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Ciepty okiad
Zz mocnym dziataniem

Ptyn ziotowy do okladow firmy Medi Flowery to kompozycja oleju arganowego, oleju z pestek
granatu z ekstraktami z rozmarynu, tymianku, lawendy, melisy, miety pieprzowej, pokrzywy i olejku
lawendowego.

W formie kompresu dziata doskonale:

Na watrobe - wspomaga jej funkcjonowanie, poprawia metabolizm, dziata oczyszczajaco,
usprawnia trawienie.

Na nerki - przyspiesza usuwanie ztogow oraz szkodliwych produktéw przemiany materii, odkwasza
organizm.

Na oskrzela — rozrzedza zalegajgcg w nich wydzieline i utatwia jej odkrztuszanie, wspomaga
oczyszczanie drog oddechowych.

Na zatoki i katar — utatwia i przyspiesza oczyszczanie zatok, udraznia gérne drogi oddechowe.
Na wszelkiego rodzaju béle stawowe i miesniowe, nadwyrezenia i sttuczenia.
Plyn ziotowy do oktadéw to uniwersalny sprzymierzeniec w walce z dolegliwo$ciami.

Oczysc¢ sie, zrelaksuj i odetchnij z ulga!

Produkty do nabycia:
Medi-Flowery, www.medi-flowery.com lub tel. 518 414 369



https://medi-flowery.com/

Dobyre &%/y da zdpomna

Naturalna Medycyna — ogélnopolska sie¢ sklep6w

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

Elblag

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

Grojec
Sklep Zielarsko-Medyczny Herbas

05-600 Gréjec, Mszczonowska 6
48 664 13 97

Jelcz Laskowice

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

Jelenia Goéra

Naturalnie Izabella Katalinska

58-500 Jelenia Géra, Szkolna 12

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

Kalisz

Kenay Sklep

62-800 Kalisz, Czestochowska 25

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

Kielce

Sklep Zielarsko-Medyczny Ziola-Natura
Alina Golen

25-302 Kielce, Mata 2/9

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

Nowa Sél

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

www.zielonedelikatesy.eu

Piaseczno
Sezam Sklep Zielarsko-Medyczny

05-500 Piaseczno, Czajewicza 1

506 767 474

Poznan

Zielarnia Mikolaj Oldakowski

61-737 Poznan, 27 Grudnia 9

61 811 32 94 ¢ sklep@zielarnia.waw.pl

www.zielarzpolski.pl

Plock

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

www.zielarniasklep.pl

Radom

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

Warszawa

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

www.medicus.sklep.pl

SM Zdrowa Zywnosé

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

www.facebook.com/SMZdrowaZywnosc

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

www.zielarzpolski.pl

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

www.zielarzpolski.pl

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

Wyszkow

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

796 990 202 * sklep@emandragora.pl

W tych sklepach zawsze znajdziesz magazyn ,,O Czym Lekarze Ci Nie Powiedza” oraz wydania specjalne.
Serdecznie zapraszamy wszystkie sklepy medycyny naturalnej do wspétpracy B2B:

22 257 84 99 (godz. 09:00-15:00) * prenumerata@avt.pl
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Migrena — znow
w punkcie wyjscia?

W 1936 r. Alfred Goltman, lekarz z Tennessee, opisal w czasopismie
medycznym Allergy przypadek 26-letniej dyplomowanej pielegniarki,
ktéra odkad pamietala, doswiadczata typowych atakéw migreny — bol,
zaczynajacy sie nad prawym okiem, stopniowo promieniowat do tytu,

az pokryl calg glowe. Utrzymywat sig 1-3 dni, a gdy osiagnal swéj szczyt,
wymiotowata. Jak sama zauwazyla, jedzenie pszenicy wywolywato ataki.
Testy Goltmana wykazaly r6wniez, ze kobieta jest wrazliwa na mleko, ser,
owoce morza, niektére orzechy, owoce i warzywa, pidra i kurz. Lekarz poczynil tez jeszcze

jedna osobliwg obserwacje: pacjentka miala wgtebienie w lewym przednim obszarze czaszki. Okazalo sie,
ze kilka lat wczes$niej zostata przyjeta na oddzial neurochirurgii Memphis Baptist Hospital. Tam w czasie,
kiedy odczuwatla silny bél glowy, neurochirurg dr Raphael Eustace Semmes przeprowadzit ,,eksploracje
czaszkowo-mézgowsa” — przez maly okragly otwér wykonany w jej czaszce. Gdy w znieczuleniu miejsco-
wym otworzy!t opong twardg — grubg blone otaczajaca mézg i rdzen kregowy — ,,pod zwiekszonym cis$nie-
niem wyplyneta pewna ilo$¢ plynu”. Semmes nie znalaz! jednak zadnych dowod6éw na obecnoé¢ guza.

Cho¢ dzi§ wydaje nam sig to absolutnym naduzyciem, w owych czasach chirurdzy z Nowe-
go i Starego Swiata rywalizowali ze soba w otwieraniu czaszek w celu leczenia zakrzep6w, rop-
ni, nowotwordw, epilepsji, a nawet choréb psychicznych. W latach 1890-1920 niektérzy z nich
wierzyli, Ze operacja mézgu moze wyleczy¢ sktonnosci przestepcze. W latach 30. XX w. ten-
dencja do chirurgicznej interwencji w celu zmiany ludzkiego zachowania osiagnela swdj
szczyt wraz z rozwojem lobotomii czolowej jako metody leczenia choréb psychicznych!

Niestety operacja Semmesa nie przynioslta kobiecie oczekiwanej ulgi
— béle migrenowe nie ustaty. Jednak kiedy na nie cierpiata, Goltman
(do ktérego trafita p6zniej) zaobserwowal, ze skora pokrywajaca dziure
w czaszce (powstala na skutek tamtej operacji) zaczela sie uwypuklaé, ,,stop-
niowo przybierajac wyglad guza”. Wybrzuszenie nie byto bolesne, a po ataku
, , migreny obrzek ustgpowal. To zdaniem Alfreda Goltmana potwierdzato
gJ[O\/\/a nie bO|| ... jego teorie, Ze migrenowy bél glowy musi mie¢ podloze naczyniowe i cha-

L rakteryzowac sie rozszerzeniem naczyn krwiono$nych podczas napadu.
amoze Jed ﬁaK? Pomyst ten podchwycit i rozszerzyt o koncepcje osobowosci migre-
nowej dr Walter Alvarez, ktéry w poradniku dotyczacym radzenia so-
bie z tg przypadloscig opublikowanym w 1952 r. przedstawil migrene jako potwierdzenie intelektual-
nej wyzszosci swoich czytelnikéw. By¢ moze byla plaga, ale przynajmniej dotyczyta ,,0s6b catkowicie
rozbudzonych, atrakcyjnych i dobrze wyksztalconych”. Wedtug Alvareza typowa pacjentka cierpiaca
na migrene byla kobieta, a jej b6l glowy stanowit tylko potowe problemu. Miata odrebng osobowosé
i wyglad do tego stopnia, ze Alvarez twierdzil, ze wystarczylo, ze weszla do pokoju, aby zaczal podej-
rzewac jej klopoty: ,taka tadna, zgrabna sylwetka, taka bystra, energiczna i inteligentna twarz”.

Jednak piszac o tej samej migrenowej osobowosci dla kolegéw po fachu, Alvarez opisywat pacjentki
jako napiete, perfekcjonistyczne, nadwrazliwe, fatwo meczace sie, czesto przygnebione lub odlaczone.

Co wiecej, jako ze wiele z nich mialo réwniez alergie, Alvarez uznawat to za cze$¢ ich nadmierne;j
wrazliwosci we wszystkich obszarach zycia.

Tak mijaly lata. Uczeni, starajac sie znalez¢ skuteczne leki przeciw migrenie, wcigz eksplorowali mecha-
nizmy naczyniowe (bo osobowoséciowe nalezato migdzy bajki wlozy¢) i wcigz nie mieli dla nas dobrych
wiadomosci. Az... przeprowadzone w pierwszej dekadzie XXI w. badania odwrécily argumenty przema-
wiajgce za teorig naczyniows, przeciwko niej, pokazujac, ze rozszerzenie naczyn nie jest zjawiskiem ani
koniecznym, ani wystarczajacym dla wystapienia objawéw, poniewaz dla wystapienia migreny wazne jest
nie rozszerzenie naczyn, ale aktywacja receptoréw. Naukowcy odkryli tez, ze antagonisci receptora seroto-
ninowego 5-HT1B/1D sg skuteczni nie dlatego, ze oddzialujg na naczynia czaszkowe, ale dlatego, ze maja
wplyw na transmisje neuronalng w mézgu. To przenioslo migrene ponownie do grona zaburzen mézgu.

Uderzajace jest jednak to, ze cho¢ odtrgbiono sukces, nadal nie wiemy, dlaczego niektérzy
muszg zmagac sie z atakami migreny i cho¢ jesteSmy w stanie tagodzi¢ jej dokuczliwe objawy,
to wcigz nie umiemy jej leczy¢. Lista wyzwalaczy b6léw migrenowych jest dtuga i czesto osobnicza.

Moga ja powodowaé m.in. stres lub odprezenie po nim, zmiany hormonalne, post albo rozmaite
pokarmy, alkohol, a takze zmiany aury i rytmu snu, silne zapachy, dZwieki badz swiatlo...

Mowig, ze
od przybytku

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

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

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

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

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

w Polsce pod tytutem

0 CZYM LEKARZE
CI NIE POWIEDZA.

Jak sam tytut dobitnie méwi,
zajmujemy sie zagadnieniami
ktopotliwymi dla oficjalnej
medycyny lub przez nig
pomijanymi. Niestety, stuzba
zdrowia nie zawsze objawia
cechy ,sfuzby”, a interes
lekarzy nie musi by¢ identyczny
zinteresem pacjentow.
W znacznym stopniu pogtebia
sie (w Polsce i w innych krajach,
w tym w Anglii) alienacja leka-
rzy wobec potrzeb pacjenta,
oczekujgcego i pragnacego
bardziej ,ludzkich” relagji
zlekarzem. W tej sytuadji
pacjent jest podatny na oferty
Lalternatywnej medycyny”,
czesto pozbawione racjonalnej
zasadnosci. Jednak niektore
kierunki medycyny naturalnej,
zywieniowej, srodowiskowej
rozwijaj sie na bazie powaz-
nych badan naukowych i moga
znakomicie uzupetniac $rodki
i metody medycyny oficjalne;j.
Te osiagniecia medycyny alter-
natywnej, udokumentowane
publikacjami w powaznych
periodykach naukowych, opisy-
wane s3 w naszych artykutach.
Wielka zaletg pisma O czym
lekarze ... jest prezentowanie
powaznej wiedzy w sposob
przystepny i atrakcyjny dla
kazdego Czytelnika.

REDAKCIA
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Z OKLADKI

Pozbadz sie bolu gtowy! 24

Wzmocnienie uktadu endokannabinoidowego oraz

nutraceutyki pomogg zwalczy¢ migreny
Co jesScC przy niedoczynnosci
tarczycy? 48

By przywrdécic prawidtowg produkeje hormondw tego gruczotu,

nalezy zadbac¢ o odpowiednig podaz skfadnikow odzywczych

Wygas stan zapalny
| uniknijraka 60

Dtugotrwata aktywnos¢ biatych krwinek w jednym miejscu

organizmu moze go zrujnowac, uszkadzajgc tkanki i narzgdy

Aromaterapia spowalnia
alzheimeraiparkinsona 94

Rosnie liczba dowoddw na skutecznosc olejkow eterycznych

w profilaktyce i leczeniu chordb neurodegeneracyjnych

Jelito drazliwe — jak
powstrzymac chorobe? 100

Rozwdj IBS to sygnat, ze nasz mikrobiom potrzebuje regeneraciji

8 sposobow natoczen 112

Odpowiedni styl zycia moze znaczaco ztagodzic¢

objawy tej choroby autoimmunologiczne;

Redakcja nie ponosi odpowiedzialnosci za zamieszczone na tamach pisma O czym lekarze Ci nie powiedzq tresci reklamowe oraz artykuty promocyjne.
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MIKSTURA 10

WYMOWNE GRAFIKI

Seks dla ciatai umystu 6

Dbajac o intymnosé w sypialni, zwiekszysz swoje szanse na diugie

zycie bez nadcisnienia, stresu, bolu i kiopotdw ze snem!

NEWS FOCUS

Dieta keto sposobem na choroby serca? 20

Jeslito wolne cukry odpowiadajq za schorzenia
ukfadu krazenia, niskoweglowodanowy jadtospis
moze okazad sie przetomem w ich terapii

RAPORT SPECJALNY

Pozbadz sie migreny 24

Lampka ostrzegawcza 32

Bol gfowy moze by¢ objawem innej choroby: od zapalenia
zatok, przez jaskre i zwyrodnienie kregostupa,

po powazne zmiany naczyniowe, jak tetniak

ZDROWY STYLZYCIA
Pier$ do przodu! 36

Dzigki odpowiedniej pielegnacji i aktywnosci
fizycznej mozesz zachowac jedry biust nalata

Surowe Zycie 40

Mariusz Budrowski zdradza, co tak naprawde
truje watrobe i jak jg oczysci¢

Zmien jedng rzecz 2

Witamina D to nie tylko zrédto odpornoscii mocnych kosci!

Receptularz 46

Nie potrzeba wiele, by utrzymac stawy w dobrej
kondydji i ztagodzic¢ ich dolegliwosci
Jedz na zdrowie 48

Prawdziwe kroliki do§wiadczalne 52
Zastosowanie testow na zwierzetach w badaniach
toksycznosci lekéw weale nie chroni ludzi

TEMAT NUMERU

Wygas stan zapalny 60
Twéj antyrakowy plan 66

Przedstawiamy sposoby na najczestsze czynniki ryzyka rozwoju

nowotwordw, na ktore coraz czesciej zapadajg mtodzi ludzie

Karm ciato, nie nowotwér! 70
Wiele suplementéw wspiera ukfad odpornosciowy
izwalcza okreslone rodzaje nowotworow

DETEKTYW MEDYCZNY

Zapalenie nosa i zatok 80

Ziota pomoga uporac sie z ucigzliwymi
dolegliwosciami bez antybiotykow

JAK SOBIE RADZIC Z:

nietolerancja histaminy 84
chorobami przyzebia

PROFILAKTYKA I LECZENIE

Nowa normalnos¢

Caroline Pover, ktéra ucierpiata w wyniku
zatrwazajacej reakdji na szczepionke AstraZeneca,
opowiada jak stara sie wrdci¢ do zdrowia

Aromaterapia uzdrawia mézq 94

Zycie wewnetrzne 100

Sol tej ziemi 103

W swej naturalnej, nierafinowanej postaci sole
morskie odznaczaja sie doskonatg rownowaga
dobroczynnych sktadnikéw mineralnych

Zresetuj swéj system nerwowy 06
Urazy z przesztosci mogq mie¢ trwaty wptyw na reakcje
stresowe i zaburza¢ homeostaze organizmu

8 sposobdow na toczen T2

RUBRYKI STAtE

0d Wydawcy §

Listy Czytelnikéw 8
Dobry wybér dla zdrowia i

Prenumerata 119
Nasz zielnik: Lubczyk A2l

LICZBY

| FAKTY

W ciggu pierwszego roku
pandemii czgstoéc’
wystepowania
depresji
wzrosta 0 25%. Wskutek
tego taczna liczba oséb
cierpigcych na te chorobe
poszybowata do 280 min

W poréwnaniu do poprzednich

=t Polacy rzadziej
uprawiaja seks,

a 32% kobiet i 21% mezczyzn
nie robi tego w ogole

Swiatowa Organizacja Zdrowia
szacuje, ze choroba
Alzheimera dotyka

ponad 55 min ludzi

na catym swiecie,
a do 2030 r. liczba
ta wzrosnie do 78 min.

Sttuszczenie
wqtroby wystepuje
u 20-25% Polakow,

u ok. 5% przyjmuje
zaawansowang postac

U osob, ktore lubig ktasc sie
spac pozno,
ryzyko wystapienia
cukrzycy
typu 2 jest
0 19% Wyzsze

niz u ,,skowronkéw”
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LISTY

Drodzy Czytelnicy

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

zawarte w artykutach publikowanych na tamach OCLCNP.

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

Nasz adres:

Redakcja

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

Nasz e-mail:
redakcja@oczymlekarze.pl
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. Lecznicze
., pianki?
Droga Redak-

cjo, popularnym
trendem na TikToku jest
ostatnio spozywanie pianek
marshmallow jako remedium
na bdl gardta i kaszel. Wiem,
ze to nie jest wiarygodne
zrddlo wiedzy medycznej, ale
zaciekawil mnie ten temat.
Czy pianki faktycznie po-
magajq przy przeziebieniu?
Alina

Media spotecznosciowe
zalewane sg rozmaitymi
informacjami i wyzwaniami,
z pozoru tylko korzystnymi
dla zdrowia. Jednak aku-

rat w tym przypadku, jest
ziarno prawdy. Stodycze,

o ktérych piszesz, pianki
marshmallow, wymy$lono
bowiem i stworzono wlasnie
z myS$la o leczeniu zapale-
nia gardta. Ot6z w XIX w.
wyprodukowano pierwsze
pianki, zawierajace ekstrakt
z korzenia prawoslazu lekar-
skiego (Althea officinalis),
ktéry powlekal podraznione
gardlo, tagodzit stan zapalny
i przyspieszal regeneracje
btony $luzowej, hamowat
takze kaszel. Z tego powodu
prawoslaz to cenny skladnik
wielu syropéw i tabletek

na gardlo, stosowanych pod-
czas przeziebienia. Poza eks-
traktem z prawos$lazu leczni-
cze pianki zawieraty biatko
jaja i cukier, a ich atrakcyjna
forma i stodki smak mialy
za zadanie zacheci¢ chore
dzieci do stosowania tego
medykamentu. Szybko jed-
nak nie tylko chore maluchy,
ale i te zdrowe oraz dorosli,
zaczeli siegaé po stodkie
pianki, traktujac je jako
atrakcyjna, do tej pory nie-
znang stodycz. Producenci
podchwycili temat i zaczeli
wytwarza¢ pianki masrmal-
low w rozmaitych smakach
i sprzedawac je juz nie

jako lek, a jako przekaske.

W miedzyczasie zmieniono

takze sklad pianek i ekstrakt
z prawoslazu zastapiono
syropem kukurydzianym
oraz zelatyna, zatem utracity
one swoje lecznicze wla-
sciwosci. Obecnie w pian-
kach znajduje sie mnéstwo
dodatkéw chemicznych,
barwnikéw i konserwan-
téw, zatem trudno uznac
je za produkt zdrowy.

Tym, co moze sprawia¢,
ze pianki nieco pomoga
w tagodzeniu bélu gardta,
jest wysoka zawarto$¢é
cukru, ktéry stanowi baze
wszystkich syropéw i jego
zadaniem jest powlekanie
gardla, by zawarte w nim
sktadniki mogly przenikna¢
do btony §luzowej. Sam
w sobie syrop cukrowy nie
ma wlasciwosci leczniczych,
ale nieco tagodzi b6l wlasnie
dzieki efektowi powlekania
podraznionej powierzchni.
Dzisiejsze marsmallow nie
lecza zatem bélu gardla
i sg jedynie placebo. Jezeli
chcemy w stodki spos6b
ztagodzi¢ bél gardla i ka-
szel lepiej siegnac po ty-
zeczke miodu, ktéry nie
tylko zlagodzi podraznienia
blony s§luzowej, ale ma tak-
ze udowodnione dzialanie
antybiotyczne i przeciwza-
palne, przez co faktycznie
skraca czas trwania cho-
roby i fagodzi jej objawy.

V cjo, mam takie
nietypowe pytanie.

Zaczelam sie zastanawiac
nad prawdziwosciq reklam,
ktdre sugerujq, ze lek (np.
ibuprofen) dziata dokladnie
w miejscu bélu. Skqd lek wie,
gdzie dzialac? Czy to nie jest
jedynie chwyt marketingowy?
Urszula

»Madre” leki
Szanowna Redak-

Z reklamami tak juz jest,
ze posluguja sie duzymi
skrétami myslowymi, ktére
maja nas sktania¢ do do-
konywania konkretnych


mailto:redakcja@oczymlekarze.pl

wyboréw. Czasami, w odnie-
sieniu do lekéw, przybiera
to tak karykaturalng forme,
jak reklamy niektérych sy-
ropéw, ktore ,trafiajg prosto
do pluc” - gdyby tak byto,

to jedynym ich dzialaniem
byloby szybkie odestanie pa-
cjenta na SOR z — w najlep-
szym przypadku — zachly-
stowym zapaleniem pluc.

A jak to jest w przypadku
ibuprofenu? Skad ten lek
wie, gdzie dziata¢? Odpo-
wiedz jest krétka, nie wie,
ale faktycznie dziala tylko
tam, gdzie jest potrzebny.
Otéz po polknieciu tabletki
zawarta w niej substan-
cja czynna wchianiana
jest do krwiobiegu i krazy
po organizmie. W trakcie
tej wedréwki przez zdro-
we i niebolgce tkanki nie
hamuje w nich odczuwania
béluy, ale gdy trafi w bolace
miejsce, zaczyna dzialaé.
Dzieje sig tak dlatego, ze bdl
jest oznakg stanu zapal-
nego, w ktérego rozwoju
biorg udzial prostaglandyny,
rodzaj hormonéw tkanko-
wych, ktére dodatkowo draz-
nig zakonczenia nerwéw
bélowych, a ich wytwarza-
nie zachodzi z udziatem
enzymu — cyklooksygenazy.

I tu wkracza ibuprofen,
ktéry blokuje aktywnosé
tego enzymu i uniemozliwia
przez to wytworzenie prosta-
glandyn pobudzajacych za-
konczenia nerwéw. To dzieki
temu przestajemy odczuwac
bél. Innymi stowy, ibuprofen
zadziata, jesli w ustroju jest
cyklooksygenaza. Wtedy

ja zablokuje, jesli jej nie ma,
plynie z krwig dalej. Zatem
faktycznie, lek ten zadziata
tylko tam, gdzie jest potrzeb-
ny, ale odbywa sie to biernie.

Podobnie sprawy maja sig
w odniesieniu do innych
lekéw, z ktérych kazdy
ukierunkowany jest na po-
budzanie badZ hamowa-
nie specyficznego szlaku
metabolicznego. Warto

jednak mie¢ swiadomosé,
ze jednoczeénie w zdrowych
czesciach ciala mozemy
odczuwa¢ skutki uboczne
ich stosowania, bowiem
poza leczniczymi wlasci-
woéciami, kazdy niemal lek
na co$ przy okazji wptywa,
nie zawsze korzystnie.
Ibuprofen, podczas wedréw-
ki z krwig po organizmie,
trafia, chociazby do blony
sluzowej zotadka, gdzie,
cho¢ nie musi tlumi¢ sygna-
16w bélowych, takze obniza
stezenie cyklooksygenazy,
co powoduje zmniejszenie
wydzielania ochronnego
§luzu i moze przyczyniaé
sie do powstania wrzodéw.
Zawsze nim siegnie sie

po jakikolwiek farmaceutyk,
warto zapoznac sig z ulot-
ka (kazda zawiera sekcje
»dziatania niepozadane”).

. Uczulenie
, na kawe
y Zauwazylem,

Ze raz na jakis czas
zle czuje sie po kawie. Obja-
wy te sq podobne do alergii,
mam przekrwione oczy,
zaczynam kichad i pojawia
sie katar, czasami lekko
swiszczqcy oddech — znam

te objawy bardzo dobrze,

bo jestem uczulony na owoce
morza. Co to moze byc¢? Aler-
gia takze na kawe? To dziw-
ne, bo alergie sie przeciez

ma na stale, a ja nie zawsze
tak reaguje na filizanke kawy
i zdarza mi sie jq wypic bez
zadnych konsekwengji.

Artur

Jezeli cierpisz na alergie

na owoce morza, prawdo-
podobnie Tw6j organizm
reaguje na jedno z bialek,
zawartych w ich miesie,
tropomiozyne. Tym, co laczy
kawe z owocami morza jest
wlasnie tropomiozyna — nie,
nie znajdziesz jej w ziarnach
kawy, ale uwaga, to bedzie
troche strasznie... w cia-
tach karaczan6w i innych

owadow, ktérych sladowe
ilosci moga trafi¢ do mie-
lonej kawy. Dzieje sie tak
dlatego, ze proces produkcji
i palenia kawy zaklada jej
sktadowanie w wielkich
beczkach lub workach i nie
da sie unikng¢ zerowania

na niej owadow, zwlaszcza
karaczan6w. Niestety, nie
ma sposobéw na to, by usu-
nac¢ wszystkie owady i kawa
mielona jest razem z nimi.
Dlatego stworzono wytyczne
i zalecenia dla producentéw
kawy oraz kakao (przy jego
produkcji wystepuje ten sam
problem), ktérych celem jest
zminimalizowanie zanie-
czyszczenia produktow
owadami. Opracowano takze
dopuszczalne normy takiego
zanieczyszczenia, ktére

w zaden sposéb nie ma ne-
gatywnego wplywu na osoby

OCZYMLEKARZE...
LISTY

zdrowe, ale problem moze
pojawi¢ sie u alergikéw.
Zatem prawdopodobnie nie
masz uczulenia na kawe,
jako taka, ale na znajdujace
sie w niej ciala owadow, kté-
re zawierajg to samo biatko,
co uczulajace Cie owoce mo-
rza. Dlatego tez raz reagujesz
na wypicie kawy, a raz nie

— zalezy to od stopnia zanie-
czyszczenia ziaren i tego,
czy pijesz kawe mielona, czy
ziarnista. Warto by$ siegal
po kawe w ziarnach, ponie-
waz ich zanieczyszczenie
jest minimalne — najwiecej
owadodw trafia do kawy pod-
czas jej przemystowego mie-
lenia. Jezeli zatem bedziesz
wybieral kawe ziarnista,
mielong dopiero bezpo-
$rednio przed zaparzeniem,
istnieje mniejsze ryzyko
wystgpienia objawow alergii.

Autorzy opublikowanych listéw otrzymuja preparat
Calm & Clear Essences, ktéry pozwola uwolni¢ sie
od stresu. Nagrode ufundowat sklep biowitalni.pl

Esencje kwiatowe Australian Bush Flower Essences
to wynik wiedzy i doswiadczenia lekarza medycyny
naturalnej lana White'a wywodzacego sie z rodziny od pieciu
pokolen zajmujacej sie roslinami. Calm & Clear Essences
w kroplach to starannie dobrane potgczenie esencji
z dziko rosngcych kwiatéw dziewiczej australijskiej flory.
Preparat pomaga odnalez¢ czas dla siebie, zrelaksowac sie
i odprezy¢ nawet w obliczu zewnetrznych obcigzen.
Zwolnij i zajmij sie soba - to pierwszy
krok do lepszego samopoczucia.

Gratulujemy!
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zwalcza bakterie

Naukowcy z University of Sydney po-
twierdzili jego skutecznos$¢ na bakteriach
Staphylococcus aureus, powszechnie
znanych jako gronkowiec ztoty, ktd-

re wywotuja czyraki i owrzodzenia,

a w skrajnych przypadkach $mier¢.
Miéd mréwkowy przeciwdziata row-
niez 2 rodzajom grzybdow — Aspergillus
i Cryptococcus, ktére moga powodowac
powazne infekcje u 0s6b z ostabio-
nym uktadem odpornosciowym.

Uczeni zebrali prébki miodu od au-
stralijskiej mréwki miodowej, ktdra
wystepuje na pustyniach w Australii
Zachodniej i na Terytorium Péinocnym.
Aborygeni uzywaja jej miodu do leczenia
bdlu gardta i jako masci do zwalczania
infekcji. Miéd mréwkowy ma wilasciwo-
$ci odrdzniajace go od innych miodow
antybakteryjnych, takich jak manuka,
zawiera bowiem zwiazki o specjalnych
wiasciwosciach przeciwdrobnoustrojo-
wych, jak méwi badacz Kenya Fernandes.

Miéd mréwkowy

Ze cesarskie
cieciestaniesi
bezpieczniejs

Okoto 25% wszystkich po-
rodéw to cesarskie ciecia,
a 10% nieplanowanych poro-
déw cesarskich niesie ze sobg
powiktania, ktére moga
powodowac dtugotrwate
problemy zdrowotne dziecka.
Zaklinowanie gtowy ptodu
(IFH) jest najczestszym powi-
ktaniem, a 2% dzieci nie prze-
zyje tego zabiegu lub dozna
powaznych obrazen, jak mo-
wig naukowcy z Royal College
of Obstetricians & Gynecolo-

gists w Wielkiej Brytanii. Ura-
zy obejmujg ztamania czasz-
ki, krwotok i niedobér tlenu.
Matka moze ryzykowac
wiekszg utratg krwi, a po-
nadto istnieje wieksze ryzyko
infekgcji, a takze uszkodzen
pecherza i drég moczowych.
W przypadkach IFH po-
tozna nie moze uzyskac
dostepu do gtowy dziecka,
aby umozliwi¢ poréd. Nie-
stety wielu lekarzy nie jest
wystarczajgco pewnych

Peeri,2023;11:15645

Przezzotadek
doserca

Istnieje 6 grup zywnosci, ktére
muszg znalez¢ sie w naszej
diecie, jesli chcemy zachowat¢
zdrowie uktadu sercowo-na-
czyniowego. Owoce, warzywa,
rosliny straczkowe (takie jak
groszek, soczewica i ciecierzy-
ca), orzechy, ryby i petnotiuste
produkty mleczne wspétdziatajg,
aby zmniejszy¢ ryzyko chordéb
serca, w tym udaru i zawatu.
Mieso réwniez mozna jes¢,
oile nie jest przetwarzane, méwi
miedzynarodowy zespot kiero-
wany przez naukowcéw z McMa-
ster University w Kanadzie.
Naukowcy ci ocenili wiasci-
wosci zdrowotne produktéw
spozywczych, ktére wigczono
do badania PURE (Prospective
Urban Rural Epidemiological).
Zastosowali swojg skale wobec
populacji w 5 réznych regio-
nach $wiata, obejmujac nig
245 tys. 0s6b z chorobami ser-
cowo-naczyniowymi i bez nich.
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Jest to jeden z pierwszych
ogolnoswiatowych projektow
badawczych obejmujgcych
kraje rozwijajace sie 4
poza Europg, z ktérych
pochodzita wiek-
szo$¢ uczestnikow
projektu badan nad
odzywianiem sie.

Cho¢ wazne jest,
by w zdrowej diecie
uwzglednia¢ wszystkie gru-
py produktéw spozywczych,
kluczem do sukcesu jest
umiarkowanie, jak méwi An-
drew Mente, jeden z badaczy.
Jedz tyle owocdéw i warzyw, ile
chcesz, ale nie przesadzaj z ry-
bami i petnottustym nabiatem.

- Umiarkowane ilosci ryb
i petnotiustego nabiatu wigza
sie z nizszym ryzykiem cho-
réb sercowo-naczyniowych
i Smiertelnosci, a te same wyniki
zdrowotne mozna osiggnac przy
umiarkowanym spozyciu zbéz
i miesa, o ile s3 to nierafinowane
produkty petnoziarniste i mieso
nieprzetworzone - radzi Mente.

Dieta PURE zaleca
2-3 porcji owocow i wa-
rzyw dziennie oraz 2 porcje
nabiatu i 1 orzechdéw. Po-
winnismy tez spozywac
3-4 porcji tygodniowo roslin

swych umiejetnosci, aby
wykonac alternatywne
procedury, takie jak od-
wrotny pordd posladkowy.
Obecnie potoznicy oceniajg
skutecznos¢ tuby Tydema-
na, ktéra pomaga podnies¢
glowe dziecka, aby zapewnic
bezpieczniejszy pordd.

RCOGSdentificimpactPaper,
2023;71-0528.17534

b g

strgczkowych i 2-3 porgcji
ryb w tygodniu lub 1 dzienng
porcje nieprzetworzonego
czerwonego migsa i pro-
duktéw petnoziarnistych.
EurHearti,2023;44(28):2560-79
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Groznasplenda

Sukraloza, jeden z najpopularniejszych
sztucznych stodzikéw na $wiecie, moze
powodowac nieszczelne jelita i uszka-
dzac¢ DNA, co zwieksza ryzyko choréb
przewlektych, takich jak rak. Najcze-
$ciej znamy jg pod jej handlowa nazwa:
splenda. Naukowcy, ktérzy dokonali tego
odkrycia, twierdza, Ze ludzie powinni
natychmiast przestac jg spozywac.
Splenda znajduje sie w pakowanej
i przetworzonej zywnosci oraz napojach,
a takze w gumie do zucia i mrozonych
deserach mlecznych. Sukraloza jest
600 razy stodsza niz cukier stotowy.
Amerykanska agencja zdrowia, Food
and Drug Administration (FDA), utrzy-
muje, Ze sukraloza jest bezpieczna,
ale naukowcy z North Carolina State
University odkryli, ze powoduje rozpad
DNA, co zwieksza ryzyko choréb prze-
wlektych i uszkadza wysciotke jelit,
powodujac zespdt nieszczelnego jelita.
— Zachecam wszystkich do unikania
produktéw zawierajacych sukraloze.
Nie nalezy tego je$¢ — powiedziata gtow-
na badaczka Susan Schiffman. Nawet je-
den napdj stodzony sukralozg przekracza
poziomy bezpieczenstwa, ktore nalezy
spetnic, aby zapobiec uszkodzeniu DNA.
Naukowcy chca réwniez, aby organy
regulacyjne obnizyty ilo$¢ sukralo-
zy, ktdra jest dozwolony w zywnosci
i napojach, zwtaszcza w USA, ktére
maja znacznie swobodniejsze podej-
$cie do bezpieczeristwa niz Europa.
Badacze dokonali odkry¢ po wysta-
wieniu komdrek krwi i tkanki jelitowej
na dziatanie octanu 6-sukralozy, sub-
stancji, ktérg produkujemy po spozyciu
splendy. Octan 6-sukralozy jest geno-
toksyczny, co oznacza, Ze uszkadza
nasze DNA i zwieksza stan zapalny, stres
oksydacyijny i ryzyko rozwoju raka.
|ToxicolEnvironHealthBCritRev,2023;26(6):307-41

Apricot
rTeserves

Dlaczegociato
siestarzeje
—icoztym
zrobic?

Przewlekly stan zapalny jest

jednym z gtéwnych czynnikéw

napedzajacych starzenie sie

- a naukowcy wiasnie odkry-

li, dlaczego tak sie dzieje.
Zdaniem badaczy z Uni-

versity of Virginia School

of Medicine, odkrycie to moze

odwrdcic¢ bieg naszych zega-

réw biologicznych, pozwalajac

nam zy¢ dtuzej i zdrowiej.
Chodzi tu o zdolno$¢ naszych

mitochondriéw do prawidtowego

przetwarzania wapnia. Problem doty-

ka szczegdlnie mitochondria w komérkach odpornosciowych, znanych jako makrofagi,

ktdre nie s3 w stanie wchiania¢ wapnia, niezbednego dla ich dobrego funkcjonowania.
Makrofagi s krwinkami biatymi, ktére zjadajg martwe i umierajgce komorki, a tak-

ze kontrolujg poziom patogendw i innych obcych najezdzcéw. Jezeli nie otrzymuja

potrzebnego im wapnia, stajg sie nadaktywne, gdy wyczuja najezdzce, a to napedza

proces znany jako ,inflammaging”, czyli stan zapalny przyspieszajacy proces starzenia.
Jednakze uzupetnianie poziomu wapnia za pomoca suplementéw lub lepszej

diety niekoniecznie bedzie dobrym rozwigzaniem. Problem dotyczy raczej prze-

twarzania tego sktadnika odzywczego, a kolejnym etapem badar bedzie zro-

zumienie, dlaczego przetwarzanie zaczyna przebiegac nieprawidtowo.

NatAging, 2023;3(7):796-812

Nocne,,sowy” sa bardziejzagrozone cukrzyca

U osdb, ktore lubig ktas¢ sie spac p6zno, ryzyko wystapienia tej cho-
roby metabolicznej jest 0 19% wyzsze niz u ,,skowronkéw”.
Moze to by¢ jednak zwigzane z wyborami stylu Zycia, ktére czesto towarzy-
szg ,sowom’, jak podejrzewajq badacze z Brigham and Women’s Hospital.
Przeanalizowali oni dane 63 676 pielegniarek i stwierdzili, ze bycie noc-
nym markiem podwyzszato ryzyko cukrzycy o 72%, gdy brano pod uwage tyl-
ko czynniki demograficzne, prace zmianowa i rodzinng historie zdrowia.
Ryzyko to spadato jednak przecietnie do 19%, gdy do analizy wigcza-
no nawyki stylu zycia, takie jak schemat snu, dieta, palenie, uzycie alkoho-
lu i éwiczenia fizyczne. ,Sowy” stanowity zaledwie 6% uczestniczek bada-
nia o najzdrowszym stylu zycia, natomiast wsréd uczestniczek o najmniej
zdrowym stylu zycia ich odsetek byt znacznie wyzszy i wynosit 25%.
AnnlinternMed, 2023; doi:10.7326/M23-0728
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odzienne mniejsze porcje jedze-

a_—_“nia moga by¢ kluczem do dtugiego
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zycia. Jednak jak zachowywac
dobre zdrowie, starzejac sie?

Gdy jestes bardzo mtody, powinie-
nes zaczac od diety o ograniczonej
ilosci kalorii, i to bez oszukiwania:
nawet okazjonalne pofolgowanie
sobie zniweczy wszelkie korzysci.

Inng taktyka jest zmiana zrédet
cukru i spozywanie tylko ga-
laktozy — cukru prostego,
czyli monosacharydu,
wystepujacego w se-
rze, awokado, miodzie,
burakach i selerze.

Badacze z Babraham
Institute w Anglii stu-
diowali rézne strategie
osiggania dlugowiecz-
nosci, wykorzy-
stujac myszy

. i probki droz-

{ dzy. U myszy

; dieta o ograniczonej
ilosci kalorii wydtuzat
czas zycia, ale trze
byto rozpoczac ja z
 pourodzeniu i

" mywac przezc

ze standardowych _
na diete bez ograniczenia kalorii
i z galaktoza jako jedyny
wodanem, naukowcy zauwazyli,
ze samo to spowodowato przerwanie
zmian molekularnych towarzysza-
cych zazwyczaj starzeniu. Probki
drozdzy odzywiane takg dietg nie
zyly dtuzej, ale byty tak zdrowe,

jak probki znacznie mtodsze.

PLOS Biology, 2023;21(8):e3002245
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Utrzymuj stabilng wage,
bydozy¢ poznego wieku

Kobiety, ktdre tracg co najmniej 5% masy ciata, maja mniej-
sze szanse dozycia bardzo podesztego wieku niz te, ktore
utrzymujg wage na statym poziomie. Te, ktore ja traca,
majg 0 51% nizsze szanse osiggniecia wieku 90 lat. To samo
dotyczy tez pan, ktdre przybierajg na wadze, co stwier-

dzili badacze z University of California w San Diego.

Punktem krytycznym jest najprawdopodobniej wiek
ok. 60 lat. Jezeli po tym czasie schudniesz lub przy-
bierzesz na wadze, bedzie to miato wptyw na praw-
dopodobienstwo osiggniecia przez Ciebie péznej
starosci, definiowanej zazwyczaj jako wiek powyzej
90 lat. Osoby zachowujace statg wage po szes$cdzie-
sigtce podwajajq swe szanse przezycia ponad 90 lat.

Badacze przeanalizowali dane 54 337 ko-
biet, z ktérych 58% przezyto 90 i wiecej lat.

Przybieranie na wadze to jedno i jest rzecza dos¢ typowa,
Ze starszym kobietom przybywa kilka kilograméw. Jednakze,
jak zauwazajg badacze, niezamierzona utrata wagi moze by¢
oznaka gtebszego problemu zdrowotnego i to wiasnie on,

a nie sam spadek wagi, moze wpltywac na dtugowiecznosc.
| Gerontol ABiol SciMed Sci,2023; doi:10.1093/gerona/glad177
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Pomocw poczeciu
dlakobietzPCOS £

Panie cierpiace na zesp6t
policystycznych jajnikow
(PCOS) moga zwiekszy¢ swe
szanse zajscia w ciaze, jezeli
przejda na diete ketogeniczna.
Ta wysokottuszczowa i nisko-
weglowodanowa dieta obniza
poziom testosteronu i poprawia
poziom hormondw piciowych.
PCOS dotyka do 10% kobiet
i moze powodowac nieptodnos¢,
a takze zwiekszac ryzyko cu-
krzycy typu 2 i otytosci. Kobiety
z tym schorzeniem wykazuja
podwyzszony poziom testoste-
ronu. Cierpia na nieregularne
miesigczki i majg powiekszone
jajniki z matymi pecherzykami,
a wszystkie te dolegliwosci
obnizajg ich szanse poczecia.
Ale, jak twierdza badacze
z Instytutu Badan Medycznych
w Kuala Lumpur w Malezji, sto-
sowanie diety keto chocby przez
45 dni poprawia nieréwnowage
hormonalng wywotang przez
zespo6t policystycznych jajnikow.

JEndocrSoc,2023;7:bvad112;
doi:10.1210/jendso/bvad112

: : H _ czasie jedna lub wiecej alergii.
Dziecigce uczulenia e ebmana probK kb, ooz

» mie¢, co dzieje sie w jelitach.

Za CZVnaJa Sie W tym b Te pochodzace od dzieci

' alergicznych wykazaty obraz
bakterii catkowicie odmienny

samym miejscu

Maluchy mogg cierpie¢ na caly rozmaite ® . . .

. . - v Stwierdzono w nich oznaki dys-
alergie — od egzemy i reakcji pokar- Ay blozy — niezréwnowazenia miy-
mowych po astme i katar sienny - ale e

krobioty jelitowej — mogacej pro-
wadzi¢ do zlego funkcjonowania
wyscidtki jelit i do stanu zapalnego.
Niektdre z tych markeréw
wykryto w prébkach po-
| branych od dzieci, zanim
jeszcze zaczety one wy-
kazywac oznaki alergii.
Jak informujg badacze,
jednym z gtéwnych
winowajcow dysbiozy
jelit sg antybiotyki,
a maluchy, ktére byty

chociaz dolegliwosci te wydaja sie tak
réznorodne, to jednak mogg mie¢
wspdlne pochodzenie. S —
Wszystkie one moga roz-
poczynac sie w jelitach, gdy
Zyjaca tam spotecznosé
bakterii — mikrobiom - nie
rozwija sie prawidtowo
podczas pierwszego roku
zycia dziecka, co zasuge-
rowali w nowym badaniu
naukowcy z University

of British Columbia. (e _— i karmione piersig

Badacze przesledzili — przez co najmniej
zdrowie 1115 dzieci )i y ,‘! 6 pierwszych mie-
od urodzenia do wieku | s siecy zycia, mialy
5 lat. U ponad potowy 2 d : lepsza ochrone jelit.
z nich wystapita w tym ha i 4 P \f’ NatCommun, 2023;14(1):4785

NG '
\_J

od prébek zdrowych maluchéw.

Odjelit
doparkinsona

Proces, ktdry prowadzi

do rozwoju tej choroby neu-
rodegeneracyjnej, rozpoczyna
sie wiele lat wczesniej, zanim
jeszcze zaczng pojawiac sie
ktérekolwiek z niepokoja-
cych objawéw, takich jak
niekontrolowane drzenia

i spowolnienie ruchu.

Jak twierdzi badacz David
Sulzer z Columbia University
Irving Medical Center, zasad-
niczo wszystko sprowadza sie
do nieprawidtowego funkcjo-
nowania uktadu odpornoscio-
wego. Teoria 0 tym, ze choroba
Parkinsona rozpoczyna sie
w jelitach, byta dyskutowana
juz ponad 20 lat temu, ale
Sulzer poprowadzit bada-
nia dalej, testujac myszy
Z wszczepionymi cechami
ludzkimi, by odkry¢ zacho-
dzace procesy biologiczne.

Prdbki krwi pobrane
od pacjentéw cierpigcych
na chorobe Parkinsona za-
zwyczaj zawierajg komorki
odpornosciowe, ktdre nabraty
zdolnosci atakowania neu-
ronéw - a te same neurony
obecne sg w jelicie. W chorobie
Parkinsona biatko zwane alfa-
-synukleing wiaze sie z neu-
ronami i powoli je zatruwa.

Co ciekawe, pacjenci czesto
doswiadczajg powaznych
zmian jelitowych
— takich jak
nagte zapar-
cia - na cate
lata przed
pojawieniem
sie objawow
choroby, a Sulzer
jest przekonany,
Ze taka zmiana
jest wczesnym
ostrzezeniem
0 uszkadzaniu
neurondw w jelicie.

Jezeli ma racje,
sugeruje to, Zze choroba
Parkinsona jest schorze-
niem autoimmunologicznym,
ktdére moze by¢ leczone nawet
przed wystapieniem objawow
- a zaburzenia jelitowe moga
by¢ wczesnym ostrzezeniem.

Neuron,2023;doi:10.1016/j.
neuron.2023.07.015
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OVID-19 NEWS

Odsetek dtugiego covid zostat
dramatycznie wyolbrzymiony?

btednego podejscia naukowego,
leku spotecznego i nieprawidto-
wego diagnozowania wytwo-
rzyto mylacy obraz, w ktérym
wing za inne przewlekte pro-
blemy zdrowotne obcigzono
zakazenia koronawirusem.
Szeroki zakres objawéw iden-
tyfikowano btednie jako spowo-
dowane przez SARS-CoV-2, a ba-

Rzeczywista ilosc¢ tych
przypadkéw jest znacznie niz-
sza, niz szacowaty Amerykan-
skie Centra Kontroli i Prewencji
Choréb (CDC), ktdre sugerowaty,
ze 1 na 5 dorostych zarazonych
wirusem cierpiat na dtugi covid.
Badacze z University
of California w San Francisco
(UCSF) twierdza, ze potgczenie

Mocny duet

Badacze z Indii postanowili okresli¢ wptyw kurkuminy poda-
wanej z piperyna (w celu optymalizacji wchtaniania) na objawy
u pacjentéw z covid-19 w podwajnie $lepym, randomizowa-
nym, kontrolowanym badaniu przeprowadzonym w liczacym
30 tézek osrodku zdrowia covid (DCHC) w Maharasztrze.

Pacjenci z tagodnymi, umiarkowanymi i ciezkimi objawami,
ktérzy 2 razy dziennie otrzymywali kurkumine (525 mg) z pi-
peryng (2,5 mg) w postaci tabletek, wykazali wczesng po-
prawe objawow (goraczka, kaszel, bél gardta i dusznosc),
lepszg zdolno$¢ do utrzymania nasycenia tlenem powyzej
94%, mniejsze pogorszenie, rzadziej odnotowywano u nich
tzw. czerwone flagi (czyli sygnaly ostrzegawcze wskazu-
jace na powazne zaburzenia), mieli tez lepsze wyniki kli-
niczne w poréwnaniu z chorymi z grupy kontrolnej.

Co wiecej, wydawato sie, ze leczenie tymi zwigzkami
skraca czas hospitalizacji pacjentéw z objawami umiarko-
wanymi do ciezkich. W grupie tak leczonej zaobserwowano
tez mniej zgondw. Zdaniem badaczy uzupetniajaca terapia

objawowa w leczeniu covid-19 moze znacznie zmniejszyc za-
chorowalnosé i Smiertelnos¢ oraz obcigzenia logistyczne

i zaopatrzeniowe systemu opieki zdrowotnej. Co wie-

cej, kurkumina moze by¢ bezpieczng i naturalng

opcjq terapeutyczng zapobiegajacy zdarzeniom
zakrzepowo-zatorowym po infekcji.

Front. Pharmacol., May 2021, 12:669362,
doi: 10.3389/fphar.2021.669362
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covid, wymagano potwierdze-
nia wczesniejszej infekcji.

Jak zauwazajg badacze,
ta globalna nieprawidto-
wa diagnoza maskuje inne
przewlekte infekcje, ktore
wymagajg odmiennego po-
dejscia terapeutycznego.
BM] Evid Based Med, 2023; doi:10.1136/
bmjebm-2023-112338

dacze pochopnie obwiniali covid
bez zachowania odpowiednich
procedur kontrolnych. Przy-
ktadowo, chociaz instytucje
takie jak CDC w swej definicji
dtugiego covid wymagajq ist-
nienia poprzedzajacej infekcji
covid-19, to tylko w 54% badan,
jakie przytaczajg w zesta-
wieniu przypadkdw dlugiego

Pienigdze zaniepozadane skutki
szczepieniadlanielicznych

Na ztozenie wnioskéw o przyznanie $wiadczenia decyduje sie
1 osoba na 16 900 zaszczepionych przeciwko covid-19.

Niestety jednak nie kazdy, kto doznat dziatania niepozadanego
po szczepieniu, moze liczy¢ na wsparcie finansowe z funduszu
(na 1027 wnioskéw przyznano $wiadczenie tylko 237 osobom).
Bardzo czesto bowiem zdarza sie, Zze mimo
ewidentnego zwigzku przyczynowo-
-skutkowego miedzy szczepieniem
a powiktaniami, pacjent nie spet-
nia warunkéw jego wyptaty.

Whiosek o odszkodowanie
mozna zlozy¢ w ciggu 5 lat
po podaniu szczepionki,

o ile wystapig dziatania
wymienione w cha-
rakterystyce produktu
leczniczego, w wyniku
ktérych pacjent wyma-
gat hospitalizacji przez
przynajmniej 14 dni albo
dojdzie do wstrzasu anafi-
laktycznego. Mozna go ztozy¢
przed uptywem roku od zakoricze-
nia hospitalizacji. Wystarczy zatem,

ze chory przebywat w szpitalu np. 9 dni i dopiero po kilkudniowej
przerwie zostat przyjety na rehabilitacje, takze w szpitalu, a z do-
kumentacji nie wynika jasno, ze ta druga hospitalizacja byta kon-
sekwencja szczepienia, by nie przystugiwato $wiadczenie. Mozna
tez nie otrzymac odszkodowania mimo zapasci i 4-miesiecznej
hospitalizacji, jak byto w przypadku pacjentki, zaszczepionej pre-
paratem Astra Zeneca, gdyz... w charakterystyce szczepionki nie
wpisano skutkéw jej dziatania, jakie zaobserwowano u pacjentki.

Jak podaje Rzecznik Praw Pacjenta Barttomiej Chmielowiec,
$rednia wysoko$c¢ przyznanego $wiadczenia kompensacyjnego
to niemal 20 tys. zi. Natomiast zaledwie 8 pacjentéw otrzymato
odszkodowanie w najwyzszej mozliwej kwocie, czyli 100 tys. zi.
www.gov.pl/web/szczepimysie/fundusz-kompensacyjny-szczepien-ochronnych
Rzeczpospolita ,,Trudno o odszkodowanie za skutki szcze-
pienia przeciwko Covid. Dlaczego?”04.10.2023
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Rola tarczycy w organizmie

Tarczyca nalezy do grupy gruczotéw sktadajacych sie na
uktad hormonalny. Gruczot tarczowy znajduje sie w szyi
i sktada sie z dwodch ptatow (,tarcz’), ktdre tagcznie majg w
przekroju co najmniej 8 cm. Ptatéw tarczycy nie widac, choc
da sie je wyczué pod skdra. Istniejg tez schorzenia, ktore
sprawiajg, ze tarczyca powieksza sie i jej zarys moze stac sie
widoczny gotym okiem.

Gruczot tarczycy odpowiada za proces uwalniania energii we
wszystkich komarkach, czyli metabolizm — tempo produkgji
i przemiany materii. Hormony tarczycy petnig takze funkcje
hormondw wzrostu we wczesnym okresie zycia. Same hor-
mony to ztozone molekuty produkowane w uktadzie hor-
monalnym. Stamtad przenikajg do krwi, gdzie petnig funkcje
przekaznikéw chemicznych docierajacych z ,poleceniami’
do gruczotéw, tkanek i organdw.

Gruczot tarczycy reguluje prace:

e Uktadu trawiennego

* Nadnerczy

e Uktadu sercowo-naczyniowego
Wptywa tez pozytywnie na regulacje poziomu cukru we krwi
oraz pozytywnie na zdrowie psychiczne.

Droga, jaka przebywaja hormony tarczycy
Tarczyca ksztattem przypomina motyla. Ten gruczot znaj-
duje sie w szyi i produkuje hormony T3 (trijodotyronina)
i T4 (tyroksyna). Pomagaja one w regulacji metabolizmu
i innych waznych funkcji organizmu. Natomiast tyreotropina
(TSH) to hormon produkowany przez przysadke mdzgowa,
ktéry dziata na gruczot tarczowy, pobudzajac z kolei uwal-
nianie T3 i T4. Jesli wystarczajgce ilosci T3 i T4 zostaty juz
wyprodukowane, dziataja one na przysadke mozgowa, ha-
mujgc wydzielanie TSH, a tym samym kontrolujgc produkcje
hormondw tarczycy i utrzymujac ich ilos¢ na odpowiednim
poziomie. Jak to dziata?

Thyroid

\ COMPLEX

*Suplement diety

VIRIDIAN

60 CAPSULES

Kompleksowe wsparcie zdrowia tarczycy za pomoca jodu i selenu,
ktore przyczyniaja sie do prawidtowego funkcjonowania tarczycy.

www.viridian-polska.pl

Najwainiejsze skladniki
biorace udziat w produkcji
hormonéw tarczycy:

jod, selen, cynk, witamina B1, Tarczyce
B2, B3, felazo [
Co prowadzi do produkcji
|
\/
T4 Najwazniejsze sktadniki
odiywecze biorace udziat
\/ w zamianie T4 w T3:
jod, selen, cynk, zelazo
T3
Majwainiejsze W,
sktadniki biorgce udziat L
w sygnatowaniu Dziata na komérki
komérkowym:
cynk, witamina A |
\l/
Reguluje
4 (9 =
& )
Temperature ciata Metabolizm Trawienie
%@ le 6 r;
Funkcjonowanie ’ Poziom
mozgu ast energii

Twoja | Abcz ey o0/

pod opieka J

Formuta Tarczyca kompleks* zawiera takze cynk,
witaminy B1,B2, B3, zelazo oraz witamine A.


https://viridian-polska.pl/
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Seks dla ciata i umystu

llos¢ i jakos¢ stosunkdw ptciowych przektadaja sie na ogélne
postrzeganie jakosci zycia i wywierajg realny wptyw na zdrowie

Statystyki nie sg optymistyczne. W po- depresyjne, podnosi¢ samoakceptacje ryzyko nadciénienia tetniczego,
réwnaniu do poprzednich lat Polacy oraz og6lny poziom jakosci zycia®! ktérego nie odnotowano u panéw.
rzadziej uprawiajg seks, a coraz wiecej Co ciekawe, wyglada to nieco odmien- Za to bez wzgledu na pleé¢

z nich nie robi tego w ogéle (32% kobiet nie w zalezno$ci od plci. Przyktadowo osoby uprawiajace czesty seks

i 21% mezczyzn)'. Oznacza to, Ze co czestotliwosé stosunkéw seksualnych (1-2 razy w tygodniu), maja

piaty mezczyzna i co trzecia kobieta jest pozytywnie powigzana z péZniej- w organizmie wiecej immu-
rezygnujg z aktywnosci, ktéra — we- szym ryzykiem zdarzen sercowo-naczy- noglobiny A (IgA), co ozna-

dlug wszelkich analiz — nie tylko niowych u mezczyzn, ale nie u kobiet. cza lepsze funkcjonowanie ich
stanowi fundament bliskiej relacji, W przypadku plci pieknej protekcyjna uktadu odpornosciowego®.

ale tez oddzialuje korzystnie na nasz role odgrywa bowiem ich jakos¢ (sa- Oczywiscie nie mozna zapominac,
organizm. Satysfakcjonujaca relacja tysfakcja z aktywnosci seksualnej)’. ze seks to réwniez naturalny sposéb
intymna moze nawet zmniejszac stany Dodatkowa korzys¢ dla pan to mniejsze na zlagodzenie stresu. W badaniu

z 2019 r. sprawdzono wplyw in-
tymnoS$ci z partnerem na poziom
kortyzolu. Naukowcy odkryli, ze oka-
zywanie czulos$ci, zaré6wno seksual-
nej, jak i innego rodzaju, pomoglto
przywrdcic¢ prawidlowy poziom tego
hormonu u mezczyzn i kobiet®. Do-
datkowo seks powoduje uwalnianie
oksytocyny, endorfin i innych sub-
stancji odpowiadajacych za dobre
samopoczucia, ktére moga by¢
odpowiedzialne za efekt reduk-
cji stresu. Niektorzy badacze
twierdzg nawet, ze oddzia-
sie wydzielanie tuje na nasz mézg w taki
prolaktyny, sam sposéb, co uzywki,

czyli hormonu Ko RZYgCI = - ' . pobudzajac w nim osrodek

wywotujacego nagrody. A skoro seks nie

sennos¢ AKTYWN 0§CI N wykazuje przy tym skut-
kéw ubocznych, to cze-

mu by nie sprébowac?
NERWOWEGO
Obniza poziom
kortyzolu i zwieksza
produkcje endorfin,
niwelujac stres

06

DLASNU
Podczas
orgazmu wzmaga

05

DLA DLUGO-
WIECZNOSCI
Podczas seksu wytwarza
sie hormon dtugowiecznosci,

zwany w skrdcie DHEA, ktéry

korzystnie wptywa na kondycje
. L. . 1. NarodowyTestZdrowiaPolakéw,
fizyczng i intelektualng, a jego S

poziom traktowany jest jako
wyznacznik mtodosci

2. Medicine2010;7:1336-61

3. |HealthSocBehav.2016Sep;
57(3):276-96

4. PsycholRep2004|un;94(3

DLA ZYCIA BEZ BOLU
Wytwarzane podczas
stosunku endorfiny majg

dziatanie przeciwbdélowe Pt1]:§39-l|4 .
— moga tagodzic bol glowy, 5. PsychosomaticMedicine2019;
B3 ae £ v 81(1):16-25

a nawet PMS (wspétdziatajac
z oksytocyna i endorfinami)
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ZYCIE BEZ SEKSU
Co najmniej

1na 5 panéw
deklaruje catkowitq
abstynencje seksualng
- w 2020r. byto

to 16%".

ZABURZENIA
EREKC]I

Trwajaca

8 lat obserwacja
mezczyzn w wieku
40-69 lat wykazata,
zeutychprowadzacych
siedzacy tryb zycia
ryzyko wystapienia
zaburzen erekcji
wynosi 27%?. Szacuje
sie, ze problem

ten dotyczy tez

co drugiego pana

po 60.r.z.

MNIEJSZE
ZAGROZENIE
RAKIEM

U mezczyzn,

ktérzy deklarowali

€0 najmniej

21 ejakulacji
miesiecznie,
prawdopodobieristwo
rozwoju raka prostaty
jest 0 2% nizsze

niz wsérod panéw
deklarujgcych

4-7 ejakulacji’.

21%

32%

ZYCIE BEZ SEKSU
Co trzecia kobieta

w ogdle nie uprawia
seksu. W ubieglych
latach odsetek ten
byt mniejszy 0 6%

27%

21%

429%

ZABURZENIA
SEKSUALNE

Po zawale serca

az 42% mtodych
kobiet zgtasza brak
zainteresowania
seksem®. Po przejsciu
menopauzy zaburzenia
seksualne zglasza
nawet 68-86% pan.

POPRAWA

5[y JAKOSCI ZYCIA
O SEKSUALNEGO

Stosowanie przez
miesigc mieszanki

lisci mitorzebu
dwuklapowego

(Ginkgo biloba)

oraz muiry puama
spowodowato
zwiekszenie

czestosci stosunkow
ptciowych i zdolnosci
do przezywania
orgazmu, a takze
0gdIng poprawe jakosci
zycia seksualnego

u 65% badanych kobiet°.
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Gdybym tylko...

Mogtem wybrac lepiej... Trzeba byfo... Powinnam byta przewidzie¢...

Zastanawiasz sie, jak wygladatoby Twoje zycie, gdybys w kluczo-

wym momencie podjat inng decyzje? A moze uwazasz, ze zmarnowa-

ta$ swoja jedyna szanse? Zal towarzyszy kazdemu z nas, bywa paralizujacy,

moze stanowic zrédto wstydu i rozczarowania, ale tez okazad sie potez-

nym narzedziem zmiany. Ksigzka profesora psychologii klinicznej Rober-

ta L. Leahy’a pokazuje nam, jak go wykorzysta¢, by poprawic jakos¢ zycia.

Terapeuta opisuje najczestsze emocje towarzyszgce nadmiernemu roz-

pamietywaniu i jego wptyw na poczucie wtasnej wartosci, leki spotecz-

ne, depresje oraz prokrastynacje. Jednoczesnie prezentuje nowoczesne

narzedzia terapii poznawczo-behawioralnej, ktére pomoga podejmo-

wac decyzje z wieksza pewnoscig siebie, wycigga¢ wnioski z dotychcza-

sowych dziatan i radzi¢ sobie z ich nieprzewidzianymi konsekwencjami.
Dzieki tej ksigzce nauczysz sie podejmowac decyzje bez rozpamietywania

i wyrzutéw sumienia, zaczniesz radzi¢ sobie z zalem, ktérego nie da sie unik-

na¢, a przede wszystkim dowiesz sie, jak sprawi¢, by byt on produktywny!

Robert L. Leahy ,.Jak uwolni¢ sie od zalu, rozpamietywania i poczucia winy"”,

cena: 49,99 zt, Wydawnictwo Uniwersytetu Jagiellonskiego, www.wuj.pl

Zdrowie intymne

Zastanawiasz sie, czy kupic te ksigzke? Zrobmy szybki test: odpo-
wiedz szczerze na 5 pytan: Czy kaszle, kicham i dzwigam w sposéb,
ktéry pomoze mi sie uchronic przed popuszczaniem moczu w przyszto-
$ci? Czy potrafie odrézni¢ popularne mity o antykoncepcji od faktow?
Czy znam catg prawde o codziennym noszeniu wktadek? Czy mam wie-
dze na temat miesniakdw, endometriozy, PCOS i innych ginekologicz-
nych ktopotéw? Czy wiem, jak znalez¢ dobrego ginekologa i jak sie przy-
gotowac do wizyty lub zabiegu? Czy mam pewnos¢, ze robie wszystko,
co moge, by nie miec raka piersi, szyjki macicy, jajnika oraz poméc chro-
ni¢ sie przed nimi najwazniejszym dla mnie osobom? Jezeli na ktére-
kolwiek pytanie odpowiedziatas: ,,nie”, kup to ré6zowe kompendium.
Poradnik powstat w rezultacie wnikliwego poszukiwania odpowiedzi
na setki pytan zadawanych w gabinetach ginekologicznych i mediach spo-
tecznosciowych. To ksigzka dla dorostych i mniej dorostych, dla zdrowych
i mniej zdrowych. Przy jej powstaniu autorce pomagato 21 ekspertéw.
Aga Szuscik: ,,GinekoLOGICZNIE. Poradnik napisany przez
pacjentke, sprawdzony przez lekarki, lekarzy i nie tylko”,
cena: 39,99 zt, Wydawnictwo Sensus, www.sensus.pl

Mieso zjedz, ziemniaki zostaw?

Niekoniecznie! Czy wiesz, ze: klej miesny, naturalnie wystepu-
jacy enzym, uzywany jest do sklejania matych kawatkéw miesa
w duze ptaty? Czy chcesz to zjes¢? Oto jest pytanie.

Ludzie od wiekéw przetwarzali jedzenie, gotujac, opieka-
jac na ogniu czy poddajac procesowi fermentacji. Patrzac jed-
nak na produkty dostepne w supermarkecie, zastanawiamy sie,
czy obecnie nie posunelismy sie w tym dziataniu za daleko.

Biolozka Nicola Temple w zajmujgcy sposdb opisuje, co zawierajg goto-
we dania, jakimi sposobami opdznia sie psucie warzyw i owocoéw oraz jakie
zastosowanie w przetwoérstwie ma nanotechnologia. Wyjasnia, jak na ewo-
lucje naszych ulubionych pokarméw wptywaty interesy koncernéw, inno-
wacje, marnotrawstwo, a nawet wojna. Zaglada tez w przysztosé, w ktorej
konsumujemy steki hodowane w probéwkach albo pizze z... drukarki 3D.

Oto obiektywny i zajmujacy przewodnik po pokretnym swiecie przetwor-
stwa zywnosci. Jesli chcesz wiedzied, co jesz, koniecznie siegnij po te ksigzke!
Nicola Temple: ,,Najlepiej spozy¢ przed... Czyli o tym, co masz na talerzu”,
cena: 33,46 zt, Wydawnictwo Uniwersytetu Jagiellonskiego, www.wuj.pl
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,Jako pierwsi przeprowadzili badania kliniczne, wyprébowali nowe rosliny,
potqczyli naturalne substancje. Zawsze byli alchemikami”.

~ dr Gordon Gragg (United States National Cancer Institute - NCI, USA)
0 rdzennych mieszkaricach Amazonii

Amazonskie sposoby
na zatrzymanie czasu

Czy istnieje gen, ktéry zapewnia dlu-
gowieczno$é, chroni przed staroscig?
Naukowcy od lat poszukuja ,,pigutki
dtugowiecznosci”. Kiedy wlasciwie
zaczyna sie staro$¢? Czy z pojawie-
niem sig pierwszej zmarszczki? Juz
duzo wiemy. Z wiekiem skracaja

sig telomery — czasteczki na kon-
cach chromosoméw. Ten proces
mozemy spowolni¢. Prof. Michal
Masternak i jego zespét z Univer-
sity of Central Florida twierdza,

Ze w procesie starzenia sie docho-
dzi do senescencji komérek, czyli

u ludzi starszych zuzyte komérki
nie ulegaja apoptozie, a wydzielaja
czynniki zapalne. U mlodych lu-
dzi te zuzyte komorki sg usuwane.
Czynniki zapalne kraza we krwi,
uszkadzajq stawy, mie$nie i narzady,
przyspieszajac proces starzenia.

Czy posiadacie skuteczny ziolowy
program przeciwko uplywowi czasu

i - co za tym idzie — chorobom?

Trzeba uczy¢ sig od mieszkanc6w Ama-
zonii i ich przodkéw. Nie ,,odmtodzi”
sig organizmu bez oczyszczenia krwi.
Korzystajac ze zdobytej w Amazonii
wiedzy, stosujemy 3 ziola: Manay-

upe, Flor de Arene i Hercampuri.

Z wiekiem zwalnia sie¢ tempo meta-
bolizmu. Pojawila sie tez nowa jed-
nostka chorobowa — niealkoholowe
stluszczenie watroby. Styszalam, ze jest
roslina, ktéra obecnie badacie, uni-

kalny kwiat, o ktérym nawet spiewa

sie piosenki w Peru - Flor de Overo.
Tak, ta roélina wspomaga lecze-

nie wszystkich schorzen watroby
(ottuszczenie, marsko$é, rak i inne).

W 1971 r. francuski botanik Jean-Bap-
tiste Lamarc opisal to ziolo, a botanik
Johan Andersson przeniést go na Wyspy
Galapagos. Roélina ta zawiera polife-
nole, rutyne, flawonoidy. Regeneruje

i oczyszcza watrobe. To ziolo idealne
zar6wno dla spozywajacych alkohol,
jak 1 majacych klopoty z trawieniem lub
cierpiacych na sttuszczenie albo mar-
skos¢. Od wiekéw stosowane w Peru.

Mlodosé to witalnosé, odpornosé na cho-
roby, dobra pamie¢, dobry metabolizm,
libido odpowiednie do wieku? Prosze
wymieni¢ chociaz kilka swych pro-
duktéw z protokelu dlugowiecznosci.

Numer jeden to ro$lina, ktéra jest
niezwykle silnym antyoksydantem:
Uncaria tomentosa, czyli vilcacora.
Wykazuje dzialanie immunomodelu-
jace i odtruwajace nieporéwnywalnie
do innych - juz male dawki zapewniajg
zdrowie na dlugie lata. Klienci dostrze-
gaja dziatanie odmtadzajace produk-
téw: Wilcaccora Impulso, Wilcaccora
Forte, Gano-tumeric, Ganomix, Reishi
puder, Sinergia Unica i inne.

A kosmetyki?

Mamy legendarny olej z drzewa
Oenocarpus bataua, zwanego tez.
Pataua, stosowany przez rdzenng
ludnoé¢ las6w amazonskich, ktéry
ujedrnia skére (zawiera m.in. witami-
ny A i E, kwasy omega-9), niweluje
plamy starcze, wybitnie odmladza
twarz, wlosy, skore, paznokcie. Nasz
produkt nosi nazwe Magia Celebra.
W Peru wciaz istnieje powiedzenie,
ze: ,Ludzie lesni sg piekniejsi w se-
zonie zbierania Pataua”. To przy-
stowie méwi samo za siebie. Mamy
takze serig kreméw Reishi i inne.

Bardzo dziekuje Pani za ciekawa
rozmowe i po§wiecony czas.

Potrzebujesz odpowiedzi? Znajdziemy
odpowiedz. Ty jeste$ dla nas pierwszy.
Adres: www.unadegato.pl

telefon: 22 751 65 07

Masz problem, napisz do nas:
vilcacora@biorelax.pl
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News Focus

Dieta ketogeniczna

lekiem na

choroby serca?

Przekonanie, ze ttuszcze nasycone powodujg choroby
serca, upada z dnia na dzien. Za prawdziwg przyczyne

tych zaburzen uznaje sie zamiast nich tzw. wolne cukry,

a niskoweglowodanowg diete ketogeniczng — za lekarstwo.

Zgodnie z naukami medycznymi
prawie kazda osoba powyzej 60. roku
zycia powinna zazywac obnizajgce
poziom cholesterolu statyny. Juz
sam wiek stanowi czynnik ryzyka
wystapienia choroby serca, poniewaz
oznacza lata spozywania niezdro-
wych tluszczéw nasyconych. Wedlug
wiodacej hipotezy ttuste pokarmy od-
powiadajg za wzrost poziomu ,,zlego”
cholesterolu LDL (ang. low-density
lipoprotein), czyli lipoproteiny o ni-
skiej gestosci, ktéra zatyka tetnice.
Problematyczne jest spozywanie
przez cale zycie masla, sera i tlu-
stych mies (obok palenia tytoniu
i historii wystepowania choréb
serca w rodzinie). A poprzeczka
kwalifikacji do farmakoterapii staty-
nami jest niska. W USA wszystkich
pacjentéow powyzej 40. roku zycia
dotyczy 7,5-procentowe ryzyko roz-
woju choroby sercowo-naczyniowe;j
w ciggu kolejnych dziesigciu lat.
Kazda osoba niezaleznie od wie-
ku, nawet 25-latek, moze skorzystac
na terapii statynami — twierdza
agencje ds. zdrowia publiczne-
go, takie jak brytyjski Narodowy
Instytut Zdrowia i Doskonalosci
Klinicznej (National Institute for
Health and Care Excellence, NICE).
Zaleca on rozwazenie wdrozenia
tych lekéw nawet w przypadku,
gdy dziesiecioletnie ryzyko roz-
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woju choroby sercowo-naczy-
niowej wynosi ponizej 10%.

Jednak z nowego badania wynika,
ze dietetyczno-sercowa hipoteza
jest po prostu btedna. Dieta keto-
geniczna, niskoweglowodanowa
i wysokottuszczowa — czyli zupetnie
odwrotnie niz ta zalecana dla zdro-
wia serca — to jeden z najlepszych
rodzajéw ochrony przed chorobami
sercowo-naczyniowymi, a stosu-
jace ja osoby prawdopodobnie nie
beda potrzebowaty statyn, nawet
przy wysokim poziomie LDL'.

W kazdym razie frakcja LDL wcale
nie musi by¢ zta. Badania wykazuja,
ze osoby z wysokimi poziomami
tzw. zlego cholesterolu zyja diuzej
i sg chronione przed infekcjami,
niektérymi rodzajami nowotwo-
réw i chorobg Alzheimera.

Naukowcy — Diamond, Bikman
i Mason — wskazuja, ze diete ni-
skoweglowodanowg skutecznie
stosuje sie w kontroli cukrzycy
typu 2, ktéra jest prekursorem pel-
noobjawowej choroby serca. To za$
sugeruje, ze ten model zywienia
moze réwniez chroni¢ przed zabu-
rzeniami sercowo-naczyniowymi.

Drogado LDL

Kto ma chore serce? Wedlug stan-
dardowego modelu medycznego
wszystkie osoby z wysokim pozio-

mem cholesterolu, a szczeg6lnie

frakcji LDL. Jego wysokie stezenie

sugeruje narastajaca niedroznosé

tetnic, ktéra powoduje miazdzyce

naczyn krwionosnych (utwar-

dzanie tetnic). Ta ostatnia jest

za$ gléwna przyczyna choréb

sercowo-naczyniowych.
Bezpieczny poziom

LDL to warto$¢ ponizej

100 mg/dl (miligraméw

na decylitr krwi), jednak

nawet on nie zapewnia

swobody. Wcigz mozna

miec¢ zespo6t przed-

cukrzycowy i zostaé

uznanym za dobrego

kandydata do przyjmo-

wania statyn. A poziom

cholesterolu LDL w wyso-

kosci 190 mg/dl spowo-

duje, ze lekarz siegnie

po bloczek z receptami.
Choroby serca nie-

zmiennie pozostajg gtéwna

przyczyna zgonéw mieszkan-

c6w Zachodu. Lekarze zwalczaja AR

wigc to, co uwazajg za ich przy-

czyne — cholesterol LDL, ktérego

wysoki poziom jest z kolei wynikiem

sposobu zywienia, czyli spozywania p

nadmiernych iloéci tluszczéw na-

syconych. Teorig te wysnut po raz

pierwszy badacz medyczny Ancel

Keys. Bylo to w latach 50. XX w. Te-

rapie statynami postrzega sie jako

ostatnig deske ratunku w przypad-

ku nieprawidlowo odzywiajacych

sig pacjentéw po 60. roku zycia.

Dowad, ktorego nie byto
Lekarze tak hotubia teorie tacza-
cq diete i cholesterol z chorobami
serca, ze stala sie ona dogmatem
medycznym. Jej zwolennicy twier-
dza, ze potwierdzilo jg badanie

z udzialem oséb z hipercholeste-
rolemig rodzinng — zaburzeniem
genetycznym, w ktérego przebiegu
dochodzi do podwyzszenia pozio-
mu cholesterolu LDL - u ktérych
przedwczesénie rozwineta sig choroba
sercowo-naczyniowa. Wykazano
w nim ,,zwigzek przyczynowy po-
miedzy podwyzszonym stezeniem
krazacej LDL a miazdzyca naczyn
krwionoénych”. Wniosek ten wy-
snuli naukowcy Michael Brown
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Badania wykazuja,
Ze osoby z wysokim
poziomem tzw. ztego
cholesterolu zyjg

dtuzeji s chronione
przed infekcjami,
niektorymi nowotworami
i choroba Alzheimera
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i Joseph Goldstein?, ktérym
w 1985 r. przyznano za ich
wysitki Nagrode Nobla

w dziedzinie medycyny.

Powyzsze badanie za-
poczatkowato poglad,
zgodnie z ktérym ,,zly”
cholesterol powoduje
choroby sercowo-naczy-
niowe. Przyjely go gremia
naukowe, takie jak Ame-
rykanskie Towarzystwo
Kardiologiczne i Europejskie
Towarzystwo Miazdzycowe.
Wedtug nich ,LDL jednoznacznie
uznano za gtéwna site napedowa
w rozwoju choroby sercowo-naczy-
niowej na podtozu miazdzycy”.

Gdyby jednak Brown i Goldstein
troche wnikliwiej zgtebili temat,
zaczalby sig wytania¢ odmienny
obraz dotyczacy pacjentéw z hi-
percholesterolemia rodzinng. Wraz
ze starzeniem sie populacji oséb
z tym schorzeniem zaczyna ubywad
w niej zgonéw z powodu choréb
serca. Z kolei w przypadku senioré6w
z hipercholesterolemia rodzinng
ryzyko wystgpienia zaburzen serco-
wo-naczyniowych jest takie samo jak
w przypadku reszty spoleczenistwa,
mimo Ze przez cale zycie poziom
cholesterolu LDL byt u nich wysoki®.

Robi sie coraz dziwniej. Praw-
dopodobienstwo zgonu z r6znych
przyczyn — np. infekcji, nowotwo-
ru lub choroby Alzheimera — jest
w przypadku pacjentéw z hiper-
cholesterolemia rodzinng nizsze
niz w przypadku 0séb zdrowych,
co sugeruje, ze podwyzszony po-
ziom cholesterolu LDL ma dzialanie
ochronne®. Rzadziej wystepuje wsréd
nich réwniez cukrzyca typu 2. To za$
nie powinno mieé miejsca, jako
ze wysokie stezenie LDL to czyn-
nik pobudzajacy te chorobe®.

Jesli jednak tak jest, dlaczego
niektérzy pacjenci z hipercho-
lesterolemia rodzinng umierajg
przedwczesnie z powodu choréb
sercowo-naczyniowych? Diamond,
Bikman i Mason podejrzewaja,
ze tak naprawde odpowiada za to
zaburzenie krzepniecia krwi o na-
zwie koagulopatia. Wystepowalo
ono u podgrupy uczestnikéw bada-
nia i wypaczylo uzyskane wyniki.
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Inne badanie wykazalo, ze poziom
LDL nie wplywa na ryzyko rozwo-
ju chordb sercowo-naczyniowych
wéréd pacjentéw z hiperchole-
sterolemia rodzinng — w przeci-
wienistwie do koagulopatii®.

Nie cholesterol, lecz insulina
Watpigcy w cholesterolowg teorig
wskazuja, ze jej zwolennicy odpo-
wiednio dobierajg badania i igno-
rujg wszystkie dane wykazujace jej
falszywosé. ,Dowody podwazajace
hipoteze, wedlug ktérej LDL napedza
miazdzyce naczyn krwiono$nych,

sq w duzej mierze lekcewazone”

- wywnioskowal jeden z nich’.

Jesli nie cholesterol LDL, to co?
Wedlug Diamonda, Bikmana i Maso-
na prawdziwie znaczacym biomarke-
rem predykcyjnym choroby sercowo-
-naczyniowe;j jest insulinoopornosé,
czyli gléwny czynnik w przebiegu
cukrzycy typu 2. Czotowym ore-
downikiem tej teorii jest patolog
kliniczny Joseph Kraft. Twierdzi
on, ze kazdy przypadek choroby
sercowo-naczyniowej zaczyna sie
od cukrzycy typu 2, nawet jesli nigdy
nie zostata ona zdiagnozowana®.

Badania wykazuja, ze 60-90% dia-
betykéw cierpi na dyslipidemie,
czyli brak r6wnowagi pomiedzy
lipidami a tzw. dobrym choleste-

rolem HDL (high-density lipopro-
tein, lipoproteina o wysokiej
gestosci) i LDL. Zaburzenie
to jest r6wniez markerem
zespolu metabolicznego,
ktéry poprzedza cukrzyce.
A jaka jest gléwna
przyczyna cukrzycy
typu 27 Tak, dieta — jednak
nie ta bogata w ttuszcze
nasycone, jak glosi teoria
dietetyczno-sercowa, lecz ta ob-
fitujaca w cukry, a zwlaszcza
tzw. wolne cukry, zawarte w cia-
stach, herbatnikach i przetworzone;j
zywnodci. Ograniczenie spozycia cu-
kru w diecie niskoweglowodanowe;j
obniza ci$nienie tetnicze i zmniejsza
insulinooporno$¢. Z kolei w bada-
niach, w ktérych poré6wnywano diety
niskotluszczowe i niskoweglowo-
danowe, wykazano, ze te ostatnie
prowadzity do ,,znaczgco wiekszych”
redukcji ryzyka wystapienia miaz-
dzycy naczyn krwiono$nych®.

W innym badaniu niektérzy
uczestnicy spozywali trzy razy wie-
cej tluszczu niz inni, ktérzy stosowa-
li diete niskotluszczows. Wszystkie
biomarkery choroby sercowo-na-
czyniowej ulegly w ich przypadku
gwaltownej redukcji w poréwnaniu
z osobami jedzacymi mniej thusto™.

Teoria wysokottuszczowa byta sle-
pa uliczky — twierdzi kardiolog Rahul
Bahl. — Nadmierne przekonanie zdro-
wia publicznego co do tego, ze tlusz-
cze nasycone to gtéwny dietetyczny
czarny charakter, jesli chodzi o cho-
robe sercowo-naczyniowg, odwraca
uwage od zagrozen ze strony innych
sktadnikéw odzywczych, takich
jak weglowodany — powiedzial'.

1 CurrOpinEndocrinDiabetesObes, 2022;29(5):
497-511

SciAm,1984;251(5):58-66
JAmHeartAssoc,2014;3(6):e001236
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12 Circulation,2001;104:3046-51
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16 BMCMed,2023;doi:10.1186/512916-022-02712-7
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Statynowy problem

A czy na diecie niskoweglowoda-
nowej réwniez nalezy przyjmowac
statyny? Brak konkretnych dowo-
déw uzasadniajacych twierdzaca
odpowiedz na to pytanie — wskazuja
Diamond, Bikman i Mason. Jednak
jedno wazne badanie, w ktérym ana-
lizowano kondycje serca — 4S (Scan-
dinavian Simvastatin Survival Study)
— wykazato, Ze statyny znaczaco
redukowaty czynniki ryzyka rozwoju
choroby sercowo-naczyniowej tylko
u pacjentéw z objawami zespotu
metabolicznego, co prawdopodob-
nie wskazuje na to, ze spozywali

oni zbyt wiele weglowodanow'.

Podobne odkrycie poczynili na-
ukowcy z brytyjskiego Uniwersytetu
Nottingham. Badanie z udzialem
165 tys. os6b wykazato, Ze statyny
byly skuteczne — czyli obnizaty steze-
nie LDL do wyznaczonego poziomu
—u zaledwie potowy uczestnikéw.
Nawet po dwuletnim stosowaniu
lekéw redukcja u pozostatej gru-
py byla minimalna, co ponownie
sugeruje, ze bardziej znaczacym
czynnikiem okazala sie dieta'.

A skoro statyny majg obnizaé po-
ziom lipidéw, ktére tak naprawde
dzialajg ochronnie, to czy na dluzsza
mete leki te nie przynoszg wiecej
szkéd niz pozytku? Kilka badan
sugeruje, ze tak wlasnie jest. Jed-
no z nich wykazato, Ze pacjenci
przyjmujacy lek z grupy statyn
byli do 2,5 raza bardziej narazeni

Ograniczenie spozycia
cukru w diecie
niskoweglowodanowej

obniza ci$nienie tetnicze
i zmniejsza insulinoopornosc

na rozwoj cukrzycy typu 2 z powi-
klaniami'. Z kolei inne ujawnito,
ze statyny zwigkszaty prawdo-
podobienistwo wystapienia oste-
oporozy u 0s6b, ktére zazywaly

je w wysokich dawkach'.

Niewtasciwy kierunek
Kiedy po drugiej wojnie §wiatowej
nastapila eksplozja choréb serca,
lekarze desperacko starali sig zro-
zumieé, co sig dzieje. Spor wygral
Ancel Keys — mimo ze od tamtego
czasu odkryto, ze wyselekcjonowat
dane na poparcie swej ttuszczowej
teorii. Glosy innych naukowcéw,
ktérzy podejrzewali jako prawdzi-
wa przyczyne cukier, zagtuszono.
Chociaz medycyna wcigz kur-
czowo trzyma sie pogladu, wedlug
ktérego przyczyne choréb serca
stanowig tluszcze nasycone, nowe
badanie wykazuje, ze prawdziwym
winowajcg jest cukier. Uwzgledniono
w nim blisko 110,5 tys. uczestni-
kéw ankiety UK Biobank. Badanie
wykazato, Ze spozywanie ,wolnych
cukré6w” — dodawanych do potraw

NEWS FOCUS

oraz zawartych w miodzie, syropach
i niestodzonych sokach owocowych
— podwaja ryzyko rozwoju choroby
sercowo-naczyniowej. Inne cukry,
naturalnie wystepujace w owocach,
warzywach i nabiale, nie miaty
zadnego szkodliwego wplywu'®.

Fakt, Zze — pomimo miliardowych
wydatkéw na statyny i niskottuszczo-
we produkty spozywcze — choroby
serca pozostaja gtéwna przyczyna zgo-
néw mieszkancow Zachodu, sugeruje
bardzo zte podejscie medycyny do tego
problemu. Naukowiec z amerykanskie-
go Uniwersytetu Nowego Meksyku,
wraz ze wspoélpracownikami z Brazylii
i Francji, dokonal przegladu 35 badan
klinicznych, w ktérych analizowano
trzy rodzaje lekéw obnizajacych po-
ziom cholesterolu. Jak odkryt, wiek-
sz0$¢ z nich wykazala, ze skutecznosé
farmakoterapii nie byla wyzsza niz
placebo. Prawie polowa uczestnikéw
analizowanych badan wcigz zmagata
sig z chorobag sercowo-naczynio-
wa i wcale nie zyli oni dluzej"’.

Kiedy dr Robert Atkins rozpo-
wszechnil swojg niskoweglowo-
danowg diete Atkinsa w latach
70. XX w., specjalna komisja parla-
mentarna Senatu USA napigtnowata
jego poglady jako ,,zywieniowo nie-
zdrowe i potencjalnie niebezpiecz-
ne”. Gdyby zamiast tego skierowano
gniew na branze przetworstwa
spozywczego, by¢ moze uratowa-
no by miliony ludzkich istnien.

Bryan Hubbard
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Migrena jest najczestszym schorzeniem uktadu nerwowego, a jednak
WCigz trudno ja okietzna¢ — zwtaszcza gdy przyjmuje posta¢ hemiplegiczna
lub zostaje btednie zdiagnozowana

ilny, pulsujacy bél glowy,
ktéremu towarzysza nudnosci
i wymioty, a takze przeczulica
wzrokowa i stuchowa, moze
oznaczaé co$ wigcej niz klasyczng
migrene. Jesli wraz z nimi pojawiajg
sie inne objawy neurologiczne, przy-
pominajace udar mézgu, by¢ moze
mamy do czynienia z migrena he-
miplegiczng (hemiplegic migraine,
HM) - chorobg rzadka, ale wyjatkowo
brzemienna w skutkach dla pacjenta.

Migrena czy udar?

Schorzenie charakteryzuje sie wcze-
snym poczatkiem (napady zaczynajg
sie w pierwszej lub drugiej dekadzie
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zycia, najczesciej w okresie dojrze-
wania, czyli 12-17 lat), silnym bé6lem
glowy i ostabieniem motorycznym,
ktére mogg by¢ zwigzane z zaburzenia-
mi §wiadomosci, ataksjg mézdzkowsq

i niepetnosprawnoscia intelektual-

na'. Napad bélu poprzedza aura, ale

jej przebieg r6zni si¢ od tej znanej

z tradycyjnej migreny (z nudnoscia-
mi, wrazliwo$cia na §wiatlo i halas).
Obejmuje bowiem pojawienie sig
réwniez martwych stref w polu wi-
dzenia, migajacych $wiatel, zygzakdw,
diplopii (podwéjne widzenie), a takze
dretwienia lub oslabienia jednej strony
ciata, afazji, splatania, dezorientacji

i sennodci. Zwykle w pierwszym etapie

pacjent doswiadcza mrowienia i dre-
twienia lub bélu, ktére przechodza
w oslabienie sily mig$niowej i paraliz
potowiczny (hemiplegie — najbardziej
charakterystyczny element). Objawy
te rozwijaja sig najczesciej w ciggu
20-40 min, ale mogg tez pojawic sie
nagle, nasladujac udar niedokrwienny?.
U pacjentéw obserwuje sie takze nie-
dowtady, zaburzenia réwnowagi i pro-
blemy z chodzeniem. Wszystkie te obja-
wy motoryczne trwaja najczeséciej mniej
niz 72 godz. Towarzyszacy im bél glowy
jest czesto silny, a jego lokalizacja bywa
zmienna: obustronna lub jednostron-
na (z tej samej badZ przeciwnej strony
w stosunku do objawéw motorycznych).




Przebieg HM moze by¢ cigzki. Mi-
grenom beda wéwczas towarzyszy¢
napady drgawkowe, goraczka, dlugo-
trwale ostabienie lub tez $piaczka’. Stan
pacjenta po takim napadzie powinien
sie wyréwnac, jednak nawet przez kilka
tygodni lub miesiecy moga utrzymy-
wac sie zaburzenia pamieci i skupienia
uwagi. Nieraz dochodzi do tagodnych,
trwatych zaburzen neurologicznych
(ataksja, oczoplas), ktére z czasem po-
stepuja. Co wiecej, w przypadku nie-
ktérych mutacji genetycznych, ktére
odpowiadajg za rozwo6j choroby, zdarzaja
sig przypadki nieodwracalnego uszko-
dzenia mézgu z jego zawatem, deficy-
tem funkcji poznawczych i §miercig
w nastepstwie ciezkich atakéw HM".

Winne geny

Wspomniane mutacje genetyczne

sg kluczowe, jesli chodzi o przyczyne
migreny hemiplegicznej. Moze ona
bowiem mie¢ charakter sporadyczny
(sporadic hemiplegic migraine, SHM)
lub rodzinny (familiar hemiplegic mi-
graine, FHM). W tym drugim przypadku
za wystapienie choroby odpowiedzialne
sgq mutacje w genach CACNA1A, AT-
P1A2 i SCN1A, dziedziczone w spos6b
autosomalny dominujacy. Niektorzy
autorzy postawili hipoteze dotyczaca
roli genu PRRT2 w patofizjologii mi-
greny, ale jego specyficzne znaczenie

w HM jest nadal przedmiotem dyskusji.

Na podstawie potwierdzonych mutacji
choroba zostala podzielona na 3 typy,

w zaleznos$ci od przyczyny i momentu
wystapienia pierwszych objawéw, a tak-
ze odrebnych przewleklych objawdw,
ktére pojawiaja sie miedzy atakami.
Przyktadowo w ok. 60% przypadkéw
FHM typu 1 (FHM1, gen CACNA1A) po-
wigzano zajecie mézdzku z oczoplasem
i postepujacy ataksjg, co wystepuje
rzadko w FHM typu 2 (FHM2, AT-
P1A2)°. Co wiecej, niektére mutacje
CACNA1A lub ATP1A2 powigzano

z upo$ledzeniem umystowym i zaburze-
niami funkcji poznawczych po cigzkich
i nawracajacych epizodach®. Za gtéwne
czynniki ryzyka tego rodzaju powiklan
uwaza sig ataki o wezesnym poczatku,
pojawienie sie §pigczki i drgawek.

W przypadkach SHM nie wykazano
wystepowania zadnej z powyzszych
zmian. Zdaniem autoréw ten typ choro-
by moze by¢ spowodowany mutacjami
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&6 W przypadku niektdrych mutacji genetycznych, ktore
odpowiadajg za rozwoj migreny hemiplegicznej, zdarzaja
sie przypadki nieodwracalnego uszkodzenia mdzgu ®

we wcigz nieznanych konkretnych
genach. Innym wyjasnieniem jest to,
ze w SHM zachodzi ztoZzona wieloge-
nowa interakcja z efektami o matych
rozmiarach, podobnie jak w przypadku
powszechnych fenotypéw migreny’.

Zycie zHM
Reasumujac, z praktycznego punktu
widzenia o sporadycznej migrenie he-
miplegicznej mozemy méwié, kiedy zo-
stang spelnione kryteria migreny z aura,
ale trwa ona dluzej niz klasyczna oraz
obejmuje niedowtad potowiczy i objawy
motoryczne. Jedli za$ przy tych samych
symptomach co najmniej jeden krewny
pierwszego stopnia ma identyczne ataki,
nalezy podejrzewa¢ FHM®. Natomiast
w kazdym przypadku z wiekiem czesto-
tliwos¢ i nasilenie napad6éw stopniowo
maleja, a wéréd czynnikéw najczesciej
wyzwalajacych ataki wymienia sie stres
(zar6wno emocjonalny, jak i fizyczny),
infekcje wirusowe i urazy glowy”.
Wazne jest, by przed postawieniem
rozpoznania przeprowadzi¢ doktadng

diagnostyke, aby wykluczy¢ inne po-
tencjalne przyczyny dolegliwoéci: nie
tylko pozostate formy migreny, ale takze
wszelkie stany, ktére moga powodowac
przejSciowe objawy neurologiczne,
choroby naczyn mézgowych, padaczke
z niedowladem potowiczym, choroby
zakazne lub zapalne oraz nowotwor.
Nie ma niestety konkretnych badan,
ktére pozwola jednoznacznie wykryé
migrene hemiplegiczng. Obrazowanie
moézgu miedzy napadami jest prawidto-
we, z wyjatkiem pacjentéw z FHM1 lub
SHM1 z zanikiem mézdzku'’. Utrudnie-
niem pozostaje tez niejednolity przebieg
choroby: napady mogg powtarzac sie
kazdego dnia lub wystgpi¢ jedynie kil-
ka razy w zyciu. Podstawg diagnostyki
jest zatem dokladny wywiad kliniczny,
ktéry pomoze tez dobra¢ farmakote-
rapie w celu zmniejszajace czestosc

i nasilenie atakéw (np. werapamil,
acetazolamid, ketamina)''. To wazne,
poniewaz przy HM nie stosuje sie lekéw
przeciwmigrenowych, takich jak trypta-
ny i ergotamina (alkaloid sporyszu).

Kolejne tropy: wolne rodniki i mitochondria

Poniewaz wcigz nie znamy jednoznacznej przyczyny rozwoju migreny, naukowcy nie
ustaja w poszukiwaniach dodatkowych teorii, ktére przyblizyty nas do poznania jej natu-
ry. Jedna z takich koncepcji sugeruje, Ze schorzenie jest obronnym mechanizmem mézgu
w walce ze stresem oksydacyjnym, ktérego poziom u migrenowcow wydaje sie wiekszy.
Wedtug tych badan ataki aktywnie chronig mézg przed wolnymi rodnikami i przeprowa-
dzaja procesy naprawcze uszkodzen powstatych w wyniku zaburzen réwnowagi miedzy
iloscig szkodliwych wolnych rodnikéw a unieszkodliwiajgcymi je przeciwutleniaczami.

Inny trop to mitochondria. Podejrzewa sig, Ze ich dysfunkcja przyczynia sie do patofi-
zjologii migreny, poniewaz podobny do niej bél gtowy jest kliniczng cecha kilku choréb
mitochondrialnych, a w kilku badaniach donoszono

o potencjalnych wariantach mitochon-

drialnego DNA (mtDNA), ktére moga

by¢ powigzane z tym schorzeniem?
Choc ta teoria wydaje sie bardziej

kontrowersyjna, nie ulega watpliwosci,

Ze zaburzona przemiana energii

w mitochondriach lub podwyz-

szone jej zuzycie w tkance

mozgowej moga przyczyniac

sie do napaddw choroby.

1. Headache 2018; 58(1):118-135
2. | Headache Pain. 2023; 24(1):12
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Niestety medycyna nie zna jeszcze
remedium na samo schorzenie — podob-
nie zresztg jak w przypadku klasycz-
nej migreny z aurg lub bez, w ktorej
réwniez umiemy jedynie zapobiega¢
atakom i fagodzi¢ ich przebieg.

Rozproszone mutacje
Paradoksalnie w przypadku samej
migreny, zaréwno tej z aura (dawniej
zwanej klasyczng lub oczna), jak i bez
niej (zwyklej), do dzis nie wskazano
jednoznacznej przyczyny rozwoju
choroby. Na chwile obecng badania
naukowe wskazuja, Ze jest ona uwa-
runkowana genetycznie i dziedziczna.
Wzgledne ryzyko jej rozwoju u krew-
nego pierwszego stopnia pacjentéw
z juz zdiagnozowanym schorzeniem
okazuje sig 1,5-4 razy wieksze w po-
réwnaniu z populacja ogélng, w zalez-
noéci od przebiegu napadéw (roénie
wraz z punktacja bélu i czestotliwoscia
atakéw, wczesnym poczatkiem choro-
by i w przypadku migreny z aura)'*.
Otwarte pozostaje jednak pytanie,
ktére mutacje sg za to odpowiedzialne.
Analiza asocjacyjna calego genomu
(Genome Wide-Association Studies,
GWAS) pozwolita poczatkowo na zi-
dentyfikowanie 44 niezaleznych mu-
tacji, ktére istotnie wigzaly sie z wy-
stapieniem migreny. Znajduja sig one
w 38 r6znych obszarach genomu! Po-
glebione analizy z 2022 r. wskazaly juz
123 obszary chromosomu, ktére wply-
waja na ryzyko wystapienia migreny'’.
Zdaniem naukowcéw z udzialem
wielu genéw dochodzi do zaburzen
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w funkcjonowaniu kanaléw jonowych
(wyspecjalizowanych biatek btony ko-
morkowej, ktére biorg udziat w trans-
btonowym transporcie jonéw) w komor-
kach mézgu. Analiza GWAS ujawnila,
ze posiadacz specyficznego warian-

tu genetycznego, zlokalizowanego

na chromosomie 8, migdzy genami
PGCP i MTDH/AEG-1, jest bardziej nara-
zony na migreng bez aury. Wariant ten,
zmieniajac aktywnosé MTDH/AEG-1 (re-
gulujacego prace biatka EAAT2, zwia-
zanego m.in. z epilepsja i schizofrenia),
zamiast usuwacé glutaminian z synaps
mozgu, prowadzi do jego gromadzenia
sie'*. Nadmiar tego neuroprzekazni-

ka uwrazliwia pacjenta na czynni-

ki wywotujace napady migreny.

Generatory bélu

Wrtasnie owe czynniki srodowiskowe

i styl zycia stanowig drugg, réwnowaz-
ng galaz w patogenezie tego bolesnego
schorzenia. Jako wazne wyzwalacze mi-
greny wymienia si¢ m.in. stres, zmiany
hormonalne, niewlasciwg diete, alkohol,
zaburzenia snu, zmiany pogody czy
intensywne zapachy'. Zwykle pacjen-
tom odradza sie czekolade, kawe, sery
plesniowe, wino, wermuty i piwo czy
produkty zawierajgce glutaminian sodu.
Niestety jednoznaczne ustalenie, ktéry
sktadnik spowodowat kolejny atak mi-
greny, jest trudne, bo reakcja naszego
organizmu moze by¢ op6zniona nawet
0 24 godz. Dlatego tez najczesciej zaczy-
na sie od $cistej diety eliminacyjnej, gdy
nawet przez 10 tygodni nie spozywa sie
zadnego produktu z dlugie;j listy. Nastep-

nie stopniowo wprowadza sig artykuly
bedace czynnikami potencjalnie wyzwa-
lajacymi migreny, by odnalez¢ te kon-
kretne, na ktére pacjent jest wrazliwy

- a o tym réwniez decyduje uktad genéw.

Warto w tym miejscu wspomnie¢,
ze wyzwalaczem migren jest réwniez
gléd. Badania pokazaly, ze po kilku-
nastu godzinach bez jedzenia co drugi
pacjent ma atak. Prawdopodobnie ma to
zwigzek z intensywnym wydzielaniem
kortyzolu oraz gwattownymi wahaniami
w poziomie serotoniny, powodujacymi
rozszerzanie naczyn krwionoénych
w mézgu'®. Dlatego tez pacjentom zaleca
sie, by nie stosowali postéw i glodowek,
a regularnie sig odzywiali i nie byli dtu-
go na czczo. Kluczem jest oczywiscie
rozsadek, poniewaz zaréwno otylosé
i nadwaga zwiekszajg prawdopodobien-
stwo migren — kolejno az 0 27% i 13%°°.

Kolejne dobrze poznane czynniki wy-
zwalajgce ataki to stres i przemeczenie
(zwlaszcza ,hustawki nastroju”) oraz
nieregularny sen (zaréwno zbyt krétki,
jak i za dtugi). Do listy warto dopisaé
tez stosowane leki: obnizajace ci$nie-
nie, przeciwzapalne, azotany, a takze
srodki antykoncepcyjne i hormonalne
terapie zastgpcze. Przewaga zachorowan
na migrene u kobiet jest uwarunkowa-
na wlasnie wystgpowaniem zenskich
hormonéw plciowych. Co wiecej, wy-
kazano, ze mezczyZzni zmagajacy sie
z tym schorzeniem charakteryzuja sig
wyzszym poziomem estradiolu (zatem
nizszym wspoélczynnikiem testosteronu
do estradiolu) niz zdrowi panowie'’.

W gltebokich strukturach mézgu
znajduje sie ,,generator migreny” (jadra
szwu, miejsce sinawe i okolowodocia-
gowa substancja szara), aktywowane
przez wymienione wczesniej czynniki
i uruchamiajace kolejne reakcje. Gtéwna
role aktywujaca uktad tré6jdzielno-naczy-
niowy pelni neuronalna depresja korowa
(fala zmniejszonej aktywnosci bioelek-
trycznej kory mézgu). W konsekwencji
dochodzi do tzw. zapalenia neurogen-
nego (z zakonczen nerwowych uwal-
niane sg neurotransmitery, zwlaszcza
CGRP, a z otaczajacych naczynia komoé-
rek tucznych - histamina, kininy i me-
diatory zapalenia). To stymuluje recep-
tory bélowe uktadu nerwu tréjdzielnego.
W trakcie napadu migreny dochodzi tez
do nadmiernego uwalniania serotoniny
z plytek krwi i nastepczego skurczu



naczyn moézgowych oraz objawéw aury.
Obnizenie stezenia serotoniny w surowi-
cy skutkuje natomiast rozkurczem tetnic
z nastepowym tetnigcym bélem glowy:.

Rola endokannabinoidow
Oczywiscie mechanizm prowadzacy
do bolesnych napadéw jest bardziej
skomplikowany. By¢ moze uczestniczy
w nim tez wiecej uktadéw, niz sagdzimy.
Ostatnie badania sugerujg przykladowo
istotng role systemu endokannabinoido-
wego. Obejmuje on bowiem substancje,
ktére odgrywajg wazng role w homeosta-
zie organizmu: reguluja reakcje na stres
i nastrdj, zachowania zywieniowe, bilans
energetyczny i metabolizm, procesy im-
munologiczne, a takze odgrywaja wazna
role w kontrolowaniu przetwarzania
bélu. Badania sugeruja, ze deficyt endo-
kannabinoidéw moze przyczyniac sig
do rozwoju migreny i jej chronicznosci'®.
Mechanizm tej zaleznoéci wydaje sig
réwnie zloZony, co genetyczne aspekty
schorzenia. Wiadomo na pewno, ze en-
dokannabinoidy hamuja reakcje nocy-
ceptywne (b6lowe) nerwu tréjdzielnego,
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66 Analiza asocjacyjna catego genomu
(GWAS) wskazata juz 123 obszary chromosomu,
ktore wptywajg na ryzyko wystgpienia migreny 9

a w migrenie przewleklej i bélu glowy
wynikajacym z naduzywania lekéw
obserwowano zaréwno obnizenie ich
stezenia, jak i zmniejszong aktywnoscé
enzymow rozkladajacych te zwigzki'’.
Prawidtowe funkcjonowanie uktadu
endokannabinoidowego wplywa na stan
zapalny, poziom serotoniny i innych
neuroprzekaznikéw. Laczace sie z nim
sktadniki konopi (gléwnie CBD) oddzia-
luja z receptorami b6lu w mézgu i je ha-
muja, a takze aktywujg wiele receptoréw
zaangazowanych w rozwdj i leczenie
migreny, m.in. zwigzane z serotoninag.
Potwierdzaja to badania nad praktycz-
nym wykorzystaniem konopi w terapii.
W jednym z nich opisano grupe
145 0s6b z migrena leczonych marihu-
ang medyczna. 61% ochotnikow wska-
zywalo na zmniejszenie liczby napadow

co najmniej o polowe w miesigcu w po-
rownaniu z okresem przed wigczeniem
terapii*’. W innym eksperymencie kono-
pie wyprébowalo 121 pacjentéw, spo-
$rod ktérych 40% odnotowato poprawe,
gléwnie w postaci zmniejszenia liczby
dni z bélem migrenowym z 10,4 do 4,6°".
Ciekawych wnioskéw dostarcza
tez inne badanie, w ktérym analizo-
wano efekty stosowania marihuany
medycznej zglaszane poprzez aplika-
cje elektroniczng. W tym przypadku
ponad 88% sposéréd 424 ochotnikéw
zaobserwowalo zmniejszenie sie obja-
wow, przy czym lepsze efekty osiggneli
mezczyzni oraz osoby stosujace kon-
centraty, a nie susz konopny. Co wigcej,
nie wykazano pojawienia sig bélu gtowy
z naduzywania lekow (wtérnego do diu-
gotrwalego uzycia fitokannabinoidéw),
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Podstepni nasladowcy

Nie kazdy potowiczy bél glowy z nudnosciami, wrazliwoscia na swiatto i hatas jest napadem migreny, choé moze go przypominaé

Kryteria rozpoznania poszczegdélnych béléw glowy sg jasne,
jednak w praktyce czesto dochodzi do pomytek diagnostycznych.
W jednym z badan ujawniono, Zze migrena jest rozpoznawana jedy-
nie u potowy pacjentéw z dolegliwosciami spetniajgcymi jej kryteria?,
dlatego przedstawiamy najwazniejsze cechy réznych schorzen.
nalezy rozpoznac, gdy u chorego stwier-
dza sie przynajmniej 5 napaddw, ktdre trwajq 4-72 h (u dzie-
ci <15r.z.1-72 h) i wigzg sie z co najmniej 2 objawami:
— potowiczy bél gtowy;
— pulsujacy charakter;
- nasilenie umiarkowane lub znaczne, uposledzajace codzienng
aktywnosc;
— pogarszanie sie stanu chorego w wyniku zwyktej aktywnosci
fizycznej;
— nudnosci i/lub wymioty;
— nadwrazliwo$c¢ na Swiatto i dzwieki?.
rozpoznajemy, gdy wystapia co najmniej 2 takie
same napady rozpoczynajace sie jednym lub kilkoma odwracalnymi
objawami neurologicznymi (zaburzenia wzrokowe, mowy, jedno-
stronne zaburzenia czucia, niedowtad potowiczy, mroczek migocacy,
czyli blyszczaca i rozszerzajaca sie plama w $rodku pola widzenia,
zygzaki, btyski, ubytki w polu widzenia), ktére narastajg powoli
w ciggu 5-20 min i trwaja do 60 min, po nich nastepuja najczesciej
krétkotrwata, nie dtuzsza niz 60 min przerwa bezobjawowa oraz bél
gtowy z nudnosciami, wymiotami, wrazliwoscig na $wiatto i hatas?.
[EEETTTINE T, jest jednostronny — i to wiasciwie
jedyna wspélna cecha z bélem migrenowym, jednak pomyt-
ki diagnostyczne zdarzaja sie czesto. Zdecydowanie dominuje
u mezczyzn. Charakterystyczna lokalizacja obejmuje okolice
oka, czota i skroni. Towarzyszy mu co najmniej jedna dolegli-

ale efekt ich dzialania zmniejszat sig

na poprawe jakosci zycia z tg dolegli-

wosc po tej samej stronie, co bdl: przekrwienie spojowki, tza-
wienie, opadniecie powieki, zwezenie Zrenicy, uczucie zatkania
przewodu nosowego lub wyciek surowiczy z nosa, wzmozona
potliwo$¢ w okolicy czotowej. Napad trwa 15-180 min®.

charakteryzuije sie jednostron-
nymi bélami gtowy, podobnymi do klasterowych, jednak
krétszymi (2-30 min) i czestszymi (>5/24 h). Z migrena {3-
czy ja to, ze wystepuje z wyrazng przewaga u kobiet>.

to krdtkotrwate napady (5-240 s) jednostronne-

go bélu gtowy przypominajacego neuralgie z przekrwie-
niem spojowki i tzawieniem, pojawiajace sie bardzo czesto
(3-200 razy dziennie), przypominajgce pchniecie nozem, umiej-
scowione w oczodole, ponad nim lub w okolicy skroni®.

HIT to krétkotrwate napady jednostronnego bélu o charakterze
neuralgii z objawami autonomicznymi, bardzo rzadko spotykane, ale
ujete w najnowszej klasyfikacji. Napad trwa od 2 s do 10 min i zdarza
sie co najmniej raz w ciggu 30 min. Bélowi towarzysza objawy auto-
nomiczne takie jak w SUNCT oraz wyciek z nosa i obrzek powiek’.

zlokalizowany jest przede wszyst-
kim w zakresie unerwienia | gatezi nerwu tréjdzielnego, ma cha-
rakter ktujacy i trwa

sekundy. Najczesciej 1. Headache 2001; 41:638-45
nawraca w ciggu godzin 2. Medycyna po Dyplomie 2011(20); 9(186):
L el e towarzy- 3 gle-8h7alal ia 2013; 33:629-808

o : b i : 33:629-
sza mu zadne objawy. . Neurology 2004; 63:427.35
Na ten bol glowy bardzo 5. Cephalalgia 2006; 26:1252-1254
czesto choruja osoby 6. Expert Opin Pharmacother 2005 Apr;
z migrena | dlatego e 7. g([eml;i?all-?a 2001;21:82-3; Curr Pain
by¢ mylnie rozpozna- " Headache Rep 2015 Aug: 19(8):38
wany jako je napad®. 8. Curr Pain Headache Rep 2004; 8:268-73

w réznych badaniach potwierdza sie,

wraz z dlugotrwalym stosowaniem?*.

Sita nutraceutykow

Konopie to jedna z obiecujacych opcji
terapeutycznych dla os6b zmagajacych
sig z migrenami, zwlaszcza jesli sto-
sowana farmakoterapia nie przynosi
oczekiwanych efektéow lub wywoluje
wspomniane wtérne béle gtowy. Jed-
nak istniejg réwniez inne sposoby
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woscia. W sukurs w pierwszej kolej-
noéci przychodzg nutraceutyki, czyli
witaminy, suplementy oraz ekstrakty
zi6t wywierajace udokumentowany i ko-
rzystny wplyw na zdrowie poprzez ich
udzial w procesach metabolicznych.

U os6b z migreng stwierdzono
niskie stezenie tego pierwiastka w §linie
oraz surowicy w poréwnaniu z grupg
kontrolng*’. Co jednak najwazniejsze —

ze stosowanie magnezu moze znaczaco
ztagodzi¢ jej napady. W jednym z nich
przyjmowanie 600 mg cytrynianu
magnezu doustnie codziennie przez
3 miesigce zmniejszylo liczbe atakéw
0 41,6%, skrécito czas ich trwania
oraz ograniczylo nasilenie b6lu*.

Ten sktadnik odgrywa istotng role
w utrzymaniu prawidlowego stezenia
neuroprzekaznikéw, napigcia naczyn



krwionoénych oraz poziomu tlenku azo-
tu i innych czynnikéw wplywajacych
na czestotliwo$é 1 nasilenie migreny.
Badania do§wiadczalne na szczurach
dowodza przykladowo, ze w powsta-
waniu depresji korowej biorg udziat
receptory NMDA, pobudzane przez
niskie stezenie magnezu”’. Wedlug
oficjalnych wytycznych zalecana
dzienna dawka w profilaktyce atakow
migreny to 24 mmol dziennie®.

W kilku badaniach
wykazano skuteczno$é tego przeci-
wutleniacza w profilaktyce migreny
(zmniejszenie czestotliwosci, nasilenia
oraz czasu trwania atakéw u doro-
slych)?’. Zbiorcza analiza dostgpnych
randomizowanych badan klinicznych
ujawnila, Zze suplementacja CoQ10 moze
zmniejsza¢ czgsto$¢ napadow, jednak
nie wplywa na czas ich trwania ani
nasilenie”’. Ma jednak inne dziatanie:
to najwazniejsza substancja wyréw-
nujgca deficyt bioenergetyczny w ko-
moérkach mézgu, powstaly na skutek
ataku migreny. Wzmacnia tez strukture
bton komérkowych i chroni komérki
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¢6 Badania sugeruja, ze deficyt endokannabinoidéw moze
przyczyniac sie do rozwoju migreny i jej chronicznosci 99

przed wolnymi rodnikami. Zalecana
dzienna dawka to 300 mg CoQ10.

W jednym duzym ba-
daniu randomizowanym z udzialem
grupy kontrolnej wykazano, ze codzien-
na suplementacja 400 mg witaminy
B2 przez 3 miesiagce doprowadzita

ent diety, kiérego skiadniki |
rybofiawina) .
wphywaja na ukiad nerwowy

B0 kapsutek vege
masa necto: 559
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do zmniejszenia liczby dni z migreng
przynajmniej o potowe u 60% pacjen-
téw i byla skuteczniejsza niz placebo™.
Ryboflawina moze odgrywaé znacza-
ca role w szlakach zaangazowanych
w rozwdj migreny, w szczegélnosci

tych zwigzanych ze stresem oksy-
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dacyjnym. Zalecana dzienna dawka
profilaktyczna to 400 mg dziennie.
THETEY] Choé nie pojawia sie
w oficjalnych zaleceniach, jej niedobo6r
jest czesciej obserwowany w grupie
0s6b z migrena niz w populacji ogélne;.
Wykazano réwniez, ze niskie stezenie
tej witaminy koreluje z czestotliwoscig
i nasileniem atakéw®. W trwajgcym
16 tygodni randomizowanym badaniu
suplementacja 2 tys. j.m. D3 dziennie
poprawita punktacje w skali Migraine
Disability Assessment (MIDAS) i ob-
nizyla stezenie peptydu zwigzanego
z genem kalcytoniny (CGRP) w surowicy
w poréwnaniu z placebo’’. W ostatnie;j
metaanalizie 5 randomizowanych badan
z udziatem grupy kontrolnej potwier-
dzono, ze suplementacja D3 wigzata
sie ze zmniejszeniem liczby dni oraz
nasilenia atakéw migreny w porow-
naniu z grupg kontrolng*.

Lepieznik rézowy (Petasites hybridus)
W 2 randomizowanych badaniach
kontrolowanych placebo wyka-
zano skuteczno$¢ oczyszczonego
wyciggu z tego surowca (w dawce
50-75 mg 2 razy dziennie) pod wzgle-
dem zmniejszania czesto$ci napad6éw
migreny w poréwnaniu z placebo®.
[0 W kilku badaniach wykazano
bezpieczenstwo i skuteczno$¢ zlocienia
w profilaktyce migreny. Ziele tej rosli-
ny, jak i sok ze §wiezego ziela, dzieki
zawarto$ci partenolidu, przyczyniaja
sie do hamowania agregacji ptytek krwi
i uwalniania serotoniny. Dzialanie to jest
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korzystne przy zapobieganiu b6lom mi-
grenowym. Dodatkowym efektem dziata-
nia tego surowca jest unikniecie nudno-
$ci i wymiotéw**. Obecnie za skuteczng
dzienng dawke zlocienia maruna uznaje
sie taka, ktéra zawiera w przeliczeniu
0,6 mg partenolidu, dlatego wazne jest
wybranie preparatu standaryzowanego
na ilos¢ tego skladnika aktywnego.

W przeprowadzonych do-
tychczas do§wiadczeniach wykazano,
ze hormon ten, jako przeciwutleniacz,
bierze udzial w wymiataniu wolnych
rodnikéw i regulacji enzyméw uczestni-
czacych w patofizjologii migreny. Dowie-
dziono ponadto, ze wykazuje dzialanie
przeciwzapalne, hamujac m.in. synteze
prostaglandyny E2 zaangazowanej
w rozwdj okolonaczyniowego zapalenia
neurogennego. Melatonina wywiera tez
wplyw na wydzielanie serotoniny oraz
hamuje wytwarzanie neuroprzekazni-
kéw zaangazowanych w procesie
transmisji b6lu w migrenie®.

W pewnym badaniu

klinicznym stosowano

3 mg melatoniny w le-

czeniu profilaktycznym
migreny. Zakwa-
lifikkowano
do niego

ostatecznie tylko 34 osoby, ale

az 64% pacjentéw zaobserwowalo

poprawe w zakresie natezenia dole-

gliwosci bélowych. U 25% pacjentéw

ustgpienie bélu gtowy odnotowano

po miesigcu od wigczenia leczenia®.
Ataki migreny charakte-

ryzuja sie wystapieniem dolegliwosci

takich jak nudnosci, wymioty i zaparcia,

dlatego uszczelnienie bariery jelitowej

i odbudowanie mikrobiomu moga by¢

pomocne. W jednym z badan przeanali-

zowano wplyw 8-tygodniowego stosowa-

nia preparatu wieloszczepowego (L. aci-

dophilus W37, L. brevis W63, L. casei

W56, L. salivarius W24, B. bidum

W23, B. lactis W52, L. lactis W19 i L. lac-
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SWN

o un

tis W58) na ataki migreny u 1 020 pa-
cjentéw. Okazalo sie, ze przyjmowa-
nie probiotykéw skrécilo sredni czas
trwania objaw6w (z 2,07 do 1,38 dnia
w tygodniu) i intensywnos¢ bélu
(z 5,1 do 2,1 punktu na skali), a ponadto
zredukowalo o ponad 70% takie objawy
jak nudnosci, wymioty, nadwrazliwosé
na $wiatto i hatas czy niestrawno$é™’.
Rézeniec gorski czy
ashwagandha pomagajg naszemu orga-
nizmowi odzyska¢ homeostaze i ada-
ptowac sie do zmiennych, a zwlaszcza
trudnych warunkéw — przede wszyst-
kim w stresie i zmeczeniu. Wykazuja
dziatanie neuroprotekcyjne, prze-
ciwdepresyjne, przeciwlekowe, i sty-
mulujace OUN™. Poniewaz adaptogeny
reguluja kluczowe mediatory reakcji
na stres, w tym poziomy jego hormo-
néw, mogg niwelowac jeden z gtow-
nych wyzwalaczy atakéw migreny.


http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/30020674
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Ostrzegawcza lampka

Bol gtowy moze by¢ jedynie objawem innej choroby: od powszechnego zapalenia zatok,
przez jaskre i zwyrodnienie kregostupa, po powazne zmiany naczyniowe, takie jak tetniak

iorunujacy, pulsujacy, ktujacy,
) uciskajacy, tepy, punktowy,

rozlany, gwaltowny, ciagly — ist-

nieje wiele okreslen bélu glowy,
ktére oddaja ztozonosé tej dolegliwosci.
W mniejszym lub wiekszym stopniu
zmaga si¢ z nig niemal kazdy. Z badan
epidemiologicznych wynika, ze ok. 80-
90% populacji w krajach rozwinigtych
cierpi z powodu bélu gtowy, z czego
potowa ma z nim do czynienia co naj-
mniej raz w roku, a 5% — codziennie.
Zaledwie 4% ludzi nigdy nie zmagalo
sie z tym problemem'. Zdecydowana
wiekszo$¢ musi radzi¢ sobie z bélem,
ktéry niejednokrotnie utrudnia codzien-
ne funkcjonowanie, zwlaszcza kiedy
towarzysza mu inne dolegliwosci (jak
zawroty glowy, Izawienie, zatkanie
przewod6éw nosowych czy wyjatkowo
dokuczliwa aura migrenowa). Nie-
stety w wielu przypadkach nie udaje
sig prawidlowo rozpozna¢ przyczyny
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dolegliwosci, co jest kluczowe w ta-
godzeniu jej objawéw. O ile bowiem
zwykle ostry napad bélu glowy ma cha-
rakter pierwotny (samoistny, kiedy nie
mozna wyrdzni¢ odrebnego czynnika
patofizjologicznego, ktéry posredniczyl-
by w powstaniu zglaszanych objawoéw,
np. klasterowy, napieciowy, migreno-
wy), o tyle u 2-4% pacjentéw moze by¢
on wtérny wobec innych schorzen’.

Nie nalezy tego bagatelizowa¢, poniewaz
istnieje wéréd nich grupa przypadtosci,
ktére stanowig bezposrednie zagrozenie
dla zycia (m.in. krwotok wewnetrzny,
udar mézgu, infekcja osrodkowego ukta-
du nerwowego). Prawdopodobiefistwo
stwierdzenia takiej potencjalnie ciezkiej
przyczyny jest znacznie wigksze w do-
legliwosciach pojawiajacych sie po raz
pierwszy i majacych duze nasilenie
niz w nawracajacym bélu glowy. Jesli
nie ustepuje on po zastosowaniu lekéw
przeciwbélowych, a nasila sig pod-

czas ruchu i towarzyszg mu inne objawy
neurologiczne, wskazane jest przepro-
wadzenie badan neuroobrazowych.




Zaatakowany mozg

Najczestszg przyczyng wtérnych bo-
16w glowy sa choroby naczyniowe.
Towarzyszg one kazdemu krwotokowi
podpajeczynéwkowemu (niekiedy jako
pierwszy i wiodacy objaw, np. krwa-
wienia z tetniaka) oraz krwotocznemu
udarowi mézgu (rzadziej udarom nie-
dokrwiennym — wéwczas umiarko-
wanym dolegliwo$ciom towarzysza
najczesciej zawroty glowy i objawy
ogniskowego uszkodzenia mézgu).

Krwotok podpajeczynéwkowy stwier-
dza sie u ok. 20-25% chorych przyjmo-
wanych do szpitala z powodu naglego,
silnego, wrecz obezwladniajacego bélu
glowy’. Wynaczynienie krwi z peknie-
tego naczynia (w 80-85% przypadkéw
to tetniak) do przestrzeni podpajeczy-
néwkowej sprawia, ze atakuje on w cia-
gu kilku sekund, szybko narasta, staje sie
rozpierajacy i tetnigcy, najczesciej obej-
mujac okolice potyliczng. Mogg towa-
rzyszy¢ mu nudnosci, wymioty i §wia-
tlowstret. Po 3-12 godzinach pojawiaja
sig objawy oponowe. Z reguly wspotist-
niejg zaburzenia §wiadomosci (o ré6znym
nasileniu), drgawki, porazenia nerwéw
ruchowych gatek ocznych oraz objawy
ogniskowego uszkodzenia mézgu*.

Poprzedzajacy je bl glowy poja-
wia sie najczesciej rano, bo to zwykle
wowczas pojawia sie krwawienie pod-
pajeczynéwkowe. Jego wystapienie
jest jeszcze bardziej prawdopodobne,
gdy bol pojawia sie po wysitku fizycz-
nym. Poniewaz klinicznie nie r6zni
sig on od samoistnego piorunujacego
bélu glowy, niezbedne jest wykona-
nie tomografii komputerowej, by wy-
kluczy¢ lub potwierdzi¢ krwotok.

Co ciekawe badania retrospektywne
wykazuja, ze ponad potowa chorych
deklaruje wystepowanie dolegliwosci
w dniach poprzedzajgcych atak, jed-
nak o znacznie mniejszym natezeniu®.
Moze to by¢ tzw. ostrzegawczy bol
glowy (sentinel headache), trwajacy
do 2 dni, spowodowany przez ograni-
czony krwotok podpajeczynéwkowy,
ktéry wchlania sie samoistnie. Nazywa

RAPORT SPECIALN

66 30-40% nieleczonych krwawigcych tetniakow
peka ponownie w ciggu 2 miesiecy, a kiedy
do tego dochodzi, nawet 80% pacjentdéw umiera
badz pozostaje niepetnosprawnych #9

sie go réwniez ,przeciekiem ostrzegaw-
czym”, poniewaz o kilka dni poprzedza
wystgpienie powaznego incydentu
krwawienia i moze by¢ mylnie inter-
pretowany jako migrenowy bél gtowy:.
W tym przypadku za bagatelizowanie
problemu mozna zaplacié¢ najwyzsza
ceng, bowiem 30-40% nieleczonych
krwawigcych tetniakéw peka ponow-
nie w ciagu 2 miesiecy (wiekszosc
w pierwszym tygodniu). Kiedy do tego
dochodzi, nawet 80% pacjentéw umiera
badZ pozostaje niepelnosprawnych®.
Grozng przyczyng nagle pojawiajacego
sie i narastajacego bélu gtowy moze by¢
takze zakrzep w obrebie zatok zylnych
i zyt mézgu. Taki objaw pojawia sie
u 25-90% pacjentéw. Moga towarzyszy¢
mu wymioty, a w cigzszych przypad-
kach ogniskowe ubytki neurologicz-
ne, napady padaczkowe i zaburzenia
swiadomosci’. Warto zwrdci¢ uwage
na objawy sugerujace wzrost ci$nienia
srédczaszkowego, czyli bél glowy i wy-
mioty nasilajgce sig w pozycji lezace;j.
Nierozpoznana na czas zakrzepi-
ca zatok zylnych moze doprowadzi¢
do wzrostu ci$nienia $rédczaszkowego,
udaru niedokrwiennego, a takze uszko-
dzenia naczyn i udaru krwotocznego.
I wreszcie ciagle, nasilajace sie rano
i podczas ¢wiczen béle glowy towa-
rzysza takze rozwojowi guzéw moézgu
— w kilkunastu procentach przypadkéw
moga by¢ pierwszym objawem, a przy
zZaawansowanym procesie nowotworo-
wym dotyczg ponad polowy pacjentéw.

Kitopoty z zatokami

Béle gtowy moze wyzwala¢
duza grupa choréb otolaryngolo-
gicznych, m.in. ostre zapalenie

ucha srodkowego i ostre zapa-
lenie zatok przynosowych.

O zatokowej przyczynie moga
$wiadczy¢ jednostronne dolegliwosci
o zmiennej intensywno$ci, odczuwane
poczatkowo w okolicy czola, nosa i po-
liczkéw, ktére z czasem przenosza sie
do ucha i w okolice skroni oraz trwaja
4-6 godz. dziennie®. B6l ma wéwczas
charakter rozpierajacy i pulsujacy,
zwigksza sie przy ucisku, kaszlu i zmia-
nie pozycji (zwlaszcza pochylaniu sie),
a skéra w samej okolicy zatok staje
sie tkliwa. Towarzyszg mu goraczka,
upos$ledzenie droznoéci nosa i ropna
wydzielina w przewodach nosowych.

Zapalenie zatok moze by¢ spowo-
dowane infekcjg wirusowa lub reakcja
alergiczna, np. katarem siennym. Wéw-
czas rozwijajacy sig stan zapalny, ktéry
odpowiada za obrzek nosa, zmniejsza
zdolnos¢ zatok do drenazu i powo-
duje zwigkszong produkcje plynow.
Wtasnie to powoduje bdl i ucisk. Choé
problem tatwo zbagatelizowac, niele-
czone ostre zapalenie zatok moze pro-
wadzi¢ do r6znych powiklan i wymaga
dtuzszego leczenia antybiotykiem®.

Warto pamietaé, ze po ataku wirusa
najpierw pojawia sie katar, a po kilku
dniach - silny bél glowy. W przypad-
ku zwyklego przeziebienia b6l mija,
natomiast przy zapaleniu zatok nasila
sie. Czas trwania objawéw powyzej
10 dni oraz pogorszenie stanu kli-
nicznego po 5 dniach §wiadcza raczej
o zakazeniu bakteryjnym. Pozostawie-
nie takiego nieleczonego zapalenia
zatok z latwos$cig moze przeobrazié sie
w chorobe przewlekla. Na szczescie
w jej przebiegu bél glowy wystepuje
rzadko, gtéwnie w okresach zaostrze-
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Nasz mézg w 80% skiada sie z wody, bez ktérej nie moze prawidtowo funkcjonowac. Nic dziwnego, ze jej niedobér w ko-
morkach podejrzewa sie jako jedng z przyczyn pojawiania sie bélu gtowy, poniewaz powoduje odwodnienie wewnatrz-

czaszkowe i zmniejszenie objetosci catkowitej osocza. Niewiele jest badan naukowych w tym
zakresie, niemniej wykazano, ze pozbawienie organizmu odpowiedniej ilosci wody,
oprdcz pogorszenia koncentracji i zwiekszenia drazliwosci, moze wywotywac
migreneg, a takze przedtuzenie jej atakéw?. |esli z kolei b6l gtowy wywotany jest
bezposrednio odwodnieniem (co okazuje sie wcale nie tak rzadkie), jej spozy-
cie u wiekszosci 0séb przynosi ulge w ciggu 30-180 min2.

Nieco mniej jednoznaczne sg wyniki analiz prowadzonych wsréd pa-
cjentéw z réznymi bélami gtowy (w tym migreng i napieciowym bélem).
W randomizowanym badaniu czes¢ z nich otrzymywata tabletke z placebo,
a pozostali miele wypija¢ dodatkowo 1,5 | czystej wody w ciggu dnia. Ta do-
datkowa dawka ptynéw nie miata co prawda wptywu na liczbe epizodéw
bélu gtowy, ale byta powigzana ze zmniejszeniem intensywnosci i skroce-

niem czasu trwania dolegliwosci?.

By¢ moze zatem szklanka wody nie zastapi w petni tabletki przeciwbélowej,
ale warto siegnac po nig w pierwszej kolejnosci i poczekac kilkadziesigt minut
na efekty. Na pewno zas codzienne dbanie o prawidtowe nawodnienie organizmu

przyczyni sie do utrzymania jego homeostazy (m.in. prawidtowego wchtania-
nia sktadnikéw odzywczych i wydalania zbednych produktéw przemiany materii),
co pomoze kontrolowa¢ schorzenia prowadzace wtérnie do bélu gtowy.

nia objawéw w zwigzku z blokadg ujsé
naturalnych zatok, a takze z powo-

du ropnej wydzieliny wypelniajacej
$wiatlo zatok i jamy nosa'’. Przy po-
lipach nosa pojawia sie w momencie
zaostrzenia procesu zapalnego.

Jesli nie wystepuja charakterystyczne
objawy stanu zapalnego, dolegliwosci
mozna pomyli¢ z napadem migreny.
Cze$¢ autoréw twierdzi wrecz, ze za-
tokowy bol gtowy jest przejawem tej
niezdiagnozowanej choroby. W ba-
daniu przeprowadzonym na grupie
100 pacjentéw, ktorzy sami okreslali
swoje béle gtowy jako pochodzace
od zatok, u 63% stwierdzono migrene,
a tylko u 3% badanych potwierdzono
zapalenie zatok przynosowych''.

Uszy i nos to niejedyne zrédla bélu
glowy w obrebie twarzy. Dolegli-
wosci tego typu mogg tez oznaczac
ostry napad jaskry z waskim katem
przesaczania, w ktorej dochodzi
do blokady lub zwezenia kata prze-
sgczania w oku, co utrudnia odplyw
cieczy wodnistej i prowadzi do wzro-
stu ci$nienia wewnatrzgatkowego.
Wtasnie owa zmiana ci$nienia (naj-
czes$ciej przekracza 50 mmHg przy
normie do 21 mmHg) powoduje silny,
narastajacy bol glowy, ktéry poczatkowo
obejmuje gatke oczna, a nastepnie roz-
przestrzenia sie w gérnym kwadrancie
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twarzy. Czasami jest potowiczy, imitu-
je napad migreny. Czesto towarzyszg
mu mdlos$ci i wymioty, fotofobia z tza-
wieniem, nastrzyknigciem spojowki oraz
uposledzenie ostrosci wzroku'’. Czesto
przed ostrym atakiem jaskry pojawiajg
sig okresowe béle glowy i oka o niedu-
zym nasileniu. W tym okresie wystepuja
takze teczowe kota wokoét zrédet swiatta
oraz zamglone widzenie. Dolegliwosci
te pojawiaja sie w szczegdlnosci w ciem-
nosci, co sprawia, ze czesto chorzy
skarzg sie na bol gtowy po zmroku'.

Postepowanie terapeutyczne w na-
padzie jaskry musi by¢ natychmia-
stowe (celem jest szybkie obnizenie
podwyzszonego ci$nienia wewnatrz-
gatkowego), poniewaz powiklaniem
moze by¢ nawet utrata wzroku!

Béle glowy moga towarzyszy¢ takze
nadwzroczno$ci, astygmatyzmowi, ze-
zowi i — znacznie rzadziej — pozagalko-
wemu zapaleniu nerwu wzrokowego'*.

Wielogodzinne siedzenie przed ekrana-
mi komputeréw, zbyt niska aktywnosé
fizyczna oraz inne czynniki ostabiajace
nasza postawe to kolejny zbidr czyn-
nikéw prowadzacych wtérnie do bélu
glowy. W tym przypadku posrednikiem
w rozwoju dolegliwoéci moze by¢
kregostup. Wskutek nieprawidtowego
siedzenia lub dZwigania (generalnie

— niewlasciwej pozycji ciata) w jego ob-

1. Headache. 2005; 45:757-75992
2. Headache. 2004; 44:79-83
3. Eur| Neurol. 2005; 12:715-718

rebie zaczynaja rozwija¢ sie niewielkie
uszkodzenia, a z czasem zwyrodnienia
obejmujace tkanki migkkie, mie$nie i ko-
$ciec. Wéwczas pojawiajg sig takie dole-
gliwosci jak bél promieniujacy od karku
albo bél glowy potaczony z uczuciem
sztywnosci w szyi, ktére moga trwaé
od kilku godzin do wielu tygodni.
Najczesciej bezposrednim winowajca
jest szyjny odcinek kregostupa. Sza-
cuje sie, ze béle glowy pochodzenia
szyjnego wystepuja z czestotliwoscig
od 0,4 do 2,5% w og6lnej populacji
i nawet 15-20% w grupie pacjentéw
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chu podczas snu (OSA) i moze pojawiaé sie w sytuacji,
gdy ciezka postac tego schorzenia prowadzi do zabu-
rzen wentylacji z retencja dwutlenku wegla'®.

Bdl moze tez wystapi¢ w zwiazku ze znacznymi waha-
niami ci$nienia tetniczego, powodujacymi skok cinienia
skurczowego o 20-25%, potwierdzonymi w badaniu cato-
dobowym - nie chodzi zatem o przewlekte, kontrolowane
nadcis$nienie tetnicze. Taka sytuacja dotyczy 50-80% pa-
cjentéw z guzem chromochlonnym, ktéry powoduje waha-
nia i skoki ci$nienia tetniczego znacznego stopnia. Bélowi
glowy w tym wypadku towarzysza: nasilone pocenie sie,
przyspieszona akcja serca, niepokéj i bladosé powtok.
Podobng sytuacja jest przetom nadci$nieniowy, czyli
stan, w ktérym dochodzi do skoku ciénienia skurczowego
>160 mmHg i rozkurczowego >120 mmHg. B6l glowy be-
dzie wéwczas obustronny, pulsujacy, nasila go aktywnosé
fizyczna, a zanika w kilka godzin po normalizacji ci$nienia.

Nie mozna tez zapomina¢ o zaburzeniach gospodarki
(9 Czeéé auto I’éW tW|erdZ|, Ze Zato kowy weglowodanowej. Stwierdzono bowiem zwigzek wyso-
kiego stezenia insuliny, a wiec takze i hipoglikemii, z po-

bél g*owy jeSt tak Na pl'aWde przejawem wstawaniem bélu glowy (w tym przypadku — migreny)’.

. . . Wszystko to sprowadza sie do prostej konkluzji: za-
nIeZd Iagnozowa nejm Igreny » burzenie homeostazy naszego organizmu czesto rzutuje
na przewodnictwo nerwowe i manifestuje sie bélem glowy
z przewleklymi b6lami glowy'®. Sg one skutkiem nieprawi- o bardzo réznorodnym przebiegu. Poniewaz Zrédtem pro-
dtowosci w obrebie tkanek migkkich (zmiany przecigzeniowe blemu moga by¢ zar6wno schorzenia przewlekle, jak i nagte
i naczyniopochodne, nastgpstwa urazéw), struktur kostnych i $miertelne, nie nalezy bagatelizowa¢ takich objawéw.

i stawowych oraz nerwowych (np. ucisk nerwéw potylicz-
nych). Charakteryzuja sie §rednig intensywnoscia i lokali-
zacja w obszarze potylicznym, czolowym, zaoczodotowym
i skroniowym (choé¢ zaczynajg sie zwykle w karku). Sam bél
okresla sig jako niepulsujacy, nieklujacy, moga towarzyszy¢
mu nudnosci, zawroty gtowy i zaburzenia wzrokowe, a takze
ograniczona ruchomos¢ odcinka szyjnego kregostupa i béle jed-
nostronne karku, barku lub ramienia. Dolegliwosci prowokuja
ruchy glowy i/lub utrzymywanie jej w wymuszonej pozycji.
W tym przypadku szczeg6lnego znaczenia nabierajq nie-
farmakologiczne metody, ktére pozwalaja odwrécié zmiany
przecigzeniowe oraz odzyska¢ ruchomosc¢ i prawidlowe
ulozenie kregostupa. Najczesciej stosowane metody to fi-
zykoterapia (zabiegi cieplne, ultradZwigki, elektroterapia,
zwlaszcza elektrostymulacja TENS, pole magnetyczne
matlej czestotliwosci), kinezyterapia oraz masaz leczni-
czy. Zbiorcze opracowanie wynikéw badan z 21 publikacji
wskazuje na istotne zmniejszenie objawéw u pacjentéw
z migrenami i bélami glowy pochodzenia szyjnego po za-
stosowaniu terapii manualnych (chiropraktycznych)®.

S.0.S.
Tak naprawde lista chor6b potencjalnie wywotujacych béle 100 —
glowy jest pewnie duzo diuzsza. Przyktadowo wystepuja one _ %mﬂ.bﬁj 4

u 30% chorych z niedoczynnoscig gruczotu tarczowego, zwy-

kle przewlekle, ale ustepuja w ciagu 2 miesiecy od wlaczenia

leczenia hormonalnego'’. Opisuje sie je jako ciagte i obustron-

ne, bez charakteru pulsujacego czy tetnigcego. Prawdopodob-

nie niedoczynnoé¢ tarczycy zaostrza réwniez przebieg migreny.
Z kolei poranny b6l glowy, szczeg6lnie po przebu-

dzeniu, jest uwazany za objaw obturacyjnego bezde-
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Piekny i jedrny biust do pdZnej starosci to marzenie kazdej
z nas. Mamy dobrg wiadomos¢: to sie da zrobic!
rzygotowujac sie do napisania kobiety czesto chudna, ich biust staje tak by¢. Mozna mie¢ tadny biust
) tego tekstu, w wielu miejscach sig niemal niewidoczny i... ,pusty”. na miare swoich lat, ba mozna
znalaztam informacje, ze mie- Spojrzatam na kuzynki, ciocie, mie¢ taki, ktérego wyglad wrecz ich
dzy 40. a 55. r.z. na skutek babcie 1 wlasng matke. I cho¢ kazda odejmuje. Zapytatam bliskie mi ko-
obnizenia poziomu hormonéw w pier- z nich przeszla cho¢ jeden z opi- biety, jak one to osiagnely, a one
siach zmniejsza sig ilos¢ tkanki gruczo- sanych powyzej progéw, zadna nie podzielily sie swoimi sposobami.
towej, a przybywa tkanki ttuszczowej, wyglada zgodnie z przypisanym Jedynym minusem stosowanych przez
co skutkuje utratg jedrnosci. Natomiast do nich opisem. No dobrze, moze nie zabiegéw jest konieczno$¢ regular-
gdy wkraczamy w okres starzenia, to zastuga doskonale dobranego nego ich powtarzania. Jednak wystar-
czyli ok. 55. .., opadajg i stajg sie stanika? Zapytatam, obadatam, obej- czy odrobine dyscypliny w codziennej
wiotkie, a potem, ok. 75.-80. r.z., gdy rzalam i... uspokoitam sig. Nie musi pielegnacji, by zauwazy¢ efekty.

Peeling

Ztuszczanie pomaga nam pozby¢ sie
zrogowaciatego naskoérka i sprawia, ze skéra
staje sie aksamitna w dotyku. Jednak - co
istotniejsze — w przypadku piersi poprawia
krazenie krwi, co ujedrnia skdre. Moja kuzynka,
zawsze, gdy ma okazje, wykonuje peeling
biustu. Przygotowuje w tym celu wiasny peeling
kawowy. 5 tyzek Swiezo zmielonej kawy zalej
szklanka wrzatku. Zostaw, az ostygnie. Odlej
ptyn i odcisnij fusy. Dodaj tyzke ulubionego oleju
lub oliwy z oliwek oraz 2 tyzki drobnoziarnistego
cukru. Wszystkie sktadniki doktadnie wymieszaj.
Naktadaj kolistymi ruchami, lekko wmasowujgc
w skdre piersi (omijaj sutki) i dekoltu. Zawarta
w kawie kofeina wygtadza i napina skére.

Po ok. 5-10 min sptucz ciato letnig woda.
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Szczotkowanie

Zdaniem babci, to podstawa
pielegnacji catego ciata. Mozna
je stosowac na sucho lub stojac juz
pod prysznicem. Zasada jest podobna
- szczotka podraznia skore, ztuszcza
naskorek, poprawia ukrwienie skory,
a to z kolei wptywa korzystnie na jej
wyglad i uelastycznienie. Decydujac
sie na te formute pielegnacji, wybierz
szczotke o delikatnym wtosiu.
Dodac nalezy, ze szczotkowanie
biustu u pan karmigcych
poprawia laktacje.

Masaz

To kolejny sposab, ktéry poprawia
krazenie krwi oraz wptywa
na elastycznos$c i sprezystosc
skory biustu. Przeprowadzaj
g0 systematycznie. Otwartymi dtorimi
masuj piersi okreznymi ruchami
od $rodka do zewnatrz. Mozesz
wykorzystac réwniez ujedrniajacy
olejek do ciata (np. rozmarynowy,
dzikiego geranium, cyprysowy lub
z muszkatotowca), ktéry utatwi Ci masaz
i przy okazji zadba o skdre. Dobrze
wykonany masaz sprawia, ze biust
lekko sie unosi i staje sie widocznie
jedrniejszy. Wykonuj go kilka razy
w tygodniu, a najlepiej codziennie.

OCZYMLEKARZE...
ZDROWY STYL ZYCIA
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imny pryfszhlc
To sposéb mojej mamy. Codziennie po kapieli zafunduj swoim piersiom zimy
prysznic z biczami wodnymi. Wystarczy, ze bedzie trwat 1-2 min. Zimna woda
sprawia, ze krew szybciej krazy, a skora staje sie bardziej napieta. Mozesz tez
oblewac ciato na przemian zimnym i cieptym strumieniem. To pobudzi miesnie
do pracy. Na sam koniec, obmyj biust jeszcze raz zimnym strumieniem.
Takie sesje usprawniajg tez pozbywanie sie ztogéw i toksyn z organizmu.
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Peeling anansowy

Rozgniec¢ widelcem 2-3 plasterki Swiezego
ananasa, dodaj 2 tyzki oliwy oraz tyzke
drobnego cukru. Wymieszaj. Ananas
dostarczy skérze niezbednych witamin, ale
takze poradzi sobie z martwym naskérkiem

i oczysci pory. Taki kosmetyk doskonale
nawilzy i odzywi skére, a przy okazji
zneutralizuje wolne rodniki, op6zniajgc
dzieki temu procesy starzenia sie. Aplikuj
papke na dekolt i biust kolistymi ruchami,
omijajac sutki. Pozostaw na skorze
na 10-15 min. Nastepnie sptucz letnig woda.

Zdejmij stanik!
Nie powinno sie mie¢ na sobie biustonosza
przez caly dzien. Nigdy w nim nie $pij
i zdejmuj go na noc. Pozwoli to na
swobodny przeptyw limfy, a dzieki
temu oczyszczanie ustroju. Poza tym
prof. Jean-Denis Rouillon, specjalista
medycyny sportowej z Centre Hospitalier
Universitaire de Besancon w Besancon
we Francji, opublikowat badanie,
ktore pokazuje, ze noszenie stanikéw
moze nie zapobiegac zwiotczeniu
piersi, a wrecz je zwiekszac!

W trwajacym 15 lat badaniu wzieto udziat
330 ochotniczek w wieku 18-35 lat.
Naukowcy zmierzyli ich piersi za pomoca
linijki i suwmiarki, a nastepnie rejestrowali
wszelkie zmiany przez caty okres badania.
Naukowcy zauwazyli, ze u kobiet, ktdre

nie nosity stanikéw, kazdego roku
unosity sie sutki. Ich piersi staly sie
tez jedrniejsze, a rozstepy zniknety.
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Modelujaca maska jogurtowa

Do rozbettanego jajka dodaj tyzke jogurtu naturalnego oraz tyzke witaminy E
zawieszonej w oleju. Wymieszaj wszystkie skiadniki w misce az do uzyskania
jednorodnej konsystencji. Takg maske rozprowadz na piersiach i zat6z dobry
- stary biustonosz. Po 20-25 min zdejmij stanik i wykonaj delikatny masaz
piersi w kierunku od dotu ku gérze. Na koniec doktadnie sptucz ciato.
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Dieta

Najwazniejsze jest odpowiednie
nawodnienie. Woda zapewnia naszej
skorze elastycznosc i jedrnosé,
dlatego codziennie powinny$my pi¢
jejok.1,51. Jedz przede wszystkim
pokarmy bogate w roslinny estrogen,
takie jak koper wtoski, szpinak czy
kietki lucerny. Na poziom estrogendw
odpowiedzialnych za wyglad biustu
ma wplyw takze biatko, najlepiej
pochodzace z chudego miesa dobrej
jakosci, wiagcz tez do jadtospisu
ryby, zielone warzywa i orzechy.
Nie zapominaj réwniez o kwasach
omega oraz dobroczynnych dla
skdry witaminach A, E i B.

Chron sie przed rakiem

Koenzym Q10 Niski poziom tego zwigzku moze prowadzi¢ do rozwoju raka
piersi, niestety tylko niewiele z nas spozywa go wystarczajaco wiele. Duze dawki
koenzymu Q10 znajduja sie w podrobach, jednak wiekszos¢ kobiet ich nie je,
co moze przyczyniac sie do odczuwania bélu piersi w okresie menopauzy.

Co wiecej, wyniki badania przeprowadzonego przez uczonych
z Teheranu wykazaly, ze suplementacja CoQ10 zmniejsza niektére
wazne markery stanu zapalnego u pacjentek z rakiem piersi’.
Sugerowana dzienna dawka: 10-100 mg lub 70-100 mg w przypadku
wysokiego obcigzenia ryzykiem nowotworu piersi.

Jod 3 mg tego pierwiastka dziennie zapewnig piersiom optymalne zabezpieczenie
przed czynnikami chorobotwdrczymi, a dodatkowe 9 mg odzywi prawidtowo
caty organizm. Najbezpieczniejszymi zrédtami jodu s3 wodorosty morskie oraz
jajka od kur z wolnego wybiegu. Zeby zbadac¢ zawartos¢ jodu w organizmie,
warto kupic¢ w aptece ptyn Lugola i skropi¢ nim wewnetrzng czes$¢ ramienia.
Im szybciej zabarwienie zniknie, tym wiekszy masz niedoboér jodu.
Sugerowana dzienna dawka: 12,5 mg w formie suplementu.

Witamina D3 Wiekszo$¢ z nas powinna przyjmowac suplementy tej witaminy

Litr mleka wlej do garnka, potem umyj w potaczeniu z regularnymi dawkami naturalnych promieni stonecznych.
I d"°P"° posiekaj ZJabilfa, nastepnie Na poczatku zbadaj jej zawarto$¢ w organizmie. Specjalisci przekonuja,
wsyp Je d_° ggrnka z mlekiem. Wszystko ze poziom odpowiadajgcy 52 ng/ml az o potowe obniza ryzyko wystapienia
zagotuj, az otrzymasz gesta papke. nowotworu w poréwnaniu do poziomu na granicy 13 ng/ml".

Odstaw do ostygniecia. Nastepnie Sugerowana dzienna dawka: 2 000-5 000 j.m.w formie suplementu.
natéz maseczke na biust i pozostaw

na ok. 15 min. Sptucz zimng woda. Skéra
biustu bedzie napieta i odzywiona!
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Cwicz i pocsie!

Na ujedrnienie biustu wptywajg wszelkie ¢wiczenia rozwijajace miesnie klatki piersiowej, np. ptywanie (zwtaszcza zabka),
kajakarstwo, ¢wiczenia z hantelkami itp. Ich celem jest nie tylko wzmocnienie mies$ni piersiowych otaczajacych biust, ale tez plecéw
i dolnych partii brzucha oraz — w razie potrzeby - korekta postawy. Tak, poniewaz tkanki taczne, ktére utrzymujg piersi na miejscu,
sg przytwierdzone do obojczykdw, zatem im bardziej wprzéd wysuwajg sie gtowa i ramiona, tym bardziej opadajg piersi.
Wyniki jednego z badan, przeprowadzonego na szerokg skale, wskazuja, ze kobiety, ktdre ¢wiczg przynajmniej
4 godz. tygodniowo, s3 nie tylko szczupte, ale maja takze 70% mniejsze szanse zachorowania na nowotwor piersi'.

Warto tez sie spocic jeszcze z jednego powodu: pot pomaga w naturalny sposdéb pozby¢ sie nadmiaru
toksyn oraz ograniczy¢ poziom kortyzolu. Oto kilka wskazdéwek, jak ¢wiczyc.

Wykonuj brzuszki na pitce do ¢wiczen
W ten sposdb rozciggasz i trenujesz migsnie brzucha w petnym
zakresie ruchu. Cwiczenie zapewnia nie tylko o wiele lepszy trening
miesni brzucha, lecz takze utrzymuje elastycznos¢ kregostupa,
co minimalizuje ryzyko nieprawidtowej postawy. Pamietaj
tylko, aby réwnowazy¢ brzuszki wieloma ¢wiczeniami sitowymi
polegajgcymi na wycigganiu, nawet jesli korzystasz z pitki.
Wybierz pitke, na ktorej bedzie mozna potozyc¢ jednoczesnie
glowe i kos¢ krzyzowa (okolica kosci ogonowej) bez uczucia
dyskomfortu w kregostupie. Jesli jest Ci niewygodnie, potrzebujesz
wiekszej pitki z tagodniejszg krzywizna. Kiedy poprawi sie
gietkosc Twojego kregostupa, mozesz wyprobowac mniejsza,
aby uzyskac wiekszy zakres ruchu. Pamietaj jednak, ze nigdy
nie powinnas odczuwac zadnych dolegliwosci czy zawrotow
glowy podczas lezenia na plecach na pitce do ¢wiczen.

Efektywnie trenuj dolne partie miesni brzucha
Powszechng przyczyng nieprawidtowej postawy i opadajgcych
piersi jest stabos¢ dolnych partii mies$ni brzucha. Migénie potozone
ponizej pepka kontrolujg inne nerwy niz mie$nie znajdujace sie nad
nim, wymagaja one wiec specyficznego treningu kondycyjnego.
Aby usprawnic trening dolnych partii miesni brzucha,
pot6z sie na plecach i umies¢ dionie pod ledzwiowym
odcinkiem kregostupa, aby zapewni¢ mu podparcie. Podczas
wykonywania ¢wiczen nalezy utrzymac jego naturalng
krzywizne. Przyciagnij pepek do wewnatrz (w kierunku
kregostupa) i jednoczesnie przyciskaj kregostup do podtogi,
utrzymujac jednakowy nacisk na palce. Sprawdz, czy mozesz
podniesc¢ i opusci¢ ugieta noge bez podnoszenia kregostupa
z palcéw. Kiedy bedziesz w stanie podniesc i opusci¢ kazda
noge 16-20 razy, sprébuj uzywac obu nég na przemian.

Im bardziej prostujesz noge, tym trudniejsze jest ¢wiczenie.
Podnoszenie obu ndg w tym samym czasie réwniez stanowi
utrudnienie. Powoli przechodz do kolejnych etapéw i co drugi

dzien wykonuj 1-3 serie po 16-20 powtdrzen w jednominutowych
odstepach. W trenowaniu miesni do wiasciwego funkcjonowania
o wiele bardziej niz intensywnos¢ istotna jest liczba
powtdrzen przy zachowaniu prawidtowej formy ¢wiczenia.

’
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Utrzymuj kregostup w ruchu
Zz wykorzystaniem piankowego watka
lub zrolowanej ptaskiej maty piankowej

Poprzez utozenie sie na 10-centymetrowym watku piankowym
mozesz mobilizowac Srodkowa czes¢ plecdw, a co za tym idzie
poprawic ruchliwos¢ kregostupa podczas odginania go do tytu
(prostowania). Najistotniejsza do pobudzenia strefa znajduje
sie na linii biustonosza lub nieznacznie ponizej i powyzej.
Unie$ na ramionach gtowe i kark, jak pokazano na rysunku,

i wdychaj powietrze podczas przeginania plecéw przez watek
az do prostowania kregostupa. Wykonuj ruchy tylko w takim
zakresie, w jakim mozesz to robic z tatwoscia. Najlepiej wdycha¢
powietrze podczas przesuwania plecéw po watku i pozostawac
w wygodnej pozycji kraricowej przez ok. 3 sekundy.

Unos sie w gore na 3 s — tylko na tyle, by ztagodzi¢ nacisk watka
na kregostup. Po ukoriczeniu jednej serii 3-5 trzysekundowych
mobilizacji utéz sie na rolce w taki sposab, by przesuneta sie ona
ok. 2 cm w kierunku glowy lub do kolejnej wypuktosci kregostupa.
Powtdrz ten proces 3-5 razy na kazdym z odcinkéw kregostupa.
Za kazdym razem, gdy uzywasz piankowego watka, powtarzaj
ten proces na wszystkich odcinkach kregostupa, dopdki nie
bedziesz odczuwata zadnych ograniczen na zadnym z nich lub

zakres ruchu w tyt podczas

r wania kr t

prosto a ?k €80s up? 1. Dishman Retal, Phisical
przestanie 5!3 poszerzac. Activity Epidemiology, 2nd edn.
Wykonywanie tego przed Champaign, Il: Human Kinetics,

s . f 2012
!<aqu S tren,lr.lgowa, 2. Inflammopharmacology 2021
zwieksza ruchomos¢ kregow, Jun;29(3):579-93
co pozwala na podniesienie

3. |steroidBiochem Mol Biol, 2007;
efektywnosci ¢wiczen. {08 p/05ET
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Uwaga, trucizna!

Zwykle mowimy, co jes¢, by watroba byta zdrowa, tym razem
skupimy sie na tym, czego nalezy unikac

Narzad ten pelni szereg istotnych
funkcji, takich jak oczyszczanie
krwi oraz produkcja biatek. Jej
nieprawidlowe funkcjonowanie,
bedace wynikiem ztych nawy-
kéw zywieniowych, moze nie-
stety prowadzi¢ do powaznych
konsekwencji zdrowotnych.

Dzi$ chce sie podzieli¢ listg
5 produktéw, ktére nazywane
sq zywnoscia, lecz w rzeczywi-
stosci sg dalekie od zdrowego
jedzenia. Ich spozywanie stanowi
zagrozenie dla zdrowia watroby.

1. Biatko serwatkowe
To ludzki wymyst, ktéry wptynat
na zdrowie gtéwnie sportowcéw,
szczegOlnie kulturystéw, dgzacych
do doskonalej kondycji fizyczne;j.
Spozywajac biatko serwatkowe,
nieswiadomie narazamy sie na:
Nasza
krew ma bardzo waski zakres
pH, a gdy dostarczamy zbyt duzo
biatek odzwierzecych, ktére
przesuwaja nasze pH w strone
zakwaszenia, organizm dazy
do przywrd6cenia réwnowagi.
Aby to osiagna¢, wykorzystuje
alkalizujace substancje, takie jak
wapn z kosci. To z kolei moze pro-
wadzi¢ do powstania osteoporozy.
Spozywanie
biatka serwatkowego moze pro-
wadzi¢ do wystgpienia stanéw
zapalnych w organizmie.
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Biatko

serwatkowe zawiera sktadniki
takie jak laktoza i kazeina, ktore
nasz organizm po okresie lak-
tacji trudniej przetwarza. Dla-
tego réwniez czesto pojawiajg
sig problemy z trawieniem.
Spozycie biatka serwatkowego
moze wywola¢ arytmie serca.

2. Izolaty biatka sojowego
To najtansza forma izolatéw do-
stepna na rynku. Skutek? Produ-
cenci gotowych produktéw czesto
dodaja izolaty biatka sojowego

do zywnosci. Nawet jesli nie jestes
weganinem, mozesz by¢ zmu-
szony do ich spozywania. Z tego
wynika kilka powaznych kwestii.
90-95% dostepnych na polskim
rynku izolatéw pochodzi z upraw
modyfikowanych genetycz-

nie (GMO), ktére sg narazone

na wplyw glifosatu — substancji

o potencjalnie rakotwérczym
dzialaniu. Glifosat zaburza ho-
meostaze organizmu na wiele lat,
prowadzac do powstawania sta-
néw zapalnych oraz zwiekszonego
ryzyka wystapienia nowotwordw.
Gdybysmy spozywali soje w jej
naturalnej, niezmodyfikowanej
formie, bytaby ona korzystna

dla zdrowia. Warto zauwazy¢,

ze w krajach Azji, takich jak Ja-
ponia, spozywanie naturalnej soi

wiaze sie z dlugowiecznoscia,
nie wystepujg tam jednak gene-
tycznie modyfikowane odmiany.
Ponadto izolaty biatka sojowe-
go moga powodowaé zaburzenia
pracy tarczycy, zwieksza¢ ryzyko
nieplodnosci oraz choréb serca.

3. Rafinowane

oleje warzywne

Powiedzmy to sobie jasno: wigk-
szo$§¢ warzyw w naturalnym
stanie jest niskottuszczowa lub
pozbawiona ttuszczu. Olej roslin-
ny uzyskuje sie poprzez wyci-
skanie go z nasion. Jezeli proces
ten nie przekracza temperatury
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powyzej 40°, otrzymujemy wyjatkowo
zdrowy produkt. Przyktadem jest oliwa
z oliwek, ktérg powszechnie spozywa
sie w rejonie Morza Srédziemnego,
gdzie ludzie zyjq najdtuzej w Europie.
Natomiast rafinowane oleje pocho-
dzenia roslinnego powstaja w wyniku
przetwarzania nasion w wysokich tem-
peraturach. Skutkiem tego procesu jest
produkcja nadmiernych ilosci kwaséw
omega-6. Gdy za$ zaburzony jest stosu-
nek miedzy nimi a pozostalymi kwa-
sami omega, moga pojawiac sie stany
zapalne, m.in. w watrobie. Prowadzg
one do jej otluszczenia, a w dalszej
perspektywie nawet do marskosci.
Wiekszo$¢ olejow dostepnych
na rynku do smazenia, takich jak
slonecznikowy czy rzepakowy, jest
produkowana z uzyciem genetycz-
nie modyfikowanych organizméw!

4. Syrop glukozowo-fruktozowy
Po pierwsze, ma wysoki indeks glike-
miczny (75). Po drugie, pozyskiwany jest
z kukurydzy, ktérej przewazajaca czesé
upraw jest modyfikowana genetycznie.
Badania donoszg, ze nadmierne spo-
zycie syropu glukozowo-fruktozowego
powoduje wzrost stezenia tréjglicerydéw
we krwi, a wiec kwaséw tltuszczowych,
ktérych nadmiar przyczynia sig do roz-
woju miazdzycy, choroby niedokrwien-
nej serca, zawaltéw, choréb nerek oraz
sttuszczenia watroby. Co wiecej, jak
wykazano, spozywanie duzych ilosci
fruktozy moze promowa¢ niealkoho-
lowg sttuszczeniowg chorobe watroby
poprzez uszkodzenie bariery jelitowej.

Warto to zapamietac i starannie czy-
ta¢ etykiety produktéw, aby omijac¢
szerokim tukiem te, ktére zawierajq
syrop glukozowo-fruktozowy, a lista jest
dluga, bo uzywa sie go do dostadzania
napojéw: gazowanych i niegazowanych
(np. cola, mrozona herbata, tonik),
izotonicznych i energetyzujacych,
alkoholi, mleka zageszczonego oraz
mlecznych napojéw fermentowanych.
Znajdziesz tez go w satatkach i konser-
wach rybnych, ketchupie, dodatkach
do jogurtéw, dzemach, galaretkach,
deserach, lodach, pastylkach pudro-
wych (owocowych i migtowych) oraz
jako substytut miodu w wypiekach cu-
kierniczych, zwlaszcza w piernikach,
a takze jako zamiennik stodu w piwie.

Jakie to ma konsekwencje dla zdro-
wia? Niekorzystne oddziatywanie sy-
ropu na zdrowie cztowieka obserwuje
sie najczesciej, gdy jego udziat w die-
cie wynosi 35-65%. Dotad ustalono,
ze spozywanie duzych ilosci produk-
tow zawierajacych ten skladnik:

- Powoduje szybkie tycie i chroniczng
otylos¢ (fruktoza spozywana nawet
w niewielkich iloéciach, nastawia
organizm na produkcje tkanki thusz-
czowej, zwlaszcza gromadzacej sie
woko6! narzadéw wewnetrznych).
Zaden inny sktadnik diety nie
sprzyja otylosci tak, jak fruktoza.

— Zwigksza ryzyko wystgpienia cu-
krzycy typu 2, poteguje apetyt,
prowadzi do reaktywnej hipoglike-
mii (gwaltownych zmian poziomu
insuliny oraz glukozy we krwi).

— Podwyzsza poziom lipoprote-
iny niskiej gestosci i tréjglicery-
déw, powoduje spadek wrazli-
wosci organizmu na leptyne.

— Hamuje wytwarzanie ATP.

— Przyczynia sie do zwieksze-
nia mozliwo$ci wystgpienia
zespotlu jelita drazliwego.

— Moze powodowaé zaéme cukrzycows.

5. Glutaminian sodu

Ten powszechnie wykorzystywany

w celu wzmocnienia smaku i za-

pachu dan dodatek do zywnosci

bywa tez oznaczany jako E621 lub

MSG (monosodium glutamate).
Spozycie nadmiernych ilosci glutami-

nianu sodu moze prowadzi¢ do zatrzy-

mania wody w organizmie, palpitacji

serca, zawrotéw glowy oraz uczucia
dretwienia lub mrowienia. Istniejg tez
doniesienia o zwigzku miedzy spozy-
ciem MSG a uczuciem niepokoju.

Jak sie z tego oczyscic?
Zastanawiasz sie, jak odtru¢ watrobe,
po tych wszystkich ,,pyszotach”?

Przede wszystkim siegnij po warzy-
wa kapustne. Zawierajg one naturalne
zwigzki siarki, ktére przyspieszajg
proces oczyszczania watroby. Jarmuz
jest tutaj przyktadem numer jeden.
Wyciskajac sok z jarmuzu, jabtka
i marchwi, przyczyniasz sig do efek-
tywnego oczyszczania tego organu.

Polub tez pokarmy gorzkie, a wraz
z nimi ostropest plamisty i mniszek le-
karski. To ziotlowi sprzymierzency watro
by. Udowodniono, ze zawarta w ostrope-
$cie sylimaryna moze obniza¢ poziom
markeréw zapalnych, zmniejszac
wskazniki biochemiczne, a takze popra-
wiaé stan migzszu organu u cierpigcych
na niealkoholowe sttuszczenie watroby.

Zacznij takze stosowac post przery-
wany oraz diete ketogeniczng w wersji
wege. Te strategie Zywieniowe moga
wspomoc regeneracje narzadu.

Dbanie o zdrowa watrobe to inwe-
stycja w dlugoterminows jakosé¢ zycia.
Przywigzujgc wage do wyboréw zy-
wieniowych oraz eliminujac szkodliwe
produkty, mozemy wesprze¢ prace tego
narzadu i cieszy¢ sig lepszym zdro-
wiem oraz energia przez wiele lat.

i - r{ . :
i ‘ !
il —
4

LUTY 2024 | OCZYMLEKARZE... 41



ZMIEN JEDNA RZECZ

Przyjmuj witamine D3

Oto 8 powodow, by uzupetni¢ niedobory
tego cennego sktadnika w organizmie

Glé6wnym zadaniem witaminy D w orga- ttuszczowej, przytarczycach, nadner- ny D w zakresie 2-5 tys. j.m. na dobe,
nizmie jest regulacja pozioméw wapnia czach i niemal we wszystkich komér- jednak ze wzgledu na rzadkie przypadki
i fosforu, co przeklada sie na zdrowie kach uktadu immunologicznego'. To za$ jej nadmiaru i przedawkowania nie-

i wytrzymato$¢ naszych kosci. Niedosta- sprawia, ze niedobdr tej substancji moze ktérzy eksperci zalecaja, szczegblnie
teczna ilos¢ tego zwigzku przyczynia sig przyczynia¢ sig do rozwoju wszelakich u 0s6b dorostych w grupach wysokiego
do rozwoju krzywicy u matych dzieci, choréb: od zwyktych infekcji, przez ryzyka (powyzej 70. r.Z., cierpigcych

a u dorostych do osteoporozy. Jednak zaburzenia kardiologiczne i metabo- na cukrzyce, choroby sercowo-naczy-
juz od wielu lat wiadomo, Ze na tym jej liczne, po powazne problemy neuro- niowe, otylych), rozwazenie okreso-
rola sie nie koniczy. Jej receptory znaj- logiczne, tacznie z alzheimerem. Aby wego przyjmowanie nawet 10. tys. j.m.
duja sie nie tylko w tkankach, takich tego unikna¢, nalezy dbac o utrzymanie w celu szybkiego niwelowania defi-

jak kosci, skora, jelito, czy nerki, ale stezenia 1,25(0OH)2D3 we krwi na po- cytu®. Jak wykazano, lista korzysSci
réwniez w moézgu, oczach, sercu, wy- ziomie co najmniej 40-50 ng/ml. Uwaza — poza dobrze znang juz profilaktyka
spach trzustkowych, migéniach, tkance sie, ze umozliwiaja to dawki witami- osteoporozy — jest bardzo diuga.

Dziata na wszystkich
frontach odpornosci

Okazuje sie, ze witamina D odgrywa kluczowa role juz
na poczatkowym etapie zakazenia organizmu. Wzmacnia
bowiem barierg nablonkowa poprzez stymulacje genéw dla
Scislych polaczen komérkowych. Ponadto nasila produkcje
peptydéw przeciwdrobnoustrojowych (CAMP), takich
jak katelicydyny i defensyny, ktére znajduja sie
na powierzchni nablonka drég oddechowych, przewodu
pokarmowego i dré6g moczowo-plciowych, a po wniknigciu
bakterii lub wirusa dokonuja rozpadu komérki®.
Wykazano tez, ze niedobdr tego zwigzku zaburza
dojrzewanie monocyt6w przez zmniejszenie
aktywnosci kwasnej fosfatazy (enzymu lizosomalnego)
oraz wydzielania H202, czynnikéw niezbednych
do realizacji ich antybakteryjnej funkcji®.
Jej rola nie konczy sig jednak na pierwszej
linii obrony. W przypadku odpornosci swoistej
(nabytej) witamina D odpowiada za przejScie
limfocytéw Th do aktywnej postaci oraz
umozliwia im rozpoznawanie i eliminacje
drobnoustrojéw powodujacych infekcje.
Wszystko to przeklada sig na wymierne korzysci
suplementacji. W metaanalizie obejmujacej
25 randomizowanych eksperymentéw klinicznych
(11 321 uczestnikéw w wieku 0-95 lat) wykazano,
ze podawanie codziennych lub cotygodniowych
dawek tej substancji zmniejszylo ryzyko
ostrego zakazenia drég oddechowych®.
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Chroni przed koronawirusem

Badanie pilotazowe z udzialem 76 pacjentéw hospitalizowanych z powodu zakazenia covid-19 wykazato,
ze przyjecie duzej dawki kalcyfediolu, gléwnego metabolitu witaminy D, znacznie zmniejszyto
potrzebe leczenia ich na oddziale intensywnej terapii®. Jak twierdza eksperci, odpowiedni poziom tej
substancji z jednej strony wzmacnia odporno$é¢ organizmu, obnizajac ryzyko zachorowania, z drugiej
za$, jako czynnik modulujacy odpowiedz immunologiczna, moze tagodzi¢ przebieg covid-19 oraz
zapobiegac ,,burzy cytokinowej” i wystapieniu zespotu ostrej niewydolnosci oddechowej (ARDS).
Juz na poczatku pandemii wykazywano, ze istnieje zwigzek miedzy poziomem witaminy D w danej
populacji a liczba zachorowan na SARS-CoV-2 i §miertelnoscig z powodu tej choroby’.

Zapobiega chorobom serca

Badania na zwierzetach dostarczyly przekonujacych
dowodéw na'to, ze witamina D jest niezbedna
dewzapewnienia integralnosci uktadu sercowo-

naczyniowego, szczegolnie regulacji napiecia naczyn oraz
jako czynnik przeciwdziatajacy wi6knieniu i hipertrofii.

Dane epidemiologiczne wskazuja, ze jej niedobor

u ludzi wigze sie ze sztywnoscia tetnic, nadcisnieniem,
przerostem lewej komory i dysfunkcja sr6dbtonka,
ktérafprzyczynia sie do rozwoju nadcisnienia’.

Metaanaliza badan prospektywnych, ktéra obejmowata
283 537 uczestnikéw, wykazala, ze osoby z najwyzszymi
poziomami 25(OH)D miaty o 30% mniejsze ryzyko
rozwoju nadci$nienia tetniczego’. Z kolei jedno
z ubieglorocznych badan udowodnilo zwigzek miedzy
stezeniem witaminy D w organizmie a dlawica piersiowsa,
chorobg niedokrwienng serca i udarem lakunarnym .

S35

[ 8
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—

Wspomaga
funkcje seksualne

Witamina D chroni naczynia przed zwapnieniem
(miazdzyca), ktore jest jedng z gtéwnych przyczyn
zaburzen erekcji. Jak wykazata analiza przekrojowa

(3 390 mezczyzn w wieku powyzej 20 lat), niski poziom
tej substancji w surowicy krwi koreluje ze zwiekszong
czestoscig wystepowania tego problemu''. Dodatkowo

zaobserwowano, ze sezonowa zmienno$c¢ stezen
testosteronu u mezczyzn pokrywa sie ze zmianami
stezen 25(0OH)D w osoczu'’. Poziom tego hormonu
przektada sie zas bezposrednio na libido.
Witamin D moze poprawi¢ jakos¢ zycia
seksualnego takze u kobiet z jej niedoborem, i to juz
po 4 tygodniach domigéniowej iniekcji. Pokazalo
to randomizowane badanie z podwdjnie §lepg préba
z udziatem 76 ochotniczek w wieku 18-45 lat*’.
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Pomaga
zmniejszy¢ otylos$é

Istnieja przekonujace dowody
potwierdzajace zwiazek miedzy niedoborem
witaminy D a otyloscia, szczegblnie u kobiet.

Z danych epidemiologicznych wynika,
ze osoby z ekstremalng nadwaga maja
znaczaco niskie stezenie 25(0OH)D w surowicy.
Badanie z udziatem 50 pacjent6w z otytoscia
o BMI 43,5 = 9,2 kg/m? potwierdzilo
odwrotng zaleznos$¢ miedzy wskaznikami
antropometrycznymi, takimi jak BMI, objetos¢
tkanki ttuszczowej i obwé6d w pasie,
a poziomem witaminy D u pacjentéw'".
Co wazne po zastosowaniu odpowiedniej
suplementacji stezenia 25(OH)D u oséb
z nadwagg znaczgco sie podnosza,
a zmniejszeniu ulega otylo$¢ brzuszna
— najgrozniejsza jej posta¢, zwigzana
z rozwojem ogblnoustrojowego stanu
zapalnego oraz wigkszym ryzykiem
chor6b metabolicznych'.

— ol

7, /
é_f‘f}f 575,
>y \

Pozwala unikna¢ cukrzycy

Poniewaz odgrywa wazng role w metabolizmie weglowodanéw i lipidéw, utrzymanie wlasciwej
homeostazy witaminy D i wapnia moze mie¢ duze znaczenie w zapobieganiu insulinoopornosci i cukrzycy,
co potwierdzajg liczne badania naukowe. Wszystko przez to, ze receptory stonecznej witaminy znajduja sie
m.in. w komérkach beta wysp trzustkowych. Jej aktywna forma, czyli kalcitriol (1,25)20HD, wiazac sie z tymi
receptorami, stymuluje wydzielanie insuliny, stad niedob6r sprzyja wystapieniu cukrzycy typu 2.
W metaanalizie 21 badan obejmujacych tacznie 76 tys. uczestnikow wykazano, ze ryzyko rozwoju cukrzycy bylo
0 38% mniejsze u 0s6b z najwyzszym poziomem 25(OH)D w poréwnaniu z ochotnikami z jego najnizszym poziomem.
Co wiecej, wzrost poziomu 25(0OH)D o 4 ng/ml byl zwigzany z obniZzeniem prawdopodobienstwa wystapienia choroby o 4%'°.
Podobne wyniki uzyskano w metaanalizie 16 badan obejmujacych 9 841 osoby z populacji ogélnej, sposréd
ktérych u 810 w ciggu 29 lat obserwacji rozwineta sig cukrzyca typu 2. Po uwzglednieniu plci, wieku,
palenia tytoniu, BMI, dochodéw, aktywnosci fizycznej i poziomu cholesterolu HDL okazalo sie, ze uczestnicy
z najnizszym poziomem witaminy D majg nawet o 50% wieksze szanse na wystapienie tej choroby'”.
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:Zapmoje[ctowane przez nature

ODPORNOSC
KOMPLEKS

F.agodzi
] Odpornos¢ Kompleks zawiera selen
SChorzenla thrOby (Selenium SeLECT"), ktéry przyczynia si¢

Jak wykazaly najnowsze, tegoroczne eksperymenty na myszach, wzbogacenie

do normalnego funkcjonowania ukladu
diety w D3 w ilo&ci 20 tys. j.m./kg m.c. przywrécilo prawidlowe funkcjonowanie

odpornosciowego, Nigellin® ekstrakt z nasion

mitochondriéw oraz poprawito ekspresje genéw zapobiegajacq akumulacji ttuszczéw czarnuszki oraz Curcumin C* Complex”
w hepatocytach. W efekcie suplementacja pozwolila ztagodzi¢ przebieg zwigzane;j ekstrakt z klgczy kurkumy, a takze
z wiekiem niealkoholowej stluszczeniowej choroby watroby (NAFLD) u gryzoni'®. witaming C, witaming D, oraz cynk.
Juz wczeéniejsze doniesienia sugerowaly, ze stoneczna witamina wpltywa Crarnuszka zawarta jest w Opdlentowanym
pozytywnie na histopatologiczny przebieg tego schorzenia. Japoniska analiza skiadnil Migellin®,
z udziatem 229 pacjentéw wykazala, ze niedobér (niski poziom) tej substancji Witamina C, witamina D3, cynk, selen zawarte
ma zwigzek z zaawansowanym wiéknieniem watroby, niezaleznie od innych w suplemencie przyczyniaja sie do prawidlowego
analizowanych czynnikéw ryzyka (jak wiek, BMI czy poziom cholesterolu)*’. funkcjonowania ukladu odpornosciowego
Deficyty stezenia tego zwigzku obserwuje sig réwniez powszechnie, bo nawet oraz do ochrony komérek przed stresem
u 92% pacjentéw cierpiacych na przewlekle wirusowe zapalenia watroby (HCV, HBV) lub oksydacyjnym. Witamina C pomaga
marskoéé, co ma wplyw na ich przebieg®. W tych przypadkach niedobér réwniez wptywa wateptsn prewdawego funlejenowsrs.
. . PR L . # uktadu odpornoéciowego w trakcie intensywnych
bowiem na szybsza progresje wiéknienia, a dodatkowo przyczynia sig do zwiekszenia

¢wiczen fizycznych i po nich.

s ERe, SiRy,

:?@5 &

W U I
Cars,

stanu zapalnego i pogorszenia odpowiedzi na leczenie. W jednym z badan podanie
pacjentom zakazonym HCV oprécz standardowego leczenia pegylowanym interferonem
i rybawiryng witaminy D w dawce 2 tys. j.m. dziennie przez 12 tygodni poprzedzajacych
leczenie prowadzito do uzyskania istotnie lepszych wynikéw. SVR, czyli trwalg
odpowiedz wirusologiczng, oznaczajacg brak wykrywalnego HCV RNA po 6 miesigcach
od zakonczenia leczenia, osiagnieto u 19 na 20 (95%) pacjentéw otrzymujacych
dodatkowo D3 oraz u 23 na 30 (77%) oséb bez suplementacji. Odsetek ochotnikéw
nieodpowiadajacych na terapie wyni6st w tych grupach odpowiednio 5 i 23%?'.

Nie dopuszcza do rozwoju
alzheimera i parkinsona

Badania przeprowadzone w ostatnim dziesiecioleciu wskazujq na istotna role
witaminy D w patogenezie choréb osrodkowego uktadu nerwowego (OUN). Jej

niedob6r prowadzi do zwigkszonego ryzyka zapadalnos$ci przede wszystkim @ e "é';

na otepienie, chorobe Parkinsona, jak réwniez schizofrenie i stwardnienie rozsiane. OD;lgERRﬁROF;C' §ét ;-:
Ponadto odpowiednie spozycie tego sktadnika podczas cigzy i okresu noworodkowego A KOMPLEKS 2
wydaje sig mie¢ kluczowe znaczenie w zakresie zapobiegania tym schorzeniom®. T ) =
Przekraczajac bariere krew-mdézg, witamina D wigze sie z receptorami VDR, ktérych POMAGRIA W PR WIDLOWM FUNKCIONOWANG 12
obecno$é potwierdzono w mézgu oraz licznych obszarach centralnego i obwodowego -
uktadu nerwowego. Badania na modelach zwierzegcych pokazuja, ze przyczynia sig e
ona do poprawy plastycznosci synaps, dziala neuroprotekcyjnie i przeciwzapalne B
w moézgu, a takze reguluje funkcjonowanie uktadu dopaminergicznego. Badania _:

£
%

na zwierzetach wykazaly, ze niedobdr witaminy D prowadzi
do wzrostu odkladania B-amyloidu (AB) w mézgu,
ktory jest gtéwnym czynnikiem zmian w chorobie
Alzheimera, a zwigkszenie jej poziomu promuje
usuwanie AB*. Obserwacje populacyjne
potwierdzaja, ze w zaleznosci od poziomu
niedoboru ryzyko otepienia ro$nie
1,6-2,2 razy w poréwnaniu do os6b z optymalnym
stezeniem 25(OH)D w surowicy (=50 nmol/1)*.
Podobnie metaanaliza obejmujaca
8 badan klinicznych wykazala,
ze osoby z wysokim niedoborem
witaminy D (25(0OH)D (<20 ng/ml) miaty
2,5-krotnie wigksze ryzyko rozwoju choroby
Parkinsona w poréwnaniu
z grupami kontrolnymi®.

SINGULARIS® to wyjal marka dla w jacegn klienta.
| Wejdi na singularis.com.pl | poznaj nasze inne wyjatkowe produkty, |
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PRZEGLAD...

Wsrdd zielarzy prym

PRZEGLAD RECEPTUR ZIOLOWYCH

Zdrowe potaczenia

\Wcale nie potrzeba wiele, by utrzymac stawy
w dobrej kondycji i ztagodzi¢ ich dolegliwosci

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

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

przez nich receptury
s stosowane
dodzisiaj. Jednak

nie ograniczamy sie
tylko do medycyny
monastycznej

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

W ludzkim ciele znajduje sig
ponad 200 staw6w, a najwiecej
jest ich w dloniach i stopach.
To one tacza nasze kosci, dzieki
czemu jesteSmy w stanie wyko-
nywac najbardziej precyzyjne
ruchy. Dzieki nim mozemy
pokreci¢ glows, skina¢ pal-
cem, usiag$¢ czy zrobi¢ krok.
W stawach — tak jak w to-
zyskach wielu maszyn — naj-
wigkszym problemem jest
tarcie i dlatego powierzchnie
stawowe kosci pokryte sa bar-
dzo odporng na $cieranie
chrzastka szklista. Przyczyng
wiekszosci choréb stawéw
oraz schorzen reumatycznych
sg uszkodzenia chrzastki sta-
wowej, jednak nie tylko one
powoduja dolegliwosci. Moga
to by¢ réwniez kontuzje, urazy
wynikajgce z wykonywania
wiele razy tych samych ru-
ch6w, nadmiernie obciazajace
treningi lub brak aktywnosci
fizycznej. Stawom moga za-
szkodzi¢ tez uzywki, nieod-
powiednia dieta i nadwaga.

Na szczescie zielarze pod-
powiadaja, jak dba¢ o stawy
w zdrowiu i w chorobie.
Cebula
i wino =
Sw. Hildegar-
da uwazala, { ]
ze leczenie ' :
reumatyzmu i
powinno
obejmowac catego czlowieka,
bowiem choroba ta wbrew
pozorom nie jest zjawiskiem
lokalnym, a obejmuje caly
organizm. Dlatego przede
wszystkim zalecata odtrucie,
oczyszczenie i regeneracje, a co
za tym idzie upuszczanie krwi,
posty oraz psychoterapig.
Przeorysza z Bingen za zdro-
we uznawala tylko ugotowa-
ne cebule. Dzieki dziataniu
oczyszczajacemu jelita usuwajag
one substancje wywolujace
reumatyzm. Pomagajg takze
w goraczce, niezaleznie od tego,
czy jada sie je w formie zupy,
ciasta czy tez jako warzywo.

Osobom majacym chory Zola-
dek nie wolno jesé cebuli, gdyz
po spozyciu moga zareagowac
silnymi bélami i wzdeciami.

Z kolei wino z babki zwyczaj-
nej moze pomdéc w przypadku
béléw artretycznych i reuma-
tycznych. Zmieszaj 50 ml soku
z babki zwyczajnej z litrem wina
i 150 g odszumowanego miodu.
Pij 3 razy dziennie po kielisz-
ku likierowym na czczo przed
jedzeniem, az béle ustapia.

Olej z owocow
wawrzynu
Zakonnica opra-

cowala tez kuracje {
zewnetrzna. Swiqta
Hildegarda zaleca-
ta, aby wycisnaé
olej z owocéw wawrzynu i tam,
naciera¢ nim bolgce stawy. Pisa-
ta takze: ,,a gdy dodasz do tego
oleju jeszcze 1/3 soku z jatowca
sabinskiego i 1/3 olejku z buksz-
panu, wéwczas olej bedzie jeszcze
mocniejszy 1 szybciej przeniknie

2,99

przez skére, by Cie wyleczy¢”.




Potrzebujesz zatem 30 ml ttustego,
zielonego oleju z owocow wawrzynu
oraz po 10 ml olejku z jatowca sabin-
skiego i bukszpanu. Te 3 skladniki
zmieszaj z oliwg z oliwek lub olejem
migdatowym i wmasuj w bolace miejsca.

Olej z wawrzynu bardzo mocno
rozgrzewa i pobudza przeplyw krwi,
wskutek czego dochodzi do szybkie-
go uSmierzenia bélu. W przypadku
silnych skurczy migéni w okolicach
karku i plecéw oraz po kontuzjach
sportowych mozna zastosowaé ten
olej jako srodek pobudzajacy prze-
plyw krwi i likwidujacy bél.

Jest to jedna z najsilniejszych
i najlepiej sprawdzonych receptur
przeciw bélom reumatycznym.

Sauna parowa

Zowsem

Filizanke ziaren

owsa gotuj przez

15 min w litrze wody,

a nastepnie przelej

przez sito. Ekstrakt

kroplami wylewaj na gorace kamienie

w saunie, by parowaly i inhaluj sie.
Jesli masz zaburzenia lekowe lub

nerwice, taki seans nie tylko usmierzy

bol stawow, ale tez ulatwi zasypianie'.

( J .
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-

Ziota na kontuzje
Mieszanka ojca Sroki |
zmniejsza bol i stan '
zapalny, przyspiesza
wchtanianie sinia-
ka, tagodzi obrzek

i wzmacnia naczy-
nia krwionoéne.

Wez po 50 g kwiatéw arniki i ziela hy-
zopu oraz po 20 g kwiatéw stonecznika

i lidci kasztanowca. Ziota dokladnie wy-
mieszaj. Wsypuj po 2 tyzeczki na szklan-
ke wrzatku i zostaw pod przykryciem

na 20-30 min, by sie zaparzyly. Przecedz,
dodaj tyzeczke octu. Nastegpnie zwil-

zaj gaze lub kawalek pt6tna w naparze

i przykladaj zimny kompres w miejscu
kontuzji. Zmieniaj co 2-3 godz. z ma-
tymi przerwami. Uwazaj, by nie na-
stapita maceracja skéry (mozesz ja na-
thuszczaé, by do tego nie dopuscic)®.

Przyprawy i liscie
z agawy
Henryk Rézanski zaleca I
wprowadzenie do diety
czosnku, cebuli, karda-
monu, szafranu, czabru,
imbiru, tymianku, ore-
gano, kurkumy, kminku, kolendry
i czarnuszki. Te przyprawy nie tylko
poprawiajg trawienie, ale réwniez
stymuluja procesy fagocytozy, pobu-
dzajg krazenie krwi i limfy, wzmagajg
synteze bialek i enzyméw watrobo-
wych oraz zawieraja liczne fitoncydy
o dziataniu antybakteryjnym’. Dzieki
temu w zarodku gasza stany zapalne.
Uczony poleca tez nakladanie
na chore stawy lisci agawy namo-
czonych w spirytusie. Takie ro§linne
kompresy usuwaja obrzek i bol*.
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SINGULARIS®

Qapwje/ctowane przez natuye

Curcumin C3 Complex®
i BioPerine®

Oto nowoczesne i naturalne uzupelnienie diety.
Preparal zawiera skladniki, ktore dzialaja silnie
przeciwzapalnie i antyoksydacyjnie, w tym
najlepiej na $wiecie przebadang kurkume!
Curcumin C* Complex” to ekstrakt otrzymywany
z suszonych klaczy kurkumy (Curcuma longa)
standaryzowany na minimum 95% kurkuminy.
Wywiera korzystne dziatanie na procesy
trawienne, ma wplyw na proces metabolizowania
thuszczow oraz wspiera pracg watroby. Pomaga
tez w kontrolowaniu reakeji zapalnych
w organizmie oraz lagodzi bole migsni i stawow.

Co istotne, w Curcumin C3 Complex®
i BioPerine" nie znajdziesz niepotrzebnych
konserwantdw i barwnikéw.
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SINGULARIS® to wyija marka dla gajgcego klienta.
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ed0oCzZyNNOSC tarczycy

W Swiecie nauki coraz czesciej mowi sie o tym, ze naturalne srodki moga pomac
uporac sie z deficytem hormonow gruczotu tarczowego i dzieki temu doprowadzic¢
do dtugotrwatej poprawy. Oczywiscie pierwsze skrzypce gra tu dieta.

arczyca jest gruczotem dokrew-
nym produkujacym hormony,
ktére oddzialujg na metabo-
lizm biatek, weglowodanéw,
ttuszczéw i cholesterolu. Poza tym
odgrywajq istotna role w pobudzaniu
miesnia sercowego oraz pracy ukla-
du nerwowego i mézgu'. Wplywaja
na funkcjonowanie wiekszosci tkanek
organizmu i charakteryzuja sie naj-
szerszym spektrum dziatania sposréd
poznanych hormonéw?. Dlatego tez ich
niedobor, powstajacy w wyniku nie-
doczynnosci tarczycy, moze rzutowac
na funkcjonowanie catego organizmu.
By walczy¢ z tym problemem,
nie wystarczy siegnaé¢ po farmako-
terapie. Kluczowym elementem jest
rowniez prawidlowa dieta, ktéra po-
maga normalizowa¢ produkcje hor-
mondéw i zwigzane z nig procesy.
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Na strazy kilograméw
O tym, jak wazne pozostaje w tym
przypadku zywienie, §wiadczy choéby
fakt, ze tarczyca jest odpowiedzialna
za ok. 30% spoczynkowej przemiany
materii. W efekcie przy niedoborze
jej hormonéw dostarczana z pozywie-
niem energia bedzie magazynowana
w postaci tkanki ttuszczowej, co pro-
wadzi do nadwagi i otylosci. Problemy
z utrzymaniem prawidlowej masy ciata
maja z kolei wptyw na normalizacje
gospodarki hormonalnej’. Badania
pokazuja, Ze osoby z niedoczynno-
$cig tarczycy typu Hashimoto cha-
rakteryzuja sig wyzszym BMI oraz
obwodem pasa niz osoby zdrowe®.
Dlatego tez w przypadku nie-
doczynnosci tarczycy kluczowe jest
regularne (co 3-4 godz.) spozywa-
nie 4-5 positkéw, w tym ostatniego

nie p6zniej niz na 2-3 godz. przed
snem, co zapobiega obnizeniu
tempa przemiany materii.

Warto jednak zachowa¢ umiar
w obie strony — nadmiar kalorii
sprzyja co prawda nadwadze, ale
zbyt duze restrykcje moga spowo-
dowa¢ wzrost stezenia TSH oraz
zmniejszy¢ tempo metabolizmu.
Poza tym ograniczenie wartosci
energetycznej positkéw odgrywa
role w metabolizmie tarczycy,
co prawdopodobnie jest efektem
wzmozonej produkcji kortyzolu.

Innymi stowy: organizm trzeba od-
zywié, dostarczajac mu odpowiednie
ilosci pelnowartosciowych positkéw,
przede wszystkim bogatych w sub-
stancje niezbedne do produkcji i kon-
wersji hormonéw tarczycy (jak jod,
selen, zelazo, cynk czy witamina D).



Mieso na talerze!

Zbilansowana dieta oznacza odpowiednie
proporcje wszystkich niezbednych sktad-
nikéw odzywczych. U oséb cierpiacych
na niedoczynnos¢ tarczycy szczegblnie
istotna bedzie podaz biatka na poziomie
ok. 15-20% calodziennego zapotrzebowa-
nia energetycznego. Najlepiej przy tym
siega¢ po produkty pochodzenia zwierze-
cego, zawierajace pelnowartosciowe bial-
ko. Stuzy ono do produkcji hormonéw
tarczycy, a ponadto przyspiesza metabo-
lizm, co korzystnie wptywa na gospodar-
ke energetyczna pacjentéw z niedoczyn-
no$cia. Mieso jest réwniez Zrédlem
witamin z grupy B, a takze zelaza — powo-
dowana jego niedoborem niedokrwistosé
przyczynia sig do zmniejszenia catkowi-
tego stezenia T4 i T3 w osoczu, zmniej-
szenia obwodowej konwersji T4 do T3

i zwiekszenia krazacego TSH’. Inne zr6-
dla zelaza to podroby miesne, ryby, zéttko
kurze, otreby i zarodki pszenne, petno-
ziarniste produkty zbozowe, warzywa
(bdb, burak, groszek zielony, koper ogro-
dowy, pietruszka i szpinak) oraz owoce
(porzeczki, poziomki, maliny, awokado,
owoce suszone), a takze nasiona roslin
stragczkowych, ktére podobnie jak mieso
obfituja w witaminy z grupy B, a ponad-
to zawieraja weglowodany zlozone.

Jesli chodzi o ryby, nie mozna
zapomina¢ zwlaszcza o morskich
(makrela, toso$ dziki, $ledz), ktére
poza tatwo przyswajalnym biatkiem
zawieraja niezbedny jod i przeciwza-
palne kwasy tluszczowe omega-3.

Warto przy tym pamietac, ze pro-
dukowane na skale masowg mleko
ijego przetwory wykazujg dzialanie
antygenowe, zatem powinno sie spo-
zywac je w umiarkowanych ilosciach,

a najlepiej wybiera¢ produkty jak naj-
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66 Przy niedoborze hormondw tarczycy dostarczana
Z pozywieniem energia bedzie magazynowana w postaci
tkanki ttuszczowej, co prowadzi do nadwagi i otytosci.
Problemy z utrzymaniem prawidtowej masy ciata maja
z kolei wptyw na normalizacje gospodarki hormonalnej. #@

mniej przetworzone, bez dodatkéw
chemicznych i niechomogenizowane®.
Taki nabiat bedzie cennym zrédtem
biatka i nie warto eliminowac¢ go z diety
bez stwierdzenia nietolerancji laktozy.

Weglowodany - tylko ztozone
Przy niedoczynnosci tarczycy gospo-
darka weglowodanowa czesto jest
zaburzona, dlatego nalezy ograniczy¢
ich spozycie, a na pewno wybiera¢

te o niskim indeksie glikemicznym,
ktére powoli normalizujg stezenie glu-
kozy we krwi po positku. Warto réwniez
siggaé po obecne w produktach z pel-
nego przemiatu (kaszach, makaronach

i pieczywie) weglowodany zlozone,
dostarczajace wiekszych ilosci skladni-
kéw mineralnych, witamin i btonnika’.
Odpowiednia podaz tego ostatniego
sktadnika moze zlagodzi¢ pojawiajace
sig u 0séb z niedoczynnoscia zaparcia
spowodowane zwolniong motoryka jelit,
ulatwia wychwytywanie zwigzkéw tok-
sycznych oraz wigze ttuszcz i choleste-
rol’. Nalezy jednak pamigtac, ze nadmiar
btonnika w diecie moze uposledzac
wchtanianie niektérych substancji
mineralnych oraz wchodzi¢ w reakcje

z lekami stosowanymi w farmakoterapii.
Dlatego nie nalezy przekracza¢ dzien-
nego zapotrzebowania (wystarczajace
spozycie — adequate intake, Al >25 g).

Dobrym Zrédiem blonnika pokarmo-
wego sg takze warzywa i owoce, ktére
dodatkowo dostarczaja skladnikéw
mineralnych, witamin oraz przeciwu-
tleniaczy. Atutem tych produktéw jest
ich niska kalorycznosé. Oczywiscie
warto wybiera¢ §wieze owoce i warzy-
wa, poniewaz produkty kandyzowane
czy stodzone dzemy, podobnie jak
stodycze, sg zrédtem cukréw prostych,
ktore nalezy ograniczaé ze wzgledu
na wzrost ryzyka rozwoju otytosci, cu-
krzycy i innych choréb®. Jak wiadomo,
przy niedoczynnosci tarczycy zagroze-
nie zaburzeniami metabolicznymi jest
duzo wigksze niz w populacji ogélnej.

Dobre ttuszcze

Chorzy na niedoczynno$¢ tarczycy

i autoimmunologczne zapalenie tarczy-
cy powinni zwraca¢ uwage nie tylko

na ilos¢, ale réwniez na jako$¢ spozywa-
nego tluszczu. Nie jest wskazane stoso-
wanie diet ograniczajacych ten skladnik,
poniewaz moze to doprowadzi¢ do nie-
doboréw witamin rozpuszczalnych

w thuszczach. Pozyskiwana z nich ener-
gia powinna jednak stanowié nie wiecej
niz 30% dziennego zapotrzebowania,
przy czym oprécz wspomnianych juz
ryb warto wybiera¢ produkty roslinne
(olej rzepakowy, Iniany, stonecznikowy,
sojowy, oliwa z oliwek, awokado, orze-
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Przydatne suplementy

Dodatkowym wsparciem dietetycznym moga by¢ suplemen-
ty, ktére pomogga uzupetni¢ ewentualne niedobory substancji
koniecznych do prawidtowego funkcjonowania tarczycy.

Jod jest niezbednym sktadnikiem hormonéw tarczycy. Przy jego
tagodnym niedoborze gruczot moze dostosowywac sie i utrzymy-
wac produkcje hormonéw w granicach normy. Jednak dtugotrwate
utrzymywanie sie tego stanu prowadzi do proliferacji komadrek
pecherzykowych i dysfunkcji tarczycy®. Niewystarczajacej produkcji
hormondw towarzyszg wéwczas wzrost stezenia TSH, obnizenie
poziomdw T4 i T3, powiekszenie gruczotu i powstanie wola. Dodat-
kowo niedobér jodu w organizmie pogtebia rowniez deficyt innych
istotnych sktadnikdw, takich jak selen, zelazo, cynk czy witamina A2
Nalezy jednak pamietac, ze u 0s6b cierpigcych na chorobe Hashi-
moto nadmiar tego pierwiastka moze prowadzi¢ do zaostrzenia
odpowiedzi zapalnej przeciwko wiasnym antygenom tarczycy?.

Cynk W licznych badaniach udokumentowano, ze uzupetnienie
jego poziomu moze by¢ korzystne w populacjach majacych nie-
dobdr tego mikroelementu. Z przegladu prac dokonanego przez
chinskich uczonych wynika, ze: suplementacja cynkiem, poczat-
kowo stosowana w celu przywrdcenia funkcji immunologicznych,
poprawia rowniez prace tarczycy, m.in. obnizone poziomy TSH*.

Selen Zmniejszenie stezenia tego pierwiastka oznacza zaburzenie
syntezy hormondw tarczycy, i to na kilku poziomach — od zmniejsze-
nia aktywnosci enzyméw niezbednych w tym procesie, przez me-
chanizmy immunologiczne, po bezposrednie uszkodzenie komérek
gruczotu. Badania potwierdzajg spadek stezenia T3 i wskaznika T3/
T4 oraz wzrost poziomu TSH u pacjentdw z niskim stezeniem selenu
w osoczu®. Udowodniono réwniez, ze jego niedobdr zwieksza praw-
dopodobieristwo zachorowania na autoimmunologiczne zapalenie
tarczycy (hashimoto), niedoczynnos¢ tarczycy czy wole obojetne®.

Zelazo Duza liczba badan na zwierzetach i ludziach potwierdzita,
ze niedobdr tego pierwiastka (z anemia lub bez niej) moze wptywac
na metabolizm tarczycy, zmniejszac¢ poziomy T4 i T3 w osoczu, redu-
kowac obwodowa konwersje T4 w T3 oraz podnosic stezenie TSH’.

Witamina D Badacze odkryli jej receptory w gruczole tarczo-
wym, co sugeruje, Ze substancja ta uczestniczy w regulacji jego
funkcji wydzielniczych. Kilka badar wykazato korelacje miedzy
jej niedoborem a autoimmunizacja tarczycy i zmniejszeniem
autoprzeciwciat u pacjentéw z prawidtowym poziomem tego
zwigzku. Wiadomo tez, ze syntetyzowana w skdrze pod wpty-
wem $wiatta stonecznego witamina D pomaga w odpowiedniej
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produkcji hormonéw tarczycy®. W ostatnich latach pojawiaja
sie doniesienia o jej szczegélnej roli w niedoczynnosci gruczo-
tu - potwierdzaja je obserwacje, zgodnie z ktérymi u pacjen-
téw z tg chorobg odnotowano zmniejszone stezenie D3°.

NAC Glutation to najwazniejszy i najsilniejszy z naszych

wewnetrznych przeciwutleniaczy, niezbedny do reduko-
wania stresu oksydacyjnego, ktéry ma tendencje do po-
garszania niedoczynnosci tarczycy. Popularny suplement
NAC moze zwiekszy¢ produkcje endogennego glutationu
w watrobie. Ma tez jeszcze jedng zalete. Otz - jak wykaza-
li naukowcy z Nowego Jorku — NAC moze wspiera¢ hormon
TSH w ochronie komérek tarczycy przed apoptoza poprzez
zwiekszenie autofagii’®. Proces ten jest aktywowany w od-
powiedzi na ré6znorodne bodzZce zwigzane ze stresem.

Kurkumina ma udokumentowane dziatanie w chorobach z au-
toagresji. Hamuje je poprzez regulacje zapalnych cytokin oraz
zwigzane z nimi szlaki sygnalizacyjne w komdrkach immunolo-
gicznych. Oddziatuje m.in. na cytokiny Thi, ktérych podwyzszony
poziom jest jednga z przyczyn niedoczynnosci tarczycy. W kon-
tekscie dysfunkcji gruczotu tarczowego potwierdzono réwniez
jej pozytywny potencjat terapeutyczny, przypisujac go m.in. jej
wiasciwosciom antyoksydacyjnym i przeciwproliferacyjnym oraz
wplywowi na apopotoze, angiogeneze i cykl komdrkowy™.

Kwasy tluszczowe omega-3 wykazujg wiasciwosci przeciwzapal-
ne, pobudzaja przeksztatcanie
tréjjodotyroniny w tyroksyne,
hamuja nadmierng odpowiedz
uktadu immunologicznego,
maja wptyw na zapobieganie
cukrzycy typu 2 oraz zmniej-
szenie stezenia trojglicerydow
w surowicy krwi, a takze
dziatajq przeciwzakrzepowo
i przeciwmiazdzycowo. Suple-
mentacja moze nie przynies$¢
spodziewanych korzysci tera-
peutycznych, jesli dieta pacjen-
ta bedzie odznaczata sie duzym
spozyciem cukréw, natomiast
korzystne jest tgczenie pre-
paratéw zawierajgcych kwasy
ttuszczowe omega-3 z produk-
tami zawierajgcymi biatko®.
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Dieta na niedoczynnosc¢ tarczycy w pigutce
Wybieraj: Unikaj:

v'ryby bedace zrédtem biatka oraz kwaséw omega-3 (makrela, toso$ dziki, Sledz),  x stodyczy oraz gazowanych i owocowych

a takze jodu (makrela, dorsz); napojéw z nadmiarem cukréw prostych;
v'matze, ostrygi, sél jodowang i wody mineralne wzbogacone w jod; x dan typu fast food;
v'orzechy brazylijskie i skorupiaki - zrédta selenu; x homogenizowanych, tlustych
v'jaja, wotowine, drdb, cielecine, krélika, soczewice — biatka obfitujgce w zelazo i przetworzonych produktow

i witamine D; mlecznych:
v'nieprzetworzony nabiat (jogurty naturalne, kefir); * zielonej he’rbaty'

x wolotwdrczych warzyw kapustnych
i krzyzowych, rzepy, brukwi, orzechéw
ziemnych i gorczycy — dozwolone
jest tylko umiarkowane ich spozycie
po obrdbce termicznej;

% nasion soi pod kazda postacia.

v pestki dyni, nasiona, orzechy - zrédta cynku, zelaza i btonnika;

v'petnoziarniste makarony, pieczywo i kasze;

v'surowe i suszone owoce (porzeczki, poziomki, maliny, awokado);

v'surowe warzywa (zwtaszcza béb, buraki, groszek zielony, koper ogrodowy,
pietruszke);

v tluszcze roslinne (olej rzepakowy, Iniany, stonecznikowy, sojowy, oliwe z oliwek,
awokado, orzechy, pestki i nasiona).

chy, pestki i nasiona). Sa one bogate

66 Zielona herbata moze dziata¢ wolotwdrczo,

w witamine E i nienasycone kwasy
tluszczowe — te z rodziny omega-3 dzia-
lajg przeciwzapalnie, ograniczajg nad-
mierng odpowiedZ uktadu immunolo-
gicznego i pobudzaja przeksztalcanie
tréjjodotyroniny w tyroksyne. Hamuja
réwniez lipogeneze, co moze by¢
przydatne w przypadku os6b
z niedoczynnoscia tarczycy
i wspdlistniejaca otyloscia’.

Z kolei tluszcze pochodzenia
zwierzecego obfitujg w kwa-
Sy nasycone oraz sg zrodlem
cholesterolu — wysoka podaz
obu sprzyja za$ rozwojowi
choréb uktadu krazenia. Tym-
czasem zauwazono, Ze 0S0-
by chore na niedoczynno$é
tarczycy i hashimoto maja
wyzsze stezenie cholesterolu
catkowitego, tréjglicerydéw oraz
frakcji LDL niz osoby zdrowe'’.

Woda i inne dodatki
Aby przyspieszy¢ metabolizm, nalezy
dbac o aktywnos¢ fizyczna, jes¢ regular-
ne positki i pi¢ duzo plynéw. Najlepsza
bedzie w tym przypadku woda, ktéra
skutecznie nawadnia, a dzigki temu
ulatwia transport substancji odzyw-
czych oraz wydalanie zbednych pro-
duktéw przemiany materii. Moze by¢
réwniez dodatkowym Zrédlem jodu.
Jesli nie mozesz oby¢ sie bez herba-
ty, wybieraj raczej czarng niz zielong
- ta druga moze dziala¢ wolotwérczo,
poniewaz zawiera katechiny i fla-
wonoidy, ktére powodujg ostabienie
funkcji tarczycy''. W czarnej katechin

poniewaz zawiera katechiny i flawonoidy,
ktére powodujg ostabienie funkcji tarczycy #o

jest mniej, ale i tak lepszym wyborem

beda napary z miety czy melisy.
Wspomagajaco dzialajg wyciagi

z zen-szenia, napary z yerba mate

i ostre przyprawy, np. chili, imbir

i curry, ktérych stosowanie powin-

ny jednak ograniczaé osoby z cho-

robami przewodu pokarmowego.

Czego unikac?

W diecie przy niedoczynnosci tarczycy
nalezy ograniczy¢ produkty zawierajace
substancje wolotwércze (goitrogenne)
jak warzywa kapustne, soja, rzepa,
orzechy ziemne, gorczyca, truskawki.

Ich dziatanie polega na wigzaniu sig
z jodem i uposledzeniu jego wbudowy-
wania do czasteczek hormonéw tar-
czycy. Jednak jedynie soi powinno sig
unika¢ catkowicie — pozostate produk-
ty, ze wzgledu na ich cenny sklad
(zwlaszcza witaminy), mozna spo-
zywaé w umiarkowanych ilosciach
po wczesniejszej obrébcee termicz-
nej, ktéra prowadzi do inaktywacji
ok. 30% substanc;ji goitrogennych.
Oczywiscie jak przy kazdej zbi-
lansowanej i zdrowej diecie zaleca
sig rezygnacje ze spozycia slodyczy,
wyrobéw cukierniczych, dan typu fast
food, cukréw prostych, napojéw gazo-
wanych i stodzonych. Jednak w przy-
padku oséb z nadwaga niewskazane
sg gwaltowne zmiany w jadlospisie.
Wprost przeciwnie: zdrowe zamien-
niki szkodliwych produktéw nalezy
wprowadza¢ stopniowo, tak by ubytek
masy ciala wynosit 0,5-1 kg tygo-
dniowo, czyli 2-4 kg miesigcznie.
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Zastosowanie testéw na zwierzetach

— twierdzi dr Pandora Pound, kierownik badawez !
brytyjskiej organizacji Safer Medicines Trust.
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iosng 2006 r. Rob Oldfield
mial 31 lat i cieszyl sie
doskonalym zdrowiem.
Wrécil niedawno z kursu
aktorskiego w Los Angeles, a jego
przyjaciel zasugerowal, ze uczestnic-
two w badaniu medycznym to latwy
spos6b, by zarobi¢ troche pieniedzy.
Amerykariska firma Parexel oferowata
ochotnikom 3 680 dolaréw za udziat
w testach leku przeznaczonego do le-
czenia pewnego rodzaju biataczki,
stwardnienia rozsianego i reumato-
idalnego zapalenia stawéw dzieki
modulacji uktadu odpornosciowego.
Roba przyciagneta mozliwos$é¢ wnie-
sienia wktadu naukowego i odniést
wrazenie, ze ryzyko jest minimalne.

Eksperymentalny lek
TGN1412 przeszed! juz szczegbéltowe
badania na zwierzetach. Testowano
go na makakach dtugoogoniastych
i rezusach ze wzgledu na ich sto-
sunkowo bliskie pokrewienstwo
z ludZzmi. Wykazano jego bezpie-
czenstwo w dawkach 500 razy wyz-
szych niz te, ktére miano podawac
ochotnikom. Mialo to by¢ pierwsze
badanie leku z udzialem ludzi.

Na oddziale Szpitala Northwick
Park w Londynie 8 zdrowych
mezczyzn w wieku 19-34 lat le-
zalo w swoich t6zkach i otrzy-
mywato dawki TGN1412 w od-
stepie 10 minut. Patrzyli, jak lek
zeslizguje sie wzdluz przezroczy-
stych rurek i trafia do ich zyl.

David Oakley, ktéry wlasnie sie
zareczyl i byl w trakcie planowania
swojego §lubu, przyjal TGN1412 jako
pierwszy. W ciagu kilku minut
po otrzymaniu dawki leku zaczat
odczuwac silny bél gtowy, a nastep-
nie odcinka ledzwiowego kregostupa.
Skrecat sie i obracat, starajgc sie
znalez¢ pozycje, w ktorej dolegli-
wosci bytyby mniej dotkliwe.

Nastepnie, prawie natychmiast
po otrzymaniu swojej dawki,

Rob uswiadomit sobie, ze co$
jest strasznie nie w porzadku.

— Cale moje cialo zrobito sie lo-
dowato zimne i zaczalem sie trzascé.
To co$, czego mnie mozna powstrzy-
mac, co$ ekstremalnego. To bylo
potworne — wspomina mezczyzna.

Swiezo upieczony absolwent
Raste Khan, nie§wiadomy faktu,

ZDROWY STYL ZYCIA

ze byl jednym z 2 ochotnikéw, kt6-
rym podano placebo, mégt tylko
przygladac sig rozgrywajacej sie
wokol niego przerazajacej scenie.

— To wszystko byto maniackie,
wszystko dzialo sie jednoczesnie.
Ludzie wymiotowali, krzycze-

li z b6lu, mdleli, tracili kontrole
nad jelitami... To byto jak hor-
ror — opowiadat mezczyzna'.

— Padali jak muchy. Jeden z mez-
czyzn prébowal p6jsé do tazien-
ki i upad!. Na salach zapanowat
chaos, dochodzilo do krwawien,
wymiotéw, personel i pacjenci
krzyczeli. Jasne stalo sie, ktérzy
dwaj mezczyzni otrzymali placebo
- wspomina chaos odpowiedzialny
za badanie lekarz Daniel Bradford®.

Wszystkich 6 mezczyzn, ktérym
podano lek, leczono z powodu niewy-
dolnoéci wielonarzadowej. Na szcze-
Scie przezyli, ale powiedziano im,
Ze mogg cierpie¢ na dlugotrwale
zaburzenia uktadu odpornos$ciowe-
go. Ryan Wilson, hydraulik stazy-
sta, ktéry wzial udzial w badaniu,
aby sfinansowac kilka lekcji jazdy
samochodem, stracil wszystkie
palce u stép i kilka opuszek pal-
c6w dloni z powodu gangreny”.

W dotyczacym tej katastrofy ra-
porcie brytyjskiej Agencji Regulacji
Lekoéw i Opieki Zdrowotnej (Me-
dicines and Healthcare Regulatory
Authority, MHRA) wywnioskowano,
ze powazne reakcje niepozadane,
ktére wystapity u ochotnikéw, byty
skutkiem ,nieprzewidywalnej aktyw-
nosci biologicznej” TGN1412*. In-
nymi stowy: testy na zwierzetach
nie przyniosty zadnych wskazéwek
co do tego, jak lek podziata na ludzi.

Szczegbélowe badania kontrol-
ne brytyjskiego Narodowego In-
stytutu Wzorc6éw Biologicznych
i Kontroli wykazaty subtelna, lecz
istotng r6znice w sposobie prze-
twarzania leku przez krwinki mat-
pie i ludzkie. Oznacza to, ze testy
przeprowadzone na matpach nigdy
nie pozwolilyby przewidzie¢ ka-
tastrofalnych reakcji, ktére wysta-
pity u wszystkich ochotnikéw?.

Zaledwie 10 lat p6zniej podobna
historia wydarzyta sie w péinoc-
no-zachodniej Francji. Ponownie
6 zdrowych mezczyzn uczestni-
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czylo w badaniu leku. Naukowcy mieli nadzieje,
ze preparat o nazwie BIA 10-2474 bedzie leczyt
szereg choréb, w tym chroniczny bél, zaburzenia
lekowe i neurodegeneracyjne, takie jak choroba
Parkinsona. Do tej pory lek byl tolerowany przez
ludzi w dawkach do 20 mg. Badanie mialto ocenié¢
jego bezpieczenstwo w dziennej dawce 50 mg.

Po 5 dniach przyjmowania leku we wspomnia-
nej dawce jeden z mezczyzn zachorowatl i byt
hospitalizowany z objawami podobnymi do tych
obserwowanych w przypadku udaru mézgu. Szé-
stego dnia 4 z 5 pozostatych przyjeto do szpitala
z pokrewnymi problemami neurologicznymi, w tym
bélem glowy, zaburzeniami pamieci i §wiadomosci.

Nie mina} tydzien, a pierwszy mezczyzna, ktéry
zachorowal, zapadl w $piaczke i zmart. 2 inni cier-
pieli na resztkowe zaburzenia neurologiczne®. Lek
BIA 10-2474 poddano wczesniej szczegélowym ba-
daniom na zwierzetach. Myszom, szczurom, psom
i malpom podawano go w dawkach do 650 razy
wyzszych niz te, ktérzy przyjmowali ochotnicy.

Po tej katastrofie dr Annelot van Esbroeck, ktéra
pracowata wéwczas na holenderskim Uniwersytecie
w Lejdzie, testowala lek BIA 10-2474 na ludzkich
komoérkach. Wraz ze wspétpracownikami odkryta,
ze dezaktywowat on liczne biatka. Zaburzato to me-
tabolizm ludzkich komérek nerwowych. Dziatan
tych nie zidentyfikowano w testach na zwierzetach’.

Jesli lek wydaje sie bezpieczny
dla zwierzat, wciaz moze
okazac sie toksyczny dla ludzi.
Innymi stowy: ,jesli pies Fido
podnosi tapki w gére, to zla
wiadomosé, ale jesli merda
ogonem, to nic nie znaczy”

Potencjat
ludzkiej komorki

Coraz wiecej naukowcoéw rozcza-
rowuje sie opartymi na modelu
zwierzecym tradycyjnymi metodami
i zawraca ku bardziej bezposred-
nim sposobom badania ludzkich
chordb i opracowywania lekdw.
Chodzi m.in. o wykorzystywanie
réznego rodzaju ludzkich komérek.
to w petni
uksztattowane kultury komar-
kowe, ktdre rozmnazaja sie bez
konca, tak dtugo, jak majg ku temu
odpowiednie warunki. Poniewaz
mozna je utrzymywac dniami lub
miesigcami, moga by¢ przydatne
w badaniach nad dziataniem lekéw.

Jednakze linii komdrkowych do-
tycza problemy natury jakosciowe;j.
Z czasem moga one réznicowac sie
genetycznie lub traci¢ swe specy-
ficzne funkcje poza pierwotnym
Srodowiskiem w Swiezej pozywce
wzrostowej do rozmnazania.

G CTEAE T E pobiera sie
bezposrednio z zywego narzadu
badz uktadu, np. krwiono$nego.

W kulturze nie s one tak trwate,
jak linie komérkowe — zwykle zyja
tylko kilka dni lub, rzadko, tygodni.
Jednak ich mocna strone stanowi
fakt, ze $cisle reprezentujq narzad
lub uktad, z ktérego je pozyskano.
A zatem oczekuje sie, ze w ba-
daniach farmaceutycznych leki
bedg dziata¢ tak samo na komérki
pierwotne, jak na caty organ.

A zatem komorki serca zastepuja
serce. Dzieki temu sg przydatne
w poznawaniu oddziatywania lekéw
na ten narzad. Dzieki testowaniu
srodkow leczniczych na komérkach
pierwotnych ludzkiego serca na-
ukowcy byli w stanie przewidziec¢
ich rzeczywisty wptyw na ten
organ i wykazali, ze komdrki ludz-
kiego serca przewyzszajg pod tym
wzgledem komérki psiego sercal.

to bardziej wyrafino-
wane kultury komérkowe 3D — mi-

kroskopijne wersje czesci ludzkich
narzadéw zdolnych w odpowiednich
warunkach do samoorganizacji.
Tworzg je ztozone skupiska spe-
cyficznych dla danego organu
komorek, a poniewaz czesto
., zawierajq wiele rodzajéw
~ komorek, umozliwiajg na-
’ ukowcom badanie komuni-
4 kacji miedzykomérkowej.
Udowodniono, Ze organoidy
wykorzystujace ,,indukowane pluri-
potencjalne komdrki macierzyste™,
majace zdolno$¢ do samoodnowy
i réznicowania na rézne rodzaje
komadrek, sg nieocenione w przed-
klinicznym opracowywaniu lekdw.
Umozliwiajg naukowcom badanie
progresji choroby i dziatania farma-
ceutykéw, w tym ich toksycznosci.
System ztozony z licznych
organoidéw wykorzystano np.
w badaniu 6 lekdw, ktére wycofa-
no z powodu wystgpienia reakcji
niepozadanych u ludzi. W przy-
padku niemal wszystkich zwigz-
kéw chemicznych byt on w stanie
wykazac toksycznosé wiasciwych
dla cztowieka dawek, ktorej nie wy-
kryto w testach na zwierzetach?.
to przezroczy-
ste elastyczne polimery o wielkosci
mniej wiecej komputerowego pendri-
ve'a wylozone pobranymi z narzadu
zywymi ludzkimi komérkami. Mozna
przetaczac przez nie krew, powie-
trze i sktadniki odzywcze. Organ
na chipach odtwarza wyjatkowe
mikro$rodowisko komdérek wewnatrz
ludzkiego ciata. Ponadto — poniewaz
kazdy chip jest krystalicznie czysty
- naukowcy moga obserwowac,
co sie dzieje w ,,narzadzie” na pozio-
mie komdrkowym i molekularnym,
oraz wyodrebni¢ dane do analizy.
Organdw na chipach uzywano
do retrospektywnej identyfika-
cji niewykrywalnej w testach
na zwierzetach toksycznosci lekéw
i wyjasniania, dlaczego niektdre
badania nad farmaceutykami sie
nie powiodty. Technologia watroby
na chipie ujawnita np., Ze preparat
stosowany w leczeniu cukrzycy
typu 2 - Rezulin (troglitazon) - ktoéry
w prébach klinicznych powodowat
niewyjasnione uszkodzenie wa-
troby, obcigzat ten narzad nawet
w niskich stezeniach i przed wy-
kryciem jakichkolwiek szkod*.

1 FrontPhysiol,2017;8:1073

2 Cell,2007;131(5):861-72

3 Biofabrication,2020;12(2):025017

4 ProcNatlAcadSci,2016;113(16): E2231-40




Jak powstaja leki?

Katastrofy TGN1412 i BIA 10-2474 mialy miejsce pod-
czas pierwszej fazy badan klinicznych. Préby, znane
réwniez jako ,,pierwsze testy na ludziach”, prowadzi
sig z udziatem umiarkowane;j liczby zdrowych ochot-
nikéw. Jesli w pierwszej fazie badan wszystko péj-
dzie dobrze, eksperymentalny lek przechodzi do fazy
drugiej. Uczestniczy w niej niewielka grupa chorych,
dla ktérych jest on przeznaczony. III faza badan pro-
wadzona jest na wigkszych populacjach pacjentow.

Jesli lek z sukcesem przejdzie wszystkie 3 fazy badan,
firma farmaceutyczna moze zlozy¢ wniosek do urzedu re-
jestracji produktéw leczniczych o zatwierdzenie go do sto-
sowania w wigkszej populacji. Na etapie porejestracyjnym,
czasem okre$lanym jako faza IV, bezpieczenstwo nowego
srodka leczniczego jest monitorowane w populacji ogélne;.

Jednak wspomniane wyzej badania na ludziach
poprzedza seria ,,préb przedklinicznych”. Mogg
one obejmowac testy na ludzkich komérkach i tkan-
kach, jak réwniez badania lub symulacje kompute-
rowe, jednak w celu spelnienia wymogéw regula-
cyjnych zawsze sg to takze testy na zwierzetach.

Zwierzeta sg wykorzystywane w tym kontekscie
do badania toksycznosci. Argumentuje sig, ze do tego
celu niezbedne sg cate zywe organizmy, zwlaszcza
w przypadku nowych lekéw o nieznanych mecha-
nizmach dziatania. Oczywiscie w przypadku niesto-
sowanych wczesniej srodkéw przydatoby sig zrozu-
mie¢, czy — a jesli tak, to w jaki sposéb — wplywaja
one na organizm biologiczny i w jakich stezeniach.

Jednakze, chociaz mozliwe jest doskonale zrozumienie,
jak nowy lek zachowuje sie w calym zZywym organizmie
szczura, myszy czy malpy, przy prébie przelozenia tych
informacji na populacje ludzka pojawia sig znany pro-
blem ré6znic gatunkowych. Dane mogg mie¢ odniesienie
do cztowieka... lub tez nie. R6znice gatunkowe sprawiaja,
ze jest to proces niepewny i z natury niebezpieczny.

Zwierzeta sa rowniez uzywane w ramach rozpoznawania,
ktére narzady moga by¢ dotkniete toksycznoscia, i iden-
tyfikacji w miare bezpiecznej dawki do badan leku na lu-
dziach. Odbywa sig to przez ustalenie dawki, przy ktérej
nie obserwuje sie zadnych dziatai niepozadanych u zwie-
rzat, a nastepnie przeliczenie jej na ,,dawke réwnowaznag
dla cztowieka” przez skalowanie wedlug powierzchni ciata.

Nastepnie stosuje sie wspélczynnik bezpieczen-
stwa, co polega na podziale dawki réwnowaznej dla
czlowieka przez okreslong liczbg. Amerykanski or-
gan regulacyjny — Agencja Zywnoéci i Lekéw — stosuje
np. standardowy wspoélczynnik bezpieczenstwa o war-
tosci 10°. Stanowi on jedyna ochrone przed wszel-
kimi niespodziewanymi dzialaniami toksycznymi,
ktére moga wynikaé¢ z r6znic miedzygatunkowych.

— Ludzie nie zdaja sobie sprawy z faktu, ze nie mamy
pojecia, jaka jest wyjSciowa bezpieczna dawka. Testuje-
my ja po prostu na zwierzetach, a nastepnie redukuje-
my w oparciu o pewien wspoélczynnik. To kompletnie
nienaukowe — méwi Kathy Archibald, zalozycielka or-
ganizacji Safer Medicines Trust (safermedicines.org).
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— Nie mamy
pojecia, jaka
jest wyjsciowa
bezpieczna
dawka. Testujemy
ja po prostu

na zwierzetach,

a nastepnie redukujemy w oparciu

o pewien wspélczynnik. To kompletnie
nienaukowe — moéwi zalozycielka
brytyjskiej organizacji Safer
Medicines Trust Kathy Archibald.

Zagrozenia dla pacjentow ochotnikow
Katastrofy, do ktérych dochodzi w pierwszej fazie badan,
czesto s sensacyjne, poniewaz w tego rodzaju testach bio-
ra udzial zdrowi ochotnicy. Jednak sprawy moga przybraé
niekorzystny obrét réwniez na p6zniejszych etapach, kie-
dy leki sa testowane na pacjentach, ktérych maja leczyc¢.
Polaczone badanie fazy Ii II dotyczace fialurydyny - leku
testowanego w latach 90. XX w. przez amerykanskie Narodo-
we Instytuty Zdrowia jako potencjalny §rodek w leczeniu wi-
rusowego zapalenia watroby typu B — zakoniczylo sie zgonem
5 z 15 uczestniczacych w nim pacjentéw. 2 kolejnych uratowa-
no tylko dzieki naglym przeszczepom watroby’. Badania tok-
sycznos$ci na zwierzetach, w tym 6-miesieczne testy na psach,
daty zielone §wiatlo do rozpoczecia préb na ludziach.
Poniewaz II i III faza badan klinicznych obejmuja pa-
cjentéw z zaburzeniami zdrowotnymi, czasem trudno
okreslié, czy objawy niepozadane to skutek dziatania eks-
perymentalnego leku, czy podstawowej choroby. Jednak
poniewaz w testach tych bierze udzial wiecej ochotnikéw,
jesli cos péjdzie nie tak, to raczej na wieksza skale. Badania
fazy II moga obejmowac do ok. 100 pacjentéw, a podczas
fazy III lek moze by¢ podawany setkom lub tysigcom oséb.
MHRA zbiera dane na temat ,,podejrzewanych niespo-
dziewanych powaznych reakcji niepozgdanych”, do kt6-
rych dochodzi podczas badan srodkéw leczniczych
z udziatem ludzi. Nie sa one jednak fatwo dostepne.
Jednakze w 2014 r., na wniosek brytyjskiego dziennika
,Daily Mirror”, w ktérym powolano sie na ustawe o wol-
nosci informacji, agencja ujawnila, ze w latach 2010-2014
tego rodzaju reakcji niepozadanych doswiadczylo ponad
7 tys. uczestnikéw badan klinicznych. Ponad 10% z nich
zmarlo, chociaz nie mozna udowodnié, ze byl to bezpo-
sredni skutek dziatania eksperymentalnych lekow'.
Oproécz braku przejrzystosci w tym obszarze badacze
nie sg zbyt dobrzy w raportowaniu dziatan niepozada-
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Jedno z badan wykazato,

Ze przyjmujacy preparat Vioxx
pacjenci byli o 67% bardziej narazeni
na zawatl serca w ciggu 2 tygodni.
Pomimo to w testach na myszach

i innych zwierzetach wykazano
kardioprotekcyjny wplyw leku.

nych lekéw, kiedy publikuja wyniki swoich badan''.
Niemniej jednak jasne jest, ze pacjenci otrzymujacy

eksperymentalne $rodki czesto do§wiadczajg powaz-
nych, a czasem $miertelnych, reakcji niepozadanych
pomimo przedklinicznych testéw bezpieczenstwa.

Kwestie te ilustruje krétki przeglad srodkéw, ktére mialy
leczy¢ 2 bardzo czeste problemy zdrowotne — udar mézgu
i chorobe sercowo-naczyniows. Eksperymentalne leki — dia-
spiryna, enlimomab, selfotel i tirilazad — zwigkszaty ryzyko
wystapienia reakcji niepozadanych i zgonu u pacjentéw
bioracych udzial w III fazie badan klinicznych. Wszystkie
poprawialy wyniki leczenia u zwierzat (np. redukowaly
uszkodzenie mdzgu i polepszaly funkcje neurologiczne).
Doprowadzily jednak do wigkszej liczby powaznych zdarzen
niepozadanych i zgonéw wsréd pacjentéw po udarze mézgu,
ktérzy je przyjmowali, w poréwnaniu z grupg kontrolng'*.

Z kolei w latach 1990-2012 musiano wstrzymac tgcz-
nie 63 badania III fazy lekéw majacych leczy¢ choroby
sercowo-naczyniowe. Prawie 25% z nich przerwano
ze wzgledéw bezpieczenstwa, z czego w 7 przypadkach
miato to zwigzek z podwyzszonym ryzykiem zgonu'®.

Jedno z nich dotyczylo torcetrapibu — bardzo wyczekiwa-
nego leku, ktéry miat zapobiega¢ chorobom serca. Spodzie-
wano sie, ze bedzie on waznym przetomem. Do badania zre-
krutowano pacjentéw z grupy wysokiego ryzyka wystapienia
choroby serca. Torcetrapib poré6wnywano w nim z atorwasta-
tyng — istniejacym lekiem obnizajacym poziom cholesterolu.

Do zakoniczenia badania w grupie torcetrapibu — w po-
réwnaniu z populacjg przyjmujacg atorwastatyne
— doszlo do 34 dodatkowych zgonéw oraz znaczgcego
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wzrostu liczby powaznych incydentéw sercowo-na-
czyniowych, takich jak zawal serca i udar mézgu'.
Testy na zwierzetach sugerowaly, ze lek bedzie miat
korzystny wplyw na ludzki uktad krazenia®.

Istnieje wiele tego rodzaju przyktadéw w szero-
kim spektrum ré6znych dziedzin medycyny. Chociaz
badania na zwierzetach prowadzi sie w celu ochro-
ny ludzi, od 17'° do 24%'” lekéw, w przypadku kt6-
rych préby kliniczne zakonczyly sie niepowodzeniem,
doszto do tego ze wzgledéw bezpieczenstwa.

Zagrozenia dla populacji pacjentow
Objawy niepozadane i zgony moga powodowaé nawet
zarejestrowane leki. W przypadku ok. 50% wycofywa-
nych z rynku w USA i Europie §rodkéw leczniczych
doszlo do tego ze wzgledéw bezpieczenistwa'®.
Rofekoksyb, lepiej znany pod nazwa handlowg Vioxx,
zatwierdzono np. w 1999 r. w USA do stosowania w lecze-
niu artretyzmu i innych bolesnych schorzen. Szacuje sie,
ze od 1999 r. do czasu jego wycofania z rynku w 2004 r.
doszto w USA do 88-140 tys. nadmiarowych przypadkéw
rozwoju ciezkiej choroby wieficowej, spoéréd ktérych wiele
zakonczylo sie zgonem'’. Jedno z badan wykazato, ze przyj-
mujacy lek pacjenci byli o 67% bardziej narazeni na zawat
serca w ciggu 2 tygodni po otrzymaniu pierwszej recepty
na Vioxx w poréwnaniu z osobami, ktére go nie stosowaty®.
Na calym $wiecie na dziatanie leku narazono 2 razy tyle
ludzi co w USA, co oznacza katastrofe na ogromna skale.
Pomimo to w badaniach na myszach i innych zwierze-
tach wykazano kardioprotekcyjny wplyw rofekoksybu.
Troglitazon, zatwierdzony w 1997 r. w USA do stoso-
wania w leczeniu cukrzycy, to kolejny przyktad. Lek wy-
cofano w 2000 r. po zgloszeniach dotyczacych zgonéw
i cigzkiej niewydolnosci watroby wymagajacej przeszczepu.
W badaniach na zwierzetach nie wykryto jego potencjatu
do wywolywania objawéw niepozadanych u ludzi. Jednak
miedzynarodowa préba przeprowadzona przez amerykan-
ska organizacje Evidence-Based Toxicology Collaboration
oraz norweski Instytut Zdrowia Publicznego ujawnita,
ze testy na ludzkich komérkach i tkankach wykazywaty
wplyw na watrobe, ktéry moglyby obnazy¢ zagrozenie®'.
Szacuje sie, ze dziatania niepozadane lekéw — z wy-
laczeniem tych spowodowanych przez bledy w recep-
tach — kazdego roku powoduja $mier¢ ponad 10 tys. os6b
w Wielkiej Brytanii** oraz 100 tys. w USA*’. Co wigcej,
w badaniu z 1998 r. oszacowano, ze w USA stanowily one
czwartg do széstej najczestszej przyczyny zgonow?>:.
Prowadzone od tamtej pory badania nie wykazujg
zadnej redukcji zagrozenia ze strony dzialan niepoza-
danych lekéw w USA czy gdziekolwiek indziej. Wiele
mniejszych analiz sugeruje wrecz jego ciagly wzrost.
Skutkiem dziatan niepozadanych lekéw jest tez spo-
ry odsetek przyje¢ do szpitali: 6,5% w Wielkiej Bry-
tanii oraz 3,6% w reszcie krajéw europejskich?.
W populacji ogélnej dzialania niepozadane lekéw
moga by¢ skutkiem interakcji z innymi srodkami leczni-
czymi oraz toksycznosci, ktérej nie przewidziano w ba-
daniach na zwierzetach. Obejmuja one rzadkie reakcje,



trudne do wykrycia przed zastosowaniem
farmaceutyku przez duzg liczbe oséb.

Nawet jesli dane dziatanie niepozadane jest
rzadkie, kiedy lek przyjmujg miliony oséb,
wystapi ono u znaczacej liczby pacjentéw.

W badaniu 93 powaznych reakcji niepoza-
danych, ktére odnotowano u ludzi, wywnio-
skowano, ze 18 z nich (19%) mozna byto
wykry¢ na podstawie danych uzyskanych
we wczeSniejszych testach na zwierzetach”.

Spojny obraz?
Sfrustrowany brakiem solidnej kompleksowe;j
oceny uzywania zwierzat w badaniach bezpie-
czenistwa lekéw, dr Jarrod Bailey, kierownik
naukowy brytyjskiej organizacji Animal Free
Research UK, przeprowadzil wraz ze wspédtpra-
cownikami serie analiz poréwnujacych dane
dotyczace toksycznosci ponad 2 tys. srodkéw
leczniczych u zwierzat i ludzi”’. Potwierdzily
one, ze toksycznosé w testach na zwierzetach
rzeczywiscie moze mie¢ zwigzek z odnoto-
waniem toksycznosci w populacji ludzkiej,
jednak korelacja ta nie jest ani pewna, ani
konsekwentna. Jednakze, co wazne, dowie-
dziono, ze na podstawie braku toksycznosci
w badaniach na zwierzetach nie mozna bylo
przewidzie¢ jej niewystgpienia u ludzi.

Innymi stowy: jesli lek wydaje sie bez-
pieczny dla zwierzat (tzn. nie wykrywa sig
u nich jego dziatan toksycznych), moze jed-
nak okaza¢ sie toksyczny dla ludzi. Badz tez
—jak to ujmuje profesor wizytujacy w dzie-
dzinie statystyki brytyjskiego Uniwersytetu
Aston Robert Matthews — ,,jesli pies Fido
podnosi tapki w gore, to zta wiadomosé, ale
jesli merda ogonem, to nic nie znaczy”.

Niektére odkrycia dr. Baileya podwazyto
badanie z 2017 r. dotyczace 182 lek6w*. Po-
twierdzily je jednak péZniejsze analizy zbioréw
danych uwzgledniajacych ponad 3 tys. farma-
ceutykéw przeprowadzone przez naukowcéw
z branzy farmaceutycznej”. Z szeroko zakrojo-
nych przegladéw wynika, ze przytoczone powy-
zej przyktady, dotyczace ludzi poszkodowanych
w wyniku dzialania lekéw o bezpieczenstwie
wykazanym na zwierzetach, nie sg odosobnione
czy niespotykane. Ilustrujg og6lna nieefektyw-
nosé testéw na zwierzetach w ochronie ludzi®*’.

Zaczerpnieto z ksigzki pt. ,,Rat Trap:
The Capture of Medicine by Animal :
Research — and How to Break S
Free” (,Putapka na szczury: NAT
dominacja badan na zwierzetach '
w medycynie. Jak sie uwolni¢?”)

dr Pandory Pound, wydanej

przez Troubador, 2023. Wiecej
informacji na stronie internetowej:
safermedicines.org.

Potega komputerow

Komputery coraz czesciej
wykorzystuje sie w bada-
niach bezpieczenstwa lekéw.
W USA opracowano oprogra-
mowanie przewidujace, czy nowa
substancja spowoduje uszkodze-
nie watroby. Pozwala ono tez zro-
zumie¢ mechanizmy, ktére przyczyniajg
sie do indukowanych farmakologicznie
uszkodzen tego narzadu. Wykorzy-
stanie oprogramowania ma na celu
profilaktyke wystepowania dziatan
niepozadanych lekéw u ludzi,
ograniczenie zapotrzebowa-
nia na testy na zwierzetach
i kosztéw oraz przyspiesze-
nie procesu opracowywania farmaceutykéw.
Oprogramowanie o nazwie DILIsym® (od drug-in-
duced liver injury) przewidziato, ze leki przeciwmi-
grenowe - telkagepant i MK-3207 - bedg miaty
toksyczny wptyw na ludzka watrobe. Doprowadzito
to do przerwania procesu ich opracowywania, pomimo
ze w badaniach na zwierzetach nie wykazano zadnych
znaczacych probleméw dotyczacych bezpieczenstwa.
Gdyby wykorzystano wytacznie testy na zwierze-
tach, Srodki te mogtyby zaszkodzi¢ pacjentom.
Oprogramowanie DILIsym® przewidziato ponadto,
ze pokrewny lek — ubrogepant - bedzie stosukowo
bezpieczny dla watroby'. Potwierdzito sie to w ba-
daniach z udziatem ludzi, a Srodek ten zatwierdzita
pdzniej amerykariska Agencja Zywnosci i Lekow
bez zadnych ostrzezen dotyczacych hepatotok-
sycznosci na ulotce?. To doskonaty przyktad mozli-
wosci tzw. modelowania in silico w przewidywaniu
toksycznosci badz jej braku. To ostatnie stanowi
szczegblne wyzwanie dla badan na zwierzetach.
Sztuczng inteligencje réwniez wykorzystuje sie
do przewidywania, ktére farmaceutyki beda bezpiecz-
ne dla ludzi. Podczas gdy modele in silico korzystaja
z dostarczanych im danych, sztuczna inteligencja
uczy sie na podstawie otrzymanych informacji.
Izraelska firma Quris opracowata zautomatyzowang
platforme do testowania nowych lekéw na setkach
organoidéw (patrz ramka pt. ,,Potencjat ludzkiej
komorki”), ktéra nazwata , pacjentami na chipach”.
Badanie srodka leczniczego na prostym organoidzie
dostarcza jedynie ograniczonych informacji — wyjasnia
prezes firmy Isaac Bentwich — poniewaz r6zni ludzie
czesto odmiennie reagujg na te samg substancje.
Dlatego tez firma Quris testuje tysigce lekdw uzna-
nych za bezpiecznie lub niebezpieczne na ,meskich”
i ,zenskich” organoidach o r6znych konfiguracjach
genomu. Generowane dane stuzg do ciggtej reedu-
kacji modelu uczenia maszynowego na biezaco.
Naukowcy firmy Quris uwazaja, ze w celu nauki
sztucznej inteligencji, czy lek jest bezpieczny, mo-
dele uczenia maszynowego muszj stale prowadzi¢
tysigce, a w koricu miliony doswiadczen z udziatem
pacjentéw na chipach. Przewidujg, ze szeroko zakro-

jone eksperymenty beda w koncu

mozliwe, i to za utamek kosz- 1 CurrOpinToxicol,2020;

téw konwencjonalnych testéw - $3f2"|1§?-27320
N ., g oxicol Sci, X
na zwierzetach i préb klinicznych. 17700):85-3
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PREZENTACJA|

MUMIO POGROMCA
StABOSCI

0 tym jak krew gor nie tylko w sytuacjach stresowych wspomaga nasz organizm
rozmawiamy z Przemystawem Tomaszem Sicinskim wiascicielem Sopockiej Manufaktury

(i[7¥ Shilajit, mumio, skalny sok,
balsam gorski, krew gor - tyle nazw,

a wszystkie tajemnicze. Prosze po-
wiedzieé¢, czym jest mumio?

Shilajit

to stowo pochodzace z sanskrytu, kt6-
re dostownie oznacza ,,gérska smole”.
Jest to substancja zywiczna pochodze-
nia naturalnego, ktéra jest zbierana

z peknie¢ w skalistym terenie w wielu
gorskich regionach $wiata, takich jak
Altaj, czy Himalaje. Zawiera w sobie
mnostwo zwigzkéw organicznych,

w tym aminokwasy (glicyne, proline,
glutamine, cysteine i kwas aspargino-
wy), witaminy oraz fulwokwasy, ktdre
sg znane ze wzgledu na swoje dziatanie
adaptogenne. Nic wiec dziwnego, Ze jest
sktadnikiem czegsto stosowanym w me-
dycynie ajurwedyjskiej i tybetanskie;j.
Awicenna wykorzystywal go w leczeniu
zlaman kosci, jako $rodek przyspieszaja-
cy ich zrastanie sie, co potwierdzity ba-
dania przeprowadzone w Uzbekistanie.

[i[7¥ Tak duza liczba skladnikéw ak-
tywnych sugeruje, ze mumio moze
pochwalic¢ sie licznymi wlasciwo$ciami
prozdrowotnymi. Czy mam racje?
[MAEETEE Tak, shilajit jest ceniony

za swoje wszechstronne dziatanie. Po-
maga w poprawie ogdlnej wytrzymalosci
organizmu i zwieksza odpornosé, co jest
szczegOlnie istotne w zimie. Ponadto,
shilajit wedtug tradycji ludowych wspie-
ra procesy oczyszczania organizmu

z toksyn, w tym metali ciezkich. Czegsto
tez nazywany jest ,,pogromca stabosci”,
ze wzgledu na jego dzialanie wzmacnia-
jace i odmtadzajace organizm. W kra-
jach azjatyckich jest wykorzystywany

w leczeniu wielu dolegliwosci, od pro-
bleméw z uktadem krazenia po dolegli-
wosci zwigzane z ukladem nerwowym.
Z kolei syberyjscy uzdrowiciele uzy-
waja go do wsparcia zdrowia ukladu
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pokarmowego, pomagajac w utrzyma-
niu réwnowagi mikroflory jelitowej.

(i[¢E Styszatam, ze substancja ta uwa-
zana jest za neuromodelujaca, gdyz jej
przyjmowanie zwieksza dzialanie ak-
tywnosci waznych neuroprzekaznikéw
w o$rodkowym ukladzie nerwowym.
[N EETEA Podnosi poziom dopaminy,
norepinefryny i acetylocholiny. Ma tez
potencjat do poprawy funkcji kognityw-
nych oraz wspomagania koncentracji

i pamieci (wlasciwo$ci nootropowe).

[[{E Czy wplywa tez na urode?
Owszem, moze przy-
czyniaé sie do poprawy stanu skéry

i wlos6w, dzieki swoim wtasciwo-
$ciom odzywczym i regenerujacym.
Dodajmy tez, kwas humusowy obecny
w shilajicie dziala przeciwzapalnie

i przeciwbakteryjnie, zatem lago-

dzi tez r6zne stany zapalne skéry.

[[7E Prosze powiedzieé, czym
rézni si¢ mumio w proszku
od tego w postaci zywicy?
Shilajit w proszku zwykle
pozyskuje sig przez przemystows eks-
trakcje préchnicy glebowej, co rézni sig
od metody wydobywania go w formie
zywicy z gorskich rozpadlin. Choé
shilajit w proszku moze korzystnie
wplynaé na zdrowie, nie jest tozsa-
my z tradycyjnym, zywicznym.
Ponadto mumio w formie zywicy,
moze by¢ wzbogacone o adaptogeny,
takie jak ashwagandha, lions mane,
cordyceps czy tongkat ali. Wtedy
jego dotychczasowy wlasciwosci
zostaja poszerzone o dziatanie ada-
ptogenu, co w efekcie daje ogromny
potencjal. Taki shilajit jest ogromnie
popularny na Zachodzie, natomiast
w naszym kraju dopiero zaczyna
cieszy¢ sie uwaga konsumentéw.

[i[7E Czy kazdy adaptogen po-
laczony z mumio dziala tak
samo, czy tez sa réznice?
Wszystko zalezy od tego,
jakim adaptogenem zostal wzboga-
cony shilajit. I tak shilajit w polacze-
niu z ashwagandhg (znang réwniez
jako zen-szen indyjski) moze poméc
we wzmocnieniu odpornosci i re-
dukcji stresu. Moze tez wspomagac
rownowage hormonalng i zdrowie
reprodukcyjne oraz zwiekszaé
energie i wytrzymatos¢ fizyczna.
Shilajit + tongkat ali poteguja
swoje dzialania w zakresie poprawy
libido i zdrowia seksualnego. Dodat-
kowo ta kombinacja moze zwiekszaé
energie i wytrzymatosé fizyczna.
Cordyceps — popularny grzyb
wsrdéd sportowc6éw — w polaczeniu
z shilajitem, zwieksza wydolno$¢
fizyczna, wspiera uktad oddechowy,
oraz korzystnie wplywa na zdrowie
serca i ukladu krazenia. Shilajit
i znany ze swojego wplywu na funk-
cje poznawcze oraz zdrowie ukla-
du nerwowego Lions Mane moga
dodatkowo poprawi¢ koncentracje
i pamie¢. Maja réwniez zdolnosé
do wspierania regeneracji komérek
nerwowych. Kazda z tych unikal-
nych kombinacji fgczy w sobie moc
shilajitu z dodatkowymi wtasciwo-
$ciami zdrowotnymi wybranych
adaptogendw, oferujac szereg korzy-
$ci dla zdrowia i samopoczucia.

[[7E Dziekuje za rozmowe.
W przysztym miesigcu znowu

odwiedzimy Sopocka Manufakture
aby porozmawiac¢ z Marthg Coello Morales

na temat prozdrowotnych korzysci
Z uzywania prawdziwego kakao zwanego
tez kakao ceremonialnym.
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Odwiedz nasz sklep po szeroki wybdr shilajitu/mumio, chagi,
100% prawdziwego kakao ceremonialnego oraz innych daréw natury.

Wykorzystaj ten kod, aby zaoszczedzié 10% na swoim zaméwieniu: |

€9 facebook com/SopockaManufaktura Adres sklepu internetowego

instagram.com/zdroweolejesopot www.sopockamanufaktura.com



https://www.sopockamanufaktura.pl/
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Ciato w ogniu

Przewlekty stan zapalny moze poczyni¢ wielkie
spustoszenie w organizmie, o0 czym ostrzega
dr Leigh Erin Connealy. Oto jak mozna sttumic
ptomienie i poprawic¢ ogdlny stan zdrowia.

apalenie jest zdrowg i pra-

widtowa reakcjg uktadu

odpornosciowego na ura-

zy, patogeny i toksyny.
Na przyklad, podczas gojenia ran
odpowiedzZ zapalna powoduje szybki
naplyw do miejsca urazu bialych
krwinek, ktére pomagajgq naprawiac
i regenerowac tkanki, sprzyjajac
gojeniu. Ten rodzaj ostrego stanu
zapalnego, objawiajacego sie zaczer-
wienieniem, podwyzszong tempe-
raturg i obrzekiem tkanek i stawow,
ma charakter przejsciowy i odgrywa
zasadniczg role w procesie gojenia.

Podobnie, w przypadku przezie-
bienia, grypy lub innej choroby
takze uruchamiany jest uktad odpor-
noSciowy. Wysyla on te same biate
krwinki, by walczyly z wirusami
i niszczyly je, a p6zniej posprzata-
ty pole bitwy, przywracajac réw-
nowage i dobre samopoczucie.

Ale przewlekly stan zapalny
to juz zupelnie inna historia. Moze
on zrujnowaé organizm i dopro-
wadzi¢ do powaznych schorzen,
takich jak choroba wieficowa,
artretyzm, cukrzyca typu 2, rak,

a nawet choroba Alzheimera.

Gdy ta armia biatych krwinek
osigdzie w jednym miejscu na diu-
zej, uszkodzeniu moga ulec zdrowe
komérki, tkanki i narzady. Jezeli
stan zapalny zbyt dlugo nie be-
dzie leczony, moze nawet zmienié¢
DNA zdrowych wczeséniej komérek.

Jak mozna sie dowiedzie¢,

CZy W naszym organizmie ist-
nieje przewlekly stan zapalny?
I jak mozna mu zaradzi¢?
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Pomowmy o biatku CRP
Jednym z najtatwiejszych sposo-
béw ustalenia, czy mamy przewle-
kty stan zapalny, jest poproszenie
lekarza o sprawdzenie poziomu
biatka C-reaktywnego (CRP) za po-
moca prostego badania krwi.
Biatko CRP, produkowane w wa-
trobie, wytwarzane jest w duzych
ilosciach, ilekro¢ gdzie$ w orga-
nizmie pojawia sig stan zapalny,
a im wyzszy jest poziom bialka,
z tym wiekszym stanem zapal-
nym mamy do czynienia.
Ogoélnie, u zdrowych oséb
dorostych, za prawidtowy
uwaza sie poziom ponizej
0,3 mg/dl. Poziom lekko podwyz-
szony, 0,3-1,0 mg/dl, moze by¢
wynikiem takich stanéw jak cia-
za, cukrzyca, siedzacy tryb zycia,
przeziebienie, palenie papierosow,
choroba dziasel lub otytosc.
Poziom umiarkowanie
podwyzszony w zakresie
1,0-10,0 mg/dl, wskazuje na ukla-
dowy stan zapalny. Mozliwe
przyczyny to reumatoidalne
zapalenie staw6w, toczen, inne
choroby autoimmunologiczne,
nowotwory, zawal serca, zapalenie
trzustki lub zapalenie oskrzeli.
Poziom biatka CRP wynoszacy
3,0 mg/d]l uwazany jest za czyn-
nik wysokiego ryzyka w rozwoju
choroby wienicowej. Poziom wyz-
szy niz 10 mg/dl jest krytyczny
i moze by¢ wynikiem powaznych
urazow, ostrych infekcji bakteryj-
nych, infekcji wirusowych i innych
zagrazajacych zyciu schorzen.

Trujace owoce

Pozostawienie nieleczonego sta-
nu zapalnego moze mie¢ trwate
szkodliwe skutki dla wszystkich
aspektow naszego zdrowia. Poni-
zej omawiam kilka z najczestszych
schorzen zwiazanych z prze-
wleklym stanem zapalnym.

Rak
W mojej ksigzce pt. ,Rewolucja w le-
czeniu raka” (wydawnictwo Vivante,
2017) opisuje ponad 30 ré6znych
czynnikéw ryzyka, wywolujacych
te chorobe. 3 najwazniejsze ich kate-
gorie sprowadzi¢ mozna do infekcji
(patogendw), toksyn i czynnikéw
biologicznych. Kazdy z tych czyn-
nikéw moze zaburzy¢ réwnowage
organizmu, czyli homeostaze.

Jednym z mechanizméw tych
zaburzen jest wytwarzanie stresu
oksydacyjnego i w konsekwencji
— stanu zapalnego, co uszkadza
material genetyczny wewnatrz ko-
mérek (RNA i DNA). Stan zapalny
i stres oksydacyjny mogg uszkadzaé
tez mitochondria, czyli wytwarza-
jace energie piece komérkowe.

Gdy dzialanie mitochondriéw
zostaje uposledzone, nie moga
one juz wydajnie produkowaé
energii dla komoérek. Adaptuja sie
do znacznie mniej wydajnego trybu
produkcji energii, zwanego glikoli-
zg, w ktérym zZrédlem energii jest
cukier. Ta malo wydajna metoda
nie pozwala narzgdom i uktadom
organizmu funkcjonowaé popraw-
nie i moze prowadzi¢ do dalszych
uszkodzen DNA, mniejszej podazy
energii dla zdrowych komoérek,
a wreszcie — wiekszej ilosci pa-
liwa dla komérek rakowych.

Choroba wiencowa

Chociaz od dawna uwaza sie,

ze wysoki poziom cholesterolu
jest przyczyng niedokrwiennej
choroby serca i zawaléw, to now-
sze badania pokazuja, Ze wino-
wajca moze by¢ stan zapalny.

W przelomowym badaniu, opu-
blikowanym w New England Journal
of Medicine, naukowcy przetestowali
lek obnizajacy poziom lipidéw (ka-
nakinumab) na ok. 10 tys. pacjentéw,
ktérzy przebyli wczesniej zawat



OCZYMLEKARZE...
TEMAT NUMERU

Dt n

y4 e
zrujnowac organizm
i doprowadzic
do powaznych
schorzen, takich jak
choroba wiencowa,
artretyzm, cukrzyca
typ wet
cho era

Inne choroby
| powigzane
B ze stanem zapalnym

 zaburzenia zotgdkowo-jelitowe

(choroba zapalna jelit),

¢ problemy ptucne (astma),

¢ zaburzenia zdrowia psychicznego
(depresja),

* stluszczeniowa choroba watroby,

e otytosc.

&
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serca i mieli wysoki poziom biatka
CRP. Jak stwierdzili badacze, lek
silnie obnizal poziom CRP, prowa-
dzac do ,,znaczaco nizszej czesto-
$ci wystepowania nawracajacych
zdarzen sercowo-naczyniowych
niz placebo”, chociaz nie obnizat
poziomu cholesterolu u pacjentéw'.
Innymi stowy, obnizanie pozio-
mu CRP prowadzito do rzad-
szych ponownych zawatow
serca. Obniz sw6j poziom
CRP, a zmniejszysz ryzyko
zawatu i choroby wiencowej.

Artretyzm
Ze stanem zapalnym powigzano
kilka postaci artretyzmu, takich
jak reumatoidalne zapalenie
stawéw (RZS), tuszczycowe za-
palenie staw6éw i dna moczanowa.
Zdaniem reumatologa dr. Roberta
Shmerlinga: ,W czesto spotyka-
nym typie zapalnego artretyzmu,
jakim jest RZS, mozna wykry¢
r6znorodne komoérki odporno-
Sciowe w wysciblce i plynie
stawowym. Komérki te przy-
ciagaja inne komérki uktadu
immunologicznego i wspélnie
prowadza do pogrubienia
wysciélki stawu, tworzenia
nowych naczyn krwionoénych,
a wreszcie — uszkodzenia stawu?”.
W RZS zazwyczaj pojawia sie
sztywno$¢, obrzek i bl w re-
kach, nadgarstkach i stopach,
ale moze ono dotkna¢ takze
serce, pluca i oczy. Luszczyco-
we zapalenie stawéw, charak-
teryzujace sig tuskowatymi,
uwypuklonymi obszarami
zmian skérnych na kolanach, kost-
kach, nadgarskach i palcach, rozwija
sie u ok. 30% oséb z tuszczyca.
Dna moczanowa wystepuje
wtedy, gdy nadmiar kwasu mo-
czowego gromadzi sie, tworzac
krysztaly — czgsto w duzym palcu
stopy, ale czasem w rekach, nad-
garstkach lub kolanach. Krysztaty
wyzwalaja odpowiedz zapalna,
ktora jesli nie bedzie leczona, moze
przerodzi¢ sie w stan przewlekly.
Podjecie krokéw w celu zmniej-
szenia stanu zapalnego moze po-
prawi¢ zdrowie stawéw i zmniej-
szy¢ objawy artretyczne.
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6 krokow do szybkiego zmniejszenia
stanu zapalnego

Oto ,,$ciggawka” do walki ze stanem zapalnym,
ktorg mozesz zacza¢ wykorzystywac od zaraz:

Spozywaj duzo produktow przeciwzapalnych.
S3 to np. owoce i warzywa, przyprawy,
chude biatko i zielona herbata.

Wyeliminuj lub ogranicz

prozapalng zywnos¢.
Nalez3 do nich produkty
przetworzone, petne ttuszczéw trans

oraz smazone w glebokim ttuszczu.

Kontroluj poziom cukru we krwi.
Na poczatek najlepsze bedzie wyeliminowanie prostych

z dodatkiem cukru i syropu glukozowo-fruktozowego.

Nadaj priorytet éwiczeniom.
Trening jest skutecznym sposobem
zapobiegania i redukowania stanow

zapalnych. Staraj sie wykonywac

30-45 min ¢éwiczen aerobowych @

i10-25 min treningu oporowego
4-5 razy w kazdym tygodniu.

Schudnij.

Osoby majace nadmiar ttuszczu maja
wiecej stanéw zapalnych, zatem utrata
wagi pomoze zredukowac stan zapalny.

Opanuj stres.

Przewlekte napiecie psychiczne prowadzi

do wyzszego poziomu stanéw zapalnych.
Znalezienie sposob6w odprezenia

sie — takich jak medytacja, joga,
biofeedback itp. — moze
™ ogromnie pomoc

. W ograniczeniu
— reakcji zapalnej.
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Cukrzyca typu 2

Jak na ironig, stan zapalny moze zaré6wno przyczyniac

sig do rozwoju cukrzycy typu 2, jak i ulegaé¢ nasileniu

w wyniku tej choroby. Prowadzenie siedzacego trybu zy-

cia, niezdrowe odzywianie sig i nadmierna masa ciala

- szczegblnie wokét talii — to wszystko czynniki ryzyka

w cukrzycy typu 2. A nadmiar ttuszczu, wiszacy wokét

okolicy brzusznej, pelen jest prozapalnych zwigzkéw che-

micznych, zwanych cytokinami, ktére moga zmienia¢

efekty dziatania insuliny i powodowaé problemy z regula-

cja poziomu cukru we krwi, wlgcznie z cukrzycg typu 2.
Badacze wiedza juz od dawna, ze u 0séb z cukrzy-

ca typu 2 czeSciej wystepuja reakcje zapalne niz u ich

zdrowych réwiesnikéw. Gdy organizm staje sie mniej

wrazliwy na insuline, podnosi sig¢ poziom stanu zapal-

nego. Insulinoopornos¢ prowadzi w konicu do wyzszego

stezenia cukru we krwi i moze postgpowac az do pelno-

objawowej cukrzycy, jezeli nie wdrozy sig zmian stylu

zycia, suplementacji i innych terapii dla jej cofniecia.

Otepienie

Od kilkudziesigciu lat naukowcy badaja role, jaka odgry-
wa stan zapalny w mézgu w spadku zdolnoéci poznaw-
czych i chorobie Alzheimera. Cho¢ nie ma definitywnego
powiazania miedzy nimi, to jednak przewlekle zapalenie
moze prowadzi¢ do tworzenia sig blaszek beta-amyloidu,
ktére pojawiaja sie w mézgach pacjentéw cierpigcych

na alzheimera. Blaszki te najprawdopodobniej nasilaja
stan zapalny tkanki nerwowej i powiazane sg z podwyz-
szonym ryzykiem pogorszenia zdolnos$ci poznawczych.

Niedawne badanie, opublikowane w International Journal

of Molecular Sciences, potwierdzilo, ze przewlekle zapa-
lenie moze wywolywac otepienie. Naukowcy stwierdzili:
~regulowane ekologicznie czynniki ryzyka w chorobie
Alzheimera, takie jak otylos¢, urazowe uszkodzenia mo-
zgu i uktadowy stan zapalny, mogg powodowac otepienie
poprzez ciagly naped stanu zapalnego tkanki nerwowe;j”.

Co mamy w arsenale?

Teraz gdy wiemy juz, jak niebezpieczne jest wyste-
powanie w organizmie wszystkich nadmiernych sta-
néw zapalnych, przyjrzyjmy sig kilku naturalnym

i skutecznym sposobom tlumienia tego ognia.

Zmiany odzywiania

Oczyszczenie diety jest najlatwiejszym i najbardziej
oczywistym punktem wyj$ciowym. Zacznij od wy-
eliminowania dodatkéw cukréw, syropu glukozowo-
-fruktozowego, alkoholu i produktéw przetworzonych
(czyli niemal wszystkiego, co jest paczkowane).

Wedtlug Erica Rimma profesora epidemiologii i zywie-
nia z Harvard T.H. Chan School of Public Health: ,biata
maka prowadzi wprost do stanu prozapalnego”™. Biate
pieczywo, makarony, kasze i inne produkty wytwarzane
z rafinowanej maki sg zakazane. Inne produkty spozywecze,
o ktérych by¢ moze nie wiesz, ze sg wysokoprzetworzone,
to m.in. soki, mastlo, z6lty ser, przetworzone i peklowane
mieso, sosy do satatek i sosy pomidorowe w stoikach.
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« Monakolina K ze sfermento-
wanego czerwonego ryzu
oraz ekstrakt z lisci karczocha
pomagaja w utrzymaniu
prawidtowego stezenia
cholesterolu we krwi.

- Kwas foliowy oraz witaminy B, i B,, sprzyjaja utrzymaniu
prawidtowego metabolizmu homocysteiny.

- Ekstrakt z lisci karczocha i witamina B, pomagajg
w ochronie komdrek przed stresem oksydacyjnym.

- Ekstrakt z korzenia berberysu bogaty w berberyne
wspomaga funkcjonowanie uktadu trawiennego.*

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

Do nabycia: apteki i zielarnie w catym kraju lub sprzedaz wysytkowa
) tel. 3386186 71,33 86186 21
BONIMED Zywiec, ul. Stawowa 23, www.bonimed.pl
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Skoncentruj sig zamiast tego
na bogatych w przeciwutleniacze
owocach i warzywach, Zrédlach
chudego biatka, takich jak ryby
i dréb, orzechach, nasionach
i niewielkiej ilosci oliwy z oliwek.
Korzy$¢ moga tez przynieé¢ prze-
ciwzapalne przyprawy i ziola, takie
jak imbir, cynamon i kurkuma.
Wiekszosci naszych pacjentow
w Osrodku Nowej Medycyny zale-
camy, by stosowali zmodyfikowana
diete ketogeniczna (z minimalng
iloécia weglowodanéw, umiarko-
wang ilo$cig biatka i zdrowych
ttuszczéw oraz mnéstwem wa-
rzyw), ktora zawiera wiele z tych
produktéw przeciwzapalnych.

Suplementy przeciwzapalne
Kolejng opcjg naturalnego lecze-
nia sg suplementy. Oto 5 z tych,
ktére polecam najbardzie;j.

1. Witaminy na bazie zywnosci
Bardzo niewiele os6b spozywa
5-9 codziennych porcji bogatych
w przeciwutleniacze owocow

i warzyw, ktére niezbedne sg dla
optymalnego zdrowia i samopo-

Dr n. med. Leigh Erin Connealy jest kie-
rownikiem medycznym amerykanskich
os$rodkéw — Cancer Center for Healing
(Centrum Leczenia Raka) i Center for New
Medicine (Centrum Nowej Medycyny)

—w Irvine w Kalifornii. Dzieki jej multi-

dyscyplinarnym protokotom leczenia,

zespotowi specjalistow oraz holistycz-
nemu podejsciu do zdrowia i terapii staty
sie one najwiekszymi klinikami medycyny
integracyjnej/funkcjonalnej w Ameryce

Pétnocnej, odwiedzanymi przez ponad

70 tys. pacjentoéw z catego $wiata. Dr Con-

nealy jest autorka ksigzek pt. ,The Cancer

Revolution” (,Nowotworowa rewolucja”)

=@ oraz,Be Perfectly Healthy”

. (,Badz doskonale zdro-
wy”), a takze wzieta pre-
legentka, ktéra wystepuje
w licznych programach

. telewizyjnychiradio-
N wych, seminariach

i internetowych oraz

_podcastach. Uznaje
sie jg za jedna z naj-

lepszych specjalistéw

" w dziedzinie medy-

- cyny funkcjonalnej

iintegracyjnej w USA.
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czucia. Otwiera sig tu pole do dzia-
fania dla multiwitamin. Pomagaja
one wypelnia¢ luki zywieniowe,
utrzymywac zapasy sktadnikow
odzywczych i zapobiegaé choro-
bom - wlacznie z przewleklym
stanem zapalnym i jego skutkami.
Badania pokazuja, ze u oséb
z podwyzszonym poziomem
biatka CRP regularne stosowanie
multiwitaminy moze go znaczg-
co obnizy¢, co oznacza, ze tego
typu suplementy moga zwalczac
stan zapalny. Co wiecej, multi-
witaminy sg bezpieczne i nie-
drogie, a przy tym maja niewiele
niepozadanych skutkéw ubocz-
nych (jesli w ogoble je maja)°.
Sugerowane dawkowanie: Stosuj
wedtug wskazowek na etykiecie.

2. Kurkumina
Ten zwigzek otrzymywany z przy-
prawy, kurkumy, stosowany jest
od stuleci w medycynie ajur-
wedyjskiej. Ma silne dziatanie
przeciwutleniajace i przeciwza-
palne oraz jest — by¢ moze — jedna
z najpotezniejszych naturalnych
broni, jakimi dysponujemy w celu
hamowania stanéw zapalnych
i zwigzanych z nimi schorzen.
Niedawne badanie wykazalo,
ze kurkumina pomaga w tago-
dzeniu stresu oksydacyjnego
oraz stanéw zapalnych, zespolu
metabolicznego, artretyzmu, leku
i wysokiego poziomu choleste-
rolu we krwi. Moze by¢ réwniez
pomocna przy bolesnosci miesni
po treningu, pomagajac szybcie;j
wréci¢ do dobrego samopoczu-
cia i zwiekszajac sile migéni.
Niezaleznie od tego, czy jestes
zdrowy, czy tez masz przewlekle
problemy zdrowotne, kurkumina
zawsze przyniesie Ci korzys¢!
Dla zwigkszenia biodostep-
noéci kurkuminy suplementy
powinny zawiera¢ piperyng (po-
zyskiwang z czarnego pieprzu).
Innag silng opcja leczenia jest po-
dawanie kurkuminy dozylnie.
Porozmawiaj ze swym leka-
rzem integracyjnym o tej sku-
tecznej i bezpiecznej terapii.
Sugerowane dawkowanie:
500-2000 mg dziennie.

3. Kwasy omega-3
Suplementy z olejem rybnym za-
wierajg kwasy eikozapentaeno-
wy (EPA) i dokozaheksaenowy
(DHA). Te silnie dzialajace zwiazki
przynosza wiele korzysci calemu
organizmowi, od ukladu krazenia,
moézgu i oczu az po poprawe stanu
skory i zdrowia psychicznego®.
Badacze od dawna wigzg regularng
suplementacje oleju rybnego ze zmniej-
szeniem stan6w zapalnych, a niedaw-
ne badanie sugeruje, ze EPA i DHA
walcza z nim w odmienny sposéb.
Jak stwierdzono, DHA ma silniej-
sze dziatanie przeciwzapalne, ale
EPA skuteczniej réwnowazy biatka
pro- i przeciwzapalne w organizmie.
Tak czy inaczej, kwasy omega-3
sg doskonalym naturalnym sposobem
leczenia przewleklego zapalenia.
Sugerowane dawkowanie: ze wzgledu
na szerokie korzysci, jakie daje suple-
mentacja omega-3, kazdy powinien
przyjmowac 2000 mg EPA/DHA dzien-
nie, niezaleznie od stanu zdrowia.

4. Zielona herbata
Ten napar az kipi od dobroczynnie
dziatajacych zwigzkéw roslinnych
zwanych polifenolami. Najsil-
niejszym z nich jest pochodna
katechiny, galusan epigallokatechi-
ny (EGCG), potezny przeciwutleniacz,
znany jako doskonaly wymiatacz
wolnych rodnikéw. Badania suge-
rujg réwniez, ze EGCG obniza po-
ziom markeréw stanu zapalnego.
Niedawna metaanaliza pacjen-
téw z cukrzyca typu 2 wykazala,
ze picie zielonej herbaty znacza-
co obniza poziom biatka CRP".
Sugerowane dawkowanie: wy-
pijaj kilka filizanek zielonej her-
baty lub bierz 400 mg ekstraktu
z zielonej herbaty dziennie.
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5. Cynk

Wigkszosé¢ ludzi uwaza ten pierwiastek
za zasadnicza substancje wzmacnia-
jaca uklad odpornosciowy - i cal-
kiem stusznie. Jednak cynk jest takze
przeciwzapalnym silaczem. Bierze
udzial w procesie, ktéry moduluje
odpowiedz prozapalng. Pomaga réw-
niez zmniejszaé stres oksydacyjny

i regulowaé cytokiny prozapalne®.
Sugerowane dawkowanie:

bierz 12-150 mg dziennie.

Terapie modulujace

Oproécz zmian dietetycznych i celo-
wanych suplementéw zywnoscio-
wych, takze terapie nieinwazyjne
moga czyni¢ cuda w zmniejszaniu
uktadowych stanéw zapalnych.

Biofeedback

Jest ,procesem, w ktérym elektroniczne
monitorowanie funkcji ciata, odbywa-
jacych sie zazwyczaj automatycznie,
wykorzystywane jest do trenowania da-
nej osoby, tak aby zyskata wolicjonalng
kontrolg tej funkcji”. Jest to nieinwa-

ul. Czestochowska 25, 62-800 Kalisz,

62757 35 88/89 | sklep@kenay.com.pl
WWW.KENAY.COM.PL
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PONAD 300 SUPLEMENTOW DIETY W NASZYM SKLEPIE

zyjna terapia, stosowana w szerokim
spektrum probleméw zdrowotnych,

od nadci$nienia i migren po nietrzyma-
nie moczu i przewlekly b6l°. Szczeg6lnie
pomocna jest w tagodzeniu przewle-
klego stresu i leku, ktére sg waznymi
przyczynami stanéw zapalnych.

W Osrodku Nowej Medycyny re-
gularnie przepisujemy leczenie bio-
feedbackiem w postaci terapii EVOX,
ktéra wykorzystuje ,,przeformutowanie
percepcji” w celu zmniejszenia stresu
i leku. Gdy czltowiek méwi, energia
w jego glosie odpowiada temu, jaki
jest jego stosunek do konkretnych
tematéw. EVOX zapisuje te energie
glosu, rzutuje ja na wykres wskaznika
percepcji i wybiera najlepsze sygna-
tury czestotliwosci dla zredukowania
konkretnych stresoréw pacjenta.

Sygnatury te sg nastepnie przeka-
zywane do podkiadki pod dton, ktéra
przewodzi je do pacjenta, podczas gdy
ten stucha odprezajacej muzyki i koncen-
truje sig na okres§lonym temacie. Terapia
EVOX jest niezwyklym narzedziem,
ktére ,,tworzy nowa mape moézgu” i nie-

TEMAT NUMERU

bywale skutecznie zwalcza stres oraz
lek. Jest to tak silna terapia, ze zaleca-
my jg kazdemu nowemu pacjentowi.

Ruch
Trudno zliczy¢ korzysci zdrowot-
ne, plynace z aktywnosci fizycznej,
a wéréd nich znajduje sig row-
niez dziatanie przeciwzapalne.
Cwiczenia zmniejszajg iloéé thuszczu
w ciele i regulujg wage, podczas gdy oty-
tosé zwieksza ryzyko przewleklego stanu
zapalnego i wynikajacych z niego choréb.
Regularna gimnastyka chroni takze przed
schorzeniami zwigzanymi ze stanem
zapalnym, takimi jak choroba wieicowa,
cukrzyca, przewlekla obturacyjna choro-
ba ptuc (POChP), otepienie i depresja.
Jedno z badan wykazalo, ze zaledwie
20 min umiarkowanych ¢wiczen wystar-
czy, by zmniejszy¢ odpowiedz zapalng
organizmu'’. Dla optymalnego zdrowia
i samopoczucia nalezy dazy¢ do co naj-
mniej 30 min umiarkowanej aktywnosci
fizycznej w wiegkszoé¢ dni tygodnia,
niezaleznie od tego, czy ma sie problem
ze stanem zapalnym, czy tez nie.

REKLAMA

NATURA

INSPIRACJA DLA NASZYCH
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Katechiny
4 zielonej herbaty
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niezaleznie od wieku?

ak wynika z przelomowego
badania, od lat 90. ubieglego
wieku liczba diagnoz kil-
ku rodzajéw nowotworéw,
w tym piersi, watroby, odbytu,
przelyku, drég zétciowych, tar-
czycy, szpiku kostnego, trzustki
i szyi, wzrasta wér6d mtodszych
ludzi na catym $wiecie'.
Zdaniem naukowcéw wing
za ten stan rzeczy mozna by obar-
czy¢ kilka czynnikdw, takich jak
dieta, styl zycia, otylos¢ i mikro-
biom. W ciagu ostatnich kilku
dziesigcioleci wszystkie one ulegly
radykalnej zmianie. Przyjrzyjmy
sie blizej niektérym z potencjal-
nych przyczyn raka i mozliwym
metodom przeciwdziatania im.

PROBLEM: 0TYLOSC
| DIETA ZACHODNIA

0d 1975 r. globalna czesto$¢ wy-
stgpowania otylosci prawie sig
potroila, szczeg6lnie w krajach
rozwinietych. Wedlug Swiatowej
Organizacji Zdrowia poczawszy
od 2016 r. (najnowsze dostepne dane
statystyczne), 1,9 mld dorostych
ma nadwage z BMI na poziomie
25 i wiecej. Z kolei 650 mln z tych
0s6b uznano za otyle — z BMI na po-
ziomie 30 lub wyzszym?.
Siedzacy tryb zy-
o cia w polaczeniu
'z zachodnim sty-
lem zywienia,
zasobnym
w cukry, we-
glowodany
i przetworzone
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Przeciwnowotworowy
plan dziatania

Czestos¢ wystepowania raka gwattownie wzrasta wsrod mtodszych
ludzi. Co mozna zrobi¢, by chroni¢ sie przed rozwojem nowotworu

produkty spozywcze, ma zgubny
wplyw na obwéd pasa i ogélny

stan zdrowia. Nadwaga lub oty-
los¢ znaczaco zwiekszajg ryzyko
wystapienia zaburzen serca, udaru
mozgu, cukrzycy, choroby zwyrod-
nieniowej stawéw i pewnych rodza-
jow raka, w tym piersi, jelita grubego,
nerek, endometrium, jajnika, peche-
rzyka z6lciowego, prostaty i watroby.

ROZWIAZANIE: DIETA KETOGENICZNA

W Centrum Leczenia Raka — klinice
dr Leigh Erin Connealy — wiekszosci
pacjentéw zaleca sig zmodyfikowang
diete ketogeniczng zblizong do jadto-
spisu naszych przodkéw. Niskowe-
glowodanowy i wysokotluszczowy
program z umiarkowang = gus
ilo$cig biatka moze &
wspomagac¢ zwalczanie
raka i r6znych innych
choréb przewlektych.
To podejécie dietetyczne
jest skuteczne, poniewaz
komoérki rakowe potrze-
buja do przetrwania
glukozy (czyli cukru),
a wykluczenie tego
zrédta energii to inte-
gralna czes¢ batalii.

Na poczatek powin-
no sig wyeliminowac
z diety cukier, sztuczne
slodziki i przetworzone
produkty lub powaznie ograni-
czy¢ ich spozycie. Nalezy zasta-
pi¢ je chudymi organicznymi
zr6édtami biatka bez GMO (ryby,
kurczak, indyk, wolowina i jajka),
mnéstwem Swiezych owocow

i warzyw oraz zdrowymi tluszcza-
mi (awokado, orzechy i ziarna).
Warto odzywia¢ sie teczowo
—wlaczaé do diety r6znokolorowe
produkty — aby zapewni¢ sobie
mozliwie najwiecej sktadnikéw
odzywczych i fitozwigzkéw. Pamie-
tajmy: jesli co$ stworzyla Matka
Natura i jest to Swieze, naturalne
i nieprzetworzone, to prawdopo-
dobnie stanowi zdrowy wybor.

PROBLEM: SIEDZACY TRYB ZYCIA

Jedna z najbardziej alarmujacych
tendencji jest ogromny wzrost
liczby 0s6b prowadzacych
siedzacy tryb zycia. W ra-
mach najnowszego bada-
' nia naukowcy prowadzili
. w latach 1991-2014 préby
wysitkowe na biezni
z udzialem 122 tys. os6b.
& Glowny naukowiec i kar-
w7 diolog amerykanskiej

= % Kliniki Cleveland

dr Wael Jaber doszed?t

do zaskakujacego wniosku.

— Z1a kondycja fizyczna wyka-
zana na biezni lub w teécie wy-
sitlkowym stanowi dozywotnio
gorsze rokowanie niz nadci$nienie
tetnicze, cukrzyca czy czynne
palenie tytoniu — powiedziat.

Krétko méwiac, spedzanie w po-
zycji siedzacej dluzszych okreséow
i brak aktywnosci to by¢ moze
bardziej prawdopodobna przy-
czyna zgonu niz palenie tytoniu!
Dobra wydolnos¢ krazeniowo-od-

dechowa ma zwigzek z nizsza

$miertelnosciag, a im lepsza kon-

dycja, tym lepiej dla zdrowia®.
Brak aktywno$ci przyczynia

sig rowniez do $wiatowej otylosci

" iryzyka nowotworowego. Prowa-

dzenie zbyt siedzacego trybu
zycia, co obejmuje ogladanie
telewizji i przesiadywanie go-
dzinami w domu lub pracy,
zwieksza prawdopodobiefistwo
wystapienia raka endome-
trium, jelita grubego i ptuc®.

ROZWIAZANIE: WIECE) RUCHU!

Brzmi to banalnie, ale po dlugotrwa-
Iym braku aktywnosci wdrozenie
wiekszej ilosci ruchu do codzien-
nego zycia moze by¢ trudnym
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zadaniem. Kluczowe jest powolne

wlaczanie go do zwyklych czyn-

nos$ci. Mozna np. wyprébowac
ponizsze pomysly zaczerpnie-

te z bloga Harvard Health®:

— Podczas ogladania telewizji w cza-
sie reklam wstawaj i spaceruj
lub maszeruj w miejscu.

— Nastaw minutnik i co
2 godz. réb sobie 5-mi-
nutowy spacer.

— Podnos$ piety pod-
czas mycia zeb6w.

— Uzywaj butelek z woda lub
innych przedmiotéw jako
hantli i wykonuj 10-20 powt6-
rzen kilka razy dziennie.

- Kiedy rozmawiasz
przez telefon, space-
ruj, zamiast siedziec.

— Uzywaj ciezaru ciala i réb pomp-
ki na stojgco, opierajac sie o blat
fazienkowy lub kuchenny.

— Zawsze parkuj w najdal-
szym rogu parkingu, tak
by méc wiecej chodzié.

- Recznie myj naczynia, aby wie-
cej rusza¢ dlonimi i palcami.

— Zacznij pracowaé w ogrodzie i wy-
konywacé proste prace domowe.

W miare poprawy kondycji wpro-
wadzaj codziennie 30 min umiar-
kowanej aktywnosci. Pozytywnie
wplynie to na wszystkie aspek-
ty zdrowia i dobrostanu.

PROBLEM: ZABURZENIA MIKROBIOMU

Zaburzenia flory bakteryjnej, czyli
pomocnych i potencjalnie szkodli-
wych drobnoustrojéw (wiruséw,
grzybéw i bakterii) zyjacych w i na
ciele — powigzano z szerokim zakre-
sem probleméw zdrowotnych. Na-
lezg do nich te ewidentne, takie jak
dolegliwosci zoladkowo-jelitowe,
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jak i mniej znane, np. alergie,
cukrzyca, choroby autoim-
munologiczne, przybieranie
na wadze, zaburzenia
poznawcze i oslabienie
ukladu odpornosciowego.
Nier6wnowage w obrebie
mikrobiomu powigzano
réwniez z rakiem. Zabu-
rzenia, w tym jelitowe,
zakl6cajg homeostaze
(réwnowage) w organizmie.
Prowadzi to do stanéw
zapalnych i uszkodzen
komérek, ktore wplywajg
zaré6wno na DNA w ich
wnetrzu, jak i RNA, przez
wolne rodniki. RNA to ro-
dzaj czasteczki, ktérg or-
ganizm wykorzystuje do syntezy
biatek. Wspomniane uszkodzenia
obnizajg wydajnos¢ komérkowych
fabryk energii — mitochondriéw.
Kiedy ulegaja one uszkodzeniu
lub przestaja prawidlowo funkcjo-
nowac, komoérki potrzebujg alterna-
tywnego rodzaju ,paliwa”: cukru.
Ow cykl spalania glukozy w celu
pozyskania energii, zwany glikoliza,
szkodzi wszystkim ukladom organi-
zmu. Jest szkodliwy dla zdrowych
komoérek, a odzywia te zlosliwe.

ROZWIAZANIE: DBALOSC 0 JELITA

Oto kilka prostych metod

na wzmocnienie korzystnych bak-

terii jelitowych i pozbawienie

pozywki tych szkodliwych®:

— Spozywaj mnéstwo warzyw,
szczeg6lnie bogatych w blon-
nik, takich jak brokuty, szpi-
nak, por i karczochy.

— Wyklucz z diety cukier i przetwo-
rzone pokarmy, zamiast ktérych
wybieraj jako naturalne stodycze
ciemng czekolade lub niskogli-
kemiczne owoce jagodowe.

— Zazywaj wysokiej jako$ci pro-
biotyczny suplement diety.

— W miare mozliwo$ci unikaj stoso-
wania antybiotykéw i wybieraj
mieso z produkcji bez
antybiotykéw i hormo-
néw. W przypadku
koniecznosci za-
zycia tego rodzaju
leku nalezy zrow- : .
nowazy¢ to przez eS|
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Detoksykacja
W saunie

Jedna ze skutecznych metod usu-
wania potencjalnie szkodliwych
zanieczyszczen z organizmu,
w tym chemikaliéw z plastiku,
pestycydéw i metali ciezkich, jest
regularne poddawanie sie terapii
z wykorzystaniem sauny na pod-
czerwien. Skora to najwiekszy organ
ciala, a ,wypocenie jej” to dosko-
nate narzedzie detoksykacyjne.

Terapia z wykorzystaniem sauny
na podczerwien pobudza réwniez
krazenie, natlenia tkanki i nasila
dystrybucje sktadnikéw odzywczych
do komoérek. Ponadto stanowi sku-
teczng metode redukgiji stresu.

- 0d kilku lat korzystam z sauny
na podczerwien niemal codziennie
i wiekszo$ci ludzi sugeruje to samo.
Przed zastosowaniem jakiejkol-
wiek nowej terapii nalezy tylko
skonsultowac sie z lekarzem w celu
potwierdzenia braku przeciwwska-
zan — mowi dr Leigh Erin Connealy.

przyjecie probiotyku o innej
porze dnia, tak by wspoméc
uzupelnienie zdrowej flory jeli-
towej, ktéra ulegta zniszczeniu.
— Wiacz do diety produkty pro-
biotyczne. Dobre przyktady to:
jabtka, por, cebula, czosnek,
szparagi, orzechy, ziarna, so-
czewica i ciecierzyca. Spozywaj
produkty fermentowane, aby
odzywia¢ korzystne bakterie
jelitowe. Dobre wybory to: jo-
gurt (bez cukru), kombucza,
kimchi, kefir i kiszone ogérki.

68 0CZYMLEKARZE... | LUTY 2024

— Duzo $pij. Zaburzenia wzor-
c6w snu i jego niedobor sieja
spustoszenie w mikrobiomie
jelitowym. Daz do absolutnego
minimum 7 godz. kazdej nocy.

- Cwicz. Ludzie aktywni fizycznie
majg zdrowsza i bardziej zr6zni-
cowang flore jelitowsa, postaraj sig

wiec w wiekszosci dni

tygodnia ruszac sie
przynajmniej 30 min.

» PROBLEM: STRES

Stanowczo
uwazam, ze prze-
wlekly stres jest

jedna z najbardziej
toksycznych przyczyn raka. Dotyczy
to zwlaszcza mtodszych oséb. Stres
zwigzany z relacjami, praca, ciezkimi
doswiadczeniami kilku ostatnich
okolopandemicznych lat — to sporo.

ROZWIAZANIE: SAMOOPIEKA

Uzywaj wszelkich dostepnych ak-
tywnoéci i zabiegéw z zakresu sa-
moopieki i uspokajania sig w celu
redukgji zyciowych stresoréw. Po-
zytywnie wplynie to na wszystkie
aspekty dobrostanu. Wiecej przeczy-
tasz o tym w nastepnym wydaniu.

PROBLEM: POLA
ELEKTROMAGNETYCZNE

Technologia utatwia ludzkie zycie
na kilka sposob6w. Jednak ogot
zanieczyszczen pochodzacych
z promieniowania
elektromagnetycz-
nego o réznej
czestotliwosci,
ktérym ludzie
sg nieustannie
bombardowani
-z linii energe-
tycznych, Wi-Fi,
urzadzen, kom-
- puteréw,

! smartfon6w i inteligentnych
% .| licznikéw - jest szkodliwy dla

# . zdrowia. Wedlug zmartego

, naukowca i chirurga dr. Ro-
berta O. Beckera, znanego jako
»ojciec elektromedycyny”,
- oraz wielu innych ekspertéw
. | w tej dziedzinie — elektro-
41 smog to obecnie najwieksze
zagrozenie dla ludzko$ci.

ROZWIAZANIE: REDUKCJA EKSPOZYCJI

Oto proste metody minimalizacji eks-
pozycji na promieniowanie elektro-
magnetyczne o réznej czestotliwosci:
— Przelaczaj smartfon na tryb
samolotowy i odktadaj go,
gdy nie jest uzywany.

— Zamiast przykladac telefon do glo-
wy korzystaj z trybu
glosnomoéwiacego.

— Gdy uzywasz
laptopéw,
odlaczaj
je od pradu
i korzystaj
z baterii.

— Zamiast ko-
rzysta¢ z Wi-Fi,
w miare mozli-
wosci podlaczaj urza-
dzenia do internetu przewodowo.

— W nocy wylgczaj wszystkie
urzadzania elektryczne w sy-
pialni. Jesli to mozliwe, wy-

Tacz korki w catym domu.

— Praktykuj uziemianie — regularnie
chodz na bosaka na zewnatrz lub
postaraj sie korzystaé¢ z uziemia-
jacych mat lub przescieradet.

— Rozwaz zakup urzadzen, kté-
re czeSciowo blokuja i obni-

Zajg poziom promieniowania
elektromagnetycznego o roz-
nej czestotliwosci w domu.

PROBLEM: ZANIECZYSZCZENIA
SRODOWISKA
Zyjemy w brudnym éwiecie prze-
pelnionym chemikaliami i toksyna-
mi, zaréwno tymi przemystowymi,
jak 1 wystepujacymi naturalnie.
Niektére z najczestszych i najbar-
dziej problematycznych to metale
ciezkie, pestycydy i chemikalia za-
warte w plastiku, takie jak ftalany
i bisfenol A (BPA), spoéréd ktérych
wszystkie powigzano z rakiem.
Metale cigzkie — rte¢, oléw, alumi-
nium i kadm - to znane kancerogeny,
a wiele pestycyd6w to kanceroge-




Brudna
dwunastka 2023

Wedtug najnowszych danych
Environmental Working Group
ponizsze owoce i warzywa sg naj-
bardziej skazone pestycydami:
1. Truskawki
2. Szpinak
3. Jarmuz, kapusta

pastewna i sitowata

4. Brzoskwinie

5. Gruszki

6. Nektarynki

7. Jabtka

8. Winogrona

9. Paprykatagodnaiostra

10. Czeresnie
11. Boréwki amerykanskie
12. Fasolka szparagowa

ny ,znane lub prawdopodobne™.
Ftalany i BPA to ksenoestrogeny,
co oznacza, ze oddziatujg na or-
ganizm podobnie jak estrogeny.
Poniewaz potencjalnie moga
powodowaé zaburzenia hormo-
nalne, powigzano je z rakiem.

ROZWIAZANIE: REDUKCJA EKSPOZYCJI
| DETOKSYKACJA
Szukaj po- W\
zbawionych ich artykuléw
gospodarstwa domowego
i higieny osobistej. Je-
§li masz zawierajgce rtec¢
amalgamatowe wypelnienia
dentystyczne, usun je u ho-
listycznego stomatologa. Jesli
badania krwi wykazujg wysoki
poziom metali ciezkich, rozwaz te-
rapie chelatujaca pod nadzorem wy-
kwalifikowanego specjalisty w dzie-
dzinie medycyny integracyjne;j.
Hoduj wlasne produkty
rolne bez pestycydéw lub mozliwie
najczesciej kupuj zywnos¢ organicz-
ng. Kazdego roku grupy Environmen-
tal Working Group i Pesticide Action
Network publikuja liste konwencjo-
nalnie uprawianych owocéw i wa-
rzyw najbardziej zanieczyszczonych
pestycydami w Wielkiej Brytanii
i USA (patrz ramka pt. ,Brudna dwu-
nastka 2023”). W miare mozliwosci
wybieraj ich organiczne alternatywy.

oG ETLEN[ERAERTE W miare moz-

liwosci nie uzywaj plastiku, zwtlasz-

cza do przechowywania Zywnosci, oraz
wybieraj naturalne kosmetyki i produk-
ty do higieny osobistej. W celu usu-
niecia chemikaliéw z plastiku i innych
zanieczyszczen z organizmu rozwaz
terapie w saunie na podczerwien (patrz
ramka pt. ,Detoksykacja w saunie”).

Badania, badania
— Istotng role w profilaktyce raka
odgrywajg réwniez wlasciwie ba-
dania. Jestem zaskoczona, gdy
zglaszajg sie do mnie pacjenci
po 40.150. r.z. i twierdzg, ze konwen-
cjonalni lekarze nie zlecili im testow
krwi czy badan przesiewowych w kie-
runku nowotworéw i innych choréb
przewleklych. Jedna z kluczowych za-
sad w mojej klinice brzmi: ,,Nie mozesz
naprawic czego$, o czym nie wiesz”
— mo6wi dr Leigh Erin Connealy.
Rak to skutek uboczny wie-
lu zaburzen funkcjonowania
organizmu, a badania labora-
toryjne mogg czesto zdiagnozo-
wacé problemy, zanim stang sie
katastrofalne. Poza profilaktyka
wczesne wykrywanie to najsku-
teczniejsza metoda na zduszenie
nowotworu i wielu innych zabu-
rzen zdrowotnych w zarodku.

Podwyzszony poziom kortyzolu
wskazuje np. na nadmierny stres,
wysokie stezenie biatka C-reaktywne-
go ma zwigzek ze stanem zapalnym,

a w przypadku infekcji biate krwinki
sg we krwi bardziej liczne. Te pro-
blematyczne markery pozostang nie-
zauwazone, je$li pacjent nie podda
sie testom laboratoryjnym i wcze-
snym badaniom przesiewowym.

W przypadku pacjentéw z rakiem
wykonujemy w klinice bardziej
szczegblowe badania z wykorzysta-
niem testéw firmy Research Genetic
Cancer Centre. Dzieki nim mozna
wykry¢ obecnosé i liczbe krazacych

TEMAT NUMERU

komoérek nowotworowych oraz nowo-
tworowych komérek macierzystych.
Krazace komdrki nowotworowe
sq niepokojace, poniewaz oddzielajg sie
od pierwotnego guza i kraza po ukla-
dzie krwiono$nym w poszukiwaniu
nowego miejsca do ,,zycia”. Znajduja-
ce sie w obrebie guza nowotworowe
komérki macierzyste majg zdolnosé
do samoodnowy i ponownego wzrostu
nawet po zastosowaniu konwencjonal-
nych kuracji, takich jak chemioterapia.
Standardowe terapie onkologiczne
nie zawsze sg stuprocentowo sku-
teczne, poniewaz samodzielnie nie
sg w stanie wyeliminowa¢ krazacych
komérek nowotworowych oraz no-
wotworowych komérek macierzy-
stych. Te niekontrolowane komorki
odpowiadajg za 95% wszystkich
przerzutéw i zgonéw nowotwo-
rowych, muszg by¢ wiec z orga-
nizmu usunigte wraz z guzem.

Opcje leczenia szyte na miare
— W przypadku pacjentéw z rakiem
niezbedne jest zindywidualizowane
podejscie. W Centrum Leczenia Raka
nie stosujemy tych samych szablo-
nowych metod u kazdego chorego
- wyjaénia dr Leigh Erin Connealy.
— Personalizujemy kazdy plan lecze-
nia na podstawie kilku czynnikéw,
co obejmuje indywidualizacje badan
krwi. Tworzenie szytych na miarg
protokoléw w oparciu o okreslone
warto$ci laboratoryjne stwierdzo-
ne u danego pacjenta pozwala nam
na zapewnianie kazdemu najlepszych
mozliwosci przezwycigzenia choroby.
Jedynym celem konwencjonalnych
terapii onkologicznych jest usmierce-
nie komérek nowotworowych. Jednak
w $wiecie onkologii integracyjnej
mamy za zadanie nie tylko znalezie-
nie i zabicie zloéliwych komorek,
lecz takze odzyskanie tych zdrowych,
wzmocnienie uktadu odpornosciowe-
go oraz dobrostan catego organizmu.
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Odzywigj ciato,
a nieraka

Dr Leigh Erin Connealy proponuje szereg suplementdw
wspomagajgcych odzywianie, wspierajgcych uktad
odpornosciowy i zwalczajgcych okreslone rodzaje nowotworéw

azdy lekarz medycyny
integracyjnej wie, ze suple-
menty diety warte sa swej
wagi w zlocie, a zaprzeze-
nie uzdrawiajgcego potencjatu tych
witamin, sktfadnikéw mineralnych,
zi6t i substancji odzywczych dziata
jak silny lek. W przypadku raka — czy
tez wiekszosci innych probleméw
zdrowotnych - nie istnieje zadna
magiczna pigutka ani pojedynczy su-
plement, ktéry bylby w stanie catko-
wicie wyeliminowaé chorobg. Mamy
jednak kilku walczacych z rakiem
mocarzy, ktérych warto tu wymienic.

Zanim rozpoczniesz jakikolwiek
nowy schemat leczenia, radze
nawigza¢ wspélprace z lekarzem
medycyny integracyjnej, by mie¢
pewno$c, ze otrzymasz dokladnie
te suplementy, ktérych potrzebujesz
do stoczenia walki o swe zdrowie.

A teraz zajmijmy sie bardziej
doglebnie tym, dlaczego powi-
niene$ pomysle¢ o wlgczeniu
przeciwrakowych suplemen-
téw diety do planu leczenia.

Przechytrz raka
Nowotwor jest podstepng cho-
roba, dlatego tez, chcac uzyskac
najwieksze szanse powodzenia,
nalezy atakowac go pod wielo-
ma katami. Tu wlasnie wchodzg
do gry suplementy diety. Stuza
one 4 podstawowym celom:
1) detoksykacji organizmu,
2) dostarczeniu podstawowych
sktadnikéw odzywczych,
3) zré6wnowazeniu i wzmocnie-
niu funkcjonowania ukla-
du odpornosciowego,
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4) skierowaniu ataku na kra-
zace komorki rakowe i/lub
komérki macierzyste.

Bezwzgledne zalecenie
moéwi, ze powinno sie nie
tylko stosowaé celowane

suplementy przeciwra- / )

kowe, ale takze zmienia¢ :
je i przyjmowac rotacyj- i /
nie w zaleznosci od ro-
dzaju raka, z jakim \
mamy do czynienia.
Badania krwi zlecone
przez lekarza moga
pomdc ustalié, jakie su-
plementy moga by¢ przy-
datne dla eliminowania konkret-
nych typéw krazacych komérek
nowotworowych (CTC) i krazacych
komoérek macierzystych (CSC).
Chemio- i radioterapia nie sg w sta-
nie zabi¢ owych komoérek, niezwykle
wazne jest wiec to, by ich nie igno-
rowaé, gdyz odpowiadajg za 95%.
Porozmawiaj z lekarzem o testach
RGCC, opracowanych przez Rese-
arch Genetic Cancer Center (O$rodek
Genetycznych Badan Onkologicz-
nych, rgcc-group.com) w celu anali-
zowania komoérek CTC i CSC. Wyniki
tych testéw dadzg lekarzowi cenne
informacje, dzieki ktérym bedzie
mogl przepisac najlepiej nacelowany
cykl leczenia przeciwrakowego.
Popro$ lekarza takze o zbadanie
poziomu sktadnikéw odzywczych.
Uzyskanie przegladu wszelkich
niedoboréw zywieniowych pomoze
mu sporzadzi¢ wlasciwy protokét
podstawowego zywienia, dosto-
sowany do Twych konkretnych
potrzeb i wyzwan zdrowotnych.

Zelazna Trojka
— podstawowe
przeciwrakowe suplementy

Ponizsze zasadnicze skladniki od-
zywcze przepisujemy kazdemu
z naszych pacjentéw i powinny
one stanowi¢ podstawe kazdego
programu przeciwrakowego. Po-
dobnie jak jedzenie tososia i szpi-
naku, te suplementy powinny by¢
stalym elementem Twojego sche-
matu leczenia, niezaleznie od tego,
jaka Sciezke terapii wybierzesz.
Jezeli wybierzesz chemio- i radio-
terapie, to odbija sie one na stanie
organizmu i bedziesz
mnusial podreperowac
swoj status Zywieniowy,
by moglo nastapi¢ gojenie.

1) Witamina C
Jest gigantem
o dziataniu odpor-
noSciowym i prze-
ciwrakowym. Linus
| Pauling, niezyjacy juz
biochemik i dwukrot-
ny laureat Nagrody
Nobla, byt jednym
z pierwszych naukow-
c6w, ktérzy zasugerowali,
ze wysokie dawki tej wita-
miny mogg by¢ zabdjcze dla
komorek nowotworowych.
Bez zaglebiania sie w szczegdly
techniczne mozna stwierdzi¢, ze wi-
tamina C podawana dozylnie w wy-

5

Nieco o RDA

Jak zauwazysz, wiekszos¢ dawek
suplementéw przepisanych przez
lekarza medycyny integracyjnej wy-
kracza ponad zatosnie niskie war-
tosci zalecanego dziennego spo-
zycia (RDA). Dzieje sie tak dlatego,
ze ilosci RDA oznaczajg minimum
niezbedne, by zapobiec chorobom.
Wezmy, na przyktad, witami-
ne C. RDA wynosi 60 mg z gérng
granicq 2 g. Te skromne 60 mg
to ilo$¢, jakq musisz spozywac
codziennie, by zapobiec szkor-
butowi, a nie ilo$¢, jakiej potrze-
buje organizm, by funkcjonowac
w szczytowej formie. Pamietaj
o tym, gdy zobaczysz sugero-
wane dawki terapeutyczne.
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| Najlepsze zrodia

omega-3

Niezbedne kwasy ttuszczo-
we, a szczeg6lnie omega-3,
i s wazng czescig kazdego
programu przeciwrakowe-
go. Gdy btony komérkowe
sg zdrowe i mocne, nasze
komorki moga lepiej wchtia-
nia¢ sktadniki odzywcze
i wydala¢ odpady. Kwasy
omega-3 ze zrédet zyw-
nosciowych odgrywaja
zasadnicza role w utrzy-
maniu dobrego stanu tych
bton, pomagajac je natlenic
i zwiekszajac ich stabilnosc.
Komodrki dobrze funkcjo-
nujace sg bardziej otwarte
na przyjmowanie wiekszych
ilosci tlenu, co pomaga za-
chowac zdrowie komérek
prawidtowych i pozby¢
sie komdrek uszkodzo-
nych lub nowotworowych.
| odwrotnie, niski poziom
omega-3 moze prowadzic¢
do niskiego poziomu tlenu
w komérkach, zwiekszajac
w ten sposaéb ryzyko raka.
|  Zamiast jednak stosowac
| suplementacje, nalezy dazy¢
do przyjmowania niezbed-
nych kwaséw ttuszczowych
ze zrédet zywnosciowych.
Skoncentruj sie na spozywa-
niu wiekszych ilosci fasoli,
oliwy z oliwek, awokado,
sardynek, makreli, tososia,
$ledzia, ostryg, anchois, ka-
wioru i orzechéw wioskich.
(Unikaj olejow z nasion.)
Jezeli wybierzesz jednak
suplement z omega-3, zZwrd¢
uwage, by byt on uzyskiwany
z kwasu alfa-linolenowego.

sokich dawkach wytwarza we wne-
trzu komorek rakowych nadtlenek
wodoru, powodujac ich samoznisz-
czenie. Kwas askorbinowy przyjmo-
wana doustnie ma silne wlasnosci
zwiekszajace odpornos¢ i jest dosko-
nalym skladnikiem odzywczym dla
cel6w zapobiegania i leczenia raka'.
Pomysl o wyprébowaniu liposo-
malnej formy tego sktadnika. Ten
bardziej biodostepny (lepiej wchta-
niany) rodzaj witaminy C zamkniety
jest w fosfolipidach otrzymywa-
nych z lecytyny slonecznikowej,
dzieki czemu organizmowi tatwiej
jest go wykorzystywac. Jest ona
nieco drozsza niz inne formy kwa-
su askorbinowego, ale niewielka
ilo§¢ wystarcza na dtugo. Unikaj
natomiast produktéw z witami-
ng C, ktére wytwarzane sg z gene-
tycznie modyfikowanej kukurydzy.
Przecietna dzienna ilos¢, jaka za-
lecam pacjentom chorym na raka,
to 8 g. Dla zapobiegania i ogdl-
nego dobrego samopoczucia pow-
inno wystarczy¢ 4 g dziennie.

2) Witamina D3

Jej najbardziej biodostepna forma
—moze z duzym prawdopodobien-
stwem by¢ jednym z najsilniejszych
naturalnych przeciwra-
kowych sktadnikow
odzywczych.
Witamina D,
wplywajaca pozy-
tywnie na 200 ge-
néw organizmu,
jest dobrze znana
ze swych wlasnosci
wzmacniajacych
funkcjonowanie
uktadu odporno-
Sciowego i zmniej-
szajgcych stany
zapalne’. Wykazano
réwniez, ze hamuje
ona wzrost i cykl
replikacji komérek
nowotworowych,
zmniejsza wzrost
nowych naczyn krwio-
noénych w guzie, a by¢ moze takze
wyzwala apoptoze, czyli samo-
zniszczenie komérek rakowych®.
Niezaleznie od statusu zdrowot-
nego, niemal kazdy moze odnie$¢
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Prawidtowa réwnowaga kwasowo-zasadowa

korzysci z suplementowania witaminy D3. Chociaz wigk-

sz0$¢ 0s6b zadowala sie przyjmowaniem jej niskich da- Kwasowo$¢ lub zasadowo$é kazdej substancji moz-

wek bez uprzedniego sprawdzenia jej poziomu, to jednak na mierzy¢ przy uzyciu skali pH. Skala ta ma zakres

proste badanie krwi zlecone przez lekarza pozwoli Ci do- 1-14, gdzie 1 oznacza odczyn najbardziej kwasowy,

wiedzie¢ sie dokladnie, ile stonecznej witaminy musisz 7 to odczyn obojetny, a 14 to odczyn najsilniej al-

przyjmowac, by jej status osiagnal poziom terapeutyczny. kaliczny. W przypadku krwi idealny jest odczyn

Z mojego doswiadczenia wynika, ze wiekszos¢ pacjentow pH na poziomie 7,43, czyli lekko alkaliczny.

wymaga dziennej dawki 5000-15 000 j.m., by podnies¢ poziom Jezeli organizm ma odczyn zbyt kwasowy, moze pojawié

witaminy D3 we krwi do optymalnego zakresu 50-70 mg/ml. sie caty szereg probleméw zdrowotnych. W takim stanie
100 bilionéw komérek, tworzacych nasze cialo, nie moze

3) Trzustkowe enzymy proteolityczne skutecznie sig¢ komunikowa¢ i z biegiem czasu wysoce kwa-

sowe Srodowisko przyspiesza starzenie oraz powoduje

problemy we wszystkich uktadach organizmu. Nad-
mierna kwasowo$¢ wytwarza réwniez go$cinne $rodo-
wisko dla komérek nowotworowych, ktére doskonale

czuja sie w otoczeniu o niskiej zawartosci tlenu®.

Na szczescie, osiggniecie optymalnego, zalkalizo-
wanego stanu organizmu jest dos¢ proste. Jednym
ze sposob6w jest spozywanie sody oczyszczonej
wymieszanej z woda. Soda oczyszczona, czyli

wodoroweglan sodu, pomaga neutralizowaé kwasy,
jak réwniez moze tagodzi¢ zgage i niestrawnosé.

Najlepiej skonsultowac sie z lekarzem, by usta-

li¢, jaka dawka bedzie dla Ciebie odpowiednia lub tez

Wiekszo$¢ z nas nie wytwarza dostatecz-
nej iloéci enzyméw trzustkowych. Bez
wzgledu na to, czy obnizona produk-
cja jest wynikiem stresu, toksyn,
zlej diety czy innych czynnikéw,
suplementacja tych enzyméw moze |
przynies¢ korzysé kazdemu. :
Prosta analiza krwi lub katu moze |
poinformowac lekarza, czy organizm
wytwarza wystarczajgco duzo tych en-
zymoéw. Zréwnowazenie ich poziomu jest
istotne, poniewaz pomagajq one trzustce
rozkladac i trawi¢ pozywienie, chronigc jg tez

przed przeciazeniem zbyt duza iloscig biatka. jaki suplement moze Ci pomdc. I koniecznie wybieraj
Oprécz tego, enzymy trzustkowe najprawdopodob- taka sode oczyszczona, ktdéra nie zawiera aluminium.
niej pozbawiajg komérki nowotworowe fibryny, czyli . ..
zewnetrznej oslony, chronigcej je przed ukltadem od- SUDIementy wspomagajqce trawienie
pornoéciowym. Rozpuszczenie tej zewnetrznej warstwy U pacjentéw chorych na raka trawienie moze stanowié
ulatwia uktadowi odpornosciowemu odnajdywanie problem, dlatego tez czesto zaleca sig im przyjmowanie
i niszczenie tych wedrujacych, ztosliwych komérek®. r6znych suplementéw poprawiajacych funkcjonowanie
Uzyteczno$¢ enzymoéw trzustkowych w leczeniu raka ukladu trawiennego. Pomocne moga by¢ kwas solny, enzy-
dostrzegt po raz pierwszy na poczatku XX w. szkocki my trawienne (odmienne od enzymoéw trzustkowych), pro-
embriolog John Beard. Jego teoria i badania dotyczace biotyki oraz produkty Zywnoéciowe zawierajgce probiotyki.
terapii enzymatycznej zostaly opublikowane w mono- Kwas solny i enzymy trawienne pomagajg organi-
grafii zatytutowanej ,,The Enzyme Treatment of Can- zmowi rozklada¢ i trawié pozywienie, podczas gdy
cer” (,Enzymatyczne leczenie raka”). Dr Beard byt probiotyki — w postaci suplementéw i zywnosci — za-
$wiadkiem wyleczenia wielu tysiecy pacjentéw w za- siedlajg jelito grube i cienkie dobroczynnymi bakte-
awansowanym stadium raka za pomoca tej metody. riami. Wielu osobom brakuje w jelitach takich wlagnie
Nie wszystkie preparaty z enzymami trzustkowymi »dobrych bakterii”, co moze by¢ przyczyna probleméw,
sa sobie réwne. Zwr6¢ uwage, by wybra¢ produkt o sze- gdyz znaczna cze$¢ naszego uktadu odpornosciowe-
rokim spektrum, zawierajacy kilka go uzalezniona jest od zdrowej flory jelitowe;j.

enzymow, takich jak pankre-
atyna, bromelaina, papaina,
lipaza, amylaza, trypsyna

i alfa-chymotrypsyna.

Stosuj wedtug zalecen.

— W dzisiejszym $wiecie zdrowiu jelit moga
"\ zagrazac réznorodne czynniki, od toksyn sro-
dowiskowych i naduzywania antybiotykéw
po nadmiar stresu i zle odzywianie. Aby po-
prawi¢ trawienie i ogélny stan jelit, mozesz
stosowac te suplementy oraz potozy¢ nacisk
na wlaczenie do diety wigkszej iloSci pro-
duktéw fermentowanych lub prebiotycz-
nych. Doskonate opcje to m.in. kefir,
kiszona kapusta, kombucha i kimchi.

Oméwilismy
zatem 3 suple-
menty, ktére za-
lecam wszystkim
swoim pacjentom,
zaréwno z diagnoza raka, jak
i bez niej. Teraz przyjrzyj-
my sig innym, ktére mogg
mie¢ korzystne dziatanie.

Suplementy przeciwrakowe
dla konkretnych pacjentéw
Wymienione wyzej suplementy moga by¢
pomocne zaréwno wtedy, gdy chcesz za-
pobiegac rakowi, jak i wtedy, gdy chcesz mie¢
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wigksze szanse w walce z nim. Spéjrzmy
teraz na niektére substancje dobiera-
ne konkretnie dla danego pacjenta.
Takze i w tym przypadku onkolog inte-
gracyjny moze zleci¢ testy bioenergetycz-
ne lub RGCC. Analizujac rezultaty tych
i innych badan laboratoryjnych, bedzie
mogl ustali¢ idealny schemat leczenia,
ktéry podniesie odpornos¢ oraz zostanie
nacelowany na konkretny rodzaj raka
poprzez spersonalizowanie indywidu-
alnego protokotu leczenia i wiaczenie
do niego tych suplementéw, ktére w da-
nym przypadku zadziataja najlepiej.

[T Wolne rodniki — niestabilne
czasteczki — powoduja oksydacyjne
uszkodzenia komorek, a takie

same uszkodzenia

ffl

’Pﬂdi/ pola nd/

NATURA

INSPIRACJA DLA NASZYCH
SUPLEMENTOW

ul. Czestochowska 25, 62-800 Kdalisz,
62 757 35 88/89 | sklep@kenay.com.pl

oksydacyjne wywotuja tez raka.
Na szczescie, suplement CoQ10
jest jednym z najpotezniej-
szych znanych ludzkosci
przeciwutleniaczy migdzy-
komérkowych i §wietnie
sie spisuje, wymiatajac
nadmiar wolnych rodnikéw
oraz chronigc komoérki.
Uwaza sie tez,
ze CoQ10 zwieksza aktywnosé
makrofagéw, czyli komérek
odpornosciowych organi-
zmu, ktére rozktadajg odpady
komérkowe, drobnoustroje, obce
substancje i komérki nowotworowe
w procesie znanym jako fagocytoza®.
Oprocz tego CoQ10 sprzyja produkeji
innego typu komoérek odpornoscio-
wych, zwanych granulocytami.
Sugerowana dawka wynosi
300-400 mg dziennie.

Innym silnym przeciwu-
tleniaczem jest suplement o nazwie

kwercetyna. By¢ moze najbardziej znana
jest ona ze swej zdolnos$ci modulowa-

= TEMAT NUMERU

nia sygnatu genowego
% NF-kappaB, co pomaga
y | organizmowi radzi¢ so-
bie ze stresem i stanami
/ zapalnymi, ale kwerce-
" tyna uruchamia takze
samozniszczenie komoérek
nowotworowych, hamuje
wzrost guzoéw i obniza opor-
no$¢ na chemioterapie. Bada-
nia pokazuja, ze kwercetyna
wywiera wplyw na kilka rodza-
jow raka, m.in. na raka przetyku, jeli-
ta grubego, watroby, jajnikéw, trzustki
i prostaty. Kwercetyna moze tez pomagac
w chelatacji, czyli ,,wychodzeniu” z orga-
nizmu metali ciezkich, ktére nie zagniez-
dzily sie jeszcze glteboko w tkankach’.
Preparaty z kwercetyng réznia sie
miedzy sobg, wiec stosuj je zgodnie
z zaleceniami lekarza lub wedtug
wskazowek na opakowaniu.

>

Wydzielana w sposéb natural-
ny noca przez gruczol szyszynki jest sil-
nym przeciwutleniaczem, ktéry nie tylko
pomaga nam lepiej sypiac, ale jest tez
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skutecznym czyn-
nikiem przeciwra-
kowym. Analiza
10 badan,
opublikowana
w Journal of Pi-
neal Research,
wykazala, ze mela-
tonina obniza ryzyko
wielu rodzajéw raka nawet o 34%!
Jak napisali autorzy: ,,Znaczna
redukcja ryzyka $mierci, mata ilo¢
doniesien o niepozagdanych skutkach,
a takze niski koszt zwigzany z taka
interwencja sugeruja wielki poten-
cjal melatoniny w leczeniu raka™®.
Dla poprawy snu i zapobiegania rakowi
powinno wystarczy¢ 1-3 mg co wieczor.
W leczeniu raka dawka moze waha¢
sie od 10 do 20 mg lub wiecej,
w zaleznosci od potrzeb pacjenta.

Pozyskiwana z by-
licy (Artemisia), wchodzi w reak-

cje z zelazem wewnatrz komérek
nowotworowych, wyzwalajagcym
produkcje wolnych rodnikéw. Pro-
ces ten niszczy btone komérkowa
i pozbawia zlosliwe komérki moz-
liwosci funkcjonowania. Przyjmo-
wanie suplementu z artemizyning
pomaga réwniez natleni¢ organizm,
co takze wspomaga walke z rakiem.
Badania sugeruja, ze artemizynina
moze by¢ skuteczna przeciwko kilku
r6znym rodzajom raka. Co wiecej,
ten suplement moze by¢ skutecz-
ny przeciwko rakom z historig
opornosci wobec chemioterapii’.
Cho¢ artemizynina ma niewiele
przeciwwskazan i skutkéw ubocz-
nych, to jednak w przypadku historii
choréb watroby nalezy skonsultowac
sie z lekarzem przed uzyciem tego
suplementu, gdyz odnotowano pew-
ne problemy z watroba, szczegélnie
przy stosowaniu wyzszych dawek.
Stosuj wedtug zalecen lekarza.

[T Mocne i ostre w smaku wa-

rzywo jest nie tylko pyszne, ale, jak
sie okazuje, dziata takze skutecznie
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jako suplement leczniczy. b e\

o -3-karbinol (I3C). Ma on
Liczne badania pokazuja, a7 '1 . niezwykle istotne
ze regularne spozy- :

,  znaczenie, poniewaz

wanie czo- : - ' blokuje niektére skut-
snku moze X \c_;? I~ P ki dziatania zwigzkéw

obnizy¢ ryzyko
kilku rodza-
jow raka, od raka
zoladka i jelita grubego
po raka przetyku, trzustki i piersi.
Poza swymi wlasno$ciami prze-
ciwrakowymi czosnek wzmacnia
takze uklad odpornosciowy i zwiek-
sza produkcje komérek NK (natural-
nych zab6jcéw), stanowiagcych jedna
z gléwnych linii obrony organizmu
przed rakiem. Czosnek pomaga
takze w detoksykacji watroby i sty-
muluje produkcje zasadniczego
przeciwutleniacza — glutationu.
Oproécz dodawania jego du-
zych ilosci do potraw mozesz tez
czerpac korzysci z przyjmowania
czosnku w postaci suplementéw,
jesli badania wykaza, ze Twdj
konkretny rodzaj raka moze do-
brze na niego zareagowac.
Stosuj wedtug instrukcji. Czosnek moze
obnizac ci$nienie krwi, wiec moze by¢
niewskazany u niektérych oséb.

G A G M ENITE L E1Y Obfituje

w silne przeciwrakowe zwigzki che-
miczne zwane polifeno-
lami. Szczegblnie :
dobroczynny

w leczeniu raka
jest jeden z nich,
znany jako EGCG. *
Zwiazek ten wy-
miata szkodliwe
wolne rodniki, ma sil-
ne dzialanie przeciwza-
palne, moze wywoltywaé
$mier¢ zlosliwych komérek,
a takze powstrzymywac rozwaj
naczyn krwiono$nych w gu-
zie (czyli angiogeneze). Niektérzy
badacze sa nawet przekonani,

ze EGCG jest silniejszym przeci-
wutleniaczem niz witaminy C i E.
Ekstrakt z zielonej herbaty mozesz kupic¢
bez recepty. Stosuj wedtug instrukcji.

L CRE R €T | Warzywa krzyzZzowe,

takie jak kalafior, brokut, jarmuz,
brukselka i kapusta, wprost kipia
od zwigzku znanego jako indolo-

wywierajacych ksenoestro-
genny wplyw na organizm,
a przez to zwiekszajacych ryzyko
pewnych rodzajow raka, szcze-
go6lnie rakéw ukladu rozrodcze-
go, takich jak rak prostaty, piersi
oraz trzonu i szyjki macicy.

We wspoélpracy z lekarzem wy-
konaj testy hormonalne i sprawdz,
czy nadmiar estrogenéw i kse-
noestrogendéw nie obarcza Cig
wigkszym ryzykiem wystgpienia
raka lub nie odgrywa roli w Twej
trwajacej juz chorobie. Jezeli do-
wiesz sie, ze masz za duzo ,,zlego
estrogenu”, zwieksz spozycie wy-
mienionych wyzej warzyw i rozwaz
przyjmowanie suplementu z I3C.
Suplementy z I3C mozna znalez¢
w sklepach ze zdrowa Zywnoscia.
Stosuj wedtug instrukcji.

=

[{TTTENE Ten bioaktywny sklad-
nik pozyskiwany z popularnej
" przyprawy, kurkumy, jest kolejnym
silnym przeciwutleniaczem o wie-
lu wlasnosciach przeciwrakowych.
Moze ona powstrzymywac poczat-
kowe procesy w organizmie, mogace
prowadzi¢ do rozwoju raka. Moze
takze zakl6ca¢ mechanizmy umoz-
liwiajace wzrost guza, rozwé6j nowo-
tworowych komérek macierzystych
i produkcje zwigzkéw prozapalnych,
ktére wyzwalajg rozw6j nowotworu.
Co wiecej, kurkumina zwieksza
skuteczno$é pewnych typow che-




Dr. Jacob’s dla odpornosci

Weganskie kwasy Omega-3 DHA i EPA

Nienasycone kwasy tluszczowe DHA (kwas dokozaheksaenowy) i EPA (kwas
eikozapentaenowy) to niezbedne sktadniki budulcowe wszystkich komorek or-
ganizmu. Nalezy dostarczac je z pozywieniem. W suplementach diety Dr. Jaco-
b's s3 one pozyskane z mikroalg Schizochytrium sp. Dzieki temu s3 one wolne

od zanieczyszczen resztkami ryb czy metalami ciezkimi.

DHA-EPA - kapsutka zawiera az 250mg kwasow DHA i EPA w proporcji 2:1.
DHA-EPA + Witamina E - oliwa z kwasami Omega-3 i tokoferolami (witamina E).

DHA przyczynia sie m.in. do utrzymania prawidlowego funkcjonowania mézgu
i prawidtowego widzenia. EPA i DHA przyczyniaja sie do prawidlowego funk-

cjonowania serca.

Dla kobiet w cigzy i karmiacych piersia spozywanie kwasow DHA
i EPA jest wazne dla rozwoju uktadu nerwowego dziecka (funkcje
psychoruchowe i intelektualne), w celu prawidtowego rozwoju
i funkcjonowania narzadu wzroku u dziecka.

Wiecej informacji - zeskanuj kod lub na DrJacobs.pl. _ud

B12 Liposomalna Forte
Wegariska B12 w kompleksie fosfoli-
pidowym dla $wietnej bioprzyswajal-
nosci. Proszek podjezykowy wchiania
sie juz w ustach! Dla odpornoéci, pra-
cy uktadu nerwowego, energii i two-
rzenia krwinek czerwonych.

ReiChi Zen

W porcji produktu jest az 3 525 mg
adaptogendéw grzybowych z: rei-
shi, kordycepsu, chagi i sopléwki.
Ekstrakty z grzybow stanowig az
72% produktu. Z dodatkiem guara-
ny i magnezu.

20 razy wieksza biodostepnoéé
kwercetyny dzieki potaczeniu z bro-
melaing, papaing i fosfolipidami.
Enzymy te dziataja przeciwzapalnie
i przeciwalergicznie oraz uspraw-
niaja gojenie ran.
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Najczystszy koenzym Q10 (z Japo-
nii). Az 100 porcji po 50 mg Q10.
Jego dzialanie wspomaga rybo-
flawina, tauryna i L-karnityna. Dla
prawidlowch podziatéw komdrek,
energii, nerwow, wzroku,
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Magnez Potas Wap Cytryniany
Magnez, potas, wapn i cynk w for-
mie naturalnych cytrynianéw dla
glebokiego odkwaszania, pracy
uktadu nerwowego, funkcji miesni,
trawienia, zdrowia kosci i zebow.
Wazne: nie zmienia pH zofadkai jelit.
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Witamina stonnca D3/ Forte
Az 640 porcji po 20 g (800 j.m.) D3
lub Forte po 50 pg (2000 j.m.). Latwe
porcjowanie dla catej rodziny. Teraz
tez wersja Baby dla niemowlat (nie
powoduje kolki). Dla odpornosci,
zdrowych kosci i zebdw, miesni.

Wiedza w sfuzbie zdrowiu

Najwyzszej jakosci suplementy diety Dr. Jacob’s sq tworzone z najlep-
szych sktadnikéw naturalnych przez doktoréw nauk medycznych.

Sklep.Drlacobs.pl
Produkty Dr. Jacob’s s3 odpowiednie dla wegetarian, wigkszos¢ takze dla wegan.

eprasa.pl f0195fa272
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Liposomalna
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Witamina C Liposomalna

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

|

AloeVera

Zel ze $wiezych lisci aloesu, paste-
ryzowany na zimno. Z upraw ekolo-
gicznych w Andaluzji. Z witaming C
z aceroli. Wspomaga skére i ukifad
odpornosciowy. Bez konserwan-
tow. Do picia i aplikowania na skore.


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

TEMAT NUMERU

mioterapii, a takze, jak stwierdzono,
jest réwnie skuteczna, jak niektére
leki farmaceutyczne w leczeniu
raka jamy ustnej, przelyku, watroby,
piersi, jelita grubego i prostaty.
Dozylna (IV) terapia kurkumi-
ng dziala jeszcze silniej niz kur-
kumina w suplementach.
Sugerowana dawka doustna
kurkuminy wynosi 500 mg 3 razy
dziennie, a czasem wiecej. Jezeli
masz alergie na rosliny z rodziny
imbirowatych lub na zétty barwnik
spozywczy, skonsultuj sie z lekarzem,
zanim sprdobujesz tej terapii.

To mieszanka
4 gtéwnych ziél: korzenia topianu,
wewnetrznej kory wigzu czerwo-
nego, szczawiu polnego i korze-
nia tarczownicy tarczowate;j.
Jej nazwa pochodzi od na-
zwiska kanadyjskiej piele-
gniarki, Rene Caisse, ktéra
z powodzeniem stosowata
ja obok zastrzykow w le-
czeniu tysiecy pacjentéw
chorych na raka. Suple-
ment ten wykazuje szeroki
zakres wlasnosci cytotoksycz-
nych, a korzysci z jego stosowania
obejmujg m.in. lepsze funkcjonowa-
nie uktadu odpornos$ciowego, wyzszy
poziom energii, zwiekszony apetyt,
lagodzenie bélu i zmniejszenie sta-
néw zapalnych. Pomaga on takze
uwolnié¢ narzady od nadmiaru §luzu.
Chociaz w wielu sklepach mozna
naby¢ kapsulki, herbatki i inne for-
my Essiac, to jednak nie wszystkie
preparaty sg sobie rowne. Produkty
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wysokiej jako$ci mozna znalez¢

na stronie essiacproducts.com.
Firma ta stosuje w swych suplemen-
tach wytgcznie oryginalny przepis,
opracowany przez Rene Caisse.
Stosuj wedtug instrukcji

na opakowaniach produktow. Uwaga:
Herbatka Essiac jest niewskazana

w kilku schorzeniach, wiec przed jej
uzyciem skonsultuj sie z lekarzem.

W Azji uzywane
sa w celach medycznych od ty-
sigcleci, a w ostatnich dekadach
ich popularno$¢ ugruntowatla sie
na calym $wiecie. Dzieki swym
wlasno$ciom przeciwnowotworo-
wym i wzmacniajacym odporno$é
staja sie wiodacym skladnikiem
wielu schematéw leczenia raka.

Do najszerzej stosowanych nalezg
shiitake, maitake, Ganoderma, reishi
i Cordyceps, ale moglabym zapetnié
wiele stron wyliczaniem r6znych
gatunkéw grzyboéw i korzysci ptyna-
cych z ich uzycia. Grzyby lecznicze
sg doskonalym dodatkiem do kaz-
dego protokolu przeciwrakowego
lub schematu zapobiegania rakowi.

Przy takiej réznorodnosci od-
mian i marek na rynku musisz
skonsultowac sie z lekarzem,
by ustali¢, ktére produkty przy-
niosg Ci najwiecej korzysci.

Stosuj wedtug instrukcji
na etykiecie produktu.

Jeszcze wiecej suplementéw
przeciwrakowych

Badania naukowe wciaz odkrywaja
coraz to nowe substancje naturalne,
ktére moga by¢ skuteczne w leczeniu
nowotworéw i zapobieganiu im. Po-
rozmawiaj z lekarzem takze i o tych:
— aloes zwyczajny,

— amigdalina,

— jemiota,

— likopen,

— modyfikowana pektyna cytrusowa,
naltrekson w niskich dawkach,
- poly-mva,

resweratrol,

salicinium,

salvestrol,

— thymex,

— tokotrienole i witamina E,

— vascustatin,

— vilcacora (koci pazur).

Podsumowujac
Obecnie dostepna jest szeroka gama
skutecznych, popartych badaniami,
suplementéw przeciwrakowych.
Znalezienie najlepszych z nich
w celu leczenia konkretnego ro-
dzaju raka wymaga wykonania te-
stéw, najlepiej przeprowadzonych
przez integracyjnego onkologa.
Porozmawiaj z lekarzem o testach
RGCC, innych badaniach labora-
toryjnych oraz testach bioenerge-
tycznych, ktére pomoga opracowac
idealny, spersonalizowany protoké6t
Twojego leczenia. Takie zindywi-
dualizowane podejscie zapewni
Ci najwieksze szanse zwycigstwa
w walce z rakiem, a takze poprawe
ogoblnego zdrowia i samopoczucia.
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- Zzczepienie
przeciw covid
zrujnowato moje zycie

-

Nagradzana autorka dniu 3 marca Nigdy wczesniej nie do§wiad-

2021 r. o godzi- czylam czego$ podobnego.

i prZEdSiebiOI'CZYI‘Ii nie 12:20 podano W ubraniu polozylam sig
Caroline Pover UCierpia*a mi jedng dawke do t6zka i wlaczylam koc elek-

e szczepionki przeciw covid-19 tryczny na pelng moc. Nadal

w Wyniku ZatrwaianCEJ firmy AstraZeneca. Nawet sig trzestam, a do tego pojawi-

ee . nie poczulam, jak wbijano ly sie zaburzenia poznawcze.
reakcjl na Szczeplonke mi igle. 9 godzin péZniej Moéj chlopak wezwal karetke,

AstraZeneca. Oto jak zaczetam dygotad. Trzesto sig a ratownicy uznali poziom funk-
H LIy . cale moje cialo. A na dodatek cji zyciowych za niebezpieczny,
stara si¢ przezyC w swej : ji zyciowy pieczny.

bylo mi straszliwie zimno. wiec zabrali mnie do szpita-

nowej normaIrIOéCi. Gtoéno szczekatam zebami. la, stabilizujac po drodze.
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ZDROWY STYL ZYCIA

Wykonano mi liczne skany i badania krwi, ale zadne z nich
w najmniejszym nawet stopniu nie podpowiedzialy, co sig
ze mng dzieje. Nastgpnego dnia wypisano mnie ze szpitala
z diagnozg ,ciezkiej reakcji na szczepionke przeciw covid-19”.
W kolejnych dniach spatam calymi godzinami i mia-
tam zywe, niepokojace sny, niepodobne do niczego,
co zdarzalo mi sie wczesniej lub p6zniej. Trudno bylo
mi oddychac i ciagle czutam sie wyczerpana. Pojawi-
ta sie rozlegla, klujaca wysypka od sromu az do plecéw,
a p6zniej niespodziewanie zaczelam miesigczkowac.
Potem rozpoczely sie migreny — codzienne migreny, ktérym
towarzyszylo dretwienie jednej strony twarzy, jezyka, reki lub
nogi, a takze catkowita utrata poczucia

W kornicu nawiazalam kontakty z innymi osobami z catego
$wiata, ktére réwniez zmagaly sie z niepozadanymi reakcjami
na szczepionki przeciwko covid-19, i to nie tylko firmy Astra-
Zeneca. Skontaktowatam sig nawet z ludzmi, ktérzy doznali
niepozadanych reakcji po wzieciu udzialu w badaniach pro-
duktu. Nikogo w zaden sposéb nie leczono i bardzo niewiele
z tych os6b osiagnelto jakakolwiek poprawe swego stanu.

Na powr6t do zdrowia zamierzalam poswieci¢ 3 miesigce
— mocno wierzytam w potege zywnosci jako leku i w na-
turalng zdolno$¢ organizmu do samoleczenia. Zaklada-
fam, Ze po 3 miesigcach powréce do normalnego Zycia.

Jednak dzis, gdy to pisze, minelo juz ponad 2 lata, a ja

wciaz ,,nie wrécitam do nor-

tego, kim jestem i kto jest obok mnie.
Czasami miatam halucynacje. Czu-
tam sig, jak gdybym doznata udaru.

3 przetomowe terapie

malno$ci”. Mam teraz swo-
ja nowa normalnos¢.
Musiatam pos$wieci¢ najpierw

Dokladnie po tygodniu od szczepie-
nia do§wiadczylam przeszywajacego
bélu glowy, ktéry doprowadzil mnie
do tez. Leki przeciwb6lowe nie poma-
galy zupelnie. Kolejna jazda karetkqg
zaowocowata takg samg diagnoza:
,ciezka reakcja na szczepionke prze-
ciw covid-19”. Niemal 2 lata péZniej
dowiedzialam sie, ze w rzeczywisto-
$ci zdiagnozowano u mnie udar. Nikt
mi wtedy o tym nie powiedzial.

Wtasnie miala ukazaé sie moja piata
ksigzka i oczekiwala mnie seria 20 spo-
tkan autorskich. Pisatam kolejng ksigz-
ke, prowadzitam odnoszaca sukcesy
wytwornie kiszonek, uczylam sie ja-
ponskiego, codziennie uprawiatam joge
i regularnie biegatam lub wedrowatam.

Wiodtam pracowite, satysfakcjo-
nujace zycie i nagle przestatam funk-
cjonowac. Odwotatam wszystko.

W kolejnych tygodniach wystapit
u mnie szereg dziwnych objawéw fi-
zycznych i psychicznych. Kazdy dzien
byl inny. Nieustannie odczuwalam
bél. Wszystko doprowadzalo mnie
do wyczerpania — nie mogtam nawet
dtuzej z nikim rozmawiaé¢. Musiatam
odpoczywaé w 16zku po $énie, prysz-
nicu, zejsciu po schodach, przejéciu
z jednego pokoju do drugiego. Nie

Ponizej przedstawiam 3 zabiegi, ktére uwazam za kroki
milowe w moim powrocie do zdrowia. Wraz z terapiami
holistycznymi, takimi jak akupunktura, reiki i kinezjo-
logia, oraz z leczniczg dietg, stanowig one kluczowe
sktadniki mojego osobistego protokotu leczenia.
Terapeutyczna flebotomia. Zabieg ten, znany réow-
niez jako upuszczanie krwi, polega na odprowadzeniu
krwi z organizmu w celu leczenia problemu medycz-
nego. Gdy odkrytam, Ze czuje sie lepiej po wykonaniu
kilku testéw krwi, zatrudnitam prywatnego fleboto-
miste, by co kilka miesiecy upuszczat mi p6t litra krwi,
a rezultaty tych zabiegdw zadziwity mnie. Mialam wra-
Zenie, Ze moje naczynia zostaty wyczyszczone i nagle
wszystko znéw zaczynato dziatac tak, jak powinno.

Po pewnym czasie przesztam na tradycyjne chin-
skie upuszczanie krwi, ktére polega na przebiciu okre-
$lonego punktu na tylnej stronie jednej lub obu nég
albo tez naktuciu punktéw na topatkach, a nastepnie
przyltozeniu zasysajacych baniek w celu odciggnie-
cia krwi (,,banki ciete”). Robie to co 2 tygodnie.

Miedz. Odkrytam, Ze mam niedobdr tego pierwiast-
ka i powinnam bra¢ wysokiej jakosci biodostepny
suplement miedzi, a takze przyjmowac pozywienie
o wysokiej zawartosci Cu. Gdy zaprzestaje stosowania
diety lub suplementacji, méj stan zaczyna sie pogarszac.
Produkty bogate w miedz to m.in. watroba, nerki, ostry-
gi, krewetki, ser kozi, spirulina, jarmuz, buraki i granaty.
Sen o godz. 14. Czasem zasypiam mocno,
a czasem tylko drzemie. Czasem przez
30 minut, a czasem przez godzine. Wstaje catko-
wicie odswiezona i ponownie zdolna do funkcjo-
nowania. Moim drzemkom o godz. 14 przypisu-
je odzyskanie zdrowia w niewiarygodnych wrecz
70%. Nadal sypiam tez 9-10 godzin kazdej nocy.
Zaadaptowano ze strony carolinepover.com

5 miesigcy w pelnym wymiarze
czasu na intensywne wysitki
uzdrawiajace, nim zaczetam
dostrzegac¢ jakie$ przebtyski
mojego dawnego zycia. Przelo-
mem bylo dla mnie przypad-
kowe odkrycie terapeutycznej
flebotomii (patrz ramka obok).
Pozwolila mi ona odczuwac
od czasu do czasu krétkie chwi-
le radosci i dawata odrobing
energii, dzieki ktdrej czasem
mogltam wyjs¢ na spacer.
Podczas nastepnych 17 mie-
siecy kontynuowalam regularne
zabiegi terapeutycznej fleboto-
mii, za kazdym razem starajac
sie maksymalnie wykorzystaé
przemijajacg chwile zycia, jaka
dawala mi ta terapia — wykonu-
jac niezliczone testy, zglebiajac
tajniki wszelkiego rodzaju me-
tod leczenia i wydajac tysiace
funtéw na préby odzyskania
dobrego samopoczucia.
Staratam sie dzieli¢
wszystkim, czego sig
dowiadywatam, zacze-
tam wiec wyglaszaé
wyktady i udzielaé
wywiad6éw na temat

mialam pojecia, co sie ze mng dzieje. Nie znatam nikogo,
komu by sig przydarzyto co$ takiego. I nikt mi nie pomagal.
Opracowalam wlasny plan odzyskania zdrowia, bazujacy
na dobrym odzywianiu i $nie. Otrzymalam wsparcie od do-
radcy, lekarza medycyny funkcjonalnej i akupunkturzysty,
i wszyscy oni mieli swéj udzial w ratowaniu mojego zycia.
Lekarka rodzinna sekundowata moim staraniom o powr6t
do zdrowia — nie mogla w niczym pomdc, ale byta mita i wsp61-
czujaca. Namawiala mnie, zebym wystapila o zwolnienie
lekarskie, i zawsze znajdowata czas, by ze mng porozma-
wiaé. Wiem, Ze pod tym wzgledem miatam duzo szczescia.
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zycia widzianego przez pryzmat uszkodzen poszcze-
piennych. A potem, nagle i niespodziewanie, wylado-
waltam w szpitalu z zapaleniem wyrostka robaczkowego.
Niechetnie zgodzilam sie na operacje, ktéra zakonczyla
sie sepsa. M6j stan zdrowia cofnat sie o wiele miesie-
cy. Czulam sie tak, jak podczas pierwszych tygodni
po szczepieniu. Bytam kompletnie zdruzgotana.
Poswiecitam kilka miesigcy, by umozliwi¢ organizmowi
powrét do réwnowagi po dotkliwych przezyciach szpital-
nych, nim wreszcie dosztam do punktu, w ktérym bytam tuz
przed tym zdarzeniem, a wtedy nieoczekiwanie odkrytam



kolejny przelomowy czynnik: miedz. Z dnia
na dzien odzyskatam wiecej wtasnego zycia.

Kilka miesiecy p6zniej pojawit sie jeszcze
jeden przelom: sen o godz. 14. I znéw, z dnia
na dzien jeszcze szybciej powracatam do zycia.
2 proste rzeczy dokonaly tak ogromnej zmia-
ny (patrz ramka pt. ,,3 przelomowe terapie”).

W ciagu ostatnich 6 miesigcy moje funkcjono-
wanie poprawito sie od poziomu ok. 1/3 godzi-
wego zycia do ok. 2/3. Wymaga ono ciaglej troski
—jezeli opuszcze zabieg flebotomii, nie wezme
dawki miedzi lub nie wy$pie sie wystarczajaco,
wtedy moéj stan szybko znéw sie pogarsza. Przez
wigkszo$¢ dni jestem teraz w stanie p6j$é na krot-
ki spacer i odby¢ z kim§ 30-minutowa rozmowe,
ale jesli chce lub potrzebuje zrobié co$ wiecej,
musze zaplanowac¢ kilka dni na odzyskanie sit.

By¢ moze moje zycie juz nigdy nie bedzie
takie jak kiedys, ale odkrywam, ze w pewien
spos6b moze by¢ nawet lepsze. Przyjaznie,
jakie nawigzatam podczas tych przezy¢, od-
czuwam jako gltebokie wiezy ze szczegélnymi
duszami, z ktérych wszystkie zostaty tu ze-
stane, by nawzajem pomaga¢ sobie po drodze
w tym wyjatkowym czasie naszej historii.

Ja znalaztam uleczenie w metodach ducho-
wych, zywieniowych i tradycyjnych, a nie far-
maceutycznych, ale kazdy z nas jest inny i to,
co jest skuteczne w moim przypadku, moze
nie przyniesé rezultatéw u innych oséb.

Grupy wsparcia

+ Reactl9 to organizacja
non-profit, wspétpracujaca
z badaczami i stuzbg zdro-
wia, by pomagac osobom,
ktoére doznaty niepozada-
nych reakcji na szczepienia
przeciwko covid. Umozliwia
ona pacjentom kontakt
z listg miedzynarodowych
grup wsparcia pod adresem
react19.org/get-involved/jo-
in-a-community. Niestety nie
ma polskiej grupy wsparcia.

* UKCVFamily jest brytyjska
grupa wsparcia dla oséb, ktore
doznaly niepozadanych reakcji

Zaadaptowano
z nowej ksigzki
Caroline Pover
pt. Covid Vaccine

po szczepieniach przeciwko Adverse Reaction
covid. Aby dowiedzie¢ sie Survival Guide
wiecej lub wstapi¢ do grupy, (Chelsea Green,
odwiedz strone ukcvfamily.org 2023)

Zapoznaj sie z protokotami, ktére przynosza
dobre rezultaty u 0s6b cierpigcych na uszko-
dzenia po szczepieniu przeciwko covid-19 oraz
na dtugi covid — od skutecznych diet i suple-
mentdéw po terapie holistyczne — dostepny-
mi pod adresem www.oczymlekarze.pl

ZDROWY STYL ZYCIA

Zywnos¢ jako lek: dieta
przeciwzakrzepowa/regenerujaca srédbtonek

Jest kilka programdéw zywieniowych, o ktérych czesto wspomina sie w internecie
w zwigzku z leczeniem powiktan po szczepieniu. W moim przypadku szczegdl-
nie pomocna okazala sie dieta przeciwzakrzepowa/regenerujaca srédblonek.

Jakie dziatanie ma ta dieta

Nie jest to powszechnie znany sposéb

odzywiania jako taki, lecz plan, majacy

pomdc w tagodzeniu 2 schorzen:

1. ,Lepkiej” krwi (majacej podwyz-
szong tendencje do tworzenia
skrzepéw), obejmujacej by¢
moze takze mikrokrzepliwosc¢.

2. Dysfunkcji naczyn krwionosnych,
ktéra moze by¢ spowodowana
uszkodzeniem ich wysciétki lub ich
tendencjg do zwezania sie (zwana
takze chorobg mikronaczyniowa).

Dieta obejmuje produkty, ktére

utrzymuja krew w stanie rozrzedzo-

nym i utatwiaja jej przeptyw, a takze
sprzyjaja naprawie komérek naczyn
krwionos$nych. Wymaga ona jednak
skrupulatnego monitorowania u 0séb
przyjmujacych leki rozrzedzajace krew.

Dlaczego ta dieta moze
by¢ istotna dla oséb
z uszkodzeniami
poszczepiennymi?
U niektérych z nas
wystepuja trudnosci
w oddawaniu krwi, tatwo
pojawiajg sie since niewy-
jasnionego pochodzenia,
a takze wystepuja objawy,
zdajace sie wskazywac
na zmiany w naczyniach
krwiono$nych, takie jak
uwypuklone lub inten-
sywnie zabarwione zyty.
Niektdrzy z nas odkryli
przypadkowo, Ze najwyraz-
niej czuja sie znacznie lepiej
po oddaniu krwi do kilku testéw /
lub po wyprébowaniu terapeu- |
tycznej flebotomii. Niektérym
Z nas ulge przynosza pewne
formy dializ krwi, w ktérych
krew podlega oczyszczaniu,
zanim powrdci do organizmu.
Obecnie dobrze juz udoku-
mentowano hipoteze, ze osoby
cierpigce na dtugi covid naj-
prawdopodobniej zmagaja sie
z problemem mikrokrzepliwo-
$ci, a wiele objawdéw wystepujacych
w przypadku uszkodzen poszcze-
piennych najwyraZzniej odpowiada
objawom dtugiego covid. Nie bytoby
zaskoczeniem, gdyby okazato sig,
ze zmagamy sie réwniez z problemami

z krzepliwoscia i $rédbtonkiem naczyn.

P Y

== orzechowe, produkty zawieraja-

Produkty, ktérych nalezy unika¢:
Szparagi, brokuty, kietki, kalafior,
cebula dymka i zielone warzywa
lisciaste, takie jak jarmuz, pietruszka
i szpinak. Warzywa te maja jednak
tyle innych zalet, Ze mozna spozywac
do nich czosnek, by przeciwdziata¢
ich negatywnym skutkom.

Produkty nadmiernie przetworzone,
produkty smazone, sztuczne ttuszcze
trans (tluszcze, ktore zostaty
przetworzone, np. margaryna),

oleje roslinne i z nasion, rafinowane
weglowodany (chleb, makaron,
ciastka itp), przetworzone mieso,
dodatki spozywcze, dodatki

cukru i nadmiar alkoholu.

Pomocne produkty

tosos,

tunczyk, pstrag.

OIS Czerwone
winogrona, maliny,
truskawki, boréwki
amerykanskie, ananasy,
arbuzy, cytrusy, banany,
mango, awokado. -

Wodorosty,

_.. buraki, czosnek,
. marchew, ogorki,

= dynia, czerwona

papryka.

JOrzechy,
~ [ ESLNE Pestki

stonecznika, pestki
dyni, migdaty, orzeszki ziemne.
IWZiota i przypra |
' Kurkuma, cynamon, f C e
imbir, papryka cayenne. & roks
(ERE Herbata
rumiankowa, sok
Z granatu, czerwone wino.
[T Wotowina, kurczak, wieprzowina,
podroby, oliwa z oliwek z pierwszego
ttoczenia, ciemna czekolada, masto

ce azotany (rozszerzaja
naczynia krwionosne),
takie jak zielone
warzywa lisciaste.
Przeczytaj jednak
w punkcie ,,Produk-
ty, ktérych nalezy
unika¢” o ich przeciwnym dziataniu.

LUTY 2024 | OCZYMLEKARZE... 79


http://www.oczymlekarze.pl

Zapalenie nosa i zatok przynosowych

Rosnaca ilos¢ dowoddw naukowych sugeruje, ze medycyna ziotowa
moze by¢ pomocna w leczeniu tej ucigzliwej dolegliwosci

by mozna bylo potwier- Ostre zapalenie blony sluzowej nosa efekty mukolityczne, przeciwwiruso-
dzi¢ wystapienie zapalenia i zatok przynosowych jest jednym we, przeciwdrobnoustrojowe, prze-
blony §luzowej nosa oraz z najczestszych zakazen gérnych drég ciwzapalne i sekretolityczne u zwierzat
zatok przynosowych, musza oddechowych i wptywa na znaczna eksperymentalnych. W badaniach
wystapi¢ co najmniej 2 lub wiecej cze$¢é populacji. Z jego powodu w sa- in vivo okazalo sie r6wniez, ze fitote-
objaw6w, z ktérych jednym powin- mych Stanach Zjednoczonych chorzy rapia jest skuteczna w zmniejszaniu
no by¢ przytkanie nosa lub wyciek wydajg ponad 2 mld dolar6w rocznie objawéw ostrego i przewleklego za-
z nosa (przedni lub tylny) z ewen- i odbywajg 1 mln wizyt u lekarzy, ktorzy palenia blony §luzowej nosa i zatok
tualnym boélem/uczuciem rozpie- najczesciej przepisujg im antybiotyki. przynosowych zaréwno u dzieci, jak
rania twarzy oraz zmniejszeniem Tymczasem coraz wiecej publikacji i dorostych, wykazujac wysoki po-
badz calkowitg utrata powonienia. wskazuje, ze leki ziotowe moga mie¢ ziom tolerancji i bezpieczenistwa.
— Eukaliptus (Eucalyptus)
Cyklamen purpurowy Jest tradycyjnie stosowany w leczeniu astmy, przekrwienia
nosa, kataru, kaszlu, bélu gardta i zapalenia zatok. Wykazano,
[Cydamen pur pur ascens] ze liscie tego krzewu maja wiasciwosci przeciwzapalne, anty-
Ta pochodzaca z potudniowej i $rodkowej Europy ro$lina byta uzywana septyczne i fagodzace uczucie zatkania nosa. W duzej mierze
w medycynie od czaséw starozytnych. Na przyktad Theofrastus w sta- zawdzigczajq to eterowi monoterpenowemu - eukaliptolowi
rozytnej Grecji (IV-1ll w. p.n.e.) zalecat wktadanie mieszanki ekstraktu (cyneolowi), ktdry jest gtownym skiadnikiem chemicznym olej-
cyklamenowego i miodu do nosa w celu leczenia kataru i bélu glowy. ku eterycznego z tej rosliny?. Eukaliptol wy-
Dzié wiemy, ze miat racje. Ekstrakt z cyklamenu obfituje w saponiny, stepuje réwniez w olejkach eterycznych

ktore dzialajg jako lo i \ z bazylii, rozmarynu, szatwii muszkato-
$luzowych w cel g Q7 4 towej i migty pieprzowej. Jak pokazuja
badania, moze istotnie zmniejszy¢
objawy zapalenia btony $luzowej nosa
oraz zatok przynosowych, jak réwniez
ostrego nieropnego zapalenia
nosa i zatok. U dorostych
pacjentow, ktérym
podawano dawke
600 mg cyneoludzien-
nie, po 4i7 dniach za-
obserwowano ztago-
dzenie objawéw
w poréwnaniu
do grupy
placebo’.
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Ananas jadalny (Ananas comosus)

Naukowcy dowiedli, Ze pozyskiwana z niego bromelaina — enzym
proteolityczny - wptywa na stany zapalne i sytem odporno-
$ciowy, a takze wchodzi w interakcje z czasteczkami krzep-
niecia oraz powigzanymi z nimi szlakami. Zdaniem uczonych

przeciwzapalne dziatanie bromelainy wynika z faktu, ze hamuje
ona produkcje bradykininy w miejscu stanu zapalnego®.

Brodziuszka wiechowata
i eleuterokok kolczasty
(Andrographis paniculata
i Eleutherococcus senticosus)

Kan Jang, czyli mieszanka tych 2 ziét przygotowana przez Szwe-
déw, ma za zadanie aktywowac dziatanie uktadu immunolo-
gicznego. Naukowcy z Armenii w podwdjnie zaslepionym, kon-
trolowanym placebo badaniu dowiedli, ze Kan Jang usprawnia
leczenie ostrych zakazen gérnych drég oddechowych, a takze
tagodzi objawy zapalenia zatok. Preparat byt dobrze tolerowany.
95 o0sdb w grupie leczonej i 90 pacjentéw w grupie placebo za-
koriczyto badanie zgodnie z protokotem. Leki pobierali przez 5 dni.

Catkowita analiza wynikéw wykazata bardzo
Znaczacg poprawe u 0séb otrzymujacych
Kan Jang w poréwnaniu z tymi z grupy
placebo. Najwazniejszg poprawe uczeni
odnotowali w tagodzeniu objawdéw
bélu gtowy oraz nosa i gardta wraz
z 0gdlnym ztym samopoczuciem.
Zdaniem autoréw badania preparat
zawierajacy brodziuszke i eleute-
rokoka moze skrdcic czas trwania
i zmniejszy¢ objawy przeziebienia®.

REKLAMA

Z10tA OJCA GRZEGORZA

Sifa naturalnej
immunostymulacji

Antybiobon

Suplement diety, kapsutki doustne

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

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

Do nabycia: apteki i zielarnie w catym kraju lub sprzedaz wysytkowa
. 1el.338618671,338618621
BONIMED Zywiec, ul. Stawowa 23, www.bonimed.pl

|95fa272


https://bonimed.pl/
https://bonimed.pl/

DETEKTYW MEDYCZNY

Rzepien pospolity (Xanthium strumarium)

W medycynie chinskiej stosowany jest od tysiecy lat i ma tam ugruntowang
opinie jako srodek poprawiajacy stan pacjentéw cierpigcych z powodu za-
palenia nosa, zatok przynosowych, bélow gtowy, wrzodéw zotadka, pokrzy-
wek, reumatyzmu bakteryjnego, zakazen grzybiczych czy zapalenia stawdw.
| trudno sie temu dziwi¢, skoro do tej pory uczeni wyizolowali i zidentyfiko-
wali ponad 170 sktadnikéw chemicznych wchodzacych w sktad tego ziota!
Natomiast we wspotczesnych badaniach potwierdzili, ze rzepien pospolity
ma szeroki potencjat farmakologiczny. Dziata przeciwbakteryjnie, przeciwgrzybi-
czo, przeciwwirusowo, przeciwutleniajaco, przeciwzapalnie i przeciwbélowo .
W pracy z 2013 r. naukowcy z Santa Monica potwierdzili, ze stuzy do leczenia lep-
kiego kataru i béléw gtowy zwigzanych z chorymi zatokami. Hamuje uwalnianie
histaminy i jest tez w stanie modulowac cytokiny prozapalne poprzez hamowa-
nie ludzkich komérek tucznych i jednojadrzastych komérek krwi obwodowej .
Rzepien w potaczeniu z kwiatem magnolii jest czgsto stosowany do prze-
ciwdziatania alergicznemu zapaleniu b $luzowej nosa

Magnolia naga
(Magnolia denudata)

0d dawana jest stosowana w lecze-
niu zatok i bélu glowy. W tradycyjnej
medycynie chinskiej kwiat magnolii
stosowany jest do usuwania prze-
ziebienia, wydzieliny z nosa oraz
przekrwienia zatok. W toku badan
Australijczycy dowiedli, ze ma
dziatanie antyalergiczne, prze-
ciwzapalne i przeciwbakteryjne®.

Rozwar
wielkokwiatowy
(Platycodon
grandifiorus)

Zioto to wspomaga rozwdj uktadu odpor-
nosciowego, poprawia funkcje odporno-
$ciowa bton sluzowych oraz ma dziatanie
przeciwzapalne. Wiele wskazuje na to,
Ze zawdziecza to sporej zawartosci
platykozyddéw (saponin), ktére maja
dziatanie antywirusowe, oraz przeciwza-
palnych i antyoksydacyjnych lignanéw'®.
W niektérych badaniach na szczurach
odnotowano, Zze po podawaniu dozo-
tadkowo ekstraktu z rozwaru wtérne
markery zwigzane z odpornoscia i stanem
zapalnym, takie jak interleukiny, czynnik
martwicy nowotworu alfa (TNF-c) i biatko
C-reaktywne (CRP) sg znaczaco nizsze".

>
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Pelargonia afrykanska (Pelargonium sidoides)

W Republice Potudniowej Afryki od dawna stosowano jg w lecze-
niu réznych schorzen, w tym infekcji gérnych drég oddechowych, na-
wet tak powaznych, jak zapalenie oskrzeli czy gruzlica.

Wodny, etanolowy ekstrakt z korzenia pelargonii ma znaczgca aktywnos¢ przeciw-
bakteryjng przeciwko opornemu na leki Staphylococcus aureus i dziatanie przeciwwi-
rusowe przeciwko szczepom wirusa grypy sezonowej A (HIN1, H3N2), syncytialnemu
wirusowi oddechowemu, koronawirusowi, wirusom paragrypy i Coxsackie®. Zwieksza

tez aktywnos¢ fagocytéw ludzkiej krwi obwodowej, a takze ma dziatanie przeci-
wadhezyjne poprzez interakcje z powierzch_n_iq_yvymi czynnikami wigzacymi bakterie®.
103 pacjentéw z radiologicznie i klinicznie petwierdzonym ostrym zapale-
niem btony sluzowej nosa oraz zatok przynosowych podzielono na 2 grupy.
Pierwsza otrzymywata 3 razy dziennie ekstrakt w kroplach, druga - placebo.
Po 22 dniach na podstawie zmian w punktacji ciezkosci zapalenia zatok belgij-
scy uczeni uznali, ze ekstrakt z pelargonii afrykarskiej ma lepszg skutecznos$¢ + WSPOMAGA PRZY STLUSZCZENIU
i tolerancje'“. Z kolei przeglad Cochrane dowodzi, ze moze on by¢ skuteczny WATROBY
w fagodzeniu béléw glowy i zmniejszaniu wydzieliny z nosa u dorostych’®. « WSPOMAGA REGENERACIE KOMOREK
WATROBY

+ WSPOMAGA OCZYSZCZANIE WATROBY
+ WSPOMAGA ODCHUDZANIE (DETOX)

* PRZYCZYNIA SIE DO UTRZYMANIA
PRAWIDLOWEGO POZIOMU CUKRU
WE KRWI

» WSPOMAGA ZDROWIE JELIT,
TRAWIENIA

* REGULUJE POZIOM CHOLESTEROLU
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JAK SOBIE RADZIC Z...

Vorady 2 notatnika
farego Dokdora

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

Nietolerancja
histaminy

Pytanie: Kilka tygodni
temu trafitam do szpita-

la z podejrzeniem zatrucia
pokarmowego. Bdl brzucha,
nudnosci i wymioty, a do
tego zawroty gtowy, meczy-
ty mnie juz od kilku godzin,
dlatego postanowitam nie
zwleka¢ i pojechac na SOR.
Pielegniarka, ktora sie mna
zajeta, bardzo doktadnie
dopytywata o diete, ale

w sumie nic takiego nie
zjadtam, czym mogtabym
sie zatrud. Jedynym nietypo-
wym pokarmem byt tunczyk
z puszki, po ktérego rzadko
siegam. Po serii badan zatru-
cie wykluczono, a lekarz
stwierdzit, ze prawdopodob-
nie cierpie na nietolerancje
histaminy — nawet nie wie-
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dziatam, ze taka choroba
istnieje. Jestem na poczatku
drogi, zmieniam diete,
przyjmuje leki, ale co dalej?
Czy moge jakos$, w sposéb
naturalny, wspomagac¢
swoj organizm, by juz nie
doswiadcza¢ objawoéw?

dpowiedz: Nietolerancja
histaminy to stosunko-
wo ,,mloda” choroba - opi-
sano jg dopiero pod koniec
lat 70. ubieglego wieku.
Co ciekawe, do jej odkry-
cia przyczynil sie wlasnie
tunczyk w puszcze, po kté-
rego spozyciu zatrulo sie
w Ameryce ponad 200 osdb.
Stusznie zauwazylas, ze to
malo znana przypadlosé,
jednak naukowcy szacuja,
ze bedziemy sie z nia spoty-
ka¢ coraz czesciej, za sprawa
wzrostu konsumpcji ryb,

takich jak tunczyk, makrela,
morszczuk, §ledz i sardynki.
Gléwni winowajcy, tunczyk
i makrela, naleza do rodzi-
ny makrelowatych (Scom-
bridae), dlatego zatrucie,
bedace skutkiem spozycia
miesa ryb, nazwano skom-
brotoksizmem. W trakcie
przechowywania potowu
jeden z aminokwaséw obec-
nych mieéniach ryb, histy-
dyna, w sposéb naturalny
ulega przeksztalceniu w hi-
stamine, ktérej nie jeste$my
w stanie usuna¢ ani poprzez
gotowanie, ani wedzenie
czy pieczenie. Mrozenie
takze nie zmniejsza jej za-
warto$ci. Lekarze szacuja,
ze ok. 5% wszystkich przy-
padkéw zatrué, to wlasnie
reakcje nietolerancji hista-
miny, zwigzane ze spozy-
ciem zawierajgcych ja pokar-
moéw. Spéjrzmy zatem, czym
jest wspomniana histamina
i dlaczego nam szkodzi'.
Histamina pelni w or-
ganizmie role m.in. me-
diatora stanu zapalnego,
bierze udziat w reakcjach
alergicznych i jest waznym
neuroprzekaznikiem oraz
hormonem tkankowym.
Ponadto uczestniczy
w wytwarzaniu krwi, im-
munomodulacji, wplywa
na funkcje wydzielnicze
gruczoléw, reguluje na-
piecie mie$ni gtadkich
i kontroluje dojrzewanie
oraz réznicowanie sie
komoérek naszego ciala.
To ona odpowiada takze
za rozw6j reakcji anafi-
laktycznej, bedgcej silng
i grozng odpowiedzig
organizmu na kontakt
z alergenem. Magazynowa-
na jest m.in. w ziarnisto-
$ciach niektérych biatych
krwinek, w tym granulo-
cytéw zasadochtonnych
(bazofile), limfocytow
i makrofagéw oraz komo-
rek tucznych (mastocy-
ty), obecnych w tkance

Iacznej. Nasz organizm
wytwarza jg ze wspo-
mnianej histydyny.

Histamina oddzialuje
na swoiste receptory roz-
siane po calym ciele, w tym
w moézgu, naczyniach
krwionos$nych, sercu i bto-
nach §luzowych gérnych
dr6g oddechowych oraz
przewodu pokarmowego.

Do jej uwolnienia docho-
dzi podczas zniszczenia ko-
morki tucznej, np. wskutek
mechanicznego uszkodzenia
tkanek, zmiany ich pH lub
dziatania niektérych lekow,
a takze w odpowiedzi na po-
budzenie bazofiléw przez
reakcje przeciwcial z anty-
genem. Histamina wywoluje
szereg reakcji miejscowych
i ogblnych, ktérych celem
jest zwalczenie antygenu lub
alergenu. Jednak czesto re-
akcja ta, cho¢ podlega skom-
plikowanym mechanizmom
samoograniczajacym i pro-
wadzacym do jej enzyma-
tycznego rozkladu, wymyka
sie spod kontroli i przybiera
postac reakcji nadwrazliwo-
$ci lub reakcji alergiczne;j.

Pod wplywem dziatania
histaminy dochodzi do roz-
szerzenia naczyn krwio-
noénych i zwiekszenia ich
przepuszczalno$ci, co skut-
kuje powstaniem obrzekéw
i zaczerwienieniem skdry
oraz bton sluzowych, moze
to takze doprowadzié¢
do znacznego obnizenia ci-
$nienia krwi. Ponadto przy-
spiesza tetno i zwieksza sig
wydzielanie sokéw trawien-
nych oraz §luzu na btonach
§luzowych, moze pojawié
sie takze wysypka lub plamy
na skérze. Histamina po-
draznia réwniez zakoncze-
nia nerw6w, co odczuwamy
jako $wiad lub pieczenie
w réznych czesciach ciata.
Na skutek jej dziata do-
chodzi do skurczu migéni
gladkich drég oddechowych,
co moze powodowac trud-



noéci z oddychaniem, a tak-
ze mieéni przewodu pokar-
mowego (skutkuje to bélami
brzucha i biegunka) oraz
mies$ni macicy, co z kolei
zagraza poronieniem. Takie
dziatanie histaminy odpo-
wiada za wystapienie typo-
wych objawéw alergicznych,
w tym 1zawienia, zaczerwie-
nienia spojéwek, obrzeku
blony §luzowej nosa i gar-
dta, kataru, kaszlu i swia-
du skéry oraz pokrzywki.
Prowadzi takze do nasilenia
objawéw astmy i stanéw za-
palnych jelit. Reakcja ta sta-
je sie niebezpieczna, gdy
poziom histaminy znaczaco
wroénie i z tkanek przedo-
stanie sie ona do krwiobiegu
— méwimy wtedy o reak-
cji anafilaktycznej. Moze
wtedy dojs¢ do tak silnego
obrzeku i skurczu oskrzeli,
ze chory zaczyna sie dusic¢
albo do zagrazajacych zyciu
zaburzen rytmu serca i na-
glego spadku ci$nienia krwi.
Cho¢ mechanizm nad-
wrazliwo$ci na histaming
nie ma podloza immuno-
logicznego (jak to ma miej-
sce w przypadku alergii),
a enzymatyczne, w obu
przypadkach mamy do czy-
nienia z konsekwencjami
wzrostu stezenia histaminy
w organizmie, zatem obja-
WYy po spozyciu pokarméw
bogatych w ten skladnik
sg dokladnie takie same.
To, jak bardzo beda one
nasilone, zalezy od wrodzo-
nej wrazliwosci organizmu
i ilosci spozytego pokarmu,
zawierajgcego histamine’.
Aby zapobiegac¢ takim
sytuacjom, organizm na bie-
zaco rozklada nadmiar
histaminy - stuzy do tego
m.in. enzym, diaminook-
sydaza (DAO) i to wtasnie
jego niedobory sg uwazane
za przyczyne reakcji nad-
wrazliwos$ci na histamine.
Istotg tej choroby jest zatem
niewystarczajgca aktyw-

no$¢ DAO, wskutek czego
stezenie histaminy niebez-
piecznie roénie, podczas gdy
organizm nie ma wystarcza-
jaco skutecznych narzedzi
do jej zneutralizowania.
Najczestsza przyczy-
ng obnizenia aktywnosci
DAO sg wrodzone predys-
pozycje genetyczne, ale jego
niedobory mogg pojawi¢ sie
takze na skutek stosowania
niektérych medykamentéw
(statyny, sterydy, antybio-
tyki, leki rozrzedzajace
wydzieline drég oddecho-
wych, moczopedne, na nad-
kwasote, niesteroidowe leki
przeciwzapalne, aspiryna,
niektére srodki przeciwde-
presyjne czy znieczulajace)
lub naduzywania alkoho-
lu. Obnizenie aktywnosci
DAO moze towarzyszy¢
takze pewnym chorobom,
w tym celiakii, SIBO (ze-
sp6t rozrostu bakteryjnego
jelita cienkiego), stanom
zapalnym jelit i dysbiozie
(zaburzenie iloSciowego
i jakosciowego sktadu mi-
krobioty jelitowej). Badania
dowiodty, Zze do nietoleran-
cji histaminy przyczynia¢
moze sig takze brak snu,
insulinooporno$é, zakazenie
pasozytami i infekcja Heli-
cobacter pylori. Na rozwdj
choroby narazone sg takze
kobiety z zaburzeniami hor-
monalnymi, w ktérych prze-
biegu dochodzi do wzrostu
stezenia estrogenéw, w tym
zwlaszcza z zespolem
policystycznych jajni-
kéw (PCOS) oraz przyjmuja-
ce antykoncepcje doustng®.
Jakie sg symptomy nad-
wrazliwos$ci na histamineg?
Zaczyna sig¢ zazwyczaj nie-
pozornie, ok. 30 min po spo-
zyciu positku, od nudnosci
i wymiot6éw, bélu brzucha,
lekkiego bélu gltowy, zaczer-
wienienia skéry i wzmozo-
nego pragnienia, typowych
poczatkowych objawow
zatrucia pokarmowego,

JAK SOBIE RADZIC Z...

Obnizenie aktywnosci DAO moze towarzyszyc takie
pewnym chorobom, w tym celiakii, SIBO (zespét
rozrostu bakteryjnego jelita cienkiego), stanom
zapalnym jelit i dyshiozie (zaburzenie ilosciowego
i jakosciowego sktadu mikrobioty jelitowej)

takich, jakich do§wiadczy-
as. Z czasem moze pojawic
sie goraczka, tachykardia,
czyli przyspieszona akcja
serca, ktorej czesto towarzy-
szy uczucie kolatania serca,
trudnosci w przelykaniu,
dusznosé¢, uczucie leku lub
atak paniki oraz zaburzenia
widzenia, spowodowane
nadmiernym rozszerzeniem
zrenic. Moze doj$¢ takze
do obrzeku powiek. Bie-
gunka pojawia sie dopiero
po jakims$ czasie, najcze-
Sciej po kilku godzinach.

U wigkszosci 0séb obja-
wy ustepuja po godzinie
do kilku godzin i majg nie-
wielkie nasilenie. Niestety
zdarzaja sie takze ciezkie
przypadki, w ktérych pro-
blemy z oddychaniem i za-
burzenia pracy serca moga
zagrazac zyciu, zdarzaja
sie takze zgony w wyniku

silnego pobudzenia re-
ceptoréow histaminowych
w sercu, co prowadzi¢ moze
do zawatlu tego miesnia.
Nietolerancjg histaminy
trudno zdiagnozowacé. Nie
dlatego, ze nie posiadamy
odpowiednich narzedzi,
ale dlatego, zZe jej objawy
tak bardzo przypomina-
ja reakcje alergiczna i sg
bardzo niespecyficzne.
Kazdy przypadek jest inny
i chorzy doswiadczajg
objawéw w r6znym nasi-
leniu oraz w rozmaitych
kombinacjach. Zazwyczaj
zatem diagnoza odbywa
sie poprzez wykluczenie
innych choréb, w tym za-
trucia pokarmowego, alergii
pokarmowej, mastocytozy
(nowotwor krwi) i stanéw
zapalnych przewodu po-
karmowego. Utrudnieniem
jest takze to, Ze niektére
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Hiszpanscy badacze dowiedli, e doskonatym Zrddtem
DAO moga byc 6-dniowe kietki roslin straczkowych

z pokarméw zawierajacych
histamine to jednoczesnie
silne alergeny, co zaciemnia
obraz kliniczny. Dopiero
gdy badania wykluczg
wszystkie z powyzszych,
lekarze zaczynajg mysle¢

o nietolerancji histaminy.
Diagnostyke w jej kierunku
rozpoczyna sig od ozna-
czenia poziomu histaminy

i aktywnos$ci DAO we krwi.
Od niedawna mozna takze
wykonac test genetyczny,
by sprawdzi¢, czy niedobér
DAO i N-metylotransferazy
histaminowej (HNMT) - to
drugi enzym zaangazowany
w przemiany histaminy, jest
wrodzony. W diagnostyce
warto uwzgledni¢ réwniez
oznaczenie poziomu wita-
min B6 i B12 oraz cynku

i miedzi, poniewaz substan-
cje te sa niezbedne do za-
chowania prawidlowego
metabolizmu DAO. Wyniki
badania krwi i testéw oraz
analiza objawéw pozwalajg
na postawienie diagnozy.
Nie istnieje jednak lek
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na nietolerancje histaminy,
a postepowanie lecznicze
opiera sie w duzej mierze
na zmianie diety i przyj-
mowaniu suplementéw.
Leki antyhistaminowe
podaje sig zazwyczaj jedy-
nie pacjentom, u ktérych
choroba ma ciezki przebieg,
a reakcja organizmu na hi-
stamine zagraza zdrowiu
i zyciu. Warto jednak, aby
chory miat takie leki przy
sobie na wszelki wypadek,
nawet jezeli na co dzien
kontroluje nadwrazliwosé
na histamine za pomoca
diety. Moze sie bowiem
zdarzy¢, ze bedzie chciat
zje$¢ co$ poza domem,
na przyjeciu czy w re-
stauracji, a wtedy nie
ma pewnosci co do sktadu
positku i szybko dziata-
jace leki moga okazacé sie
jedynym ratunkiem®.
Jednak nie oznacza to,
ze nic nie mozesz zrobic,
by zmniejszy¢ uciazliwosé
objawéw i zapanowaé nad
nietolerancjg histaminy.

Ponizej przedstawiam po-
twierdzone naukowo mozli-
wosci, ktérymi dysponujesz.

Przejdz na diete
antyhistaminowaq

Unikaj pokarméw zawiera-
jacych te substancje. Oczy-
wisScie nie da sig wykluczy¢
z menu wszystkich, ale

na pewno z wielkg ostroz-
noscig siegaj po te, ktore
zawierajq jej najwiecej. Dieta
osoby nadwrazliwej na hi-
stamine powinna sktadaé
sie z pokarmoéw $wiezych,
jak najkrécej przetrzymy-
wanych w lodéwece i z krét-
kim terminem wazno$ci

— im dluzej pozywienie

jest przechowywane, tym
wieksze jest ryzyko, ze zajdg
W nim procesy przemian
aminokwaséw, prowadzace
do zwiekszenia zawarto$ci
samej histaminy lub wy-
tworzenia zwigzkéw, ktére
po wchlonigciu wzmagaja
jej wydzielanie przez nasz
organizm. Jedng z nich jest
tyramina, ktérg znajdziemy
m.in. w dojrzewajacych
z0ltych serach (a zwlaszcza
camembercie, brie, ched-
darze, ementalerze, parme-
zanie, roqueforcie, stiltonie
i gruyere oraz mozzarelli),
podrobach, owocach morza,
sosie sojowym, kostkach
rosolowych, awokado, ba-
nanach, czekoladzie, figach
i bobie. Zawarto$¢ histami-
ny wzrasta takze na skutek
fermentacji i wedzenia,
zatem powinna$ unikaé
wszelkiego rodzaju kiszo-
nek, w tym tofu, kimchi

i kombuchy oraz wedzonych
wedlin i ryb. Niebezpieczne
dla Ciebie bedg takze we-
dliny dtugo dojrzewajace.
Histamine w duzych ilo-
$ciach zawieraja szpinak,
baktazan, szparagi oraz
pomidory (a takze wytwa-
rzany z nich ketchup),
cytrusy, truskawki, §liwki,
papaja, ananasy i kiwi,

a takze wino (zwlaszcza
musujace) i piwo. Niektorzy
specjalisci w przypadku
nietolerancji histaminy za-
lecaja rezygnacje z biatka
jaj i przetworéw mlecznych
oraz herbaty i orzechéw.
Dobrze, aby zmiana ja-
dlospisu odbywala sie pod
okiem doswiadczonego
dietetyka i przebiegata
w 3 fazach, ktére pozwalaja
okresli¢ indywidualny sto-
pien tolerancji histaminy
oraz okreslonych pokarméw.
Faza I to eliminacja — nalezy
usunaé z menu wszystkie
wskazane przez dietetyka
produkty, zawierajace wyso-
kie stezenie histaminy lub
pobudzajace jej wydzielanie.
Powinna ona trwac 2-8 tygo-
dni. Po niej chory powinien
wej$é w faze testu, trwajaca
ok. 6 tygodni — wprowadza
sie w niej pojedynczo wy-
kluczone produkty i obser-
wuje swoj organizm oraz
nasilenie objawéw. Moze sig
bowiem okaza¢, ze bez pro-
blemu tolerujesz niewielkie
ilosci pewnych pokarméw,
a jednoczesnie silna reakcja
zachodzi po bodaj sym-
bolicznym skosztowaniu
innego. III faza diety polega
na ufozeniu indywidualnego
jadtospisu, zawierajacego
doktadne wytyczne, ktérego
produktu absolutnie trzeba
unika¢, a ktére i w jakich
ilosciach, sa tolerowane
przez organizm. Ponadto
na podstawie tak ulozonego
programu zywieniowego
dietetyk moze okredli¢, czy
istnieje potrzeba przyjmo-
wania suplementéw, gdyz
kazda dieta eliminacyjna
pozbawia nas waznych
zrédet witamin, mikroele-
mentéw i innych cennych
substancji odzywczych®.

Stosuj suplementy DAO
Chorym zazwyczaj zaleca
sie przyjmowanie suplemen-
téw, zawierajacych diamino-



oksydaze w celu fagodzenia
objawéw. DAO pozyskuje
sie w postaci biatkowego
ekstraktu z wieprzowych
nerek. Europejskie wy-
tyczne EFSA (Europejski
Urzad ds. Bezpieczenstwa
Zywnoéci] zalecajq stoso-
wanie dawki 0,3 mg 3 razy
dziennie. Warto jednak
zaznaczy¢, ze samo przyj-
mowanie DAO nie wystar-
czy i nalezy suplementacje
laczy¢ z dietg antyhistami-
nows. Brak jest takze szero-
ko zakrojonych badan nad
skutecznoscig suplementéw,
zawierajacych DAO, chociaz
dotychczas przeprowa-
dzone badania na niewiel-
kich grupach ochotnikéw
sg obiecujace i dowodzg
skutecznosci terapii®.

Co ciekawe, trwajg takze
badania nad pozyskaniem
DAO ze zrédet roslinnych,
bowiem dostepnych pre-
paratéw wieprzowych nie
moga przyjmowac wege-
tarianie i weganie oraz
wyznawcy islamu. Hisz-
paniscy badacze dowiedli,
ze doskonatym zrédtem
DAO mogg by¢ 6-dniowe
kietki roélin stragczkowych.
Potrzebne sa jednak dalsze
badania nad ich wykorzysta-
niem w suplementacji oséb
z nietolerancjg histaminy®.

Przyjmuj witaminy i mineraty
Kofaktorami nazywamy
substancje, ktére potrzebne
sg enzymom do przeprowa-
dzania reakcji chemicznych
i przez to warunkujgce
aktywnosé tych enzymaéw.
W skrécie — bez nich, nawet
przy prawidtowe;j ilosci
enzymu, reakcja nie zaje-
dzie. DAO takze potrzebuje
kofaktoréw, w tym witami-
ny B6, ktéra znajdziemy
m.in. w miesie drobiowym,
z6ttku kurzym, ziemnia-
kach i kaszy gryczanej oraz
witaminy B12 obecnej

w nabiale, podrobach dro-

biowych i jajach. Aktywnosé
DAO reguluje takze witami-
na C, a jej dobrym zZrédtem
sq papryka, na¢ pietruszki,
owoc dzikiej rézy i jarmuz.
Kofaktorem DAO sg takze
miedz i cynk. Bezpiecz-
nym dla chorego zr6dlem
miedzi bedg m.in. zielone
warzywa lisciaste, grzyby,
soczewica i groch, a cynku
natka pietruszki, otreby,
endywia, dziki ryz, pie-
czarki i boczniaki. Jezeli
masz obawy, czy dany
produkt, bedacy Zrédtem
cennych kofaktoréw jest
bezpieczny dla Ciebie, skon-
sultuj sie z dietetykiem®.

Zadbaj o mikrobiote jelitowa
Jak juz wspomniano, bakterie
zamieszkujgce nasze jelita
odgrywaja istotna role w pato-
genezie nietolerancji histami-
ny. Niektére szczepy, nalezace
do fizjologicznej mikrobioty
maja bowiem zdolno$é prze-
ksztalcania histydyny w hista-
mine, jednak jezeli ich liczba
utrzymuje sie na prawidlo-
wym poziomie, nie powoduje
to probleméw. Zatem takie
zaburzenia jej funkcjonowa-
nia, jak SIBO czy dysbioza,
moga przyczyniac sie do roz-
woju lub zaostrzenia obja-
woéw choroby. Pojawiaja sie
one, jezeli miejsce bytowania,
skiad ilosciowy i jakoSciowy
mikrobiomu jelitowego ule-
gnie zachwianiu - do czego
dochodzi zwykle m.in. na
skutek nieprawidlowej diety,
spozywania duzych ilosci
bogatej w sztuczne barwniki,
polepszacze smaku i konser-
wanty zZywnosci, stosowania
niektérych lekéw, braku
snu i przewleklego stresu.
Badania dowiodly jednak,
ze bakterie jelitowe nie tyl-
ko pobudzaja wydzielanie
histaminy, ale mogg takze
stymulowac jej rozklad
i przez to tagodzi¢ przebieg
nietolerancji histaminy. Warto
zatem przyjmowac suple-

REKLAMA
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Gastroboniso

ptyn doustny, lek roslinny

B 2sttoboniso] 7 .
- zaburzenia trawienia
- wzdecia
1 - béle brzucha
- Zaparcia
- nudnosci

Gastrobonisol podawa¢ doustnie, przed uzycie wstrzasnac. Dorosli
i modziez od 12 lat: Stosowac od 1 do 3 razy dziennie w zaleznosci od
nasilenia objawéw chorobowych po 2,5 ml leku (do kieliszka wody nala¢
ok. 1 matej tyzeczki preparatu).

Wskazania do stosowania: Produkt leczniczy jest tradycyjnie stosowany pomocniczo
w zaburzeniach trawiennych spowodowanych niedostatecznym wydzielaniem sokéw
trawiennych (w tym soku Zotgdkowego i z6fci). Lek stosuje sie objawowo w niestrawnosci.
Przeciwwskazania: Nadwrazliwos¢ na substancje czynne lub na rosliny z rodziny astrowa-
tych (Asteraceae, dawniej ztozonych Compositeae oraz mentol.

PODMIOT ODPOWIEDZIALNY: .
Laboratorium Medycyny Naturalnej BONIMED, 34-300 Zywiec, ul. Stawowa 23, tel. 33 861 86 71

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotk, ktra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane dotyczace dziatan
niepoZadanych i dawkowanie oraz informacje dotyczace stosawania produktu leczniczego, badz skonsultuj
sie z lekarzem lub farmaceuta, gdy lek niewlasciwie stosowany zagraza Twojemu Zyciu lub zdrowiu.

Do nabycia: apteki i zielarnie w catym kraju, tel. 33 86186 71
BONIMED Zywiec, ul. Stawowa 23, www.bonimed.pl



https://bonimed.pl/
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Spirulina hamuje uwalnianie histaminy przez mastocyty
i dodatkowo dziata przeciwzapalnie, co pozwala
na zmniejszenie nasilenia objawdw reakcji alergicznych.

menty, zawierajace szczepy

Lactocaseibacillus rhamnosus,

Bifidobacterium bifidum, Bifi-

dobacterium lactis, Bifidobac-

terium breve, Bifidobacterium
infantis, Bifidobacterium
longum, Lactobacillus saliva-

rius oraz Lactobacillus gasseri

—udowodniono, ze hamuja
one wydzielanie histaminy,
tagodza objawy nietolerancji

i zmniejszaja aktywacje recep-

toréw histaminy w tkankach.

Rozwaz wykonanie badania

sktadu mikrobioty jelitowej,
ktére odpowie na pytanie,
jakie szczepy zamieszkuja
Twoje trzewia. Dzieki nie-
mu specjalisci bedg mogli
ustali¢ odpowiedni model
suplementowania i dobiorg
Ci konkretne probiotyki®.

Wyprdbuj algi

W literaturze przedmiotu
znajduja sie takze dowo-
dy, ze stezenie histaminy
w organizmie mozna ob-
nizy¢ za pomocg spiruliny
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(Arthrospira platensis).
Okazuje sie bowiem,

ze hamuje ona uwalnia-

nie tej substancji przez
mastocyty i dodatkowo
dziata przeciwzapalnie,

co pozwala na zmniejszenie
nasilenia objaw6éw nad-
wrazliwo$ci na histamine

i reakcji alergicznych’.

W pewnym badaniu
poréwnano skutecznosé
spiruliny i cetyryzyny, czyli
leku antyhistaminowego.
Okazalo sie, ze suplement
zawierajacy spiruline jest
o wiele bardziej skuteczny
w zwalczaniu objawéw
alergicznego niezytu nosa,
niz cetyryzyna. Uczeni
skupili sie w nim na prze-
ciwzapalnych i hamujacych
wydzielanie histaminy
wlasciwosciach alg, a nie
oceniali wplywu suplemen-
tacji na reakcje z udzialem
przeciwcial. Zwrocili jednak
uwage, ze spirulina reguluje
wydzielanie cytokin proza-

palnych i aktywno$é biatych
krwinek, odpowiedzialnych
za rozw6j stanu zapalne-
go, obrzeku i niezytu blon
§luzowych drég oddecho-
wych. Dowiedli tez, ze za-
hamowanie wydzielania
histaminy przez mastocyty
samo w sobie zmniejsza
nasilenie objaw6w, takich
jak obrzek, zaczerwienie-
nie bton sluzowych drog
oddechowych oraz katar®.
Dlatego rozwaz wpro-
wadzenie spiruliny
do swojego menu.

Choroby
przyzebia

ytanie: Mam problemy

z dzigstami. Okropnie
krwawia podczas mycia
zebow, czesto mam stan
zapalny oraz brzydki
zapach z ust i pojawia sie
czasem ropa. Kiedy bytam
u dentysty, powiedziat,
ze do moich kieszonek mie-
dzyzebowych dostaje sie
jedzenie, ktore podraznia
przyzebie. Radzit nitkowac,
ale kiedy probuje to robic,
strasznie boli. Mam 30 lat
i ogdlnie zeby bez proch-
nicy. Stomatolog radzit,
zebym szczotkowata, nitko-
wata i ptukata jame ustng
po kazdym positku i zapew-
niat, ze wtedy bedzie
dobrze, niestety mijaja
tygodnie i nie jest. Jak sobie
z tym problemem poradzi¢?
Czy sq jakies$ naturalne
metody albo suplementy,
ktére pomoga rozprawic
sie z chorym przyzebiem?

dpowiedz: Choro-

by dziasel pojawiajg
sig, gdy bakterie z plytki
nazebnej (to ta kleista,
bezbarwna warstwa, ktéra
ciagle tworzy sig na Twoich
zebach) wywoluja infekcje
i stan zapalny dzigsel.

Najlagodniejsza postacig

choroby dzigsel jest ich

zapalenie, ktére zazwyczaj
powoduje niewielki dyskom-
fort lub nie daje zadnych
objawéw. Jednak nieleczone
moze rozwingé sie w zapale-
nie przyzebia, ktére atakuje
zaréwno tkanki migkkie,
jak i kosci, w ktérych osa-
dzone sa zeby. Etiologia jest
wieloczynnikowa, a pato-
geny przyzebia stanowig
gléwna przyczyne inicjacji
i postepu choroby. Odkta-
danie sie plytki nazebnej
umozliwia rozw6j bakterii
beztlenowych’, co ostatecz-
nie prowadzi do rekruta-
cji i aktywacji neutrofili.
To dodatkowo powoduje
zwiekszenie poziomu cyto-
kin prozapalnych, a takze
prowadzi do uwalniania
enzymow neutrofilowych
i RFT. Dlugotrwate nara-
zenie tkanki tacznej na te
uszkodzenia powoduje de-
gradacje, a w konsekwencji
utrate podpory wiezadtowe;j
i kosci wyrostka zebodoto-
wego, co ostatecznie pro-
wadzi do utraty zebow”.

Oznakami zapalenia
dzigset sg opuchlizna i za-
czerwienienie dzigsel oraz
krwawienie po szczotkowa-
niu zebéw lub czyszczeniu
ich nicig dentystyczna.
Objawy zapalenia przy-
zebia obejmuja nie§wiezy
oddech, niemily posmak
w ustach, obnizong linie
dzigset, nadwrazliwosé
i obluzowanie zebéw, rop-
nie i wypadanie zebéw.

W leczeniu periodonto-
logicznym wyprébowano
i przetestowano rézne $rod-
ki przeciwdrobnoustrojowe
i chemioterapeutyczne,
takie jak chlorheksydyna,
triklosan, chlorek cetylo-
pirydyniowy. Ze wzgledu
na wieloczynnikows etio-
logie i ztozony proces cho-
robowy, leczenie zapalenia
przyzebia nadal stanowi
ogromne wyzwanie dla le-
karzy dentystow. Dlatego tez



poszukiwano $rodkéw zioto-
wych, aby uzyska¢ dzialanie
przeciwdrobnoustrojowe,
przeciwutleniajace, anty-
septyczne, przeciwzapalne

i przeciwkolagenazowe.

Powszechnie wiadomo,
ze stres oksydacyjny jest
wazng przyczyng uszko-
dzen komérek zwigzanych
z inicjacja i postepem wie-
lu choréb przewleklych®.
Przeprowadzony kilka lat
temu przeglad badan do-
widdl, ze u podstawy wza-
jemnych powigzan miedzy
przewleklym zapaleniem
przyzebia, chorobg miaz-
dzycowa i cukrzyca lezy
stres oksydacyjny i dys-
funkcja mitochondriéw*.

W wyniku kolejnych re-
akcji utleniania i redukcji
tlenu czasteczkowego przez
rézne enzymy powstaja
czasteczki takie jak anion
ponadtlenkowy, nadtlenek
wodoru, rodnik hydroksylo-
wy, tlen singletowy, tlenek
azotu, kwas podchlorawy,
ktére razem tworzg wolne
rodniki (ROS)°. Wszystkie
komérki w organizmie
sg zdolne do wytwarzania
ROS, z ktérych neutrofile
wielojgdrzaste majg pierw-
szorzedne znaczenie w przy-
padku zapalenia przyzebia.
Neutrofile sa czescig wro-
dzonej odpornosci, ktéra
stanowi pierwszg linig obro-
ny gospodarza i jest zlokali-
zowana w miejscach inwazji
drobnoustrojéw. Sa akty-
wowane przez mediatory
stanu zapalnego i mogg
generowaé zwiekszone ste-
zenie ROS, ktére atakuja nie
tylko periodontopatogeny,
ale takze otaczajace tkanki®.

Wiele badan wykazalo,
ze wolne rodniki regulu-
ja powstawanie i funkcje
osteoklastow, tj. zdolnosé
aktywacji i resorpcji kosci’.
Cechg charakterystyczng
choréb przyzebia jest re-
sorpcja kosci, prowadzaca

do utraty kosci wyrostka
zebodolowego i osta-
tecznie utraty zebdow.

Aby zwalczy¢ stres oksy-
dacyjny, wszystkie komérki
w organizmie sa wyposa-
zone w wewnetrzny ma-
gazyn czasteczek zwanych
antyoksydantami, ktére
dzialajg poprzez wychwy-
tywanie wolnych rodnikéw
w momencie ich powstania,
zapobiegajac w ten spos6b
stresowi oksydacyjnemu.
Do przeciwutleniaczy zali-
czamy witaminy C, E, ko-
enzym 10, karoteno-
idy, enzymy, takie jak
reduktaza glutationowa,
transferaza glutationowa,
dysmutaza ponadtlenko-
wa i peroksiredoksyna.

Liczne badania wykazaly,
ze calkowita zdolnos¢ an-
tyoksydacyjna u pacjentéw
z zapaleniem przyzebia
jest znacznie nizsza w po-
réwnaniu ze zdrowa grupa
kontrolng® lub osobami,
ktére otrzymaty leczenie
periodontologiczne’. Odkry-
cia te sklonily do stosowania
egzogennych suplementéow
w leczeniu choréb przyze-
bia. Ostatnio przedmiotem
badan sa tez ziotowe Srod-
ki przeciwutleniajace.

W celu zapobiezenia lub
cofniecia choroby dziasel,
oprécz codziennego szczot-
kowania, czyszczenia nicig
i regularnego odwiedzania
dentysty, mozesz wypro-
bowac opisane przez nas
ponizej naturalne leki.

Nie lekcewai chorego przyzebia
Stan naszych zebéw i dzia-
sel to nie tylko wskaznik
og6lnej kondycji zdrowot-
nej. Moze on réwniez by¢
bezposrednig przyczyng
przewleklych choréb. Na-
ukowcy przekonuja, ze cho-
roby dzigsel i przyzebia nie
sq jedynie oznakg przewle-
ktych i ogblnoustrojowych
chordéb, ale moga by¢ takze
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Jak donosza naukowcy z King’s College London,
seniorzy, ktorzy nie maja zebow, sa 3 razy bardziej
naraieni na rozwoj demencji niz ich rowiesnicy,
majacy czesc uzebienia lub wszystkie zeby

ich znaczaca i niespodzie-
wang przyczyna. Zaczyna
sie je takze kojarzy¢ z catg
gamg probleméw zdrowot-
nych, miedzy innymi z cu-
krzyca, rakiem, chorobami
serca, problemami przy
porodzie. Nie do$¢ na tym
- okazuje sie, ze zdrowie
naszych zebéw i dzigset
moze nawet determinowad

to, jak dlugo bedziemy zyli.

— Ludzie mysla o cho-
robie dzigset jako o cho-
robie zebow, ale nie
zastanawiajg sie, ze jest
ona powazna infekcja,
wskutek ktérej bakterie
mogg sig przedostawaé
do krwiobiegu. W rezul-
tacie moze to powodowaé
dodatkowe problemy
zdrowotne u pacjentéw,
ktérzy juz cierpig na inne
choroby, albo prowadzi¢
do powaznych kompli-
kacji, takich jak choroby
serca — mowi dr Robert

Genco, profesor biologii
jamy ustnej na Uniwer-
sytecie Stanowym w No-
wym Jorku w Buffalo.

I nie jest w tym osamot-
niony. Wielu dentystéw
podziela jego przekonanie,
ze wspélnym czynnikiem
lezacym u podstaw choréb
uktadu sercowo-naczy-
niowego i dzigsel sg sta-
ny zapalne, ktére mogg
wplywac na obie te czesci
ciata jednoczesnie'.

Te mys$l wydaje sie
potwierdza¢ badanie na-
ukowcéw z Uniwersytetu
Karoliny PéInocnej. Obser-
wowali oni 775 cigzarnych
kobiet przed 26. tygodniem
ciazy, z ktérych 31 w p6z-
niejszym etapie miato stan
przedrzucawkowy (wysokie
cisnienie w cigzy, biatko
w moczu i opuchlizna spo-
wodowana zatrzymaniem
plynéw). Wiekszosé z tych
kobiet miata takze wysoki
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Stosowanie miswaku co najmniej rownie skutecznie
mniejsza ptytke nazebna i zapobiega zapaleniu
dziaset, co tradycyjne szczotkowanie zehow

poziom biatka C-reaktyw-

nego (CRP), ktore jest mar-

kerem choroby zapalnej''.
To za$§ prowadzi

do wniosku, ze w walce

z chorobami przyzebia

nalezy siega¢ po jedzenie

i suplementy, ktére maja

dziatanie przeciwzapalne.
Nie do$é¢ na tym.

Jak donosza naukowcy

z King’s College London,

seniorzy, ktérzy nie majg

zeb6w, sg 3 razy bardziej

narazeni na rozwéj de-

mengcji niz ich réwiesnicy,

majacy cze$é uzebie-

nia lub wszystkie zeby.

Uczeni przypuszczaja,

ze stany zapalne, ktére

skutkujg utrata zebow,

mogg niekorzystnie wply-

wacé na moézg. Poza tym,

w zwigzku z utratg zebow

zmienia sig tez dieta.

To moze prowadzi¢ do nie-

doboru witamin oraz mi-

kroelementéw, co Zle sig

odbija na kondycji mézgu.
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Dieta dla zdrowych zehow
Ponizsze wskazéwki diete-
tyczne pomogg poprawic
zdrowie Twoich zebow

i dzigsel. Sg one oparte

na badaniach medykéw
Melvina Page’a, Westona
Price’a (dentystéw) oraz
Francisa Pottengera (lekarza).

Jedz regularnie
male porcje biatka — najle-
piej ok. 50-100 g w jednym
positku — porcja biatka
powinna pochodzi¢ z czer-
wonego miesa z mlodych
zwierzat, takich jak ciele
ijagnie, lub z ryb i drobiu.
Jesli jestes wegetarianinem,
jedz jajka. Unikaj smaze-
nia na ttuszczu i oleju.

Jedz je jak naj-
czesciej, najlepiej surowe
lub lekko podgotowane.
Powinny by¢ chrupigce i or-
ganiczne, jesli to mozliwe.

(I Spozywaj jeden ga-
tunek owocow naraz, zawsze
na pusty zoladek. Unikaj
tych najstodszych i tropikal-

nych — oprécz papai i ana-
nasa, ktére sg bogate w en-
zymy trawienne. Jedz tylko
Swieze i organiczne owoce.

Najlepiej,
jesli to warzywa sg Twoimi
weglowodanami. Staraj sie
jak najbardziej ograniczy¢
zboza i za wszelka cene uni-
kaj biatego chleba. Jedyny,
ktory jest dopuszczalny,
to pieczywo w 100% zytnie.
Zboza dozwolone w wytycz-
nych dietetycznych Price’a to
brazowy ryz, nieprzetworzo-
ne zyto oraz platki owsiane.

LTS Uzywaj jedynie
tloczonej na zimno oliwy
z oliwek, oleju z orzechéw
wloskich, Inianego i z pestek
winogron. Nigdy nie powin-
ny one by¢ podgrzewane
ani uzywane do gotowania.
Unikaj wszystkich utwar-
dzonych (uwodornionych)

i cze$ciowo utwardzonych
tluszczoéw, m.in. margary-
ny i masta orzechowego.
Zamiast nich - jedz awo-
kado i surowe orzechy.

(BT Unikaj wszystkich
krowich produktéw mlecz-
nych. Page utrzymywat,
ze mleko jest jeszcze bardziej
szkodliwe niz cukry. Dobrym
zamiennikiem sg surowe sery
oraz mleko kozie i owcze.

Pij duzo wody kaz-
dego dnia. Idealng iloscig
jest 30 ml na kazdy kilogram
masy ciala. Je§li musisz
pi¢ wino, r6b to tylko pod-
czas positkéw i wybieraj
wylacznie czerwone. Uni-
kaj win kalifornijskich.

[(TEEMINEE, lepiej jest
jes¢ mato, ale czesto, opty-
malnie 3-5 niewielkich
positkéw. Plyny spozywaj
godzine przed jedzeniem lub
2 godz. po jego zakonczeniu.

Koenzym 010

Ta substancja chemiczna

o charakterze witaminy,
znajdujaca sie w niemal kaz-
dej komérce ciala, wydaje
sie mie¢ zwiazek z chorobg

dzigsel. Badania sugeruja,
ze do 96% ludzi cierpiacych
na chorobe dzigsel moze
mie¢ zbyt niski poziom
koenzymu Q10 i ze suple-
mentacja nim moze poméc
w cofnieciu sig schorzenia.

W badaniu przedstawio-
nym przez naukowcow
z Uniwersytetu w Nihon
na 63. spotkaniu Japon-
skiego Towarzystwa Badan
nad Witaminami (Vitamin
Society of Japan), ktore
odbylo sie w Hiroshimie,
pacjentom z chorobg dzigset
(tagodna lub umiarkowa-
nie zaawansowang) przez
2 miesigce podawano ubi-
chinol (150 mg dziennie)

— aktywna posta¢ koen-
zymu Q10 lub placebo.

Pod koniec badania w gru-
pie uczestnikéw stosujacych
ubichinol zanotowano istot-
ng statystycznie poprawe
dotyczaca ilosci plytki na-
zebnej znajdujacej sie na ich
zebach i krwawienia dzigset.

W innym badaniu stoso-
wanie koenzymu Q10 w niz-
szej dawce (50 mg dzien-
nie) przez krétszy czas
dalo podobne wyniki'*.

Sugerowane dawkowanie:
50 mg dziennie.

Witamina C
Zgodnie z wynikami pew-
nego badania cierpiacy
na zapalenie przyzebia majg
prawdopodobnie niski po-
ziom witaminy C we krwi®’.
Gdy osobom z tym schorze-
niem, zazwyczaj spozywaja-
cym 20-35 mg dziennie wi-
taminy C, podwyzszono jej
dawke do 70 mg na dzien,
stan zdrowia ich dzigset
ulegl poprawie w za-
ledwie 6 tygodni'“.
Sugerowane dawkowanie:
1 g dziennie.

Kwasy omega-3

Te dobrze znane kwasy
tluszczowe o dzialaniu
przeciwzapalnym, natural-



nie wystepujace w ttustych
rybach, takich jak fosos,
sardynki i makrele, warto
wyprébowaé w leczeniu
choréb dzigset. Naukowcy

z Harvardu odkryli, ze wyz-
sze spozycie kwasu dokoza-
heksaenowego (DHA) — kwa-
su tluszczowego z rodziny
omega-3 i — w mniejszym
stopniu, kwasu eikozapen-
taenowego (EPA) korelowato
z nizszg zachorowalnoscia
na zapalenia przyzebia w ba-
daniu przeprowadzonym

na ponad 9 tys. dorostych

w Stanach Zjednoczonych®.

Lielona herbata

Jak wynika z przegladu wie-
lu badan, katechiny wyste-
pujace w zielonej herbacie
(Camellia sinensis) korzyst-
nie wplywaja na dzigsta

a zle na bytujace w jamie
ustnej bakterie'®. W badaniu
nad chorobg dzigset prze-

prowadzonym na szczurach
srodek do czyszczenia
zebéw zawierajacy kate-
chiny z zielonej herbaty
znaczaco zmniejszal stan
zapalny dzigsel'’, chociaz
ich wyniki moga nie mie¢
zastosowania u ludzi.

Propolis i ciepta woda

Ta kleista substancja wy-
twarzana przez pszczoly

z zywic roslinnych jest
szansg na leczenie wielu
probleméw stomatologicz-
nych - od plytki nazebnej

i ubytkéw po choroby
dziasel i owrzodzenia jamy
ustnej. Dodawany do past
do zebdw, nie tylko skutecz-
nie zapobiega powstawaniu
kamienia nazebnego, ale
tez oczyszcza z niego zeby.

Dziala tez przeciwzapalnie'®.

W niewielkim, wstepnym
badaniu stosowanie 2 razy
dziennie przez 90 dni ptynu

do ptukania ust zawieraja-
cego 5% brazylijskiego zie-
lonego propolisu znaczgco
zmniejszato plytke nazebng
oraz zapalenie dzigsel'.
Jednak nawet zwykla
ciepta woda jest skuteczna
przy usuwaniu plytki na-
zebnej. W jednym ze stu-
diéw akademicy dowiedli,
ze mycie zeboéw cieplg
woda usuwa ptytke nazeb-
ng skuteczniej niz mycie
pasta. Podczas testowania
r6znych technik na plyt-
kach imitujacych plytke
nazebna odkryto, ze mycie
goraca biezaca woda da-
walo lepsze rezultaty niz
mycie zimng biezaca woda
ijeszcze lepsze niz stoso-
wanie pasty do zeboéw?™.

Miswak (Salvadora persica)
Galazki i korzenie drzewa
arakowego (znane jako ,,mi-
swak” lub ,,patyczek do zu-
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cia”) przez stulecia stosowa-
no w Afryce PéInocne;j jako
naturalny sposéb czyszcze-
nia zebow i dzigset. W pew-
nym badaniu stwierdzono,
ze izotiocyjanian benzylu,
gtéwny sktadnik korzeni
tego krzewu, skutecznie
zwalcza bakterie odpowie-
dzialne za choroby dzigset*'.
Autorzy innego bada-
nia doszli do wniosku,
ze stosowanie miswaku
co najmniej réwnie sku-
tecznie zmniejsza plytke
nazebna i zapobiega zapa-
leniu dziasel, co tradycyjne
szczotkowanie zebow??.
Jesli nie masz ochoty
na zucie patyczka, mo-
zesz zamiast tego wypro-
bowa¢ paste do zeboéw
zawierajgca S. persica.

Tréjowoc
Triphala to stosowany
w ayurwedzie od tysigcy
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Ekstrakty z lisci gujawy oraz olejki eteryczne z jej todygi
maja zdolnos¢ hamowania powstawania rodnikow
hydroksylowych. Wywar z kory korzenia zalecany jest
do ptukania jamy ustnej, natomiast wywar z lisci jako
skuteczny $rodek do ptukania krwawiacych dziaset.

lat trzysktadnikowy lek
ziotowy. W jego sktad
wchodzg suszone owoce
3 gatunkéw roélin amli
(Emblica officinalis),
bibhitaki (Terminalia
belerica) i haritaki (Termi-
nalia chebula). Stad tez
w nazwie ,tri” oznaczajgce
liczbe 3 oraz ,phala” od-
noszace sie do owocéw.
Triphala ma silne wla-
Sciwodci antybakteryjne
i przeciwutleniajace. Obec-
ne w niej przeciwutleniacze
zmniejszaja obcigzenie
oksydacyjne i chronig
komérki przed uszkodze-
niami powodowanymi
przez wolne rodniki*.
Pewne badanie kli-
niczne wykazato, ze plyn
do plukania jamy ustnej
na bazie tej mieszanki
jest tak samo skuteczny,
jak 0,29% chlorheksydyna
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w dziataniu przeciwplytko-
wym i przeciwzapalnym?.

Z kolei w badaniu
in vitro triphala w stezeniu
50 ug/ml hamowata gatunki
Streptococcus mutans. Zda-
niem uczonych dzialanie
triphali przeciw odktadaniu
sie kamienia nazebnego
mozna przypisa¢ zawartemu
w niej kwasowi garbniko-
wemu, ktdry jest dobrze
adsorbowany na powierzch-
ni komorek bakteryjnych,
co powoduje denaturacje ich
biatek i ostatecznie $mier¢
tych drobnoustrojéw?®.

Piperyna

Ten alkaloid wystepuja-

Cy W czarnym pieprzu

ma wlasciwosci przeciwu-
tleniajace i przeciwzapalne.
W badaniach na modelach
zwierzecych potwierdzono
jej zdolnoé¢ do wychwy-

tywania wolnych rodni-
kow™. Z kolei eksperyment
przeprowadzony na mo-
delu zapalenia przyzebia

u szczuréw ujawnil, ze pipe-
ryna znaczaco zmniejszala
produkcije interleukiny-
-1b, MMP-8 i MMP-13. Po-
nadto wyraZnie hamowata
utrate kosci wyrostka ze-
bodolowego i odbudowe
mikrostruktur beleczko-
wania w sposéb zalezny

od dawki. Barwienie histo-
logiczne wykazalo, ze pipe-
ryna znaczgco zmniejszata
naciek stanu zapalnego

w tkankach migkkich?.

Sumak (Rhus coriaria)
Ta dobrze znana przyprawa
w tradycyjnych systemach
medycznych jest powszech-
nie stosowana jako lek
ze wzgledu na swoje wla-
$ciwosci przeciwzapalne,
przeciwdrobnoustrojowe
i przeciwutleniajace?”.

W eksperymental-
nym badaniu szczurom
Wistar z zapaleniem
przyzebia podawano eks-
trakt z sumaka w dawce
20 mg/kg/dzien. Okazato
sie, ze calkowity poziom
przeciwutleniaczy w su-
rowicy zwierzat leczo-
nych byl podobny jak
u zdrowych osobnikéw.
Co wigcej, badacze sg zda-
nia, ze ekstrakty z su-
maka mogg potencjalnie
zmniejszaé utrate kosci
wyrostka zgbodotowego™.

Gujawa pospolita

(Psidium guajava)

Ma doskonale wlasciwosci
przeciwutleniajace, ponie-
waz jest przede wszystkim
bogata w witamine C. Za-
wiera takze kwercetyne,
karotenoidy i polifenole,
ktére wzmacniaja jej dzia-
tanie przeciwutleniajace™.
Ekstrakty z lisci gujawy oraz
olejki eteryczne z jej todygi
maja zdolno$¢ wychwyty-

wania nadtlenku wodoru,
anionu ponadtlenkowego

i hamowania powstawania
rodnikéw hydroksylowych®'.
Wywar z kory korzenia zale-
cany jest do ptukania jamy
ustnej, a wywar z lisci jako
skuteczny srodek do ptuka-
nia krwawigcych dzigsel®.
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ZWYRODNIENIOWA

T0 NIE WYROK

*“; Nawracajace
infekcje

jak wspomagad uktad odpornoiciowy
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Oliwienie
mozgu

Celeste McGovern zglebia

rosngcy baze dowodow
na skutecznosc olejkow
eterycznych w profilaktyce
i leczeniu chordb
neurodegeneracyjnych
i zaburzen psychicznych

owiedzieé, ze wigkszosé
medycyny gtéwnego
nurtu jest sceptyczna
wobec aromaterapii
- stosowania pozyskiwanych
z roélin na calym $wiecie olej-
koéw eterycznych w leczeniu lub
profilaktyce choréb - to jakby nic
nie powiedzie¢. Przewazajacy
odsetek lekarzy przepisalby leki
przeciwdepresyjne czy przeciw-
lekowe bez mysli o zasugerowa-
niu pacjentowi proby inhalacji
olejku cytrusowego badz lawen-
dowego w celu zagtodzenia de-
presji i leku. Podobnie wiegkszo$é
zarekomendowataby ibuprofen
lub inne $rodki przeciwbdélowe
bez rozwazenia zastosowania
olejku migtowego na bél glowy.
Pomyst stosowania olejkéw
eterycznych w leczeniu ciezkiej
depresji czy stanéw lekowych,
tagodzeniu schorzen neuro-
logicznych, tak powaznych
jak choroby Alzheimera i Par-
kinsona, po prostu nie bylby
dla lekarzy rozsgdny. Wedlug
wspolczesnej medycyny sg one
co najwyzej stodko pachngcym
placebo, a w najgorszym razie
niebezpiecznym panaceum
proponowanym bardzo chorym
ludziom przez szarlatanéw lub
receptg na szybkie wzbogace-
nie sig piramid finansowych.
Jednakze liczba badan nad
olejkami eterycznymi roénie
z roku na rok, a w minionej
dekadzie eksplodowata. Przed
2000 r. mialy one szczescie za-
shuzy¢ sobie na odnotowanie
w opublikowanych wynikach
30 analiz rocznie. Do 2012 r. licz-
ba ta wzrosta do 748 publikacji
w recenzowanych czasopi-
smach. Zas w 2022 r. PubMed
— biblioteka migdzynarodowej
medycyny — zawierala ogrom-
na liczbe 2037 nowych badan
na temat olejkéw eterycznych.
Olejki z aromatycznych
kwiatéw i roslin zawierajg ich
»esencje” — ulotne zwiazki che-
miczne, ktére w temperaturze
pokojowej dos¢ tatwo przecho-
dza w forme gazu i wiaza sie
z receptorami w ludzkim nosie.

Arabowie juz wiele lat temu za-
czeli stosowac olejki eteryczne
(pozyskiwane prawdopodobnie
przez fermentacje roslin w oleju,
a nie destylowane i stezone, jak
te dzisiejsze) w celu uzdrawia-
nia duchowego i fizycznego.

W Starym Testamencie Bég
polecil Mojzeszowi zmieszanie
mirry, cynamonu, kasji i tataraku
w oliwie z oliwek w celu stwo-
rzenia aromatycznego $wietego
olejku do namaszczen. Z kolei
w Ksiedze Estery, zanim mloda
kobieta zobaczyta kréla Kserk-
sesa, przeszla 12-miesigczng
serig zabiegdw upiekszajacych,
w tym 6 miesiecy detoksy-
kacyjnych masazy olejkiem
mirrowym. P6Zniej 3 medrcow
przyniosto matemu Chrystuso-
wi dary — mirre, kadzito i zloto
— olejki byly réwnie cenne, jak
ztoto. Grecki lekarz Hipokrates
nazywat olejki z aromatycz-
nych roélin ,,ojcem lekéw”.
Byly one podstawg medycyny
arabskiej, chinskiej, ajurwedyj-
skiej, afrykanskiej i egipskie;j.

Co zawierajq olejki
eteryczne?
Olejkéw, np. rozmarynowego
i kadzidlowego, uzywano przez
tysiaclecia, ale naukowcy do-
piero zaczynaja precyzowac
ich sktad chemiczny i aktyw-
nos$¢ biologiczna'. Okazuje sie,
ze bylo wiecej do znalezienia,
niz sig spodziewano. Skromny
wiecznie zielony krzew rozma-
rynu, dziko rosngcy w regionie
srédziemnomorskim i ogro-
dowych doniczkach na calym
$wiecie, ma np. m.in. wlasci-
wosci antyoksydacyjne, anty-
bakteryjne, hipoglikemiczne,
przeciwnowotworowe, hepa-
toprotekcyjne, przeciwzapalne
i zwalcza choroby serca®.
Zawarte w olejku kadzidto-
wym kwasy bosweliowe majg
wlasciwosci przeciwzapalne.
Zwalczaja kilka rodzajéw zapa-
lenia okreznicy, reumatoidalne
zapalenie stawéw, chorobe
zwyrodnieniowg stawéw, astme
oskrzelowg i chorobe Le$niow-



skiego-Crohna oraz u$miercaja szereg
komérek rakowych®. 2 opisy przy-
padkéw dotycza kobiet z tagodnym
pierwotnym kurczem powiek (zabu-
rzeniem nerwu ocznego, ktére moze
doprowadzi¢ do §lepoty). U pacjentek
tych nastgpila gwaltowna poprawa
dzieki miejscowej aplikacji olejku
kadzidtowego zamiast rutynowych
wstrzyknieé toksyny botulinowej’.
Aldehyd cynamonowy, gtéwny fi-
toskladnik olejku cynamonowego,
ma wlasciwosci przeciwzapalne, an-
tyoksydacyjne, przeciwcukrzycowe,
hipoglikemizujace i hipotensyjne oraz
zapobiega otylosci’. W eksperymentach
wykazano, ze olejek z oregano napra-
wia nieszczelne jelita u $win przez
redukcje bakterii Escherichia coli oraz
modulacje ukladu odpornosciowego®.
Coraz wyrazniej widag, ze leki sto-
sowane w terapii zaburzen nastroju
i neurologicznych, takich jak choroba
Alzheimera, sg nieskuteczne. Na-
ukowcy zwracajg sie wiec ku starym
remediom, by opracowywaé nowe far-
maceutyki, co napedza badawczg zyle
zlota dotyczacq aromatycznych zi6t
i zawartych w nich olejkéw eterycz-
nych. Te ostatnie skladaja sie z setek
biochemicznie aktywnych czasteczek,
ktére wplywaja na osrodkowy uktad
nerwowy i system odpornosciowy’.

Jak dziataja?

,Jedna kropla olejku eterycznego
zawiera ok. 40 trylion6w czgste-

czek. Ta liczba to 4 z 19 zerami:

40 000 000 000 000 000 000” — wyja$nia
Jodie Cohen w ksigzce pt. ,Essential
Oils to Boost the Brain and Heel the
Body” (,Olejki eteryczne na pobudze-
nie mézgu i leczenie organizmu”),
wydanej przez Ten Speed Press, 2021.

Czasteczki te sg wdychane przez
nos lub usta i wedrujg do ptuc, skad
natychmiast trafiajg do krwi i catego
organizmu. Podczas aplikacji olejkow
do masazu przenikajg skore. W ten
sam spos6b plastry na skére dostar-
czajg nikotyne do krwioobiegu.

Po trafieniu do organizmu olejki ete-
ryczne pobudzaja nerw bledny — cen-
tralny i kluczowy kanat taczacy mézg
z kazdym uktadem narzadéw. Stymula-
cja ta ma wplyw na nastréj, jakos¢ snu
i trawienia oraz funkcje odpornosciowe.
W powazny sposéb nastraja réwniez

uktad przywspoétczulny i wylacza
stan zapalny, co umozliwia leczenie.
Napiecie nerwu btednego — czyli jego
zdolno$¢ do przystosowywania sie

— coraz cze$ciej uznaje sie za wazna
plaszczyzne terapii zaburzen moé-
zgu, w tym choroby Alzheimera®.

W przeciwienstwie do lekéw
zawarte w olejkach eterycznych !
czasteczki mogg réwniez — przez f
nerwy w jamie nosowej — bezpo-
srednio pokonywacé barierg krew-
-mo6zg. W ten sposéb przenikaja
do o$rodkowego uktadu nerwo- /
wego i systemu limfatycznego.
Okazuje sie, ze olejki eterycz-
ne oddziatujg czesto na te
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na koncentracje, funkcje wyko-
nawcze i pamie¢ oraz moze przejéc
w demencje i chorobe Parkinsona''.
W przypadku depres;ji lekarze siegaja
po bloczek z receptami, ale u 30-
50% pacjentéw przyjmujacych leki
przeciwdepresyjne wedlug zalecen
w ogdle nie sg one skuteczne'”.
Pozostaje tez kwestia ich dzialan
niepozgdanych. Gléwna klasa anty-
depresantéw, selektywne inhibitory
wychwytu zwrotnego serotoniny
(selective serotonin reuptake in-
\ hibitors, SSRI), moze zwigkszaé
prawdopodobienstwo wystapie-
nia $miertelnej arytmii® i powo-
. dowaé objawy - od suchosci

same $ciezki zaburzen J w jamie ustnej i zapar¢

moézgu co farmaceutyki W . po dysfunkcje seksualne,
— takie jak oksydacja 0|Ejk| eteryczne otepienie emocjonalne,
i zapalenie - sg jed- pobudzaja nerw przybieranie na wadze

nak pozbawione ich

i my$li samobdjcze'.

najbardziej niebez- b{edny - centralny LW ciggu ostatniej

piecznych dziatan i kluczowy kanat dekady w wielu

niepozadanych. ” . badaniach donoszo-
,Olejki eteryczne *qczqcy mOZg z kaZdym no o skutecznosci

sg skuteczne w przy-
padku prawie wszyst-
kich znanych obecnie
patologicznych Sciezek
choroby Alzheimera. Maja
one rowniez wlasciwosci neu-
roprotekcyjne i przeciwstarzeniowe
oraz efektywnie leczg demencje, epi-
lepsje, stany lekowe i inne problemy
neurologiczne” — zauwazyli pakistanscy
naukowcy po ostatnim przegladzie
literatury naukowej na ten temat®.

Oto podsumowanie odkry¢ dotycza-
cych najpowszechniejszych zaburzen
mozgu: depresji, stanéw lekowych

oraz choréb Alzheimera i Parkinsona.

Depresja

Ten problem zdrowotny nasilit sig

w wyniku reakcji systemu opieki

zdrowotnej na covid-19. Podobnie

jak w przypadku stan6éw lekowych

w ciaggu pierwszego roku pandemii

czesto$é jej wystepowania wzrosta

0 25%. Wskutek tego taczna liczba

0s6b cierpigcych na depresje na calym

$wiecie poszybowata do 280 mln'.
Depresja okrada ludzi z radosci

i spelniania oraz prowadzi do ponad

700 tys. samobdjstw rocznie. Jest

jednak réwniez zwigzana z zaburze-

niami poznawczymi, ktére wplywaja

uktadem narzadéw
w organizmie

e i

olejkéw eterycznych
w tagodzeniu objawéw
choréb zwigzanych z za-
burzeniami psychicznymi,
poprawie nastroju oraz poczu-
cia fizycznego i umystowego dobro-
stanu z przewaga w postaci mniejszej
liczby dzialan niepozadanych” — za-
uwazyla w najnowszym przegladzie
grupa brazylijskich naukowcéw!.
Ponizsze olejki eteryczne moga by¢
przydatne w leczeniu depres;ji.

BT Naukowcy przebadali
olejki cytrusowe pod katem poten-
cjatu do podnoszenia nastroju:

— olejek bergamotowy

(Citrus bergamia),

— olejek cytrynowy (Citrus
limon/limonum),
— olejek z pomaranczy stodkiej

(Citrus sinensis).

W jednym z badan naukowcy z Wy-
dziatu Psychiatrii Szkoty Medyczne;j
Uniwersytetu Mie w Japonii przebadali
wplyw olejkéw eterycznych na myszy.
Nastepnie sprawdzili, jak cytrusowa
mieszanka olejkéw — cytrynowego, po-
maranczowego i bergamotowego — oraz
cis-4-heksenolu (zapachu zielonej zie-
mi) oddzialywata na poziom hormonéw
neuroendokrynnych i markeréow funkcji
odpornosciowych u 12 hospitalizowa-
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nych mezczyzn, u ktérych wystapily ) SZtth MamyZ na poprawe
I

powazne zaburzenia depresyjne.

Panéw poddawano ciagtej dyfuzji |

powietrza z olejkami do wystapienia

i poréwnano z 8 pacjentami

remisji (czyli przez 4-11 tygodni) /
A .

z grupy kontrolnej, ktérzy
przyjmowali wylacznie
antydepresanty. W grupie
leczonej poziomy hormo-
néw i markeréw zapalnych
ulegly niemal normalizacji.
Mezczyzni ci wykazywa-

li ponadto lepsze wyniki
terapeutyczne niz pacjenci
przyjmujacy leki przeciwde-
presyjne. 9 z 12 z nich catkowicie
zrezygnowalo z farmakoterapii'®.

Kilka cytrusowych i innych olejkéw
eterycznych moze powodowac reakcje
na $wiatto stoneczne. W ramce pt. ,Jak
unikna¢ reakcji fototoksycznych”
znajdziesz wytyczne amerykanskiego
Narodowego Towarzystwa Holistycz-
nej Aromaterapii dotyczace zapobie-
gania reakcjom fotowrazliwosci.
Olejek lawendowy, jeden z najle-
piej przebadanych pod katem poprawy
nastroju olejkéw eterycznych, jest boga-
ty w linalol i octan linalylu. Substancje
te maja wlasciwosci przeciwdepresyjne
i przeciwlekowe oraz — jak wykazano
— poprawiajg jako$¢ snu, co przynosi
korzysci w przypadku zar6wno de-
presji, jak i zaburzen lekowych'.

W jednym z pilotazowych badan
28 kobiet po porodzie z diagnoza ta-
godnej do umiarkowanej depresji lub
stanéw lekowych losowo przydzie-
lono do 2 grup. Jedna z nich korzy-
stala ze standardowe;j terapii. Druga
stosowala ponadto dodatkowo inha-
lacje mieszanki olejkéw eterycznych
—lawendowego i réznego (Lavandula
angustifolia 1 Rose otto, Rosaceae) —
przez 15 min lub wcierata zawierajacy
je krem do rak 2 razy w tygodniu przez
4 kolejne tygodnie. Olejki eteryczne
znaczgco poprawily wyniki kobiet
wedlug Edynburskiej Skali Depresji
Poporodowej (Edinburgh Postnatal
Depression Scale, EPDS) i kwestiona-
riusza leku uogélnionego (GAD-7) bez
zadnych dziatan niepozadanych'®.
[0 W olejku cynamonowym zi-
dentyfikowano 15 réznych zwigzkow
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Wog

\ nastroju i ztagodzenie
\ przygnebienia

Sabrina Zielinski, znana réwniez

. jako Mama Z, oraz jej maz Eric Zie-

#'% linski oferuja na swojej stronie

%, internetowej — Natural Living

Family (naturallivingfamily.
com) — mnéstwo informacji
na temat badan dotyczacych
olejkéw eterycznychiich
stosowania, m.in. w formie
ksiazek, programéw i dar-

mowych przepiséw. Nalezy

do nich podana ponizej receptu-

ra rozpraszajaca ponure nastroje.
Sktadniki

1kropla olejku cytrynowego

1 kropla olejku bergamotowego

1 kropla olejku jagodlinowego

1kropla olejku kadzidtowego

1 kropla olejku melisowego

1 kropla olejku lawendowego

10 ml wybranego oleju nosnikowego,

np. jojoba, oliwy z oliwek, oleju kokoso-

wego, arganowego lub migdatowego,

10-mililitrowa butelka ze szkta

oranzowego ze sztyftem.

Sposob przygotowania

1. Dodaj do butelki po kropli kaz-
dego ze stabilizujacych na-
stroj olejkdw eterycznych.

2. Wypethnij jg ulubionym ole-
jem nos$nikowym.

3. Wymieszaj olejki eteryczne z ole-
jem no$nikowym w butelce przez
obracanie jej miedzy dtorimi.

4. Naktadaj na punkty na ciele, w ktd-
rych puls jest wyczuwalny.

UWAGA: W ramce pt. ,,Jak uniknac

reakcji fototoksycznych” znajdziesz

informacje na temat zapobiegania
reakcjom na $wiatto stoneczne, ktore
moga powodowac olejek bergamotowy
oraz inne olejki eteryczne.

Jesli wolisz poprawiajacy nastroj sprej

do pomieszczen, wlej po 4 krople

kazdego z wymienionych powyzej
olejkéw eterycznych do 60-mililitrowej
butelki z atomizerem i wypetnij

ja 95-procentowym alkoholem.

chemicznych. Jego gtéwnym sktadni-
kiem (stanowigcym 65-85% sktadu) jest
trans-cynamoaldehyd, ktéry hamuje
wydzielanie czasteczek prozapalnych,
a w rezultacie tagodzi lek i depresje'.
[ZTI] Olejek paczulowy zawie-

ra czasteczke o nazwie paczulol.

To seskwiterpen, ktéry — jak wyka-
zano — dziala przeciwdepresyjnie

dzigki swemu wplywowi na $ciez-
ki dopaminowe w organizmie®.

Zaburzenia lekowe

Badania dotyczace zastosowania olej-
kéw eterycznych w leczeniu depresji

i zaburzen lekowych w duzej mierze sie
pokrywaja. Moze to wynika¢ z faktu,

ze te 2 problemy zdrowotne czgsto wy-
stepuja jednoczesnie. Olejki eteryczne,
ktoére sg korzystne w przypadku stanéow
lekowych, tagodza réwniez depresje

i pozytywnie wplywaja na sen. Ponizej
wymieniono kilka tych, ktére naukow-
cy przebadali w najwiekszym stopniu.

i
ny (Citrus aurantiumi Jasminum sambac]

W metaanalizie 44 randomizowanych
kontrolowanych badan (50 ramion
badawczych) uwzgledniono 10 rodza-
jow olejkéw eterycznych oraz blisko
3,5 tys. pacjentéw z zaburzeniami
lekowymi. Wykazala ona, ze najwie-
cej dowodow ze skali oceny leku oraz
pomiaréw ci$nienia tetniczego i tetna
dotyczylo olejku pomaranczowego
(Citrus aurantium), a nastepnie ja-
$minowego, ktére znalazly sie na po-
dium po uwzglednieniu réznic.
Olejek z r6zy damascenskiej (Rosa
rugosa) wykazal umiarkowane efek-
ty, podobnie jak lawendowy*'.
agodlin wonny (Cananga odorata)
W tym olejku wykryto ok. 150 zwigz-
kéw chemicznych. Jego poprawiajace
nastrdj i odprezajace dzialanie przy-
pisano zawartym w nim beta-kariofi-
lenowi, benzoesanowi benzylu, lina-
lolowi i alkoholowi benzylowemu?®.
W jednym z badan 15 zdrowych mez-
czyzn zamknieto w pokoju, w ktérym
3 krople olejku jagodlinowego dodano
do cieptej lampy wodnej utrzymywa-
nej w temperaturze 90°C. Ich tetno
i ci$nienie tetnicze, ktére naukowcy
zmierzyli przed ekspozycja i godzine
po niej, ulegly znaczgcemu obnize-
niu, a aktywno$¢ autonomicznego
uktadu nerwowego — wyciszeniu?.
Wyniki innego badania na ten temat
opublikowano w 2018 r. Wykazato ono,
ze wdychanie olejku jagodlinowego
w mysim modelu zaburzen lekowych
mialo zwigzek ze zmianami poziomu
serotoniny we krwi oraz redukcja steze-
nia kortyzolu w osoczu (ktére stanowi
miare stresu), jak réwniez uspokajajg-
cym oddzialywaniem na hipokamp*.



Rozprosz nlepokéj
dzieki uspokajajacej
mieszance olejkow
Aromaterapeutka Jennifer Lane

z San Jose w Kalifornii w USA podaje
ten przepis na swojej stronie inter-
netowej (lovingessentialoils.com)
na ukojenie niepokoju nerwowego.
Sktadniki

2 krople olejku lawendowego

2 krople olejku bergamotowego

2 krople olejku rézanego

2 krople olejku jagodlinowego
Sposob przygotowania

Dodaj krople olejkéw eterycz-

nych do dyfuzora z zalecang iloscig
wody. Zrelaksuj sie i korzystaj.

W jednym z najnowszych badan
44 pacjentéw przyjetych do szpitala
na pierwszg serie radioterapii losowo
podzielono na 2 grupy. Uczestnikom
pierwszej z nich na catg noc przy-
twierdzono do rekawa szpitalnej ko-
szuli 2 kawalki papieru morwowego
skroplonego olejkiem jagodlinowym.
W przypadku drugiej grupy papier byt
nasgczony tylko wodg destylowang. Po-
ranny poziom kortyzolu w $linie (ktéry
stanowi miare stresu) byl znaczaco niz-
szy u pacjentéw, w przypadku ktérych
zastosowano olejek eteryczny, w po-
réwnaniu z grupg kontrolng. Uczest-
nicy wdychajacy olejek jagodlinowy
uzyskali réwniez lepsze wyniki w kwe-
stionariuszu oceny poziomu lgku®.
Kilka badan wykazato,
ze aromaterapia na bazie bogatych
w linalol olejkéw eterycznych, ta-
kich jak lawendowy, bergamotowy
i pomaraniczowy, oddziatuje na re-
ceptory GABA i fagodzi niepokdj*°.
[[TTH] Niektérzy stomatolodzy uzy-
wajg olejku walerianowego zamiast
niebezpiecznych benzodiazepin
do uspokajania pacjentéw przed za-
biegami w obrebie jamy ustnej*’.
[T Olejek z trawy cytrynowej
to stary podstawowy $rodek stosowany
w leczeniu zaburzen lekowych w me-
dycynie ludowej. W przynajmniej
jednym badaniu okazal sie obiecujgcy
w terapii stanéw niepokoju u ludzi*.

Najnowsze badania na zwierzetach
potwierdzily, ze olejek z trawy cytry-
nowej oddziatuje na $ciezki GABA
w mdzgu i normalizuje zachowanie
w mysich modelach stresu spotecz-
nego. Doprowadzito to naukowcéw
do wniosku, ze moze on ,lagodzi¢
indukowane stresem psychospo-
lecznym zaburzenia neurologiczne
u wrazliwych jednostek”*. Pamietaé
nalezy, ze odkrycia poczynione w ba-
daniach na zwierzetach mogg nie mie¢
odniesienia do populacji ludzkie;j.

W jednym z 8-tygodniowych ba-
dan, ktérych wyniki opublikowano
w 2020 r., naukowcy z amerykanskiej
Szkoly Pielegniarstwa Uniwersytetu
Wirginii Zachodniej zaopatrzyli w aro-
materapeutyczne plastry 19 pielegnia-
rek pracujacych w centrum infuzji
szkolnego instytutu onkologicznego.
Zostaly one nasaczone cytrusowsq
mieszankg olejkéw: cytrynowego,
pomaranczowego, mandarynkowego,
z r6zowego grejpfruta, trawy cytry-
nowej, limonkowego i migtowego.
Kobiety nosity plastry w okolicy
szyi na smyczach na klucze.

Pielegniarki zgtaszaly nie tylko
fakt, ze zapach poprawial ich nastroj,
lecz takze 40-procentows redukcje
niepokoju. Dzigki noszeniu smyczy
0 40% obnizyl sie réwniez ich poziom
zmeczenia, a poczucie przytiocze-
nia spadio wedtug nich o potowe.

— Praca pielegniarki onkologicznej
jest stresujaca. Codziennie radzisz
sobie z zyciem, $miercig lub choro-
ba przewlekla. Ma to zastosowanie
nie tylko w pielegniarstwie. Chodzi
o stres w miejscu pracy — powiedzia-
ta przetozona pielggniarek wspo-
mnianej szkoly Laurie Theeke®.

W celu odpedzenia leku Jodie Cohen
zaleca glebokie oddychanie wedtug
wzoru 4-4-8 w celu aktywacji uktadu
przywspétczulnego i nerwu biednego:
— Wdychaj powietrze, liczac do 4.
— Wstrzymuj powietrze, liczac do 4.
— Wydychaj powietrze, li-

czac do 6 lub 8.
— Powtorz.

Demencja

Jej najczestsza i najbardziej przerazaja-
cg formg jest choroba Alzheimera, ktéra
u$mierca komérki mézgowe, co po-
zbawia pacjentéw pamieci i zdolnosci
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poznawczych. Swiatowa Organizacja
Zdrowia szacuje, ze dotyka ona ponad
55 mln ludzi na caltym $wiecie, a do
2030 r. liczba ta wzrosnie do 78 mln.
Nie ma lekéw zapobiegajacych al-
zheimerowi lub hamujacych jego pro-
gresje, chociaz lekarze przepisuja pa-
cjentom inhibitory cholinesterazy, takie
jak donepezyl, rywastygmina i galanta-
mina, w celu redukcji objawéw beha-
wioralnych. Srodki te przeciwdzialajg
rozktadowi acetylocholiny — waznego
dla funkcjonowania pamieci neuroprze-
kaznika — przez cholinesteraze. Jednak
ich dziatania niepozadane sg znaczne
- od nudnoéci, wymiotéw i bezsennosci
po splatanie i napady padaczkowe.
Dotyczacy wplywu olejkéw eterycz-
nych na demencje przeglad Cochra-
ne Collaboration z 2020 r. wykazal,
ze istniejgce badania na ludziach
byly zbyt niewielkie badZ zbyt stabo
kontrolowane, by wywnioskowag,
ze olejki moga pomagaé pacjentom.
Jednakze, poniewaz nie mozna ich opa-
tentowaé, motywacja do prowadzenia
wymaganych duzych i kosztownych
préb klinicznych jest niewielka®'.
Nowsze badania potwierdzily jed-
nakze, ze pewne olejki eteryczne maja
silne wtasciwosci hamujace cholineste-
raze. Ich dzialanie jest podobne do po-
wszechnie stosowanych lekéw, ale
w przeciwienstwie do farmaceutykéw

Mieszanka na skupienie

Jodie Cohen

Wedtug Cohen juz samo otwarcie
butelki z olejkiem rozmarynowym
lub mietowym dla zaznajomienia sie
z zapachem to dobry sposéb na roz-
poczecie aromaterapii. Autorka pro-
ponuje ponizszy przepis na poprawe
koncentracji i funkcji poznawczych.
Sktadniki

8 kropli olejku mietowego

8 kropli olejku rozmarynowego

6 kropli olejku bazyliowego

2 krople olejku kardamonowego

30 ml oleju nosnikowego
Stosowanie

Naktadaj mieszanke bezposred-

nio na skore nad skrofmii w tyl-

nej czesci karku i wmasowu;j.
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nie powoduja one objaw6w niepoza-
danych. Ich kolejng przewaga jest fakt,
ze zawarte w nich sktadniki aktywne
moga skuteczniej przenika¢ barierg
krew-mézg. Inne olejki eteryczne — jak
wykazano — mogg by¢ korzystne dzieki
odmiennym mechanizmom, np. wla-
sciwosciom antyoksydacyjnym®. Oto
kilka najbardziej obiecujacych obecnie
w badaniach nad leczeniem choroby
Alzheimera olejkéw eterycznych.
[fT%) Badanie z 2022 r., dotyczace
r6znych rodzajéw ekstraktu z rozma-
rynu, wykazalo, ze zawiera on wazne
czasteczki chemiczne, takie jak kwas
rozmarynowy i karnozowy. Substancje
te majg zar6wno wlasciwosci antyoksy-
dacyjne, jak i hamujace cholinesteraze.
Uzasadnia to zastosowanie wyciagu

z rozmarynu w medycynie tradycyjnej
w leczeniu zaburzen poznawczych,
takich jak choroba Alzheimera®’.

W kolejnym artykule przegladowym
z 2022 r. przeanalizowano 15 badan
dotyczacych wplywu rozmarynu
na funkcje poznawcze zwierzat. Wy-
wnioskowano, ze chociaz wyniki byty
nieprzewidywalnie niejednoznaczne,
,0goblnie poprawial on zdolnosci ko-
gnitywne u zdrowych i uposledzonych
zwierzat, a rezultaty byly znaczace
w przypadku wszystkich gatunkéw,
rodzajéw ekstraktu, okreséw trwa-
nia kuracji i typéw pamieci”®.

Chociaz wyniki badan na zwie-
rzetach nie musza mie¢ przelozenia
na populacje ludzka, niewielkie pré-
by z udziatem ludzi potwierdzity
skuteczno$é rozmarynu. Rozpylony
w powietrzu olejek rozmarynowy zna-
czaco poprawial np. zapamigtywanie
obrazéw i liczb wéréd uczniéw w po-
réownaniu z grupa kontrolna, ktérej
nie eksponowano na jego dziatanie®”.
W badaniu przeprowadzonym we wrze-
$niu 2023 r. oceniano wplyw olejku
eterycznego z wawrzynu szlachetnego
—roéliny uprawianej od czas6w rzym-
skich i uzywanej do komponowania
wiencéw olimpijskich — na myszy
z zaburzeniami pamigci wywolanymi
przez skopolaming (stosowang w me-
dycynie gléwnego nurtu do leczenia
m.in. nudnos$ci). W poréwnaniu z grupg
kontrolng gryzonie poddawane dzia-
laniu olejku laurowego wykazywaty
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Olejek kurkumowy

na wsparcie miesni
Monika Pearson, autorka bloga
Essential Oil Adviser (essentialo-
iladviser.org), proponuje ponizszy
przepis z olejkiem kurkumowym.

Sktadniki

4 krople olejku kurkumowego

15 kropli olejku migtowego

15 kropli olejku lawendowego

2 tyzeczki mielonego pieprzu cayenne
1/2 szklanki oleju kokosowego

1/4 szklanki startego wosku pszczelego

Sposob przygotowania

1. Wt6z wosk pszczelii olej ko-
kosowy do szklanego stoika.

Umiesc¢ go w garnku, ktéry na-
petnij woda na glebokos$¢ 5 cm.

2. Podgrzej garnek na $rednim ogniu,
aby stopic wosk i olej kokosowy.
Doktadnie wymieszaj sktadniki.

3. Zdejmij garnek z ognia, wmie-
szaj pieprz cayenne i poczekaj,
az mieszanka wystygnie.

4. Dodaj olejki eteryczne, wlej mieszan-
ke do pojemnika do przechowywania
zywnosci i pozostaw do zastygniecia.

UWAGA: Osoby stosujace srodki
przeciwzakrzepowe, takie jak
warfarynai aspiryna, a takze

te z zaburzeniami pecherzyka
zo6tciowego i kamieniami nerkowymi
powinny unika¢ olejku kurkumowego.
Pacjenci przyjmujacy leki hipotensyjne
lub na hemofilie powinni przed jego
uzyciem skonsultowac sie ze swoim
lekarzem. Olejek kurkumowy moze
tymczasowo barwic skore.

poprawe zdolnosci poznawczych

i statusu antyoksydacyjnego. Ponadto
byly chronione przed uszkodzenia-
mi powodowanymi przez lek®.

W najnowszych badaniach podkre-
§lono mozliwy zwigzek pomigdzy
przewleklym stresem, pogorszeniem
funkcji poznawczych i jego progre-
sja do choroby Alzheimera. Szafran
to obecnie najdrozsza przyprawa
$wiata. Jest to suszone czerwone nit-
kowate znamieg (gérna czes¢ stupka
kwiatu), recznie zrywane z jesiennego
krokusa. Szafran od dawna stosuje

sie w tradycyjnej medycynie tybetan-
skiej, a ostatnio wykazano, ze safranal

—jeden z jego sktadnikéw aktywnych
— dziata przeciwnowotworowo w przy-
padku nowotworu moézgu — glejaka®’.
Wykazano, ze niektére inne sktadniki
szafranu, zwlaszcza krocyna, zwalczaja
wywolane stresem dysfunkcje poznaw-
cze i stres oksydacyjny oraz spowal-
niaja postep alzheimera. Krocyna jest
przeciwutleniaczem, srodkiem prze-
ciwdepresyjnym i przeciwzapalnym
oraz zapobiega rozkladowi acetylocholi-
ny przez acetylocholinoesteraze. Wyka-
zano takze, ze szafran uszczelnia barie-
re krew-mozg i przeciwdziala agregacji
biatka beta-amyloidowego, ktére tworzy
charakterystyczne blaszki w mézgach
pacjentéw z chorobg Alzheimera®.
Naukowcy z brytyjskiego Uniwer-
sytetu Nortumbrii odkryli, Ze osoby
eksponowane na dziatanie olejku
migtowego w powietrzu wykazywa-
Iy w testach lepsze przywolywanie
wspomnien i wiekszg czujnosé™.

Choroba Parkinsona
Uwaza sie, ze — podobnie jak inne za-
burzenia pracy mézgu — schorzenie
to powodujg procesy zapalne i oksyda-
cyjne, dlatego korzystne moze okazaé
sie stosowanie opisanych powyzej
olejkéw przeciwzapalnych, np. kadzi-
dlowego™. Jednak w tysigcach badan
wykazano, ze wlasciwosci przeciwza-
palne ma réwniez kurkumina — sktad-
nik korzenia kurkumy. Nowe analizy
skupiaja sie na jej mozliwym zastoso-
waniu w terapii choroby Parkinsona.
Japoriscy
badacze wykazali niedawno, ze gléw-
ny skladnik olejku kurkumowego
0 nazwie ar-turmeron ,,silnie chronit
neurony dopaminergiczne”, czyli
komoérki mézgowe wytwarzajace neu-
roprzekaznik — dopamine. U pacjentéw
z chorobg Parkinsona neurony te sg
atakowane, co powoduje drzenie,
sztywno$¢ miesni, zaburzenia mowy
i inne objawy. Japoniscy naukowcy
uwazaja, ze aromatyczny ar-turmeron
zmniejsza stan zapalny w obrebie mi-
krogleju — komérek odpornosciowych
mozgu — i tagodzi stres oksydacyjny*'.

Bezpieczenstwo stosowania

Olejki eteryczne, wdychane lub stoso-
wane miejscowo w odpowiednim roz-
cienczeniu, sg bardzo bezpieczne. Ich



Jak uniknaé
reakcji fototoksycznych

Kilka olejkéw eterycznych spowoduje
pieczenie albo zmiany pigmentacyjne
po natozeniu na skore i ekspozycji

na stonce lub promienie ultrafio-
letowe z solarium. ,,Reakcje moga
obejmowac zaréwno tagodne zmiany
koloru skéry, jak i glebokie saczace sie
oparzenia” - ostrzega amerykanskie
Narodowe Towarzystwo Holistycznej
Aromaterapii (naha.org). Organiza-

cja zaleca niewychodzenie na stonce
oraz niekorzystanie z solarium przez
co najmniej 24 godz. po zabiegu z wy-
korzystaniem wymienionych ponizej
fotouczulajacych olejkéw eterycznych.

Substancje fotouczulajace

OLEJEK ETERYCZNY

NAZWA £ ACINSKA

powaznymi dzialaniami niepo-

zadanymi sg reakcje nad-
wrazliwo$ci po uzyciu
miejscowym w silnym
stezeniu lub spozyciu.
Same olejki sg bardzo
silne — jedna kropla olejku
mietowego odpowiada

25 filizankom mietowe;j
herbaty — nie nalezy wiec
przyjmowac ich doustnie,
chyba Ze pod specjalnym

nadzorem i po rozcieiczeniu.

Ze wzgledu na wysokie stezenie nie-
ktére olejki eteryczne, jesli s stosowa-
ne nieodpowiednio, moga spowodowaé
zgon. 5-mililitrowa buteleczka olejku
golteriowego moze np. zabi¢ dziecko,
jesli jej zawarto$¢ zostanie przez nie po-
Iknieta, poniewaz zawiera ok. 7 g sali-
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ryny
w tabletkach)*!
Podczas sto-
sowania olejkow
eterycznych nigdy nie
nalezy lekcewazy¢
ich mocy. Wyznacz-
nikiem powinny
by¢ standardowe
wytyczne dotyczace
rozcienczania (patrz ram-
r , ka pt. ,Bezpieczne rozcien-
czanie olejkéw eterycznych”)
w zaleznoéci od wieku oraz wiedza,
czy olejki, ktérych chce sie uzywac,
sq objete dodatkowymi §rodkami
ostroznosci. Dobrym zrédlem waznych
informacji na temat bezpieczenstwa
stosowania olejkéw eterycznych jest

amerykanskie Narodowe Towarzy-

Z korzenia Angelica cylanéw (odpowiednik ponad 20 g aspi- stwo Holistycznej Aromaterapii.
arcydziegla archangelica
Bergamotowy Citrus bergamia o « o . I oy o h
. T . Bezpieczne rozcienczanie olejkow eterycznyc
minu rzymskiego | Cuminum cyminum Aby przygotowywac wiasne produkty lecznicze w domu, rozcieficzaj olejki eterycz-
Grejpfrutowy, ne przez dodawanie ich do stabszego oleju nosnikowego, np. jojoba, oliwy z oliwek,
dest.vllfwar;v.lul? Citrus paradisi kokosowego, arganowego lub migdatowego. Postepuj zgodnie z ponizszymi wytycz-
\I‘NchO]any LA nymi w celu zapewnienia bezpieczeristwa stosowania (1 uncja = 2 tyzki stotowe).
yzZy
Cytrynowy, 5 . Stezenie Krople olejku eterycznego | Krople olejku eterycznego
: ’ Citrus limon ; ; &ni ; : &
wyciskany na uncje oleju nosnikowego | na tyzke oleju no$nikowego
Limonkowy, " ,
. ’ Citrus medica
wyciskany Niemowleta/ O 3 L5
Z pomaranczy Citrus aurantium dzieci 1% 6 3
gorzkiej, wyciskany
Z ruty zwyczajnej Ruta graveolens 2% 12 6
. 3% 18 9
. . . . Dorosli
Olejki cytrusowe niepowodujace reakgji 5% 30 15
fototoksycznych 10% 60 30
OLEJEK ETERYCZNY NAZWA L ACINSKA Zrédto: Sabrina i Eric Zielinski, naturallivingfamily.com
Bergamotowy, 13 |TehranHeartCent, 2013;8(4): 27 Stomatos,2010;16(30):89-97
niezawierajacy 1 Antioxidants(Basel),2023;12(8): 163-76 28 |AlternComplementMed,2015;
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Cytrynowy, Citrus limon ChinMed,2020;48(6):1353-68; 1073-92 ResearcherSuggests,’May1,2020,
destylowany PhytotherRes,2010;24(4):595-601 16 Neuroimmunomodulation,1995; wvutodaywvu.edu
Limonkowy, 3 AdvExpMedBiol,2016;928:291-327; 2(3):174-80 31 CochraneDatabaseSystRev,2020;
d I ’ Citrus medica FrontPharmacol,2023;14:1187181 17 AsianNursRes(KoreanSocNursSci), 8(8):CD003150
estylowany 4  Am|OphthalmolCaseRep,2023;30; 2021;15(5):279-90;PhytotherRes, 32 NeuralRegenRes,2019;14(3):
: : 101848 2022;36(6):2342-51 441-45
A ey Citrus reticulata 5  MiniRevMedChem,2023;d0i:102174 18 ComplementTherClinPract,2012; 33 Plants(Basel),2022Feb; 11(4) 514
Z pomaranczy . . . /1389557523666230725113446 18(3):164-68 34 Braz)MedBiolRes,2022;55:€11593
stodkiej Citrus sinensis 6 BiomedResint,2016;2016:5436738 19 PhytotherRes,2021,35(2):657-7S; 35 E|BAS,2017;4(2):107-11
7  Molecules,2021;26(4):1107:CNS Iran|BasicMed Sci, 2017;20(6): 36 |Ethnopharmacol,2023;319(pt1):
Mandarynkowy, Citrus reticulata NeurosciTher,2023;29(8): 2045-59; 708-14 117151
wyciskany FrontPharmacol,2022;13:860043; 20 Pharmaceuticals(Basel),2022,15(5): 37 FrontOncol,2023;13:1255164
v sk PhytotherRes,2021;35(2):657-79 608; Intimmunopharmacol,2020; 38 BiomedPharmacother,2021;133:
uzu, wyciskany Citrus juno 8  FrontPsychiatry,2018;9:44; Front 89(ptA):107056 110995; FrontPharmacol, 2020;11:
lub destylowany HumNeurosci,2022;16: 866434 21 FrontPublicHealth,2023;11: 1144404 579052;ACS ChemNeurosci, 2017;
9  FrontAgingNeurosci,2017;9:168 22 Plants(Basel),2022;11(1):21 8(8):1756-66
10 Lancet,2021;398(10312): 23 |ExercRehabil,2013;9(2):250-5 39  Int|Neurosci,2008;118(1):59-77
1 NationalAssociation for HolisticAromatherapy, 1700-12;WorldHealthOrganization, ~ 24 |Ethnopharmacol,2018;219:23-30 40 Physiol Pharmacol, 2021;25(4):
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Zycie

wewnetrzne

Dr Jenny Goodman pisze, jak poméc pacjentowi
z zespotem jelita drazliwego, uzywajac diety przyjaznej
dla trzewi oraz leczniczych zi6t i suplementéw

erald, lat 36, zjawit

sie u mnie strapiony

i zaklopotany stanem

swych jelit. Mial bolesne
biegunki i zaparcia, zazwyczaj
wystepujace naprzemiennie, ale
czasem jednocze$nie, co powaz-
nie zakltdcalo tok jego zycia.

Jego lekarz zdiagnozowat lek,
przepisat leki przeciwdepresyj-
ne i zalecil tasSme z nagraniami
relaksacyjnymi. Po antydepre-
santach Gerald czut sie okropnie
(a depresji nie mial), natomiast
tasma po prostu go zirytowala.
Ani jedno, ani drugie nie przy-
nioslo ulgi jego jelitom. Jednak-
ze lek istotnie odczuwat. Byto
to catkiem zrozumiate — nigdy
nie wiedzial przeciez, kiedy be-
dzie musial popedzi¢ do toalety.
Prawda jest, ze lek moze

zaostrzy¢ zespot jelita draz-
liwego (IBS) i wyzwoli¢
atak. Rzadko jednak jest jego
pierwotng przyczyna.

Dobre i zte bakterie

IBS to komunikat od organizmu,
ze nie wszystko jest w porzadku
z naszym mikrobiomem, czyli
bilionami drobnoustrojéw, ktére
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powinny zasiedlacé jelito gru-
be w symbiotycznej harmonii

z nami. Symbioza to proces, po-
legajacy na tym, Ze ,ja podrapie
po plecach Ciebie, a Ty mnie”.

Te malenkie istoty trawig blon-
nik, zamieniajgc go we wszelkiego
rodzaju pozyteczne dla nas sub-
stancje: witaminy K i z grupy B (ta-
kie jak biotyna), oraz niezwykle
wazne krétkotancuchowe kwasy
tluszczowe, np. kwas maslowy.
Wspieraja one nasz uktad odporno-
$ciowy, jasno$¢ umystu i trawienie,
ogoblnie zapewniajac nam zdro-
wie. C6z w tym moze by¢ zlego?

Niestety, coraz czesciej obecnie
zdarza sie, ze réwnowaga bakte-
rii jelitowych zostaje zaburzona.
Test stolca Geralda wykazat zbyt
malg iloé¢ bakterii przyjaznych
i pozytecznych, a za to przerost
wrogich bakterii i drozdzakéw (jed-
nokomérkowych grzybéw), ktére
powinny stanowi¢ jedynie malenki
ulamek zyjacych tam organizmoéw.

Zdarza sie tak z kilku powodéw.
Po pierwsze, cukier spozywany
w nadmiarze odzywia niewla-
sciwe mikroorganizmy i zaburza
sktad mikrobiomu. Codzienna
dieta Geralda zawierata nie tylko

slodycze, ale takze zrédla ukry-
tych cukréw, takie jak produkty
przetworzone, niezwykle sma-
kowite, ale kipigce od cukru,
o czym mozna sig dowiedzieé,
czytajac liste sktadnikéw. Dekstro-
za, maltoza, sacharoza, fruktoza,
laktoza, glukoza, maltodekstryna
— to wszystko cukry. Gerald cze-
sto zyt w pospiechu, chwytajac
w biegu éniadanie i lunch.
Innym czynnikiem uszkadza-
jacym mikrobiom sg antybiotyki.
W celu leczenia czestych w dzie-
cinstwie infekcji ucha i zapalen
migdatkéw Geraldowi podawa-
no liczne serie antybiotykéw.
W ostatnich latach przeby? takze
2 infekcje gérnych drég oddecho-
wych i ponownie przyjmowat
antybiotyki, by je wyleczy¢.
Niestety w czasie tych tera-
pii nigdy nie pobrano od niego
wymazu i nie wystano go do
laboratorium mikrobiologiczne-
go, by sprawdzi¢, jakie bakterie
go atakuja, i wybrac¢ najlepszy
antybiotyk, nacelowany na te
konkretne mikroorganizmy.
Lekarze Geralda przepisywali
po prostu antybiotyki o szerokim
spektrum, zabijajace wiele bakte-
rii, wlacznie z najwazniejszymi
przyjaznymi bakteriami jelitowy-
mi. W takiej sytuacji panowanie
przejely wrogie bakterie i grzyby.

Reakcja jelit
Potrzeba bylo troche czasu,
by przekonaé Geralda do zmiany
diety i zupelnego zrezygnowania
z cukru. Nalezalo zar6wno wiaczyé
do jadlospisu prawdziwe pozy-
wienie, jak i wykluczy¢ szkodliwe
produkty, a takie zmiany sg zawsze
duzym wyzwaniem dla zapracowa-
nej osoby. Jednak w koricu udato
sie to osiggna¢ dzieki pomocy jego
zony i jego wlasnemu pragnieniu
pozbycia sie ucigzliwych objawo6w.
W ciagu kilku miesigcy Gerald
dostrzegl poprawe, ale wyeli-
minowanie cukru jest dopiero
pierwszym krokiem w przywra-
caniu zdrowia jelit. Kiedy juz
przestaniemy dokarmia¢ szko-
dliwe drobnoustroje, musimy
wprowadzi¢ troche przyjaznych.



IBS to komunikat
od organizmu,
ze nie wszystko jest
w porzadku z naszym
mikrobiomem,
czyli bilionami
drobnoustrojow, ktore
powinny zasiedla¢
jelito grube

Przepisalam wiec Geraldowi se-
rig probiotykéw. Wazne jest, by nie
ograniczac¢ sie do jednego preparatu.
Naszym celem jest nasladowanie
natury poprzez kultywowanie bio-
r6znorodnosci w jelitach. Poprositam
wigc Geralda, by co 4 do 6 tygodni
zmienial rotacyjnie marke produktu
(moje ulubione preparaty znajdziesz
w ramce, ale istnieje tez wiele innych
dobrych opcji). I zné6w odnotowali-
$my dalsza poprawe, lecz nie nasta-
pilo jeszcze catkowite wyleczenie.

Kolejnym etapem byto zaatakowa-
nie nieprzyjaznych bakterii i grzy-
béw. Zaczetam od najlagodniejszych
srodkow: kwasu kaprylowego z orze-
ch6éw kokosowych, ekstraktu z pestek
grejpfruta i starego dobrego surowego
czosnku (jeden zmiazdzony zabek
dziennie do positku). Po kilku tygo-
dniach wyprébowatam kilka zi61.

Ziola te maja silne dziatanie i nale-
zy wprowadzac¢ je pojedynczo, powoli
zwiekszajac dawki. W przeciwnym
razie ryzykujemy ,,objaw wymarcia”,
znany tez jako reakcja Herxheimera,
w ktérej masowo gingce nieprzyja-
zne drobnoustroje uwalniajg swe
produkty odpadowe, co powoduje
fatalne samopoczucie. Nalezy wiec
dziala¢ powoli i zawsze uprzednio
~przygotowac grunt” poprzez wyeli-
minowanie cukru i wprowadzenie
probiotykéw, zanim rozpocznie
sig walke ze zlymi drobnoustro-
jami przy uzyciu silnych zi6l.

Gdy zblizaliémy sig do konca kura-
cji ziotowej, a bylo to 9 lub 10 mie-

sigcy po pierwszej wizycie Geralda
u mnie, jego jelita w 90% odzyskaty
juz zdrowie. Przez 90% czasu Gerald
czul sig dobrze, ale sporadycznie
miewal nieoczekiwane ataki biegun-
ki. W konicu udalo sie nam ustalié
przyczyne, ktéra byla nietolerancja
surowych pomidoréw. Wczesniej nie
stanowily one dla niego problemu
—az do czasu, gdy 5 lat temu zaczatl
dokuczaé mu zespét drazliwego jelita.
Dzieje sig bowiem tak, Ze nieprzy-
jazne drozdzaki, ktére nadmiernie
mnoza sie w jelicie, zmieniajg swa
forme i wytwarzajg dlugie widkna,
mogace przebija¢ wyscidtke jelita.
Prowadzi to do ,nieszczelnosci”
jelita cienkiego, w wyniku ktérej
niecalkowicie strawione czastki po-
karmu moga dostawac sie do krwio-
biegu, gdzie wywolujg odpowiedz
immunologiczng w postaci reakcji
alergicznych. Pozywienie, ktore
jest nieszkodliwe, jezeli zostanie
catkowicie roztozone, stwarza pro-
blemy, jezeli jelito jest nieszczelne.
Ortodoksyjny establishment me-
dyczny do niedawna catkowicie od-
rzucal i z pogarda wysmiewal pojecie
nieszczelnego jelita. Gdy jednak ktos
wpad! na pomyst, by nazwac je bar-
dziej naukowo brzmigcym terminem:
,hiperprzepuszczalnosci jelit”, nagle
zostato zaakceptowane przez medycy-
ne gléwnego nurtu i stato sie modne.
Konicowy etap kuracji Geralda miat
na celu umozliwienie wygojenia
wy$cidtki jelit po usunigciu nie-
przyjaznych grzybow. Przepisalam
mu glukozamineg, wigz czerwony,
ekstrakt z lukrecji, prawoslaz i aloes.
Po kilku miesigcach leczenie byto
zakonczone. Teraz Gerald czuje sig
dobrze, o ile przestrzega zalecen
programu, a przestrzega ich przez
99% czasu. Moze nawet znéw jesS¢
surowe pomidory w umiarkowa-
nych ilosciach. W rzadkich wy-
padkach, gdy zje ciastko lub inne
slodycze, cierpi nastepnego dnia.
Obserwuje jednak, ze takie potknie-
cia z biegiem czasu zdarzaja sie
coraz rzadziej, poniewaz organizm
uczy sie nie pozadaé¢ produktéw,
ktére przyprawiaja go o chorobe.
W przypadku Geralda z calg pew-
nos$cig warto bylo zrezygnowaé
z cukru, by odzyskaé¢ zdrowe jelito.

REKLAMA

SINGULARIS®

Zapmoje/ctowane przez natuze

PROBIOTIC IBS™

Probiotic IBS 10 Mld Lactospore Superior to
klinicznie przebadany i bezpieczny probiotyk.
Produkt zawiera zywe kultury
bakterii probiotycznych Bacillus coagulans
MTCC 5856 o korzystnym dla zdrowia dzialaniu
potwierdzonym w badaniach klinicznych.

Naukowcy od dawna wskazuja, ze odpornoéc
czlowieka ma zwigzek z flora bakteryjna
w jelitach. Mikrobiom wplywa nie tylko
na kondycje fizyczna, ale tez psychiczng.

Produkt odpowiedni dla wegan i wegetarian.
Zalecany do stosowania podczas
i po antybiotykoterapii, w okresach stresu,
szybkiego tempa zycia, wyczerpujacej pracy

lub uprawiania sportu.

N e, W h
PBOOE

SINGULARIS®
SUPERIOR

SINGULARIS® to wyjatkowa marka dla wymagajacego klienta.
| WejdE na singularis.com.pl | poznaj nasze inne wyjqtkowe produkty. |

15% RABATU

NA CALY ASORTYMENT

OCLCNP-15



https://singularis.com.pl/

OCZYMLEKARZE... - '
PROFILAKTYKA | LECZENIE

Plan ziot i suplementow Geralda

By pomdc wyleczyc jelito, zastosowatam kombinacje ponizszych ziét i suplementéw,
ale najlepiej bedzie uzyskac spersonalizowang recepte od wykwalifikowanego lekarza.

SUPLEMENT/ZIOt0 PREFEROWANE PRODUKTY SUGEROWANE DAWKOWANIE

Probiotyki

Kwas kaprylowy

Ekstrakt z pestek
grejpfruta

Olej z oregano, czerwony
olej tymiankowy,

bylica, ktgcze gorzknika
kanadyjskiego, orzech
czarny, berberyna

Wiaz czerwony,
ekstrakt z prawoslazu,
ekstrakt z lukrecji

Glukozamina

Aloes (Aloe vera)
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BioKult Advanced Multi-Strain Formula
Metabolics Combocillus

Optibac (wszystkie rodzaje)

Kiki’'s Soil-Based Organisms

BioCare Caprylic Acid (kapsutki 672 mg)

BioCare Biocidin Forte (kapsutki 150 mg) lub

Ekstrakt z grejpfruta w ptynie
(36 mg w 3 kroplach)

Moga by¢ przygotowane przez zielarza
w indywidualnie dostosowanych
kombinacjach lub moga by¢ zawarte
w preparatach dostepnych w handlu:

Nutri Advanced Berberine + Grapefruit Seed
Nutri Advanced CandiBactin

BioCare Slippery EIm Intensive (w proszku)

Allergy Research Group Perm A vite

(w proszku); zawiera takze wigz czerwony

(i inne skiadniki leczace jelita), mozna jej wiec
uzywac zamiast BioCare Slippery Elm, ale
zawiera stewig, wiec moze byc¢ zbyt stodka

Fushi Organic Aloe Vera |uice

Stosuj sie do instrukcji na etykiecie

1 kapsutka dziennie przez tydzien, potem
2 dziennie przez tydzien, nastepnie
3 dziennie przez kolejne tygodnie

Stosuj sie do instrukcji na etykiecie

Stosuj sie do zalecen zielarza, a jesli
uzywasz preparatu komercyjnego,
stopniowo zwiekszaj dawkowanie
az do dawki podanej na etykiecie

3 g dziennie zmieszane z jogurtem

Stosuj sie do instrukcji na etykiecie

Stosuj sie do instrukcji na etykiecie.

Przez ostatnich

20 lat dr Jenny Goodman
specjalizuje sie w medy-
cynie zywieniowej i Srodo-
wiskowej. Jest doswiad-
czonym mowca i autorka
ksigzki pt. ,,Staying Alive
in Toxic Times: A Seasonal
Guide to Lifelong Health”
(,,Jak przezyé w toksycz-
nych czasach - sezonowy
przewodnik po zdrowiu

na cate zycie”; Yellow Kite,
2020). Szczegdlnie intere-
suje sie opieka przedkon-
cepcyjng i praca z dzie¢mi.




James Strawbridge, szef kuchni owtadniety obsesja
soli, dzieli sie z nami najwazniejszymi wskazowkami
dotyczacymi wyboru zdrowej soli, a takze kilkoma
sposrad jego ulubionych przepiséw na dania

z przyjaznych dla jelit produktéw fermentowanych

6l cieszyla sie kiedys wielkim
uznaniem na naszych stotach
i uzywana byta na wiele spo-
sob6w: jako waluta, rytualny
podarunek, srodek do konserwowania
zywnos$ci w okresie zimowym oraz
jako zasadniczy skladnik w ceremonii
gotowania positkéw. Za to dzis sél jest
szkalowana jako zagrozenie zdrowia

publicznego i usuwa sie ja z jadlospisu.

Jednakze nie wszystkie sole sg so-
bie réwne. Ogromna ré6znica dzieli

pozyskiwang lokalnie i rzemie$l-
niczo sl morskg od przetworzonej
chemicznie soli stotlowej lub soli
warzonej prézniowo. W swej natu-
ralnej, nierafinowanej postaci sole
morskie odznaczajg sig¢ doskonatg
réwnowaga dobroczynnych sklad-
nikéw mineralnych, odpowiada-
jaca proporcjonalnie zawartosci
sktadnikéw mineralnych w naszym
organizmie, a dzieki temu zgodna
z naszym zapotrzebowaniem.

OCZYMLEKARZE...
ZDROWY STYL ZYCIA

Kimchi smakuje szczegélnie fantastycz-
nie ze smazonym ryzem — pamietaj,
tylko by dodac je na koniec smazenia,
dzieki czemu potrawa uzyska stod-
ko-kwasny, pikantny posmak.

Na 2 porcje

Sktadniki

150 g dzikiego ryzu

1tyzka stotowa oleju sezamowego

6 rzodkiewek, pokrojo-

nych w cienkie plasterki

1 pak choi, pokrojony w plastry

4 tyzki stotowe Ognistego Kimchi

(przepis na nastepnej stronie)

2 tyzki stotowe prazonych nasion (nasiona
dyni i stonecznika smazone z 1tyzeczka
sosu tamari az do lekkiego przypieczenia)
1tyzka stotowa drobno posiekanej kolendry
1limonka, pokrojona w ¢wiartki

Sposéb przyrzadzenia

O Ugotuj ryz wedlug instrukcji na opa-
kowaniu, a nastepnie odsacz go.

® Na duzym ogniu podgrzej w woku olej
sezamowy. Dodaj ugotowany ryz, rzod-
kiewki i kapuste pak choi, po czym smaz
podrzucajac sktadniki przez 2-3 min.

© Dodaj kimchi. Smaz mieszajac przez
1-2 min, by warzywa lekko zbrazowiaty
i przesigkty pikantnym smakiem kimchi.

O Podawaj posypane prazonymi
nasionami i posiekang kolendrg,
a z boku utéz czastki limonki.

W,
TY 2024 | OCZYMLEKARZE... 103

T R R e

—_——

gcia; james Strawbridge




ZDROWY STYL ZYCIA

Produkcja soli na §wiecie w wigk-
szo$ci podlega obecnie wielkoskalowe;j
standaryzacji. Proces produkc;ji soli
stofowej usuwa z niej niemal wszystkie
pozostate sktadniki mineralne, pozo-
stawiajac produkt zawierajacy co naj-
mniej 99,8% chlorku sodu. Poréwnajmy
go z dobrg solg, pozyskiwang trady-
cyjnymi, rzemie$lniczymi metodami,

w ktérej zawartosé chlorku sodu moze
wynosi¢ zaledwie 85% i by¢ réwnowa-
zona ponad 60 dobroczynnie dzialaja-
cymi sktadnikami mineralnymi, celowo
w niej uwiezionymi i pokrywajacymi
jej krysztaly dla uzyskania lepszego
smaku i lepszej réwnowagi chemicznej
(patrz ramka pt. ,,Struktura soli”).

S6l stolowa, czyli sél rafinowana, kté-
ra moze pochodzi¢ zaréwno z soli mor-
skiej, jak i z soli skalnej, zostata w wiek-
szej czeSci pozbawiona wilgotnosci.

Na skutek tego jest bardzo spragniona
wody, czyli ma wlasnosci higroskopijne,
a wiec chlonie wode i jesli pozostawi
sie ja na powietrzu, bedzie sie zbryla¢,
dlatego tez dodaje sig do niej substancje
przeciwzbrylajace. Sa to zwiazki alum-
inium, ktére — jak udowodniono — maja
szkodliwy wplyw na nasze zdrowie.

S6l stolowa nadaje sie tylko do posy-
pywania chodnikéw zima lub przygo-
towywania ciasta solnego do zabawy
dla dzieci. Méwigc wprost, sél stolowa
nie nadaje sie do spozycia. Nie mam
takiej soli w kuchni i nigdy nie uzywam
jej do gotowania. Wole bogaty, gleboki
smak dobrej soli niz jednowymiaro-
wy, chemiczny smak soli stotowe;.

Co bardzo wazne, uzywajac smacznej
soli, bogatej w sktadniki mineralne,
trzeba dodawac jej do potraw znacz-
nie mniej niz okropnej w smaku soli
stolowej. Dzigki nutom mineralnym,
jakie wyczuwa sie po rozpuszczeniu
dobrej soli na podniebieniu, nawet
przy uzyciu mniejszej ilosci soli mozna
uzyskaé bardziej intensywny smak.

To wlasnie prébuje wyjasni¢ wielu
producentom zywnosci, z ktérymi
wspoélpracuje w Wielkiej Brytanii, a kt6-
rzy starajq sie obnizaé zawarto$¢ soli
w swych produktach i oferowanych
potrawach. Problem stanowi zawarto$¢
sodu w soli dodawanej do ich wyrobéw
(zazwyczaj taniej soli stolowej), a nie
to, ile soli zawierajg ich receptury.

Okolo 75% naszego spozycia
soli pochodzi z gotowych lub prze-
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tworzonych produktéw. Dlatego

tez powinni$émy gotowac potrawy
od podstaw, by lepiej je przyprawiaé
i mie¢ kontrolg nad ich skladem.

Przyrzadzaj wiasne
produkty fermentowane
Jednym z moich ulubionych sposo-
boéw wykorzystania soli sg produkty
fermentacji mlekowej. Doktadnie
dobierajgc ilos¢ procentows soli doda-
wanej do produktu, mozna delikatnie
sterowa¢ wzrostem dobroczynnych
bakterii, zapobiegajac jednoczes$nie
wzrostowi bakterii niepozadanych.
Fermentacja mlekowa przeksztalca
warzywa i owoce w pikantne, musu-
jace produkty z przyjaznymi dla jelit
bakteriami. Zakwaszone warzywa
moga by¢ dtuzej przechowywane
i w jedyny w swoim rodzaju spos6b
Tacza w sobie smaki stone i kwasne.
Dobroczynne bakterie w kiszonkach
spozywaja glukoze z warzyw i owocow,
a nastepnie zamieniajg ja w kwas mle-
kowy. W wyniku takiego cze$ciowego
rozkladu cukréw roslinnych otrzy-
mujemy kwasowy produkt uboczny,
wytwarzajacy przepyszne smaki. S6l
odgrywa w tym procesie zasadniczg
role, a produkt ostateczny zachowuje
réwnowage dobrze skomponowanych
smakéw, wzmacniang dodatkowo
przez symbiotyczny smak kwasny:.
Innym naturalnym procesem, maja-
cym kluczowe znaczenie dla konserwo-
wania poprzez kiszenie, jest osmoza.
Nacieranie warzyw i owocow solg wy-
ciaga z nich wode, a wciaga do nich sdl,
az ilo&¢ rozpuszczonej soli bedzie jed-
nakowa na zewnatrz i wewnatrz nich.
Powstajacy w rezultacie plyn czesto
wystarcza (gdy sktadniki zapakowane
zostang do stoja), by wytworzy¢ srodo-
wisko beztlenowe, jakie uwielbiajg bak-
terie mlekowe — a wiec nie wylewaj go!
Cieple otoczenie pomaga przyspie-
szy¢ proces fermentacji, trwajacy
7-10 dni. Nizsze temperatury powo-
duja wolniejszy przebieg fermenta-
cji, wytwarzajac glebsze i pelniejsze
smaki fermentowanych produktow.
Srodowisko kwasne, stone i pozba-
wione tlenu hamuje wzrost niepoza-
danych bakterii i plesni, co pozwala
przechowywaé szczelnie zamkniete
produkty fermentowane w temperatu-
rze pokojowej przez kilka miesigcy.

Ogniste Kimchi

Ta ostra, pikantna kiszonka jest jednym

z moich ulubionych produktéw na catym
$wiecie. Smakuje doskonale w kanapce

z grillowanym serem, z ryzem lub podana

w duzej misce rosotu z kurczaka z kluskami.
Na stoik o objetosci1l

Sktadniki

2 gtowki kapusty pekinskiej

(napa), poszatkowanej

2 marchewki, obrane i starte

4 cebule dymki, pokrojone w cienkie plastry
4 zabki czosnku, zmiazdzone

11yzka stotowa obranego i drob-

no startego ktgcza imbiru

1tyzeczka suszonych ptatkdw chili

3% wagowo drobnych ptatkéw soli morskiej

Sposob przyrzadzenia

© Przygotuj kimchi co najmniej tydzieh wcze-
$niej. Wymieszaj w misce wszystkie przy-
gotowane warzywa, czosnek i przyprawy,
po czym zwaz je, a nastepnie oblicz wage
3% soli z ich tacznej wagi (podziel catkowitq
wage przez 100, a nastepnie pomnodz przez
3, by uzyskac ilos¢ soli w gramach, jakiej
potrzebujesz). 0dwaz odpowiednig ilo$¢ soli.

® Posyp sola mieszanke warzyw do kim-
chi i wetrzyj ja rekami, by dostata sie
do kapusty i marchwi. Przykryj wilgotng
$ciereczka do naczyn i pozostaw w mi-
sce na noc w temperaturze pokojowe;j.

© Nastepnego dnia wepchnij kimchi do wy-
sterylizowanego stoika o pojemnosci
1 litra, dodajac takze solanke, a nastep-
nie dodaj tyle wody, by kimchi zostato
przykryte. Usun cate powietrze, mocno
dociskajac warzywa i przykrywajac je ob-
cigznikiem lub czystym kamieniem.

O Nakryj stoik przykrywka, ale pozostaw
ja na tyle luzng, by podczas fermentacji
kimchi mogt ucieka¢ dwutlenek wegla.

© Pozostaw do fermentacji w temperaturze
pokojowej (18-22°C, wyzszej, jesli chcesz
uzyskac szybsza fermentacje, lub nizszej,
jesli chcesz uzyskac wolniejsza fermen-
tacje o petniejszym smaku) na 7-10 dni.

® Gdy kimchi jest gotowe, mozesz jes¢ je od
razu lub szczelnie zakreci¢ przykrywke,
a wtedy zawartosc¢ bedzie mozna prze-
chowywac w spizarni, bez otwierania,
do 12 miesiecy. Po otwarciu przechowuj
w lodéwce i zuzyj w ciggu 2-3 tygodni.




ZDROWY STYL ZYCIA

Struktura soli

Rynek smakoszy soli przedktada sél w ptaskich ptatkach
lub w strukturach krystalicznych o ksztatcie wydrazo-
nych piramid ponad szescienne krysztaty chlorku sodu,
takie jak sol stotowa. Wyglad i tekstura tych szlachetnych
soli bardziej przemawia do szeféw kuchni i mitosnikéw
dobrego jedzenia, ale ptatki i wydrazone w $rodku krysz-
taty majg tez wielkg zalete funkcjonalng w gotowaniu.

Te lzejsze formy struktur krystalicznych odznaczaja sie
znacznie wiekszg powierzchnig i nizszg gestoscig struktural-
na, dzieki czemu szybko rozpuszczajg sie w kontakcie z woda
lub na jezyku. Szybkie rozpuszczanie wytwarza fale smaku,
docierajgce do kubkéw smakowych i blyskawicznie prze-
kazujgce im smak, gdy pozywienie znajduje sie w ustach.

Inna zaleta polega na tym, Ze w procesie produkcji soli
morskiej taka struktura odwrdconej piramidy o rozlegiej

g" powierzchni moze dziata¢ réwniez jako platforma dlain-
§ nych sktadnikéw mineralnych zawartych jeszcze w roz-
8 tworze, ktére mogg pokrywac lub laminowac powierzchnie
& ptatka. Dodatek tych sktadnikéw mineralnych jest nie
§.: tylko zaletq dla réwnowagi smakowej, ale takze pozwa-
la wielu innym niezbednym elektrolitom, takim jak wapn,

. , . « WI62 wymieszane z brzypra- magnez i potas, znalez¢ sie na powierzchni krysztatu.
Plklowane OgOI‘kl wami ogérki do wystzry\lligo- Te niezbedne sktadniki mineralne, wraz z pierwiastkami $la-
A koprem wanego stoika o pojemnosci dowymi, takimi jak cynk, bor, zelazo i fosfor, maja zasadnicze
Moim zdaniem, pofaczenie so- 11, po czym wlej stezong znaczenie dla naszych organizméw. Niedobory mineralne moga
czystychi chru'piacych 0g6rkéw solanke, by ogérki zostaty mie¢ réwnie szkodliwe dtugofalowe skutki, jak nadmiar sodu.
z kwasnym smakiem fermentacji catkowicie przykryte. W razie
mlekowej, fagodnym anyzem, potrzeby dodaj odrobine wody.

ostrym chili i czosnkiem czyni Przyci$nij ogoérki obcigznikiem

ten przepis prawdziwa poezja. do fermentacji lub czystym . . . i -
Liscie laurowe wzbogacaja kamieniem. Nat6z pokrywke, Uzdrowisko Kopalnia Soli,Wieliczka
smak, ale nadaja tez ogérkom ale na tyle luzno, by podczas
wieksza jedrno$¢. Mozesz poda- fermentacji mogt wydostawac . SR . :
wat takie ogorki do burgeréw, sie ze stoika dwutlenek wegla. Uzdrowsk? Kopa?_ma Sollere!mzka specjalizuje sig w proﬁ{aktg{ce i Eeczeplu

. h mies lub satatek ’  Pozostaw ogérki do fer- choréb gornych i dolnych drég oddechowych, astmy, schorzen o podtozu
Zimnych migs lub satatek. mentacji w temperaturze alergicznym. Tajemnica sukcesu wielickiego Uzdrowiska jest dobroczynny

. . .. . ©19_990 s crai dla zdrowia mikroklimat solnych komor wykorzystywany w lecznictwie
Na stoik o pojemnoscill pokojowej (18-22°C, wyzszej, uzdrowiskowym od XIX wieku. To wiasnie on odgrywa podstawowa role

Sktadniki jesli Chces? UZYSkE_IF SZYb.kE! . w procesie leczenia. Cechuje sie wyjatkowa czystoscia bakteriologiczna,
2 ogorki, pokrojone w kar- fermentacje, Iu'b nizszej, jesli wysoka wilgotnoscia wzgledna powietrza, duza zawartoscia chlorku
bowane plastry chcesz UZYSkaC W0_| niejszy sodu oraz magnezu, manganu i wapnia, wplywajacych pozytywnie

i na zdrowie. Powietrze w kopalni soli nie zawiera zanieczyszczen, smogu
2 zabki czosnku, obrane z tusek fermentacje o petniejszym drowie. Powi kopalni soli nie zawi i j
4 li¢cie laurowe smaku) na 7-10 dni. i alergendw;, tak ucigzliwych na powierzchni Ziemi. Uzdrowisko w Wieliczce
1lyzeczka posiekanego kopru  Szczelnie zakre¢ stoik to takze miejsce relaksu i odpoczynku od codziennosci rowniez dla osob
11vzeczka nasion z6itei gorczve i przechowuj w lodéwce zdrowych. Pobyty lecznicze, profilaktyczne i rekreacyjne odbywaja sie
1 izieczka ziaren czar- )8 yey do 3 miesiecy. Po otwarciu 135 metrow pod ziemia, w kompleksie czterech komér solnych.
nego pieprzu spozyj w ciggu 1-2 tygodni.
1/2 tyzeczki suszo-
nych ptatkéw chili

3% wagowo drobnych plat-
kéw dobrej jakosci soli

Sposob przyrzadzenia

» W duzej misce wymieszaj
wszystkie sktadniki oprécz soli,
zwaz je, oblicz wage 3% soli
z catkowitej wagi sktadnikéw
(sposéb obliczenia znajdziesz
W pierwszym etapie przygoto- g
wania Ostrego Kimchi). 0)dwaz  Zaadaptowano z nowej ksigzki
wyliczong ilos¢ solii rozpus¢ Jamesa Strawbridge’a pt. Salt
jaw 2 tyzkach stotowych wody, and the Art of Seasoning
by otrzymac stezong solanke. (Chelsea Green, 2023)
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Urazy z przesztosci moga miec trwaty
wptyw na uktad nerwowy — twierdzi
Alex Howard, terapeuta i zatozyciel
brytyjskiej Kliniki Optimum Zdrowia.
Oto jak przestawi¢ wiasny system

na stan leczenia i odzyskac zdrowie.
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rauma powoduje w organizmie zmiany.
Kiedy uktad nerwowy ulega przecigze-
niu, odpowiedzZ organizmu na stres, ktéra
ma utrzymywac jego bezpieczenstwo
w obliczu bezposredniego zagrozenia, grzez-
nie w trybie ,wlgczenia”. Nazywam to nieod-
powiednim przystosowaniem reakcji na stres.
Utrzymywanie tego trybu to ogromna cena dla
dobrostanu fizycznego i emocjonalnego. Z cza-
sem nieodpowiednie przystosowanie reakcji
na stres prowadzi do zmian w réznych aspek-
tach rownowagi homeostatycznej w organizmie'.
Oznacza to, ze stan niepokoju, ktéry w pewnym
momencie ewolucji byl konieczny do przetrwania,
staje sig normalnym trybem funkcjonowania.

Czym jest rownowaga homeostatyczna?
Jest wiele rodzajéw réwnowagi homeostatycznej
organizmu - od ci$nienia tetniczego i temperatury
po rytmy okotodobowe kontrolujace poziom hor-
monéw w oparciu o regularne pory snu i budze-
nia. Termin ,homeostaza” wywodzi sig od 2 grec-
kich stéw oznaczajacych ,taki sam” i ,,stabilny”.
W pewnym sensie réwnowagi homeostatyczne
to metoda organizmu na utrzymanie wszystkiego
w jednakowym i stabilnym stanie w celu wsparcia
stalej i niezawodnej trwatosci funkcjonowania.
Réwnowaga homeostatyczna pozwala nam
czuc sie bezpiecznie i stabilnie. W znacznej
mierze jest ona uzalezniona od tego, czy stan,
w ktérym zyjemy, jest normalny. Problem pole-
ga jednak na tym, ze powtarzajace sie narazenie
na traumatyzujace czynniki skutkuje niezdol-
noscig ukladu nerwowego do regulacji, a ta
z kolei — zmiang réwnowagi homeostatyczne;j.
Na krotka mete przy prébie uspokojenia or-
ganizm, jak tylko sie zatrzymamy, powréci
do wyzszego poziomu pobudzenia, ktéry — jak sie
nauczyl — jest normalny. Doswiadczanie w dzie-
cinstwie trwajacego stresu prowadzi w koncu
do préby zmiany réwnowagi homeostatycz-
nej, ktéra moze zdefiniowaé doroste zycie?.
Wptyw diugotrwalego stresu na ciato fizyczne
— od uktadu odpornosciowego po pokarmowy
i od hormonéw po system nerwowy — dobrze
udokumentowano we wspoélczesnej nauce.
W dziedzinie psychoneuroimmunologii ustalono
np., ze psychiczny stres zakl6ca komunikacje
miedzy ukladem nerwowym i odpornosciowym.
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HISTORIAAADYI
Wyniszczajgce migreny

Tuz po trzydziestce Aadya cierpiata na silne mi-
greny, ktdre byty tak wyniszczajace, ze musiata
leze¢ w zaciemnionym pokoju przez 3 czy 4 dni,
dopdki nie minety. Lekarze nie znali ich przyczyny.
Kiedy Aadya sie do mnie zgtosita, migreny wy-
stepowaly prawie co tydzien, a ona zaczynata row-
niez odczuwac coraz wieksza rozpacz i przygnebie-
nie w zwigzku z faktem, ze to sie nigdy nie zmieni.
Z ankiety, ktérg wypetnita, wiedziatem, ze jako
dziecko doswiadczata dlugotrwalej
przemocy fizycznej. Prawdopodob-
ny wydawat sie zwigzek pomiedzy
tymi przezyciami a jej migrenami.
Byto dla mnie réwniez oczywiste,
ze Aadya zyta w stanie silnego stre-
su i leku. Czesto czuta sie bardzo
zaniepokojona drobnymi rzeczami,
a po wstrzasie znacznie diuzej,
niz powinna, musiata powracac
do stanu spokoju. Nawet gdy byta
mniej podenerwowana, stale za-
uwazata u siebie uczucie niepokoju.
Przemoc, ktérej doswiadczata
Aadya, byta kompletnie przytta-
czajaca i przerostaby mozliwosci
przetwarzania kazdego cztowieka,
a tym bardziej dziecka. Cze$¢ ge-
niuszu ludzkiego organizmu polega
na tym, ze w obliczu grozby niebez-
pieczenistwa uktad nerwowy zmienia
bieg w celach ochronnych. Ustréj
Aadyi byt nadpobudliwy i wyczulony
na wszelkiego rodzaju zagrozenia.
Przyspieszenie uktadu nerwowego
ma 2 cele. Jednym z nich jest przygo-
towanie na bezposrednie zagrozenie,

Wykazano, ze indukowane stresem rozregulowanie
systemu immunologicznego jest wystarczajaco znacza-
ce, by powodowa¢ skutki zdrowotne. Naleza do nich:
redukcja odpowiedzi odpornos$ciowej na szczepienia,
spowolnienie gojenia ran, reaktywacja utajonych her-
peswiruséw, np. Epsteina-Barr, oraz wzrost ryzyka
wystapienia powazniejszych choréb zakaznych®.

Jedna z fraz, ktérych najczesciej uzywam w mojej
pracy z pacjentami z chorobami przewleklymi, brzmi:
,Aby uleczy¢ ciato, trzeba wprowadzi¢ je w stan
uzdrawiania”. W tym kontekscie odnosze sie do cia-
fa fizycznego, ale dotyczy to réwniez
ciata emocjonalnego. Nieodpowiednie
przystosowanie reakcji na stres blokuje
wlasénie ten potrzebny proces leczenia.
W celu przetworzenia emocji nalezy
najpierw nauczy¢ sie uspokajac i reseto-
wac uklad nerwowy. Co wiecej, poczucie
bezpieczenstwa, do ktérego tak gteboko
dazymy, po prostu nie moze by¢ osia-
gniete, kiedy cialo jest przepelnione hor-
monami stresu, a umyst pracuje 2 razy
szybciej, niz potrzeba, co powoduje
zamknigcie w stanie cigglego napigcia.

Ostatecznie poczucie bezpieczenstwa
istnieje w organizmie nie jako stan uktla-
du nerwowego i umystu. A poniewaz jest
to uczucie, nie mozna wymysli¢ sobie
do niego drogi. Aby je zbudowaé w ciele,
trzeba nauczy¢ sie wylacza¢ nieodpo-
wiednie przystosowanie reakcji na stres,
resetowac réwnowage homeostatyczng
i szkoli¢ uktad nerwowy w osigganiu
stanu leczenia. Dzieki spokojniejszemu
systemowi nerwowemu mozna wéwczas

a drugim umoZliwlenle odclecla slg NiEOdeWiEdnie znalez¢ poszukiwane poczucie bezpie-
od wynikajacych z tego trudnych H czenstwa we wlasnym organizmie
uczué, ktérych przetwarzanie nie I[()rzyStOSOW?;I“?( ym org ‘
wydaje sie bezpieczne'. Ukiad ner- H H .

wowy Aadyi przyzwyczait sie do zycia I’E? F ) I.I'Ii strest 0 bu1e Metody autoregulacji

w ciaglym stresie i byta z tym tak za- wiasnie ten po rz.e ny uktadu nerwowego

znajomiona, ze ledwie to zauwazata. proces leczenia Najbardziej uspokajajaca rzecza,

Wyjasnitem Aadyi, Ze to nie jej
migreny byty problemem - stanowi-
ty tylko objaw ukrytego problemu:
jej uktad nerwowy nie funkcjono-
wat, tak jak powinien. Zyta z nieodpowiednim
przystosowaniem reakcji na stres. Wptyw jej
traumy nie pochodzit ostatecznie od pierwotnych
wydarzen, lecz zmian w odpowiedzi na stres
i skutkéw, jakie wywotato to w jej zyciu.

Jako ze Aadya pracowala ze mng z wykorzysta-
niem modelu RESET (patrz ramka pt. ,Program
RESET"), ktory obejmuje regularng praktyke medy-
tacji, byta w stanie zresetowac swoja réwnowage
homeostatyczng. Niemal natychmiast zauwazyla
tez redukcje czestosci i intensywnosci migren,
ktére w koncu prawie kompletnie ustapity.

BIBLIOGRAFIA

1 FrontBehavNeurosci,2018;12:127
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jakiej mozna do$wiadczy¢, jest
odkrycie, ze ma sie bezposredni
wplyw na wlasny stan. Im wigkszy
u$wiadomiony wplyw, tym mniejsze poczucie bez-
silnosci i tym spokojniejszy bedzie organizm.
Dziesiatki, jeéli nie setki, r6znych narzedzi opra-
cowano przez lata w celu wspomagania nauki au-
toregulacji uktadu nerwowego. Prawie wszystkie
wywodzg sig z praktyki uwaznosci i medytacji,
ktora jest wlasciwie jednym z najlepiej przebada-
nych psychologicznych narzedzi w historii nauki®.
Medytacja jest jedng z kluczowych metod, ktére sto-
suje w pracy z klientami, jako cze$¢ mojego programu
RESET (patrz ramka pt. ,Program RESET”), w ramach
pomocy im w reedukacji ukladu nerwowego. Jednak
nie wszystkie rodzaje medytacji przynoszg jednako-
we korzysci i nie wszystkie koncentrujg sie na tym
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Czy zyjesz z nieodpowiednim
przystosowaniem reakcji na stres?

Aby stworzy¢ podwaliny pod odpoczynek uktadu nerwowego,
warto poswieci¢ chwile na diagnoze jego obecnego stanu:
 Czy czesto czujesz sie podenerwowana/-y i po-
zbawiona/-y mozliwosci zrelaksowania sige?
e Czy masz zaburzenia snu?
» Czy kiedy zdotasz sie zrelaksowac, cze-
sto czujesz sie wyczerpana/-y?
* Czy masz gonitwe mysli?
» Czy fapiesz sie na ciggtym powta-
rzaniu w myslach rozméw?
» Czy spedzasz duzo czasu na mysleniu o moz-
liwych scenariuszach przysztosci?
e Czy w poblizu innych ludzi czu-
jesz sie wyciericzona/-y?

Jesli odpowiedz na ktdérekolwiek z tych pytan jest twier-
dzaca, istnieje znaczne prawdopodobienstwo, ze uktad
nerwowy potrzebuje pewnej pomocy w uspokojeniu i odpo-
czynku. Mozesz réwniez zauwazy¢ jego wieksze pobudze-
nie w pewnych punktach dnia niz w innych, przez co tatwiej
mogg prowokowac Cie konkretni ludzie i pewne sytuacje.
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Program RESET

W ciggu ostatnich dwudziestu lat stanowiagcy podstawe mojej pracy

z trauma model RESET przyjmowat wiele form. Uksztattowato go ogrom-
ne laboratorium wiedzy, ktére wielu praktykéw zdobyto w czasie pracy

z tysigcami pacjentéw w Klinice Optimum Zdrowia. Kazdy krok se-
kwencji RESET jest wazny, a pomijanie krokéw czesto raczej spowalnia,
niz przyspiesza uzdrawiajgcg podréz. Oto ogodlny zarys tych 5 krokéw.

1. Rozpoznanie (Recognize)

W jakim stanie jest obecnie Twéj uktad nerwowy? Aby go zresetowac,
musimy najpierw zyskac¢ $wiadomos$¢ na temat jego stanu w tej chwili.
To za$ oznacza zaréwno rozpoznanie jego rozregulowania, jak i uswia-
damianie sobie, co dzieje sie w nim z dnia na dzieri i z chwili na chwile.

2. Badanie (Examine)

Jak powstaje ten stan? Po rozpoznaniu obecnego stanu uktadu nerwo-
wego trzeba wniknac¢ wen giebiej, aby zrozumie¢ wzorce osobowoscio-
we, mysli oraz zachowania, ktére wywotuja i podtrzymujg ten stan.

3. Zatrzymanie (Stop)
Przeprogramuj swdj mézg i zapobiegaj mato pomocnym wzorcom myslo-
wym. Najpierw naucz sie reedukacji uktadu nerwowego dzieki praktykom,
takim jak medytacja (aby dowiedzie¢ sig, jak z niej korzystac, przeczytaj
gtéwny tekst artykutu). Nastepnie aktywnie powstrzymaj impet wzorcéw
myslowych i zachowan, ktére podtrzymujg nieodpowiednie przystoso-
wanie reakcji na stres. Jesli stale resetujesz réwnowage homeostatyczna,
Z czasem zacznie sie ona zmienia¢ w spokojniejszy stan.
~ . 4.Emocje (Emotions)
Potacz sie z wtasnymi emocjami i przetwdrz
s je. W przypadku traumy jedng z przyczyn akty-
> wacji uktadu nerwowego jest pomoc w ucieczce
od przyttaczajacych emocji, do ktérych prze-
tworzenia brakuje wsparcia i zasobéw. Kiedy
zaczynamy przenosi¢ system nerwowy
w spokojniejsze miejsce, moze pojawic
sie ponowne doswiadczanie niektérych
z tych emogji. Ich przetworzenie jest
waznym elementem gtebszego uzdra-
wiania. Ponadto uzdrawianie to po-
zwala na utrzymywanie potgczenia
z ciatem i emocjami w zdrowy
i zrownowazony sposob.

.« 5. Transformacja
(Transform)

Zmien swoj zwigzek ze soba.
ﬂ’ Kontynuacja przetwarzania
- | emocji daje potencjat do za-
sadniczej zmiany sposobu
odnoszenia sie do siebie i ota-
czajgcego Swiata. Wypracowa-
nie wewnetrznego poczucia
granic przestrzeni osobistej,
bezpieczenstwa i mitosci jest klu-
czowe nie tylko dla uzdrowienia przeszlosci, lecz takze
wzmochienia emocjonalnej wytrzymatosci w przysztosci.

T
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samym. Medytacja transcendentalna ma np. wspieraé
rozw6j hipnotycznego stanu blogosci, a wizualizacje
moga koncentrowaé sig na wplywie na pewne stany
uczuciowe. Chociaz obie te techniki sg pomocne,
niekoniecznie stanowig najszybsza Sciezke do dosko-
nalenia poczucia wewnetrznego bezpieczenstwa.

W rodzaju medytacji, ktéry zalecam, kluczowe jest
przeniesienie uwagi z umystu na cialo. Stopniowo
kieruje sie swoja energie spoza umystu i nadaktyw-
nego uktadu nerwowego ku ostatecznie upragnio-
nemu poczuciu bezpieczenstwa. Wole zachowywaé
prostote i znalez¢ ,,minimalng skutecznag dawke”.
Jesli opanuje sie podstawy, z czasem mozna doda-
waé wiecej elementéw, tak by wzniesé praktyke
na kolejny poziom. Jest wiele dowod6éw naukowych
wykazujacych, ze medytacja moze odgrywac klu-
czowg role w autoregulacji uktadu nerwowego.

Medytacja oparta na traumie
Wiele os6b dochodzacych do siebie po traumie odkry-
wa, ze medytacja niezwykle pomaga im sie uspokoi¢
i uziemi¢ umyst, emocje i cialo. Jednak w przypadku
niektérych prowadzi do bliskiego kontaktu z ciezkim
do$wiadczeniem, co moze by¢ trudne. Korzystne
moze by¢ wiec zastosowanie innej metody. Siedzenie
nieruchomo i obserwowanie umystu i ciata moze
wprawia¢ w petle zbyt szybkiego dzialania, frustracji
z tego powodu, a nastepnie jeszcze szybszego dziala-
nia w odpowiedzi. W takich przypadkach formy me-
dytacji dynamicznej — takie jak medytacja chodzaca,
joga, tai-chi i gigong — moga by¢ ogromnie pomocne’.
Umozliwienie energii w organizmie ruchu badz
ruch wraz z nig ulatwia systemowi uspokojenie
sie i reset. Czasem rozpoczecie od medytacji dy-
namicznej przed wyprébowaniem siedzgcej moze
wszystko zmieni¢. Ponadto, chociaz zamykanie
oczu podczas medytacji czesto wspomaga praktyke,
u niektérych os6b moze wywotywaé skrajne emo-
cje. Otwarte oczy sa w porzadku, ale nalezy wybraé
miejsce na $cianie do lekkiego utrzymania na nim
wzroku, tak by zapobiec rozproszeniu uwagi.

Kluczowe zasady i podstawowe

kroki medytacji

Jesli medytacja to dla Ciebie nowo$¢, zacznij

od zaledwie 5 min praktyki. Jesli masz juz pew-
ne doswiadczenie, mozesz po§wieci¢ na nig wie-
cej czasu. Czesto pomocna jest pozycja siedzaca
z prostym kregostupem i stopami na podiodze.
Jesli wygodniej Ci na lezaco, nic nie szkodzi, ale
jesli zasypiasz, nie medytujesz — chociaz sen jest
oczywiscie niezwykle cenny sam w sobie!

AT Oto 4 kluczowe intencje, kté-

re staramy sig spetni¢ dzieki medytacji.

1. Skieruj uwage do wewnatrz. Przekieruj
uwage z otaczajacego Cig Swiata ku swe-
mu wewnetrznemu do$wiadczeniu.



HISTORIA SANAYI

Niepokdj o niepokd;
Sanaya zglosita sie do mnie na terapie tuz
po 20. roku zycia. Trwajacy u niej stan niepokoju
oznaczat, ze kiedy patrzyta na siebie, swoje uczucia
i otaczajacy ja Swiat, postrzegata wszystko przez
pryzmat strachu. Mozliwo$¢ zmiany byta zatrwaza-
jaca, podobnie jak jej brak. A nawet jesli byta w sta-
nie wprowadzi¢ zmiane, to czy bytaby ona trwata?
Czy w ogdle polubitaby osobe, ktérg by sie stata?
W putapce pomiedzy miotem a kowadtem urucha-
miata uktad nerwowy, gdziekolwiek spojrzata.
Jednym z najbardziej prowokujacych dla Sanayi
bodZcéw byto zauwazanie uczucia niepokoju w cie-
le, co powodowato jeszcze wiecej niepokoju. W pew-
nym sensie jej nieodpowiednie przystosowanie
reakcji na stres generowato sie samoistnie. Im wie-
cej niepokoju odczuwata, tym bardziej zaniepokojo-
na sie stawata. Nazywam to niepokojem o niepokdj.
Kiedy nieodpowiednie przystosowanie reakcji
na stres skutkuje wydzielaniem nadmiaru hormo-
néw stresu, takich jak kortyzol i adrenalina, norma-
lizacja ich poziomu we krwi zajmuje troche czasu.
Kiedy wyjasnitem ten proces Sanayi, pomoglo jej
to zrozumied, ze ocena wszelkich interwencji pod
katem natychmiastowego wptywu na samopoczucie
byla nierealistyczna. Zamiast tego potrzebowata
nauki przyjmowania stanowiska krétkoterminowej
akceptacji, a nastepnie zauwazania zachodza-
cych w organizmie kilka minut p6zniej regulacji.
Medytacja wraz z kilkoma innymi elementami
byta niezwykle pomocna w tagodzeniu niepoko-
ju Sanayi. Przerwanie cyklu, w ktérym niepokdj
wywoluje jeszcze wiecej niepokoju, i nauczenie
sie, jak samodzielnie regulowac uktad nerwo-
wy, oznaczato, ze przestata by¢ na tasce ata-
kéw paniki i mogta zacza¢ pokazywac $wiatu
swojg prawdziwg osobowos¢ oraz talenty.
Pod koniec naszych wspdélnych sesji Sanaya
byla petna radosci i ekscytacji co do swojej
przysztosci i dostata sie na wymarzony staz
w przemysle filmowym. Jak jej powiedziatem
na ostatnim spotkaniu, kluczowe nie bylo to,
by nigdy wiecej nie poczuta niepokoju, lecz to,
Ze teraz miata narzedzia do samoregulacji ukta-
du nerwowego w odpowiedzi na ten bodziec,
co stanowi najwyzszg forme zyciowej wolnosci.
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2. Przenie$ uwage z umyshu na ciato.
1 Stress,2013;16(6):630-637;

Przekieruj uwage od mysli i odpowiedzi
umyshu ku odczuwaniu swego ciala.

3. Uspokoéj organizm. Poczuj obecnosc¢ i stalosé
pochodzace od polaczenia z trwajaca chwila.

4. Utrzymuj ciaglo$¢ uwagi. Nie pozwalaj
umystowi by¢ w wielu miejscach jednocze-
$nie. Utrzymuj cigglos¢ uwagi, tak by zmie-
nia¢ swo6j wewnetrzny Swiat i zyskiwaé
elementy réwnowagi homeostatyczne;j.

HETEN Po mentalnym dostrojeniu

sie do 4 powyzszych intencji utrzymuj

je przez calg medytacje podczas wykony-

wania kazdego z 5 ponizszych krokéw.

1. Po$wie¢ troche czasu na skupienie uwa-
gi na oddechu. Zaobserwuj jakos¢ wde-

|Neuroendocrinol,2018;30(10):
e12641
Neuropsychopharmacology,
42(12):2446-55;
Psychoneuroendocrinology,
2015;52:14-21;
Psychoneuroendocrinology,
2017;86:196-202; PLoSONE,
2020;15(4):e0221310
PsychosomMed,2014;
76(1):2-11;]Neuroimmune
Pharmacol,2006; 1(4):421-27;
Mitochondrion, 2014;16:7-17
|Neuroendocrinol,
2018;30(10):e12641;
Neuropsychopharmacology,
42(12):2446-55;
Psychoneuroendocrinology,
2015;52:14-21;
Psychoneuroendocrinology,
2017;86:196-202; PLoSONE,
2020;15(4): 0221310
PsychosomMed,2014;76(1):

2-11
chu i wydechu oraz §ledz uczucie prze-

plywajacego przez cialo powietrza.

2. Zauwaz swoje my$li i skupienie umystu. Kiedy
je sobie uswiadomisz, przeno$ uwage z powro-
tem na oddech. Nie prébuj zatrzymywac¢ swoich
my$li. Zamiast tego kieruj uwage na oddech.

3. Jesli to pomocne, licz oddechy: 1 — wdech,

2 — wydech itd. Kiedy dojdziesz do 10, zacznij
od nowa. Jesli pogubisz sig w liczeniu, nie
przejmuj sie — po prostu zacznij od nowa od 1.

4. Skupiajac sie na oddechu, powoli przekie-
ruj uwage na odczucia w ciele. Nie oceniaj
ani nie prébuj korygowacé tego, co doswiad-
czasz — po prostu cierpliwie obserwuj.

5. Pod koniec praktyki tagodnie prze-
nie§ uwage z powrotem do poko-
ju i zauwaz, jak sie teraz czujesz.

Praktyka droga do trwatej zmiany
Kiedy po raz pierwszy zaczyna sie medy-
towac, nie ma dobrych czy ztych doswiad-
czen. Jesli nie odczuwasz zadnych zmian
w ukltadzie nerwowym, nie martw sig. Kon-
tynuuj. Jesli czujesz wiekszg aktywnos¢ or-
ganizmu, rozwaz medytacje aktywng wraz
z wcze$niejszym uzdrawianiem traumy:.

Nawet jeéli natychmiast po praktyce czujesz
wiekszy spokéj, prawdopodobnie odkryjesz,
ze zaraz po jej zakonczeniu uklad nerwowy
stopniowo reaktywuje swdj stan stresu w prze-
konaniu, ze to jego réwnowaga homeostatycz-
na. Do wprowadzenia trwalej zmiany potrzeba
gorliwosci, konsekwencji i cierpliwo$ci.

Kiedy konsekwentnie praktykujesz przez
5 min, mozesz zaczaé wydluzaé czas medytacji
do co najmniej 30 min dziennie. Z czasem, kie-
dy wprowadzasz uklad nerwowy z powrotem
w stan spokoju i polaczenia z ciatem, uczysz go,
ze to nowa r6wnowaga homeostatyczna — miej-
sce, z ktérego chcesz obecnie prowadzi¢ zycie.

oy

Zaczerpnieto z ksigzki
pt.,It's Not Your Fault:
Why Childhood Trauma
Shapes You and How

to Break Free” (,,To nie
Twoja wina — dlaczego
ksztattuje sie Cie trauma
z dziecinstwa i jak mozesz
sie od niej uwolni¢”) Alexa
Howarda, wydanej przez
Hay House, 2023
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8 SPOSOBOW NA

Toczen

Jest to choroba autoimmuno-
logiczna, co oznacza, ze uklad
odpornosciowy organizmu
w spos6b nadpobudliwy
atakuje wlasne tkanki i na-
rzady. Choroba ta wplywa
na cate ciato i moze po-
wodowac stany zapalne
i uszkodzenia wielu narza-
déw, w tym skory, nerek,
stawéw, mébzgu, serca i pluc.
Jedne z najczestszych
objawéw toczenia rumie-
niowatego uktadowego
(systemic lupus eythemato-
sus, SLE) to zmeczenie, bl
i sztywnosc¢ stawow, wysypki
skérne, goraczka, béle glowy
i sucho$é¢ oczu, chociaz nie
ma 2 takich samych przypad-
kéw. Niektérzy ludzie beda
do$wiadcza¢ objawow stale,
podczas gdy inni miewajg za-
ostrzenia, w ktérych objawy
nasilaja si¢ na jaki$ czas, a na-
stepnie znikajg lub ustepuja.
Zwykle stosuje sie leki
przeciwzapalne, takie jak ste-
rydy lub NLPZ (niesteroidowe
leki przeciwzapalne) oraz
srodki hamujace uktad od-
pornosciowy, ale ok. 50% pa-
cjentéw mimo ich stosowania
jest niezadowolona ze swo-
jego zdrowia i jakosci zycia',
nie wspominajac o diugiej
liscie skutkéw ubocznych
wigzacych sig z przyjmowa-
niem tych medykamentéw.
Istniejq tez pewne na-
turalne metody leczenia
oraz pomocne zmiany stylu
zycia oparte o dotychczaso-
wa nauke. Poza tym warto
skontaktowac sie z lekarzem
medycyny funkcjonalnej,
ktéry zajmie sie bazowymi
przyczynami choroby, za-
miast skupia¢ sig tylko i wy-
lacznie na leczeniu objawéw.

Toczen dotyka

ok.1na10000s6b,
gléwnie kobiety
wwiekurozrodczym
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g0 nowo przeprowadzonego badania dieta Srédziemnomorska moze
odzeniu przebiegu tocznia. Pacjenci z SLE, ktérzy najbardziej przestrzegali
ieniowego bogatego w owoce, warzywa, ryby, orzechy i oliwe z oliwek,
ko uaktywnienia sie choroby oraz mniej czynnikéw ryzyka schorzen
erca. Naukowcy odkryli, ze zrezygnowanie z czerwonego miesa i produktéw miesnych,
a takze cukru i stodkich wypiekéw réwniez wigzato sie z korzystnym dziataniem®.
Inne badania sugeruja, ze diety eliminujgce alergie pokarmowe moga ztagodzic objawy
tocznia®, dlatego warto wspotpracowac z doswiadczonym lekarzem, ktéry postara sie
wykry¢ wszelkie alergie i opracuje odpowiedni plan spersonalizowanej diety.

Jednym z reziméw zywieniowych preferowanych przez wielu praktykéw medycyny funkcjonalnej
jest dieta paleo, ktéra dziata przeciwzapalne i ma niskg zawarto$¢ powszechnych alergenéw oraz
przetworzonej zywnosci. W rzeczy samej dr Terry Wahls opracowata integracyjne podejscie do leczenia
choréb autoimmunologicznych na podstawie zasad diety paleolitycznej, o czym mozna poczytac
na stronie www.terrywahls.com i w jej ksigzce ,,Fenomenalna kuracja dr Wahls” (wyd. Vivante, 2015).

-} | Ostatnie dowody sugeruja, ze zaburzony
mikrobiom jelitowy moze odgrywac role w toczniu
i innych chorobach autoimmunologicznych?®, wiec
wszystko, co pomaga przywrdci¢ mu réwnowage,
ies¢ poprawe. Wiasciwa dieta

ntacja probiotykami; zwlaszcza szczepy
/ i Bifidobacterium wydajq sie pomocne

klinicznych na pacjentach z SLE poczyniono
niewiele, natomiast pewien eksperyment
na myszach z toczniem i uszkodzeniem nerek
wykazat, ze podanie im 5 szczepéw Lactobacillus
poprawito czynnos$¢ nerek i wydtuzyto przezycie’.

YMU| PRAWIDLOWA
MASE CIAtA

awet 35% pacjentéw z toczniem ma nadwage,
a 39% jest otytych. Otytos¢ zostata rowniez
zidentyfikowana jako niezalezny czynnik ryzyka, jesli
chodzi o pogorszenie zdolnosci funkcjonowania oraz
zmeczenia i stanu zapalnego u pacjentéw z toczniem®.
Jesli chcemy schudnac, warto rozwazy¢
wspétprace z doswiadczonym lekarzem, ktéry
udzieli indywidualnego wsparcia.

1a Srodowiska, np. przez pestycydy
e moga tatwo dostac sie do organlzm W

naturalnych srodkéw do domu. Warto réwniez sprébow:
pomadc swojemu organizmowi pozbyc¢ sie toksycznyc!
chemikaliéw juz w nim obecnych stosujac tody
odtruwania, takie jak picie $wiezo wyuskanego soku,
pocenie sie i przyjmowanie duzych dawek witaminy C.
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http://www.terrywahls.com

PROFILAKTYKA | LECZENIE

|| PO SUPLEMENTY

Aby uzyskac¢ najlepsze wyniki, skonsultuj
e z lekarzem, ktory zaleci suplementy i dawki
w zaleznosci od indywidualnych potrzeb.
(ETT Wiele badan dowodzi,
ze suplementacja omega-3 z oleju rybnego,
zwlaszcza kwasu eikozapentaenowego
(EPA), moze ztagodzi¢ objawy
u pacjentéw z toczniem®.
Sugerowana dawka: wybierz produkt
o wysokiej zawartosci EPA, (szukaj takich,
) ktore dostarczajq ok. 2 g EPA) i postepuj zgodnie
z instrukcjami na etykiecie.

W pewnym niewielkim badaniu
wstepnym na pacjentach z SLE osoby, ktérym
podano zarejestrowany pod tg nazwa
handlowg ekstrakt z kory francuskiej
sosny nadmorskiej, odnotowaty znaczny
spadek aktywnosci choroby w poréwnaniu
z osobami otrzymujacymi placebo™.
Sugerowana dawka: 60-120 mg dziennie.

- \WIEITTET Niski poziom tego zwigzku
wigze sie z toczniem®,
a badania sugerujg, ze suplementy
tej witaminy mogg zwalczac
zmeczenie u chorych
i prawdopodobnie réwniez
minimalizowac ataki choroby®.
Sugerowana dawka: najpierw
nalezy sprawdzi¢ swaj poziom,
aby ustali¢ najlepsza dawke
indywidualna.

UHELITETE Im wyzsze spozycie kwasu

askorbinowego, tym mniejsze ryzyko aktywnego
tocznia, jak wykazato pewne badanie’.

Sugerowana dawka: 1-5 g dziennie p -

lub w zakresie tolerancji jelitowe;j.

7 MEDYTU|

Stres moze zaostrzac
objawy SLE, a nawet odgrywac
role w jego pojawieniu sie .
Techniki redukcji stresu, takie
jak medytacja, moga stanowic
~'zatem przydatng terapie.
~'\W.jednym badaniu z udziatem

pacjentéw z zapaleniem
_ nerek spowodowanym
‘toczniem medytacja znacznie
- poprawita jakos¢ ich zycia .

Uj ZIOLA

eilyr James, wtasciciel kliniki Herbal

w Walii (www.herbalclinic-swansea.

dwne kategorie zidt, ktére mogg by¢

ntéw z SLE: 1) ziota poprawiajace

prace jelit, a wiec promujgce zdrowy mikrobiom
jelitowy, 2) ziota pomagajace na stres, ktdry wywotuje

zaostrzenie choroby i 3) ziota przeciwzapalne, poniewaz

zapalenie jest kluczowq cecha w przypadku tocznia.
Oto jego gtéwne zalecenia co do zi6t.

Na czynnos¢ jelit:
Potacz nastepujace nalewki:
50 ml Frangula alnus (szaktak kruszyna) 1:4
100 ml korzenia Althaea officinalis (prawoslaz lekarski) 1:5
Bierz 3-5 ml 3 razy dziennie po positkach

na niewielkiej ilosci wody.

Dostosuj dawke do swojej masy ciata/budowy. Nalezy

dazy¢ do zauwazalnie wiekszej liczby wypréznien,
tj. co najmniej 1-3 tatwych wyprdznien kazdego dnia.

Na stres:
Withania somnifera (ashwagandha) moze tagodzic¢
reakcje na stres i dziata jako immunomodulator.
Bierz 5 g sproszkowanego korzenia rano i wieczorem
na odrobinie cieptego mleka roslinnego.

Na stan zapalny:
Kurkuma jest skutecznym ziotem przeciwzapalnym
i przeciwutleniajgcym, pomaga w naprawie i zapobieganiu
uszkodzeniom spowodowanym procesami zapalnymi.
Wybierz wysokiej jakosci kurkume
w proszku, wedle mozliwosci organiczna.
Wymieszaj jedna tyzeczke kurkumy z réwng
iloscig oliwy z oliwek lub roztopionego oleju
kokosowego, aby uzyskac paste.
Rozciencz niewielkg iloscia cieptej wody (lub
mleka migdatowego i miodu) i pij 2 razy dziennie.
Dla wygody mozesz zrobi¢ paste w wiekszej partii; mozna
przechowywac jg w lodéwce przez tydzier. Mozesz réwniez
potaczy¢ ashwagandhe i kurkume i spozywac je naraz.

1 ComplementTherMed,2018;41:
1m-7
2 (linRevAllergylmmunol,2018;55:
352-67
Rheumatology,2021;60:160-9
JRenNutr,2000;10:170-83
CurrOpinRheumatol,2017;29:
374-7,CurrRheumatol Rep,2021;
23.27
| CellPhysiol 2017;232:1994-2007
Microbiome,2017;5:73
Frontimmunol,2020;11:1477
CurrOpinRheumatol, 2016; 28:
497-505
|Rheumatol,2004;31:1551-6;Ann
RheumDis,2008;67:841-8;Ann
RheumDis,1991;50:463-6
PhytotherRes,2001;15:698-704
CurrOpinRheumatol,2008;20:
532-7
Arthritis Care Res (Hoboken),2016;
68:91-8;Am|Med Sci,2019;358:
104-14
14 |Rheumatol,2003;30:747-54
15 Rheumatollnt,2013;33:1367-70
16 |MedAssocThai,2014;97Suppl
3:5101-7
17 AutoimmunRev,2017;16:756-65

Coraz wiecej dowodow
sugeruje, Ze szczepienia
moga zwiekszac

ryzyko choréb
autoimmunologicznych,
w tym tocznia'.
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Ulgadla
podraznionego jelita

Xenico Pharma
ProbiotiX+ 10 IBS

Cena: 37,90 zt (60 kaps.)
www.xenico.pl

hea peobintycry
e

60 kapsulek

Ten nowoczesny probiotyk zawiera az 10 szczep6w zywych kul-
tur bakterii wilosci az 8 mld w porcji dziennej, o udowodnionym
w wielu badaniach klinicznych bezpieczenstwie stosowania.
Mikroorganizmy zawarte w preparacie ProbiotiX+ 10 IBS s3 zdol-
ne do optymalnego zasiedlenia przewodu pokarmowego i har-
monizacji mikrofiory jelit. Szczepy bakterii zawarte w produkcie
sg naturalnym sktadnikiem ochronnym flory jelitowej cztowieka,
ktdrej zaburzenia odgrywaja istotna role w patogenezie obja-
wow zespotu jelita drazliwego takich jak np. wzdecia, béle brzu-

cha, nadmierne oddawanie gaz6w, biegunki czy zaparcia.

\ J

u 6xc‘nf|:o'-. N ..

-
& [
Dla serca, kosci
H & °
i odpornosci
Xenico Pharma - mﬁ:;&:‘aﬁ:
BIO Omega3 + D4000 B ny

Cena: 39,90 7} (60 kaps.) N

www.xenico.pl

Ten suplement diety zawiera w jednej kapsutce 1 g skon-
centrowanego oleju peruwianskich ryb zimnowodnych

(TASA Omega) — w tym 65% kwasoéw ttuszczowych ome-
ga-3:33% EPA i 22% DHA - oraz 100 pg witaminy D3 pozyski-
wanej z lanoliny (Quali-D). Ponadto w preparacie znajduje sie tez
petna dawka witaminy E zalecana do dziennego spozycia. Wita-
miny te zostaly rozpuszczone w naturalnych tluszczach dzieki
czemu sg tatwiej przyswajalne przez organizm.

Zawarte w preparacie sktadniki przyczyniaja sie do prawi-
dlowego funkcjonowania serca, poprawy dziatania uktadu
odporno$ciowego oraz do utrzymania prawidtowej gospodarki
wapniowo-fosforowej.

Na obnizenie
cholesterolu

Xenico Pharma
Monolipid K Forte

Cena: 69,90 zt (90 kaps.)
www.xenico.pl

VS WYY

Monolipid K forte to najwyzszej jakosci naturalny preparat.

W jednej kapsutce zawiera unikalng kombinacje ekstraktu

z owoc6w bergamoty (Citrus bergamia Risso) w najwyzszej
dawce 400 mg, standaryzowanego na 40% polifenoli BPF, eks-
trakt z czosnku standaryzowany na 1% allicyn oraz aktywny
ekstrakt z czerwonych drozdzy ryzu standaryzowany na zawar-
to$¢ monakoliny K, ktéra pomaga w utrzymaniu prawidtowego
cholesterolu, co wraz z jej skutecznoscig i bezpieczeristwem
potwierdzit Europejski Urzad ds. Bezpieczeristwa Zywnosci
(EFSA). Poswiadczyt on takze role monakoliny K w prewencji
chordb sercowo-naczyniowych.

\ J

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane odnos$nie do dziatan niepozadanych i dawkowania oraz informacje dotyczace korzystania z produktu

Sucha
skora zimg

Onkomed

Ozonellai Ozonella Len

Cena: od 32 z{ (100 ml), od 49 zt (200 ml), od 100 zi (500 ml)
www.ozonella.pl, www.allegro.pl, www.erli.pl, tel. 22 652 13 76

Sucha skéra jest cienka i wrazliwa. Marszczy sie, traci elastycz-
nosc i szybko starzeje, piecze, pierzchnie na mrozie i $cigga sie.
Pekaja tez usta (zajady). Zimne powietrze ma niska wilgotnos¢,
a to sprzyja uciekaniu wody ze skéry. Szkodz3 jej tez silny wiatr,
mréz i ogrzewanie w pomieszczeniach. Oliwy natluszczaja

i nawilzajg skére, tworzac kompleks hydro-lipidowy, pobu-
dzajac mikrokrazenie i odbudowe naskérka. Naturalny skfad:
ozon i 100% oliwy z oliwek lub oleju Inianego. Hipoalergiczne.
Wykonuj demakijaz oliwami z ozonem. Widoczne zmiany

juz po 2 dniach stosowania.

J

leczniczego, badz skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuts, gdyz kazdy lek niewlasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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BETAINE HCI

1T CAPSULES

BUITANLE FOR VEGANE

Ulga dla zotadka!

G&G

Betaine HCL

Cena: 79 zt (120 kaps.)
www.biowitalni.pl

] OO0 BUPPLEMENT

Betaina HCI firmy G&G wspomaga produkcje kwasdéw zotgd-
kowych co przyczynia sie do prawidtowego funkcjonowania
uktadu pokarmowego. Kazda kapsutka zawiera 440mg betainy
i 20mg pepsyny. Kapsutka z celulozy roslinnej zostata zaprojek-
towana specjalnie tak, aby naturalnie rozktadac sie w zotadku,
zapewniajgc uwolnienie betainy w odpowiednim momencie
trawienia. Brytyjska firma G&G posiada 56 lat doswiadczenia

w tworzeniu suplementéw. Kapsutki nie zawierajq substancji
stodzacych, zbrylajacych ani innych niezdrowych dodatkéw.

&

FULL SPECTRUM
AMINO ACIDS
FREE FORM
° & & °
Twoje zrodto sity et
G&G SES e

Aminokwasy Petne Spektrum Kompleks
Cena: 120 z1 (120 kaps.)
www.biowitalni.pl

‘i e e '"

Aminokwasy Petne Spektrum to wysokiej jakosci suplement
diety stanowigcy uzupetnienie codziennej diety w 20 amino-
kwaséw wykorzystywanych przez organizm ludzki, w tym

9 niezbednych aminokwasoéw, ktérych organizm nie jest

w stanie syntetyzowac. Wszystkie aminokwasy w tym su-
plemencie s dostepne w wolnej postaci krystalicznej i nie
wymagajq trawienia co umozliwia znacznie szybsze dostar-
czanie ich do komdrek. Zazwyczaj aminokwasy w postaci
wolnej pochodzg od zwierzat, jednakze brytyjska firma

G&G poswiecita wiele czasu i staran, aby wyprodukowac
wysokiej jakosci weganski suplement aminokwasow.

Skoéra Wiosy Paznokcie Formuta
Cena: 89 zt (120 kaps.)
www.biowitalni.pl

Podobno liczy sie wnetrze, warto jednak zadbac tez o wy-
glad. Wybierz suplement diety Skéra, Wiosy, Paznokcie

od brytyjskiej marki G&G, aby na co dzien czuc sie promiennie
i zdrowo. Suplement zawiera zbilansowang mieszanke wi-
tamin i mineratéw oraz OptiMSM, spiruling, bambus i kwas
hialuronowy. Ta formuta uzupetnia w organizmie poziomy
naturalnych sktadnikéw odzywczych, ktére przyczyniaja

sie do utrzymania zdrowych wtoséw, skory i paznokci.

Juz dzi$ zadbaj o siebie od $rodka i zobacz efekty.

. . J
4 4
Zarzadzaj swoja i |
2 HAIR, SKIN | COMPLEX

Skora, wtosy & NAILS 4

. . menopauzq

i paznokcie o VIRIDIAN

° ° Y000 SUPPLEMENT Viridian
W dObej formie Qs v on et R Menopauza Kompleks
. Cena: 130 zt (30 kaps.)
G&G S | v iridian-polsia.pl

Menopauza Kompleks firmy Viridian to innowacyjna formuta
pieczotowicie dobranych ekstraktéw roslinnych wspierajgcych
naturalnie kobiety w czasie menopauzy i po niej. Kompozycja
zawiera chmiel, melise oraz szafran, a jej baze stanowi szatwia
zapewniajgca komfort fizyczny i psychiczny w okresie meno-
pauzy. Zawarty w tym suplemencie diety chmiel zawiera silne
fitoestrogeny, zwiaszcza 8-prenylnaringenine (8-PN). Ekstrakt
z chmielu uzyty w Menopauza Kompleks to standaryzowane
zrodto, ktére zostato dobrze przebadane. Zastosowane w su-
plemencie zwigzki roslinne moga by¢ pomocne przy: uderze-
niach gorgca, poceniu sig, niepokoju i drazliwosci. Preparat

J

zostat opracowany w celu tagodzenia objawéw menopauzy.

\ J

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane odnosnie do dziatan niepozgdanych i dawkowania oraz informacje dotyczace korzystania z produktu
leczniczego, badz skonsultuj sig z lekarzem lub farmaceuts, gdyz kazdy lek niewtasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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SUPERION

1 & wit

Odpornoéé fizyczna  SoiZamma:
i psychiczna
Singularis

Witamina C Powder 100% Pure Superior
Cena: 24,80 zt (100 g)
www.singularis.com.pl

To mozliwie najczystsza forma witaminy C bez dodatkéw kon-
serwantdw, barwnikéw czy substancji przeciwzbrylajacych.
Suplement pomaga w prawidtowym funkcjonowaniu uktadu
odpornos$ciowego, wspomaga ochrone komérek przed stresem
oksydacyjnym, wspiera utrzymanie prawidtowego metabolizmu
energetycznego, a takze przyczynia sie do zmniejszenia uczucia
zmeczenia i znuzenia. Ponadto Witamina C Powder 100% Pure
Superior, zwieksza wchtanianie zelaza oraz istotnie wspomaga
produkcje kolagenu, zapewniajgc tym samym wolniejsze starze-
nie sie skdry oraz prawidtowe funkcjonowanie dzigset i zebdw.
Suplement jest tez pomocny w utrzymaniu prawidtowych funk-
¢ji psychologicznych.

R E

I

J

p
- IMMUNK!

Wsparcie odpornosci

Singularis

Immunki

Cena: 28,87 zt (30 szt.)
www.singularis.com.pl

Suplement diety Immunki to weganiskie zelki, ktorych skiadniki
wspieraja odpornos¢ organizmu. Produkt zawiera wyciag z rokitnika.
Roslina ta nazywana jest drzewem cytrynowym pétnocy z uwagi

na naturalng zawarto$¢ witaminy C. Ponadto w zelkach znajduje sie
Immuno Active Complex zawierajacy mieszanke sokdw i przecieréw
owocowych oraz witaminy, E i z grupy B. W tym miejscu warto wspo-
mnie¢, Ze rokitnik i witamina B12 pomagaja w prawidtowym funkcjo-
nowaniu uktadu odpornosciowego oraz przyczyniajg sie do zmniej-
szenia uczucia zmeczenia i znuzenia. Rokitnik wspomaga tez prace
serca, a witamina B12 przyczynia sie do prawidtowego tworzenia
czerwonych krwinek oraz do utrzymania prawidlowej aktywnosci
umystowej. Z kolei biotyna (witamina B7) przyczynia sie do prawi-
dtowego metabolizmu energetycznego i wiasciwego funkcjonowania
uktadu nerwowego oraz do utrzymania odpowiedniego stanu bton
$luzowych. Produkt jest odpowiedni dla 0séb chorych na celiakie,
kobiet w cigzy i karmigcych piersig oraz dzieci powyzej 3. r.z.

.

WIT;U;ETE‘A D3
Whparcie dla kosci
i zebow

Singularis

Witamina D3 2000 j.m. Superior
Cena: 32,53 zt (60 kaps.)
www.singularis.com.pl

Ten suplement diety jest naturalnym i cennym zrédtem

100% witaminy D3 z lanoliny. Preparat zawiera 50 pg naturalnej

witaminy D w postaci cholekalcyferolu w 1 kapsutce. Witamina

zawieszona zostata w oleju z krokosza barwierskiego nosniku

gwarantujgcym najwyzszg wchianialno$¢ oraz skutecznosé

dziatania. Witamina D3 wspiera: utrzymanie zdrowych kosci

i zebow, prawidtowa absorpcje oraz wykorzystanie wapnia i fos-

foru, funkcjonowanie uktadu odporno$ciowego oraz miesni.
Preparat przeznaczony jest dla oséb dorostych i mtodziezy

po 12. roku zycia.

J

J

p

(OBIO-BWIAZI

Zadbaj o gorne
drogi oddechowe

Singularis
Probio-Gwiazdki

Cena: ok. 33,28 (30 szt.)
www.singularis.com.pl

Suplement diety Probio-Gwiazdki zawiera ekstrakt z rokitnika,
zywe kultury bakterii Bacillus subtilis oraz mieszanke sokéw i prze-
cieréw owocowych. Rokitnik wspomaga mechanizmy obronne
organizmu, pomaga zmniejszy¢ zmeczenie, wspomaga prace serca
i przewodu pokarmowego. Ma tez wtasciwosci podobne do wita-
miny F, poniewaz zawiera nienasycone kwasy ttuszczowe. Ponadto
wywiera korzystny wptyw na skoére, odzywiajac jg i zapewniajac
elastycznosc¢ i odpornosé. Z kolei szczep probiotyczny Bacillus sub-
tilis wytwarza przeciwciata IgA w jelitach i gérnych drogach odde-
chowych, co przektada sie na zmniejszong czestos¢ infekgiji.

Preparat odpowiedni dla 0séb chorych na celiakie, kobiet w cigzy
oraz karmigcych piersia.

N

J

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane odnosnie do dziatan niepozadanych i dawkowania oraz informacje dotyczgce korzystania z produktu
leczniczego, badz skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuts, gdyz kazdy lek niewlasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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( ' Herbal Monasterium

Wsparcie drog £l IResc

R ATOKI

oddechowych ,
i odpornosci

Ginseng Poland

Herbal Pharmaceuticals Ginseng 200 - zen-szen 200 mg, mleczko pszczele, miéd
SINUGRIP ZATOKI Cena: ok. 39 zt / 10x10 ml

Cena: ok. 12,95 zt www.ginseng.com.pl

www.herbalpharmaceuticals.pl

Nie tylko na stres i zmeczenie

Organizm ludzki jest bezustannie narazony na stres, czynniki

Naturalna formuta SinuGrip Zatoki zapewnia wsparcie dla za- zanieczyszczonego $rodowiska, wolne rodniki, infekcje,
tok i odpornosci w okresie zwigkszonego ryzyka infekcji, bez choroby, napiecia psychiczne. Mozliwoéci adaptacyjne or-
sztucznych dodatkéw. Zawiera tylko wysokiej jakosci ekstrakty ganizmu s3 ograniczone, warto wiec skorzystac z sit natury,

ziotowe, ktdre, wspierajg naturalne mechanizmy obronne orga-
nizmu zachodzace w drogach oddechowych, w tym w zatokach
(andrographis, werbena, dziewanna, czarny bez, pelargonia afry-
kanska), wspierajg fizjologiczng odpornos$¢ organizmu w okresie
zwiekszonego ryzyka infekcji (andrographis, dziewanna, czarny

aby zwiekszy¢ energie adaptacyjng i poprawic jego funkcjo-
nowanie. Ze-szen chinski fagodzi stres, zmniejszajac poziom
kortyzolu. Wzmacnia funkcje nadnerczy i zwieksza poziom
energii, ale nie powoduje przy tym nadmiernego pobudzenia.

bez), tagodza podraznienia gardta, krtani i strun gtosowych Inna wazna kwestia jest przyplyw sit witalnych po zazyciu
(werbena, dziewanna, czarny bez), dodaja energii i przyczyniaja zen-szenia. Wprowadza cztowieka w stan relaksu i wycisze-
sie do dobrego samopoczucia fizycznego (goryczka, andro- nia, ale pozostawia jego umyst w stanie gotowosci. Pobudza
graphis). Marka Herbal Monasterium - sita nauki w harmonii tagodniej niz kawa, nie przyspiesza bicia serca, a przy tym
z naturg! Twdj sekret skutecznej troski o zdrowie catej rodziny. y \Obniia zmeczenie, zapewniajgc stopniowy przyptyw energii. y
totpa.
dermo face

R
4 N\
HOLISTIC Enzymy
ot w stuzbie
] ] &
FOR EN HEL MALTID
E n zymy 0 vegetabiliska kapslar p I e kn ej s ko ry
H H J. totpa.® dermo face enzyme
na Iepsze traWIenle /& Cena: 31,99 zt (zel), 37,99 zt (peeling), 39,99 zt (krem)
Holistic tolpa.pl
EOIISFllCBZIaI*tIgEeE zym Enzymy odgrywaja w kosmetykach piekna role. Ztuszczajac naskérek
ena .Z .[ aps.) daja pole do dziatania innym skiadnikom. Sa totalnymi sprzymie-
www.holistic-polska.pl rzeficami odnowy, gladkosci i naturalnego blasku. totpa.® dermo face
Ekspertlinia: +48 572 312 127 enzyme. enzymatyczny zel-olejek do mycia koncentruje moc ztuszcza-

jacego enzymu papai i oleju z baobabu, usuwa glebokie zanieczyszczenia,
sebum, podkiad i filtry przeciwstoneczne bez naruszania bariery ochronnej.
totpa.® dermo face enzyme peeling 3 enzymy usuwa zrogowaciaty na-
skdrek bez koniecznosci pocierania i dodatkowych podraznien. W sktadzie

Maltidsenzym to szwedzki suplement diety zawierajacy oczysz-
czone, skoncentrowane i wyekstrahowane z mikroskopijnych

grzybow enzymy wspomagajace trawienie, utatwiajace rozktad znajdziemy papainy z papai, bromelainy z ananasa oraz keratoliny - trio,
biatek, ttuszczéw, btonnika i innych weglowodandw, a ponadto ktére precyzyjnie ztuszcza martwe komérki, przywracajac skérze blask.
zwiekszajace wchtanianie wartoéci odzywczych. Warto siegnaé totpa.® dermo face enzyme. enzymatyczny krem przeciw zaskornikom de-

po ten produkt, bo zdolnosci naszego organizmu do produkcji likatnie i stopniowo usuwa martwy naskdrek redukujac zaskorniki otwarte
! i zamkniete w tym réwniez mikrozaskérniki, ktdre zapoczatkowujg zmiany

enzyr.r!ovy s'a ograniczone, co mf)z.e doprowa.dZIC doich zbyt tradzikowe. Dzieri po dniu wygtadza powierzchnie skéry przyspieszajac re-
matej ilosci lub nawet braku. Maltidsenzym jest produktem dukcje blizn i przebarwier potradzikowych. Nawilza i tagodzi podraznienia.
catkowicie roslinnym, najlepiej przyjmowac go podczas positku. \Dziaia antybakteryjnie i hamuje namnazanie niekorzystnych bakterii.

\ J/

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane odnosnie do dziatan niepozgdanych i dawkowania oraz informacje dotyczace korzystania z produktu
leczniczego, badz skonsultuj sig z lekarzem lub farmaceuts, gdyz kazdy lek niewtasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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Czarny Imbir |
SIRTMAX®
Suptement dlety

) SIRTMAX® sistrat paryskbwany  Macza czamega ||
Imbiru {zvasego riwnled czama lurkuma) S/
Kasmplaria pareliora

SIRTMAX 80 ke
masa netta

ke nayAC.-

Wydtuza mtodosé

Kenay

Czarny Imbir SIRTMAX®
Cena: 53 zt (60 kaps.)
www.kenay.com.pl

Czarny Imbir SIRTMAX® to produkt pozyskiwany z kigcza czar-
nego imbiru, zwanego réwniez czarng kurkuma (Kaempferia
parviflora). Ekstrakt z tej rosliny wykazuje silne wtasciwosci
przeciwutleniajace. Chroni komorki i tkanki przed uszkodzeniami
oksydacyjnymi. Zawarte w nim polifenole tltumig stan zapalny

i wzmacniaja odpornos¢, a polimetoksyflawony (KPMF) aktywuja
ludzki gen SIRT1, nazywany genem dtugowiecznosci — hamuje
procesy starzenia sie organizmu.

7

Maca ekstrakt BIO |

| MacaCare™

" B0 kapsuek vege
mesa necto: 33.3 8

Poprawia
libido i nastroj

Kenay

Maca ekstrakt BIO

Cena: 44 zt (60 kaps. vege)
www.kenay.com.pl

Korzen maca pochodzi z Ameryki Potudniowej, gdzie od lat jest
uwazany za skiadnik diety dodajacy energii, poprawiajacy na-
stréj i wspierajacy ptodnos¢. Zawarta w nim arginina usprawnia
przeptyw krwi, co dziata dobroczynnie zaréwno na meski, jak

i zenski uktad rozrodczy. Warzywo to nalezy do roslin adapto-
gennych, zwieksza odpornos¢ na stres, ktéry czesto odpowiada
za problemy z ptodnoscia. Maca ekstrakt BIO zawiera wylacznie
sktadniki aktywne. Produkt odpowiedni dla wegetarian i wegan.

ImmunoVir |

Artemizyna andrographis
H I, glicyryzyna laktoferyna

Silny uktad ) e

s o R
odpornosciowy £ st/
Kenay 4 B]ﬂiﬂiﬂ"
ImmunoVir PRACTIY
Cena: 163 zt
(60 kaps.)

www.kenay.com.pl

Dzieki potaczeniu 4 aktywnych sktadnikéw ImmunoVir
idealnie wspiera odporno$c i funkcjonowanie organizmu.
Artemizyna — substancja wystepujaca w bylicy rocznej, jest
silnym antyoksydantem zmniejszajacym stany zapalne.
Andrographis paniculata zwieksza aktywnos¢ cytotoksycz-
na biatych krwinek przeciwko komérkom nowotworowym,
a takze wspiera uktad oddechowy i prace watroby. Pocho-
dzaca z lukrecji glicyryzyna dziata przeciwzapalnie i im-
munosupresyjnie. Utrzymuje prawidtowe funkcje gérnych
drég oddechowych. Laktoferyna wspiera dziatanie biatych
krwinek i reguluje odpowiedz odporno$ciowg organizmu.

J

(

\.

. Diosmina

zmikronizowana DiosVein®
'>‘ ! Suplement diety

1] § Suplement ety bogaty w b
poryskiwane T ekstrakiu L

Dla pieknych
i zdrowych nog i

£ | @ DiosVein

2

Kenay

Diosmina zmikronizowana
DiosVein®

Cena: 67 zt (60 kaps.)
www.kenay.com.pl

DiosVein® to suplement diety bogaty w bioflawonoidy, otrzy-
mywane z ekstraktéw stodkiej pomaranczy. Substancje te to
grupa zwigzkdéw polifenolowych znajdujacych sie niemal

we wszystkich owocach i warzywach. Obecng w niektérych
roslinach i owocach cytrusowych diosmine flawonoidowg
mozna otrzymac z hesperydyny flawonoidowej, naturalnie wy-
stepujaca w czesci albedo niedojrzatych stodkich pomaraniczy.
Oparte na diosminie flebotoniki, takie jak DiosVein®, skiadajg
sie w 96% z diosminy i w 4% z innych flawonoidéw wyrazo-
nych jako hesperydyna. Produkt jest odpowiedni dla wegan

i wegetarian (kapsutka Vcaps®).

J

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane odnosnie do dziatan niepozadanych i dawkowania oraz informacje dotyczgce korzystania z produktu
leczniczego, badz skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuts, gdyz kazdy lek niewlasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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prenumerata

Wygas stany to jestpray
zapalne niedoczynnesc

LE AN T
makeragia '3
LT i \ 1A
L unikni) raka rarczyey? \par ” ” I

Prenumerata trzech
kolejnych wydan

ze znizka 5%"

* Cena prenumeraty trzech kolejnych wydan wynosi 4 zt 42,00 zt

Prenumerataroczna (12 wydan) kosztuje 163,90 zt. Przy zamowieniu prenumeraty
dwuletniej (24 wydania) w cenie 268,20 zt oszczednos¢ wynosi rdwnowartosc szesciu
numerdw O Czym Lekarze CiNie Powiedzq.

Wszystkie opcje prenumeraty i e-prenumeraty znajdziesz na stronie

www.UlubionyKiosk.pl

222578422 (godz.10:00-14:00) | prenumerata@avt.pl
AVT-Korporacja sp.z0.0., ul.Leszczynowa 11,03-197 Warszawa,
konto 18 10501012 1000002431731013

Prenumerujesz O Czym Lekarze CiNie Powiedzg? Dokup do niej réwnolegtg prenumerate
dwumiesiecznika Holistic Health za potowe ceny - jedynie za 53,70 zt.
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LUBCZYK OGRODOWY (LEVISTICUM OFFICINALE)

To zioto o wielu twarzach, ktére od dawna cieszy sie zastuzong popularnoscig ze wzgledu
na swoje nie tylko kulinarno-aromatyczne walory, ale takze prozdrowotne wiasciwosci.
Dziata przeciwzapalne, przeciwbakteryjne i moczopedne, rozgrzewa i poprawia

krazenie. W dawnych czasach bylo stosowane jako naturalny afrodyzjak.

ubczyk od wiekéw jest
ceniony w medycynie
ludowe;j. Jego pochodzenie
siega starozytnosci, a obec-
no$¢ w kuchniach réznych kultur
$wiata §wiadczy o jego wszech-
stronnos$ci. Uprawiany i uzywany
jest w celach kulinarnych, jak
i leczniczych. Jest bogatym Zré-
dtem wielu cennych sktadnikéw.
W lisciach i korzeniach lubczyku
mozna znalez¢ olejki eteryczne,
gléwnie zawierajace ftalidy, ktore
odpowiadajg za charakterystyczny
aromat oraz wlasciwosci prze-
ciwbakteryjne i przeciwgrzybicze
ro$liny. Natomiast korzen jest Zré-
dtem zywic, fitosteroli, kumaryny
o dziataniu przeciwbélowym,
uspokajajacym i zmniejszaja-
cym obrzeki oraz flawonoid6w,
takich jak kwercetyna, ktére moga
chroni¢ komérki przed stresem
oksydacyjnym, poprzez dzialanie
przeciwzapalne, przeciwutlenia-
jace i bakteriostatyczne'. Ponadto,
obecnos¢ kwaséw fenolowych,
w tym kwasu kawowego i chlo-
rogenowego, nadaje lubczykowi
wlaéciwosci antyoksydacyjne,
$ciagajace i przeciwobrzekowe.
Zioto zawiera witamine C, ktéra
pelni kluczowg funkcje we wspie-
raniu uktadu odpornosciowego,
a takze witaminy z grupy B, takie
jak B1, B2 oraz B6, wspierajace
prawidlowe funkcjonowanie ukta-
du nerwowego i przemiany mate-
rii. Z kolei zawarta w nim witami-
na A odpowiada za wsparcie oczu,
skoéry i ukladu immunologicznego.
Wapni, potas, zelazo i magnez
to mineraly, ktére wplywaja
na zdrowie kosci, regulacje ci-
$nienia krwi oraz funkcje mieéni.
Lubczyk wykorzystywany jest
w problemach z pecherzem,
ulatwia trawienie ttuszczow,

a w niezytach gérnych drég odde-
chowych jako §rodek wykrztusny.
Dziata rozkurczowo na mieénie
gladkie brzucha, tagodzac béle
menstruacyjne. Leczy sie nim béle
zoladka, niestrawnos$c, staby ape-
tyt, wzdecia oraz gazy i kolke. Za-
leca sig go réwniez w terapii skazy
moczanowej oraz migrenowych
béléw gtowy. Ma wilasciwosci
neuroprotekcyjne’. Dzigki swoim
wlasciwos$ciom przeciwzapal-
nym moze tagodzi¢ bél zwigzany
z zapaleniem staw6w. Redukuje
napiecie miesniowe, dlatego moga
siega¢ po niego zar6wno sportow-
cy, jak i osoby cierpiace na reu-
matyzm. Dodatkowo rozgrzewa,
co poprawia stabe krazenie krwi.
Jednak mimo tych wszystkich
zalet nie jest wskazany do stoso-
wania przez kobiety w cigzy®.

Wsparcie gornych

drog oddechowych
Eteryczne olejki w lubczyku maja
potencjatl fagodzenia objawéw
choréb uktadu oddechowego.
Obecnos¢ witaminy C wspiera
uktad immunologiczny i po-
maga zwalczy¢ przeziebienia.
Dzigki dzialaniu wykrztusnemu,
jak i zdolnosci do rozrzedzania
zalegajacej wydzieliny, rodlina
oczyszcza drogi oddechowe®.
Moze tez by¢ stosowana w przy-
padku suchego i meczacego
kaszlu. W badaniach potwier-
dzono réwniez jej aktywnosé
przeciw pratkom gruzlicy’.

Usprawnia prace uktadu
pokarmowego

To roélina tradycyjnie uzywana
do tagodzenia probleméw tra-
wiennych, takich jak wzdecia,
zgaga czy niestrawno$é. Zwiazki
zawarte w tym ziele wspomagajg
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i reguluja procesy trawienne, popra-
wiajg perystaltyke jelit, przyspieszaja
przemiane materii. Pobudzaja apetyt

i wydzielanie z61ci, co wspomaga pro-
cesy trawienia thuszczéw. Lubczyk

Zielony koktajl

Umies$¢ w blenderze 2 garscie $wiezego
szpinaku, gars¢ Swiezej natki lubczy-
ku, 1 wydrazone i pokrojone jabtko
oraz Sredniej wielkosci banana. Dolej
szklanke wody lub mleka roslinnego.
Wszystkie sktadniki zmiksuj na gtadki
koktajl. Pij od razu po przygotowaniu.

Lubczykowa herbata z miodem
tyzke suszonego lubczyku zalej
szklankg wrzacej wody i pozostaw
na 10 min. Przecedz i dodaj miéd
do smaku. To moze pomoc zrelak-
sowac sie i ztagodzic stres, a przy
okazji dostarczy antyoksydantéw
do walki z wolnymi rodnikami.

Nalewka lubczykowa na trawienie
Szklanke swiezego lubczyku posie-
kaj i przetdz do szklanego stoja. Zalej
0,7 | alkoholu 40%, tak, aby wszystko
byto doktadnie zanurzone. Zakre¢ stoik
i umies¢ go w ciemnym i chtodnym
miejscu na ok. 2-4 tygodni, co kilka
dni potrzasaj, aby sktadniki dobrze
sie wymieszaly. Po tym czasie prze-
cedz nalewke przez sito lub gaze.

W garnku rozpusc¢ 0,5 szklanki cukru
w niewielkiej ilosci wody, aby po-
wstat syrop, dodaj do przecedzonej
nalewki i wymieszaj. Mozesz dodac
skorke z cytryny, aby nadac¢ trunko-
wi dodatkowego aromatu. Odstaw
ponownie na ok. 2-4 tygodni. Dzieki
temu smaki sie przegryza, nastepnie
przecedz nalewke i przelej do butelek.

Napoj detoksykujacy

2 tyzki posiekanego lubczyku, kil-

ka plasterkdw Swiezego imbiru

i kilka listkow miety wiéz do dzbanka,
zalej 11 przegotowanej i ostudzonej
wody. Dodaj 5 plasterkdw cytryny,
odstaw na kilka godzin lub na noc.
Pij jako orzezwiajacy napdj, ktory
dodatkowo oczysci organizm.

Sos do ryb

W misce wymieszaj 0,5 szklanki
jogurtu naturalnego, 2 tyZzki po-
siekanej natki lubczyku, tyzeczke
musztardy oraz sok z potowy cytry-
ny. Dopraw do smaku solg i $wiezo
mielonym pieprzem. Podawaj jako
sos do pieczonej lub grillowanej ryby.

ma takze wlasciwosci oczyszczajace

i odtruwajace, moze wigc wspomagaé
leczenie zatru¢ pokarmowych®. La-
godzi objawy wrzodéw zZotgdka, jak
rowniez spelnia tu takze funkcje pro-
filaktyczna. Ponadto chroni komérki
watroby. Obniza poziom cholesterolu
i cukru we krwi, dlatego poleca sig
stosowanie go w hiperlipidemii.

Ze wzgledu na swoje wlasciwosci
moczopedne od dawna jest stoso-
wany w problemach z ukladem
moczowym. Wspomaga funkcjo-
nowanie nerek i usuwanie tok-
syn z organizmu. Wlasciwosci
odkazajace pomagaja w leczeniu
zakazen bakteryjnych i stanéw za-
palnych drég moczowych’. Moze
by¢ pomocny w terapii kamicy
nerkowej. Przyczynia sig¢ do zwiek-
szania wydalania z organizmu nie-
korzystnych substancji, co pomaga
zmniejszaé obrzeki oraz dokuczliwe
symptomy dny moczanowe;j.

Fitosterole zawarte w lubczyku majg
korzystny wplyw na uklad krazenia.
Wzmacniajaco oddziatuja na serce,
korzystnie wplywajg na zdrowie na-
czyn krwionoénych, m.in. poprzez
obnizenie poziom cholesterolu (chro-
niac je przed miazdzyca). Z kolei
dzieki obecnosci kumaryn majg tez
wlasciwosci przeciwzakrzepowe.
Obecne w nich zwiazki, takie jak
limonen, maja zdolno$¢ do popra-
wy krazenia. Kwas chlorogenowy
obniza natomiast ci$nienie tetnicze.
Z tych powodéw lubczyk zaleca
sie wszystkim osobom cierpigcych
na choroby ukladu sercowo-naczy-
niowego®. Ponadto powinni go po-
lubi¢ anemicy, bowiem jest Zrédlem
zelaza, ktére moze by¢ potrzebne
osobom z niedokrwistoscia.

Zioto od wiekéw bylo wykorzy-
stywane w medycynie ludowej

jako naturalny afrodyzjak i srodek
poprawiajacy witalnoéé¢. Wplywa
korzystnie na libido zar6wno mez-
czyzn, jak i kobiet. Olejek eteryczny
oraz kumaryny zawarte w lubczy-

ku majg dziatanie rozkurczowe,

co moze wspiera¢ potencje’. Poza
tym indukuje rozszerzanie naczyn
krwionoénych. Nic wiec dziwnego,
ze korzen rosliny mozna znalezé

w wielu suplementach diety wspo-
magajacych aktywnos¢ seksualna.

Jest jednym ze skladnikéw masci,
ktére tagodzg problemy skérne. Wy-
korzystywany jest w leczeniu zmian
tradzikowych, podraznien, stanéw
zapalnych oraz tuszczycy, lagodzi
zaczerwienienia, pieczenie i $wiad.
Jako bogate Zrédto antyoksydantow
dziala przeciwstarzeniowo na skoére.
Olejek lubczykowy jest wyko-
rzystywany do produkcji perfum.
Ponadto dzigki obfitosci witamin
z grupy B poprawia kondycje wto-
s6w i zapobiega ich wypadaniu.

Wystepowanie: jest rosling pocho-
dzaca z obszaréw basenu Morza
Srédziemnego. Naturalne wystepuje
na terenach Europy, Azji i Pétnocnej
Afryki. Obecnie lubczyk jest szeroko
rozprzestrzeniony i uprawiany

na catym $wiecie, zaréwno w ce-
lach kulinarnych, jak i leczniczych.

Surowiec: korzen (Levistici radix)
oraz liscie (Levistici folium).
Uprawa: roslina wieloletnia, osigga-
jaca wysokosc¢ ok. 0,5 -1,5 m. Lubi
nastonecznione stanowiska w lek-
kiej, przepuszczalnej glebie. Suro-
wiec zbiera sie jesienig w drugim

i trzecim roku wegetacji. Po oczysz-
czeniu korzen kroi sie podiuznie

i suszy w temperaturze do 35°C.

Wazne: osoby uczulone na rosliny
z rodziny selerowatych (Apia-
ceae), do ktdrej nalezy lubczyk,
powinny zachowac ostroznosc.
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Kannabinoidy przy zaburzeniach legkowych i traumach

Organiczne zwiazki obecne w konopiach pomagajg w schorzeniach
.leku napadowym, ale takze traumie i obnizonym nastroju

neuropsychiatrycznych, np

Jednym z wielu cennych dla zdrowia
sktadnikéw wystepujacych w kono-
piach jest kannabidiol (CBD). Niedawny
wzrost zainteresowania tym zwigz-
kiem w kregach naukowych zaowoco-
wal przedklinicznymi i klinicznymi
dowodami, wskazujacymi na dziatanie
uspokajajace kannabidiolu w osrodko-
wym uktadzie nerwowym'. Okazuje

sie, ze juz jedna dawka CBD stymuluje
receptory serotoniny, co zwieksza pro-
dukcje neuroprzekaznikéw oraz pomaga
zwalczy¢ objawy niepokoju i depresji!

Sposob na traume
Opublikowane w 2018 r. wyniki bada-
nia sugeruja, ze CBD jest skuteczny

w leczeniu zespolu stresu pourazowe-
go 1 innych fobii, zmniejszajac pamieé
o strachu. Wstrzykniecie zwierze-
tom CBD w dawce 10 mg skutecz-

nie zmniejszyto objawy zamarzania

u szczuré6w poddanych wczeéniej sil-
nie uwarunkowanemu strachowi (tzw.
zamrozenie jest powszechna reakcja
wystepujacg wsréd zwierzat drapiez-
nych). Co wiecej, gryzonie otrzymu-
jace CBD znacznie rzadziej baly sie,
gdy pézZniej zastosowano wobec nich
te same warunki stresowe’. Analo-
gicznie kannabidiol moze by¢ bar-
dzo pomocny w zmniejszaniu leku,
zaburzen poznawczych i dyskomfor-
tu u pacjentéw z fobia spoteczna.

CBD lepiej tolerowane

niz leki psychiatryczne

W Centrum Wholeness — duzej klinice
zdrowia psychicznego w Fort Collins
w stanie Kolorado, specjalizujacej sie
medycynie integracyjnej i psychiatrii,
sprawdzono jak kannabidiol dziata

na pacjentéw ze zdiagnozowanymi
zaburzeniami lekowymi oraz bezsen-
noscig. W tym interdyscyplinarnym
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srodowisku medycznym CBD juz wcze-
$niej bylo wykorzystywane w opiece
klinicznej przez psychiatréw, naturo-
terapeutéw czy akupunkturzystow.

Do eksperymentu badawczego wybra-
no 72 dorostych z objawami lekowymi
(66%) i bezsennoscia (34%). Uczestnicy
mieli 18-70 lat. Wigkszo$¢ pacjentéw
z rozpoznaniem leku stanowili mez-
czyzni (60%), natomiast wsréd oséb
z zaburzeniami snu przewazaly kobie-
ty (64%). Przez 2 miesiace podawano
im CBD i monitowano ich stan zdro-
wia. U wigkszosci uczestnikéw stany
lekowe zostaly zniwelowane, a obja-
wy bezsenno$ci zmniejszyly sie. Juz
podczas pierwszej miesiecznej oceny

po rozpoczeciu leczenia kannabidio-
lem, 80% i 66% wszystkich pacjentéw
doswiadczylo odpowiednio poprawy
leku i snu. Jednak w miare uplywu czasu
okazalo sie, ze dziatanie CBD dawalo
trwalsze efekty w terapii przeciwle-
kowej niz w leczeniu bezsennosci.
Kannabidiol byt lepiej tolerowa-
ny, a niewielu pacjentéw zgtaszato
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skutki uboczne — w ciagu pierw-
szego tygodnia 2 osoby skarzyly sie
na zmeczenie, a 1 na wysuszenie
spojéwek. Dawki stosowane w tym
badaniu (25-175 mg/dzien) byly znacz-
nie nizsze niz w literaturze klinicz-
nej (300-600 mg/dzien)’. Specjalisci
z Centrum Wholeness na podsta-
wie tego badania doszli do wniosku,
ze CBD wydaje sie lepiej tolerowane
niz rutynowe leki psychiatryczne.

Ukojenie leku

Wyniki raportu klinicznego z Kolorado
potwierdzajg istniejace juz wczesniej
dowody naukowe na temat kannabi-
diolu. Faktem jest, ze redukuje on lek.
Udowodniono, ze uwalnia endorfiny,
podobnie jak to sig dzieje po wysitku
fizycznym. Jest to cze$ciowo indu-
kowane przez anandamid dziatajacy
na receptory CB1, wywolujac w organi-
zmie dzialanie przeciwlekowe®. Aktyw-
nos$¢ CBD na receptorach 5-HT moze
prowadzi¢ do jego neuroprotekcyjnych,
przeciwdepresyjnych i przeciwleko-
wych korzysci, chociaz mechanizm
dzialania, dzigki ktéremu kannabidiol
redukuje niepokdj, jest wciaz nieja-
sny’. Potwierdzono, ze jest pomocny

w zmniejszaniu leku przy wystapie-
niach publicznych. Pomagaja w tym
dawki 300-600 mg’. Badanie krzyzowe
poréwnujace CBD z nitrazepamem jest
dowodem na to, ze 160 mg CBD wydlu-
zalo czas snu’. Inne badanie wyka-
zalo, ze poziom kortyzolu w osoczu
zmniejszyl sie znacznie, gdy podano
doustnie CBD (300-600 mg) i pacjenci
doswiadczyli dzialania uspokajajacego,
a takze podnoszacego nastréj’. Diugo-
trwate stosowanie 10-400 mg kanna-
bidiolu dziennie nie wywotato tok-
sycznego wplywu, dobrze tolerowane
byty nawet dawki do 1,5 g/dzien®.

Z uwagi na regulacje Unii Europej-
skiej i kwalifikacje tych produktéw
jako tzw. Nowa Zywnos$¢ oraz wobec
probleméw prawnych w Polsce

co do kwalifikacji olejkéw moga by¢
one opisane jako nie do spozycia.
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YOUR NATURAL AND SAFE
PATHWAY TO WEIGHT LOSS

BOOST FAT TISSUE BREAKDOWN AND RESTORE A BALANCED BIOCHEMISTRY

Cirpusins® to standaryzowany ekstrakt z kigczy Cyperus rotundus zawierajgcy minimum 6% stilbenow
(Piceatannol, Scirpusin-A i Scirpusin-B).

Cirpusins® opiera sie na naturze, aby wzmocni¢ mechanizmy spalania tluszczu w organizmie.

Cirpusins® wyroznia sie poprzez wykorzystanie wielu mechanizméw kluczowych dla skutecznego zarzgdzania waga.
Badania wykazujg znaczny rozktad tluszczu bez skutkdw ubocznych, nawet przy duzych dawkach.

Ponadto u 0sob cierpigcych na otytos¢ wykazano poprawe profili lipidowych i normalizacje sktadu chemicznego krwi.
Z tego powodu Cirpusins® prezentuje imponujacy potencjat aplikacji do zarzadzania masag ciata.

Cirpusins® odpowiada na zapotrzebowanie na sprawdzong, naturalng i bezpieczng pomoc w otytosci, przyspieszajaca
spalanie tluszczu u sportowcow lub pomagajgcg osobom dbajgcym o wage zachowad szczuptg sylwetke.
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