-
rach: nieplodnosci i poronienia. Liczne badania wykazaly,

ze APA wigze sie z dtuzszym czasem, potrzebnym do zajécia
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w ciaze i nizsza plodnoscia. W jednym z badan amerykan-
scy naukowcy stwierdzili, ze 18%-28% mezczyzn w wieku
35-40 lat nie bylo w stanie osiggna¢ naturalnej cigzy ze swo-
imi partnerkami, w ciggu 12 cykli kobiety. Z kolei brazylijscy
badacze wykazali, ze prawdopodobienstwo poczgcia w czasie
do 12 miesiecy podwoito si¢ z 8% do 15% przy poréwnaniu
mezczyzn w wieku <25 lat do mezczyzn w wieku >35 lat.

W innym badaniu amerykanscy naukowcy wykazali, ze APA,
brak biologicznych dzieci i brak ubezpieczenia zdrowotnego,
byty 3 najwazniejszymi kwestiami skorelowanymi z czasem
do zajscia w cigze >12 miesiecy.

Jesli chodzi o poronienie, kilka badan wykazato, ze APA
znaczgco zwiekszalo ryzyko poronienia. W metaanalizie

z 2020 roku holenderscy lekarze zbadali zwigzek miedzy
APA, a poronieniem samoistnym. Jako punkt odniesie-

nia wybrali grupe mezczyzn w wieku 25-29 lat i ocenili
aczne ryzyko poronienia w starszych grupach wiekowych.
Ryzyko to wynosilo 1,04, 1,15, 1,23 i 1,43 odpowiednio dla
grup wiekowych 30-34, 35-39, 40-44 i 245 lat. Ostatecz-
nie stwierdzili, Ze APA korelowato z ryzykiem poronienia
samoistnego. Podobnie francuscy badacze wykazali, ze APA
byt niezaleznym czynnikiem ryzyka poronienia w ciazy
naturalnej, a analiza 19 artykuléw potwierdzila, ze ryzyko
nieptodnosci i poronienia bylo wysokie, gdy mezczyzni
mieli ponad 40 lat. Ponadto wplyw wieku mezczyzn byt
bardziej wyrazny, jezeli u kobiety wystepowaly czynniki
ryzyka reprodukcyjnego, takie jak wiek powyzej 35 lat lub
niska rezerwa jajnikowa. Tak wiec APA jest silnie zwigzane
z wysokim ryzykiem nie tylko nieptodnoéci, ale takze utraty
cigzy po naturalnym poczeciu.

Gleboki wptyw wieku matki na wyniki technik wspoma-
ganego rozrodu (ang. artificial reproductive technologies,
ART) byl szeroko badany. Wskazniki cigz i plodnosci po
ART sg znacznie nizsze u kobiet w wieku powyzej 40 lat niz
u kobiet w mtodszych grupach wiekowych. Z drugiej strony,
wplyw APA na wyniki ART jest wysoce kontrowersyjny.
Chociaz wiele badan wykazalo, ze APA ma negatywny
niezalezny wplyw na wskazniki powodzenia ART, inne
wykazaly, ze jest on nieistotny.

Jesli chodzi o inseminacj¢ domaciczng, wigkszos¢ badan
Francuscy naukowcy wykazali, ze APA bylo zwigzane

z niskim odsetkiem cigz i wysokim odsetkiem spontanicz-
nych poronien w przypadku inseminacji domacicznej,
niezaleznie od wieku matki. W przypadku za$ zaptodnie-
nia in vitro i wewnatrzcytoplazmatycznego wstrzyknie-

cia plemnika (IVF/ICSI) wplyw wieku ojca na ptodnosé

i wskazniki cigz pozostaje niejasny. Niedawna analiza 2425
cykli IVE/ICSI sugeruje, ze kliniczne wyniki ciaz i wskaz-
niki ptodnosci ulegaja obnizeniu u mezczyzn w wieku

>50 lat, w poréwnaniu z mezczyznami w wieku <40 lat.



Fot. LIGHTFIELD STUDIOS

Badanie przeprowadzone przez amerykanskich bada-

czy obejmowalo wyniki ART 113 mezczyzn. Mezczyzni

w wieku 25-30 lat mieli wskaznik zaplodnienia na pozio-
mie 87,7%, ktory ulegl obnizeniu do 46,0% wsréd mez-
czyzn w wieku >55 lat. Ponadto, grupa 25-30 lat osiggneta
najwyzszy wskaznik cigz na poziomie 80,0%, podczas gdy
w grupie wiekowej >55 lat nie odnotowano zadnych cigz.
Stwierdzono takze, ze wiek ojca >50 lat miat duzy nega-
tywny wplyw na wynik cigzy i odsetek tworzenia blasto-
cyst (stadium rozwoju zarodkowego czlowieka — przyp.
tlum.) po kontroli wieku kobiety w 1023 cyklach dawstwa
oocytéow (komorek jajowych - przyp. ttum.). Jak zauwa-
zono w wiekszosci badan, obnizanie wskaznika zaptod-
nienia plemnikéw rozpoczyna si¢ miedzy 45 a 50 rokiem
zycia. Moze to by¢ spowodowane obnizeniem parametrow
nasienia, wzrostem fragmentacji DNA plemnikéw oraz
zmianami cech genetycznych i epigenetycznych plemni-
kéw. Z drugiej strony, wyniki innych badan sa sprzeczne

z wyzej wymienionymi danymi. W badaniu przeprowadzo-
nym przez wloskich specjalistow oceniono 1266 cykli ICSI.
Po uwzglednieniu wieku matki, badacze stwierdzili, ze APA
nie ma wplywu na odsetek tworzenia blastocyst wysokiej
jakosci ani na odsetek trwalych cigz. W innym badaniu
tajscy naukowcy przeanalizowali wptyw APA na wyniki
184 cykli ICSI i stwierdzili, ze nie mial on wplywu na ptod-
no$¢ i wskaznik cigz, po dostosowaniu do wieku kobiety.
Jednak badanie to obejmowato jedynie mezczyzn w wieku
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31-51 lat, nie brali w nim udzialu panowie starsi niz 51 lat.
Ogodlnie rzecz biorac, kontrowersyjne wyniki badan nad
wplywem wieku ojca na wyniki ART moga wynika¢ z kilku
kwestii. Po pierwsze, niektére badania nie uwzglednialy
czynnika zakldcajacego w postaci wieku matki, ktory jest
silnie skorelowany z wiekiem ojca. Po drugie, nalezy wzig¢
pod uwage takze szereg czynnikéw srodowiskowych, takich
jak spozywanie alkoholu, palenie tytoniu i otylo$¢, ponie-
waz one réwniez moga wplywac na wyniki ART. Wreszcie,
nie osiagnieto konsensusu co do tego, co nalezy uzna¢

za APA. Chociaz w kilku badaniach jako punkt odcigcia
wybrano wiek >40 lat, wyniki badan, w ktérych uwzgled-
niono mezczyzn w wieku >50 lat, wykazaty bardziej nega-
tywny wplyw na wskaznik powodzenia ART.

Dawstwo nasienia jest skutecznym rozwigzaniem u starszych
mezczyzn z cigzky oligospermia (obnizona liczba plemnikéw
w nasieniu — przyp. ttum.) lub azoospermia (brak plem-
nikéw w nasieniu - przyp. thum.), ktére mozna podzieli¢

na nieidentyfikowane (anonimowe) lub ukierunkowane
(znane) dawstwo nasienia. Wiele badan tej techniki dalo
obiecujace wyniki. Brytyjscy naukowcy dokonali metaanalizy
37 badan nad powiktaniami ART z wykorzystaniem nasienia
dawcy, w poréwnaniu z nasieniem partnera. Doszli oni do
wniosku, Ze nie bylo réznicy w ryzyku powiktan, takich jak
poronienie, pordd przedwczesny i niska masa urodzeniowa
w tych 2 grupach. Stwierdzono jednak nieznacznie zwiek-
szone ryzyko rozwoju nadci$nienia w czasie ciazy i niskiego
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Rysunek 1. Schemat uszkodzen DNA i mutacji wywotanych stresem oksydacyjnym.
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(A) Dekondensacja chromatyny DNA plemnikéw zwiazana z wiekiem ojca, zostata uznana za mechanizm lezacy u podstaw zwiekszonej fragmentacji DNA.

W szczegélnosci dekondensacja DNA plemnikéw naraza DNA na negatywne dziatanie reaktywnych formy tlenu (ROS), generowanych z kilku zrédet, w tym na
skutek dysfunkgji mitochondriéw. ROS moga indukowac uszkodzenia DNA w postaci peknie¢ dwuniciowych lub jednoniciowych (zétta gwiazdka).

(B) Stres oksydacyjny moze skutkowac konwersja nukleotydu guaniny do 8-oksoguaniny (pomarariczowy). Podczas kolejnych rund replikagji, jesli nie zostanie
naprawiona, 8-oksoguanina taczy sie zadening zamiast cytozyna. Dalsza replikacja nici zawierajacej adening (czerwony, srodkowy panel) spowoduje powstanie
komplementarnej nici zawierajacej nukleotyd tyminy w miejscu wczesniej zajmowanym przez nukleotyd guaniny (czerwony, dolny panel).

wieku cigzowego w grupie dawcow nasienia. Oprécz kwestii
etycznych zwigzanych z dawstwem nasienia, ktore zostaly
omowione w innych badaniach, okreélenie optymalnych
kryteriéw dawstwa nasienia jest naprawde trudne. Wiekszo$¢
badan koncentrowata si¢ bowiem na dobrym zdrowiu fizycz-
nym i psychicznym, a takze na minimalnych kryteriach, jakie
ustanowita Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO), dotycza-
cych normalnej jako$ci nasienia. Wiek od 18 do 35 lat jest
idealny do oddawania nasienia, poniewaz wiek 40 lat i powy-
zej negatywnie wptywa na ruchliwo$¢ plemnikéw. Ponadto
dawcy powinni prowadzi¢ zdrowy tryb zycia i muszg by¢
wolni od choréb genetycznych oraz zakaznych, ktére moga
pogorszy¢ ilos¢ i jako$¢ nasienia.

U podstaw nieplodnosci meskiej lezy ztozona interak-

cja procesow genetycznych i biochemicznych. Biorac

pod uwage wysoka czesto$¢ wystepowania nieplodnosci
meskiej, zrozumienie tych mechanizméw jest niezbedne do
zintegrowania skutecznych strategii medycyny precyzyjnej
podczas leczenia mezczyzn z nieplodnoscig i ich rodzin.
Jednym z obiecujacych obszaréw badan jest zrozumienie,
w jaki sposob wiek ojca i zachodzace wraz z nim procesy
biochemiczne wplywaja na integralnos¢ genetyczna linii
zarodkowej i ptodnos¢. W tym miejscu podsumowujemy
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badania zwigzku miedzy starzeniem si¢ ojca, stresem
oksydacyjnym i niestabilno$cia genetyczng oraz tym, w jaki
sposob czynniki te przyczyniaja sie do nieplodnosci meskiej
i stabych wynikéw cigzy po procedurach ART.

Biorac pod uwage to, ze podwyzszony stopien fragmenta-
cji DNA niekorzystnie wplywa na zaplodnienie, podzialy
komorkowe, blastulacje i udane wskazniki cigz, uzyskanych
z pomocg ART, zrozumienie mechanizmu niestabilno-

$ci genetycznej linii zarodkowej jest niezbedne. Jednym

z mechanizméw wyjasniajacych zwigzek migdzy fragmen-
tacja DNA, a wiekiem, jest stres oksydacyjny, generowany
przez akumulacje reaktywnych form tlenu (ROS) w plem-
nikach (Rysunek 1A). Podczas zaplodnienia ROS ulatwia
reakcje akrosomalng (akrosom to ,,czapeczka” na gtowie
plemnika, ktéra wytwarza enzymy umozliwiajace plemni-
kowi wnikniecie do komérki jajowej i zaptodnienie — przyp.
tlum.). Paradoksalnie, nadmierna akumulacja ROS do
poziomoéw patologicznych uposledza funkcje plemnikow

i fragmentuje ich DNA. Co wigcej, ROS moga zmienia¢
sklad chemiczny guaniny (jedna z zasad purynowych two-
rzacych nukleotydy budujace ni¢ DNA; faczy si¢ z cytozyna
- przyp. thum.) w 8-oksoguaning, ktéra taczy sie adening,

a nie, tak jak powinna, z cytozyng, powodujac powstanie
mutacji punktowej G>T (Rysunek 1B). Dysregulacja pako-
wania chromatyny plemnikéw, a w szczegdlnosci zwigzana
z wiekiem nieprawidlowa dekondensacja chromatyny,
zostala uznana za potencjalny mechanizm, ktéry czyni DNA



plemnikéw podatnym na uszkodzenia wywotane przez ROS.
Stres oksydacyjny zwiazany z nieplodno$cia meska moze
mie¢ swoje zZrédlo zaréwno w samych plemnikach, jak

i w plynie nasiennym. W obrebie plemnikéw dysfunkcja
mitochondriéw i peroksydacja lipidéw warstwy fosfolipido-
wej blony plazmatycznej plemnikéw moga przyczyniaé sie
do powstawania nadmiaru ROS. Ponadto leukocyty (biate
krwinki — przyp. ttum.) obecne w plynie nasiennym moga
wytwarzac 1000 razy wigcej ROS niz plemniki, zwlaszcza po
infekcji. Uruchomienie mechanizméw antyoksydacyjnych
jest zatem niezbedne do utrzymania odpowiedniej réwno-
wagi ROS i optymalizacji funkeji plemnikéw. Na przyktad
aktywnos¢ enzymatyczna dysmutazy ponadtlenkowej

i peroksydazy glutationowej (enzymy zwalczajace ROS,
wytwarzane przez nasz organizm - przyp. ttum.) w nasie-
niu jest niezbedna do ograniczenia poziomu ROS i zapo-
biegania stresowi oksydacyjnemu w plemnikach. Chociaz
zwiazek miedzy zwiekszonym wiekiem ojca, a zdolnoscia
antyoksydacyjna zwigzang z plemnikami nie zostal jeszcze
wyjasniony, odkrycia te wskazuja na klinicznie istotna role
ROS w rozwoju niestabilnosci DNA plemnikéw, a ostatecz-
nie w nieplodnos$ci meskie;j.

Mutacje de novo (mutacja powstata w komérce rozrod-
czej rodzica, nie zostala odziedziczona po przodkach

- przyp. ttum.) w linii zarodkowej kumuluja si¢ wraz

z wiekiem ojca

Ludzkie meskie gamety réznig si¢ od zenskich gamet tym,
ze spermatogonialne komoérki macierzyste stale dzielg

sie przez cale zycie mezczyzny. Szacunki amerykanskich
naukowcdéw z 2000 roku sugeruja, ze plemniki u 20-letniego
mezczyzny przechodza 150 rund podziatu komérkowego,
podczas gdy plemniki u 40-letniego mezczyzny przechodza
610 rund podzialu komérkowego. Dlatego tez, wraz z dys-
funkcja mechanizméw naprawy DNA i ekspozycja na egzo-
genne mutageny, meskie komorki rozrodcze sg wyjatkowo
podatne na akumulacj¢ mutacji de novo (DNM) w sposdb
zalezny od wieku poprzez bledy replikacji DNA.

Wplyw APA na zdrowie potomstwa zostal po raz pierwszy
udokumentowany w 1955 roku poprzez zaburzenie gene-
tyczne, a mianowicie achondroplazje, ktéra jest najczestsza
przyczyna dysplazji szkieletowej i kartowatosci wynikajacej

z dysfunkcji osteogenezy. Od tego czasu liczne badania
powiazaly APA z genetycznie heterogennymi schorzeniami,
ktére réznia si¢ pod wzgledem etiologii i rozwoju. W tym
miejscu skupimy sie na zwigzku miedzy APA, a ztym stanem
zdrowia potomstwa w okreslonych kontekstach chorobo-
wych, takich jak nowotwory ztodliwe, aneuploidie i aberracje
chromosomalne, zaburzenia wrodzone, autosomalne domi-
nujace choroby mendlowskie i zaburzenia neurokognitywne.
W kilku badaniach sugerowano zwiazek miedzy APA,

a zwigkszong czestoscia wystepowania nowotwordw

u dzieci. Wéréd nowotworéw ztosliwych najczestsza dia-
gnoza jest ostra bialaczka limfoblastyczna. Rzeczywiscie,
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amerykanscy naukowcy stwierdzili, ze wzgledne ryzyko
rozwoju ostrej bialaczki limfoblastycznej u dziecka wynosi
az 1,5 dla ojcéw w wieku =35 lat. Inne nowotwory zfo-
$liwe wieku dziecigcego, powigzane z APA, obejmuja guzy
os$rodkowego ukladu nerwowego, raka piersi (przy czym
niemieccy lekarze réwniez stwierdzili zwigzek miedzy
starzeniem sie ojca, a wczesng $miercig dziecka z powodu
raka piersi), raka prostaty o wczesnym poczatku (<65 lat)

i chloniaka nieziarniczego. Z kolei kanadyjscy badacze
opisali ochronny zwiazek miedzy wiekiem ojca, a czg¢stoscia
wystepowania raka okreznicy i tarczycy. Mechanizmy lezace
u podstaw tych zaobserwowanych pozytywnych i negatyw-
nych zwigzkéw pozostajg nieznane.

Chociaz obszerna literatura naukowa podkresla wpltyw
zwigkszonego wieku matki na podwyzszone wskazniki
aneuploidii chromosomalnej (najczesciej z trisomia 21,
czyli zespolem Downa - przyp. ttum.), o wiele mniej badan
przeprowadzono w odniesieniu do starzenia si¢ ojca. Warto
zauwazy¢, ze zaobserwowano znacznie zwigkszone ryzyko
trisomii 21 u mtodszych ojcéw w wieku 20-24 lat, w poréw-
naniu z ojcami w wieku 25-29 lat.

Z APA powigzano wiele wrodzonych wad serca, w tym
ubytki przegrody miedzyprzedsionkowej, ubytki przegrody
miedzykomorowej i przetrwaly przewdd tetniczy. Ponadto
amerykanscy badacze zidentyfikowali powigzania miedzy
APA, a wieloczynnikowymi wadami wrodzonymi, w tym
rozszczepem podniebienia, przepukling przeponowg i nie-
droznoscig drogi odptywu prawej komory.

Wzrost obcigzenia mutacjami de novo w linii zarodkowej,
objawiajacy sie gtéwnie jako mutacje pojedynczych par
zasad, jest silnie zwigzany z APA i bezposrednio wplywa

na zdrowie potomstwa. Amerykanscy naukowcy opisali,

w jaki sposob akumulacja i czgstotliwo$¢ mutacji jest
teoretycznie wyzsza u mezczyzn, w poréwnaniu z kobie-
tami. Okazuje si¢, Ze u 70-letniego mezczyzny dochodzi do
okoto 1300 rund podzialu mitotycznego spermatogoniow
(komorki macierzyste plemnikéw — przyp. thum.), a przeka-
zywanie mutacji, ktére gromadza si¢ podczas podziatu sper-
matogonialnych komdrek macierzystych, moze przyczyniaé
sie do wielu zaburzen autosomalnych dominujacych, w tym
achondroplazji (nieprawidtowe kostnienie, prowadzace do
karlowatosci - przyp. thum.), zespolu Aperta (rzadki zesp6t
wad wrodzonych czaszki, kosci rak i stop — przyp. ttum.),
zespolu Crouzona (zesp6t wad twarzoczaszki - przyp.
tlum.), zespolu Pfeiffera (zespot zaburzen rozwoju czaszki

i koniczyn - przyp. thum.), zespolu MEN2A i zespotu
MEN2B (zespoty mnogich nowotworéw uktadu wydziela-
nia wewnetrznego — przyp. thum.). Zwigzek ten jest szcze-
golnie prawdziwy w przypadku ojcowskich gendéw zwig-
zanych z wiekiem, takich jak FGFR2, FGFR3 i RET, ktore
napedzajg spermatogeneze i sa odpowiedzialne za pato-
geneze chordb u ludzi. Jednak w tych przegladach zauwa-
zono, ze zwiazane z wiekiem wskazniki substytucji nukle-
otydéw (rodzaj mutacji - przyp. ttum.) w FGFR3 nie byly
wystarczajaco wysokie, aby w pelni wyjasni¢ wykltadniczo
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Sposob leczenia Mechanizm
Metody nieinwazyjne

Modyfikacje stylu zycia
(np. utrata masy ciata)

Optymalizacja zdrowia i minimalizacja
wptywu toksyn

Zywnosé bogata
w przeciwutleniacze

Redukcja uszkodzen zwigzanych
ze stresem oksydacyjnym

Procedury medyczne

Doustne inhibitory PDE5,

iniekcje do ciala jamistego "V Zmocnienie erekcji

Srodki Leczenie infekcji w celu poprawy
przeciwdrobnoustrojowe parametrow nasienia
Zastosowanie Redukcja uszkodzen zwigzanych ze
przeciwutleniaczy stresem oksydacyjnym

Agoniéci receptorow .
alfa-adrenergicznych Leczenie wytrysku wstecznego
Metody chirurgiczne

Ui s L Optymalizacja produkciji spermy

nasiennego
: Umozliwia seks penetracyjny
Pz Al U mezczyzn z zaburzeniami erekcji
Umozliwia wspomagany rozrod
Ekstrakcja plemnikow u mezczyzn z oligo- lub azoospermia,

podwyzszonym wskaznikiem
fragmentaciji DNA

Tabela 1. Rodzaje interwencji dostepnych dla starszych nieptodnych mezczyzn.

zwiekszone wskazniki achondroplazji zwigzane z APA.
Takie odkrycie sugeruje istnienie dodatkowych, nieodkry-
tych jeszcze mechanizméw u starszych ojcéw, ktére moga
wplywad na czesto$¢ wystepowania zaburzen autosomal-
nych dominujacych (uszkodzona jest tylko jedna kopia
genu — przyp. thum.) u potomstwa.

Zalezna od wieku akumulacja meskich DNM w linii zarod-
kowej jest rowniez zwigzana z zaburzeniami neuropoznaw-
czymi. Saudyjscy badacze odnotowali dwukrotny wzrost
ryzyka zachorowania na schizofrenie u potomstwa mezczyzn
w wieku 245 lat, wzrastajacy do trzykrotnego u mezczyzn
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w wieku >50 lat. Odnotowano nawet wigksze wzrosty ryzyka
zaburzen ze spektrum autyzmu, wynoszace od 3,3 do 5,75 dla
grup ojcow w wieku odpowiednio >45 lat i >50 lat. Cho-
roba afektywna dwubiegunowa takze jest powigzana z APA,
jednak w mniejszym stopniu, w poréwnaniu ze schizofre-
nig i autyzmem, z ryzykiem wzglednym wynoszacym 1,37.
Chociaz niektore badania wykazaty zwigzek miedzy APA,

a choroba Alzheimera, inne tego nie wykazaly.

W kilku badaniach zidentyfikowano zwigzki miedzy APA,

a niekorzystnymi wynikami porodu, w tym przedwczesnym
porodem, niskg masg urodzeniows, urodzeniem martwego
dziecka i poronieniem. Saudyjscy lekarze podsumowali
zwiazek miedzy wiekiem ojca, a przedwczesnym porodem
(ze wspotczynnikami szans w zakresie od 1,3 do 2,1) i niska
masg urodzeniowg (ze wspdlczynnikami szans w zakresie
od 1,2 do 1,9). (wspdtczynnik szans okresla stosunek szansy
wystapienia okre$lonego efektu w grupie badanej, narazonej
na dany czynnik i szansy wystapienia tego efektu w gru-

pie kontrolnej nienarazonej na dzialanie czynnika. Wynik

1 oznacza, ze szanse sg jednakie, powyzej 1, ze szanse sg
wieksze, a ponizej 1, ze szanse s3 mniejsze — przyp. ttum.).
Poniewaz niska masa urodzeniowa zostata uznana za gtéwna
przyczyne $miertelno$ci niemowlat w Stanach Zjednoczo-
nych, takie powigzania powinny wymaga¢ znacznej uwagi
podczas poradnictwa rodzinnego. W przypadku potomstwa
starszych ojcow stwierdzono, ze prawdopodobienstwo uro-
dzenia martwego dziecka wynosi od 1,22 do 1,48.
Oceniajac, w jaki sposéb APA wplywa na ryzyko nieko-
rzystnych wynikéw porodu, skupiono si¢ gtéwnie na tym,
jak APA wplywa na funkcje rozrodcze poprzez zmienne,
takie jak integralnos¢ ojcowskiego DNA, jako$¢ nasienia

i zmiany hormonalne. Chociaz czynniki te zmieniaja si¢
wraz z APA i odgrywaja kluczows role we wplywie na
zdrowie potomstwa, niedostatecznie przeanalizowano temat
ogolnego zdrowia ojca i jego zwigzku z niekorzystnymi
wynikami porodu. W 2020 roku amerykanscy badacze
dowiedli, ze w odniesieniu do potomstwa ojcéw, u ktérych
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wystepowal zespot metaboliczny, istnieje wysokie ryzyko
przedwczesnego porodu, niskiej masy urodzeniowe;j

i pobytu na oddziale intensywnej terapii noworodkow,
nawet po uwzglednieniu wieku matki i choréb wspélistnie-
jacych. Ryzyko rozwoju zespolu metabolicznego lub jego
sktadowych (tj. nadci$nienia tetniczego, hiperlipidemii,
cukrzycy i otytosci) oraz innych przewleklych zaburzen
niewatpliwie wzrasta wraz z APA. Zatem wptyw APA na
zdrowie potomstwa moze by¢ znacznie wigkszy niz do tej
pory si¢ wydawato i dotyczy¢ nie tylko funkcji reprodukcyj-
nych ojca, co wymaga dalszych badan.

W miare starzenia si¢ mezczyzn, zmiany fizjologiczne moga
niekorzystnie wplywa¢ na plodno$¢. Obejmujg one takie
stany, jak fagodny rozrost gruczotu krokowego, zaburzenia
erekcji i hipogonadyzm (obnizenie poziomu testosteronu

i wzrost stezenia hormonu folikulotropowego). Ponadto
wraz z wiekiem wzrasta prawdopodobienstwo zachorowania
mezczyzn na zapalenie gruczotu krokowego, zapalenie najg-
drzy, raka prostaty, raka jader, cukrzyce, niedobér witamin

i otylos¢, a niektdre z nich mogg réwniez uposledza¢ plod-
noé¢. Ponadto leki stosowane w leczeniu powyzszych choréb
i przyjmowane przez wiekszo$¢ starszych mezczyzn, w tym
egzogenny testosteron (w przypadku niedoboru testosteronu)
i alfa-blokery (w przypadku tagodnego przerostu gruczotu
krokowego), moga uposledza¢ ptodno$¢ poprzez hamowanie
spermatogenezy (wytwarzanie plemnikéw — przyp. thum.)

i pojawienie si¢ wytrysku wstecznego (nasienie po wytry-
sku nie wydostaje si¢ z penisa, ale cofa do drég moczowych
- przyp. ttum.). Te patologie i czynniki srodowiskowe moga
przyczyniac si¢ do zwigzanego z wiekiem spadku meskiej
plodnosci. Na szczedcie wiele z nich mozna w pelni lub przy-
najmniej cze$ciowo ztagodzi¢ poprzez okreslone interwencje,
takie jak utrata masy ciala, terapia przeciwdrobnoustrojowa,
medyczne i chirurgiczne leczenie zaburzen erekeji oraz
zaprzestanie przyjmowania lekéw uposledzajacych ptodnos¢
(Tabela 1). Nawet w przypadku schorzen, ktérych nie mozna
odwrdcic, istniejg opcje leczenia, ktére moga poprawi¢
potencjat reprodukcyjny mezczyzny, takie jak stosowanie
agonistow a-adrenergicznych w przypadku wytrysku wstecz-
nego zwiazanego z cukrzyca i procedury ekstrakeji nasienia
u mezczyzn po usunieciu prostaty.

Jedna z patologii, na ktdra nalezy zwréci¢ szczegdlng
uwage, jest zylak powrézka nasiennego, ktory jest najczest-
sza odwracalng przyczyna nieplodnosci meskiej. Uwaza
sie, ze nieprawidtowe rozszerzenie splotu wiciowatego

w powrézku nasiennym podnosi temperature jader, co
nastepnie zwigksza stres oksydacyjny w jadrze i obniza
plodnosé. Czestosé wystepowania zylakéw powrézka
nasiennego wynosi 15% w populacji ogélnej i wzrasta
wraz z wiekiem. Izraelscy naukowcy podali, ze czgsto$é
wystepowania zylakéw powrdzka nasiennego wzrasta

o okoto 10% na dekade zycia, wahajac si¢ od 18% u mez-
czyzn w wieku 30-39 lat, do 75% u mezczyzn w wieku
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Ptodnos$¢ u starzejacych sie mezczyzn

80-89 lat. Oczywiscie badanie fizykalne starszego mez-
czyzny pod katem obecno$ci klinicznie wyczuwalnych
zylakéw powrédzka nasiennego ma kluczowe znaczenie,
poniewaz leczenie chirurgiczne moze zwiekszy¢ i zopty-
malizowa¢ produkcje nasienia. Ponadto przeprowadzono
wiele badan, w ktérych badano przydatnos¢ suplemen-
tacji przeciwutleniaczy jako $rodka do zwalczania stresu
oksydacyjnego. Wsrod nich sa takie substancje, jak
witamina C, witamina E, karotenoidy, selen, cynk, kwas
foliowy, N-acetylocysteina, L-karnityna, wielonienasycone
kwasy ttuszczowe i koenzym Q10. Wyniki badan sugeruja,
ze terapia antyoksydacyjna moze poprawi¢ parametry
nasienia i zwiekszy¢ wspotczynnik cigz. Poniewaz starsi
mezczyzni wydaja si¢ mie¢ wyzszy poziom stresu oksyda-
cyjnego i wynikajacej z niego fragmentacji DNA plemni-
kow, terapie te sa szczegdlnie godne uwagi. Jednak spojne
wnioski s trudne do uzyskania, poniewaz projekty badan
nie sg jednolite. Majac to na uwadze, chinscy badacze
przeprowadzili metaanalize 23 randomizowanych, kontro-
lowanych badan, koncentrujacych si¢ na wptywie réznych
przeciwutleniaczy na parametry nasienia i wskazniki cigz
w idiopatycznej (o nieustalonej przyczynie — przyp. thum.)
nieptodnosci meskiej. Najsilniejsze dowody uzyskano dla
L-karnityny (poprawa ruchliwosci i morfologii plemni-
kow) i kwaséw tluszczowych omega-3 (poprawa koncen-
tracji plemnikéw). Niestety, zadna z terapii nie wplynela
znaczaco na rzeczywisty wskaznik cigz. Wreszcie, istnieja
pewne dowody na to, ze w przypadku mezczyzn z indek-
sem fragmentacji DNA plemnikéw >30%, uzycie nasienia
pozyskanego bezposrednio z jader do ICSI (w poréwnaniu
do nasienia z wytrysku) skutkuje wysokim wskaznikiem
cigz i zywych urodzen.

Staje sie coraz bardziej jasne, ze APA, podobnie jak zaawan-
sowany wiek matki, wigze si¢ z obnizong ptodnoscig i ztymi
skutkami zdrowotnymi u potomstwa. Badania pozwolity
na zidentyfikowanie niektérych czynnikéw genetycznych,
$rodowiskowych i chorobowych, przyczyniajacych si¢ do
nieplodnos$ci meskiej zwigzanej z wiekiem. Doprowadzito
to z kolei do opracowania strategii poprawy lub przywrdce-
nia ptodnosci u starszych mezczyzn, takich jak hormonalne
leczenie hipogonadyzmu i stosowanie terapii antyoksy-
dacyjnej w celu przeciwdzialania uszkodzeniom DNA,
wywolanym przez ROS. To niezwykle wazne, zwlaszcza

w dzisiejszych czasach, w ktérych z powodu czynnikow
spoleczno-ekonomicznych wiele par (a zwlaszcza mez-
czyzn) decyduje sie na posiadanie dzieci w starszym wieku,
w pordéwnaniu z poprzednimi pokoleniami.
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DAVID WINSTON
David Winston jest Swiatowym auto-
rytetem w dziedzinie zielarstwa,
znanym na catym $wiecie wykfa-
dowca, ktéry ponad 50 lat prowadzi
wykfady w szkotach medycznych,
na profesjonalnych sympozjach
i konferencjach zielarskich. Jest
zatozycielem i dyrektorem Herbal
Therapeutics Research Library oraz
prezesem Herbalist and Alchemist
Incorporated, firmy dostarczajacej
wyjatkowe produkty ziotowe, ktdre
13z sztuke i nauke wielkich swia-
towych tradydji zielarskich. Ponadto
jest zatozycielem American Herbalist
Guild, a takze cztonkiem American
Botanical Council i American Herbal
Pharmacopoeia Advisory Boards.
Jest autorem wielu ksigzek.

N

ADIPTOGENS

0 ziofach w zdrowym
stanzeniu Sie

W styczniu 2024 roku David Winston wygtosif obszerny wykfad w ramach
przedsiewzigcia pod tytutem ,,The Live Long & Thrive Summit”. Wyktad
miat forme wywiadu i zostat przeprowadzony przez organizatora tego
przedsiewziecia, Briana Vaszily. Przedstawiamy fragmenty tego wyktadu,
zachowujac forme pytan i odpowiedzi oraz styl wykfadu mowionego.

Pytanie: Czy méglbys podzieli¢ si¢ z nami

3-5 sprawdzonymi, najbardziej skutecznymi
krokami, ktére nalezy wykona, aby unikngé, a moze
nawet pokonac chorobe i zy¢ dtugo w dobrym
zdrowiu? Jaki bytby pierwszy krok?

Odpowiedz: Céz, moja matka, ktéra dozyta 86 lat,
zwykla mawiac: ,,Nie mamy wyboru co do starzenia

sig, ale mamy wybor co do tego, czy sig zestarzejemy”.

I ja sie z nig zgadzam. Wychodzac na chwile poza sfere
ziotolecznictwa, kazdy wie, ze musimy pozosta¢ aktywni
fizycznie i umystowo. Musimy dobrze sie odzywiac.
Musimy upewnic si¢, ze mamy nie tylko odpowiednig
ilos¢, ale takze dobra jakos¢ snu. To sg trzy fundamenty
dobrego zdrowia. Ale jedna z rzeczy, ktére nauka obec-
nie uznaje, jest to, Ze w procesie starzenia si¢ wystepuje
przewlekly stan zapalny o niskim stopniu nasilenia.

U podstaw wszystkich przewlektych chordb, niezalez-
nie od tego, czy méwimy o zespole metabolicznym,
nadcisnieniu lub wzroécie poziomu glukozy we krwi,
bolu migsniowo-szkieletowym, chorobie Alzheimera,
chorobie autoimmunologicznej, cukrzycy typu drugiego
czy raku, jest przewlekly stan zapalny. Jest wiele rzeczy,
ktére mozemy z tym zrobi¢. Jedna z nich, o ktérych nasi
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stuchacze prawdopodobnie slyszeli, jest dieta przeciwza-
palna. Wiemy, ze istnieja pokarmy, ktére sg prozapalne

i ktorych spozycie powinnismy zminimalizowaé, nie-
zaleznie od tego, czy sa to ttuszcze trans, ttuste potrawy,
czy cala gama prostych weglowodandw, ktore zwigkszajg
stan zapalny w naszym ciele. Istnieje réwniez cata gama
produktéw spozywczych i zidl, ktére zmniejszajg stan
zapalny. Warto przy tym zrozumie¢, ze ludzie czesto
slysza i méwig o substancjach przeciwzapalnych i prze-
ciwutleniaczach, ale problem polega na tym, ze w odnie-
sieniu do przeciwutleniaczy, zwlaszcza w przypadku
zi6t i Zywnosci, méwig na przyklad o wartosci ORAC
(ang. oxygen radical absorbance capacity - zdolno$¢ do
pochlaniania reaktywnych form tlenu przez przeci-
wutleniacze, inaczej pojemnos¢ antyoksydacyjna).
Problem polega jednak na tym, ze warto$¢ ORAC tak
naprawde mowi tylko o tym, jak dobrze co$ konserwuje
zywnos¢. Nie méwi nic o tym, jak dana substancja
dziala w zywym organizmie. W rzeczywistosci cala idea
zywnosci i zi6l jako przeciwutleniaczy, tak naprawde nie
jest tym, co wiekszo$¢ ludzi mysli. Jedli wiec zapytam
naszych stuchaczy, co robig przeciwutleniacze? Wszyscy
podniosa reke i powiedza: Och, unieszkodliwiajg wolne
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rodniki. Cdz, tak, do pewnego stopnia to prawda. Ale gdyby catkowicie
unieszkodliwialy wolne rodniki, bytoby to w rzeczywistosci szkodliwe.
Organizmowi potrzebny jest bowiem pewien poziom reaktywnych form
tlenu i reaktywnych form azotu, aby stymulowa¢ mitochondrialng regula-
cje w komorkach.

Przeciwutleniacze dzialajg jako mniej lub bardziej ogélnoustrojowe
srodki przeciwzapalne. Ale ziola i Zzywno$¢ nie dzialaja, tak jak farma-
ceutyczne $rodki przeciwzapalne. To, co zawdzieczamy tym ziolom

i pokarmom, to réwnowazenie reakcji redoks (reakcje utleniania i reduk-
cji, zachodzgce w naszym ciele — przyp. thum.) w organizmie. Chociaz
hamujg stany zapalne, nie robig tego, jak juz powiedzialem, w sposob,

w jaki robig to leki. Przynosza korzysci tkankom w calym ciele. Nie jest
wiec tak, Ze majg one wplyw na jedna tkanke lub jeden obszar. Jednym

z 716k, ktérym wszyscy s dzi§ zafascynowani, jest kurkuma. Kurkuma
wykazuje silne dzialanie przeciwzapalne, ale ogélnoustrojowe. Dziala jako
$rodek neuroprzeciwzapalny, pomagajac w neurozapaleniu. Pomaga takze
hamowac stany zapalne jelit. Moze by¢ stosowana w takich chorobach, jak
zespOl nieszczelnego jelita lub utrata funkeji bariery nablonkowej w jelicie
grubym. Moze réwniez zmniejszy¢ stan zapalny w zoladku i stan zapalny
ukfadu mig$niowo-szkieletowego.

Mamy wiec do czynienia z niesamowitymi wlasciwosciami zywnosci

iziol. Ludzie spozywajg kurkume od tysiacleci jako gléwny skladnik
przyprawy curry w proszku. Mamy takze inne ziota, takie jak rozmaryn,
ktéry oczywiscie wszyscy znaja jako przyprawe kulinarng lub imbir, ktéry
jest kolejng popularna przyprawa, dodatkiem do herbaty i napojéw — oba

te ziota wykazuja silne dziatanie przeciwzapalne. Jedng z rzeczy, ktora

jest naprawde interesujaca, jest to, ze w tradycyjnej medycynie, w ktorej
uzywano zi6l, w kulturach, ktére stosowaty ziota od tysiecy lat, czy to Trady-
cyjna Medycyna Chiniska, Ajurweda, czy Unani Tibb lub Kampo w Japonii,
wiedza ludzi opierala sie na spostrzegawczosci, ale zadna z tych tradycji, az
do czaséw wspdlczesnych, nie zrobila tego, co nazwalibysmy badaniami.
Ludzie, ktorzy stosowali ziota sami zdawali sobie sprawe, ze kiedy acza je

w pewnych kombinacjach, tworzylo to cos, co nazywamy synergia.

Gdyby$ zapytal mnie, nie wiem, 20 lat temu, czy wierze w synergie zio-
towa, powiedziatbym ci, ze w nig wierze. Powiedziatbym ci, ze widzia-
fem to w praktyce klinicznej. Ale gdyby$ powiedziat mi: Czy mozesz
pokaza¢ mi jakie$ rzeczywiste badania naukowe potwierdzajace, Ze jest

to prawdziwe zjawisko? Musialbym powiedzie¢: nie, przykro mi, nie
moge. W ciagu ostatnich 20 lat badania nad synergicznym dziataniem
naturalnych substancji staly si¢ niezwykle popularne, zatem teraz moge
wskaza¢ ponad 200 badan pokazujacych, ze na przyklad, potaczenie
kurkumy z czarnym pieprzem, to nie jest zty pomyst. Albo inny przyklad:
tradycyjne pofaczenie kurkumy z odrobing imbiru, znacznie zwieksza
aktywnos¢ obu tych skfadnikéw. Zatem w tym przypadku jeden plus
jeden nie rowna si¢ juz dwa. Jeden plus jeden réwna si¢ dziesie¢, dwadzie-
$cia lub trzydziesci.

Pytanie: Dzigkuje za silne podkreslenie, ze ziota, ktére wymieniles,
dzialajg w calym ciele, naprawde w zupelnie inny sposéb i ich
dziatanie nie jest ukierunkowane. A jak czesto powinienem spozywac
te ziola?

Odpowiedz: Céz, jednym z zi6t, o ktérych nie wspomniatem, sg na
przyklad boréwki. Boréwki maja niesamowite dzialanie przeciwzapalne
i zmniejszaja ogdlnoustrojowy stan zapalny. Boréwki jem praktycznie
kazdego dnia. Nie kilka sztuk, ale garé¢ kazdego dnia. Nie musisz jes¢
tych samych produktéw kazdego dnia. To nie tak, Ze musisz koniecznie
przyjmowac kurkume kazdego dnia, chyba ze przyjmujesz kurkume

w celach leczniczych. Pamietaj tez, ze jesli gotujesz te produkty przez
dlugi czas, stracg one wiele ze swojej aktywnosci. Dlatego, na przyktad,
kiedy dodaje do czegos czosnek, a uwielbiam czosnek, wiem, ze ma
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on fenomenalng aktywnos¢ w tak wielu zakresach, w tym aktywnosé¢
sercowo-naczyniows, to moge doda¢ troche czosnku na poczatku, kiedy
gotuje, aby w pewnym sensie nada¢ smak calej potrawie, ale potem
wrzuce reszte przed koricem gotowania, aby czosnek byt tylko troche
ugotowany, na tyle, aby zachowat czes¢ swojej aktywnosci. Chodzi o to,
aby wlaczy¢ te produkty do diety kazdego dnia. Nie musi to by¢ doktad-
nie to samo. I oczywiscie zalezy to od formy, w jakiej je przyjmujesz.
Moja ciotka zwykla mawia¢, a byta jedng z moich nauczycielek, ze ziota
wplywajg na ludzi na jeden z trzech sposobéw. Sg pozywieniem, lekar-
stwem lub trucizng. Zatem nasze ziota spozywcze to nie tylko produkty,
do ktérych jedzenia jestesmy przyzwyczajeni, takie jak imbir, czosnek
czy jagody. Obejmujg one fagodne, delikatne ziota, ktére najprawdopo-
dobniej nie wywolaja zadnych niepozadanych skutkéw, zakladajac, ze
wykluczymy mozliwos¢ alergii, poniewaz kazdy moze by¢ uczulony na
cokolwiek. Ale pomijajac alergie, sa to naprawde tagodne, delikatne ziota.
Nie chodzi wiec tylko o rozmaryn, ktéry uwazamy za przyprawe, ale takze
o ziola, takie jak rumianek, melisa i glég - to wszystko wspaniate, fagodne
ziola. Sg to ziota spozywcze, ktore mozna przyjmowac regularnie. Ale
wiele 0sOb ma zabawne wyobrazenia na temat tego, co to oznacza. I tak,
stysze, och, to jest ziolo spozywcze, moge go jes¢ duzo. Kiedys kto$ do
mnie zadzwonit i zapytal, czy herbata z li§ci malin jest dla ciebie dobra?
Odpowiedzialem, ze tak. A on dalej: Czy mozesz pi¢ jej duzo? W tym
momencie w mojej glowie wlaczyly si¢ mate dzwonki ostrzegawcze —

no c6z, co masz na mysli méwigc duzo? A on na to, ze pije 14 filizanek
dziennie. A ja na to: O méj Boze, nie mozna pi¢ 14 filizanek dziennie.
Powiedzialem, ze jedna lub dwie bylyby w porzadku. Ale sg skrajnosci.
Czy czosnek jest ziolem spozywczym? Tak. Ale czy usiadlbys i zjadl caly
miske czosnku lub catg miske imbiru? Mysle, ze nie. Wiec z umiarem,

w zaleznosci od tego, co to jest. To tyle o ziotach spozywczych.
Nastepnie mamy nasze leki ziolowe, ktére maja silniejsze dziatanie.
Muszg by¢ one stosowane z wicksza swiadomoscig. Zwykle przyjmuje sie
je w okreslonym celu, przez okreslony czas, a nastepnie przestaje si¢ je
stosowac. Nie wszystkie sg dla ciebie dobre. Wiele 0s6b mysli, ze ponie-
waz ziola s naturalne, to wszystkie s3 bezpieczne. Coz, ziota spozywcze
- w wiekszosci przypadkoéw, tak, te nie. Ostatnia kategoria to trucizny. Sg
to produkty, ktére nalezy zostawi¢ w spokoju, chyba Ze jestes ekspertem

i rozumiesz, jak bezpiecznie z nich korzysta¢, znasz ich toksykologie lub
sg one zalecane przez kogos, kto je zna. Zwykle jednak podaje si¢ formule,
w ktorej jest to bardzo mata cze$¢ wiekszej formuly. Ale przecietna osoba
nie powinna bawi¢ sie tego typu ziolami. Mamy pewne ziofa, takie jak
na przyktad korzen poke, ktory znajduje si¢ na granicy leku i trucizny.

I powinien by¢ on uzywany tylko przez kogo$, kto jest przeszkolony

W jego stosowaniu, poniewaz nawet jesli prawdopodobnie nie zabije

cig, gdy go przedawkujesz, jest to jedna z tych sytuacji, w ktdrej mozesz
chcie¢ umrze¢, po wymiotach, zapaleniu zoladka i jelit oraz biegunce.
Tak. Sg produkty, ktorych po prostu nie powinno sie uzywac. Przeciez nie
wchodzisz do apteki i nie bierzesz, tak po prostu, czego chcesz z potki.

Te produkty muszg by¢ uzywane z wiedza. Natomiast ziota spozywcze
mozna przyjmowa¢ codziennie. I znowu, niekoniecznie musi to by¢
doktadnie to samo ziolo kazdego dnia, tak jak niekoniecznie jesz te same
potrawy kazdego dnia.

Pytanie: Jakie sq najlepsze formy lub idealne sposoby spozywania
zidt, o ktérych wlasnie wspomniales?

Odpowiedz: Céz, to whasciwie zalezy od ziola. Jesli méwimy

o czyms takim jak na przyklad czosnek, na rynku dostepne s rézne
formy czosnku. Jest czosnek w proszku, ktéry jest uzywany zaréwno
jako przyprawa, jak i czosnek w postaci tabletek. Sg oleje czosnkowe,
sfermentowany czosnek, dojrzaly czosnek. Mam na mygli dziesigtki
réznych produktow na bazie czosnku. Najlepiej dziala jednak surowy
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czosnek. Zwlaszcza w przypadku oséb z infekeja ptuc oporng na anty-
biotyki. Po prostu trzeba posiekac zabek czosnku i pozostawisz go na
desce do krojenia na 5 lub 10 minut, co doprowadzi do przeksztatcenia
alliiny w allicyne. Nastepnie nalezy zmiesza¢ go z innym pokarmem.
Moze to by¢ puree ziemniaczane, moze to by¢ niearomatyzowany jogurt.
Powodem, dla ktorego mowie niearomatyzowany jest to, ze czosnek

w jogurcie truskawkowym smakuje obrzydliwe. Moze to by¢ pesto, moze
to by¢ cokolwiek, do czego mozna go doda¢ i w pewnym sensie odcigzy¢.
W tym celu zalecam dodawanie go po positku, poniewaz $wiezy czosnek
jest dos¢ ostry i moze by¢ nieco draznigcy dla zotadka. Oczywiscie, jesli
dziata zbyt draznigco, nie réb tego. Ale jezeli go spozyjesz wiedz, ze przez
jeden dzien, a nawet przez kilka dni, tw6j oddech pachnie jak czosnek,
twoj pot pachnie jak czosnek, twdj mocz pachnie jak czosnek, twdj stolec
pachnie jak czosnek. Wszystko, co wydostaje si¢ z twojego ciala pachnie
czosnkiem. W rzeczywistosci, jesli robisz to okolo trzy lub cztery razy
dziennie, gdyby wampir wszedt do pokoju, umarlby od samego kontaktu
z tobg. Oczywiscie gdyby wampiry istniaty i byly wrazliwe na czosnek.
Chodzi wigc o to, ze $wiezy czosnek dziata najlepiej. Innym przyktadem
jest zel aloesowy. Moje doswiadczenie jest takie, ze $wiezy zel, pozyskany
ze $wiezo zerwanego liscia, jest zdecydowanie najlepszy, zaréwno do
stosowania miejscowego, jak i wewnetrznego.

Teraz o innych produktach - porozmawiajmy o herbatach, na przyklad
rumiankowej. Rumianek jest niewiarygodnie dobry, smakuje przyjemnie
i dziata naprawde dobrze. Skad wiemy, ze dziala tak dobrze? Coz, po tym
jak Piotru$ Krolik wdat sie w bdjke z Farmerem MacGregorem i wrocit
do domu, co zrobila matka Piotrusia Krélika? Data mu herbate rumian-
kowa. Widzisz, tak jest w literaturze. Rzeczywistos¢ jest taka, ze produkty
takie jak rumianek, melisa i imbir tworzg piekne herbaty, ale nie wszystko
smakuje dobrze. W rzeczywistoéci jeden z moich nauczycieli mial taki
pomysl, ze im gorzej smakuje, tym lepiej dla ciebie. Cz, moze to by¢
prawda, ale wiekszo$¢ ludzi nie jest tak chetna do przyjmowania produk-
tow, ktore sg nieprzyjemne w smaku, ktore sa na przyktad gorzkie.

W takich okoliczno$ciach masz wiec inne opcje. Jedna z nich sg na
przyklad nalewki. Nalewka to alkoholowo-wodny wyciag z rosliny. Lubie
uzywa¢ nalewek i czesto korzystam z nich w praktyce klinicznej. Wiem,
ze sg ludzie, ktdrzy maja problemy z naduzywaniem alkoholu i powinni

o
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unika¢ nalewek. Sg tez ludzie, ktorzy z powodow religijnych lub zdrowot-
nych powinni unika¢ alkoholu. Ale dla przecietnej osoby ilos¢ alkoholu
w nalewce jest do$¢ minimalna. Doradzam ludziom wziaé tyk wody, trzy-
mac ja w ustach i przyjmowac¢ nalewke do tej wody w ustach, aby alkohol
nie podraznit blon §luzowych w jamie ustnej. Potem przetykasz. Czeé¢
nalewki wchlania si¢ podjezykowo i zasadniczo znajduje si¢ w organizmie
w ciggu 10-15 sekund. Reszta trafia do zZoladka, gdzie omija trawienie
ijest wchltaniana bezposrednio przez blong §luzows zotadka.

Powiedzmy, ze w praktyce klinicznej 60% moich pacjentéw ma jakis
powazny i znaczacy problem z uktadem pokarmowym, w ktérym trawienie
ulega uposledzeniu. Mozna to jednak oming¢, wlasnie przy pomocy
nalewek, dlatego bardzo je lubig. Oprdcz tego istnieja ekstrakty glicery-
nowe, ktore sg przeznaczone dla osob, ktére nie moga uzywac alkoholu, ale
gliceryna nie ekstrahuje tak dobrze jak alkohol i nie zwigksza wchlaniania
substancji, tak jak alkohol. Uzywam wigc ekstraktow glicerynowych glow-
nie u dzieci, poniewaz majg stodki smak. Na rynku dostepne s réwniez
réznego rodzaju kapsutki i tabletki dla os6b z problemami trawiennymi,
jednak zwlaszcza tabletki powlekane bialkiem moga by¢ niezwykle trudne
do strawienia, jesli w ogole sa trawione. Jesli chodzi o kapsulki i tabletki,
najczesciej uzywam zatem ich do standaryzowanych ekstraktow. Istnieja
takze pewne ziola, ktore naleza do kategorii, ktorg nazwalbym fitofarma-
ceutykami, takie jak standaryzowany mitorzab japonski (Ginkgo biloba).
Stuchacze mogli juz gdzies uslysze¢, ze milorzab jest tradycyjnym chinskim
lekarstwem i to prawda — méwimy tu o orzechach mitorzebu, ktore sa
przetwarzane w celu zmniejszenia ich toksycznosci i s stosowane zaréwno
w zywnosci, jak i medycynie. Ale w rzeczywistosci nie stwierdzono histo-
rycznego zastosowania lisci mitorzebu w tradycyjnej medycynie chinskiej,
zero. Milorzab japoniski zostat odkryty dopiero w latach siedemdziesigtych
XX wieku podczas badan przesiewowych roslin w poszukiwaniu intere-
sujacych zwigzkéw fitochemicznych — badacze natkneli si¢ na mitorzab
japonski i tak zwane flawony milorzebu, ktére miedzy innymi poprawiaja
krazenie mézgowe. Jesli wiec biore ginkgo, nie chce herbaty, poniewaz
zasadniczo jego aktywne skladniki nie sa rozpuszczalne w wodzie. Zatem
herbata z lisci mitorzebu jest bezuzyteczna. Nalewka ma pewng aktywnos¢,
ale wszystkie badania opierajg si¢ na standaryzowanym milorzebie. Jest on
wiec zwykle dostepny w formie kapsutek.

—
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W tym przypadku, dla tego produktu, jest to prawdopodobnie najlep-
szy sposob stosowania. Wszystko sprowadza si¢ zatem do znajomosci
poszczegdlnych ziol, wiedzy, jakie formy produktéw beda najbardziej
skuteczne dla danej osoby. Jesli masz kogos, kto méwi: ,,C6z, nie lubie pi¢
herbaty”, nie podawaj mu herbaty. Jesli masz kogos, dla kogo alkohol jest
problemem, nie podawaj mu nalewki. Jesli masz kogo$, kto ma powazne
zaburzenia trawienia lub problemy trawienne, kapsutki i tabletki moga
nie by¢ najlepsza opcja. Ostatnig forma, o ktérej chciatbym wspomnie,
sa tak zwane ekstrakty stale. Nie ma ich zbyt wiele na rynku, ale co$
takiego jak staly ekstrakt z borowki nie tylko smakuje wy$mienicie, ale
jest to takze fenomenalny sposéb na codzienne dostarczanie mocno skon-
centrowanych boréwek do diety.

Pytanie: Rozmaryn i kurkuma sq wystarczajgco skuteczne, jesli
uzywamy ich tylko do gotowania. Czy zalecane jest dodanie ich

w jakiejs innej formie?

Odpowiedz: Céz, w przypadku kurkumy, jesli uzywasz jej do
gotowania, nie smakuje tak dobrze, dlatego zwykle jest ona uzywana

do gotowania w postaci curry, w ktérym kurkuma jest zmieszana

z innymi przyprawami. Z pewnoscig istnieja badania epidemiologiczne

z Indii, gdzie spozywa si¢ curry w proszku codziennie, ktére nie dowodza
wprawdzie dokladnie, ale sugerujg, ze codzienne spozywanie curry

w proszku zmniejsza ryzyko raka jelita grubego i raka zotadka. Chciat-
bym réwniez krétko wspomnie(, ze wiele os6b ma btedne przekonanie,
ze kurkuma i kurkumina to doktadnie to samo, co w rzeczywisto$ci nie
jest prawda. Kurkumina i kurkuminoidy (istnieja 3 takie substancje),
zostaly w zasadzie zidentyfikowane okolo 25-30 lat temu, jako aktywne
sktadniki kurkumy. Od tego czasu w kurkumie zidentyfikowano dodat-
kowe 15-20 aktywnych skladnikéw, ktérych nie ma w produktach z kur-
kuming. Nie twierdze, ze produkty z kurkuming nie dzialaja, bo dzialaja,
istnieje wiele badan na ich temat. Powiedzialbym jednak, ze w mojej
praktyce klinicznej uzyskuj¢ lepsze wyniki kliniczne przy uzyciu ekstrak-
tow z catego klacza kurkumy lub nalewek, niz przy uzyciu jakiegokolwiek
produktu z kurkuming, jaki kiedykolwiek wyprobowatem. Jesli chodzi

o kurkume, mysle, ze jej codzienne spozywanie jest naprawde warto-
$ciowe. Jesli zamierzasz przyjmowa¢ produkt z kurkuming, wiedz, ze kur-
kumina jest stabo wchtaniana i szybko wydalana, dlatego zwykle miesza
si¢ ja z ekstraktem z czarnego pieprzu, micelami lub fosfatydylocholing,
dzieki czemu zwieksza si¢ jej biodostepnos¢. Jedna z zabawnych rzeczy
jest jednak to, ze w catym kigczu kurkumy znajdujg sie substancje, ktore
zwigkszaja wchianianie kurkuminoidéw bez koniecznosci dodawania

do niej czegokolwiek.

Pytanie: Jaki bytby kolejny, najskuteczniejszy krok, aby zy¢ dtugo
w dobrym zdrowiu?

Odpowiedz: Céz, jak wspomniates wczeéniej, napisatem ksigzke zaty-
tulowang Adaptogens: Herbs for Strength, Stamina and Stress Relief, ponie-
waz adaptogeny to niesamowite ziota. Koncepcja adaptogenéw powstata

i rozpoczeto pierwsze badania w 1947 roku w Zwigzku Radzieckim i to
byla naprawde dobra rzecz. Ale oczywiscie byt powdd, dla ktérego zapo-
czatkowano te badania - byly to w zasadzie pierwotnie badania wojskowe,
w ktorych probowano stworzy¢ lepszych zotnierzy, lepszych kosmonau-
tow, lepszych pracownikéw fabryk, aby mogli zrobi¢ to, co powiedziat
Chruszczow, a mianowicie pogrzeba¢ Zachdd. Tak czy inaczej, w koncu

te badania wyszly na jaw i nie byly juz tylko badaniami wojskowymi. Po
upadku Zwigzku Radzieckiego badania te kontynuowala Rosja.
Oryginalna definicja adaptogenu, ktora zostata przedstawiona w 1969
roku, byta bardzo uproszczona. Zasadniczo méwila, ze adaptogen to
zioto, ktdre, po pierwsze, pomaga przystosowac sie do stresu i tworzy
niespecyficzny stan odpornosci. Niezaleznie od tego, czy jest to stres
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psychologiczny, fizjologiczny czy temperaturowy, nie ma znaczenia, jaki
jest stresor, adaptogen pomaga organizmowi reagowac na niego bardziej
odpowiednio i skuteczniej. Po drugie, ziola te sa bezpieczne w dawkach
terapeutycznych. A po trzecie, tworzg tak zwany ogélnoustrojowy efekt
amfoteryczny, aby ogdlnie znormalizowa¢ funkcjonowanie naszego ciata.
Taka byta oryginalna definicja adaptogenu w 1969 roku, ktéra w ciggu
kolejnych 54 lat zostala rozszerzona, jednak jej oryginalna wersja pozo-
staje nadal aktualna.

Adaptogeny dziatajg gtéwnie poprzez jeden z dwoch gléwnych systemow
kontroli w organizmie. To 0§ HPA, czyli 0§ podwzgdrze-przysadka-nad-
nercza, ktéra jest réwniez czasami nazywana HPAT (0§ podwzgorze-
-przysadka-nadnercza-tarczyca) lub HPAO (0§ podwzgdrze-przysad-
ka-jajniki, lub jadra). Jest to interfejs miedzy ukladem hormonalnym,
odporno$ciowym, nerwowym, meskim i zeniskim ukladem rozrodczym

i tzw. mozgiem jelitowym (uklad nerwowy jelit - przyp. thum.). Méwimy
wiec o systemie, ktdry zasadniczo wplywa na prawie wszystkie procesy,
zachodzgce w organizmie, a takze o ukladzie sercowo-naczyniowym.
Dzialaja one poprzez o§ HPA na uklad zwany SAS (uktad wspétczulno-
-nadnerczowy), to jest odpowiedzialny za mechanizm walki lub ucieczki.
Powiedzialbym, ze wickszoé¢ adaptogendéw prawdopodobnie dziata
poprzez oba te mechanizmy.

Aby ziolo moglo by¢ uznane za adaptogen, musi dziala¢ poprzez jeden

z tych dwoch mechanizméw lub oba. Nastepnie w latach 2008-2012
niemieccy naukowcy, dr Panossian i dr Wagner odkryli, ze adaptogeny
dzialajg réwniez na poziomie komérkowym. Wspomagaja wytwarzanie
substancji wydzielanych przez organizm pod wplywem stresu, aby$my
mogli skuteczniej radzi¢ sobie ze stresem. Tak wigc w pewnym sensie
przyjmowanie adaptogendw jest troche jak przyjmowanie szczepionki
przeciw stresowi, w tym sensie, Ze przygotowuja one nasz organizm do
reagowania na stres. Adaptogen méwi: ,Nadchodzi stres, przygotuj si¢”.
W przeciwienstwie do szczepionki, jedli przestaniesz przyjmowaé adapto-
geny, przestang one dziala¢. Efekt utrzymuje si¢ prawdopodobnie jedynie
przez kilka tygodni po zaprzestaniu ich przyjmowania. Ale na diuzsza
mete, jesli chcesz skutecznie korzysta¢ z adaptogenow, musisz przyjmo-
wac je regularnie.

Poniewaz adaptogeny dziatajg poprzez tak wiele mechanizméw, maja
szeroka zdolno$¢ wplywania na calg mase proceséw zachodzacych

w organizmie. Jest dziewig¢ dobrze zbadanych adaptogendw, to wszystko.
Jest jeszcze pig¢ lub szes¢ kolejnych, ktére nazwalbym prawdopodobnymi
adaptogenami, a w$réd nich mamy $wietg bazylie i ajurwedyjskie ziolo
shatavari. Nastepnie jest jeszcze moze tuzin, ktéry nazwatbym mozliwymi
adaptogenami, co do ktérych mamy dowody na to, Ze s3 one adaptoge-
nami, ale stabo dziatajacymi. Sposréd dobrze zbadanych adaptogendw sa
te, ktore nasi stuchacze prawdopodobnie dobrze znaja, takie jak azjatycki
zen-szen — czerwony i bialy to zasadniczo ta sama roélina, tylko inaczej
przetworzona. Mamy ziola takie jak cytryniec chinski (Shisandra chinen-
sis, Wu-Wei-Zi), owoc o pieciu smakach z Chin. Z kolei z Indii mamy
witanie ospala (Withania somnifera, ashwagandha). Kazde z tych zi6t ma
inna, nazwalbym to, osobowos¢.

Termin ten oznacza, ze nie patrzymy na kategorie taka jak adaptogeny
inie méwimy, ze sa one uniwersalne. Po pierwsze, chcialbym tylko zazna-
czy¢, ze nie kazdy potrzebuje adaptogenu. Jedli jeste$ zdrowy i nie odczu-
wasz stresu w swoim Zzyciu, prawdopodobnie w ogole nie potrzebujesz
adaptogendw. Nie zauwazysz efektu, jedli je zazyjesz. Z drugiej strony, jesli
jeste$ bardzo zestresowany lub masz powazne problemy zdrowotne, ada-
ptogeny sa odpowiednie i przydatne. Musisz jednak dowiedzie¢ sig¢, ktore
z nich sg dla Ciebie odpowiednie. Brzmi jak reklama. Czerwony zen-szen
jest np. najbardziej rozgrzewajacym i najbardziej stymulujacym ze wszyst-
kich adaptogenow. Najczesciej uzywam czerwonego zen-szenia u 0s6b

w wieku 70 lat i starszych. Sa to ludzie, ktorym brak energii zyciowe;j i jest
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im zimno. Pomy$] o swoich dziadkach na Florydzie, ktorych odwiedzasz.
Jest lato i jest goraco, wszyscy maja wiaczong klimatyzacje, z wyjatkiem
twoich dziadkéw, ktorzy maja wlaczone ogrzewanie, a oni sami majg na
sobie dwa swetry i nadal jest im zimno. By¢ moze maja troche proble-
mow z sercem, poziomem glukozy we krwi - w ich przypadku czerwony
zeni-szen bylby idealny.

Z drugiej strony, mimo ze uzywam go gléwnie dla osob starszych, jesli
mam kogo$, kto ma 25 lat i cierpi na zesp6t chronicznego zmecze-

nia z niedoborem odpornosci, a wielkim wydarzeniem jego dnia jest
wstanie z 16zka, pdjécie do tazienki, a nastepnie powrot do tozka, a oni

s przeziebieni i wyczerpani, moge uzy¢ czerwonego zen-szenia réwniez
u nich. Bialy zen-szen jest nieco mniej rozgrzewajacy i mniej stymulu-
jacy. Uzywam go raczej u osob w wieku, powiedzmy, od 55 do 70 lat. Ale
znow, jesli ktos jest mtodszy i tego potrzebuje, takze uzywam biatego
zen-szenia, poniewaz pomaga on w regulacji poziomu glukozy we krwi,
dziala w ukladzie odpornosciowym jako tak zwany amfoteryczny srodek
immunologiczny, ktéry pomaga w regulacji uktadu odpornoéciowego.
Niezaleznie od tego, czy jest on nadaktywny, hipoaktywny, czy wystepuja
oba te stany, co opisuje wiekszo$¢ chordb autoimmunologicznych, pomaga
on ukladowi odpornosciowemu odzyska¢ zdolnos¢ samoregulacji. Stosu-
jemy rowniez bialy zen-szen u 0séb cierpigcych na tak zwang bezsennosé
niedoborowa. Sg to ludzie, ktorzy sa tak wyczerpani, ze nie maja energii do
spania. Podajemy im zatem Zen-szen i $pig naprawde dobrze.

Z drugiej strony, masz kogos, kto cierpi na bezsenno$¢ - to nadpobu-
dliwa osobowos¢ typu A. Jesli podasz mu czerwony lub biaty zen-szen,
nie bedzie mdgt w ogole zasnaé. Sprowadza si¢ to do wiedzy, co dziata na
dang osobe. Nastepnie przejdzmy do ashwagandhy. Jest to uspokajajacy
adaptogen. Jedna na 100 oséb, po przyjeciu ashwagandhy poczuje sie
pobudzona, jednak wigkszos¢ ludzi po jej zazyciu czuje sie uspokojona.
Ma ona dzialanie przeciwlgkowe i rozluznia migénie. Ale adaptogeny,
mimo ze s niezwykle przydatne, nie sg dla kazdego. Na przyklad ashwa-
gandha stymuluje tarczyce. W rzeczywistosci jest to jedno z najlepszych
zi6t stymulujgcych tarczyce, jakie znam, szczegélnie dla kogos z zapale-
niem tarczycy Hashimoto. Poniewaz jest to amfoteryczny $rodek immu-
nologiczny, pomaga ona w ponownej regulacji ukladu odpornosciowego,
a Hashimoto jest chorobg autoimmunologiczna. Ale nie nalezy uzywaé
ashwagandhy u kogos z chorobg Gravesa-Basedowa, ktdra jest inng
chorobg autoimmunologiczna. Tutaj mamy nadczynnos$¢ tarczycy, a wiec
ashwagandha moze pogorszy¢ sytuacje. Sprowadza sie to wigc do wiedzy,
ktéra roélina dziata naprawde dobrze. Inng, o ktorej nie wspomniatem,
jest rozeniec gorski (Rhodiola rosea), ktdry jest bardzo popularny i dziata
stymulujaco, ale nie jest gleboko odzywczym ziotem, jak na przyklad
czerwony zen-szen. Jesli kto§ méwi, ze po zjedzeniu matego kawatka
czekolady po obiedzie nie moze spa¢ w nocy, nie podawaj mu rézenca.
Roézeniec jest rowniez niezwykle wysuszajacy, zatem jesli ktos ma (co

w medycynie chinskiej nazywa si¢ niedoborem yin) suche oczy, odczuwa
sucho$¢ w ustach, cierpi na suchy kaszel, sucho$¢ skory, sucho$¢ pochwy,
brak mazi stawowej w stawach... nie podawaj mu rézenca, poniewaz moze
to zaostrzy¢ problemy. Sprowadza si¢ to wiec do poznania osobowosci
kazdego z ziol, aby wiedzie¢, czy jego spozycie ma sens.

Chcialbym réwniez zaznaczy¢, ze zidl tradycyjnie nigdy nie stosowalem
pojedynczo, czyli jedno zioto na raz. Ogélnie rzecz biorac, ziota stosuje
w zlozonych formutach, poniewaz w wiekszosci przypadkow; jako klini-
cysta, mam do czynienia z ludZmi ze zfozonymi problemami, a przyjmo-
wanie tylko jednego ziota na raz najczesciej nie ma sensu. Dodatkowo,
rozmawiali$my o idei synergii, gdzie jeden plus jeden réwna si¢ pie¢,
siedem czy dziesie¢. Chcialbym réwniez zaznaczy¢, ze istnieje cos, co
nazywa si¢ anty-synergia lub antagonizmenm, gdzie stosowanie pewnych
zi61 razem przynosi efekt przeciwny do zamierzonego. Dlatego trzeba
zna¢ dokladne dzialanie kazdego ziota.
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Czy ziota maja odpowiedz na wszystko? Odpowiedz brzmi: oczywidcie,
ze nie. Ale jedng z waznych rzeczy jest to, ze przez calg moja kariere
zawsze wspOlpracowatem z lekarzami, cho¢ to, co ja robig i to, co oni
robig, to nie to samo. Wielcy zielarze, nie mowie, ze jestem wielkim
zielarzem, ale z pewnoécig staram sie nim by¢... wielcy zielarze nie lecza
choréb, lecz ludzi. Mozesz mie¢ pigé 0sob, u ktérych zdiagnozowano
reumatoidalne zapalenie staw6w, ale to nie jest pig¢ reumatoidalnych
zapalen stawéw. To piecioro réznych ludzi i zachodzi potrzeba stosowa-
nia pieciu bardzo réznych protokotéw. Wspédlpraca z lekarzami daje wiec
to, co najlepsze z obu $wiatéw. To potaczenie dwdch réznych baz wiedzy
i jest niesamowicie korzystne dla danej osoby. Ale znowu, tak naprawde
sprowadza si¢ to do wiedzy, co ma sens dla tej konkretnej osoby. Zawsze
pytam moich pacjentow, jakie smaki ziotowe naprawde kochasz, a jakich
nie lubisz? Jedli kto§ mowi, ze nienawidzi lukrecji, to nie uzywaj lukrecji,
kopru wloskiego lub anyzu w swojej formule, poniewaz jest prawdopo-
dobne, ze pacjent nie bedzie jej przyjmowat.

Pytanie: Wigkszos¢ ludzi dzisiaj, niestety, prawdopodobnie
potrzebuje adaptogendw. Stres, niepokdj... wszyscy czujemy sie nieco
roztrzesieni. Tak z ciekawosci spytam, czy zaobserwowales wzrost
zapotrzebowania na adaptogeny?

Odpowiedz: Powiedziatbym, ze tak. Ostatnie trzy lata byty niesamo-
wicie stresujace na wielu roznych poziomach. Oczywiscie COVID jest
jednym, ale nie jedynym aspektem. Zyjemy w bardzo stresujacym $wiecie.
Niektorzy ludzie sobie radza, medytuja i maja bardzo skuteczne sposoby
radzenia sobie ze stresem. Codziennie uprawiaja jogging, maja, miejmy
nadzieje, zdrowe relacje i przyjaznie. Ale nie kazdy ma tyle szczescia.
Powiedzialbym raczej, ze potrzebne jest cos, co moze poméc w ponow-
nym uregulowaniu funkcji osi HPA, funkcji uktadu nerwowego, nie tylko
w odniesieniu do leku, ale takze depresji, co$, co moze poméc w ponow-
nym uregulowaniu meskich i zeniskich funkgji rozrodczych, funkeji odpor-
nosciowych i tzw. mézgu jelit (wiemy, ze wigcej serotoniny jest wytwarzane
w jelitach niz w mézgu), pracy ukladu sercowo-naczyniowego. Mamy

dzi$ takze ogromne zdrowotne problemy: méwimy coraz czesciej o takich
rzeczach jak poziom glukozy we krwi, zesp6t metaboliczny i cukrzyca typu
2. Kiedy zaczynalem praktyke kliniczng w polowie lat 70., cukrzyca typu 2
byla nazywana cukrzyca dorostych, a nie cukrzycg typu 2, poniewaz choro-
wali na nig tylko dorosli. Teraz widzimy dzieci w wieku o$miu, dziewigciu
i dziesieciu lat, u ktorych rozwija si¢ ta choroba. Zespd! metaboliczny,
wedlug szacunkéw Narodowego Instytutu Zdrowia, wystepuje natomiast
az u okoto 35% populacji. Mysle, ze jest to tak niedoszacowane, ze az
$mieszne. Mysle tez, ze prawdopodobnie, jesli polaczy¢ cukrzyce typu 2

i zespot metaboliczny, musi to by¢ co najmniej 50% populacji USA. Oczy-
wiscie rozregulowanie poziomu glukozy we krwi jest jedna z tych spraw,

o ktoérych powinni$my porozmawiaé. Rozmawiali$émy juz o kilku ziotach.
Mowilismy o zen-szeniu, ktéry pomaga obnizy¢ poziom glukozy we krwi.
Rozmawialismy o kurkumie, ktéra takze pomaga obnizyc¢ jej stezenie. Czy
dziala ona w takim samym stopniu jak metformina? Nie, ale w niewielkim
stopniu moze obnizy¢ poziom glukozy, podobnie jak jagody i rozeniec
gorski. Zatem wiele z tych zidl pomaga w takich problemach jak zespo6t
metaboliczny i moga tez pomdc w cukrzycy typu 2.

Zmniejszaja one ogolny stan zapalny, pomagaja obnizy¢ poziom stresu

i radzi¢ sobie z dysfunkcja uktadu odpornosciowego, a wiec czego tu nie
lubi¢. Jednak nie kazdy adaptogen jest odpowiedni dla kazdej osoby. Bede
pierwsza osobag, ktora powie, ze sg ludzie, ktérzy absolutnie nie potrzebuja
adaptogenu. Dla wielu ludzi w $wiecie, w ktérym zyjemy dzisiaj, moga
one by¢ niezwykle przydatne, pomagaja zy¢ lepiej, zmniejszaja skutki
przewlektego stresu, poziom glukozy we krwi, hamuja rozwdj depres;ji

i zaburzen lekowych oraz poprawiajg krazenie. Jedng z ich niewatpliwych
zalet jest to, Ze majg tak szerokie spektrum dziatania w catym organizmie.



Fot. monticellllo

Pytanie: Jaki bylby kolejny kluczowy krok, aby zy¢ dtugo w dobrym
zdrowiu?

Odpowiedz: Poprawa trawienia. Jest takie stare powiedzenie: ,,jestes
tym, co jesz” i jest w tym sporo prawdy. Jeden z moich wczesnych
nauczycieli, jeden z wielkich zielarzy XX wieku, William LeSassier, zwyk}
mawiac: ,jestes tym, czego nie wydalasz’, a ja powiedzialbym: ,,jeste$ tym,
co wchianiasz” Mozesz stosowa¢ najlepsza diete na swiecie, wszystkie
organiczne produkty spozywcze, a jedli twoje trawienie jest uposledzone,
nie wchloniesz tego, co w medycynie chiniskiej nazywa sie ,Gu Qf, inaczej
»Grains Qi”, czyli sktadnikéw odzywezych z pozywienia. Nie méwigc juz
o tym, ze tak wiele zywnosci pochodzi obecnie z roélin uprawianych na
zdemineralizowanej, zubozonej glebie. Oczywiscie, jesli tych sktadnikow
odzywczych nie ma w glebie, roélina nie moze ich pobra¢, a nastepnie
dostarczy¢. Zauwazmy tez, ze wraz z wiekiem wytwarzamy coraz mniej
zoladkowego HCI (zoladkowego kwasu solnego). Gdy masz 45 lub 50 lat,
prawdopodobnie wytwarzasz co najmniej 25% mniej zolagdkowego HCl
niz wtedy, gdy miale$ 20 lub 30 lat. W wieku 60, 70 lub 80 lat prawdopo-
dobnie produkujesz od 50% do 70% mniej zotadkowego HCI, co oznacza,
ze nie mozesz wchiona¢ wielu sktadnikow odzywczych.

Jedna z rzeczy, ktore zawsze lubie powtarzad, jest to, ze wszystko jest lep-
sze z goryczky. W wielu kulturach wypicie gorzkiego trunku do positku
lub przed positkiem, albo zjedzenie gorzkiej satatki z gorzkich zielonych
warzyw, nie tak jak dzisiaj, gdzie wszystko ma mdly smak, ale troche
gorzkiej endywii lub czegos podobnego przed positkiem, aby pobudzi¢
trawienie, bylo normalne. Gorzki trunek do positku byt czyms normal-
nym w wielu czgéciach $wiata. To pomaga osobom cierpigcym na réznego
rodzaju niestrawno$¢, zaburzenia trawienia, gazy, wzdgcia, burczenie

w jelitach, ktorego wydaje sig, ze nikt nie slyszy... a wlasciwie stysza.
Pomaga w tym wszystkim. Pomaga zwiekszy¢ wchtanianie ,,Gu Q7”, czyli
sktadnikéw odzywezych. Nastepnie oczywiscie stymuluje watrobe do
wydzielania z6fci, ktéra dziata nie tylko jako emulgator rozpuszczalnych
w ttuszczach skladnikéw odzywezych, czyli witaminy A, Ki D lub nie-
zbednych kwasow ttuszczowych, ale dziala réwniez jako naturalny $rodek
przeczyszczajacy. To, czego nie cheesz w formule gorzkiej, to $rodki prze-
czyszczajgce. Istnieja pewne gorzkie formuly na rynku, ktore zawieraja
$rodki przeczyszczajace, takie jak kora szaktaka amerykanskiego, kora
kruszyny lub senes. Sg to srodki przeczyszczajace tworzace nawyk i nie
nalezy stale przyjmowac zadnego z nich.

Ponadto, chciatbym zauwazyé¢, ze coraz wiecej ludzi stosuje blokery
wydzielania kwasow, takie jak H2-blokery i inhibitory pompy proto-
nowej. Ludzie lubig te H2-blokery, ktére calkowicie odcinaja produkcje
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O ziotach w zdrowym starzeniu sie

kwasu. A produkcja kwasu jest potrzebna. FDA zaleca, zeby przyjmowac
je w najnizszej mozliwej dawce przez mozliwie najkrétszy czas. Rzeczy-
wisto$¢ jest taka, ze u 0sob, ktore przyjmuja je regularnie, obserwujemy
jawne niedobory witaminy B12 i magnezu oraz caly szereg niedoboréw
sktadnikéw odzywczych, ktére s absolutnie niezbedne. Chciatbym réw-
niez zauwazy¢, ze wigkszos¢ 0sob przyjmujacych te preparaty nie cierpi
na nadkwasote. Przeciwnie, maja zbyt malo kwasu solnego. Zatem leki te
wydaja sie pomaga¢ na krotka mete, ale potem jest jeszcze gorzej. Dzieje
sie tak dlatego, ze jesli masz ponad 45 lat, szanse na posiadanie zbyt
duzej ilosci kwasu zotadkowego sg znacznie zmniejszone. Dlatego wiele
0s6b stosuje te leki jako rodzaj paliatywnej ulgi, pomijajac to, Ze maja
one bardzo znaczace skutki uboczne. Jesli lekarz przepisal ci te leki, nie
odstawiaj ich, ale porozmawiaj z nim o zmianie. Uwazam, Ze trawienie
jest podstawa dobrego zdrowia. Jesli nie otrzymujesz skladnikéw odzyw-
czych, ktorych potrzebujesz, niezaleznie od tego, czy ich nie spozywasz,
czy spozywasz je, ale nie mozesz ich wchlong, nie bedziesz sie leczy¢, nie
bedziesz si¢ dobrze starze¢. Tak, to jest absolutnie fundamentalne.

Pytanie: Co jeszcze jest kluczowym krokiem do dtugiego zycia

w dobrym zdrowiu?

Odpowiedz: Céz, rozmawialismy o adaptogenach, ktére wywieraja
wplyw na uklad nerwowy. Chciatbym jednak zaznaczy¢, ze w przypadku
uktadu nerwowego adaptogeny nie sg jedynymi ziotami, jakie mozemy
zastosowal. Tradycyjnie adaptogeny taczy z innymi ziotami, takimi jak
rumianek, o ktérym wspomnieliSmy wcze$niej, kwiat lipy, ktory jest jed-
nym z najlepiej smakujacych ziél i jest stodki, prawie jak miéd. Spojrzmy
takze na mleczny owies, ktory jest tym samym owsem, z ktérego robimy
platki owsiane lub ciasteczka owsiane. Owies, gdy roénie, przechodzi
przez tygodniowy etap mleczny (krétkotrwaly etap rozwoju owsa, w kto-
rym zaczyna formowac¢ ziarniaki, ale sa one jeszcze miekkie; roélina jest
jeszcze zielona, ale juz zaczyna tworzy¢ nasiona — przyp. ttum.), w ktorym
calkowicie zmienia si¢ jego sktad chemiczny. Musi zatem zosta¢ zebrany,
gdy jest w fazie mlecznej. Nie ma lepszego ziota na nerwy, nazywam go
krolowa nerwéw. Mleczny owies to ziolo, ktérego lubie uzywaé u os6b,
ktore stracity swoje emocjonalne fundamenty i stali si¢ emocjonalnie
labilni, z reakcjami numer dziesie¢ na problemy numer jeden. Mozna
przyrzadzi¢ nalewke ze swiezego owsa lub preparat z gliceryng, ale jesli
g0 wysuszysz, straci wiekszo$¢ swojej aktywnosci. Swiezy owies nie jest
szybko dziatajgcym lekarstwem. Dopiero po kilku miesigcach stosowa-
nia zaczniesz powoli zauwazac, Ze stajesz sie mniej reaktywny, mniej
labilny. Mleczny owies mozna taczy¢ z takimi produktami jak rumianek

i kwiat lipy. Ziola te s naprawde skuteczne w radzeniu sobie z proble-
mami wywolanymi stresem. Niezaleznie od tego, czy jest to bezsen-

nos¢ wywotana stresem, czy nadcisnienie, czy tak zwany efekt bialego
fartucha (wzrost ci$nienia krwi na skutek stresu, zwigzanego z kontaktem
z lekarzem - przyp. ttum.), ktéry oznacza, ze cisnienie krwi jest labilne

i wzrasta za kazdym razem, gdy jeste$ pod wptywem stresu. Mieszanka

ta pomaga w problemach zolagdkowo-jelitowych wywotanych stresem

i pomaga poprawic jakos$¢ snu.

A teraz sen. Sen to kolejna rzecz, ktora ma fundamentalne znaczenie.
Sam tego doswiadczylem. Zauwazylem, ze wraz z wiekiem sen staje sie
nieco wigkszym wyzwaniem. Jako$¢ snu jest niezwykle wazna i nie chodzi
tylko o liczbe godzin snu. Moim pacjentom zawsze zadaje dwa pytania:
»1le godzin w ciagu nocy $pisz?”. Niektorzy powiedza, ze siedem, osiem,
dziewie¢ lub cokolwiek innego. Dobrze. Nastepnie zadaje pytanie: ,Kiedy
budzisz si¢ rano, czy czujesz si¢ wypoczety?” Jesli odpowiedz brzmi ,,nie’,
ktos méwi mi, Ze $pi 8 godzin na dobe, ale budzi si¢ zmeczony, to mowi
mi, Ze istnieje jakis znaczacy problem ze snem i zwykle wysytam go do
lekarza, sugerujac wykonanie badania snu, poniewaz moze on cierpie¢ na
bezdech senny, niedotlenienie senne, z ktorych oba s3, nawiasem méwiac,
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schorzeniami, na ktdre ziola nie pomagaja. Jest to co$, co nalezy omowié
z lekarzem. Dobra jakos¢ snu jest jednak niezbedna.

Kilka lat temu przeprowadzono badanie, w ktérym brat udziat 23-letni,
catkowicie zdrowy na wszystkich poziomach mezczyzna i przez dwa
tygodnie zaktdcano jego sen, budzac co godzing lub dwie. W ciagu
dwoch tygodni przeszedt on od bycia calkowicie zdrowym do pelnego
zespolu metabolicznego, ktéry niektdrzy nazywaja rowniez stanem
przedcukrzycowym, po prostu z powodu braku snu. Jego ci$nienie
krwi réwniez wzrosto. Zatem sen, jak mowie, jest absolutnie fun-
damentalny dla oséb cierpigcych na chroniczne zmeczenie, zesp6t
niedoboru odpornosci czy fibromialgie, ktére, moim zdaniem, sg
dwiema stronami tego samego medalu. To, co lezy u ich podstaw, to

w mojej ocenie najczesciej przewlekly problem ze snem, sg to osoby

z niska jako$cig snu. W ich przypadku nie wazne, jakie ziola podasz,
jakie suplementy, jakie leki. Jesli nie zapewnisz im dobrej jakosci snu,
ich stan si¢ nie poprawi.

Sen ma fundamentalne znaczenie, a leki ziotowe sg zwykle ztozone

i zawierajg uspokajajace adaptogeny, takie jak cytryniec chinski, ashwa-
gandha, jiaogulan (Gynostemma pentaphyllum), kordyceps (Cordyceps
sinensis) lub lakownica zéttawa (Ganoderma lucidum, grzyb reishi),

w polaczeniu z ziotami. Sa to produkty, ktorych uzywamy do poprawy
jakoéci snu. Jednym z moich ulubionych zi6t wspomagajacych sen

jest melisa. Jest to delikatne, tagodne ziolo, ktore mozna przyjmowac

w postaci herbaty. Melisa, ktora szczegélnie lubie stosowaé u 0sdb, ktore
utknely w martwym punkcie, maja bardzo lekki sen i kazda mala rzecz,
zmiana $wiatla, troche halasu, bardzo fatwo je wybudza. Mozna doda¢
do niej odrobing lawendy, ktéra nie smakuje rewelacyjnie, ale dajemy
jej niewiele lub mozna uzy¢ lawendy w olejku w sypialni, co réwniez
poprawia jako$¢ snu.

Pytanie: Jaki bytby ostatni krok, aby zy¢ dtugo w dobrym zdrowiu?
Odpowiedz: Poprawa zdrowia ukladu sercowo-naczyniowego.

Po pierwsze badz aktywny. Znajdz co$, co mozesz zrobi¢, w zaleznosci

od twoich mozliwosci fizycznych, ja lubie wychodzi¢ na spacer kazdego
ranka. Staram sie¢ przej$¢ okoto 5 km. Dzigki temu jestem na zewnatrz,
wychodz¢ na fono natury, poniewaz mieszkam w wiejskiej okolicy. Mamy
kilka pigknych wzgorz, trzeba zatem i$¢ w gore i w dot. Juz samo to
poprawito moje ci$nienie krwi. Zatem ruch, to numer jeden. Rozmawia-
lismy o zdrowej diecie, poniewaz istnieje wiele rzeczy, ktore sa niezbedne
dla dobrego zdrowia serca. Zmniejsz stres, poniewaz moze to pomoc
obnizy¢ ci$nienie krwi.

Mamy wiele mozliwosci, by poprawi¢ zdrowie ukladu sercowo-naczy-
niowego. Czosnek, o ktérym wspomnialem wczesniej, ma niesamowite
wlasciwosci. Umiarkowanie obniza ci$nienie krwi i poziom cholesterolu,
zwlaszcza cholesterolu LDL i VLDL oraz poziom glukozy we krwi.
Umiarkowanie pomaga hamowa¢ takze rozwdj miazdzycy. Czy jest to jed-
nak odpowiednik lekéw, takich jak statyny? Absolutnie nie. Jesli szukasz
czego$, co obnizy poziom cholesterolu o 20 punktéw, ziota prawdopodob-
nie tego nie zrobig. Ale jesli jeste$ osoba, ktdra potrzebuje troche pomocy
na wszystkich tych poziomach, po prostu wlacz czosnek do codziennej
diety, czy to jako suplement, czy jako pokarm - to moze pomdc.
Porozmawiajmy przez chwile takze o glogu. Gldg jest srodkiem troforegu-
lujacym dla uktadu sercowo-naczyniowego. Czym wiec jest troforegulacja?
Substancja troforegulujaca to pokarm dla konkretnego narzadu lub tkanki.
Glog jest wiec pokarmem dla ukladu sercowo-naczyniowego. Wykazano,
Ze poprawia on ogélny stan zdrowia ukladu sercowo-naczyniowego,
hamuje arytmie, bardzo lagodnie obniza ci$nienie krwi i poprawia funkcje
srédbtonka (wewnetrzna wyséciotka naczyn krwiono$nych - przyp. thum.).
Glog stabilizuje réwniez tkanke laczng, a wiec wptywa nie tylko na uklad
sercowo-naczyniowy. Dziala réwniez w ukladzie nerwowym, a przy okazji,
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gdybym mial wybra¢ jedno zioto do leczenia dziecka z ADHD (cho¢ nie
ma jednego ziola, ktore zwykle polecam, poniewaz jest to caly protokdt,
na ktoéry nalezy spojrzec), wybralbym wiasnie gtég. Dla kogos, kto chce
zrobi¢ tylko jedng rzecz, Ritalin lub Adderall (leki stosowane w leczeniu
ADHD - przyp. ttum.) jest o wiele latwiejszy. Ale stale przyjmowanie eks-
traktu z glogu jest moim ulubionym zaleceniem i jednym z zi6l, ktérych
czesto uzywam do leczenia tego, co w medycynie chinskiej nazywa sie
zaburzonym shen, czyli drazliwoéci, pobudzenia i irytacji.

Kolejnym ziofem, o ktérym wspomne, a ktére wspaniale smakuje jako
herbata, jest hibiskus. Hibiskus pomaga obnizy¢ ci$nienie krwi i poziom
glukozy we krwi. Ma takze silne dziatanie przeciwzapalne. Kilka filizanek
herbatki z hibiskusa dziennie wystarczy. Mozesz takze wzig¢ troche hibi-
skusa, troche melisy i dorzuci¢ do tego szczypte kurkumy i troche zielonej
herbaty - powstaje zdrowy napd¢j, ktéry bedzie dobrze smakowat i miat
niezwykle korzysci.

Pytanie: Szybkie ostatnie pytanie. A jakie sq najlepsze formy
przyjmowania glogu?

Odpowiedz: Moim zdaniem najlepsza jest nalewka z glogu i staty
ekstrakt z glogu, bo jesli po prostu sproszkujesz go i umieécisz w kap-
sutkach, nie bedzie tak dobry. W przypadku suszenia rozpylowego, glog
jest przetwarzany na ptynny ekstrakt, a nastepnie suszony rozpylowo lub
maltodekstryna na proszek. Zasadniczo jest wigc skoncentrowany w for-
mie kapsulki. Herbata z glogu jest réwniez w porzadku. Istnieje wiele
sposoboéw przyjmowania gtogu. Wiekszo$¢ ludzi mysli po prostu o uzy-
waniu jagod glogu, ale w rzeczywistosci kwiaty majg wigcej antocyjanow,
ktore sg skladnikiem przeciwzapalnym, niz jagody. Zatem potaczenie
kwiatéw i jagdd jest moim zdaniem najbardziej skuteczne. Mozna go tez
taczyc¢ z calg gamg innych produktéw, ktére korzystnie wplywaja na nasze
zdrowie. Glog nie smakuje dobrze, ale tez nie smakuje Zle, nie jest to
rolina o silnym smaku. Mozesz go zatem polaczy¢ z innymi produktami
o przyjemnym smaku, takimi jak kwiat lipy, melisa, hibiskus lub owoc
dzikiej rézy. Zwréce uwage, ze hibiskus jest dos¢ cierpki. Jesli wiec lubisz
cierpkie produkty, tak jak ja, pokochasz hibiskus lub owoce dzikiej rézy.
Majg bardzo, bardzo kwasny smak.

Ale z drugiej strony mamy tez takie produkty jak melisa, rumianek i kwiat
lipy, ktore s3 bardzo przyjemne w smaku. Mozesz doda¢ troche imbiru do
glogu, odrobine cynamonu i kardamonu. Niezaleznie od tego, czy jest to
herbata, czy nalewka, uzyskasz korzysci, poprawiajac krazenie i trawienie.
Studiuje ziotolecznictwo od 53 lat, a teraz, po tych wszystkich latach,
czuje sie komfortowo nazywajac siebie zaawansowanym poczatkujacym.
Jednym z urokéw ziololecznictwa jest to, Ze nie ma znaczenia, ile wiesz, to
wciaz utamek tego, co musisz wiedziec.

Dla mnie to absolutnie zdumiewajace, Ze przez reszte mojego zycia bede
mogl nadal uczy¢ sig, jak te produkty moga zmieni¢ nasze zycie, zycie
twoje i twojej rodziny. Ziota mogg zrobi¢ niesamowitg réznice. To po
prostu niefortunne, ze zyjemy w czasach, w ktérych ziola w pewnym
sensie znikajg. Od lat trzydziestych do siedemdziesiatych XX wieku
bylismy w czyms, co nazwatbym ziotowymi wiekami ciemnymi. Ale ja
ikadra przyjaciél oraz wspdlpracownikéw, poczawszy od poznych lat 60.
iwczesnych 70., zaczelismy odnajdywaé droge powrotna do ziotowych
lekéw. Chociaz nie zdawalismy sobie sprawy, ze tak sie stanie, pomogto
to stworzyc¢ co$, co nazywam amerykanskim ziolowym renesansem.
Obecnie dostepnych jest wiele wspaniatych informacji. Ostrzegam tylko
ludzi, ze tylko dlatego, ze co$ przeczytales, tylko dlatego, ze widziale$ to
na TikTok, tylko dlatego, ze przeczytates o tym w ksiazce lub na blogu,
niekoniecznie oznacza, ze jest to prawda. Wiec zawsze badz ostrozny. Jesli
brzmi to zbyt dobrze, aby moglo by¢ prawdziwe, prawdopodobnie tak
jest. Ale ziota wraz z diet, ¢wiczeniami, zdrowym stylem Zycia, snem itp.
moga pomoc nam zy¢ dtuzej. I nie tylko dtuzej, ale i lepiej. ll
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,Koktajl” sktadnikdw odzywczych opdznia starzenie i wydtuza zycie
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Koktajl” skiadnikow odzywczych
opoznia starzenie | wydfuza zycie

W dazeniu do powstrzymania starzenia sie, miedzynarodowy zespot naukowcow opracowat ,, koktajl”’,
sktadajacy sie z 30 sktadnikow odzywczych, ktory hamuje pie¢ mechanizmow, zwigzanych ze
starzeniem sie organizmu. Wszystkie wykorzystane do stworzenia koktajlu skfadniki odzywcze juz
cieszg sie duzym zainteresowaniem osob, ktore dbajg o swoje zdrowie, co jest pocieszajgce, zwfaszcza,
Ze liczne hadania dowodza, iz sprzyjajg one dfugowiecznosci i korzystnie wptywajq na nasze zdrowie.

TeksT SUSAN MACHADO, KONSULTACJA MEDYCZNA DR GARY GONZALES

Migdzynarodowa koalicja badaczy dowiodla w badaniach
laboratoryjnych, ze kompleksowy «koktajl» suplementéw
diety pomaga zachowa¢ mlodzienczy wigor i znaczaco
wydluza zycie. Poniewaz starzenie si¢ jest procesem
wieloczynnikowym, o naktadajacych si¢ przyczynach,
naukowcy opracowali 30-skladnikowa mieszanke substancji
odzywczych, zaprojektowang w celu powstrzymania lub
spowolnienia procesdw starzenia sie.

Mieszanka sktadnikéw odzywczych, opracowana przez
zespo6l naukowcéw pod kierownictwem dr C. Davida Rollo
z McMaster University w Kanadzie, jest ukierunkowana

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

na pi¢¢ kluczowych mechanizméw starzenia. Naukowcy
dowiedli, ze spowalniajac lub odwracajac te pie¢ procesow,
moga opdznic starzenie si¢ organizmu i nawet odwrdcié
pewne zmiany, przyczyniajace si¢ do postgpu starzenia.
Chociaz badania te zostaly poczatkowo przeprowadzone

na zwierzetach, kazdy z 30 skladnikéw odzywczych jest juz
stosowany przez ludzi jako suplement. Wszystkie maja udo-
kumentowane bezpieczenstwo i skutecznos¢ w promowaniu
zdrowia i zapobieganiu okre§lonym procesom chorobo-
wym. Wiele z nich jest juz znanych z tego, ze poprawiaja
funkcje poznawcze, zwigkszaja mobilnos¢, spowalniaja

MARZEC-KWIECIEN 2024 | H2 | HOLISTIC HEALTH 119


http://www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

Hiliniczna medycyna holislyczna

starzenie lub wydluzajg zycie. Inne majg wyrazny korzystny
wplyw na jeden lub wigecej z pigciu kluczowych mechani-
zmow starzenia sig, co zwieksza warto$¢ calej kombinacji.
Przyjrzyjmy si¢ zatem wspomnianym pieciu podstawowym
przyczynom starzenia sig, aby zrozumie¢ sposéb, w jaki
dziata opracowany przez naukowcéw koktajl.

Mechanizmy starzenia sig

Naukowcy z zespotu dr Rollo uznali, Ze cho¢ starzenie si¢
jest zjawiskiem ztozonym, wigkszo$¢ jego przejawdéw mozna
przypisaé stosunkowo niewielkiej liczbie podstawowych
proceséw. Wsrdd nich jest pigé, ktore odpowiadajg za
wiekszo$¢ dysfunkcji tkanek, narzadéw i uktadéw, powo-
dujacych przewlekle choroby i przedwczesng $mier¢. Pie¢

z nich jest dobrze znanych: stres oksydacyjny, stan zapalny,
dysfunkcja mitochondriéw, insulinoopornos¢ i utrata inte-
gralnosci bton.

Zaden pojedynczy mechanizm nie odpowiada za konkretny
proces chorobowy. Zamiast tego, wszystkie pie¢ wspoéldziala
ze sobg, przyspieszajac zar6wno ogolne starzenie sie, jak

i tworzgc specyficzne warunki, ktére przyczyniaja si¢ do
ograniczenia aktywnosci, funkcji poznawczych i ostatecznie
skrécenia dlugosci zycia.

Opracowujac funkcjonalng, wieloskladnikows formute
przeciwstarzeniows, grupa dr Rollo skupita si¢ zatem wia-
$nie na tych pieciu kluczowych mechanizmach starzenia.
Naukowcy uznali, ze odpowiadaja one za zdecydowang
wiekszos$¢ zwigzanych z wiekiem schorzen, skracajacych
zycie. W ten sposob badacze zarzucili szeroka sie¢, aby
objac jak najwiecej standw chorobowych zwigzanych ze sta-
rzeniem si¢. Do badania wplywu skladnikéw odzywczych
na starzenie si¢ wybrali myszy, ze wzgledu na ich krétki
normalny okres zycia, co pomoglo im dowiedzie¢ si¢ jak
najwiecej w jak najkrétszym czasie. Mysz jest bowiem uwa-
zana za ,,starg’ juz w wieku 2 lat, co zapewnilo odpowiednie
i realistyczne warunki do badania zmian zwigzanych

z wiekiem. Badanie na ludziach mogloby zaja¢ dziesigcio-
lecia, zanim naukowcy doszliby do koncowych wnioskow.
Nastepnie naukowcy musieli ustali¢ markery postepuja-
cego starzenia si¢ organizmu. Chcieli wiedzie¢ nie tylko,
jak dlugo zyja zwierzeta, ale takze jak dobrze funkcjo-
nuja, gdy sie starzeja. Co najwazniejsze, potrzebowali

miar, ktére miatyby zastosowanie zaréwno w stosunku

do myszy, jak i ludzi. Opierajac si¢ na pracy innych
badaczy, grupa dr Rollo zdecydowala, ze kryteria te

mozna spetni¢, mierzac, jak starzejace sie zwierzeta si¢
poruszaja i jak zmieniajg sie ich funkcje poznawcze wraz

z uplywem czasu.

Starzenie ig, mobilnosé i funkcje poznawcze

Wszystkie zwierzeta, od owaddw po ludzi, zmieniaja si¢
w bardzo podobny sposéb, na skutek oddziatywania na
ich ciata wspomnianych pieciu kluczowych mechani-
zmow starzenia. Zmiany w mobilnosci i zdolnosciach
poznawczych daja sposobnos¢ pomiaru wplywu starzenia
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sie na funkcjonowanie jednostki. Wraz z wiekiem wszystkie
gatunki zwierzat poruszajg si¢ bowiem coraz mniej, spe-
dzaja coraz wiecej czasu na odpoczynku lub $nie. Zmniej-
szona mobilno$¢ jest doskonalym markerem starzenia sig,
poniewaz jest $cifle zwigzana z ogélnym tempem metaboli-
zmu, odzywianiem, magazynowaniem ttuszczu, poziomem
neuroprzekaznikéw w mozgu, funkcja mitochondriéw oraz
stanem uktadu sercowo-naczyniowego i mie$ni szkieleto-
wych. Utrata mobilno$ci u ludzi wiaze si¢ zazwyczaj z zani-
kiem migéni, zrzeszotnieniem koSci i innymi zmianami,
ktore zwiekszajg ryzyko wystgpienia negatywnych skutkoéw,
takich jak zlamania, zapalenie ptuc i infekcje skory.

Funkcje poznawcze réwniez zmniejszaja sie wraz z wiekiem
we wszystkich populacjach zwierzat. Mtodsze zwierzeta
uczg si¢ szybciej i wymagajg mniejszej liczby powtdrzen,
aby opanowac¢ zadanie. Réwnie szybko i doktadniej przywo-
tujg z pamigci wazne wspomnienia, co pozwala im znalezé
pozywienie, uciec przed zagrozeniami i chroni¢ innych
czlonkéw swojego gatunku. Badania pokazujg, Ze zacho-
wanie funkcji poznawczych w starszym wieku wigze sie

z dtuzszym zyciem.

Decydujac si¢ zatem na zbadanie mobilnosci i funkeji
poznawczych zwierzat, oprécz ich dlugowiecznosci, grupa

Starzenie sie jest ztozonym,
wieloczynnikowym procesem
0 naktadajacych si¢ przyczynach,
zatem zapobieganie mu wymaga
wielokierunkowego podejscia,
wykorzystujacego naktadajace sie
mechanizmy biologiczne

Fot. tatoman



,Koktajl” sktadnikdw odzywczych opdznia starzenie i wydtuza zycie

badawcza dr Rollo byla w stanie zmierzy¢, jak myszy sta-
rzeja si¢ i ekstrapolowa¢ te wyniki na ludzi. Zobaczmy, jak
poradzity sobie myszy.

Wyniki badan na zwierzetach

Po opracowaniu 30-sktadnikowego koktajlu odzywczego,
opartego na pigciu kluczowych mechanizmach starzenia,
grupa dr Rollo nasgczyla mieszankg mate kawalki baj-

gla, ktérymi nastepnie karmiono myszy. W tym czasie
myszy kontrolne karmiono tylko kawatkami bajgla, bez
suplementu.

Pierwszym zadaniem ekipy badawczej bylo okreslenie
wplywu suplementu na dlugowieczno$¢. Wykorzystata
ona zaréwno normalne myszy, jak i specjalny szczep, ktéry
wykazuje przyspieszone starzenie w wyniku nadmiernej
wrazliwo$ci na wszystkie pie¢ mechanizméw starzenia.

W porédwnaniu ze zwierzetami kontrolnymi, myszy z suple-
mentowanego szczepu przyspieszonego starzenia zyly

0 28% dluzej. Suplementowane normalne myszy przezylty
0 11% dluzej niz myszy z grupy kontrolnej. Badacze zwrd-
cili nastepnie uwage na mobilnos$¢ zwierzat, bedaca jedna
z miar ich ogélnego funkcjonowania wraz ze starzeniem
sie. Umiescili myszy w systemie przezroczystych komor,

w ktérych podawano im jedzenie, wodg i koto do ¢wiczen.
Nastepnie rejestrowali czas, jaki kazde zwierze spedzito na
poruszaniu si¢ po pomieszczeniu w ciggu 24 godzin.
Normalne, nie otrzymujace suplementéw myszy wykazy-
waly postepujacy spadek aktywnosci — w wieku 24 miesiecy
ich mobilno$¢ byta mniej wiecej o potowe mniejsza niz

u miodszych normalnych zwierzat. W wieku 24 miesigcy
myszy, ktérym podawano suplementy, poruszaty sie o okoto
trzy godziny dziennie wiecej niz zwierzeta, ktérym nie
podawano suplement6éw. Nigdy wczesniej, Zaden preparat
nie hamowat spadku mobilnosci w takim stopniu.
Naukowcy zmierzyli réwniez markery biochemiczne, ktére
moga wyjasnia¢ réznice w mobilnoéci miedzy zwierze-
tami suplementowanymi i nie suplementowanymi. Suple-
mentowane starsze myszy mialy zwigkszong aktywnos¢
neuroprzekaznika — dopaminy, a to wlasnie obnizenie jej
poziomu wigze si¢ z utratg zdolno$ci ruchowych u starze-
jacych sig ludzi i 0séb z chorobg Parkinsona. Zwigkszona
aktywno$¢ mitochondriéw sugerowata natomiast, ze
zwierzeta suplementowane mialy wiecej energii. Z kolei
zmniejszeniu ulegl poziom karbonyli biatkowych, czyli

Jesli zatozyc, ze hadana mieszanina
sktadnikow odzywczych ma podobna
skuteczno$¢ u ludzi, oznacza to, ze
po jej zastosowaniu, 80-latek moze
wydtuzy¢ zycie o prawie 9 lat, przy
zachowaniu mtodzienczego poziomu
aktywnosci i funkcji poznawczych
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zmienionych czgsteczek, ktére odzwierciedlaja stopien
glikagji i utleniania komdrek oraz tkanek.

Podsumowujac, wyniki tego badania dostarczyly przekonu-
jacych dowodoéw na to, ze mieszanka skladnikow odzyw-
czych moze spowolni¢, a by¢ moze nawet zatrzymac wiele
zmian zwigzanych z wiekiem, ktdre przyczyniaja sie do
utraty mobilnosci, tak powszechnej u 0séb starszych.

W kolejnym badaniu, zespét dr Rollo zbadal wptyw
mieszanki sktadnikéw odzywczych na spadek zdolnosci
poznawczych, ktéry réwniez zagraza zaréwno diugosci,
jak i jakosci zycia. Podobnie jak w poprzednim badaniu,
naukowcy nasaczyli mieszankg bajgla, dajac zwierzetom
kontrolnym zwykle bajgle. Nastepnie przetestowali myszy
na ,labiryncie wodnym”, ktéry wymagat od zwierzat
znalezienia i zapamietania lokalizacji platformy zanurzo-
nej tuz pod powierzchnig basenu wypelnionego woda. To
proste ¢wiczenie, ktdre testowalo umiejetnosci uczenia si¢
zwierzat, a takze ich pamigé, poniewaz bylo powtarzane
codziennie przez pi¢¢ dni.

Jak mozna si¢ bylo spodziewa¢, pierwszego dnia wszyst-
kie myszy mialy problemy ze znalezieniem platformy, co
zajmowato im $rednio 81 sekund. Do dnia 5 mtode myszy
nauczyly si¢ i zapamietaly wystarczajaco duzo, by znalezé
platforme o 43% szybciej niz pierwszego dnia. Starsze
myszy, ktérym nie podawano suplementéw, nie wykazaly
jednak znaczacej poprawy co do czasu, potrzebnego na
znalezienie platformy, co wskazuje na zwigzane z wiekiem
uposledzenie uczenia si¢ i pamieci. Jednak po suplemen-
tacji, stare myszy wykazywaly poziom uczenia si¢ niemal
identyczny jak mlode, a w rzeczywistoéci w 5 dniu, znale-
zienie platformy zajmowalo im $rednio 46% mniej czasu
niz w 1 dniu. Innymi stowy, suplementowane stare myszy
wykazywaly taka samg zdolno$¢ do uczenia sie i zapamie-
tywania nowych zadan, jak mtode zwierzeta. Podobnie jak
w przypadku poprzedniego badania, naukowcy szukali
réwniez biochemicznych i strukturalnych wyjasnien obser-
wowanej poprawy zachowania suplementowanych zwierzat.
Odkryli, ze aktywno$¢ mitochondriéw mézgu ulegata
stopniowemu spowolnieniu wraz z wiekiem u nieleczonych
myszy, podczas gdy zwierzeta suplementowane wykazy-
waly staly wzrost tej waznej miary zaopatrzenia mézgu

w energie. Myszy z wyzszg aktywno$cia mitochondrialng
mozgu uczyly sie znacznie lepiej niz te z nizszg aktywnoscia
mitochondrialng. Ponadto, masa mézgu, ktéra normalnie
zmniejsza si¢ wraz z wiekiem, byla wyzsza u samcéw myszy
suplementowanych o 7%, a u samic o 11%, w poréwnaniu
z masg mézgu zwierzat kontrolnych.

Razem, odkrycia zespotu dr Rollo przedstawiajg niezwykly
obraz naszej zdolnos$ci do kontrolowania nie jednej, ale pie-
ciu kluczowych $ciezek starzenia sie ciala i umystu. W swo-
ich artykufach naukowcy przyznajg, zZe nie majg jeszcze
dokladnej wiedzy na temat tego, jak kazdy skladnik odzyw-
czy oddzielnie dziala w ich modelu eksperymentalnym.
Ale zdaja sobie sprawe z ogromnego znaczenia zajmowania
sie wieloma $ciezkami starzenia, z ktérych kazda dziala
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poprzez wiele mechanizméw. Nie brakuje zatem dowodéw
na to, ze kazdy z 30 sktadnikéw odzywczych zawartych

w mieszance ma silny i czesto wieloraki wplyw na proces
starzenia sie.

Grupa badaczy dr Rollo wybrata sktadniki odzywcze o zna-
nych zdolnosciach do wptywania na pi¢¢ mechanizméw
starzenia. Jak pokazano w tabeli sktadnikow, wiekszo$é

z nich ma wigcej niz jeden sposob dziatania, na wigcej niz
jeden z gléwnych mechanizmdw starzenia. Tego rodzaju
wielokierunkowe dzialanie jest cechg charakterystyczna
suplementow diety. Fakt, ze formula zawiera wiele wie-
lozadaniowych sktadnikéw odzywczych o naktadajacych

Tabela sktadnikow odzywczych koktajlu

Sktadnik odzywczy
Stres Stan zapalny
oksydacyjny
Witaminy z grupy B (witamina B1, X
B3, B6, B12) i kwas foliowy
Witamina C X
Witamina D X
L-karnityna X
Kwas alfa-liponowy X X
Kwas acetylosalicylowy (aspiryna) X
Beta-karoten
Bioflawonoidy X X
Chrom
Czosnek X X
Ekstrakt z korzenia imbiru X X
Ginkgo biloba X
Zen-szen X X
Ekstrakt z zielonej herbaty X X
L-glutation X
Magnez X
Mangan X
Melatonina X X
N-acetylocysteina X
Potas X
Rutyna X X
Selen X X
Witamina E X
Olej z watroby dorsza (omega-3) X
Koenzym Q10 X X
Olej Iniany X
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sie mechanizmach dziatania, moze leze¢ u podstaw jej
doskonatych efektéw. Takich cech zwykle brakuje lekom na
recepte, ktore zazwyczaj celujg tylko w jeden mechanizm,
a kiedy wchodzg w interakcje, czgsto jest to raczej nega-
tywne niz synergiczne.
Wykazano, ze poszczegdlne sktadniki badanego koktajlu
hamujg rozwdj choréb i promuja zdrowie. Efekty ich
dzialania, podobnie jak te wykazane w serii badan dr Rollo,
obiecuja nie tylko zwigkszy¢ dlugo$¢ naszego zycia, ale takze
pomagaja zachowa¢ mobilnoé¢ i funkcje poznawcze. Oto
podsumowanie ich wptywu na rzeczywiste starzenie sie¢ ludzi:
Przeciwutleniajace skladniki odzywcze chronig komérki
mozgowe, spowalniajg starzenie sie moézgu i zmniejszaja
uposledzenie pamigci, jednoczesnie obnizajac ryzyko

Whptywa na mechanizm starzenia sig

Funkcja Insulinooporno$¢  Integralnos$é bion
mitochondriow
X X
X
X
X X
X X
X
X X
X X X
X X X
X
X
X
X
X X X
X
X
X



Fot. kerdkanno

,Koktajl” sktadnikdw odzywczych opdznia starzenie i wydtuza zycie

30 sktadnikow odzywczych, wykorzystanych
w badaniu nad zdrowiem i dfugowiecznoscia

Witamina B1 Ginko biloba

Witamina B3 (niacyna) Zen-szen

Witamina B6 Ekstrakt z zielonej herbaty
Witamina B12 L-glutation

Kwas foliowy Magnez

Witamina C Mangan

Witamina D Melatonina

L-karnityna N-acetylocysteina

Kwas alfa-liponowy Potas

Kwas acetylosalicylowy (aspiryna)  Rutyna

Beta-karoten Selen

Bioflawonoidy Witamina E

Chrom Olej z watroby dorsza (omega-3)
Czosnek Koenzym Q10

Ekstrakt z korzenia imbiru Olej Iniany

choréb sercowo-naczyniowych i metabolicznych,
zapobiegajac nowotworom i poprawiajac funkcje
odpornosciowe.

» Skiadniki o dzialaniu przeciwzapalnym chronig
przed chorobami neurodegeneracyjnymi, poprawiaja
funkcjonowanie uktadu sercowo-naczyniowego
i srodblonka, zapobiegajg stluszczeniu watroby,
poprawiaja funkcjonowanie miesni i zwalczajg raka.

» Skladniki odzywcze wzmacniajace mitochondria
korzystnie wplywaja na szlaki wytwarzania energii
w tkankach, zapobiegaja sttuszczeniu watroby, promuja
utrate masy ciala i zapobiegaja otylosci, poprawiajg
funkcjonowanie uktadu sercowo-naczyniowego i migsni
szkieletowych oraz funkcje poznawcze i chronig przed
chorobg Parkinsona.

» Skladniki odzywcze, ktére przezwycigzaja
insulinoopornos¢, dodatkowo pomagaja w normalizacji
wykorzystania energii, poprawie funkcji poznawczych,
zapobieganiu pojawieniu si¢ zespotu metabolicznego,
poprawie metabolizmu glukozy i insuliny, przy
jednoczesnym obnizeniu poziomu glukozy we krwi,
obnizeniu poziomu hemoglobiny A1C i opéznieniu
powiktan cukrzycy.

» Skltadniki odzywcze, ktére zachowujg integralno$é
blon, poprawiaja sygnalizacj¢ miedzykomdrkowa
i chronig komérkowe DNA, poprawiaja
funkcjonowanie komoérek moézgowych i mieéni,
indukujg $mier¢ komérek nowotworowych, chronig
przed miazdzyca i spowalniajg postep chordb
sercowo-naczyniowych oraz poprawiajg stan migs$ni
i chronig komoérki watroby.

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

Podsumowanie

Rosnaca liczba dowodéw naukowych wigze wigkszo$¢
choréb przewlektych i dlugowieczno$¢ z piecioma klu-
czowymi mechanizmami starzenia si¢. Dzieki opraco-
waniu suplementu, skladajacego si¢ z wielu sktadnikéw
odzywczych, ktdre ingeruja we wspomniane mechanizmy,
naukowcy znacznie wydltuzyli zywotnos$¢ zwierzat doswiad-
czalnych. Co réwnie wazne, badana mieszanka sktadni-
kéw odzywczych znacznie poprawia og6lng mobilnoé¢

i funkcje poznawcze zwierzat, przywracajac je do poziomu
z mlodosci. Wyrazne korzys$ci wykazane w odpowiedzi na
ten 30-skladnikowy koktajl odzywczy pomagaja wyjasnic,
dlaczego badania z pojedynczymi sktadnikami nie zawsze
przynosza znaczace wyniki zwiekszajace dlugowiecznosé.
Wiszystkie poszczegdlne sktadniki mieszanki s znane jako
bezpieczne i skuteczne u ludzi, cho¢ czas pokaze, czy specy-
ficzna kombinacja wszystkich trzydziestu okaze si¢ réwnie
skuteczna, jak u myszy. Przewaga dowodéw sugeruje jed-
nak, ze moze ona spetni¢ oczekiwania. ®

Copyright 2023. All rights reserved. Reprinted with
exclusive permission of Life Extension ®
https://www.lifeextension.com/magazine/2012/5/
nutrient-cocktail-delays-aging-extends-life-span
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Rodzimy sie szczesliwi, ale trudy zycia czesto sprawiaja, ze radosc zycia gubi sie gdzie$
pomiedzy obowiazkami i problemami. Jak ja odzyskac? Jak uporaé sie z tym, co sprawito,

ze nam umkneta? Jaka moc ma zwykty usmiech? Rozmawiamy z Ewa Foley, autorka
poradnikow, promotorka pozytywnego zycia i trenerem rozwoju osobistego. Przedstawiamy
takze prawdziwe historie Czytelniczek, ktore stawity czoto przeciwnosciom losu i podzielity
sie z nami swoimi sposobami na odzyskanie radosci zycia.

Agnieszka Podolecka: Rodzimy sie zumiejetnoscia bycia
radosnym. Nawet niemowleta si¢ usmiechaja. A potem na
skutek réznych wydarzen w zyciu zapominamy, jak sie cieszyc

i $miac. Dlaczego tak sie dzieje? (zemu rodzice nie ucza dzieci
radosci zycia i budowania gtebokiego filozoficznego szczescia?
Ewa Foley: Rado$ci zycia i sztuki szczedliwego zycia nie mogg
nauczy¢ nieszczesliwi i smutni rodzice, ktérzy zapomnieli,
jak cieszy¢ sie zyciem. Jesli sami nie odczuwajg radosci,

nie doceniajg daréw, ktore niesie kazdy dzien, to jak moga
nauczy¢ swoje dzieci takiej postawy zyciowej? Ale wierze

w ludzi i wierzg, ze nigdy nie jest za pdzno na zmiane.
Rado$¢ jest w kazdym z nas. Jak powiedziala$, rodzimy si¢

z nig, a zatem mozemy j3 od nowa przywotac i zaprosi¢, aby
rozgoscila si¢ w naszym zyciu. To samo dotyczy szczgscia.
Uwazam, ze bycie szczgsliwa osobg jest kwestia wyboru
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i mozna si¢ tego nauczy¢. Jednym przyjdzie to lfatwiej,
innym trudniej, ale kazdy z nas ma w sobie potencjal do
zbudowania godnego i dobrego zycia. Jezeli nie jeste$Smy na
wojnie, nie porwano nas, nie umieramy z gtodu na pustyni
ani nie walczymy o zycie, to w kazdej chwili mozemy zmie-
ni¢ postrzeganie rzeczywisto$ci, mozemy wybrac szczescie,
pokonac¢ przeciwnosci losu, odej$¢ od ludzi, ktérzy nas
krzywdza, nauczy¢ si¢ optymizmu i cieszy¢ sie kazdg chwilg
tylko dlatego, ze zyjemy.

AP: Zastanawiam sig, czy odczuwanie radosci, optymizm albo
pesymizm nie s3 uwarunkowane kulturowo. W Polsce na
pytanie,co stychac” dostajemy odpowiedz peing negatywnych
emogji. Pytany opowiada o chorobach swoich i w rodzinie,

o drozyznie w sklepach, polityce etc. Gdy kilka razy

Fot. Seegraphie



odpowiedziatam, ze u mnie wszystko super, ludzie patrzylina
mnie jak na wariatke. To si¢ na szczescie pomatu zmienia, bo
Polacy wyjezdzajq za granice i stysza angielska odpowiedz,I'm
fine” (wszystko w porzadku), ale generalnie w naszym kraju
nie ma tradycji odpowiadania, ze wszystko jest dobrze. Wydaje
mi sig, ze pytanie o samopoczucie jest traktowane bardzo
powaznie, a nie jako formutka grzecznosciowa, ktéramana
celu usmiechniecie sie do drugiego cztowieka.

EF: Opowiem ci prawdziwa historie z mojego zycia. Jako
mloda kobieta zostatam ,,zong dla Australijczyka” i kilkana-
$cie lat mieszkatam w Australii, gdzie panuja inne obyczaje.
Przylecieli do mnie do Sydney z wizyta rodzice, gdzie$ pod
koniec lat 80. Poszli na spacer po naszej pigknej dzielnicy
Manly. Wrécili uSmiechnieci i zachwyceni, bo... kazda
spotkana na ulicy osoba witata ich uémiechem i stowami
»how are you?” (jak si¢ masz?). ,Ewuniu, to cudowne, ze
masz tu tylu znajomych, w dodatku takich mitych, wszyscy
chcieli z nami rozmawia¢”, opowiadali. Roze$miatam sie

i wyjasnitam im, ze wcale tylu ludzi nie znam i Ze tu po pro-
stu panuje zwyczaj pozdrawiania si¢ usmiechem i stowami
»how are you?” na ulicy, w sklepach, w parku, na plazy.
Widzac obcych, starszych ludzi w swojej okolicy, domy-
8lili sie, ze kogo$ odwiedzaja, a wigc chcieli pokaza¢ moim
rodzicom, ze s mile widziani. Rodzice

Odkryj w sobie rado$¢ zycia

,,Budzac sie rano, pomysl, jakim
wspaniatym skarbem jest zyc,

oddychac i moc sie radowac”.
Marek Aureliusz

z mezem pielegnujemy ten zwyczaj — zawsze pozdrawiamy
mijanych ludzi z usmiechem. Usmiech moze by¢ pigknym
darem, mile stowa moga poprawi¢ komus$ nieszczesliwemu
nastro6j. Moze wiasnie przechodzimy obok kogos, kto
przezywa traume i mysli, ze na $wiecie panuje wylacznie
z10? I wtedy nasz usmiech, zagadnigcie, cho¢by pozytywny
komentarz na temat pogody sprawi, ze ten cztowiek poczuje
sie lepiej. Od lat powtarzam, ze ani u$émiech ani dobre stowo
nic nie kosztujg, a powiedzenie czego$ milego moze by¢
poczatkiem lepszego dnia a moze nawet zycia. Jest kwestig
wewnetrznej decyzji, czy bede zyczliwie nastawiona do
ludzi i zycia, czy nie. Uzyje australijskiej metafory: dobre
uczucia s jak bumerang, co wyslesz

nie mogli w to uwierzy¢. Nie przyszloby
im wczesniej do gtowy, ze mozna sie
ukloni¢ komus obcemu, spyta¢, jak sie
miewa i jeszcze odpowiedzie¢, ze $wiet-
nie. Kiedy jednak spedzili u nas kilka
miesiecy, spodobal im sie¢ ten zwyczaj.
Po powrocie do Polski poszli na spacer
do Lasku Bielaniskiego na warszaw-
skich Starych Bielanach i postanowili
wprowadzi¢ australijskie zwyczaje.
USmiechali si¢ do kazdej mijanej osoby
i méwili: ,,dzien dobry, jak si¢ pan/pani
ma?”. Opowiedzieli mi potem, Ze przez
pierwsze dni ludzie albo ich ignorowali
i nie odpowiadali nic, albo stawali jak
wryci, patrzyli oszotomieni i zastana-
wiali sie, czy ich znaja, a gdy uswia-
damiali sobie, ze nie, co§ odburkiwali

i uciekali. Dopiero po kilku tygodniach
ktos sie w koncu zyczliwie usmiechnal.
Pewna pani powiedziala im, ze jest
zachwycona, ze kto$ ja zapytal, co sly-
cha¢, bo od dawna nikt tego nie robil.
Okazalo sie, ze juz styszala o moich
rodzicach, dziwnych ludziach, ktérzy
witaja obcych, i miata nadzieje ich spo-
tka¢. Powiedziata im, Ze ona tez posta-
nowila sie tak zachowywac i od kilku
dni wita spotykane na ulicy osoby.

I tak na Bielanach pojawil sie zwyczaj
innego traktowania przechodniéw. I my

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

Ewa Foley
Promotorka pozytywnego
zycia i autorka popularnych
ksigzek poradnikow: ,Zakochaj
sie w zyciu. Podrecznik
matych i duzych krokow dla
poszukujgcej duszy”, ,Powiedz
zyciu tak. Poradnik dobrostanu”
i ,Badz aniotem swojego zycia.
Jak oczyszczac i wzmacniac
energie zyciowg”. Prowadzi
autorskie warsztaty rozwoju
osobistego. W Australii, gdzie
mieszkata przez kilkanascie lat,
skonczyta studia w zakresie
medycyny holistycznej. Pracuje
w Polsce, Australii i USA.
Wiecej na www.foley.com.pl

w $wiat, to do ciebie wroci. Mam mno-
stwo dowoddw na to, ze gdy daje z sie-
bie co$ dobrego, to $wiat dobrem mi sie
odwdziecza. Wystarczy jedna osoba,
aby powstata epidemia zyczliwosci!

AP: Zdarza di sie to takze w relacjach
biznesowych?

EF: Tak. Gdy w roku 2014 wrécitam

do Warszawy, po dluzszym pobycie

z Australii, zostalam zaproszona jako
prelegent na duzg konferencje bizne-
sowq. W sali byto 2000 oséb. Na koniec
mojej prelekeji samowolnie oglosi-
tam siebie ambasadorka zyczliwosci.
Zaprositam wszystkich obecnych do
wstapienia do tego ,,klubu zyczliwych
ludzi’, wej$ciowka jest przytulenie.
Wyobraz sobie, ze chetnych byto tylu,
ze przez kilka godzin stalam przy
moich ksigzkach, przytulajac biznes-
menodw. Przytulali si¢ takze wzajemnie
- to bylo fantastyczne! Okazalo sig, ze
dos¢ szybko mozna si¢ zarazi¢ pozy-
tywnymi emocjami. Twdrzmy wiec
kluby zyczliwosci gdzie sie da, bo w ten
sposdb wywolujemy rado$¢ u siebie

i innych. Zyczmy sobie, aby w naszym
klubie ambasadoréw zyczliwos$ci

i radosci bylo jak najwigcej cztonkéw,
aby ludzie zapisywali si¢ usmiechem,
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Mind

dobrym stowem lub przytuleniem. Tak postrzegam moja
zyciowa misje. Jestem na tym $wiecie, aby przyczyni¢ si¢

do zwerbowania jak najwigkszej liczy oséb do armii ludzi
szczgsliwych i zyczliwych. Zgadzam si¢ z tobg, ze naturalny
odruch u$miechu i odczuwania rado$ci zanika w pedzie
zycia, nie tylko przez traumy i nieszczescia, ale takze przez
zwykly pospiech i zaniedbanie. Zapominamy, ze mozemy
utrzymac w sobie rado$¢ mimo przeszkdd zyciowych. Na
szczgscie, jak o czym$ zapomnimy, to mozemy tez sobie
przypomnie¢ albo kto$ inny moze nas zainspirowa¢. Wokoét
jest wiele 0s6b, ktére maja w sobie rado$¢ zycia i od razu
chetniej z nimi rozmawiamy niz z tymi markotnymi. Sg
ludzie, ktérzy maja tak dobra aure, ze gdy tylko wchodzg do
pomieszczenia, wszyscy czujg si¢ lepiej. Zawsze sie usmie-
chaja i zarazaja dobrym samopoczuciem. Dajg nam Zyciowa
energie i optymizm w przeciwienistwie do oséb, ktére
zawsze marudzg i narzekaja. Emocje sg zarazliwe. Przez
$wiadoma prace nad sobg mozemy nauczy¢ si¢ generowac
pozytywne uczucia i wybiera¢ pozytywne nastawienie.

Jak? Po prostu powiedz STOP narzekaniu i uzalaniu sie
nad sobg. Ograniczajgc narzekanie, zyskasz lepszg energie,
przyciagniesz wiecej pozytywnych ludzi, zobaczysz przed
sobg wiecej mozliwosci. Proponuje na poczatek TYDZIEN
BEZ NARZEKANIA. Zobacz, jak si¢ poczujesz i chcesz go
kontynuowac.

AP: Rados¢ przynosi tez méwienie na gtos, czego pragniemy.
EF: Marzenia i plany ich realizacji uwalniajg w mézgu endor-
finy, sprawiaja, ze czujemy si¢ lepiej. I jesli mocno wierzmy
w spelnienie marzen, to czesto tak sie dzieje. Zacznijmy wiec
od odpowiedzi na pytanie ,,.kim chcialas zosta¢, gdy bytas
dzieckiem?”. Wigkszos¢ z nas planowala swoje zycie, gdy
bylismy dzie¢mi, wyobrazajac sobie bycie pisarzem, poli-
cjantem czy lekarzem. Ja marzytam o egzotycznych krajach

i o podrozach, o nieznanych kontynentach i ich rdzennych
mieszkancach. Jako mata dziewczynka z wypiekami na
twarzy czytalam ,Tomka w krainie kanguréw” Alfreda
Szklarskiego i marzylam o Australii. Gdy miatam trzydziesci
dwa lata, zostalam Zong australijskiego dyplomaty, Donalda
Foley’a i gdy po raz pierwszy wyladowatam w Sydney, zoba-
czylam prawdziwego kangura, a zaraz potem przytulitam
misia koala. Moje dziecigce marzenie stalo sie rzeczywisto-
$cig. Kilka lat pézniej spotkatam aborygenskiego przywodce

,,BadZ zadowolony z tego, co masz, ciesz
sie tym, jak sie sprawy majq. Kiedy zdasz

sobie sprawe, Ze niczego ci nie brakuje,
caly Swiat bedzie nalezec do ciebie”.
Lao Tsu

126 HOLISTIC HEALTH | H? | MARZEC-KWIECIEN 2024

duchowego imieniem Burnam Burnam, ktéry nauczyl mnie
wchodzenia w ,,dreamtime” (§wiat snu), podzielil sie swoja
wiedzg i pomdgl poszerzy¢ swiadomos¢ poza to, co znalam
z Polski i zachodniej kultury.

Gdy miatam 48 lat, siedziatam z szamanem plemienia
Nawahow w Kanionie de Chelly w Arizonie (USA), stucha-
jac legendy o jego przodkach. W stynnej Monument Valley
miatam przywilej wystuchania poteznej piesni stworzenia
w jezyku Nawahow. Pojechatam tez do Afryki, aby zobaczy¢
cuda natury, takie jak gigantyczne Wodospady Wiktorii

w Zambii. W 2006 roku odbytam wyprawe do Ameryki
Potudniowej i podroéz §ladami Inkéw z szamanami peru-
wianskiej tradycji Qero. Medytowalam w Cuzco, czyli inka-
skim ,,pepku wszech$wiata’, Machu Picchu, na zaczarowanej
wyspie Amantani, ptywalam na §rodku jeziora Titikaka.
Marzylam tez o Meksyku i Gwatemali i to marzenie stalo si¢
rzeczywisto$cig w 2007 roku! O$mielmy sie zatem marzy¢

i dziala¢ na rzecz spelnienia naszych marzen. Odczujemy
rado$¢, ktéra pozostanie z nami na dtugo.

AP: Pozytywne myslenie nie tylko daje rados¢, ale tez napedza
nas do stawiania sobie nowych wyzwan i realizowania planow.
Na tym polega psychologia pozytywna.

EF: Zgadza sie. Pionierem psychologii pozytywnej byt
profesor Martin Seligman z Universytetu Pensylwanii, ale
sam termin zostal wymyslony przez Abrahama Maslowa. To
Seligman w 1992 roku wystapit do kolegdéw psychoterapeu-
tow z postaniem: ,,Drodzy koledzy, a gdybysmy tak oprécz
naszej szlachetnej misji pomagania ludziom w traumach

i problemach, zajeli si¢ profilaktyka i uczyli ludzi pozytyw-
nych emocji i szczgdliwego zycia?”. Ksigzka Seligmana pt.
,Optymizmu mozna si¢ nauczy¢” miala na mnie ogromny
wplyw. Profesor Seligman utworzyt w 2012 roku w Austra-
lii, w Adelaide, pierwszy w tym kraju uniwersytecki kieru-
nek psychologii pozytywnej. Zorganizowat seri¢ warsztatow
dla terapeutéw, w ktérych bratam udzial, abysmy mogli
dalej przekazywa¢ misje pozytywnego myslenia. Weze$niej
uczyl tego w USA, m.in. w armii amerykanskiej. Teza Selig-
mana byla taka, ze nikt nie rodzi si¢ pesymista, pesymizm
jest wyuczonym nawykiem, a zatem mozna si¢ go oduczy¢

i nauczy¢ si¢ optymizmu. Potem Seligman, w kolejnej
przetomowej ksigzce o angielskim tytule ,,Flourish” (roz-
kwitaj), wyjasnial, ze psychologia pozytywna zajmuje si¢
tym, co prowadzi do zyciowego dobrostanu. Juz sam tytul
pokazuje, Ze mozemy potraktowac siebie jak piekny kwiat,
zadbacd o siebie, odzywia¢ si¢ dobrymi emocjami. Ksigzka ta
wydana zostala w Polsce pod tytulem ,,Petnia zZycia: Nowe
spojrzenie na kwestie szczgscia i dobrego zycia”.

Wg Seligmana istnieje pig¢ elementdw, ktore skladajg si¢ na
zyciowy dobrostan. Okresla je skrotem PERMA. Sa to:
POZYTYWNE EMOCJE (positive emotions) P
ZAANGAZOWANIE (engagement) E

POZYTYWNE ZWIAZKI (positive relationships) R

SENS (meaning) M

OSIAGNIECIA (accomplishment) A



Fot. jorge

Jesli nadamy swojemu Zyciu sens i postanowimy zy¢ $§wiado-
mie, jesli zaangazujemy si¢ w co$§ waznego, czy spolecznie,
czy we wlasny rozwéj duchowy, nauczymy si¢ tworzy¢ dobre
zwigzki, cieszy¢ osiagnieciami swoimi i innych oraz kaz-
dego dnia wywola¢ w sobie pozytywne emocje, to bedziemy
odczuwaé prawdziwg rados¢. I wtedy bedzie w nas to glebo-
kie, filozoficzne szczgscie, o ktérym moéwitas na poczatku.
Seligman powiedzial: ,,Nawyki myslowe nie musza trwaé
wiecznie. Jednym z najwazniejszych odkry¢ w psychologii
ostatnich dwudziestu lat jest to, Ze ludzie wybierajg wlasny
sposob myslenia”. Warto wybra¢ pozytywny.

AP: 0d czego w takim razie zaczac? Niektorzy ludzie maja

za sobg tak trudne doswiadczenia, ze sama mysl o dobrych
relagjach i zaufaniu drugiemu cztowiekowi wydaje sie im
absurdalna.

EF: Ja tez kiedys tak myslatam i w koncu, majac juz za soba
trzy rozwody i wiele trudnych doswiadczen, zdecydowalam
sie na dlugoterminowa psychoterapie. Czasami od tego
trzeba zacza¢. Taka sama decyzje podjela Oprah Winfrey,
ktora wspolnie z doktorem Bruce Perrym napisata nie-
dawno wy$mienitg ksiazke o trudnych do$wiadczeniach
pt. »Co ci si¢ przydarzyto? Rozmowy o traumie, odporno-
$ci psychicznej i zdrowieniu” To ksigzka o subtelnej, ale
glebokiej zmianie w podejsciu do traumy. Nowe podejscie
pozwala zrozumie¢ przeszlo$¢, tak abySmy mogli oczyscié

Odkryj w sobie rado$¢ zycia

droge ku przyszlosci, otwierajac drzwi do odpornosci

i uzdrowienia w sprawdzony, skuteczny sposéb. Poprzez
gleboko osobiste rozmowy Oprah Winfrey i dr Bruce
Perry badaja, w jaki sposéb przykre zdarzenia, ktérych
doswiadczamy we wczesnym dziecinstwie, wplywaja na to,
jakimi ludzmi si¢ stajemy. Zachecajg nas, bySmy przestali
skupia¢ si¢ na: ,,Co jest z tobg nie tak?” albo ,,Dlaczego
zachowujesz si¢ w ten sposdb?”, na rzecz pytania: ,,Co ci
sie przydarzylo?”. Wielu z nas doswiadcza nieszczgsé, ktdre
maja trwaly wplyw na zdrowie fizyczne i emocjonalne.

To, co przydarza si¢ nam w dziecifistwie, prognozuje ryzyko
wystgpienia w dorostym Zyciu probleméw zdrowotnych,
ale tez daje wglad we wzorce zachowan, ktdre wielu z nas
usilnie probuje zrozumieé. W tej ksigzce Winfrey dzieli si¢
historiami z wlasnej wstrzasajacej przesztosci i podejmuje
probe zrozumienia wrazliwosci, wynikajacej z konieczno-
$ci stawienia w mlodym wieku czola traumie. Laczac sity

z dr Perrym, jednym z czotowych §wiatowych ekspertow
w dziedzinie dzieciecej traumy, Winfrey splata moc opo-
wiadania historii z naukga i do§wiadczeniem klinicznym,
aby lepiej zrozumie¢ i przezwycigzy¢ skutki koszmarnych
wydarzen oraz zlego traktowania przez dorostych. Koncen-
truja si¢ nie tylko na poznaniu na nowo ludzkich zacho-
wan, ale takze na wplywie traumy na nasze doroste zycie.
Proponuje¢ przeczytaé t¢ ksiazke powoli, od poczatku do
konica... Wiele 0s6b nie czuje sie na sitach poradzi¢ sobie

KPostanowiIam hy¢ szczesliwa

-

Rozwad jest podobno najbardziej traumatycznym przezyciem obok $mierci bliskiego cztowieka. Zgadzam
sie z tym cafkowicie. Slubowali$my sobie ,az do $mierci” i nic z tego nie wyszto. Najpierw miat kochanki,
potem pojawily sig alkohol i przemoc. Gdy dotyczyta mnie, zaciskatam zeby, aby nie rozbija¢ dzieciom
rodziny. Oczywiscie byta to najgorsza rzecz, jaka mogtam zrobic, bo dzieci zawsze widza, co sig dzieje

i cierpia. Gdy podniost reke na corke, powiedziatam ,do$¢”. Wyprowadzitam sie i wniostam o rozwad.
Trwat trzy lata, bo jego byto sta¢ na lepszych prawnikow niz mnie. W koncu datam sobie spokoj

i zgodzitam sie na jego warunki. Na szcze$cie wyjechat do innego miasta i nie wykazuje zainteresowania
dzie¢mi, ktore zdazyly juz dorosnac i usamodzielnic sig. Powiedziaty mi, ze chca, abym byfa szczesliwi
odnalazta rados$¢ zycia, moze znéw sie zakochata, tym razem w lepszym cztowieku. Postanowifam
spetni¢ prosbe corek i posztam na terapig. Najbardziej jednak pomogty mi afirmacje. Pandemia umoz
mi prace z domu. Przestatam marnowac czas na dojazdy do pracy, w zamian kazdego ranka sztam
na pottorej godziny na kijki do parku. W uszach miatam stuchawki, z ktérych ptynety dobre afirma
Powtarzatam sobie: jestem madra, jestem zaradna, jestem dobra, kocham i jestem kochana. Po j
czasie zaczetam w nie wierzy¢. PodSwiadomos¢ przyjmuije za prawde to, co jej mowimy, wigc gdy
mowitam, Ze doceniam siebie i czujg sig szczesliwa, w koficu w to uwierzytam. Kazdego wieczoru L4
zapisywatam sobie w tadnym zeszycie, co mifego przezytam w ciggu dnia. Gdy dzien byt cigzki, pisatam,

Z¢e jestem madra, pigkna i radosna. Te stowa wywotywaty usmiech na mej twarzy i po kilku miesigcach
czutam sig silniejsza i rado$niejsza niz kiedykolwiek. Dzi$ juz nie musze stucha¢ afirmacii, bo jestem y
szczesliwa sama ze soba i budze sie uSmiechnieta, gdy jednak zdarza mi sig gorszy dzien, np. stres

W pracy, powtarzam sobie moje ulubione afirmacje i od razu robi mi sig lepiej. Mysle, ze odnalaziam -
rado$¢ zycia dzieki temu, ze poswigcitam sobie czas, zrobitam co$ warto$ciowego dla siebie. Lubie ruch,
wigc méwitam sobie mite stowa podczas energetycznego spaceru. Cwiczg tez joge, aby odprezajac ciato,
zrelaksowaé umyst. Jesli kto$ nie lubi sportu, moze wprowadzi¢ sie w stan medytacji i stucha¢ mitych
stow na lezaco albo powtarzac je lub zapisywac przy filizance dobrej herbaty lub czekolady. Jesterg
przekonana, Ze warto znalez¢ czas, aby mowic do siebie madrze i czule. Monika, lat 51

—
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4 N
Znow sie uSmiecham

Woody Allen miat wiele racji, mowiac: ,Jesli chcesz rozsmieszy¢
Boga, opowiedz mu o swoich planach na przyszfos¢”. Ja miatam
wielkie i konkretne plany — szczg$liwg rodzing z gromadka radosnych
dzieci. Po wielu niepowodzeniach urodzitam corke, ktorg lekarze
okreslili cudem, ale nie porzucitam marzen o duzej rodzinie.

| tak, po wielu latach, w prezencie na 40. urodziny, test cigzowy
znow pokazat dwie kreski. Jednak rado$¢ nie trwata diugo, bo juz

w 3. miesigcu wiedziatam, Ze dziecko jest chore — ma wade serca.
Nasza Gwiazdeczka pojawita sig na $wiecie 7 lat temu, ale jej serce
byto zbyt stabe i po dwdch operacjach poddato sig — corcia byta

zZ nami niespetna miesiac. Kolejne tygodnie byty jednym wielkim
bolem i rozpaczg bez konca, budzitam sie z myslg ,musze jechac

do szpitala”, a po chwili docierato do mnie, Ze moge jedynie iS¢

na cmentarz. Mijatam ludzi na ulicy i zastanawiatam sig, jak moga
by¢ tacy radosni, skoro zawalit mi sig $wiat? Bytam na granicy
obtedu, my$latam, ze moje zycie sig skonczyto i zytam szpitalnymi
wspomnigniami, ktére niczym film wy$wietlaty mi sig non stop

w gtowie. Moja kotwica w rzeczywistosci byfa rodzina i starsza
corka, ktorg trzeba byto wyprawic¢ do szkoty, nakarmic, odrobic z nig
lekcije, iS¢ na plac zabaw... te zwykle czynnosci i rutyna zmuszaty
do dziatania i wyrywaty na chwilg z rozpaczy. Potem zdecydowatam
sig na grupe wsparcia, w ktorej wraz z mgzem poznalismy innych
rodzicow, takich jak my. Kazdy z nich byt na innym etapie Zatoby

i chetnie dzielit sie doswiadczeniem. Poczatkowo, gdy widziatam ich
zartujgcych przy kawie, myslatam, ze zwariowali, przeciez tak sie
nie da. Potem zrozumiatam, Ze jestem na poczatku diugiego procesu
i ze Zycie, czy tego chce, czy nie, ptynie dalej swoim rytmem i wcale
sie nie skoficzylo. Ze musze nie tylko pozegnat corke, ale takze
wybaczy¢ samej sobie, wykrzycze¢, co musze, opfakac siebie i ja

i zyC... po prostu zy¢, bo mam dla kogo. Nie stato sie to z dnia na
dzien, ale stopniowo nauczytam sig szczescia na nowo, znam juz
warto$¢ Zycia, znam tez jego najgorsza odstong, a to pozwala mi
cieszy¢ sig drobiazgami. Gdy pierwszy raz od $mierci Gwiazdeczki
usmiatam sie na komedii, rozptakatam sig... ze szczescia, ze

znéw umiem sig Smiac. Rozpacz, ukryta gdzie$ na dnie serca, jest

i zostanie mojg towarzyszka juz na zawsze, ale nie pozwalam jej

za czesto wychodzi¢ na powierzchnie. Mam zycie do przezycia,
corke do wychowania, rodzing, ktéra mnie potrzebuje i to jest moje
szczescie. | juz nie pytam Boga, czym go tak rozSmieszytam, z Nim
tez sig pogodzitam i wierze, ze miat plan — wybaczytam sobie, Swiatu
i Jemu i Zyje, uczac sie kazdego dnia, jak by¢ szcze$liwg przez reszte
Zycia. Anna 47 lat
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samodzielnie z trudnymi wspomnieniami i problemami,
dlatego warto znalez¢ terapeute, ktéry nas przez ten proces
przeprowadzi. Mnie ksigzka Winfrey dala poczucie bez-
pieczenstwa, pokazala, ze powrét do przeszlosci moze by¢
uwalniajacy. Nie jesteSmy skazani na bél, retraumatyzo-
wanie si¢ i nieradzenie sobie w zyciu. Mozemy przekroczy¢
bariere miedzy pesymizmem i optymizmem i przywrdcié
sobie rado$¢ zycia. Aldous Huxley w swojej stynnej ,,Filo-
zofii Wieczystej” pisal, ze ,doswiadczenie nie jest tym, co
ci si¢ przydarza, tylko tym, jak ty reagujesz na to, co ci si¢
przydarza” Mozemy spojrzec trudnemu do$wiadczeniu

w oczy i zamiast si¢ na nim skupia¢ i przezywa¢ ciagle od
nowa, wybaczy¢, odpusci¢, uwolni¢ i zapomnie¢.

AP: Podasz cwiczenie, jak to zrobic?
EF: Na moich warsztatach wyjazdowych proponuje takie
¢wiczenie: opowiedz swoja traumatyczng histori¢ po raz

ostatni ze $wiadoma decyzja, ze jest to naprawdg ostatni raz.

Robi sie to po to, aby ta historia nie wisiala nad nami, nie
wracala, nie odbijala si¢ czkawka i nie rujnowala nam zycia.
Niech kto$ nas wystucha, da nam wsparcie i wigcej nie
wracamy do tego nieszczescia. A jesli bedzie sie ono dopo-
mina¢ o naszg uwage, z pelng determinacja odsunmy je od
siebie, znajdzmy sile, aby o nim nie mysgle¢ i nie méwic. Ja
wiem, ze méwienie o swoim nieszcze$ciu lub ttamszenie go
gleboko w sobie jest kwestig charakteru. Osoby ekstrawer-
tyczne czgsto czuja potrzebe wyrzucania z siebie emocji,
opowiadania o tym, co im sig¢ stalo. Sg tez osoby, ktéore za
zadne skarby $wiata nie chca tego zrobi¢. Zadne ekstre-
mum nie jest dobre, dlatego polecam osobom niesmiatym
i zamknietym w sobie opowiedzenie o traumie raz, popro-
szenie o pomog, jesli takowa jest potrzebna i oczyszczenie
sie. Powierzenie komus swojej tajemnicy zdejmuje z nas
poczucie osamotnienia i winy. Umozliwia tez otrzymanie
pomocy. Czasem wystarczy zrozumienie i dobre stowo od
drugiego czlowieka, innym razem dostanie si¢ pomoc prak-
tyczng, np. finansowa, ale zadna z nich do nas nie dotrze,
jesli nie powiemy, co si¢ nam przydarzylo. Natomiast zbyt
czeste mowienie o swoich zlych do$wiadczeniach prowadzi
do ciaglego ponownego ich przezywania i wzmacniania
postawy ofiary. A przeciez nie chcemy by¢ ofiarg, chcemy
by¢ panami/paniami swojego zycia i emocji.

Na Hawajach popularna jest praktyka pojednania i wyba-
czania Hooponopono: cala rodzina zbiera sie celem uzdro-
wienia relacji. Kahuna (ka ,,straznik’, huna ,tajemnica”),
czyli szaman/kaptan/uzdrowiciel czuwa nad tym proce-
sem. Caly czas $piewa si¢ piesn, ktdra zawiera najpotez-
niejsze stowa: kocham cig, przepraszam, prosze wybacz

mi, dzigkuje. Mozna stosowa¢ Hooponopono w swoim
zyciu codziennym do oczyszczania i uwolnienia przez
powtarzanie tych czterech prostych zwrotdéw: kocham cie,
przepraszam, prosze wybacz mi, dzigkuje. Stowa te nie
muszg by¢ skierowane do siebie czy tez jakiej$ konkretnej
osoby — w koétko powtarzane oczyszczaja i przywracajg
rownowage.

Fot. annebel146



,,94 dwie drogi, aby przezyé zycie. Jedna
to Zyc tak, jakby nic nie byfo cudem.

Druga to zyc¢ tak, jakby cudem byto
wszystko”.

Albert Einstein

AP: Czy powinnismy zaczac od przebaczenia samemu sobie?
EF: Oczywiscie. Przebaczenie sobie jest najwazniejsze,

bo jak wybacza¢ innym, gdy samemu sobie nie umie si¢
wybaczy¢? Zejécie ze $ciezki wojennej ze sobg, pojedna-
nie z samym sobg, przytulenie siebie, pokochanie siebie

i wyznanie sobie mifosci jest czesto trudne, lecz niezbedne
do zycia w spokoju i radosci. I nikt tego za nas nie zrobi, to
nasza wlasna praca do wykonania. Nagroda bedzie uczucie
ulgi i Zycie w zgodzie ze soba.

AP: Wiele osob szuka szczescia i radosci poza soba, uzaleznia
je od akceptadji innych oséb, awansu w pracy, wigkszych
pieniedzy czy znalezienia mitosci.

EF: Mitos¢ trzeba najpierw odnalez¢ w sobie. Uzaleznianie
swojego samopoczucia i samooceny od innych niczego
dobrego nie wrézy. Nikt nie da nam szcze$cia. Inni ludzie
moga nas rozbawi¢, sprawi¢ przyjemnos¢, dowartos$ciowad,
gdy okazg nam milos¢ czy szacunek, ale jesli nie zbudujemy
w sobie wlasnego, gleboko odczuwalnego szczescia, co sig
stanie, gdy te uszczg$liwiajace nas osoby zmienig zdanie?
Gdy szef, ktéry nas chwalil, wyrzuci nas z pracy, gdy maz
odejdzie do kochanki, gdy zabraknie pieniedzy? To sa
oczywiscie trudne sytuacje, ale mozna by¢ szczgsliwym,
przeprowadzajac si¢ do mniejszego mieszkania, mozna
wrecz odczuwac radosé, bo bedzie mniej sprzatania. Gdy
minie pierwszy szok, mozna dostrzec, ze cztowiek, z kt6-
rym zylam tyle lat, wcale na mnie nie zastugiwal i odczu¢
rados$¢, ze zaczynam nowe zycie. Szczescie jest podjeciem
decyzji, ze bez wzgledu na to, co w danej chwili si¢ dzieje
i czego doswiadczam, swiadomie wybieram $ciezke szczesli-
wego, radosnego zycia. To jest wewnetrzna praca, ktéra
nigdy sie nie konczy.

Dennis Prager, amerykanski gospodarz ogélnokrajowego
radiowego talk show The Dennis Prager Show, mawial,

ze ,,szczedcie jest naszym moralnym obowiazkiem” Im
jestesmy szczesliwsi, tym lepszymi ludZmi jestesmy. Nie
zazdro$cimy, nie robimy na zto$¢, nie obgadujemy, nie
torpedujemy staran innych ludzi. Zatem wszyscy wokét
zyskuja i sg bardziej sklonni do wspoétpracy oraz pomocy.
Wzajemne zyczliwe traktowanie si¢, pomaganie i robie-
nie mitych rzeczy dla siebie i innych jest zrédtem radosci.
Proponuj¢ wigc potraktowanie szczg$cia jako moralnego
obowiazku. Spelniajmy ten obowiazek z radoscia!

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata
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AP: Zgadzam si¢ z toba catym sercem, sama nauczylam sie zyc
o wiele skromniej niz dawniej i czerpac z tego rados¢. Mam tez
kolezanke, ktora ma széstke dzieci, z czego trojke ciagle uczy
w systemie domowym. Jej maz zmart na covid, ona musiata
zaczac wiecej pracowad, ale nadal jest petna entuzjazmu,
przygotowujac lekcje dla dzieci. | jeszcze raz w tygodniu
poswieca cztery godziny na prace charytatywna w centrum
dla uchodzcow.

EF: To piekne - nie poddala sie i jeszcze pokazuje swoim
dzieciom, ze inni majg gorzej i mozna im poméc. Cieszy si¢
tym, co ma, $wiadomie wybiera zaangazowanie w to, co jest
dla niej wazne i tworzy rodzine, ktérg tacza wspolne warto-
éci. Swiadome dazenie do szczeécia i podejmowanie dziatan,
ktore sprawiajg nam rados¢, prowadzi do poczucia spelnienia
w zyciu. Wi6zmy wiec wysitek w odkrycie, co sprawia nam
rados¢ i rébmy to. Jesli uszczesliwia nas malowanie obra-
20w, czytanie ksigzek, spotkania z ludzmi, to oddawajmy si¢
tym czynnos$ciom. Im cz¢$ciej bedziemy to robi¢, tym lepiej
bedziemy sie czué. Wazne jest otaczanie si¢ ludzmi, ktorzy
nam przypomna, by$my nie narzekali. Wystuchajg i w odpo-
wiedniej chwili powiedza: ,wystarczy, juz nie musisz o tym
wiecej mowic ani mysle¢”. Gdy czujesz sig zle, zréb sobie
liste rzeczy, ktore ci si¢ udaly w ostatnim tygodniu. Czy to
bedzie zalatwienie spraw w urzedzie, czy usmiech sgsiadki,
czy zabawa z psem, to gdy zobaczymy, ze co$ si¢ nam udato
zatatwi¢ lub dostalismy cos, co sprawilo nam przyjemnosc¢,
cho¢by usmiech, od razu poczujemy si¢ lepie;j.

AP: Czy szczescie i rado$¢ zycia to to samo? Czy rado$¢ zycia
wyplywa ze szczedcia, czy szczescie z radosci zycia?

EF: Nie stawiatabym znaku réwnosci miedzy radoscig

i szczg$ciem. To sa dwa rézne stany emocjonalne, cho¢
oba wazne. Rado$¢ jest cieszeniem si¢ z drobnych i wiel-
kich rzeczy, szczedcie za$ jest stanem statym, glebokim
poczuciem, ze bez wzgledu na to, co si¢ wydarzy, ja bede
szcze$liwa sama ze sobg. Czy rado$¢ wyplywa ze szczescia
czy na odwré6t? Mysle, Ze oba stany wzajemnie na siebie
wplywaja. Gdy jestesmy szczesliwi, to jesteSmy tez rado$ni.
Natomiast poczucie radosci pomaga budowac¢ szczgicie.
Joseph Campbell w ,,Potedze mitu” powiedzial: ,,Musimy
pozby¢ sie zycia, jakie zaplanowali$my, aby mie¢ zycie,
ktdre na nas czeka. Podazaj za tym, co ci¢ uszczedliwia,

a wszechs$wiat otworzy ci drzwi, nawet gdyby wydawaloby
sie, ze wokot sg same $ciany”.

AP: I tu pojawia sie problem, wiekszo$¢ ludzi w ogéle nie wie,
czym jest dla nich szczescie i co ich uszczesliwia.

EF: Nie zgodze sie z tym stwierdzeniem. Uwazam, ze wiemy,
czym jest szczg$cie. Na moich warsztatach czgsto o tym roz-
mawiamy. Kazdy ma wlasng definicje szczescia, ale wiemy,
co nam sprawia przyjemnos¢ i co nas uszczesliwia. Ludzie
mi o tym czesto opowiadaja.

AP: Na twoje warsztaty przychodza osoby swiadome. Podam
ci przyktad z mojego zycia. Mdj eks-maz zarzucit mi kiedys,
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ze wszystko robie zle i on jest przeze mnie nieszczesliwy.
Powiedziatam mu wiec, aby napisat mi liste rzeczy, ktore

go uszczesliwiaja i ja sprobuje sie dopasowac. Dwa dni

pozniej przyszedti powiedziat, ze nie wie, co go uszczesliwia.
Odpowiedziatam mu wigc, ze skoro on nie wie, to jakim cudem
ja albo ktokolwiek inny ma to wiedzie¢? Doradzitam mu, aby
najpierw napisat sobie, co go unieszczesliwia, a potem poszukat
przeciwieristw i w ten sposob poznat swoje wiasne potrzeby.
EF: Rety... To straszne. Bardzo madrze mu doradzita$. Cze-
sto polecam moim klientom, aby zapisali sobie na kartce,
co ich uszczesliwia, a nastepnie jak czesto to robig. Daniel
Nettle w swojej ksiazce ,,Szczgscie sposobem naukowym
wylozone” napisal: ,,pojecie szczedcia jest czyms w rodzaju
fatamorgany nauk spofecznych - 1$ni na horyzoncie jako
atrakcyjny przedmiot badan, ale czesto umyka, gdy si¢ do
niego zblizamy. Ta swojg ulotnoscia bardzo przypomina
samo szczescie”.

Nie bede zatem tworzy¢ definicji szczgscia, bo kazdy musi
mie¢ swoja wlasng. Pierwszym krokiem jest uswiadomienie
sobie, co nas uszczesliwia. I niech to nie bedzie wygrana

w Lotto, ale co$, co mozemy stworzy¢ albo przezy¢ sami.
Nasza wlasna wyobraznia pokaze nam, co jest dla nas
dobre, co da nam radosc¢, a czego powinnismy unika¢. Nie
warto tez zaciskac pigsci i walczy¢ z catych sil, czasami
trzeba usig$¢ spokojnie i da¢ losowi szanse. Nathaniel
Hawthorne powiedzial, ze ,,szczescie jest jak motyl: kiedy
usitujesz je ztapaé, zawsze wymyka ci sie z rak. Ale jesli
cichutko usiadziesz, to moze samo do ciebie przyleci”.

AP: Absolutnie sie z toba nie zgodze. Bierne siedzenie

i czekanie na manne z nieba nie przynosi wyczekiwanych
efektow.

EF: To nie ja powiedziatam, tylko poeta... Ja wierze, ze
$wiadome dazenie do szcze$cia, podejmowanie dziatan,
ktére sprawiaja, ze jestesmy szcze$liwi, na pewno przybliza
nas do celu. Kazda forma dzialania, ktore prowadzi do
spelnienia marzen albo poprawienia relacji z bliskimi czy
wiekszej samoakceptacji, przynosi nam rados¢ i poczucie
spelnienia, a te sg pierwszymi krokami do zbudowania

w sobie glebokiego szczescia. Jedli si¢ skupiamy na tym, co
nas uszczesliwia, to automatycznie zaczynamy podejmowac
takie dziatania. To nie musi by¢ nic wielkiego. Mozemy
porozmawia¢ z kimé, kto nas inspiruje, wymienic sie
doswiadczeniami, poczytaé ksigzki, ktére nas motywuja,
wybrac sie na wycieczke do lasu, zrobi¢ pachnacg kapiel

i powiedzie¢ sobie ,,kocham si¢ taka, jaka jestem’, a nawet
przybic sobie do lustra przystowiowa piatke. Pielegnowanie
pozytywnej postawy zyciowej, u§wiadomienie sobie co si¢
nam udalo w ostatnim tygodniu, miesigcu, zyciu, dostrze-
ganie dobra i pigkna wokét siebie sprawia, ze czujemy si¢
lepiej. I wtedy mozna spokojnie usigé¢, pomedytowac i da¢
sie zyciu pozytywnie zaskoczy¢.

Przypomina mi si¢ buddyjska opowie$¢ o uczniu, ktéry
zapytal mistrza, jak by¢ szczesliwym. Mistrz podpowiedzial:
»jesli cheesz by¢ szczgsliwym, to badz”. Czasem wystarczy
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po prostu by¢, uséwiadomi¢ sobie, ze tu i teraz jest sie bez-
piecznym, sytym, ze ma si¢ wokdt siebie zyczliwych ludzi
i ze w kraju panuje pokéj. Rados¢ zycia to nie tylko spet-
nianie marzen, to takze cisza, nicnierobienie, otwarcie na
magie zycia i niespodzianki.

AP: W takim razie jak odzyskac radosc zycia, gdy ja utracilismy?
EF: Podwazylabym twoja tezg, ze rados¢ Zycia mozna utra-
ci¢. Nie mozna utraci¢ czegos, co jest integralng czescia
ludzkiego istnienia. Mozna zaniedba¢ odczuwanie radosci,
ale ona ciagle w nas jest i w kazdej chwili mozna mie¢ do
niej dostep. Kiedy$ na warsztatach rozwoju osobistego
nauczycielka kazata nam p6j$¢ na take, znalez¢ kwiatek

i cieszy¢ sie jego uroda. Dostaliémy zadanie wygenero-
wania uczucia radosci z tego, ze jesteSmy w towarzystwie
pieknego kwiatka. Siedzialam na face, gapiac si¢ na fiotka
i $miejac si¢ z radosci. Jak zaczniemy §wiadomie szuka¢
powodéw do radosci, okaze sie, ze mozemy znalez¢ mno-
stwo rzeczy, ktdre nas cieszg. Dam ci przyklad. Ostatnio
bylam z mezem w kawiarni, gdzie zawsze zamawiam moja
ulubiong herbate matcha latte. Kelnerka przyniosta moja
matche z wyrysowanymi w mleku roslinnym pigcknymi
kwiatkami. M6j maz zawolal z zachwytem ,,jakie cudne
kwiatki, zobacz, jakie piekne!” i uSmiechnat si¢ szeroko
do baristy. Ona byla zaskoczona tym zachwytem, a potem
tak szczeliwa, ze nie przestawala si¢ uémiecha¢. Maly
gest docenienia tego, ze ,wyrysowata” w mleku kwiatki, ze
kto$ to zauwazyl i docenil, sprawil, ze byla radosna, i my
oczywiscie tez. Powtérze: dobre stowo nic nie kosztuje,
u$miech tez nie. Zauwazajmy mate momenty sprawiajace
rados¢ i okazujmy entuzjazm, doceniajmy innych i obda-
rzajmy sie wzajemnie radoscia. Tylko ty masz klucz do
swojej radosci, wigc dlaczego tego klucza nie wykorzy-
stywaé? Zyczliwo$¢ przynosi radosé nie tylko tobie. Jesli
jeste$ zyczliwa, to inni ludzie tez tacy s3 wobec ciebie.

AP: Jak mieszkatam w Afryce, miatam problem w banku.
Dzwonitam kilka razy i nic nie zatatwitam, wiec pofatygowatam
sie do banku osobiscie. Bytam naprawde rozztoszczona,

ale kasjerka rozbroita mnie zwyczajowym ,How are you?".
Musiatam odpowiedzie¢, ze miewam sie dobrze i spytacja o to
samo. Wtedy ona spytata, jak ma si¢ moja rodzina, bo tam jest
taki zwyczaj. Odpowiedziatam, ze dobrze i spytatam o to samo.
Zanim skonczytySmy wymienia¢ uprzejmosci, moj gniew opadt
i zatatwitam sprawe na spokojnie. W Polsce pewnie dosztoby

,,10 dziafanie jest najlepsze, ktore
przynosi najwieksze szczescie

najwiekszej liczbie ludzi”.
Francis Hutcheson




Fot. Pixel-Shot

do wymiany niemitych stéw. Zgadzam si¢ wiec z toba, emocje
sg zarazliwe i zanim powiemy co$ niemitego, warto sie ugryz¢
w jezyk i policzy¢ do dziesigciu albo wrecz powiedziec co$
mitego.

EF: Nasze nastawienie ma ogromny wplyw na to, jak ludzie
nas traktujg. To dotyczy kazdej relacji, nie tylko bizneso-
wej, ale tez w rodzinie, wsrod przyjaciol. Szczescie i radosé
sa wszechobecne, ale nie moga przyjs¢ do ciebie z wizyta,
jesli nie ma cie w swoim zyciu. Wykaz si¢ obecnoscia

w szkole zycia, powiedz sobie: ,,jestem obecna tu i teraz,
przeszlosci juz nie ma, przyszlosci jeszcze nie ma, jest tylko
TU I TERAZ, tylko ta chwila”. Jesli postanowisz odczuwac
rado$¢ w tej wlasnie chwili, by¢ radosng sama ze soba, pie-
legnowac pozytywnos¢, to otwierasz si¢ na cuda w swoim
zyciu. Carl Gustaw Jung nazywatl ten proces synchronicz-
noscia, wierzyl, ze wszechswiat bedzie chciat ci pomdc,
jesli bedziesz gotowa na przyjecie daréw. Wiele dostepnych
dzisiaj badan spotecznych, socjologicznych i psychologicz-
nych jednoznacznie udowadnia, ze pozytywnos¢ w zyciu sie
oplaca, ze tzw. pozytywni sg zdrowsi, szcze$liwsi, pogod-
niejsi, bogatsi, bardziej zadowoleni, maja wigcej satysfakcji
i fartu w zyciu. Cze$ciej doswiadczaja cudownych, szczeg-
$liwych zbiegdéw okolicznosci, tatwiej im wykorzystywac
nadarzajace si¢ w Zyciu okazje. Innymi stowy: przez pozy-
tywne mysélenie sg przygotowani na szcze$cie. Jak napisat
Seneka, ,,szczedcie ma si¢ wtedy, kiedy przygotowanie
spotyka sie z okazjg”

AP: Opracujmy plan odkrywania w sobie radosci zycia.

EF: Po pierwsze: Wybacz sobie, jesli nie umiesz samo-
dzielnie, to z pomoca terapeuty. Wybaczanie si¢ oplaca, jest
w naszym interesie. Oczywiscie sg rzeczy wrecz niewy-
obrazalne, ktére wydaja si¢ niemozliwe do wybaczenia, ale
w trosce o swoje zdrowie psychiczne sprobuj wybaczy¢ lub
chociaz odlozy¢ je gdzie$ na dalekg potke i nie kieruj tam
uwagi. Poszukaj grupy wsparcia lub terapii, aby nie wraca¢
do dawnych traum. Niech wczoraj nie niszczy dzisiaj.

Po drugie: Doceniaj siebie. Proponuje proste ¢wiczenie:
stan przed lustrem, usmiechnij si¢ do siebie i przybij sobie
piatke na dobry poczatek dnia i na dobranoc.

Po trzecie: Powiedz stop narzekaniu. Narzekanie wprowa-
dza nas w zly nastréj. Ograniczajac marudzenie, poczujesz
sie lepiej, zobaczysz wigcej szans i mozliwosci w zyciu

i przyciagniesz do siebie pozytywnych ludzi.

Po czwarte: Przestan uzala¢ si¢ nad soba, nie jeste$ winna
tego, co ci sie przytrafito. Zamiast pyta¢ ,,dlaczego to sie
przydarzylo mnie?”, zapytaj: ,dlaczego nie mnie?”. Czy kto$
inny zastuguje na nieszczesécie? Nie, nieszczgscia chodzg po
ludziach, bo na $wiecie jest wielu przesladowcow, ale tez
wiele wspanialych osoéb, ktére pomagaja innym. Poszukaj
takich oséb, przypomnij sobie, ile razy okazano ci zyczli-
wos¢. Skup sie na tym co dobre, zamiast na tym, co zle, bo
uzalanie si¢ nad sobg nie prowadzi do niczego dobrego.

Po piate: ,Nastawienie jest malg rzeczg, ktora robi duza
réznice’, jak mawial Winston Churchil. Wybierajmy
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Odkryj w sobie rado$¢ zycia

Szkota radosci

Rados$c¢ zycia to co$, czego musiatam sie nauczy¢. Moja mama
zmarta, gdy miatam pigc lat, ojciec nie nadawat sie na rodzica,

wigc dorastatam w domu dziecka. Sierocirce nie s3 migjscami
radosnymi. Od najmtodszych lat miatam poczucie bycia kim$
gorszym, nie tylko pokrzywdzong przez los $miercig mamy, ale
takze nieodpowiedzialno$cig ojca. Jak kazde dziecko marzytam o
domu petnym $miechu, przytulajagcych mnie rodzicach, wspéinych
wycieczkach. W liceum miatam szczg$cie trafic na nauczycielke
jezyka polskiego, ktora stafa sig mojg mentorka. Nie wiem, co we
mnie dostrzegta, ale poSwigcata mi dodatkowy czas, zachecita, bym
wstapita do kotka teatralnego, zebym pisata opowiadania. Kazde

z nich doktadnie ze mng analizowata, najpierw chwalita, dopiero
potem pokazywata, jak mogtabym je napisac lepiej. Zaczgtam
wyczekiwac naszych spotkan, byty dla mnie zrodtem radosci. Dzigki
pomocy polonistki zdatam dobrze mature, na ktorg posztam ubrana
w jej bluzke i spddnice. Dostatam sig na studia. Kazdego dnia,
nawet gdy czutam sig samotna, jak mantre powtarzatam sobie, ze
mam szczescie, ze kto$ sie mng zainteresowat, ze jest to dar od
losu i powinnam sig cieszy¢. Dzisiaj sama jestem nauczycielkg

i w kazdym roczniku wyszukuje dzieci, ktorymi trzeba sie specjalnie
zaja6. Gdy uda mi sie komus$ pomac, odczuwam najwigksza radosc.
Stworzytam tez szcze$liwy zwigzek i oczekuje pierwszego dziecka.
Urodzi sie w okolicy moich 35. urodzin. Pdzno, ale wiem, ze
dojrzatam do tej roli i ani ja, ani moj maz nigdy go nie zawiedziemy.
Wychowamy go w domu petnym szczesliwych i radosnych chwil.
Hanna 34 lata
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Mind

é )
Mate rzeczy, wielkie szczescie

Mam juz 72 lata, p6ttora roku temu zmart, po diugiej i cigzkiej choro-
bie, m0j maz. Przez ostatnie 10 lat opiekowatam sig nim w domu przy
wsparciu hospicjum domowego i naszych dzieci. To nie byty tatwe
lata i chyba przez nie postarzatam sig o dodatkowg dekadg — maz miat
trudny charakter, w chorobie jeszcze trudniejszy, ale trwafam przy
nim i pielegnowatam najlepiej, jak umiatam. Jednocze$nie staratam
sie znalez¢ czas dla rodziny i wnuczkow, dla sigbie miatam go bardzo
mato. Wtasne szcze$cie? Nigdy nie byto wysoko na mojej liscie
priorytetow, gdy juz miafam dla siebie czas, bytam zbyt zmgczona, by
go wykorzystac. A rado$¢ zycia? Chyba gdzie$ sie zagubita pomiedzy
obowiazkami. | tak pewnego dnia zostatam sama ze sobg, w pustce

i zawieszeniu. Gdyby nie dzieci i wnuki, nie wiem, jak bym przetrwafa
pierwsze tygodnie. Nagle wszystko sie skonczyto, miafam czas, ale nie
potrafitam go zagospodarowac, bo przeciez przywyktam poswiecac go
na rutyne opieki nad mezem. Swiat byt za duzy, bo przez lata moim
$wiatem byt pokdj meza. Zycie nie lubi jednak prozni i z czasem moje
zycie zaczety wypetniac inne sprawy. Stopniowo zaczetam odkrywac
urok spokoju, mam czas zosta¢ sama ze swoimi my$lami, wreszcie
bez poczucia winy, ze zostawiam meza samego, ciesze sie dziatka
pracownicza... ot kawatek trawnika i altanka, ale na nowo odkrytam,
ze mate rzeczy cieszg najbardziej, kwitnace jabtonie, zapach ziemi,
kietkujgce kwiaty, ktdre sama sadzitam, rado$¢ wnukéw z nocowania
u babci, kawa z sasiadkg i spacer, gdy spadnie $nieg — bo zapomnia-
fam, ze uwielbiam zime. Przypomniatam sobie, ze zawsze lubitam
gotowad i teraz chetnie to robig, zapraszam potem swoich najblizszych
i cieszy mnig ich rado$c. Dzieki dzieciom i ich rodzinom nie czuje sie
samotna, a tego obawiatam sie najbardziej. Czasami siedze w fotelu

i wspominam swoje matzefstwo i mowig do zdjgcia meza, stojacego
na stole, ze jestem wdzieczna za te wszystkie lata i nasze dzieci. Mojg
rado$cig zycia sq teraz te mate szczescia dnia codziennego zebrane
razem. Maria 72 lata
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,,zczescie jest ideatem nie rozumu,

ale wyobrazni”.
Immanuel Kant

pozytywne nastawienie do siebie i ludzi. Podam przykfad.
Pewna hejterka na Facebooku napisala mi: ,,Pani sie ciagle
i do wszystkich $mieje, taki hura optymizm moze czasem
denerwowac i robi¢ wrazenie plytkosci i bezmyslnosci, pani
Ewo”. Odpisalam jej: ,Wlasnie skonczytam 70 lat i na staros¢
robig sie coraz bardziej ptytka i bezmyslna i taka jestem
zadowolona z tego, co jest. Juz nic mnie w zyciu nie dener-
wuje, ani ludzie, ani ich postawa wobec mnie i zycia. Taka
przypadlo$¢ mnie dopadta, dziekuje, ze mi pani wspot-
czuje”. Podesztam do sprawy z rozbawieniem i postanowi-
fam si¢ nie przejmowaé. Warto wiec pielegnowac w sobie
pozytywne nastawienie do ludzi i Zyciowych przeszkdd, bo
wtedy latwiej sobie z nimi radzi¢.

Po széste: Pielegnuj chwile zachwytu. Znajdujmy
codziennie powdd do radosci i jak najdiuzej sie nim
cieszmy. Gdy bedziemy sie szkoli¢ w odczuwaniu
zachwytu, to z fatwoscig kazdego dnia znajdziemy wyda-
rzenia, ludzi i rzeczy, ktére sprawiaja nam rados¢. Tak jak
trenujemy miesnie na sifowni, tak mozemy tez trenowa¢
nasze mie$nie emocjonalne.

Po si6dme: M6w i mysl dobrze o sobie i innych. Przestan
plotkowa¢! Negatywne myslenie o sobie i innych obniza
poziom energii zyciowej, sprawia, Ze czujemy si¢ zme-
czeni. Powiedzenie sobie mitego stowa i usmiechniecie

sie do siebie, nawet troche na sile, sprawia, ze nasz umyst
natychmiast reaguje pozytywnie. Powiedzenie komus
mitego stowa daje mu radoé¢ i sprawia, ze ta osoba tez sie
do ciebie usémiecha i wtedy ty tez czujesz si¢ lepiej. Obda-
rzajmy sie komplementami i nauczmy si¢ przyjmowac je

z wdziecznoscig.

Po ésme: Badz wdzigczny za wszystko, co juz masz. Kaz-
dego ranka podziekuj i poblogostaw swoje zycie. Nawet
jesli stracita kogos bliskiego, masz problemy finansowe,
nie znosisz swojej pracy, to i tak masz w zyciu wigcej niz
inni bedg kiedykolwiek mie¢. A jedli ta mysl ci¢ przygnebia,
zaangazuj si¢ w dzialalno$¢ charytatywna. W ten sposéb
pomozesz cierpigcym i sprawisz rado$¢ sobie.

Po dziewiate: Wybieraj nowe pozytywne stowa. Stworz
wlasny stownik uzdrawiajacych stéw, ktére beda cie podno-
si¢ na duchu, wywolaja rado$¢ i dadzg poczucie szczedcia.
Zapisz te stowa i czesto je czytaj, powtarzaj, $piewaj i tancz.
Po dziesiate: Uwierz w siebie, bo wiara czyni cuda. Jak
uwierzymy, ze jesteSmy w stanie zdoby¢ nasz zyciowy
Mount Everest, to si¢ nam uda. Twoja wiara tworzy twoja
rzeczywisto$¢. Badz dobrej mysli. Zawsze! Szczgscie to
wiara w to, ze masz szczgécie. Chociaz raz wyolbrzym szcze-
$cie zamiast problemu. B

Fot. Svitlana



Tiu potirzepieniu serc

TRIEBA SIE
WYLECZYG
| JUL

Gdy masz tylko 21 lat,
nie myslisz o chorobach.
Szukasz przygdod
I chcesz spetniac
Sswoje marzenia.
Masz plany,
wybrane cele

I... ZWyczajnie
chcesz zy¢
wedtug
wiasnego
scenariusza.

Ped zycia porywa cie,
wcigga w swoje wiry,
az nagle, bez
ostrzezenia, musisz
sie zatrzymac,

bo na drodze pojawia |
sie nieprzewidywalny
przeciwnik.

TekST ANNA JAROSZ
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mloda kobieta, ktorg fascynuje zycie i studiowanie

gospodarki przestrzennej. Dwa lata temu z powodu
powtarzajacego sie bolu brzucha podejrzewano u niej
wrzody zofadka lub zapalenie blony $§luzowej zoladka.
Zastosowane leczenie nie przynosito zadnej ulgi. Chwilami
bdl byl nie do zniesienia, co byto przyczyna wielu wizyt
na SOR. Dorazne leczenie nie poprawialo sytuacji, bo
koncentrowano sie gtéwnie na pokonaniu bolu. Wreszcie
dziewczyna dostala skierowanie na gastroskopie. Pierwsze
badanie si¢ nie udato, drugie ujawnito wrzody zotadka przy
odzwierniku, ktéry taczy zotadek z jelitem cienkim.

— Przepisano mi leki, czyli inhibitory pompy protonowej
- wspomina Martyna. — Kolejng wizyte wyznaczono mi za
dwa miesigce. Niestety, leki nie pomagaly. Zdecydowano
zatem, ze nalezy zwiekszy¢ dawke lekow. Ale i to niczego
nie zmienito. B6l nie ustegpowal. Do tego doszly wymioty
i biegunka, ktdére nie mialy powigzania z jakimi$ bledami
dietetycznymi. Mijaty kolejne miesigce, miesigce pelne
boélu, zmagan z gtodem i poczuciem pelnosci po zjedze-
niu niewielkiej porcji jedzenia. Tak przyszlo lato i termin
nastepnej gastroskopii.

Juz wiadomo

Podczas kolejnych gastroskopii pobierano wycinek do bada-
nia histopatologicznego, ale wczesniej, poza stwierdzeniem
obecnosci wrzodéw, nic niepokojacego nie znaleziono. Tym
razem bylo inaczej.

- Oczekiwanie na wynik badania bylo trudne - méwi Mar-
tyna. - Ale moge chyba powiedzie¢, ze dopisalo mi szcze-
$cie, poniewaz w laboratorium, gdzie badano méj wycinek,
pracowal bliski znajomy. Skojarzyt nazwisko. Wynik wska-
zywal na obecnoé¢ komérek nowotworowych. Powiadomit
mnie o tym i podpowiedzial, zeby jak najszybciej zglosi¢ sie
na kolejne badanie.

Informacja o niepokojacej diagnozie zastata Martyne
w szpitalu, gdzie przebywala z powodu bardzo silnej bie-
gunki, wymiotéw i silnego bélu brzucha.

- Czulam si¢ jak wrak czlowieka - wyznaje. - Bytam maksy-
malnie ostabiona i wyczerpana. Ale w szpitalu powiatowym,
gdzie wtedy bytam, nie mogli mi poméc. Opiekujaca si¢
mng lekarka wypisala mnie do domu. Juz nastepnego dnia
trafifam do szpitala we Wroctawiu, gdzie wykonano kolejna
gastroskopie i pobrano wigkszy wycinek, aby doktadnie
przebadad, z jakim rodzajem raka mamy do czynienia i jak
bardzo zaawansowana jest choroba. Ostateczna diagnoza
brzmiata bardzo niepokojaco: zlosliwy rak zotadka.

Martyna do$¢ spokojnie przyjeta informacje o tym, ze ma
raka. Juz wczesniej wiedziala, ze w badaniu histopatolo-
gicznym znaleziono komoérki nowotworowe. Jak przyznaje,
informacja o tym, Ze to gruczolak, nie robita wielkiego
wrazenia. Choroba byla w drugim stopniu zaawansowania.

Konieczne bylo znalezienie osrodka, w ktérym mogtaby
rozpocza¢ leczenie. Po sprawdzeniu wielu szczegdtoéw
wybrata Dolno$laskie Centrum Onkologii we Wroclawiu.

M artyna Cabanek ma dzi$ zaledwie 23 lata. Jest ambitng
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Smieszny bedzie ten, kto by twierdzi,
Ze powazna choroba nie zrobita na nim wrazenia,
nie odbita sie na psychice, zwtaszcza gdy byta to
choroba nowotworowa. To zawsze zostawia Slad.
Stawia Swiat do gory nogami.

- Wszystko potoczylo sie bardzo szybko - opowiada.

— W ciagu tygodnia bylam juz w szpitalu, gdzie opracowano
plan leczenia. W piatek odbylo si¢ konsylium, a w ponie-
dziatek podano mi pierwszg chemie. Juz po pierwszej wizy-
cie wiedzialam, ze czeka mnie calkowita resekcja zotadka.
Chemioterapie podawano mi w schemacie FLOT, co
upraszczajac problem, polega na podaniu czterech chemii
przed operacja i czterech po zabiegu. 17 stycznia 2023 roku
przeszlam operacje usuniecia zotadka. W drugim cyklu
chemioterapii przyjmowatam tabletki. Bytam w domu, wigc
tatwiej byto znosi¢ trud leczenia.

Jeszcze radioterapia

Nowotwor u Martyny umiejscowit si¢ w trudnym ope-
racyjnie miejscu. Lekarze nie mieli pewno$ci, ze wyciety
margines zdrowej tkanki byt wystarczajaco duzy. Moglo sie
zdarzy¢, ze jakie§ komdrki nowotworowe umknely skalpe-
lowi. Dlatego, dla bezpieczenstwa, zdecydowano, ze nalezy
zastosowac jeszcze radioterapie.

— Obliczono, ze musze przyjac 30 radioterapii - mowi
Martyna. - To byta bardzo cigzka kuracja, duzo gorsza od
chemioterapii. Przewéd pokarmowy miatam kompletnie
zdemolowany. Nie moglam je$¢, bo przetyk byl poparzony.
Ale najgorszy byl zespot popositkowy (tzw. dumping
syndrome), czyli szereg objawow ze strony uktadu sercowo-
-naczyniowego i pokarmowego, spowodowanych spozyciem
positku. Przyczyna tego zespotu jest czgsciowe lub catkowite
usuniecie zoladka.

Martyna bardzo schudta, wazyta zaledwie 40 kilogramoéw.
Cierpiala z powodu bolu i niewiele mogta przetkna¢. Lekarz
zdecydowal, ze przy tak skrajnie niskiej wadze konieczny
jest pobyt w szpitalu, w oddziale opieki paliatywnej, gdzie
bedzie dozywiana pozajelitowo i poddana leczeniu bélu.

- W tym oddziale mialam spedzi¢ ponad miesigc — opo-
wiada Martyna. — Ale juz po tygodniu bylo wiadomo, ze
psychicznie nie przetrwam tak dtugo. To byto traumatyczne
przezycie. Kazdy chyba wie, jak wyglada oddzial opieki
paliatywnej. Powiem tylko, Ze bylam jedyna osobg na
oddziale, ktéra mogla porusza¢ si¢ samodzielnie. Wokot
mocno starsi i cierpigcy ludzie. Trudno byto na to patrzeé.
Poniewaz wysiadala mi psychika, przeniesiono mnie na
inny oddzial. Trafilam do kliniki Zywienia pozajelitowego,
gdzie oceniono moj stan. Lekarze uznali, Ze moge kontynu-
owa¢ leczenie w domu. Wraz z mamg przeszly$my mie-
sieczne szkolenie z zywienia pozajelitowego.

Martyna wcigz mobilizowala wszystkie wewnetrzne sily, aby
wrdci¢ do dobrej formy. Chciala uwolni¢ sie od Zywienia



pozajelitowego, wiec starala si¢ normalnie jes¢. Udalo sie.
Waga podskoczyta o ponad 3 kilogramy. Lekarka zdecy-
dowala, ze skoro jest postep, mozna odstgpi¢ od zywienia
pozajelitowego. Tak jest do dzi$. Malymi kroczkami Mar-
tyna wraca do dawnej wagi.

Pod kontrolg

Co dwa miesigce Martyna chodzi na badania, ktére pozwa-
laja monitorowac jej stan zdrowia. Na razie nie ma powo-
déw do niepokoju, ale trzeba zachowa¢ czujnos¢. Nie musi
stosowa¢ zadnej specjalnej diety.

- Moge jes¢ wszystko, ale niektérych rzeczy swiadomie
unikam, bo niezbyt dobrze si¢ po nich czuje - moéwi. - Tak
jest z jedzeniem smazonym czy bardzo pikantnym. Zaraz
po usunieciu zotadka nie wierzylam, ze to bedzie mozliwe.
Mysélatam nawet, ze diugo bede musiata uczy¢ sie nowego
sposobu odzywiania. Stalo si¢ inaczej. Unikam potraw ci¢z-
kostrawnych, nie jem fast foodéw. To jednak nie problem,
bo zawsze odzywiatam si¢ zdrowo, lekko, domowo. Ale tez
duzo eksperymentuje z jedzeniem. Prébuj¢ nowych potraw,
nawet wtedy, gdy wiem, ze mogg tego pozalowaé. Wybie-
ram takie rozwigzanie, aby nie narzuca¢ sobie dodatkowych
czy niepotrzebnych ograniczen. Lubie jes¢ i sprawia mi to
duzo przyjemnosci. Jestem mloda i nie chce jes¢ stale zmik-
sowanych zupek. Nawet jesli po jakims$ jedzeniu dostang
biegunki, bede wiedziala, ze to mi nie stuzy. Nie siegne po
te potrawe ponownie.
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Trzeba sie wyleczy¢ i juz

Do gory nogami

Smieszny bedzie ten, kto by twierdzil, ze powazna choroba
nie zrobila na nim wrazenia, nie odbila si¢ na psychice,
zwlaszcza gdy byla to choroba nowotworowa. To zawsze
zostawia §lad. Stawia $wiat do gory nogami. Martyna
moéwi o tym wprost.

- Diagnoza sprawila, ze szybko musialam dojrze¢ - przy-
znaje szczerze. — Musialam stac si¢ bardziej samodzielna,
dojrzata, podejmowac wazne decyzje, z ktérymi przed
choroba miatam problem. Ale tez jestem odwazniejsza,
bardziej zdecydowana i zdeterminowana. Teraz wigcej
doswiadczam, podejmuje nowe wyzwania. Poczutam, ze
moge straci¢ zycie, a przeciez mamy tylko jedng szanse, aby
je sensownie przezy¢. Nie zmarnowa¢. Choroba pokazata
mi takze, Ze nie nad wszystkim mozemy mie¢ kontrole,

a bylam osobg, ktéra musiata na wszystko mie¢ wszystko
zaplanowane i poukladane. Musiatam przerwac studia i,
powiem uczciwie, to bylo dla mnie trudniejsze doswiadcze-
nie niz ustyszenie, ze mam raka.

Choroba sprawita, ze musiatam si¢ wyprowadzi¢ z Wro-
clawia i wréci¢ do domu, na wies. To byt czas izolacji.
Jednym z powodéw byla znacznie obnizona odpornosé¢,

a drugim to, ze wigkszo$¢ moich znajomych mieszka

we Wroclawiu. Koncentrowalam si¢ na leczeniu, ktére

w naszych warunkach jest trudne, cho¢by z powodu diu-
gich kolejek i wielogodzinnego wyczekiwania pod gabine-
tami. Ale robitam tez fajne rzeczy.

Martyna byta po pierwszych czterech chemioterapiach.
Znalazla tanie bilety do Paryza, postanowila zatem polecie¢
tam na sylwestra, razem ze swoim narzeczonym.

- Kupilam bilety, nie wiedzac, czy lekarka zgodzi si¢ na taki
wypad — wspomina. - Zgodzita sie. Oczywiscie zabralam
ze sobg wszystkie dokumenty medyczne, aby w razie czego
mie¢ je pod reka, kupitam ubezpieczenie i fru, polecialam.
Bylo wspaniale. Na dwa tygodnie przed operacja.

Chce pomagac innym

- Na Instagramie zalozytam konto, gdzie opowiadam

o swojej chorobie — dodaje Martyna. — To byta dobra
decyzja, bo odkrytam, co chcg robi¢ w zyciu. Teraz wiem,
ze chce pomaga¢ ludziom mlodym, ktdrzy zmagaja si¢

z nowotworami przewodu pokarmowego. W moim oto-
czeniu mlodzi ludzie coraz cze¢séciej chorujg na raka i wiele
wskazuje na to, ze bedzie ich przybywac.

Martyna podkresla, ze jej rowiesnicy sg przebodzcowani,
zyja w pedzie, odzywianie jest dodatkiem do kolejnych
obowigzkdw, ktdre trzeba wykonad.

- Ja tez tak kiedy$ zytam. Zjadtam, to dobrze. Nie zjadlam,
to zapominatam, ze jestem gtodna.

Moze to zabrzmi dziwnie, ale na chorowanie dalam sobie
rok — méwi Martyna. - Kiedy ustyszatam, ze mam raka, nie
zatamalam sie. Jest rak, trzeba go wyleczy¢. Dzi$ wiem, ze
dobra kondycja psychiczna pozwala fatwiej znosi¢ trudy
choroby. Z wlasnego do$wiadczenia wiem, Ze jesli czto-
wiek si¢ podda, to zginie, bo nie bedzie chcial sie leczy¢.
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Tiu potirzepieniu serc

-
Rak zofadka

Kazdego roku w Polsce diagnozuje

sig blisko 5 tysiecy przypadkéw raka
zotadka. Nowotwor czesciej wystepuje
u mezczyzn. W wiekszosci przypadkow
wykrywany jest w zaawansowanym
stadium. Az 90-99% diagnoz stanowig
tzw. gruczolaki, czyli nowotwory trudne
do leczenia w pozniejszych stadiach
choroby. Jest wiele czynnikow, ktore
przyczyniajg sie do rozwoju tego
nowotworu, ale za 80% przypadkow
odpowiada bakteria Helicobacter
pylori. Do infekcji dochodzi droga
pokarmowa, najczesciej juz

w dziecinstwie. w$rad kobiet.

Rak zotadka to jeden z najbardziej
$mierciono$nych nowotwordw, ale
i taki, 0 ktorym krazy wiele bardzo
szkodliwych mitéw. Te mity s3 dosc

lekcewazenie samego nowotw
takze na opdznione stawiani
A zatem, co warto wiedziec o raku
7ofadka, ktory jest piatym nowotworem
wsrod zachorowan u mezezyzn,

a u kobiet plasuje sig w drugiej

dziesigtce? To takze piata przyczyna
zgonow wsrod mezezyzn i siodma

i

J

Wrécitam na studia, ale mam inne podejécie do tego
wszystkiego, co mnie otacza. Juz niczego nie robig¢ na site.
Daje¢ sobie przestrzen na odpoczynek, bo zdrowie stawiam
na pierwszym miejscu. Jedli czego$ nie zalicze, nie rozdzie-
ram szat. Bedzie termin na poprawke. Moze si¢ wydawac,
ze wszystko dobrze sie skoficzylo. Ale tak do konca nie
jest. Teraz lecze si¢ po leczeniu. Duza blizna spowodowala,
ze zaczgtam sig garbi¢. Musze to pokona¢, wiec chodze na
rehabilitacje. Trauma spowodowana chorobg i wydarze-
niami, ktére dotknety moja rodzing, $mier¢ taty, jest we
mnie i dlatego chodz¢ do psychologa, aby przerobi¢, prze-
pracowac to, co sie wydarzylo.

Staram sie szukaé pozytywnych stron, nawet w ztych wyda-
rzeniach, smutnych czy przykrych. Na Instagramie opowia-
dam o swoich doswiadczeniach. Podkre$lam, ze nie jestem
lekarzem, ze kazdy z nas choruje inaczej, ze mozna mie¢ inne
dolegliwosci, inng metoda, by¢ leczonym i inaczej przecho-
dzi¢ samo leczenie. W odpowiedzi od moich obserwatoréw
dowiaduje sig, ze daje nadzieje. Skoro ja uporatam si¢ z cho-
robg nowotworows, to oni tez dadza rad¢. To buduje.

Pdzne rozpoznanie

Tylko 5-8% przypadkéw jest rozpoznawanych na weze-
snym etapie choroby. To dane dotyczace $wiata. W Polsce
nie ma wiarygodnych danych epidemiologicznych, ktére
dawalyby odpowiedz na pytanie, na jakim etapie cho-
roba rozpoznawana jest w naszym kraju. Rak zotadka to
nowotwor, ktory zazwyczaj nie ma podloza genetycznego.
W wiekszoéci przypadkéw zachorowania maja zwiazek

z czynnikami $rodowiskowymi. Oznacza to, ze mozliwos¢
wczesnego wykrycia tego nowotworu w znacznym stop-
niu zalezy od naszej $wiadomosci zdrowotnej (czujnosci
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onkologicznej), dostepnosci do opieki medycznej i mozli-
wosci diagnostycznych.

Jakie objawy?

W odniesieniu do raka zotadka czesto méwi sie o niespe-
cyficznych objawach choroby. Wéréd wczesnych objawéw
tego nowotworu wymienia si¢ bdle brzucha, nudnoéci,
wymioty, smoliste stolce, czyli objawy, ktére powinny
zwrdci¢ naszg uwage i skloni¢ do szukania specjalistycz-
nej pomocy. Wérdd innych objawéw raka zotadka wymie-
nia si¢ krwawienia z przewodu pokarmowego, wymioty
oraz wyprdznienia z domieszka krwi lub tzw. wymioty
fusowate (tres¢ przypomina fusy kawy), stolec w kolo-
rze ciemnobrunatnym lub czarnym. Kolejne objawy to
nieplanowana utrata wagi, niewyjasniona goraczka oraz
nocne, zlewne poty.

Rak zoladka moze si¢ rozwing¢ u osoby, ktdra przez lata
zmaga si¢ ze stanem zapalnym blony $luzowej zotadka lub
ktéra ma wrzody. Osoby cierpigce z tego powodu przy-
zwyczajaja si¢ do réznych dolegliwosci ze strony gornego
odcinka przewodu pokarmowego i lekcewazg je.

Do szybkiego i prawidtowego zdiagnozowania raka zotadka
konieczne jest wykonanie gastroskopii. Niestety dla wielu
pacjentéw jest to badanie trudne do zaakceptowania.
Uwazaja, ze jest ono bardzo nieprzyjemne i zbyt inwazyjne.
Warto jednak wiedzie¢, ze coraz wiecej osrodkéw oferuje
przeprowadzenie gastroskopii w plytkim znieczuleniu.

Gaynniki ryzyka

Lista winowajcéw, ale i naszych zaniedban, jest diuga.

W onkologii jednym z czynnikéw ryzyka jest wiek.
Powszechnie si¢ uwaza, ze nowotwory rozwijaja si¢ u 0oséb

Fot. reineg



~Kiedy ustyszatam, Zze mam raka, nie zatamatam
sie. Jest rak, trzeba go wyleczy¢. Dzi$ wiem,
ze dobra kondycja psychiczna pozwala tatwiej
znosic trudy choroby”

starszych, ale prawda jest taka, ze chorujg coraz mtodsi
ludzie. Dzieje si¢ tak, poniewaz na nas wszystkich coraz
silniej oddziatuja réznorodne czynniki srodowiskowe.

Rak zoladka w wielu przypadkach rozwija si¢ wskutek draz-
nienia $luzéwki zotadka przez toksyczne substancje zawarte
w jedzeniu. Dieta oparta na produktach, ktére znacznie
zwiekszajg wytwarzanie kwasow zotadkowych sprzyja zapa-
leniu Zotadka. To gléwnie produkty bogate w weglowodany
w polaczeniu z biatkiem i thuszczem. Zywno$¢ wysoko prze-
tworzona takze zawiera wiele szkodliwych substancji. Prym
wioda nitrozoaminy, czyli zwigzki chemiczne, ktére moga
powstawaé w zywno$éci w wyniku jej przetwarzania. Bywaja
obecne w wedlinach, przetworzonych rybach, kakao, piwie
i innych alkoholach. Nitrozoaminy moga wystepowac takze
w peklowanym migsie, przetworach warzywnych, zbozach,
produktach mlecznych oraz w zywnosci fermentowanej

i marynowane;j. Niektore nitrozoaminy uszkadzaja DNA,
inne sg rakotworcze, czyli przyczyniaja si¢ do powstania
nowotworu zlo$liwego.

Wrogiem $luzéwki jest alkohol. Nie ma takiego alko-
holu, ktéry jest obojetny dla przewodu pokarmowego.
Wiadomo takze, ze sprzyja procesom nowotworzenia

w gornym odcinku przewodu pokarmowego, niezaleznie
od mocy trunku.

Papierosy sg bardzo silnym karcenogenem, a ich zwigzek

z rozwojem wielu nowotworéw, w tym raka zoladka i prze-
tyku, jest bardzo dobrze udokumentowany.

Otylos¢ to takze czynnik ryzyka rozwoju raka zoladka.
Zaburzenia metabolizmu weglowodandw (cukrzyca

i stan przedcukrzycowy), zaburzenia metabolizmu lipi-
doéw (wysoki poziom cholesterolu), otytos¢, siedzacy tryb
zycia, brak aktywnoéci fizycznej (zwlaszcza typu ,kardio”)
sprzyjaja nie tylko rozwojowi schorzen sercowo-naczynio-
wych, ale takze zwickszaja ryzyko nowotwordw. Jesli mamy
nadwage, uktad odpornoséciowy, ktéry naturalnie chroni
nas przed chorobami nowotworowymi, musi obstuzy¢
kazdy dodatkowy kilogram, co przekiada si¢ na gorsza jego
prace i niemozno$¢ nalezytego zaopiekowania si¢ kazda
komérka. Koncentruje si¢ na naprawie kolejnych zniszczen
wywolanych przez przewlekle zapalenie, a to ostabia te jego
cze$é, ktéra odpowiada za niszczenie zalgzkéw choroby
nowotworowe;j.

I wreszcie winowajca, ktéremu stawia si¢ najciezsze zarzuty
— Helicobacter pylori. Odkrycie znaczenia tej bakterii

w powstawaniu wrzodéw zoladka i dwunastnicy oraz raka
zoladka zostato uhonorowane w 2005 roku Nagroda Nobla.
Ale to czynnik ryzyka, nad ktérym mozemy panowac.
Leczenie infekcji Helicobacter pylori jest ucigzliwe dla
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Trzeba sie wyleczy¢ i juz

pacjenta, ale warto podja¢ wysilek, aby si¢ od niej uwol-
ni¢. Skuteczne zlikwidowanie bakterii to nie tylko ulga
w codziennych dolegliwosciach, ale przede wszystkim
istotne obnizenie ryzyka choroby nowotworowe;.

Jak to sie leczy?

Pacjent, u ktérego podejrzewa si¢ raka zotadka, powinien
trafi¢ pod opieke zespotu interdyscyplinarnego, czyli grupy
specjalistow z réznych dziedzin medycyny, ktérzy opracuja
najskuteczniejszg dla niego terapie. Leczenie raka zoladka
zalezy od rodzaju nowotworu, wieku pacjenta, choréb
wspolistniejacych a takze — co moze by¢ zaskoczeniem

- od preferencji chorego.

Wielkie nadzieje chorych i lekarzy budzi rozwéj immu-
noterapii i terapii celowanych. We wrze$niu 2023 roku na
liste lekdw refundowanych wszed! nowy lek — niwolumab.
To lek, ktéry blokuje pewna reakcje biochemiczng, ktéra
umozliwia nowotworowi wymkniecie sie spod kontroli
ukladu immunologicznego. Niwolumab podaje si¢ chorym
w skojarzeniu z chemioterapig. Warto doda¢, ze immunote-
rapia jest skuteczna w mniej wigcej polowie réznych rakow
zoladka, a o jej zastosowaniu decyduja onkolodzy. B
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Dylematy NIH

National Institutes of Health (NIH) realizuje polityke federalng rzadu Stanéw Zjednoczonych

w zakresie badan medycznych. Organ ten przyznaje granty i dba o rygorystyczna ocene naukowq
finansowanych badan, rowniez tych z pogranicza medycyny konwencjonalnej i alternatywnej.
Jak bardzo to zadanie jest trudne niech swiadczy publikacja, w ktérej opisano przypadek
zaburzajacy system pouktadanych kryteriéw ocen.

Krétko o NIH

Organizacja ufundowana w 1887

roku zrzesza obecnie 27 instytutéw

i centréw medycznych. Misja NIH

jest wspieranie badan rozwijajacych
wiedze, ktéra moze stuzy¢ poprawie
zdrowia obywateli. Jak wazna jest rola
NIH niech swiadczy fakt, ze ostatnig
nominacje na dyrektora tej instytudcji,
pani doktor Monika M. Bertagnolli
odebrata 15 maja 2023 roku z rak
samego Prezydenta Joe Bidena.
Dysponujac znacznymi funduszami na
granty, NIH przykfada duza wage do
oceny naukowej w stosowaniu i prak-
tyce medycyny komplementarnej oraz
alternatywnej.

Definicje

National Institutes of Health defi-
niuje medycyne konwencjonalng

- zwanga takze medycyna zachodnig,
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nowoczesny, gtdwnego nurtu lub
ortodoksyjna, alopatia albo biomedy-
cyng - jako medycyne praktykowang
przez specjalistow z tytutem MD (ang.
Doctor of Medicine, w Polsce lekarz
medycyny ) lub DO (ang. Doctor of
Osteopathy, w Polsce moze go uzy-
skac lekarz medycyny, fizjoterapeuta
lub osoba, ktéra zdobyta wyksztatce-
nie akademickie z tytutem magistra
osteopatii) lub przez pokrewnych
pracownikow stuzby zdrowia lub
jako,system, w ktérym lekarze i inni
pracownicy stuzby zdrowia (tacy jak
pielegniarki, farmaceuci i terapeuci)
leczg objawy i choroby za pomoca
lekéw, promieniowania lub operacji”
Z kolei medycyna komplementarna

i alternatywna jest luzno zdefiniowana
jako,grupa réznorodnych systemow,
praktyk, produktéw medycznych

i opieki zdrowotnej, ktére nie sg obec-

nie uwazane za cze$¢ medycyny kon-
wencjonalnej”. Podczas gdy medycyna
alternatywna jest stosowana zamiast
medycyny konwencjonalnej, medy-
cyna komplementarna jest stosowana
obok medycyny zachodniej.

Ostatnio coraz czesciej méwi sie

o medycynie integracyjnej. Termin
medycyna integracyjna pojawit sie,

aby opisac potaczenie medycyny
konwencjonalnej i alternatywnej.
Medycyna gtéwnego nurtu zaczeta
bowiem witacza¢ pewne terapie — takie
jak akupunktura, arteterapia (leczenie
za pomoca sztuki) i chiropraktyka lub
medycyna manipulacyjna — wczedniej
uwazane za ,alternatywne’, do kon-
wencjonalnej opieki.

Ten poukfadany swiat definicji, pojec

i kryteriéw przedstawiono w publikacji
zrédtowej, dotyczacej rygorystycznej
oceny naukowej niekonwencjonal-
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nych metod leczenia. Przytoczono
w niej takze przyktad dajacy wiele do
myslenia. Oto cytat z tej publikacji.

Ktopotliwy przypadek

Ponizej przedstawiamy krétki opis
przypadku, dotyczacy stosowania
medycyny komplementarnej przez
panig M., kobiete w srednim wieku,
ktéra zaczeta doswiadczac czestych,
silnych, miazdzacych béléw w klatce
piersiowe;j i kofatania serca. Cewniko-
wanie serca wykazato, ze trzy tetnice
wiencowe pani M. byty zatkane,

a nastepnie przeszta ona operacje
potréjnego pomostowania (tzw.
bypass). Jednak po operacji u pani M.
nadal wystepowaly silne béle w klatce
piersiowej. Drugie cewnikowanie
ujawnito, ze przeszczepione naczynia
ulegty zablokowaniu, podczas gdy jej
oryginalne tetnice pozostaty otwarte.
Kardiolog doszedt do wniosku, ze
podczas pierwszego cewnikowania
jej tetnice tymczasowo sie skurczyly,
ale nie byty zablokowane, w zwigzku
z tym operacja pomostowania aortal-
no-wiencowego nie byta konieczna.
Pani M. zaczeta codziennie przyjmo-
wac tabletki z nitrogliceryna, ale nie
znalazta ulgi w obezwtadniajacych
bolach w klatce piersiowej.
Zdesperowana pani M. zbadata inne
mozliwosci i zainteresowata sie ,alter-

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

natywnymi”i,holistycznymi” opcjami
leczenia, po przeczytaniu $wiadectw
zamieszczonych w Internecie przez
innych pacjentéw, z podobnymi obja-
wami. Kardiolog pani M. skierowat ja
do doktora B,, lekarza medycyny, ktory
byt przeszkolony zaréwno w medy-
cynie konwencjonalnej, jak i alterna-
tywnej i praktykowat potaczong forme
terapii, zwang medycyna integracyjna.
Chcac wyprébowad prawie wszystko,
co mogtoby przyniesc¢ ulge, pani M.
zdecydowata sie na wizyte u doktora
B., mimo ze nadal miata zastrzezenia
co do skutecznosci i kosztow leczenia,
poniewaz jej plan ubezpieczeniowy
nie obejmowat takich zabiegow.

Po przeprowadzeniu wywiadu

z panig M. na temat jej historii osobistej
i medycznej, dr B. otworzyt drewniang
skrzynie wypetniong fiolkami, ktére
zawieraty rézne substancje, takie jak
rte¢ i bakterie Borrelia. Podniost fiolke,
umiescit soczewke polaryzujaca Swiatto
w poblizu lewej nogi pani M. i dotknat
reka jej prawej nogi. W tym samym
czasie asystentka doktora B. dotkneta
ramienia pani M., trzymajac wtasne
ramie réwnolegle do podtoza. Dr B.
nacisnat na ramie swojej asystentki,

a nastepnie dotknat glowy pani M.
Ponownie nacisnat na ramie swojej
asystentki. Dr B. wyjasnit pani M., ze
przeprowadza ,test odpowiedzi auto-

Hyde Park

komentarze, opinie, kontrowersje

nomicznej” lub ,test miesniowy’, bio-
energetyczny test diagnostyczny, ktory
wykorzystuje polaryzator swiatta do
wykrywania zmian w polach elektro-
magnetycznych i $wietlnych pacjenta
poprzez zmiany w jego asystentce.

Na przyktad, gdyby kolano pani M.
zawierato toksyny rteci, trzymanie fiolki
Z rtecig w poblizu jej kolana spowodo-
watoby, ze rte¢ obecna w jej kolanie
rezonowalaby z rtecig w fiolce. Spowo-
dowatoby to zaktdcenie energii pani M.,
chociaz pozostataby ona nieswiadoma
tej zmiany, a zaktécenie zostatoby prze-
kazane asystentce dr B., ktérej ramie
tymczasowo ostabtoby i poddato sie
pchnieciu dr B.

Na podstawie wynikow testéw mie-
$niowych dr B. umiescit igly akupunk-
turowe w okreslonych punktach ciata
pani M. Nastepnie, po zapytaniu, czy
pani M. przeszta jakiekolwiek wcze-
$niejsze operacje lub urazy, ktére
pozostawity blizny, dr B. powiedziat
pani M., ze wykona terapie neuro-
nalng, technike oparta na teorii, ze
blizny moga powodowac zaburzenia
neurologiczne (ktére moga wysta-

pi¢ w miejscach dos¢ odlegtych od
rzeczywistych lokalizacji blizn). Aby
przeprowadzi¢ terapie neuronalng,

dr B. wstrzyknat miejscowy srodek
znieczulajacy w blizny pani M., zakta-
dajac, ze terapia neuronalna skoryguje
problem w nerwach autonomicznych
prowadzacych do tetnic wiencowych,
zapobiegajac w ten sposob skurczowi.
Po czterech zabiegach akupunktury

i terapii neuronowej, ku jej mitemu
zaskoczeniu, béle w klatce piersiowej
pani M. ustapity i byta ona w stanie
powrdci¢ do normalnego zycia.

Takie przypadki, jak ten opisany

w publikacji zZrédtowej pokazuja, ze
medycyna to nie tylko nauka, ale row-
niez sztuka leczenia, wymykajaca sie

z systemu racjonalnych ocen. |
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Irodto: https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/
$1546144008004754
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Zapowiedz

W nastepnym numerze
Holistic Health maj-czerwiec 2024

DOSSIER

SKUTECZNA SUPLEMENTACJA

Jak to mozliwe, ze stosujesz sie
do zalecen lekarzy i naturopa-
tow, uzupetnites diete o wska-
zane skfadniki, przyjmujesz su-
plementy i... nie widzisz efektow
swoich staran? Okazuje sig, ze
winnymi niepowodzenia terapii
moga by¢ drobiazgi o wielkim
znaczeniu, takie jak sposéb
komponowania positkow, pora
przyjmowania suplementéw, to
czym je popijamy, czy i z jakimi
pokarmami taczymy. W Temacie
Numeru podpowiadamy, co zro-
bi¢, by zmiana diety i suplemen-
tacja byly skuteczne.
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ZEBY SERCE BItO JAK NAJDLUZEJ

Ataki serca nie sa warte umierania

Ekskluzywny wywiad z Michaelem Oznerem, wybitnym
amerykanskim kardiologiem i autorem bestsellerowych
ksigzek o tematyce zdrowotnej. W konkluzji wywiadu dok-
tor Ozner mowi:

,Dzieki zdrowemu stylowi zycia i nowym, wysoce skutecz-
nym lekom, ktére sg obecnie dostepne, mozemy zreseto-
wac nasz zegar starzenia sie naczyn krwionosnych i po-
konac grozne choroby uktadu krazenia. Jestesmy u progu
nowej ery w medycynie sercowo-naczyniowej, ktéra po-
zwala nam osiggna¢ zdrowie serca i dtugowiecznos¢”
Dlaczego nasze tetnice zatykajq sie z wiekiem?

Lekarze przeoczyli podstawowy czynnik, ktéry powoduje
starzenie sie naczyn krwionosnych i miazdzyce. W rezul-
tacie miliony ludzi kazdego roku cierpig z powodu niepo-
trzebnych zawatéw serca i udaréw mézgu. Ujawniamy,

co seniorzy moga zrobi¢, aby utrzymac zdrowe tetnice.

Dodatkowo w DOSSIER: Trzy publikacje prezentujace
rezultaty badan i obserwacji z praktyki leczenia choréb
uktadu krazenia.

Fot. mihail ~ Fot.Vladan




facik z przepisami

Satatka z komosy ryzowe;

Komosa ryzowa to starozytne ziarno, pochodzace z Ameryki Potudniowej. Jest zrodtem
petnowartosciowego biatka, zawiera bowiem wszystkie niezbedne aminokwasy, ktorych nasz organizm
nie jest w stanie sam wytworzyc. Ptukanie komosy ryzowej przed gotowaniem usuwa jej lekko gorzki
smak. Grzyby enoki, popularny sktadnik kuchni azjatyckiej, nadaja satatce wyjatkowego charakteru.

Fot. Narsil, Roman Gorielov, mitsyko1971

« 4tyzeczki oliwy z oliwek

+ 4 cebule dymki, cienko pokrojone
« 5 zabkéw czosnku, rozdrobnionych
« 1% filizanki komosy ryzowej

+ 3% szklanki wrzacej wody

« Yatyzeczki soli

« Yatyzeczki pieprzu

« % szklanki $wiezego soku z limonki
+ 200 g grzybow enoki — usun z nich

twarde koncowki

+ 250 g mrozonych ziaren kukurydzy

(mozna uzy¢ kukurydzy z puszki)

« 2tyzkituskanych pestek dyni
« Y filizanki posiekanej Swiezej

bazylii

1. W garnku lub na patelni z nie-

przywierajgca powtoka podgrzej

2 tyzeczki oliwy, a nastepnie dodaj
cebule dymke i czosnek i smaz oko-
fo 2 minuty, mieszajac od czasu do
czasu, az cebula zmieknie. Na tym
etapie mozesz dodac takze grzyby
enoki, by sie lekko podsmazyty lub
dodac je na koncu, surowe.

. Przeptucz komose ryzowa pod

zimng wodg i odsaczy¢. Wytéz ja
na patelnie na patelnie i gotuj,
od czasu do czasu mieszajac,
przez 2 minuty.

. Dodaj wrzaca wode, sél i pieprz

do komosy i doprowadz do
wrzenia. Zmniejsz ogien, przykryj

i gotuj, az komosa wchtonie wode
i bedzie miekka - zajmuje to okoto
12 minut.

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

4. Przet6z komose do duzej miski, do-
daj pozostate 2 fyzeczki oliwy i sok
z limonki, wymieszaj. Dodaj grzyby
enoki (jesli wczesniej ich nie
dodates), kukurydze, pestki dyni
i bazylie, a nastepnie wymieszaj
do pofaczenia. Podawaj w tempe-
raturze pokojowej lub schtodzone.

Otrzymujemy 8 porcji, kazda zawie-
ra 435 kalorii, 12g ttuszczu ogétem
(1,5g nasyconego), 8g btonnika
pokarmowego, 74g weglowodandw,
159 biatka, 315mg sodu. Potrawa
nie zawiera cholesterolu. |

Zrédto: Wellness Letter, we wspétpracy z Uni-
versity of California, Berkeley
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Market holistyczny

Cholesterol

ProbiotiX+ 10 IBS to nowoczesny probiotyk, zawierajacy
az 10 szczep6w w ilosci 8 miliarddw jednostek tworzacych
kolonie w porcji dziennej. Szczepy bakterii zawarte

w produkcie sg naturalnym sktadnikiem flory jelitowej
cztowieka, ktérej zaburzenia odgrywaja istotna role

w patogenezie zespotu jelita drazliwego i przyczyniaja sie
do wystgpienia takich objawdw, jak wzdecia, bole brzucha,
nadmierne oddawanie
gazdw, biegunki i zaparcia.
Mikroorganizmy

zawarte w preparacie
ProbiotiX+ 10 IBS sg
zdolne do zasiedlenia
przewodu pokarmowego

i harmonizacji mikroflory
jelit. Preparat powinno

sie spozywac w trakcie

A —_ B et iEef asmnamdaniddi

Preparat Monolipid K forte to idealne potaczenie zawierajacego
naturalne polifenole ekstraktu z owocéw bergamoty (Citrus bergamia
= Risso), w dawce 400 mg, z ekstraktem z czerwonych drozdzy ryzu,
PfObiOtiX“' g ktory jest bogatym Zrédtem naturalnej statyny monakoliny K. Preparat
“U101BS |

(1)

w

positku, w dawce 1 do g ten wspomaga utrzymanie prawidtowego poziomu cholesterolu

2 kapsutek codziennie. 1 e 2 | i zapobiega chorobom uktadu sercowo-naczyniowego. Co wazne,
Cena 38,90zt za e i 8kt jest bezpieczny dla diabetykow. Nie zawiera sktadnikéw pochodzenia
opakowanie (60 kapsutek) zwierzecego, dlatego moze by¢ stosowany przez wegan i wegetarian.
www.xenico.pl Cena 69,90 za opakowanie (90 kapsutek)

www.monolipid.pl

Regeneracja

Urydyxen uzupetnia codzienng diete w monofosforan urydyny
oraz witaminy: B1, B6, B12 i kwas foliowy w formie metylowanej.
Monofosforan urydyny bierze udziat w syntezie fosfolipidu, ktéry jest Herbal Monasterium
istotnym sktadnikiem bton komérek nerwowych. Pobudza naturalne B Lawendai Rézeniec
procesy odbudowy uszkodzonych nerwdw, dzieki czemu wspomaga e

leczenie bdléw kregostupa, nerwobéléw i polineuropatii. N_A STRES
Cena 37,90 za opakowanie (60 kapsutek)
www.xenico.pl

Herbal Pharmaceuticals Lawenda i Rézeniec Na Stres

Preparat sprawdzi sie jako wsparcie w sytuacjach stresowych

i zwiekszonym napieciu, a ponadto zmniejsza uczucie zmeczenia
i wspomaga utrzymania prawidtowej sprawnosci intelektualnej,
bez efektu otepienia. Zawiera naturalne ekstrakty z ziét wysokiej
jakosci. Lawenda, meczennica, koztek lekarski, gtég i chmiel
sprzyjaja uspokojeniu i redukuja napiecie. Zas adaptogeny

- rézeniec gorski i ashwagandha zwiekszaja odpornosc
organizmu na stres i stymuluja sprawnos¢ intelektualna.

Cena: 18,99 zt za opakowanie (30 kapsutek)
www.herbalpharmaceuticals.pl
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Czarny Imbir SIRTMAX’

to produkt pozyskiwany z ktacza
czarnego imbiru, zwanego
rowniez czarng kurkuma
(Kaempferia parviflora).

Ekstrakt z tej rosliny

wykazuje silne wiasciwosci
przeciwutleniajgce. Chroni
komorki i tkanki przed
uszkodzeniami oksydacyjnymi.
Zawarte w nim polifenole
thumig stan zapalny

i wzmacniajg odpornos¢,

a polimetoksyflawony

(KPMF) aktywuija ludzki gen
SIRTMAN ... SIRT1, nazywany genem

168 dtugowiecznosci — hamuje
procesy starzenia sie organizmu.
Cena 54 zt za opakowanie

(60 kapsutek)

www.kenay.com.pl

- Czamy Imblr
SIRTMAX®
| Suplement diety

P

| SIRTMAX® ekstrakt pozyskhwany T Mﬁaw

imbéru {zwameqe rwrled czama urkuma) \H_,-"
Kaempteria parora

ke nayAG-

www kenayag pl

Korzer maca pochodzi z Ameryki
Potudniowej, gdzie od lat jest
uwazany za sktadnik diety
dodajacy energii, poprawiajacy
nastréj i wspierajacy ptodnosc.
Zawarta w nim arginina

usprawnia przeptyw krwi, co Maca ekstrakt BIO
dziata dobroczynnie zaréwno MacaCare™
na meski, jak i zenski uktad >\ | Suplement diety
rozrodczy. Warzywo to nalezy do L — N
roélin adaptogennych, zwieksza ] b i)
odpornos¢ na stres, ktory U

. R :
czesto odpowiada za problemy YDacaZee 60 rapsutk vege

mas netto: 33.3 0

z ptodnoscia. Maca ekstrakt

BIO zawiera wytacznie sktadniki
aktywne. Produkt odpowiedni dla
wegetarian i wegan.

Cena451ztza

opakowanie (60 kapsutek)
www.kenay.com.pl

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

Market holistyczny

dla stawow

Levagen®+ PEA
Palmitoiloetanoloamid to
suplement diety przeznaczony dla
0s6b dbajacych o stawy i aktywnych
fizycznie. Zapewnia wsparcie

w przypadku objawéw zwyrodnienia
stawow, powigzanych z pogorszajaca
sie jakoscia i zmniejszong iloscig

PEA

chrzastki stawowej, ktérej i E::;ng“l;oiiietanoloamid
zadaniem jest amortyzowanie 1 Sl ety -

ruchéw stawu i umozliwienie
przesuwania sie

powierzchni stawowych. Preparat
przyczynia sie do prawidtowego
funkcjonowania stawdéw

i przeciwdziata ich sztywnieniu.
Technologia LipiSperse® zwieksza
biodostepnos¢ i wchtanialnos¢ jego
sktadnikow.

Cena 88 zt za opakowanie

(60 kapsutek)

www.kenay.com.pl

Uzupeiria diste w moncetarcloarnid
L v paimtyriovego (eA) \_/
m o mwigkszone] biodostepnosd
Y

www. kenay.com.pl

Bezcenne
karotenoig

Naturalny Likopen Lycobeads’
z pomidoréw odgrywa istotna
role w diecie - jest to jeden

z najbardziej znanych i najlepiej
przebadanych karotenoiddéw.
Lycobeads® to naturalny
likopen, otrzymywany

z pomidoréw, w postaci
mikrokapsutek, ktéry posiada

wysoka biodostepnosc. N aturalny Likopen
Przyczynia sie do zwiekszenia ®
poziomu karotenoidéw O Lycobeads

>n Suplement diety

w osoczu, skorze i tkance
N Lymheads o naturainy Ikapen 7 pomidora

tluszczowe;j. £} v postac mbsokapsuek, iy posacs
Cena 81 zt za opakowanie L]
(60 kapsutek) S T

masa netto: 1189

www.kenay.com.pl
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Market holistyczny

i\

N =

Nuxuriance
GOLD

LHUILE-EN-SERUM
NUTRI-REGENERANT

ANTAGE NUTRITION

THE OIL-SERUM i
REVITALISING N
HOUSYSHING ANTI-AEING

0100

Nuxuriance GOLD Olejowe serum
rewitalizujace faczy w sobie odnawiajacg
moc Komdrek Dwu-Kwiatowych Szafranu
i Bugenwilli®, rozswietlajaca site kompleksu
Oleoactive® z R6zy Porcelanowej oraz Kompleks
Odzywczo-Regenerujacy®, aby jak najlepiej
zadbac o suchg skore, ktéra z wiekiem staje sie
coraz delikatniejsza. Komdrki Dwu-Kwiatowe®
dziatajg w warstwie podstawnej naskorka, czyli

w miejscu, gdzie zachodza procesy regeneracji
skdry. Kompleks Oleoactive® z Rézy Porcelanowej
pobudza mikrokrazenie i przywraca skorze

blask, a kompleks Odzywczo-Regenerujacy

z ekstraktami z jiaogulanu i kwiatu czystka
wzmachnia bariere ochronng skéry.

Cena 300 zt za opakowanie 30 ml
www.nuxe.com.pl

Polska marka kosmetykdéw totpa.® stworzyfa linie hair rituals i wraz

z nig podbija serca wtosomaniaczek! Swiadomos¢ na temat pielegnacji
wlosow jest coraz wieksza. Jednak rozpoznanie ich potrzeb to nie lada
wyzwanie. Dlatego stworzylismy rytuaty pielegnacyjne, ktére utatwia
wybor kosmetyku i potaczg pozyteczne z przyjemnym. Bo dobry rytuat
pielegnacyjny to nie tylko skuteczno$¢, ale takze czas dla siebie. Uczta
dla zmystdéw, ktéra pozwala zapomniec sie na chwile. W kosmetykach
obok najskuteczniejszych sktadnikéw pielegnacyjnych, takich jak: kwas
hialuronowy, ceramidy, kwas mlekowy i esktrakt z wakrotki azjatyckiej,

zamknieto delikatne nuty zapachowe, ktére potrafig zawrdci¢ w...

i na niejednej gtowie. Pomoga one uzyska¢ nam pozadany efekt
chelatowania, plumpingu, laminacji czy botoksu.

Ceny poszczeg6lnych produktéw znajduja sie na stronie producenta
www.tolpa.pl

Zdrowa i matowa cera

Bio-Omega 3 Plus to skoncentrowany preparat oleju

rybnego, z wysoce biodostepnymi

kwasami omega-3 w postaci wolnych kwaséw ttuszczowych.
Zawiera EPA i DHA oraz kwas foliowy i witamine B12.

W naturze kwasy tluszczowe omega-3 wystepuja w postaci
tréjglicerydéw i musza zostac roztozone na,wolne” kwasy
ttuszczowe, zanim przewod pokarmowy bedzie w stanie je
wchtona¢. Za proces ten odpowiada enzym trawienny zwany
lipaza. Bio-Omega 3 Plus zawiera gtéwnie omega-3 w postaci
wolnych kwaséw ttuszczowych, w postaci gotowej do
wchtoniecia. Jest to zaleta dla oséb zaburzeniami wchtaniania
ttuszczéw. Olej z ryb jest starannie oczyszczany w celu .
usuniecia pestycydéw, metali ciezkich, dioksyn i innych L
substancji toksycznych. Spetnia lub przewyzsza wszystkie /
wymogi regulacyjne UE dotyczace czystosci. Wyprodukowany 4
w Danii pod $cistg kontrolg farmaceutyczna.

Cena okoto 100 zt za opakowanie (90 kapsutek)

www.pharmanord.pl

Z0° SKIN HEALTH Complexion Clarifying
Serum zmniejsza wydzielanie sebum, ktérego
nadmiar odpowiada nie tylko za powstawanie
niedoskonatosci i rozszerzenie poréw, ale tez za
choroby zapalne skory, takie jak tradzik, tradzik
rézowaty, melasma i tojotokowe zapalenie
skéry oraz utrudnia wchtanianie preparatow
leczniczych. Zmniejszenie ilosci sebum to
wedtug doktora Zein'a Obagi klucz do zdrowej
skory i antidotum na niedoskonatosci. Serum
zawiera odblokowujacy pory kwas salicylowy,

a takze roslinne komoérki macierzyste i ekstrakty
z lisci gozdzikowca jednokwiatowegpo, lilaka
pospolitego oraz dzikiej rézy, ktére dziataja
$ciggajaco oraz zmniejszajq btyszczenie sie skory.
Cena 485 zt za opakowanie 50 ml

www.esteva.pl
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Liofilizowane Colostrum 45% IgG Proton Labs to wysoko
skoncentrowany preparat zawierajacy liofilizowane colostrum,

bogate w immunoglobuliny (45% IgG).
To najmocniejsze colostrum wotowe
na rynku, ktére w 1000 mg colostrum
zawiera az 450mg immunoglobulin

F i H‘},ﬁﬂmﬂ (w tym az 400mg IgGl). Wspiera system
wz’“"‘“ﬁwmh S ORT 4 - od . iasied
Moot oo, [ : = pornosciowy, przyczynia sie do
pr,,,,i';‘mwmm ﬂan\":a\ngc. o - COLOSTRUM 45 regeneradji i odbudowy mikroflory

Y LIOFILIZO

jelitowej, neutralizuje toksyny oraz
patogeny w limfie, a takze niszczy

)/ B bakterie. Produkt jest wyjatkowy,
15 _ﬂ‘” poniewaz zostat pozyskany metoda
Cyclo 6 Forte od Proton Labs to innowacyjny @@ liofilizacji, k tory quwa,lla.] n.a Iep§ze
preparat wspierajacy zdrowe krazenie w nogach. b zachowanie wiasciwosci bIO|OgIC?nYCh'
Zawiera unikalng mieszanke ekstraktu z kasztanowca, - X Cena okolo 79,00 zi za opakowanie
ruszczyka kolczastego, diosminy oraz hesperydyny, PR e (60 kapsutek)

www.protonlabs.pl

wzbogacona o witamine Ci rutyne. Formuta ta
wspomaga mikrokrazenie oraz redukuje uczucie ciezkich
no6g. Regularne stosowanie pomaga w utrzymaniu
elastycznosci naczyn krwiono$nych. To pierwszy
suplement na rynku, ktory oferuje potaczenie az szesciu
cennych sktadnikéw dla zdrowia twoich nég!

Cena okoto 87,00 zt za opakowanie (45 kapsutek)
www.protonlabs.pl

Wzmochij odpornosé \

Camelyn-M2 wytwarzany jest ze
specjalnego rodzaju miodu pszczelego
i zawiera wysoce aktywne biologicznie
substancje pochodzenia pszczelego,
w tym aldehydy, kwasy karboksylowe,
fenole i ketony. Wykazuje dziatanie
przeciwzapalne i immunomodulujace
- wzmacnia odpornos¢ humoralna

i komérkowa. Stymuluje m.in.
wydzielanie cytokin, ktérych
zadaniem jest regulowanie
odpowiedzi immunologicznej
i aktywnosci biatych krwinek,
zwieksza takze stosunek
limfocytow T-pomocniczych

i T-cytotoksycznych

oraz wzmachia
przeciwdrobnoustrojowe

i przeciwnowotworowe dziatanie makrofagéw. Peptydy miodu zawarte
w Camelyn-M2 moga réwniez niszczy¢ bezposrednio wirusy, grzyby

i bakterie oraz wspieraja organizm w rekonwalescengji.

Cena 350 zt za opakowanie (30 kapsutek)

www.camelyn.pl

CAMELYN-M2
KAPSULKI

SUPLEMENT DIETY

30 KAPSULEK
30 CAPSURES

THE WAY TO HEALTHY LIFE
MADE TN GEORGIA

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

Ao AVvENY, T

Fi0ky L M }
R !;"""‘Y Iz ﬂ”[:"“&f PLEMENT DIETy ;
Drzys
¥ty e s onn,ql 5 4 !
Wie OCz i

Lutein Forte Max to zaawansowany suplement
diety przeznaczony do ochrony wzroku

i poprawy ostrosci widzenia. Produkt zawiera
wysoka dawke luteiny i zeaksantyny, wspartg
przez witaminy A, C, Ei cynk, ktére wspomagajg
utrzymanie prawidtowego widzenia i chronig
komorki oka przed szkodliwym dziataniem
wolnych rodnikéw. Dodatkowo, zawartos¢ selenu
i cynku sprawia, ze produkt wykazuje wtasciwosci,
ktére moga dodatkowo pomdc w ochronie twoich
oczu przeciwko potencjalnemu wystapieniu
jaskry. Idealny dla oséb spedzajacych diugie
godziny przed ekranem komputera lub telewizora.
Zalecany dla wszystkich, ktérzy chca dbac

o zdrowie i komfort swojego wzroku.

Cena okoto 64,00 zt za opakowanie (45 kapsutek)
www.protonlabs.pl

MARZEC-KWIECIEN 2024 | HZ | HOLISTIC HEALTH 145


http://www.camelyn.pl
http://www.protonlabs.pl
http://www.protonlabs.pl
http://www.protonlabs.pl
http://www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

Redakcja
HOLISTIC

HEALTH

Redaktor prowadzaca
Kamila Makowska-Serkis
kamila.serkis@avt.pl

Asystentka wydawcy
Anna Cember
anna.cember@avt.pl

Konsultant
Dr n. med. Rafat Wilczyrski

Wspétpracownicy
Julia Cember-Ogorzatek
Katarzyna Tatarkiewicz
Karolina Siemek
Agnieszka Podolecka
Anna Jarosz

Biuro marketingu i reklamy

Dyrektor lwona Fijewska
iwona.fijewska@avt.pl, tel. 22 257 84 93
Katarzyna Minda

katarzyna.minda@avt.p|, tel. 607 640 525
Ewa Owczarek

ewa.owczarek@avt.pl, tel. 508 340 620
Wiodzimierz tacisz
wlodzimierz.lacisz@avt.pl, tel. 691 454 616
Dorota Kapusciriska
dorota.kapuscinska@avt.pl, tel. 504 051 080
Paulina Muniak

paulina.muniak@avt.pl, tel. 513 637 603

Grafika i DTP
Studio Adekwatna

Prenumerata
prenumerata@avt.pl
tel. 22 257 84 22 (godz. 10:00-14:00)

Kolportaz

Joanna Marcinkowska
joanna.marcinkowska@avt.pl
Pawet Gago
pawel.gago@avt.pl

Adres redakgji

Holistic Health

ul. Leszczynowa 11, 03-197 Warszawa
tel. 22257 84 95

Wydawca
AVT-Korporacja Sp. z 0.0.
ul. Leszczynowa 11
"V/— 03-197 Warszawa

tel. 22257 84 99

wydawnictwo

www.avt.pl
m Wydawnictwo AVT
nalezy do Izby Wydawcdw Prasy

Mimo wszelkich staran przy opracowaniu mate-
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Twoje zrodfo wiedzy o medycynie holistycznej
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Zamow prenumerate i korzystaj z wyjatkowych rabatéw:

« Prenumerata roczna za jedynie 89,50 zt
— opfacasz pie¢ numerdw, a szésty dostajesz w prezencie.

o Prenumerata dwuletnia za 161,10 zt - zaoszczedz az 25%,
tj. rbwnowartos¢ trzech wydan magazynu!

Wybierz wersje, ktéra Ci odpowiada — dostepne sg zaréwno wydania drukowane, jak
i elektroniczne (PDF). Petng oferte prenumeraty znajdziesz na www.UlubionyKiosk.pl.

Specjalna promocja! Zamoéw miesiecznik O Czym Lekarze Ci Nie Powiedza
za 163,90 zt i otrzymaj 50% rabatu na roczng prenumerate Holistic Health,
za ktorg zaptacisz tylko 53,70 zt (szczegty na str. 4).

Dane do przelewu: AVT-Korporacja sp. z 0.0., ul. Leszczynowa 11,
03-197 Warszawa, ING Bank Slaski 18 1050 1012 1000 0024 3173 1013.
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| KELO-COTE

SCAR TREATMENT

NOWOSC
biotechnologii

Kelo-cote®
plaster silikonowy w zelu do leczenia blizn

Skutecznos$é potwierdzona klinicznie przy wszystkich
rodzajach blizn np. pourazowych, po ,cesarskim cieciu”
pooparzeniowych oraz w zapobieganiu nieprawidtowemu
bliznowaceniu w postaci blizny przerostej i bliznowca.
Zmiekcza i wygtadza blizny, tagodzi swedzenie
oraz dyskomfort, likwiduje zaczerwienienie.

Kelo-cote” tatwo naktada sie na wszystkie obszary skéry,
okolice stawow i zgied, jest samo wysychajacy pozostawiajac

il niewidoczny ,film”, stanowigcy ochrone przeciw bakteriom
R ST, oraz negatywnym t_)odz'con? s’.rodowis.ka zsewnfgtrznegfz;
'Mﬂm&% sufedu Opatrunek zapewnia okluzje, odpowiednig wilgotnosé,
Fiivizatll /5 idealnie przylega, jest elastyczny, delikatnie uciska

rozluzZniajac napiecia blizny, utrzymuje sie na skérze
przez 12 godzin po czym ztuszcza sie z naskorkiem.
= Kelo-cote® SOLAIRE SPF 30 UV z filtrem przeciwstonecznym

E polecany do leczenia blizn na twarzy.

instagram: kelocote_polska

Kelo-cote”™ to nowoczesny i wygodny w stosowaniu “PLASTER” silikonowy do blizn w postaci zelu,
szybko wysycha, bezbarwny, bez zapachu, przezroczysty, po wyschnieciu mozna naktadaé filtry UV
oraz makijaz, jest wodoodporny, nie powoduje maceracji skéry, nie odkleja sie, estetyczny i bezpieczny,
mozna stosowad u dzieci bez ograniczen wiekowych, kobiet w cigzy oraz u 0séb z wrazliwg skéra.

Pojemnosci: zel 6g. 15g. 60g. zel SOLAIRE UV 15g. oryginalne produkty dostepne Polskich APTEKACH,
oraz aptekach internetowych, lista aptek na www.kelo-cote.pl INFOLINIA EKOPHARM 600 41 7585

Kelo-cote” to wyrdb medyczny Klasy I, CE, skiad: polisiloksan, dwutlenek krzemu.

Producent: Advanced Bio-Technologies, Inc. 4830 West Kennedy Blvd. Suite 600 Tampa, Florida 33609 USA
Autoryzowany przedstawiciel UE Alliance Pharma S.r.l. Viale Restelli 5, 20124 Milano Italy.

Dystrybutor w Polsce: www.EKOPHARM.pl ul. Staszica 38, 05-220 Zielonka k. Warszawy INFOLINIA 600 41 7585

Przed uzyciem zapoznaj sie z trescig instrukcji uzywania i etykietg badz skonsultuj sie z lekarzem, gdyz ten wyréb medyczny

moze nie by¢ odpewiedni dla Ciebie. Zalecane srodki ostroznosci: nie stosowaé Kelo-cote® - na otwarte lub $wieze rany
- na btony sluzowe lub zbyt bliske eczu - na nalozone wczesniej preparaty zawierajgce inne leki.
Stosowac na czystg i sucha skore. Tylko do uzytku zewnetrznego:



https://kelocote.pl/
https://www.instagram.com/kelocote_polska/
https://ekopharm.pl/

7" THE FIRST TO DELIVER
i CURCUMIN AS A METABOLITE

REO°

YOUR NATURAL ASSET

FOR JOINT AND MUSCLE WELLBEING

Zapalenie organizmu moze wynikac¢ z wysitku fizycznego. Choé jest to kluczowy i uzyteczny proces
biclogiczny, takie przewlekte reakcje moga uszkadzac tkanki i powodowac urazy, prowadzac
do réznych schorzen.

Curcumin C3 Reduct® to ekstral-(t z ktacza Curcuma longa, ktory zawiera akt\,!wne metabolity
kurkuminoidéw - tetrahydrokurkuminoidy (THC).

Curcumin C3 Reduct® wykazuje witasciwosci przecivwzapalne, ktore niosa ze soba znaczace
obietnice w zakresie ochrony oraz tagodzenia objawow zapalenia stawow i migsni.*

min C3 Reduct® jest pierwszym surowcem zawierajgcym tetrahydrokurkuminoidy
uma longa, ktéry zostat zatwierdzony przez Europejski Urzad ds. Bezpieczefistwa

i (EFSA). Numer rozporzgdzenia (UE) 2022/96.

on, European Medicines Agency oraz European Food Safety Authority.

* Oswiadczenie to nie zostato ocenione przez Food an
3p ablegama jakiejkolwiek chorobie.

Ten produkt nie jest przeznaczony do diagnozowania

CONTACT US

f, +48614156625 £ www.sabinsa.com O Magazynowa 16
: 2% info@sabinsa.com.pl 5 www.c3reduct.eu G AL
SABINSA - ; P W : : Polska
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