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LEKARZE NAPRAWDE
LECZA RAZEM?

A moze przysztosc medycyny zaczyna sie od wspotpracy?
o{e

F "

Coraz wiece osob dochodzi do momentu, w ktarym przestaje pytac jedynie; Co mi dolegar”,

a zaczyna zastanawiac sie:, Dlarzego méj organizm przestat sobie radzic?”’

Przewlekty stres. bél. napiecie, preblemy trawienne czy bezsennoéé czesto nie sg charoba
sama w sobie. To sygnaty, ze organizm ulracit rownowage. Coraz czedciej mowi sie wigc
nie bylko o leczeniu abjawdw, ale rawriez o profilakbyce, regeneraciii szukaniu prayczyn
problernaw zdrawnotnych,

£ takiego przekonania powstato Centrum Halistyezne ALOHA w Szczecinie.

To migjsce, w ktorym lekarze, Fizjoterapeudi, psychoterapeudi, dietetycy oraz terapeud
roznych specjalizac) wspdlnie pracujg nad poprawa zdrowia | jakosel zycia pacjentdw.
Fundamentern ALOHA jest wspakpraca specjalistow | indywidualne podejicie

do kazdego czrowieka,

Juz dzi§ Centrum oferuje konsultacje lekarskie oraz szeroki zakres terapii wspierajacych
zdrowie | regeneracje organizmu - od fizjcterapii, terapii manualnych i psychoterapii. po
dietetyke, akupunkture. refleksalogie, kerapie czaszhowo-krzyzowa oraz zajecia grupowe,
takie jak jopa, medytacje czy sesje oddechawe,

To jednak dopiero poczatek. W kolejnych etapach powstana nowe gabinety lekarskie

i terapeutyczne, strefa rehahilitacii, sauny. restauracia promujaca zdrowy styl zycia araz
ALOHA Residence, dzieki ktarej mozliwe bedzie prowadzenie kilkudniowych programow
zdrowotnych i regeneracyjnych dla pacjentow z catego kmaju.
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LI ALOHA
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CENTRUM HOLISTYCZNE
SZCZECIN
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2drowie to rownowaga
ciata. umyshu i emocji

kaidy pacjent jest wyjathowy
i zastuguje na uwaznost

preyoyna jest rownis waina
jak abjaw

najlepsze efekly daje
wspatpraca specjalistow
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Yy »konsultacje lekarskie
ﬁ » fizjoterapia

. psychoterapia

« digketyka

» medyeyna wschodu
[akupumnktura, refleksclogia i innel

« terapie manualne
= joga i medytacja
= sesje oddechowe
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ALOHA Residence
turnusy zdrowotne

« strefa saun i relaksu

« restavracja, zdrowa kuchnia
« nowoczesna diagnoshyka

= programy profilaklyczne

i regeneracyjne

/

LEKARZU - DOLACZ DO ZESPOLU ALOHA 4 ..
WSPOETWORZ Z NAMI PRZYSZEOSC MEDYCYNY. et e

W pwiaziu ¢ dynamicenym rozwicjem Cenkrum poszukujemy lekarzy rainych specjalizacii, .
kbérzy chieg wspottworzye migjsce oparte na wsndlpracy, noweczesnym spojrzeniv na zdrowis

i korngleksowe) opieca nad pacjentem.

Jezeli bliskie jest Ci leczenie oparte nie tylka na diagnozie, ale réwniez na zrozumieniu cziowieka
i wapdtpracy 2 innymi specialstami - porczmawiajmy.

Razem mozemy wiscel.
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Kosmetyki Grupy OZONELLA® s3 preparatami
jednosktadnikowymi, naturalnymi, na bazie normy
ISO 16128, ktdrych sktadnikiem bazowym
jest oliwa z oliwek lub olej Iniany lub oba
oleje, trwale nasycone Ozonem. Z charakteru
wigzan ozonowych wynika 18 miesigczna
trwatosc preparatu. Przebadana dermatologicznie.
Hipoalergiczna.

Skinimalizm - czyli minimalizm w pielegnacji skory
— mniej znaczy lepiej, zdrowiej. W dzisiejszych
czasach wazne jest aby nasza skora dostata jak
najmniej chemicznych dodatkéw a jednoczesnie
osiggata lepsze efekty ochronne, dlatego preparaty
OZONELLA® i OZONELLA® LEN zawieraja
jedynie oliwe lub olej Iniany i OZON. Moze trudno
uwierzy¢ ale oliwy OZONELLA® stuza na wielu
frontach.

OZONELLA®
oliwa z oliwek ozonowana

OZONELLA LEN® }

.. olej Iniany ozonowany

www.ozonella.pl

.., Na specyficzny zapach. sy }}

OZONOWANE OLIWKI
SPECJALISTYCZNE
PREPARATY
KOSMETYCZNE

DO STOSOWANIA NA SKORE, BLONE
SLUZOWA JAMY USTNEJ, ZEWNETRZNE
NARZADY PLCIOWE

Aziatki zaczynaja demakijaz od zmycia twarzy
olejami - Jest skutecznym antyoksydantem.
Niedobor tlenu przyspiesza procesy starzenia
sie komorek.

Demakijaz rzes, przeciw Nuzycy - fatwe zmycie
tuszu, gleboko nawilzaja skére wokél oczu.

Anti Aging - Ozon stymuluje synteze biatek

w tym elastyny i kolagenu przywracajqc skorze

witalnos¢ i wygtadzajgc zmarszczki

Opalanie, poparzenia stoneczne - zdecydowanie
tagodza bél pieczenie.

AZS, tuszczycy, Egzemie - fagodzi objawy
i stany zapalne.

Tradzik - znaczace zmiany w 2 i 3 tygodniu
stosowania.

Cellulit - najlepsze efekty w 3 i 4 tygodniu
stosowania.

Sucha i bardzo sucha skdra - 96% probantek
potwierdza nawilzenie skory.

Rozjasnia przebarwienia — szczegélnie
OZONELLA® LEN.

Po goleniu, depilacji, zabiegach kosmetycznych -
wyraZnie przyspieszajg regeneracje.

Stany zapalne jamy ustnej i dzigsef,
Opryszczka, Zajady.

Podraznienia zewnetrznych narzadéw piciowych -
szybko fagodza swiad i podraznienia.

Masae.

Dzieki whasciwoséciom antybakteryjnym
i regeneracyjnym, polecany jest do pielegnacji
osob diugotrwale lezgcych w profilaktyce
przeciwodlezynowej i przeciwodparzeniowej.

Odstraszajaco na komary, meszki i kleszcze - :
zwhaszcza Ozonella® LEN ze wzgledu i

(@ OZONELLA’ |
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Podobni, a jednak rozni ‘

Chyba kazda z nas ma swojg ulubiong ksiezniczke z bajek Disneya.
Moja, cho¢ odkryta p6zno, bo dopiero gdy razem z corka dekade
temu zanurzalySmy sie w basniowe opowiedci, jest Mulan. Jej baj-
kowa historia oparta jest na legendarnej postaci Hua Mulan, Zyjacej
w IV wieku naszej ery, w czasach dynastii Wei. Ta odwazna i dziel-
na dziewczyna uciekta z domu, by zastapi¢ swojego schorowanego
i niedoleznego ojca u boku Cesarza — uchylenie sig¢ od obowigzku
staniecia do walki byloby hanbg dla catej rodziny. Ubrana w oj- ==

cowska zbroje Mulan walczyla dzielnie i przezywala przygody ] [
niedostepne kobietom jej czaséw — zadaniem pici pieknej nie byta 4
bowiem wojaczka i podrdze po Swiecie, a pielegnowanie tradycji i ogniska

domowego. Po cichu, pokornie, w cieniu mezczyzn, bo tak kazal obyczaj. Oczywiscie jej odwaga

i mestwo sprawily, ze w finatlowej scenie sam Cesarz Chin uhonorowal wojowniczke i darowat jej

kare za podszywanie sig pod ojca. Drugg niezwyklg postacia, ktéra zapadta mi w pamie¢, jest gtéwna
bohaterka musicalu z lat 70-tych — Yentl, Zzydowska dziewczyna, ktéra po $mierci ojca $cieta wlosy

i przebrala sig za mezczyzne imieniem Anshel, Zeby méc studiowaé Talmud - czego kobietom nie

byto wolno. Jej rola, podobnie jak w przypadku Mulan, bylo zajmowanie sie domem, dzie¢mi i ro-
dzing. Pomimo pasji do nauki i glodu zdobywania wiedzy, tradycja zabraniala Yentl siggania po to,

co przynalezne tylko mezczyznom. Zlamanie tego zakazu byloby powaznym naruszeniem tabu.

Takich historii w literaturze i kinematografii jest wiele. Tym, co je taczy, jest postaé kobie-
ty, ktéra ma z gory ustalone miejsce w hierarchii spotecznej, a jej zycie wyznaczajg zakazy
i nakazy tradycji, budowanej wokét postaci mezczyzny — wtadcy, wojownika, glowy rodziny
czy mentora. Kobiety, ktéra nie godzi sie z przypisana jej rola, ktéra buntuje sie przeciwko rze-
czywisto$ci. I cho¢ czasy sie zmienily, wszak zyjemy od dekad w §wiecie kobiet silnych, nie-
zaleznych, odwaznych i samostanowigcych o sobie, ktére nie musza juz przebieraé sig w me-
skie stroje, jesteémy nadal troche jak Mulan i Yentl — bo medycyna o nas zapomniata.

Jednym z pierwszych lekarzy, ktéry mial odwage to dostrzec, byla amerykanska kardiolog, dr Bernadi-
ne Healy, ktéra w 1991 roku, jako pierwsza kobieta staneta na czele amerykanskiego National Institutes
of Health (NIH) - to federalna agencja rzadowa, bedaca najwiekszym na $wiecie publicznym funda-
torem badan biomedycznych i zdrowotnych. Dr Healy opublikowata artykul, w ktérym opisata efekt
Yentl — zjawisko polegajace na tym, Zze kobiety z chorobami serca sg wtasciwie diagnozowane i leczone
dopiero wtedy, gdy prezentujg typowo meskie objawy zawalu, cho¢ lekarze doskonale wiedza, ze ko-
biecy zawal czesto objawia sie w mniej spektakularny sposéb, niz nagly b6l w klatce piersiowej czy
dretwienie zuchwy. Z tego powodu pomoc przychodzi czesto z op6znieniem, co konczy sie gorszym
rokowaniem, nie dlatego, ze kobiece serca sg stabsze, ale dlatego, Ze system nie rozpoznal objawéw
na czas. Dr Healy skupita sig na swojej dziedzinie, ale efekt Yentl przenika calg medycyne. Kryteria dia-
gnostyczne choréb i dawki lekéw tworzono bowiem w oparciu o wzorzec mezczyzny, poniewaz kobiece
cialo, podobne, ale jednak tak odmienne od meskiego, byto traktowane jako trudny do przewidzenia

wariant mezczyzny, dodatkowo zbyt emocjonalny. Jakie to ma konsekwencje? Kobiety p6zniej otrzymuja

diagnozy, ich bdl jest nazbyt czesto bagatelizowany, a emocje traktowane z pobtazliwoscia, jako utrud-
nienie. W rozmowie o tym, ze medycyna wykluczyla kobiety, nie chodzi jednak o to, aby medycyne
oskarzaé o zlg wole. Chodzi o to, Zeby zrozumiec¢, jak dziata nauka, budowana przez wiekszos¢ swojej
historii na waskiej prébie badawczej i co sie dzieje, gdy te prébe wreszcie zaczynamy poszerza¢. W tym
numerze pokazujemy, gdzie te r6znice sa najwieksze i gdzie wciaz czekajg na weryfikacje. Podpowia-
damy, w jaki sposéb radzi¢ sobie z tg luka, by pacjentki nie czekaly na diagnoze latami i w jaki sposéb
rozmawiac z lekarzem oraz gdzie szukaé¢ pomocy. A przede wszystkim pokazujemy, ze r6znimy sie,
pieknie sig réznimy i to czyni zaréwno nas, kobiety, jak i mezczyzn, wyjatkowymi. Swiadomosé tych
réznic to pierwszy krok do tego, zeby nasza odmienno$¢ nikogo juz nie kosztowala zdrowia lub zycia.

REDAKTOR PROWADZACA

Dr g 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.Inatym konczy sig nasza misja. Zachowaj rozsadek — zawsze konsultuj sie z lekarzem.
REDAKCJA

OCZYMLEKARZE...
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WDDTY

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

go poradnika medycznego

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

na medycyne oficjalng. WDDTY
nie tylko ujawnia niedociagnie-
cia i ograniczenia medycyny
oficjalnej, ale réwniez podaje
szereg alternatywnych metod
leczenia, opartych miedzy inny-
mi na osiggnieciach medycyny
naturalnej, autoryzowanych
przez $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
zatrafne porady. Licencyjne,
polskojezyczne wydanie
WDDTY jest dostepne

w Polsce pod tytutem

0 CZYM LEKARZE
CI NIE POWIEDZA.

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

REDAKCIA
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Czy naprawde jest wrogiem numer jeden naszego
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pacjenta” ustawiono na mezczyznie. Jakie sa tego konsekwencije?
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11 sposobow nazmarszczki 109
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MIKSTURA 10
WYMOWNE GRAFIKI

Zdrowe lata 20
Dtugowiecznos¢ to jedno, ale réwnie wazne jest
to, ile lat mozemy przezy¢ w zdrowiu.

NEWS FOCUS

lwermektyna w leczeniu raka: oczekiwane
wybawienie czy puszka Pandory? 28

RAPORT SPECJALNY

5610 co tyle hatasu .

Choc wydaje sie to trudne, przystosowanie si¢ do dlety
o obnizonej zawartosci soli jest fatwiejsze niz myslisz.
S6l jodowana 5

Sposob na niedobory

Czylistéw kilka o leczeniu solg

ZDROWY STYLZYCIA
Paradoskonata 58

Sa takie substancje, ktore cho¢ same spisuja sie

doskonale, w parach dziataja jeszcze lepiej

Zmien jedna rzecz M

Jest przynajmniej 10 powoddw, by siega¢ po miod manuka
Sposoby na urode 80

Dermoreksja: co zrobi¢, gdy dbato$¢

o cere przeradza sie w obsesje?

TEMATNUMERU

Medycyna wykluczyta kobiety 64

Cztery obszary: dawkowanie lekdw, rozpoznawanie zawatu,
diagnozowanie przyczyn bolu i choroby autoimmunologiczne,
taczy jeden schemat—wzorzec,,typowego pacjenta”
ustawiono na mezczyznie. Jakie sa tego konsekwencje?

JAKSOBIE RADZIC.Z
Syndromem gesiej stopki
Prezbiopia, czyli starczowzrocznoscia 102

DETEKTYW MEDYCZNY

Apteczka petna grzybéw 885

Swiat grzybow skrywa substancje bioaktywne,
ktore od wiekow wspomagaja nasze zdrowie

PROFILAKTYKA I LECZENIE
03 jelito-ptuca #8

Nowy cel wzmacniania odpornosci przed i w sezonie infekcji

Sekrety gér, pustyni i kuchni 52

Naturalne sposoby na odporno$¢

Nie béjsie badan 18

Poznaj sposoby na wczesne wykrycie choroby nowotworowej

RUBRYKI STALE
0d Wydawcy §

Listy czytelnikéw B8
Homeopatia 07

Dobry wybér dla zdrowia i
Prenumerata 119

LICZBY

| FAKTY

Osoby, ktére SPig
regularnie 7-8 godzin
na dobe, 2yj3 Srednio
0 5-7 lat dtuzej niz te,

ktore $pig ponizej 6 godzin

USmiechanie sie
przez zaledwie 4 minutg
dziennie moze
poprawic¢ odpornosé
nawet 0 10-15%

Regularne uzywanie kremu

SPF 30+ o4 miodos
zmniejsza ryzyko
raka skory nawet

0 950-70%

Juz 10-15 minut
Masazu, nawet

nieprofesjonalnego,
a wykonywanego przez bliskg

osobe, ObNiza poziom
hormonu
stresu 0 30%

20-30 minut
spaceru dziennie
zmniejsza ryzyko
chorob serca
0 okoto 30%
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OCZYMLEKARZE...
LISTY

Drodzy Czytelnicy

Otrzymujemy wiele listéw z pro$ba o pomoc dla konkretnych

pacjentéw. Musimy wyraznie podkresli¢, ze nie podejmujemy sie
diagnozowania i leczenia. Zastrzezenie to widnieje na pierwszej
stronie magazynu w wyraznie zaznaczonej ramce. Odpowiadajac

na takie listy, mozemy tylko przytoczy¢ informacje, ktére byty

zawarte w artykutach publikowanych na tamach OCLCNP.

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

przez Facebooka!
Nasz adres:
Redakcja

0O Czym Lekarze Ci Nie Powiedzg"”

ul. Leszczynowa 11
03-197 Warszawa.

Nasz e-mail:
redakcja@oczymlekarze.pl

8 OCZYMLEKARZE... | WRZESIEN 2026

.‘ Pragnienie,
5

ktérego
\/. nie czu¢
Droga Redak-
cjo, moja mama
ma 78 lat i od pewne-
go czasu zauwazam,
ze prawie w ogdle
nie chce pic. Nawet
podczas upaféw potrafi
przez pdl dnia wypic
jedynie kilka lykéw
herbaty. Kiedy zwra-
cam jej uwage, odpo-
wiada, ze po prostu nie
odczuwa pragnienia.
Ostatnio zdarzyly jej
sie zawroty glowy,
oslabienie i wieksza
sennos$é, ale upiera
sie, ze to z powodu
wieku. Zaczelam sie
martwic, czy to nie
objawy odwodnienia.
Czy starsze osoby
rzeczywiscie mogq
nie czuc pragnienia?
Jak rozpoznac, ze or-
ganizmowi rzeczywi-
Scie brakuje wody?
Anna

Tak, to prawda, wraz
z wiekiem mechanizm
odczuwania pragnie-
nia slabnie. Oznacza
to, Ze osoby starsze
czesto nie odczuwajg
potrzeby picia nawet
wtedy, gdy organizm
zaczyna cierpie¢ z po-
wodu niedoboru ply-
noéw. To bardzo wazny
problem, szczegdlnie
latem, poniewaz
odwodnienie u senio-
réw moze rozwijac sie
szybko i dawac objawy
latwe do pomylenia
ze zwyklym oslabie-
niem. Woda odgry-
wa kluczowg role

w funkcjonowaniu

organizmu, odpowiada
za prace mézgu, serca,
nerek, reguluje tempe-
rature ciala i transport
sktadnikéw odzyw-
czych. Gdy zaczyna
jej brakowadé, orga-
nizm wysyla sygnaty
ostrzegawcze. U 0s6b
starszych odwodnie-
nie moze objawiac sie
nie tylko suchoécia

w ustach czy ciemnym
moczem, ale réwniez
sennoscia, dezorienta-
cja, ostabieniem, béla-
mi i zawrotami glowy,
spadkami ci$nienia.
Czasami pojawiajg

sig problemy z kon-
centracja lub wigksza
drazliwo$é. W skraj-
nych przypadkach
moze doj$¢ nawet

do omdlen czy zabu-
rzen pracy nerek. Nie-
bezpieczenstwo polega
na tym, ze seniorzy
czesto pijg na wyczu-
cie, a to wyczucie jest
zaburzone. Dodatkowo
niektorzy ograniczajq
plyny z obawy przed
czestym korzystaniem
z toalety lub nie-
trzymaniem moczu.
Tymczasem orga-
nizm starszej osoby
ma mniejsze rezerwy
wody i gorzej radzi
sobie z wysoka tem-
peratura czy infekcja.
Dlatego u senioréw
warto wypracowac na-
wyk regularnego picia
niewielkich ilosci pty-
néw przez caly dzien,
nawet bez uczucia
pragnienia. Pomocne
moze by¢ ustawianie
butelki z wodg w wi-
docznym miejscu,
specjalne butelki
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z podziatkg wskazujg-
cq ilo$¢ wypitej wody
lub czeste przypomi-
nanie o piciu. Naj-
lepiej sprawdza sie
woda, lekkie herbaty
czy zupy. Trzeba tez
pamietac, ze kawa

i alkohol moga nasila¢
utrate ptynéw. Jesli ob-
jawy odwodnienia sie
nasilajg, pojawia sig
splatanie, bardzo mata
ilos¢ moczu lub silne
oslabienie, konieczna
jest konsultacja z leka-
rzem. U os6b star-
szych nawet pozornie
niewielkie odwodnie-
nie moze szybko sta¢
sie powaznym zagro-
zeniem dla zdrowia.

Alergia
po piecdziesiatce
Dzieri dobry! Mam
52 lata i tej wiosny
PO raz pierwszy w zy-
ciu zaczelam miec pro-
blemy, ktore przypomi-
najq alergie. Kicham,
fzawiq mi oczy, mam
zatkany nos i czuje
drapanie w gardle,
szczegdlnie gdy dlugo
przebywam na dworze.
Bylam przekonana,
ze alergie pojawiajq
sie raczej u dzie-
ci 1 mlodych 0séb,
dlatego bardzo mnie
to zdziwilo. Nigdy
wczesniej nie mialam
podobnych objawdw.
Czy mozna dostac
alergii na pyltki dopiero
po piecdziesiqtce?
Barbara

To, co opisujesz,
rzeczywiscie bardzo
przypomina aler-
gie wziewna, ktéra

nie jest wylgcznie
chorobg pojawiajacy
sie u dzieci. Uktad
odpornoéciowy
czlowieka przez

cale zycie pozostaje
dynamiczny i moze
zmienia¢ swéj sposéb
reagowania na bodz-
ce §rodowiskowe.
Oznacza to, ze sub-
stancje, ktére przez
lata byty dobrze
tolerowane, moga
nagle stac sig Zro-
dtem nadreaktywno-
sci. Objawy takie jak
kichanie, wodnisty
katar, Izawienie oczu,
uczucie zatkanego
nosa czy drapania

w gardle, szczegdlnie
nasilajace sie na ze-
wnatrz w okresie
wiosenno-letnim,
rzeczywiscie pasuja
do alergii pytkowe;j.
Charakterystycz-

ne jest r6wniez to,

ze dolegliwosci zmie-
niajq sie w zaleznosci
od pogody, bywaja
silniejsze w wietrzne
dni lub po kontak-
cie z roslinnoscia.
Jednoczesnie trzeba
pamieta¢, ze podob-
ny obraz mogg dawaé
takze inne problemy,
np. przewlekle zapa-
lenie zatok, niealer-
giczny niezyt nosa
czy nadwrazliwos¢
bton sluzowych,
dlatego nie warto

od razu stawia¢ dia-
gnozy samodzielnie.
Pojawienie sie alergii
w dorostym wieku
nie jest rzadkoscia.
Wplyw maja na to
zaré6wno czynniki
wewnetrzne, jak

i srodowiskowe. Co-
raz dluzsze i inten-
sywniejsze sezony
pylenia, zanieczysz-
czenie powietrza,
zmiany klimatyczne
oraz przewlekly
stres moga sprawiac,
ze uktad immuno-
logiczny zaczyna
mocniej reagowac.
Czasem wystarczy
przebyta infekcja
wirusowa, ostabie-
nie organizmu lub
wiegksze obciazenie
stresem, aby ujawnila
sie wczeéniej utajona
sktonnos¢ do alergii.
Najrozsadniejszym
krokiem bedzie
konsultacja z alergo-
logiem i wykonanie
testow, ktére pozwolg
precyzyjnie okreslic,
czy rzeczywiscie
mamy do czynie-
nia z uczuleniem

i na jakie alergeny
organizm reaguje.
Dzieki temu mozli-
we jest wdrozenie
leczenia dopasowa-
nego do konkretnego
problemu, co czesto
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przynosi bardzo
wyrazng poprawe
komfortu zycia.
Oprocz leczenia
farmakologicznego
ogromne znaczenie
maja proste nawyki:
unikanie spaceréw
w dni o wysokim
stezeniu pytkow,
wietrzenie mieszka-
nia w odpowiednich
porach czy ptukanie
nosa sola fizjolo-
giczng po powrocie
do domu. W wielu
przypadkach te drob-
ne dzialania zna-
czgco zmniejszajq
nasilenie objawéw.
Najwazniejsze jed-
nak, by nie bagateli-
zowac problemu. Or-
ganizm rzeczywiscie
zmienia sie z czasem,
ale to nie oznacza,
ze trzeba pogodzic
sie z dyskomfortem.
Wrecz przeciwnie,
dobrze rozpoznana
ileczona alergia
pozwala wrdcié¢

do normalnego funk-
cjonowania nawet

w sezonie pylenia.

Autorzy opublikowanych
listéw otrzymuja Greens+
z Manufaktury Rodziny
Sadowskich. To wyjgtkowa
kompozycja superfoods,
witamin i mineratéw, ktora
dziata kompleksowo — wspiera
witalnos¢, dodaje sit, poprawia
skupienie i pamie¢, wzmacnia
odpornosé¢, a przy tym dba
o skére, wiosy i paznokcie.
Sita natury w zielonej formie,
stworzona, by dodac¢ lekkosci
i harmonii kazdego dnia. Wiecej
na www.pasiekisadowskich.pl.
Gratulujemy!
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MIKSTURA

CZYWIESZ, ZE
NADCISNIENIE
MAZWIAZE
ZE STRESEM?

*

“

\ Saporypositkow

. Chcesz schudna¢? Skup sie nie tylko
:,-«\ na tym, co jesz, ale takze na tym,
kiedy jesz. Kluczowe moze by¢
wczesniejsze spozywanie za-
réwno $niadania, jak i ostatniego
positku wieczorem. Istotnym
elementem moze by¢ réwniez
wydtuzenie czasu pomiedzy
ostatnim positkiem a $niadaniem
nastepnego dnia - twierdza na-
ukowcy z Barcelona Institute for Global
Health (Hiszpania). Pomijanie $niadania
nie pomaga; organizm po prostu przysto-
sowuje sie, aby zachowac dotychczasowe zapasy ttuszczu.
Naukowcy przeanalizowali dane dotyczace ponad 7 tysiecy oséb
w wieku 40-65 lat, ktdrych sposdb odzywiania i masa ciata byty
monitorowane przez piec lat. Osoby, ktére zachowywaty najdtuz-
szy nocny post pomiedzy positkami, przybraty najmniej na wadze
— jesli w ogdle przybraty. Wazne byto jednak réwniez spozywa-
nie wczesnej kolacji i wczesnego $niadania nastepnego dnia.
LUwazamy, ze moze to wynikac z faktu, iz wczesSniejsze spo-
zywanie positkéw w ciggu dnia jest bardziej zgodne z rytmem
dobowym i pozwala na efektywniejsze spalanie kalorii oraz regu-
lacje apetytu, co moze pomdéc w utrzymaniu prawidtowej masy
ciata” - powiedziata Luciana Pons-Muzzo, jedna z badaczek.
Zaobserwowano takze réznice miedzy ptciami. Kobiety miaty
zazwyczaj nizsze wartosci BMI (wskaznik masy ciata), czesciej
stosowaly diete srédziemnomorska i pity mniej alkoholu. Nie-
wielka grupa mezczyzn poscita nawet przez 17 godzin dziennie
i pierwszy positek spozywata okoto godziny 14.00, ale nie schu-
dfa. Sugeruje to, ze samo poszczenie nie jest rozwigzaniem.
Int)BehavNutrPhysAct,2024;21(1):102
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Wydaje sie to oczywiste: wiele 0sab,

u ktérych wysokiego cisnienia nie udaje —
sie obnizy¢, moze by¢ pod wptywem stre-
su. Dokiadniej rzecz ujmujac, moga mie¢
podwyzszony poziom kortyzolu, hormonu
stresu, odkryli naukowcy z Mount Sinai
Hospital w Nowym Jorku (USA). To czesty
problem - cierpi na niego okoto 10 milio-
néw Amerykandéw i 1,6 miliona Polakéw

- jednak zwigzek z wysokim ci$nieniem
nie zostat dotad wyjasniony. Okoto

27% 0s6b z opornym na leczenie nad-
ci$nieniem, ktore trudno zbi¢ z pomoca
standardowych lekéw, ma podwyzszony
poziom kortyzolu. Naukowcy rozpoczeli
zatem badanie o nazwie Momentum,
analizujace role wysokiego poziomu hor-
monu stresu w opornym na leczenie nad-
cis$nieniu. W pierwszym etapie monitoro-
wali poziom kortyzolu u 1086 os6b z tym

schorzeniem i stwierdzili, ze 297 z nich, oS
czyli 27%, miato podwyzszony tego —
hormonu. Czekamy na dalsze rezultaty. -_?!
Deepak BhattiValentinFuster,,,Prevalenceand Clinical =
ImpactofHypercortisolismin Individuals with Resistant ]
Hypertension: PrimaryResults fromthe MOMENTUM Study”, ==
| ACCAnnualScientificSession, 28 marca2026r. H:
T— j:t:-_ S——— —;._“‘;;— T _“,.‘_‘_-___-'-_ ==
e ———— ey et e ]
[ J & 4
Jakzywnosc
wysokoprzetworzona
L]
powoduje
] & 07
nieptodnosc?
Zywnos¢ wysokoprze-

tworzona moze wptywac
na ptodno$¢ - i dotyczy
to obu pici. Wptywa bo-
wiem na jakos$¢ nasienia
u mezczyzn, natomiast kobiety
czesciej dowiaduja sie, ze ich
dziecko w | trymestrze cigzy
jest zbyt mate, co zwieksza ryzyko
poronienia i przedwczesnego porodu.
Skutkuje to tym, Zze parom trudniej jest
poczac dziecko, jesli mezczyzna
spozywa duzo zywnosci wyso-
koprzetworzonej, podczas
gdy u kobiet obserwuje

sie zahamowanie wzrostu
zarodka - odkryli naukow-
cy z Erasmus University
Medical Centre w Rot-
terdamie (Holandia),
ktérzy ocenili ptodno$c
831 kobiet i ich part-
neréw. Tymczasem
zywnosc¢ ultraprze-
tworzona stanowi
nawet 60% diety

w krajach wyso-

ko rozwinietych.

HumReprod,2026;41(5):
722-732




Kolagen aktywny biologicznie pomaga ograniczac,
a nawet cofac skutki uptywajgcego czasu.

Co to jest kolagen? Jak méwi dr n. med.
Krystyna Siemaszko-Przybylska, wraz
z mezem prof. J6zefem Przybylskim au-
torka przetomowej metody uzyskiwania
kolagenu aktywnego, to ,najpoteznie;j-
sze z istniejacych biatek, warunkujace
rozw6j embrionalny i pozostawiajace
post mortem informacje genetyczna.
Bez kolagenu nie ma poczatku, nie
ma wlasciwej jako$ci zycia, rozwoju
tkanek i narzgd6w, nie ma przekazy-
wania informacji wewnatrzustrojo-
wych”!. Uzyskany przez nich tropo-
kolagen pomégl juz wielu osobom.
Agnieszka (82): Kolagenu uzy-
wam nieprzerwanie od pazdziernika
2007 roku. Najpierw zaczetam go stoso-
wac do celé6w kosmetycznych. Charakte-
ryzuje sig on doskonatg wchlanialnoscia,
a nakladany na lekko wilgotng skére,
pod kremy, powoduje wzmocnienie
dziatania tych kosmetykow. Pozwala
mi utrzymac jedrno$é skory twarzy, szyi.

Kolageni ja, ksigzka
autorstwa Anny Pikura
i Aleksandry Czwojdrak

Jlesliinteresujesz sie zdrowiem i wygladem
skary, ta ksigzka moze okazac sie prawdzi-
wym odkryciem. Ja po jej przeczytaniu zako-
chatam sie w kolagenie biologicznie aktyw-
nym, substancji, ktéra odgrywa kluczowa role
W naszym organizmie. To opowies¢ o tym, jak
wiedza i zapat dwojga naukowcéw stworzyty
co$ waznego dla zdrowia. | niezwykta histo-
ria Anny Pikury, petnej pasji w budowaniu
luksusowej marki kosmetykdw z kolagenem
aktywnym. Polecam kazdemu, kto w na-
turalny sposéb chce zadba¢ o zdrowie!”
Katarzyna Zak
Aktorka teatralna, filmowa i wokalistka

Biologicznie aktywny kolagen sto-
sowany na powieki pozwala nie tylko
zachowac ich jedrnosé, ale sprawia,
ze mam dobry wzrok — Zadnych choréb
oczu, zadnej za¢my, tak czestej u ludzi
w moim wieku. Okulistka, ktéra badata
kilka lat temu moj wzrok, stwierdzita,
ze moje oczy sg o 30 lat mtodsze niz
ja sama. Dzieki stosowaniu kolagenu
moge czyta¢ bez okularéw. Po pewnym
czasie, przez przypadek, sama odkrytam
rewelacyjne dziatanie prozdrowotne
kolagenu. Miatam problem z kregostu-
pem. Okazalo sie, w efekcie badania
rezonansem magnetycznym, ze krazki
miedzykregowe mojego kregostupa ule-
gly dehydratacji. Wpadtam na pomyst,
by wciera¢ w niego kolagen grafitowy.
Po 3 tygodniach powtérzytam badanie
rezonansem magnetycznym. Okaza-
lo sig, ze krazki ulegly rehydratacji.
Kiedy zrozumiatam, na czym polega
cudowne dzialanie aktywnego biolo-
gicznie kolagenu, stosuje go na moje
stawy profilaktycznie. Stosowanie ko-
lagenu grafitowego na stawy powoduje
utrzymanie w nich mazi stawowej,
co skutkuje trwaloscig chrzastki, dzieki
czemu moje stawy nie starzeja sie.

N.: W okresie menopauzy spotkata
mnie przykra dolegliwo$é obnizenia
narzadéw rodnych, czyli wypadania
macicy. Postanowitam wéwczas zaczac
codziennie stosowac kolagen intym-
ny AP Bioaktiv na okolice intymne
i przyjmowac kolagen w kapsutkach
Sensation. Po 3 miesigcach takiej ku-
racji wszystko wrécito do normy!

Magdalena: Kolagen intymny dla
kobiet pomégl mi upora¢ sie z pro-
blemem z prawidtowym nawilze-
niem narzgdéw kobiecych, od kiedy
go stosuje, znikly ucigzliwe problemy
z czestymi stanami zapalnymi. Uwa-
zam, ze kolagen jest wart swojej ceny
i polecam go wszystkim znajomym.

Jadwiga: Maz miat duzy, powrozo-
waty, zgrubiaty zylak na tydce. Noga
go rwala, czesto tapat go kurcz. Po tygo-
dniu stosowania kolagenu, zylaka prawie
nie wida¢, mineto tez rwanie i skurcze.

Tadeusz (52): Przez 2 miesiace stoso-
walem kolagen w kapsulkach AP Sen-
sation na dolegliwosci zwigzane ze sta-
wami (niedostateczne smarowanie).

PROMOCIJA

n

ANNA PRRLRA

BIOAKTIV -
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Stwierdzam, ze nastepuje
poprawa. Béle staw6w uste-
puja, ustepuje tez chrupanie.
Elzbieta (48): Od kilku
miesiecy odczuwatam bol
kolan i tzw. ,strzelanie
w stawach”, a poniewaz
mam prace chodzaca, szuka-
tam réznych sposobdw, aby
sobie poméc. O kolagenie
Grey wiedzialam od dawna, poniewaz
maz stosowat go kilka lat temu na swoje
kolano z bardzo dobrym skutkiem, ktéry
utrzymat sie do dzis. Maz mnie namé6-
wil do zastosowania AP Bioaktiv Grey.
Po 3 tygodniach wcierania kolagenu
4 razy dziennie ku swojemu zaskoczeniu
zauwazylam zdecydowang poprawe.
Przede wszystkim bél ustapil, strzelanie
w stawach wyraZnie sie zmniejszyto.
Stwierdzilam, Ze kolagen Grey jed-
nak dziala, jest bardzo warto$ciowy.
Kolagen warto wesprze¢ suplemen-
tami wzmacniajacymi efekty jego
dziatania. Na przyktad magnez z wita-
ming B, sa niezbgdne do prawidlowego
funkcjonowania kosci i mieéni (a takze
ukfadu nerwowego i krazenia). Najlep-
szg ich przyswajalno$¢ zapewnia forma
liposomalna. Kompendium wiedzy o ko-
lagenie jako biatku, z ktérego jestesmy
zbudowani, oraz o wlasciwosciach kola-
genu aktywnego biologicznie znajdziemy
w ksigzce Kolagen i ja, napisanej przez
Anne Pikura i Aleksandre Czwojdrak.
,Iresc¢ ksigzki ma charakter utworu epic-
kiego, w ktéry zostata wpleciona cenna
wiedza o kolagenie [...]. W tresci wyko-
rzystano wyniki badan znanych postaci
nauki, w tym m.in. profesoré6w Przy-
bylskiego i Glinki”? — napisal w recenzji
ksigzki prof. dr hab. Tadeusz Trziszka.

Anna Marzec

Przypisy:

1 A. Pikura, A. Czwojdrak, Kolagen i ja,
Wroctaw 2025, s. 21.

2 Tamze, s. 9.

* powyzsze opinie stanowig subiektywng ocene
ich autoréw. Produkty kosmetyczne i suplementy
diety nie maja wlasciwosci leczniczych.

Preparaty, w tym takze magnez liposomalny z wit. B6 oraz ksiazke Kolagen i ja
autorstwa Anny Pikura mozna kupi¢ wysytkowo: tel. 509 040 467, 502 306 200,
71343 51 00, 71 344 53 03, w sklepie www.annapikura.com oraz na miejscu w Klinikach ANNA PIKURA.

KLINIKI ANNA PIKURA:

Wroctaw, ul. Kazimierza Wielkiego 64, tel. 71 343 51 00, 71 344 53 03, 510 214 445
Krakéw, ul. StarowisIna 82, tel. 12 430 15 83, 501 087 886

www.annapikura.com


http://www.annapikura.com
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. Brakujace ogniwowwalce
. Zrakiemidemencja

_.-"INautowcy_odkryIi tozsamosc brakujacego ogniwa

/W organizmie,.ktére wptywa na ryzyko zachorowania

'zna raka i demencje. Chodzi o kweozyne — mikrosklad-

/ ‘mik odzywczy, majacy kluczowe znaczenie dla zdrowia
mdzgu, pamieci, reakcji na stres i obrony przeciwno-
wofivorowej. Chociaz odkryto ja w latach 70. ubieglego
« wieku, naukowcy hie potrafili wyjasni¢, w jaki sposéb
kweozyna dostaje sie do naszych komoérek i w jaki
spos6b zapobiega problemom zdrowotnym. Teraz
naukowcy z University of Florida odkryli brakujace
ogniwo: biatko transportujgce o nazwie SLC35F2, a gen
kodujacy to biatko okreslili jako brame, umozliwia-
jaca kweozynie dostanie sie do wnetrza komérek.
Nasz organizm nie jest w stanie samodzielnie pro-

dukowac kweozyny - pozyskujemy jg z réznych pokar-
méw, takich jak mieso, nabiat, zywno$¢ fermentowana,
woda kokosowa i pomidory. Wytwarzaja ja réwniez
niektdre bakterie jelitowe. Kweozyna odgrywa jednak
kluczowa role w budowie biatek, poniewaz modyfikuje
transferowy RNA - czasteczke odpowiedzialng za od-

Nowe leki na chorobe Alzheimera, okrzyk-
niete przetomem w terapii, nie dziataja.
Miaty spowalnia¢ pogarszanie sie funkcji
poznawczych we wczesnym stadium choroby
Alzheimera poprzez atakowanie beta-amy-
loidu — biatek tworzacych blaszki w mézgu,
ktére, jak sie uwaza, zaktdcajg sygnalizacje
neuronalna. Badania sponsorowane przez
producentéw wykazywaty, ze leki dziataja,
jednak przeglad, przeprowadzony przez nie-
zaleznych naukowcéw, wykazat, ze efekty
byty znacznie ponizej poziomu, ktéry mogtby
wplynaé na codzienne zycie 0séb z demencja.
Cochrane Collaboration, organizacja ana-
lizujgca dane medyczne, przeanalizowala
17 badan, obejmujacych 20 342 ochotnikéw
z tagodnym pogorszeniem funkcji poznaw-
czych, ktérzy przyjmowali jeden z siedmiu
lekéw, usuwajacych amyloid z mézgu. 0gél-
nie uznano, ze podej$cie to rzeczywiscie
spowalnia rozwdj choroby Alzheimera, ale
nie w stopniu wystarczajacym, aby miato
to istotne znaczenie. Leki, takie jak do-
nanemab i lecanemab s3a przeciwciatami
monoklonalnymi — wytworzonymi w labo-
ratorium biatkami, nasladujacymi ludzkie
przeciwciata, produkowanymi poprzez
klonowanie biatych krwinek. Ich nazwy kon-
czg sie charakterystycznym przyrostkiem
.~mab”. ,Niestety, dowody wskazuja, Ze leki
te nie powoduja zadnej znaczacej réznicy
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czyt kodu DNA i prawidtowe wytwarzanie biatek.

1o sktadnik odzywczy, ktéry precyzyjnie dostra-
ja spos6b, w jaki organizm odczytuje geny” — wy-
jasnita Valérie de Crécy-Lagard, jedna z badaczek.
To, w jaki spos6b dostaje sie z jelit do naszych ko-
moérek, pozostawato jednak zagadkg az do teraz.
ProcNatlAcad SciUSA,2025;122(25): 2425364122

w zyciu pacjentéw” — powiedziat gléwny
autor badania Francesco Nonino, neurolog
i epidemiolog z IRCCS Institute of Neuro-
logical Sciences w Bolonii we Wtoszech.
Niewielkie korzysci wigza sie réwniez
z powaznymi dziataniami niepozadanymi,
takimi jak obrzek i krwawienia w mézgu,
ktore czesto mozna wykry¢ jedynie za po-
mocg badania obrazowego. Leki te s takze
drogie. W Wielkiej Brytanii nie sg dostepne
w ramach panstwowej opieki, a roczny
koszt terapii to okoto 90 tysiecy funtéw
(okoto 450 tysiecy ztotych). W Polsce do-
stepny, ale nierefundowany, jest jedynie
lecanemab, donanemab przechodzi
dopiero procedury rejestracyjne UE.
Naukowcy uwazajg ponadto, Ze teoria
amyloidowa jest fatszywym tropem, skoro
leki usuwajace blaszki amyliodowe z mézgu,
nie powoduja rzeczywistej poprawy zdolno-
$ci poznawczych. Zamiast tego badania nad
chorobg Alzheime-

-

>

ra powinny koncentrowac sie na innych moz-
liwych przyczynach, takich jak stan zapalny.
Cochrane Database SystRev,2026; 4(4): CD016297
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Wspaniale jest

cieszycsie
dobrym
wzrokiem

Madeleine opowiedziata
nam jak Blue Berry™ Plus
wspiera jej wzrok.

Madel lmage

«Mam na imie Madeleine. Jestem emeryikg
[ mieszkam w Montrealu. Lubie spedzac
CZas cieszge sie naturg, malujgc kwiaty
[ pejzaze. W miare uplywu czosu bytom
coraz bardziej swiadoma, ze z wiekiem
niestety maj werok moze sie pogarszar,
Malowanie krajobrozow, szczegolnie za-
wierajgcych mate detale, wymaga dobrego
wzroku § moze byc obcigzeniem dia oczu,
Chciatabym utrzymac dobry werok [ cieszyc
Sie Mojg pasjy, rownies w zaawansowanyim
wiekw. Postanowifam poszukac suplermen-
tacii wspierajgeef werok.”

Dowiedz sie wiecej

na temat Blue Berry Plus
«Przeglgdajge prase, przeczytafarn o skan-
dynawskich tobletkach Blue Berry Plus
pomagajgcych utrzymac dobry werok.
fego sameqo dnia kupitam pierwsze
opakowanie w swojef aptece i od razu
rozpoczetam suplementacje, majac

nadziefe, e pomaze mi Zadbac o oczy.
Przyimure Blue Berry Plus regularnie
i festem bardzo zadowolona,

Maluje tak czesto, jak to tylko mozliwe,
a to paprawia mi nastroj. Ciesze sie,

=,
Ze trafitam na ten produkt | gorgoo go =~

polecam kazdemu, kto chciatby zadbac
0 swoj wzrok.”

Madeleine T, Quebec
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W przypadku braku moze byé
zamowiony specjalnie dla Ciebie przez farmaceute.
Kod BLOZ 3343651 ulatwi zamdwienie produktu.
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Szwedzkie tabletki
wspierajace wzrok

Z Wyciggiem z czarnej
borowki

Suplement diety Blue Berry Plus
zostal wynaleziony w Szwecji
przez skandynawska firmg

New Nordic. Jest produkowany
z dziko rosngeych bordwek.
Zawiera wysokiej jakodci wyciag
z czarnej borowki z luteing,
wycigg ze Swietlika i kwiatow
aksamitki, witaming A, cynk
oraz miedz.

*Produkt Roku 2026 w kategorii
»Preparaty na zdrowe oczy - doustne”
na podstawie ankiety
przeprowadzonej wirod
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PROSTY SPOSOB
NAZLAGODZENIEIBD

Istnieje prosty sposob, ktéry moze tago-
dzi¢ objawy nieswoistych choréb zapalnych
jelit (IBD): wystarczy przez piec¢ dni jes¢
bardzo mato. Taki pieciodniowy mini-post,
oparty na niskokalorycznej zywnosci
pochodzenia roslinnego, pozwala organi-
zmowi zresetowac sie, zmniejsza nasilenie
objawdw i poprawia wskazniki biologiczne
IBD - odkryli naukowcy z Stanford Univer-
sity (USA). Osoby, ktére stosowaty te diete
przez piec dni, twierdzity, Zze czuly sie lepiej,
a naukowcy zaobserwowali mierzalne
zmniejszenie stanu zapalnego w prébkach
biologicznych. Badacze obserwowali przez
trzy miesigce 97 pacjentéw z tagodng lub
umiarkowang postacig choroby Le$niow-
skiego-Crohna. Sposréd nich 65 oséb
stosowato diete, nasladujaca post (fasting-
-mimicking diet), a 32 osoby kontynuowaty
dotychczasowy sposdb odzywiania i stano-
wity grupe kontrolna. Grupa stosujaca diete
nasladujaca post ograniczata spozycie
kalorii do 700-1100 dziennie przez pie¢
kolejnych dni kazdego miesigca. W tych
dniach uczestnicy spozywali positki pocho-
dzenia roslinnego. Przez pozostaty czesc
miesigca wracali do normalnej diety. Okoto
dwie trzecie os6b, stosujgcych te diete,
zgtosito zmniejszenie nasilenia objawdw,
cho¢ u niektérych wystepowaty béle gtowy
i zmeczenie. W grupie kontrolnej popra-
we odnotowata natomiast tylko okoto
jedna trzecia uczestnikéw. Wczesniejsze
badania wykazaly, ze post moze obnizac
poziom biatka C-reaktywnego — markera
stanu zapalnego, ktérego podwyzszone
wartosci obserwuje sie rowniez w IBD.
NatMed,2026;32(3):1023-1033

S5dniowy
mini-postzmniejsza
nasilenie objawow
IDBitagodzistanzapalny
u2/3pacjentéwzchoroba
Lesniowskiego-Crohna

A\
Znajdz czasna kilka
minut éwiczen

Krotkie okresy intensywnej
aktywnosci fizycznej, ktére
powoduja lekka zadyszke,
wigza sie ze znaczacym
zmniejszeniem ryzyka wy-
stapienia 8 choréb przewlektych, w tym choréb serca,
demenciji i cukrzycy. Naukowcy z Central South University
w Hunan w Chinach twierdza, Zze znaczenie ma nie tylko
sama aktywnos¢, ale réwniez jej intensywnos¢. Ocenili bo-
wiem poziom aktywnosci fizycznej okoto 96 tysiecy oséb
i odkryli, Ze osoby wykonujace bardziej intensywne ¢wiczenia,
byty najmniej narazone na rozwaj przewlektych
problemdw zdrowotnych w ciggu sied-
mioletniego okresu obserwacji. Dobra & A
wiadomos¢ jest taka, ze nie potrzeba 2 :
wiele. Osoby, ktdre chocby biegly, ; VDI L )
aby zdazy¢ na autobus, albo szybko
wchodzity po schodach, nalezaty
do najmniej narazonych na rozwéj
jednej z 8 monitorowanych choréb
przewlektych: powaznych choréb uktadu
sercowo-naczyniowego, zaburzen rytmu
serca, cukrzycy typu 2, chordb zapalnych o pod-
tozu immunologicznym, choréb watroby, chordb
uktadu oddechowego, choréb nerek i demencji.
W poréwnaniu z osobami, ktére nie miaty intensywnej
aktywnoéci fizycznej, u 0séb o najwyzszym poziomie .
intensywnego wysitku ryzyko demencji byto o0 63% nizsze,
a w przypadku cukrzycy typu 2 0 60%. Do tego ryzyko zgonu
byto az 0 46% nizsze. Efekty te obserwowano nawet wtedy,
gdy catkowity czas intensywnej aktywnosci byt stosunkowo
krétki — zaledwie kilka minut dziennie. Intensywna aktyw-
nos¢ byta szczegoélnie korzystna w przypadku choréb zapalnych,
takich jak zapalenie stawéw i tuszczyca, natomiast czas poswie-
cony na aktywnos$c¢ miat rownie duze znaczenie w zapobieganiu
chorobom, takim jak cukrzyca i przewlekta choroba watroby.
Lintensywna aktywnos¢ fizyczna wydaje sie uruchamiaé
okreslone reakcje w organizmie, ktérych aktywno$¢ o nizszej
intensywnosci nie jest w stanie w petni odtworzy¢. Podczas
intensywnego wysitku fizycznego - takiego, ktéry powodu-
je zadyszke - organizm reaguje w bardzo silny spos6b. Serce
pompuje krew wydajniej, naczynia krwiono$ne stajg sie bar-
dziej elastyczne, a organizm poprawia zdolnos$¢ wykorzysty-
wania tlenu” — powiedziat Minxue Shen, jeden z badaczy.
Wszystkie te korzysci zdrowotne mozna osiggnac bez
chodzenia na sitownie. Jak powiedziat prof. Shen, wy-
starczg krétkie okresy aktywnosci, powodujgce lekka za-

dyszke. Moze to by¢ szybkie wchodzenie po schodach, . !:
energiczny marsz miedzy zatatwianiem codzien- S
nych spraw, czy aktywna zabawa z dzie¢mi. -\\Fj‘-
,Nawet 15-20 minut tygodniowo takie- -~ -
go wysitku - zaledwie kilka minut dzien- - o

nie — wigzalo sie ze znaczacymi korzy-
- $ciami dla zdrowia” - powiedziat.

! EurHeart|,2026; doi:10.1093/eurheartj/ehag168
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Jakos¢ w kazdym detalu.

Witamina (, pomaga w prawidtowej produkgji
kolagenu — dla kosci, chrzastki i dzigset.
Wspiera organizm — szczegdlnie kiedy dajesz
Z siebie wszystko.

Miekkie pastylki o smaku, ktory polubisz
kazdego dnia.

ﬂ’::,}i A NLAL

Zwitamina C

W APTEKACH
IZIELARNIACH

Kolagen + witamina C w jednej pastylce.

I S

Reutler — ponad 100 lat zaufania.

Producent: Reutter GmbH Dystryoutor: RRH.U. [TAKPOL, ul. D.q bmwﬁiuega 5, 96-300 Jyrardou, IzakpoiEgal.pl
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Dlaczego gtebokisen Jest dlanas tak dobry

Wszyscy wiemy, ze sen jest ko-
rzystny dla zdrowia - a teraz wiemy,
ze korzysci z regularnego wysypiania
sie sg wieksze, niz sadzilismy. Kie-
dy osiggamy faze gtebokiego snu,
uruchamiane sg bowiem procesy,
wspierajace zdrowie: wzmacniajg

sie mies$nie, rozpoczyna sie wzrost
kosci i zaczynamy spalac ttuszcz.
Gteboki sen pomaga takze nastolat-
kom rosng¢. Wszystko to ma zwigzek
z hormonami wzrostu, ktére wy-
dzielaja sie w czasie glebokiego snu.
Dowiedli tego naukowcy z University
of California w Berkeley (USA), ktérzy
odwzorowali potaczenia nerwowe,
kontrolujgce uwalnianie hormonu

wzrostu podczas snu i zidentyfiko-
wali nowy system sprzezenia zwrot-
nego, ktdry utrzymuje jego poziom

w réwnowadze. Z kolei bezsennos¢

i zta jako$¢ snu zwiekszajq ryzyko
otytosci, cukrzycy i choréb serca.
System odpowiedzialny za ten proces
znajduje sie gleboko w podwzgdrzu
- pierwotnej czesci mézgu, wspolnej
dla wszystkich ssakdw. Znajdujg

sie tam wyspecjalizowane neurony,
ktore wysylajg sygnaty, pobudzajace
albo hamujace wydzielanie hormo-
nu wzrostu. Dwoma kluczowymi
elementami tego mechanizmu jest
hormon uwalniajacy hormon wzrostu
(GHRH), ktoéry pobudza jego wydzie-

lanie, oraz somatostatyna, ktéra

je hamuje. Wspdlnie, oba te hormony

koordynujg aktywno$¢ endokrynng

podczas cyklu snu i czuwania.
Badania na myszach pozwo-

lity za to odkry¢, ze GHRH

i somatostatyna zachowuja sie

inaczej w zaleznosci od tego,

czy mézg znajduje sie w fazie

REM czy NREM. Hormon wzro-

stu jest uwalniany podczas

obu faz, ale w wiekszej ilosci

podczas snu REM - to faza,

w ktorej $nimy, Izejszego

snu, poprzedzajaca przejsécie

do gtebokiego snu.

Cell, 2025;188(18): 4968-4979.c12

Chceszschudnac? Jedz codziennie ten sam positek

Tak, to nudne, ale jest to $wiet-
ny sposéb na utrate masy ciata.
Przygotowywanie codziennie
tego samego positku, ewentu-
alnie z niewielkimi zmianami,
jest jednym z najbardziej
skutecznych sposobdw na po-
zbycie sie nadmiarowych
kilograméw. Positek powi-

nien oczywiscie skiadac¢ sie

ze zdrowych produktéw, ale
jesli brakuje ci samodyscypliny
i trudno jest ci unikac stodkich
przekasek, takie rozwigzanie
moze pomoc kontrolowac ilos¢
spozywanych kalorii - twierdzg
naukowcy z Oregon Research
Institute (USA). Przetestowali
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oni kilka diet na grupie 112 oséb
z nadwaga lub otytoscia.
Czesc¢ uczestnikéw przez
trzy miesigce codziennie jadta
te same produkty, podczas gdy
pozostali stosowali bardziej
urozmaicong diete. Pod koniec
badania grupa spozywajaca
te same produkty stracita pra-
wie 6% masy ciala, podczas
gdy osoby stosujace bardziej
zréznicowanga diete schudty
okoto 4%. Innymi stowy, grupa
spozywajaca te same produk-
ty stracita okoto 50% wiecej
masy ciata, a najbardziej
schudly osoby, ktore kazdego
dnia spozywaty mniej wiecej
taka sama liczbe kalorii.
Woczesniejsze badania wy-
kazaty cos$ doktadnie
przeciwnego: ze naj-
bardziej skutecznym

sposobem na odchudzanie jest
urozmaicona dieta. Naukowcy
z Oregonu twierdzg jednak,

Ze zalezy to od rodzaju spozy-
wanej zywnosci. Nie przytyjesz,
jesli zmiany polegaja na sie-
ganiu po réznorodne owoce

i warzywa - jednak wiekszos¢
ludzi nie ma wystarczajacej
dyscypliny, aby konsekwentnie
dokonywac zdrowych wyboréw
zywieniowych. ,GdybySmy

zyli w zdrowszym srodowisku
zywnosciowym, moglibysmy
zachecac ludzi do maksy-
malnego urozmaicania diety.
Jednak nasze wspoétczesne
Srodowisko ZzywnosSciowe

jest zbyt problematyczne.
Zamiast tego ludziom moze
najlepiej stuzy¢ bardziej po-
wtarzalna dieta, ktéra pomaga
im konsekwentnie dokonywac
zdrowszych wyboréw, nawet
jesli oznacza to po$wiecenie
réznorodnosci odzywczej”

- powiedziata Charlotte
Hagerman, jedna z badaczek.
Health Psychol,2026; doi:10.1037/hea0001591

Badania
dowodza,

Ze istnieje silny
zwigzek miedzy
zaburzeniami
funkgcji stawu
skroniowo-
zuchwowego

Ze stresem,
lekiem, depresja
i bezsennoscig
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Suplement, ktory
moze uratowac
watrobe

Jak wykazaly badania, witamina
B3 (niacyna) moze przeciwdziata¢
stluszczeniowej chorobie watroby.
Okoto 30% ludzi na Swiecie cierpi
na stluszczeniowe zapalenie wa-
troby (MASLD), jednak medycyna
nie dysponowata dotad skutecz-
n3a odpowiedzig na ten problem.
Naukowcy z Korei Potudniowej
zidentyfikowali kluczowy czyn-
nik genetyczny, odpowiedzialny
za rozwdj choroby, oraz znalezli
jednoczesnie antidotum - przete-
stowali okoto 150 lekdw, ale tylko
witamina B3 okazata sie skuteczna.
Naukowcy wyodrebnili czasteczke
mikroRNA-93 (miR-93), ktdra jest
centralnym regulatorem MASLD.
Poprzez hamowanie genu SIRT1,
odgrywajacego kluczowa role w re-
gulowaniu metabolizmu ttuszczéw
w komoérkach watroby, pobudza ona
gromadzenie ttuszczu, co skutkuje
rozwojem stanu zapalnego i pro-
wadzi do zwtdknienia narzadu.
Zaden ze 150 lekéw zatwierdzo-
nych przez FDA nie przeciwdziatat

/dnimedytadji e o e
przeprogramowuje mozg s

Zaledwie 7 dni medytacji moze catkowicie przeprogramowac¢ mdézg. |ej dziatanie podawano niacyng, zaobserwowano
jest poréwnywalne z dziataniem substancji psychoaktywnych. Intensywna me- gwalfcowny spadek B U miR-93,
dytacja, oprdécz poprawy funkcjonowania mézgu, wzmacnia takze sygnalizacje prz'y!ednoczesnym I aktyw-
immunologiczng i zwieksza poziom naturalnych substancji przeciwbélowych nosc[dS*IRTl. Polmkqgio e przywrocic
we krwi. Naukowcy z University of California w San Diego (USA) obserwowali il 010we szia! pRzetarzania
- . ! . 1 . ttuszczoéw w watrobie i poprawito
wplyw medytacji na grupe 20 zdrowych osdb, ktére uczestniczyty w siedmiod- 0g6Ina réwnowage lipidowa
niowym odosobnieniu. Program obejmowat wyktady oraz 33 godziny medytacji, Stiuszczeniowa chorobe throby
co oznaczato nieco mniej niz 5 godzin medytacji dziennie. M6zgi uczestnikéw czesto okresla sie mianem cichej
zostaly zeskanowane metoda rezonansu magnetycznego przed i po odosobnie- choroby, poniewaz ludzie nie zdaja
niu, a takze pobrano od nich prébki krwi. Po zakoriczeniu programu, naukowcy sobie sprawy, ze w komérkach ich
stwierdzili zmniejszenie aktywnosci w obszarach mézgu, zwigzanych z we- watroby gromadzi sie nadmiar tiusz-
wnetrznym szumem mys$lowym, co wigzato sie z efektywniejszg pracg mézgu. czu. Pierwszymi objawami moga by¢
Osocze, pobrane po zakoriczeniu odosobnienia, zawierato ponadto czynniki, ktére zmeczenie i nagromadzenie ttuszczu
pobudzaja hodowane w laboratorium neurony do wydtuzania sie i tworzenia w okolicy brzucha, ale jesli choroba
nowych potaczen. Komoérki wystawione na dziatanie osocza pobranego po ba- postepuje do marskosci watroby,
daniu intensywniej metabolizowaly glukoze, zaobserwowano réwniez zmiany moga pojawic sie powazniejsze
w funkcjonowaniu mitochondriéw, co wskazywato na poprawe elastycznosci me-

problemy, takie jak zéttaczka, nud-

tabolicznej. Ponadto po zakoriczeniu odosobnienia wzrdst u uczestnikéw poziom nosci, niezamierzona utrata masy
endogennych opioidéw, czyli naturalnych substancji przeciwbdlowych. Zwiekszyty ciata i obrzeki ndg. MASLD wigze sie
sie rdwniez poziomy sygnatdw pro- i przeciwzapalnych, wskazujac na zréwno- z k°|-9i z z'ab'u‘rzeniami metabolicz-
wazong i adaptacyjna odpowiedz immunologiczng oraz odnowe komérkowa. nymi, takimi jak cukrzyca typu 2,
CommunBiol, 2025;8(1):1525 otylosc i wysokie cisnienie krwi.

Metabolism, 2025;169:156266
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Odpornos¢ cztowieka to zioiony system. Oprécz armii biatych krwinek, naszego zdrowia
strzeze bariera ochronna bton $luzowych, mikrobiota jelitowa i mechanizmy antyoksydacyjne,
unieszkodliwiajgce nadmiar wolnych rodnikéw tlenowych. Badania dowiodty, ze wiele zi6t

i przypraw kuchennych, znanych od wiekdw w medycynie ludowej, dziata immunomodulujaco
(reguluje funkcje uktadu odpornosciowego), przeciwwirusowo, przeciwbakteryjnie

lub przeciwzapalnie. Ponizej przeglad jedenastu roslin, ktdre tgczy wiasnie ten potencjat.

To najlepiej przebadana roslina immunostymulujaca

w fitoterapii. Zawarte w niej aktywne substancje akty-
wujg makrofagi — komérki, ktére ,,pozeraja” patogeny

i prezentuja ich fragmenty innym komérkom uktadu od-
pornosciowego, przyspieszajac reakcje obronng. Badania
wskazuja, ze regularne przyjmowanie jezéwki purpuro-
wej moze skracac czas trwania przezigbienia i fagodzic¢
jego objawy, cho¢ efekt profilaktyczny (zapobieganie
zachorowaniu) jest stabszy niz efekt terapeutyczny po po-
jawieniu sig pierwszych symptomoéw. Echinacea dziata
szczegblnie wyraznie u 0s6b z juz obnizona odporno-
Scia, co sugeruje, ze jej rola polega gléwnie na regulaciji,
a nie tylko na pobudzaniu ukladu odpornosciowego.

Czarny bez (Sambucus nigra

Owoce czarnego bzu sg bogate w antocyjany, barwniki

o silnym dziataniu antyoksydacyjnym, ktére w badaniach
in vitro wykazywaly zdolnos¢ blokowania wnikania wiru-
sow grypy do komérek gospodarza, poprzez wigzanie sie

z biatkami otoczki wirusa. Dzieki temu zapobiegajg infekcji
i skracajg czas trwania objawéw grypy nawet o kilka dni.

Kwiat lipy tradycyjnie kojarzy sie ze stodkawym sma-
kiem herbatki na przeziebienie i nie jest to przypa-

dek — zawarte w nim flawonoidy i §luzy roslinne ta-
godzg podraznienie bton §luzowych gérnych drég
oddechowych, napar dziata tez fagodne napotnie,

co w wspomaga obnizanie gorgczki. Ponadto kwiat lipy
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dziata przeciwzapalnie i tagodnie wspomaga uklad
odpornos$ciowy w walce z infekcjami sezonowymi.

Czosnek (Allium sativum

To jedna z najlepiej przebadanych roélin leczniczych.
Najwazniejsza substancja czosnku, allicyna, powsta-
je dopiero po zmiazdzeniu lub przekrojeniu zgbka,
gdy enzym allinaza reaguje z alliing. Allicyna dziala
przeciwbakteryjnie, przeciwwirusowo i przeciwgrzy-
biczo, a badania dowodza, Ze regularne spozywanie
czosnku moze zmniejszaé czgsto$¢ przezigbien, tago-
dzi¢ ich przebieg i skraca¢ czas trwania infekgcji.

Macierzanka tymianek (Thymus vulgaris),

Olejek eteryczny tymianku zawiera tymol i karwa-
krol — fenole o silnym dziataniu przeciwbakteryjnym
i przeciwwirusowym, potwierdzonym w badaniach
m.in. wobec bakterii, odpowiedzialnych za infekcje
dr6g oddechowych. Tymianek tradycyjnie stosowa-
ny jest jako srodek wykrztusny i fagodzacy kaszel,

to cenny sktadnik syropéw przeciwkaszlowych.

Rozmaryn (Rosmarinus officinalis)

Kwas rozmarynowy, gtéwny aktywny skladnik rozma-
rynu, ma silne wlasciwosci antyoksydacyjne i prze-
ciwzapalne — neutralizuje wolne rodniki tlenowe i moze
hamowa¢ wydzielanie prozapalnych cytokin. Badania

in vitro i na modelach zwierzecych wskazuja tez na dzia-
tanie przeciwbakteryjne rozmarynu, co czyni go inte-
resujacym kandydatem wspomagajacym odpornosc.



Gozdziki sg jednym z najbogatszych naturalnych Zrédet
eugenolu, substancji o silnym dziataniu przeciwbakte-
ryjnym, przeciwgrzybiczym i antyoksydacyjnym, wyko-
rzystywanym nawet w stomatologii jako S§rodek znieczu-
lajacy i antyseptyczny. Badania laboratoryjne pokazuja,
ze ekstrakty z gozdzikéw hamujg wzrost wielu szczepéw
bakterii, w tym opornych na antybiotyki, co wspoma-

ga leczenie zakazen gérnych drég oddechowych.

Znany w medycynie ajurwedyjskiej jako haritaki, ce-
niony jest przede wszystkim za wysoka zawarto$¢ tanin
i witaminy C. Ekstrakty z owocéw tej rosliny wykazuja
silne dziatanie antyoksydacyjne i maja zdolno$¢ mo-
dulowania odpowiedzi immunologicznej poprzez po-
budzanie aktywnosci niektérych biatych krwinek.

Owoc papai to bogate Zrédlo witaminy C i beta-karote-
nu (prekursora witaminy A), czyli sktadnikéw niezbed-
nych do prawidtowego funkcjonowania bton §luzowych
i komérek odpornosciowych. Przedmiotem badan byty
tez licie papai, ktdre stosuje sig w celu wzmacnia-

nia odpornoéci i hamowania stanéw zapalnych.

Bylica roczna (Artemisia annua)

Jest zrédtem artemizyniny, substancji, ktéra zrewolucjoni-
zowala leczenie malarii i za ktérego odkrycie Tu Youyou
otrzymata Nobla w 2015 roku. W kontekscie odpornosci
bylica roczna jest badana gtéwnie z uwagi na dziatanie
przeciwzapalne — artemizynina reguluje szlaki metabolicz-
ne, odpowiedzialne za wzbudzenie i przebieg reakcji zapal-
nej oraz wykazuje wlasciwosci antyoksydacyjne. To roslina
o silnym dziataniu biologicznym, dlatego suplementacja
wymaga rozwagi i najlepiej konsultacji ze specjalista.

atarak (Acorus calamus)

Klacze tataraku stosowano w polskiej medycynie ludo-

wej jako srodek wzmacniajacy i wspomagajacy trawienie,

a niektére badania wskazuja takze na jego wlasciwosci
antyoksydacyjne i przeciwbakteryjne. Ponadto tagodzi dole-
gliwosci trawienne, ktére czesto towarzysza infekcjom gor-
nych drég oddechowych oraz tagodzi podraznienie gardta.
Trzeba jednak zachowacé szczegdlng ostroznosé, poniewaz
tatarak zawiera beta-azaron, zwigzek, ktéry w badaniach

na zwierzegtach wykazywat dzialanie genotoksyczne, a nie-
ktéore odmiany rosliny (szczegdélnie azjatyckie) zawierajq

go w znacznie wyzszych stezeniach niz odmiany europej-
skie. To roslina, przy ktérej warto jasno zaznaczy¢ w tekscie,
ze dlugotrwale lub wysokie dawki nie sa rekomendowane,
a jej stosowanie powinno by¢ ograniczone i przemy$lane.
Eur Rev Med Pharmacol Sci. 2023 Jun;27(4 Suppl):27-40.
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Zdrowa i mniej zdrowa dwunastka
rowe a a Redakcja O Czym Lekarze Ci Nie Powiedza wybrata 12 kra-

jow sposrod 190 panstw, ujetych w najnowszych tabelach

. 220 s p . WHO, dotyczacych oczekiwanej dtugosci zycia w zdrowiu
Dtugowiecznosc tojedno, ale réwnie (HALE). Wskaznik HALE okresla, le lat od urodzenia obywa-
waznejestto, ilelat mozemyprzezyc tel danego kraju moze spodziewac sig przezy¢ bez chordb.
bez chordb.

Gdzie jest najlepsze miejsce do zycia?
Zdrowie mieszkancéw danego kraju mozna
mierzy¢ na dwa sposoby: ogélng diugo-
Scig zycia oraz, by¢ moze bardziej miaro-
dajnie, srednia liczbg lat, przezytych bez
choréb. Ten drugi wskaznik nazywa sie
oczekiwang dlugoscig zycia w zdrowiu
(ang. healthy life expectancy, HALE).

Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO)
opublikowata niedawno najnowsze tabele
HALE, obejmujace rok 2021. Zawierajg one
wiele informacji o krajach, miedzy innymi
o diecie jego mieszkancéw, poziomie zanie-
czyszczenia §rodowiska i stylu zycia, w tym
poziomie stresu oraz aktywno$ci fizycz-
nej. Czynniki te wptywajg bowiem na to,
kiedy zaczynaja pojawia¢ sie przewlekle
problemy zdrowotne, takie jak nowotwory,
cukrzyca i choroby serca. Sposéréd 190 kra-
jow, uwzglednionych przez WHO, tylko
5 z 20 panstw o najwyzszych dochodach
odnotowalo spadek oczekiwanej dtugosci
zycia w zdrowiu w latach 2011-2021. Polska
zanotowala wzrost oczekiwanej dtugosci
zycia w zdrowiu z 59,3 lat w 2011 roku,
do 61,1 lat w 2021 roku, a obec-
nie to okolo 63,4 lat.

Poza Wielka Brytanig i USA wigkszos¢
panstw o wysokich dochodach odnotowata
niewielka poprawe wskaznika HALE. Sred-
nia dlugos¢ zycia w zdrowiu zwiekszyta
sie w ciagu tej dekady o 0,4 roku. Nie jest
zaskoczeniem, ze Japonczycy, ze $rednim
wynikiem HALE wynoszacym 73,4 roku,
moga liczy¢ na wiecej lat bez choréb niz
mieszkancy jakiegokolwiek innego kra-
ju. By¢ moze bardziej zaskakujace jest to,
ze Islandczycy zajmuja 2 miejsce i moga
oczekiwaé 71,4 roku zycia bez choréb.

ZRODLO
1 GlobalHealthObservatory, “HealthyLife Expectancy (HALE)at Birth
(Years),’ Aug2,2024,who.int/data/indicators
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POROZMAWIAJ Z NASZYM
AGENTEM Al

Agent Al O Czym Lekarze Ci Nie Powiedzg, dostepny na stronie
www.oczymlekarze.pl, zostat stworzony z mysla o tym, aby da¢ naszym Czytelnikom
konwersacyjne narzedzie, ktére pomoze w dotarciu do wiedzy na tematy
zdrowotne w sprawdzonych zrédtach medycznych: materiatach redakcyjnych
magazynu O Czym Lekarze Ci Nie Powiedzg i magazynu Holistic Health.

-
-

Agent Al pozwala naszym Czytelnikom Juz teraz mozesz zada¢ mu dowolne pytanie,
,g, na prowadzenie rozbudowanych, zaangazowanych [:IZ] dotyczace Twojego zdrowia, samopoczucia lub
konwersacji i wyszukiwanie rzetelnej wiedzy ) konkretnego problemu medycznego, a nasz
medycznej, bazujacej na sprawdzonych zrédfach. Agent Al odpowie w przystepny i zrozumiaty sposéb.

prowadzi¢ bardzo rozbudowane % = gk e opublikowane w naszych magazynach o zdrowiu,

Mozesz z nim dyskutowac, dopytywac, o =] Dodatkowo Agent Al zaproponuje Ci artykuty,
i wnikliwe konwersacje. w ktorych poruszalismy interesujgcy Cie temat.

A jesli szukasz informacji o konkretnym skfadniku lub chcesz dowiedzie¢ sie, co medycyna naturalna
ma Ci do zaoferowania, Agent Al poleci konkretny produkt lub terapie i przyblizy ich dziatanie.

Poznaj Agenta Al O Czym Lekarze Ci Nie Powiedza i zadbaj o swoje zdrowie!
www.agentai.oczymlekarze.pl


http://www.oczymlekarze.pl
http://www.agentai.oczymlekarze.plAgent
http://www.agentai.oczymlekarze.plAgent

News Focus

Ilwermektynawleczeniu
raka: oczekiwane
wybawienie czy puszka

Pandory?

Od czasu, gdy hollywoodzki aktor Mel Gibson powiedziat,

ze jego chorzy nanowotwory przyjaciele, weszli w stan remisji
po zastosowaniu leku przeciwpasozytniczego, zawierajgcego
iwermektyne, media spotecznosciowe oszalaty najej punkcie.
Ale czyistniejg dowody, ze lek tenrzeczywiscie dziata?
Czyiwermektyna faktycznieleczyraka, czyjestjedynie
modnym tematem w social mediach? Amoze to prawdziwa
puszka Pandory, zwtaszcza, ze wiele 0s6b pozyskuje
janielegalnieizazywanawtasneryzyko?

0 pasozyty majg wspol-
nego z rakiem? Jesli
czytasz wpisy na Face-
booku, Instagramie czy
platformie X, mozna odnies¢ wra-
zenie, ze catkiem sporo. Po pierw-
sze, iwermektyna — lek przeciwpa-
sozytniczy, jest obecnie testowana
jako terapia przeciwnowotworo-
wa. Po drugie odkryto, ze niektére
pasozyty moga zapoczatkowywac
rozwoj raka, podczas gdy inne
wykorzystuje sie do spowalniania
rozprzestrzeniania sie guzow.
Iwermektyna, stosowana w le-
czeniu zakazen pasozytniczych,
trafita do $wiadomosci opinii pu-
blicznej jako potencjalna terapia
przeciwnowotworowa w ubieglym
roku, kiedy hollywoodzki aktor,
Mel Gibson, powiedzial 11 mi-
lionom stuchaczy podcastu Joe’a
Rogana, ze u kilku jego przyjaciot

nowotwor wszedt w stan remi-
sji po zastosowaniu tego leku.
Iwermektyne okrzyknieto
réwniez skutecznym sposobem
leczenia zakazen wirusem SARS-
-CoV-2, odpowiedzialnym za pan-
demie COVID-19, 5 lat temu.
Nigdy jednak lek ten nie zostat
przetestowany w gtéwnym
nurcie medycyny, pod katem
wladciwosci przeciwwiruso-

Potaczenie mebendazolu
z konwencjonalnym
leczeniem onkologicznym,
zwiekszyto odsetek
pozytywnej odpowiedzi
na zastosowane leczenie
210% do 65%

NEWS FOCUS

wych, zamiast tego oczekiwano
na opracowanie szczepionki.
Pomysl, Zze iwermektyna moze
leczy¢ raka, nie jest nowy. Na-
ukowcy badajg jej wlasciwosci
przeciwnowotworowe od ponad
30 lat. Chociaz lek zostal za-
twierdzony w 1987 r. do leczenia
zakazen pasozytniczych u ludzi,
badacze odkryli, ze iwermektyna
ma szerokie spektrum dziatania
i moze zakl6ca¢ wewnetrzne
systemy komunikacji komé-
rek nowotworowych. Kolejne
badania laboratoryjne wydajg
sie potwierdzac te teorie.
Jedno z nich, opublikowane
w prestizowym czasopiSmie
Nature, wykazalo, ze kiedy iwer-
mektyne zastosowano jako uzu-
pelnienie terapii przeciwciatami,
lek powodowal $§mier¢ komérek
w linii komérek raka piersi, a na-
wet atakowal komérki, odpowie-
dzialne za rozprzestrzenianie sie
guza. Naukowcy z Beckman Rese-
arch Institute w Kalifornii (USA)
stwierdzili réwniez, ze iwermek-
tyna wpltywala na guzy wtérne
(powstale wskutek przerzutu).
Pasozyty mogg réwniez wywo-
lywaé - i potencjalnie pomagac
w leczeniu — choréb nowotwo-
rowych. Przewlekle zakaZenie
robakami pasozytniczymi moze
bowiem uruchamiaé proces
nowotworowy poprzez wywoly-
wanie stanu zapalnego i uszko-
dzenie tkanek. Organizmy takie
jak Schistosoma haematobium
oraz przywry watrobowe sg zna-
nymi czynnikami rakotwoérczymi.
Z drugiej strony niektére cza-
steczki pochodzace od pasozytéow
sg wykorzystywane do modulo-
wania odpowiedzi immunolo-
gicznej przeciwko nowotworom.
Jednak ostatnio uwaga skupia
sie na iwermektynie. Krytycy
twierdza, ze dotychczasowe ba-
dania nie wyszly poza etap badan

WRZESIEN 2026 | OCZYMLEKARZE... 23



NEWS FOCUS

HISTORIA IWERMEKTYNY

Historia iwermektyny rozpoczeta sie

w 1974 r. od prébek gleby, pobranych w po-
blizu pola golfowego w Kawanie w Japonii.
Mikrobiolog Satoshi Omura badat je w celu
wyizolowania bakterii Streptomyces aver-
mitilis. Naukowcy z firmy Merck ustalili,

ze awermektyny, substancje wytwarzane
przez te bakterie, majg silne wiasciwo-

$ci przeciwpasozytnicze u zwierzat.

Za swoje odkrycie, Satoshi Omura i Wil-
liam C. Campbell otrzymali Nagroda Nobla
w dziedzinie fizjologii i medycyny, a iwer-
mektyne okrzyknieto ,, cudownym lekiem”.

Poczatkowo, od 1981 r., znalazt zastosowa-
nie jako weterynaryjny lek przeciwrobaczy.

W 1981 r. iwermektyna zostata wprowadzo-
na na rynek jako Ivomec, skuteczny srodek
odrobaczajacy dla zwierzat gospodarskich
i domowych. Zaledwie szesc¢ lat pozniej
zostata zatwierdzona do stosowania u lu-
dzi w celu zwalczania Onchocerca volvulus,
pasozyta powodujacego Slepote rzeczna.




laboratoryjnych i nie wykazaty, ze lek
moze dziata¢ u pacjentéw chorych
na raka. Az do teraz. Najnowsze ba-
dania skupiajg sie na przeciwnowo-
tworowej skutecznosci iwermektyny,
przyjmowanej razem z mebenda-
zolem, innym lekiem przeciwpaso-
zytniczym, stosowanym w leczeniu
zakazen jelitowych, wywotanych
przez owsiki, glisty i tegoryjce.

Dostosowany do naszych potrzeb
Pacjenci, ktérych srednia wieku
wynosila 67 lat i ktérzy cierpieli

na r6zne rodzaje nowotworéw, otrzy-
mywali w toku badania jedna lub
dwie kapsulki dziennie, zawierajace
po 25 mg iwermektyny i 250 mg me-
bendazolu, przez 6 miesiecy. Przed
rozpoczeciem leczenia u 37% bada-
nych zdiagnozowano agresywne no-
wotwory z przerzutami, a 20% wal-
czyto z rakiem od ponad 5 lat. Zesp6t
badawczy z McCullough Foundation
w Dallas w Teksasie (USA) odnotowat
ogblny wskaznik korzysci klinicznej
na poziomie 84% — innymi slowy,
zdecydowana wiekszo$¢ pacjentéw
odniosla zauwazalng korzysé. U pra-
wie potowy z nich zaobserwowano
regresje nowotworu, a niektérzy
zglaszali nawet catkowite ustapienie
objawéw. U ponad 30% pacjentéw
choroba ustabilizowata sig, natomiast
u okolo 16% nastapilo jej zaostrzenie.
Badanie nie zostalo jeszcze poddane
recenzji naukowej ani opublikowane,
a wcze$niejsze badanie tej fundacji
dotyczace wplywu iwermektyny

na pacjentéw z COVID-19 zostalo
wycofane z publikacji przez czasopi-
smo medyczne Future Microbiology.
Nowe badanie opiera sig rowniez

na informacjach o postepach cho-
roby zgtaszanych przez samych
pacjentéw. Gléwny badacz, Nicolas
Hulscher, uwaza jednak, ze jego ze-
sp6l wykazal wystarczajaco duzo,
aby iwermektyna zastugiwala na po-
wazne rozwazenie jako terapia prze-
ciwnowotworowa. Zwraca uwage,

ze jego badanie nie jest pierwszym,
ktére pokazuje skutecznosé przeciw-
nowotworowg iwermektyny u ludzi.

Inne badanie, przeprowadzo-
ne w Chinach, wykazato bowiem
znaczace dziatanie iwermekty-
ny w przypadku glejaka, rodzaju
guza moézgu, wyjatkowo opor-
nego na stosowane terapie.

Niewielkie randomizowane ba-
danie wykazalo ponadto, ze pota-
czenie mebendazolu z Avastinem
(bewacyzumabem) — lekiem, sto-
sowanym w zaawansowanym raku
jelita grubego — oraz chemioterapia
FOLFOX4 u pacjentéw z przerzuto-
wym rakiem jelita grubego, radykal-
nie zwiekszylo odsetek odpowiedzi
na leczenie: z 10 do 65%, jedno-
cze$nie wydluzajac oczekiwang
dlugosé zycia z 3 do 9 miesiecy.

W serii przypadkéw, opubliko-
wanej w 2025 1. opisano natomiast
catkowita lub niemal catkowitg re-
misje u 3 pacjentéw z zaawansowa-
nymi nowotworami (piersi, prostaty
i czerniakiem), ktérzy samodzielnie
przyjmowali fenbendazol, lek prze-
ciwpasozytniczy. U tych pacjentéow
uzyskano zar6wno znaczaca regre-
sje guzow, jak i remisje trwajgca
nawet trzy lata bez chemioterapii.

Czy warto sprobowac?
Medycyna gtéwnego nurtu za-
czeta ostroznie podchodzié¢
do kwestii iwermektyny.
Chociaz amerykaniska Agen-
cja ds. Zywnosci i Lekéw (FDA)
sprzeciwia sig stosowaniu iwer-
mektyny poza zatwierdzonymi
wskazaniami, jako terapii prze-
ciwnowotworowej, amerykanski
National Cancer Institute (NCI)
oglosil w tym roku, ze przeprowadzi
badania przedkliniczne z udzia-
tem pacjentéw onkologicznych.
Dyrektor NCI Anthony Letai uru-
chomit te inicjatywe, aby wypelnié
luke miedzy ,intensywnym zaintere-
sowaniem spolecznym” a wiarygod-
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nymi badaniami naukowymi. Jednak
naukowcy NCI, by¢ moze mniej zain-
teresowani doniesieniami z mediéw
spotecznosciowych, zakwestionowali
te decyzje, argumentujac, ze inne
terapie nieoparte na chemioterapii
bardziej zastuguja na finansowanie
badan. W odpowiedzi na krytyke
Letai powiedzial, ze iwermektyna
nie bedzie panaceum na raka.

By¢ moze jednak moze poméc pa-
cjentom onkologicznym, a chinscy
naukowcy uwazajg, ze wiedza dla-
czego. Zespol badawczy z Bengbu
Medical College w prowincji Anhui
odkryl, Zze iwermektyna wykazuje sil-
ne dziatanie przeciwnowotworowe,
w tym hamuje proliferacje (namnaza-
nie komérek), przerzuty i aktywnosé
angiogenng (zdolno$¢ do powstawa-
nia naczyn krwiono$nych w obrebie
guzoéw, kluczowa do przetrwania no-
wotworu) w przypadku réznych no-
wotworéw. Oddziatuje ona bowiem
na szlaki sygnalowe guza poprzez
interakcje z kinazg PAK1, biatkiem,
ktére pomaga utrzymywac komorki
przy zyciu. Iwermektyna promu-
je réwniez apoptoze, czyli system
komunikacji uktadu odpornoscio-
wego, ktéry nakazuje uszkodzonym
komoérkom umrzeé. Hamuje takze
rozw6j nowotworowych komérek
macierzystych, jednoczeénie zwiek-
szajac skutecznos¢ standardowych
terapii przeciwnowotworowych.

To wszystko przez pasozyty
Pomyst, Ze pasozyty powoduja

raka, spopularyzowata w latach

90. XX wieku kanadyjska naturo-
patka Hulda Clark, kontrowersyjng
postaé, ktora twierdzita, ze pasozyty
sg przyczyna wszystkich nowotwo-
réw. Jako winowajce wskazywala
przywre, olbrzymia przywre jelitowa,
Fasciolopsis buski. Niekonwencjo-
nalne poglady przedstawione w jej
ksigzce The Cure for all Cancers
(,Lekarstwo na wszystkie nowotwo-
ry”, ProMotion Publishing, 1993) spo-
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tkaly sie z duza krytyka. Po pierwsze,
pasozyt ten wystepuje wylacznie
w Azji, wiec jak mialby wyjasniaé
duza liczbe przypadkéw choréb
nowotworowych na Zachodzie?
Swiss Study Group for Com-
plementary and Alternative
Methods in Cancer (Szwajcaria)
ostrzegala pacjentéw onkologicz-
nych przed Clark i jej metodami:
»,Nie ma naukowych podstaw
dla hipotez i zalecenn Huldy
Clark, w tym proponowanych
przez nig terapii. Jako catoéé
jej teoria jest niezrozumiata
i nie zostala udowodniona”.
Znany zwolennik medycyny al-
ternatywnej Andrew Weil réwniez
ostrzegal, Ze ,,zadne badania nie
potwierdzily jej dziwacznych twier-
dzen i nie jest jasne, czy pacjenci,
ktérych rzekomo wyleczyta, w ogéle
mieli raka”. Clark nie pomogta réw-
niez sama sobie, umierajac na raka
w 2009 r. Mimo to, cho¢ mogla
posunac sie za daleko, promujac
wlasng metode jako lekarstwo, ba-
dacze odkryli, ze czeéciowo miata
racje. Przywra krwi Schistosoma
haematobium powoduje bowiem
przewlekly stan zapalny peche-
rza, prowadzacy do rozwoju raka
plaskonablonkowego pecherza
moczowego, natomiast przywry
watrobowe (Opisthorchis viverrini)
powigzano z nowotworami drég
z6lciowych. Badanie amerykan-
skiego Centers for Disease Control
and Prevention z 2015 1. wykazalo
ponadto, ze tasiemiec kartowaty
(Hymenolepis nana) moze powo-
dowa¢ powstanie guzéw u 0s6b
z obnizong odpornoscia. Zakazenie
pasozytnicze powoduje bowiem
trwale uszkodzenie tkanek i przy-
spiesza wymiane komdérkowa,
sprzyjajac mutacjom, a jaja paso-
zytéw moga dziala¢ bezposrednio
jako czynniki rakotwoércze. Paso-
zyty wplywaja réwniez na uktad
odpornoéciowy i moga hamowac
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Iwermektyna zaktoca
sygnalizacje guza
poprzez interakcje
z kinaza PAK1
— biatkiem, ktore
utrzymuje komorki
przy zyciu

jego naturalng zdolnosé do zwal-
czania komoérek nowotworowych.

Warto jednak dodaé, ze pasozyty
wywolujg choroby nowotworowe
zazwyczaj w biedniejszych regio-
nach $wiata. Ryzyko nowotworéw
zwigzanych z pasozytami wiaze
sig z przewleklymi, nieleczonymi
zakazeniami w miejscach, gdzie
dostep do opieki zdrowotnej jest
ograniczony. Rozwigzanie czesto jest
bardzo proste: poprawa warunkéw
sanitarnych, takze wczesne lecze-
nie zakazen pasozytniczych moze
zapobiega¢ tym nowotworom.

Tam, gdzie jest choroba, czgsto
istnieje r6wniez sposéb jej leczenia.

Onkologia pasozytnicza bada,
czy czasteczki pochodzace od pa-
sozytow moga zosta¢ wykorzystane
do opracowania nowych terapii prze-
ciwnowotworowych. Pasozytnicze
robaki mogag bowiem pobudzaé¢ uktad
odpornoéciowy do walki z guzami,
podobnie jak w toku ewolucji na-
uczyly sig modulowaé¢ odpowiedz
immunologiczng gospodarza, aby
zapewnic¢ sobie przetrwanie. Anty-
geny robakéw mogg takze zmieniaé
srodowisko immunologiczne z pro-
zapalnego i sprzyjajacego nowo-
tworom na przeciwnowotworowe,

aktywujac limfocyty T CD8+ lub
komorki NK (natural killers), ktére
atakujg guzy. Na wczesnym etapie
sg badania analizujace antygeny
dwéch pasozytéow — Echinococcus
granulosus i Taenia crassiceps — ktore
moga hamowac¢ wzrost guza i ogra-
niczaé przerzuty w modelach zwie-
rzecych raka piersi i jelita grubego.
Powszechnie stosowane leki prze-
ciwrobacze, takie jak mebendazol,
bada sie z kolei pod katem mozliwo-
§ci zaklécania tworzenia mikrotu-
bul w komérkach nowotworowych,
podobnie jak robig to w przypad-

ku pasozytniczych robakéw.

Tak, ale...
Pomimo tych obiecujacych sygnaléw,
krytycy twierdza, ze zainteresowanie
iwermektyna jest napedzane bardziej
przez media spoleczno$ciowe niz
przez nauke. Jej dziatanie przeciwno-
wotworowe rzadko zostalo potwier-
dzone poza laboratorium, a badania
z udziatem ludzi byly jak dotad zbyt
male, cho¢ badanie McCullough wy-
daje sie odpowiadaé na ten zarzut.
Zwolennicy iwermektyny bagate-
lizujg r6wniez zagrozenia. Krytycy
twierdza, ze wysokie dawki, stosowa-
ne poza zatwierdzonymi wskazania-
mi, mogg powodowaé obrzek mézgu,
drgawki i uszkodzenie watroby, a po-
zytywne efekty, obserwowane w la-
boratorium, uzyskiwano wytacznie
przy bardzo wysokich dawkach. Jed-
nak poniewaz opracowali$émy bardzo
niewiele skutecznych metod leczenia
raka, poza jego najwczes$niejszymi
stadiami, powinni$émy bada¢ wszyst-
ko, co wykazuje potencjal. Jesli cho-
dzi o terapie przeciwnowotworowa,
karta musi sie w konicu odwrécié.
Bryan Hubbard

NPJBreastCancer,2021;7(1):22

Zenodo,2026; doi:10.5281/zenodo.19455636
Biochem Biophys Res Commun, 2016; 480(3): 415-421
LifeSci,2022;299:120536
CaseRepOncol,2025;18:856-863
PharmacolRes,2021;163:105207
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Nowe

podejscie

w walce
Zz rakiem

0 onkologii komplementarnej tgczacej medycyne
akademicka i naturalng oraz o tym, jak leki
przeciwpasozytnicze znalazty w niej swoje istotne
migjsce, rozmawiamy z dr. med. Andreasem
Puttichem, onkologiem i autorem ksigzki
Jwermektyna przeciwko rakowi”

Co sklonilo Pana do polaczenia
dwach podejsé, ktére od lat wydaja
sie pozostawac w sprzecznosci

- czyli terapii konwencjonalnej

z innymi metodami? Czym jest
onkologia komplementarna?
Wiasciwie
nie byta to decyzja teoretyczna, tylko
co$, co wyniklo z codziennej pracy

z pacjentami. W ciggu ponad 35 lat
pracy onkologicznej wielokrotnie
widziatem, Ze ten ostry podziat

na medycyne akademicka z jednej
strony i medycyne naturalng

czy metody komplementarne

z drugiej strony tak naprawde

nie pomaga pacjentowi.

Pacjent nie pyta przeciez najpierw:
,Czy to jest metoda konwencjonalna,
czy alternatywna?” On pyta: ,,co moze
mi poméc? Co poprawi jako$é mojego

zycia? Co moze zwigkszy¢ moje szanse?”

Nowoczesna onkologia ma bardzo
silne narzedzia: operacje, chemiote-
rapie, radioterapig, immunoterapie,
leki celowane. To wszystko ma swoje
wazne miejsce. Jednak nie odpowiada
na wszystkie pytania. Czesto bardzo
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mocno patrzy sie na sam guz, a mniej
na Srodowisko, w ktérym rak powstaje

i roénie: metabolizm, uktad odpornoscio-

wy, stany zapalne, odzywianie, poziom
cukru we krwi, obcigzenia organizmu.
Onkologia komplementarna nie
oznacza wiec dla mnie: albo jedno,
albo drugie. Oznacza: faczymy to,
co najlepsze z obu $wiatéw. Wspieramy
terapie konwencjonalna, poprawiamy
jej tolerancje, wzmacniamy organizm
i jednoczes$nie prébujemy stworzy¢ wa-
runki, w ktérych komérkom nowotwo-
rowym bedzie trudniej funkcjonowac.
Nie patrze na pacjenta wyltacznie
jak na nosiciela guza, ale jak na catego
czlowieka. I wlasnie to jest dla mnie
istotg onkologii komplementarne;j.

Jak zaczela sie Pana przygoda

z iwermektyna? Co sprawilo, ze siegnatl

Pan po leki przeciwpasozytnicze

w walce z rakiem?

To nie przyszio
z dnia na dzien. W komplementarne;j
medycynie onkologicznej od wielu

lat wiadomo, ze niektére leki
przeciwpasozytnicze najwyrazniej

majg dzialanie wykraczajace
daleko poza leczenie pasozytow.
Juz w latach 70. XX w. pojawia-
ly sie doniesienia o lekach prze-
ciwmalarycznych w kontekscie
terapii nowotworéw. Mebendazol
jest stosowany od ok. 2010 r. w r6z-
nych protokotach komplementar-
nych. Iwermektyna w ostatnich
10 latach znalazla sie w centrum
zainteresowania, a w czasie pandemii
koronawirusa uwaga po$wigcana temu
lekowi oczywiscie jeszcze wzrosta.
Mnie zainteresowaly przede wszyst-
kim 2 rzeczy: wskazéwki naukowe
oraz liczne opisy przypadkéw pa-
cjentéw. Jezeli pewne obserwacje
pojawiajg sie raz po raz, lekarz nie po-
winien po prostu odwraca¢ wzroku.
Szczegblnie godne uwagi jest to,
ze w kwietniu 2026 r. opublikowano
pierwsze na $§wiecie badanie terapeu-
tyczne z udzialem prawie 200 pacjen-
téw, w ktérym przez ok. 6 miesigcy
obserwowano terapie iwermektyna
i mebendazolem. U ok. 80% badanych
pacjentéw onkologicznych stwier-
dzono kliniczng stabilizacje lub po-



prawe. To jeszcze nie jest ostateczny
dowdd, ale bardzo silny sygnat.

A wlasnie takie sygnaly za-
shluguja na uwage nauki.

Czy w tym kontekscie mozemy
traktowa¢ guzy nowotworowe

w pewnym sensie jak pasozyty?
Biologicznie
rzecz biorac, oczywiscie nie. Guz nie
jest pasozytem takim jak robak czy
pierwotniak. Powstaje z wlasnych
komérek organizmu. Jednak w sensie
przenoénym takie poréwnanie jak
najbardziej mozna zastosowac.
Komérki nowotworowe pod wieloma
wzgledami zachowuja sig jak
organizm w organizmie. Zabierajg
ciatu energie, wykorzystuja skladniki
odzywcze do wlasnego wzrostu,
tlumig reakcje obronne, zmieniajg
swoje otoczenie i wymykajg sie
kontroli uktadu odpornosciowego.

Zyja wiec niejako kosztem catego orga-

nizmu. I wlasnie dlatego to por6wnanie
jest tak interesujace. Nie dlatego, ze rak
naprawde jest pasozytem, ale dlatego,
Ze pewne strategie przetrwania sg po-

dobne: maskowanie sig, rozprzestrzenia-

nie, adaptacja metaboliczna i opornosé.
Powiedzialbym tak: guzy nie

sq pasozytami, ale w pewnych

punktach zachowuja sie podobnie

do pasozytéw. I wlasnie to moze

by¢ interesujace terapeutycznie.

[I7E W swojej ksiazce poswieca Pan
uwage kilku lekom: iwermektynie,
fenbendazolowi i mebendazolowi.
Co odréznia je od innych srodkow
przeciwpasozytniczych? Jak dzialaja?
Te leki sa interesujace dlatego,
ze najwyrazniej potrafig wiecej niz
tylko zwalcza¢ pasozyty. Iwermektyna,
fenbendazol i mebendazol oddzialujg
na struktury, ktére sg wazne réwniez
dla komérek nowotworowych: podziat
komoérkowy, produkcje energii, szlaki
sygnatowe i mechanizmy przetrwania.
Mebendazol i fenbendazol moga np.
zaburza¢ mikrotubule. Sa to struktury,
ktérych komérki potrzebujg do po-
dzialu. Iwermektyna dziala szerzej:
wplywa na rézne szlaki sygnatowe,
moze hamowaé wzrost komérek nowo-
tworowych i prawdopodobnie zwigk-
sza¢ ich wrazliwo$¢ na inne terapie.

Najwazniejsze jest to: to nie sg po
prostu ,leki na robaki”. To stare, dobrze
znane leki, w ktérych dzi$ odkrywa
sige nowe i bardzo interesujace wia-
$ciwosci w badaniach nad rakiem.

Czy na swojej drodze
zawodowej spotkal Pan wiecej

0sob podobnych do Joe Tippensa,
amerykanskiego przedsiebiorcy,
ktory po tym, jak uslyszat

diagnoze: rak pluc z przerzutami
(VI studium), zamiast poddac sie,
wyprébowal na sobie z sukcesem
fenbendazol, bedacy wtedy w fazie
przedklinicznych badan na myszach?
Czy zdarzalo sie, ze pacjenci
inspirowali Pana do zastosowania
niekonwencjonalnej terapii albo

do poszukiwania innych metod?
Tak,
absolutnie. Tacy pacjenci pojawiajg
sie wielokrotnie. Szczegdlnie

w onkologii komplementarnej lekarz
uczy sie rowniez z do§wiadczen
pacjentéw. Wielu z nich przychodzi
bardzo dobrze poinformowanych,
przynosi wlasne materiaty, opowiada
o miedzynarodowych protokotach
albo o opisach przypadkow.
Oczywiscie nie wolno wszystkiego
przyjmowac bezkrytycznie. Jednak
nie nalezy tez by¢ aroganckim i z géry
odrzucac takich wskazowek.

Jezeli pewne obserwacje sie po-
wtarzajg, a do tego dochodzg jeszcze
wskazéwki naukowe, powstaje z tego
impuls, ktéry trzeba potraktowac po-
waznie. Dokladnie tak byto réwniez
z lekami przeciwpasozytniczymi:
relacje pacjentéw, miedzynarodo-
we do$wiadczenia i badania razem
wzbudzily moje zainteresowanie.

(iJ€® Jakie inne terapie, ktére

nie naleza $cisle do medycyny
konwencjonalnej, uwaza Pan

za godne uwagi? W czym

pacjenci onkologiczni powinni
pokladaé nadzieje?

Uwazam,

ze kilka podej$¢ komplementarnych
zasluguje na uwage, ale zawsze tylko
wtedy, gdy sa wlaczone w rozsadna
calosciowa koncepcje. W mojej
praktyce pracuje z r6znymi modutami,
ktére bezposrednio lub posrednio

sg skierowane przeciwko komérkom
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nowotworowym. Naleza do nich
na przyklad witamina B17, czyli
amigdalina, artemizynina z bylicy
rocznej, Low Dose Naltrexone
oraz inne dziatlania wzmacniajace
uklad odpornosciowy i wtasne
mechanizmy obronne organizmu.
Bardzo wazna role odgrywa-
ja takze odzywianie, kontrola
metabolizmu i detoksykacja.
Organizm musi odzyskac lep-
szg zdolnosé regulacji. Trzeba
zmniejszaé stany zapalne, stabi-
lizowa¢ metabolizm i sprawié,
aby pacjent lepiej znosit terapie.
Dlatego nadzieja nie powinna opie-
ra¢ sie na jednej substancji. Nadzieja
rodzi sie z madrej kombinacji: me-
dycyna konwencjonalna tam, gdzie
jest potrzebna, i metody komple-
mentarne tam, gdzie wzmacniajg
organizm, wplywaja na Srodowisko
guza i wspieraja sity samoregulacji.

(J7® Na koniec chcialabym zapytaé:
czy lagodne guzy, np. mig$niaki,
réwniez mozna leczy¢ iwermektyna,
fenbendazolem i mebendazolem?
Czy w takich przypadkach

mozna stosowac opracowany

przez Pana protokét leczenia?

W przypadku
guzéw tagodnych, takich jak
migéniaki, bytbym ostrozniejszy.
Iwermektyna, fenbendazol

i mebendazol sg interesujace

przede wszystkim w kontekscie
guzéw zlosliwych, poniewaz

tam moga wplywac na podziat
komorkowy, metabolizm i okreslone
mechanizmy przetrwania

komoérek nowotworowych.

Migéniak nie jest jednak rakiem. Jest
hormonozaleznym, tagodnym guzem.
Dlatego nie przenositbym tego pro-
tokotu po prostu jeden do jednego.

Zawsze trzeba indywidualnie
ocenic¢: jakie sa objawy? Jak szyb-
ko ro$nie miesniak? Jakie czynniki
hormonalne odgrywaja role? Czy
istniejg inne sensowne dziatania?

Krétko méwiac: teoretycznie
ta my$l jest interesujaca, ale prak-
tycznie w przypadku guzéw lagod-
nych nalezy decydowa¢ bardzo
indywidualnie i raczej ostroznie.

(J¥® Bardzo dziekuje za rozmowe.
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:Sol — o co tyle hatasu?

| Wyobraz sobie swiat sprzed setek lat, bez soli. Jedzenie jest mdte, mieso psuje sie w kilka

dni. Az nagle odkrywamy to biate ztoto i wydobywamy je z solanek, jezior i morz oraz
wykopujemy spod ziemi i... wszystko sie zmienia.

Ludzie zaczeli uzywac soli bardzo wczesnie i juz w neolicie (okoto 11 tysiecy lat temu)

zbierali jg z naturalnych zrédet. Szybko zauwazyli, ze ta biato-szara lub r6zowa substancja
ma 3 magiczne dla nich wtasciwosci: pozwalata przechowywac migeso i ryby bez zepsucia
przez dtugi czas, co w wielu przypadkach warunkowato przezycie rodziny, a na dodatek
sprawia, ze nawet najprostsze danie smakowato jak uczta. Do tego, zastosowana na rane
zapobiegata zakazeniom. W kolejnych wiekach biate ztoto znalazto wiele zastosowan:
Egipcjanie mumifikowali ciata solg, Chinczycy lekarze leczyli nig bole gardta, problemy
gastryczne i dermatozy, garbarze wykorzystywali sol do oczyszczania skor, a metalurdzy -
do wytopu metali. Wykorzystywano j3 takze w obrzedach religijnych, do ochrony przed ztem
i odpedzania ztych duchow. Dzieki swoim witasciwosciom, sol szybko stata sie towarem
strategicznym. Kto kontrolowat kopalnie albo warzelnie, ten miat w reku potezna karte.
Handlowano nig jak ztotem — karawany z solg ciggnety przez Sahare, oferujac jg w zamian
za ztoto i niewolnikéw, a w Europie powstawaty cate szlaki solne. W niektérych regionach
Afryki i Azji brytki soli petnity role pienigdza. Nawet tacinskie stowo salarium (pensja)
pochodzi od stowa sal, 0znaczajgcego sol. Rzymscy legionisci dostawali czes¢ zotdu w soli,
a dla sprawnego transportu tego cennego surowca, budowano specjalne drogi.

Przez wieki sél byta tak cenna, ze wywotywata konflikty, budowata fortuny i ksztattowata

|
sy

Twd

- mapy. Od starozytnoéci po XIX wiek prowadzono waojny o sél, gléwnie w Europie, Ameryce

A

Potnocnej i Chinach, poniewaz sél przez wieki byta kluczowym konserwantem zywnosci
I od niej zalezato przetrwanie cztowieka. Dzis kupujemy ja w supermarkecie za kilka ztotych,
ale kiedys byta jedng z najwazniejszych substancji na Ziemi — konserwantem, przyprawa

i waluta w jednym. Krétko méwiac, bez soli historia smakowataby zupetnie inaczej. | bytaby

o wiele krotsza. Odpowiedzmy sobie zatem na pytanie, dlaczego i do czego potrzebujemy
soli? Jak korzystac z niej rozsadnie? Co sprawito, ze stata sie w pewnym momencie wrogiem

% numer jeden naszego zdrowia i ile jest w tym prawdy?
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6] kuchenna to chemicz- choroba nerek czy niewydolnoscig Najczestsze przyczyny ochoty
nie chlorek sodu. Zawarty serca, ograniczenie soli wciaz jest na stone przekaski, to:
w nim jon sodu (Na+) zalecane i znajduje potwierdzenie . - po in-
jest absolutnie niezbedny w badaniach klinicznych, ale dla tensywnym wysitku, upalnym
do funkcjonowania naszego organi- 0s6b zdrowych drastyczne zmniej- dniu, ¢wiczeniach na sitowni,
zmu: reguluje m.in. objeto$¢ krwi szenie iloéci sodu w diecie nie wymiotach lub biegunce, orga-
i ciénienie osmotyczne plyndow, ma réwnie silnego uzasadnienia nizm realnie potrzebuje uzu-
umozliwia przewodnictwo nerwo- naukowego, jak glosi popularny petni¢ elektrolity, w tym s6d.
we, bierze udzial w skurczu mieéni, przekaz. Mozna zatem pokusic . - kortyzol, hor-
pomaga wchtania¢ sktadniki odzyw- sie o stwierdzenie, ze, jak w wie- mon stresu, wplywa na spo-
cze i utrzymuje réwnowage kwaso- lu innych przypadkach, kluczem s6b, w jaki nerki gospodarujg
wo-zasadowa naszego ciala. Bez soli do zdrowia jest umiar i rozsadek — sodem, zatem silne emocje,
i zawartego w niej sodu nie mogli- nie ma bowiem w biologii naszego wzburzenie i przewlekle na-
bysmy przezy¢. Problemem nie jest organizmu zdecydowanego podzia- piecie nerwowe nasilajg apetyt
zatem sama s6l, jako taka, ale dawka.  tu na wrogéw i przyjaciét. Te same na stone i ttuste pokarmy.
Mechanizm szkodliwoéci nad- substancje, ktérych nadmiar nam . - niedospa-
miaru sodu znamy bardzo do- szkodzi, sg najczesciej niezbedne nie zwieksza aktywno$é osrodkéw
brze: prowadzi do zatrzymywania do przezycia, ale w odpowiednich nagrody w mézgu i stabnie samo-
wody w przestrzeni naczyniowej, ilodciach. I z solg jest podobnie. kontrola przy wyborze pokarmu,
co zwieksza objetos¢ krwi krazacej Przyjrzyjmy sie jej zatem blizej*. a do glosu dochodzg zachcianki.
i obciaza naczynia. U niektérych, . - kombinacja
szczegblnie wrazliwych os6b pro- Dlaczego mamy chrapke soli, thuszczu i cukru silnie ak-
wadzi to do wzrostu ciénienia tet- na stone przekaski, tywuje uktad dopaminergiczny,
niczego. Co istotne, ta wrazliwo$c zwilaszcza wieczorem? czyli uktad nagrody. Doskonale
nie jest cechg uniwersalng — zalezy Ochota na co$ stonego rzadko wie o tym przemysl spozywczy
od wariantéw genéw, odpowiedzial- wynika z jednej, prostej przy- i tak komponuje sklad przekasek,
nych za metabolizm sodu w nerkach ~ czyny. To splot sygnatéw fi- by odpowiadaly na nasze potrzeby.
i dotyka od jednej czwartej do po- zjologicznych, hormonalnych . —w drugiej
lowy populacji z nadci$nieniem’. i wyuczonych nawykéw, a wie- fazie cyklu miesigczkowego lub
Sprawe komplikuje jeszcze jed- cz6r jest momentem, w ktérym W ciazy zmienia sie gospodarka
na sprawa. Badania, obejmujace wigkszo§¢ z nich sig naklada. wodno-elektrolitowa organi-

kilkadziesiat tysiecy uczestnikéw

z 18 krajow, wykazaly nastepujaca
zalezno$¢ pomiedzy zdrowiem,

a spozyciem soli —najnizsze ryzyko
sercowo-naczyniowe mialy osoby,
spozywajace umiarkowang ilosé
sodu (odpowiadajacg 3-5 g soli
dziennie), a wzrost tego ryzyka ob-
serwowano zarO0wno przy spozyciu
bardzo wysokim, jak i bardzo ni-
skim. Oznacza to, ze szkodliwy jest
nie tylko nadmiar, ale i niedobor.
Wynik ten wywotat ozywiong deba-
te wérod lekarzy. Krytycy zwracaja
uwage na metodologiczne ograni-
czenia, poniewaz spozycie sodu
szacowano na podstawie jednora-
zowej probki moczu, co jest mniej
precyzyjne niz pomiary wielod-
niowe. Dla 0séb z nadci$nieniem,
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66 Czy jesteSmy uzaleznieni od soli? Nasze podniebienie
ma zdolnos$¢ adaptacji: im czesciej jemy bardzo stone
produkty, tym wyzszy staje sie prog wykrywania smaku
stonego, a delikatne w smaku produkty zaczynaja
wydawac sie mdte. Badania nad redukcjg soli w diecie
pokazujg jednak, ze prog ten mozna zmienic - po kilku
tygodniach ograniczenia spozycia, sél ponownie
zaczynamy wyczuwac w mniejszych ilosciach 99

zmu, a to sprawia, Ze mamy
chrapke na konkretne smaki.

— che¢ na s6l bywa mylnie
odczytywana, czasem orga-
nizmowi brakuje magnezu

lub potasu, a mézg sygnali-
zuje to jako ogblna potrzebe
zjedzenia czego$ stonego,

0 zdecydowanym smaku.

- zbyt
rygorystyczne ogranicze-

nie soli lub kalorii w ciggu
dnia czesto koniczy sig wie-
czornym odreagowaniem.

— stona prze-
kaska po pracy bywa nie fak-
tyczna potrzebg czy zaspoko-
jeniem glodu, ale wyuczonym
nawykiem, oznaczajgcym przej-
$cie od obowigzkéw do odpo-
czynku, niezaleznym od glodu.
Wieczorna specyfika tej ochoty
na stone ma zatem swoje wyja-
$nienie fizjologiczne i najczesciej
nie jest to jeden z powyzszych
czynnikéw, ale kombinacja kilku
z nich, ktére skutek maja jeden
— siggamy po precelki, stone pa-
luszki, chipsy lub zamawiamy
frytki. Aby ograniczy¢ ich spo-
zycie trzeba zacza¢ od uswiado-
mienia sobie, w jaki sposé6b i na
jakie z wymienionych czynnikéw
reaguje nasz organizm i Swia-
domie podja¢ decyzje o ogra-
niczeniu stonych przekasek’.
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Sol a stres - jaki jest
miedzy nimi zwigzek?

Zwigzek sodu i stresu ma solidne
podtoze biologiczne. Gospodarka
sodowa w nerkach zarzadza uktad
renina—angiotensyna—aldosteron
(RAA), 0§ zbudowana z wzajemnego
oddziatywania trzech hormoné6w.
W tej triadzie, aldosteron to hor-
mon sterydowy, z tej samej rodziny
co kortyzol, czyli hormon stresu.
Receptory dla aldosteronu, znajdu-
jace sie w nerkach, cho¢ zasadni-
czo reagujg tylko na ten hormon,
maja pewne powinowactwo takze
do kortyzolu, dlatego przewlekle

Sad (Al-wystarczajace

podwyzszony poziom kortyzolu
moze zaburzaé sposob, w jaki orga-
nizm zatrzymuje lub wydala séd.

Ciekawy, cho¢ malo znany, jest
watek historyczny badan nad
tym zjawiskiem. Juz w latach
30. i 40. XX wieku amerykanski
fizjolog, Curt Richter, przeprowa-
dzil eksperymenty na szczurach
po usunieciu nadnerczy (co dra-
matycznie zaburza gospodarke
sodowa) — zwierzeta te, majac
wolny dostep do roztworu soli,
samoistnie zwiekszaly jej spozycie
do poziomu, ktéry ratowal im zy-
cie, mimo ze wczesniej nigdy nie
wykazywaly takiej preferencji.
Richter nazwal to madroscia ciala,
dowodem na to, ze apetyt na sol
bywa precyzyjnym, biologicznie
zaprogramowanym i uzasad-
nionym sygnalem, a nie kwestig
wylacznie przyzwyczajenia.

U ludzi obserwuje sig z kolei,
ze pod wplywem stresu czesciej
siegamy po kombinacje smaku
slonego i pokarmoéw tlustych, re-
zygnujac nawet ze stodkich prze-
kasek, co sugeruje, ze nie chodzi
jedynie o s6d, lecz o poszukiwanie

Orientacyjna rownowazna

Grupa/wiek spozycie w mg/dzien) ilosé soli (g)
Niemowleta
0-6 miesiecy 120 ~0,3
7-11 miesiecy 370 ~0,9
1-3lata 750 ~19
4-6 lat 1000 ~2,5
7-9 lat 1200 ~3,0
10-12 lat 1300 ~3,3
13-15lat 1500 ~3,8
16-18 lat 1500 ~3,8
19-50 lat 1500 ~3,8
51+ lat 1500 ~3,8

Kobiety w cigzy

Kobiety karmiace

Dane oparte gléwnie na polskich normach zywienia (Al) i miedzynarodowych
wytycznych WHO/EFSA. Polskie Al to poziom wystarczajacy dla zdrowych
0s6b w normalnych warunkach, bez zwiekszonego zapotrzebowania®®.




ogblnej nagrody sensorycznej. A ta ewolucyjnie od za-
wsze byl pokarm wysokokaloryczny i zdecydowany

w smaku. Czes¢ badan wskazuje takze na mechanizm
samoregulacji: teoria zaktada, ze dieta bogatsza w séd
moze czesciowo ttumié reaktywnosé osi podwzgérze-
-przysadka-nadnercza, ktéra zawiaduje reakcja stresowa.
Ttumaczyloby to, czemu sieganie po stone przekaski

w trudnym momencie zycia bywa chwilowo skutecz-
ne, cho¢ dtugofalowo niekorzystne dla zdrowia®.

Sol w odpowiedniej ilosci

Zanim sdl trafi na czarna liste, warto przypo-
mnieé, ze jest jednym z niewielu skladnikéw
mineralnych, absolutnie niezbednych dla zycia.
Jon sodu odpowiada bowiem za powstawanie
potencjaléw czynnoéciowych w neuronach i ko-
morkach migéniowych, jako element tzw. pompy
sodowo-potasowej — dzieki temu mozliwe jest
przewodzenie impulséw nerwowych. S6d odpo-
wiada takze za utrzymanie odpowiedniej objetosci
krwi i ci$nienia, a takze, o czym malo sie méwi,
wchlanianie glukozy i niektérych aminokwaséw
w jelicie, ktére odbywa sie przy udziale transporte-
ra zaleznego wlasnie od sodu. S6d utrzymuje réw-
niez r6wnowage kwasowo-zasadowa organizmu.

Sél jodowana ma w Polsce dodatkowe, historycz-
ne znaczenie zdrowotne: obowigzkowe jodowa-
nie soli kuchennej, wprowadzone etapami od lat
30. XX wieku, a w obecnej formie od 1997 roku, byto
jednym z najskuteczniejszych programéw zdrowia
publicznego — praktycznie wyeliminowalo ende-
micznie wystepujace wole tarczycy i niedobér jodu,
ktére wczesniej dotykaly znaczng czesé populacii,
zwlaszcza na terenach gérskich i podgorskich.

Zbyt niskie spozycie sodu nie jest wigc celem samym
w sobie i bywa niebezpieczne — szczegélnie u sportow-
cow wytrzymato$ciowych, ktérzy przy intensywnym
nawodnieniu bez uzupetniania elektrolitéw ryzykuja
hiponatremie (czyli niebezpieczne rozcienczenie sodu
we krwi), a takze u 0s6b
starszych przyjmujacych
leki moczopedne. Celem
nie jest zatem wyklucze-
nie soli, ale dopasowanie
jej ilosci do naszych po-
trzeb. Sél kuchenna (NaCl)
to gtéwne Zrédlo sodu
w naszej diecie. 1 g soli
zawiera okoto 400 mg sodu
(1 plaska tyzeczka soli
wazy okolo 5-6 g).

1. | Clin Hypertens (Greenwich). 2019
Aug;21(8):1030-1042.
. Nutrients. 2021 Sep 16;13(9):3232.
. Nutrition. 2018 Nov:55-56:15-20.
. Chem Senses. 2023 Jan 1:48:bjad038.
. https://www.pzh.gov.pl/wp-content/
uploads/2020/12/Normy_
zywienia_2020web-1.pdf
. https://www.who.int/publications/i/
item/9789241504836
7. Adv Chronic Kidney Dis. 2013
Mar;20(2):150-6.
8. Kessler David A. “The End
of Overeating: Taking Control of the
Insatiable American Appetite”, Rodale
Pr, 2010.
9. Foods. 2020 Oct 19;9(10):1490.

nbhwN

o

REKLAMA

Z10tA 0JCA GRZEGORZA

Podagrobon

suplerment diety
PRZEZNACZENIE PRODUKTL:

prawidtowy poziom kwasu moczowego

« Ekstrakt z ziela fiotka troj-
barwnego sprzyja usuwaniu
kwasu moczoweqo i toksyn
z surowicy krwi oraz wspiera
prawidtowy przebieg
procesu wytwarzania
i wydalania moczu.

- Ekstrakt z owacu wisni wspomaga funkcje wydalnicze
ukladu mozowego.

- Ekstrakt z ziela podagrycznika sprzyja pracy nerek,
watroby | uktadu trawiennego.

- Ekstrakt z owocu rézy wspomaga funkgje nerek i pecherza
moczowego. *

* Pedne informacje dotyezace produktu 2najduj sig na stroniz www.benimed.pl

Do nabycia: aptekil zielarnie w catym kraju lub sprzedaz wysytkowa
_ tel. 33861 8671,33 861 8621
BONIMED Zywiec, ul. Stawowa 23, www.bonimed.pl
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W jaki sposob obnizy¢
apetyt na sol?

Choc¢ wydaje sie to trudne, przystosowanie
sie do diety 0 obnizonej zawartosci soli
jest tatwiejsze niz myslisz.

pozywamy za duzo sodu.
Jest to problem, poniewaz
pierwiastek ten, ktory
stanowi 40% masy soli
(chlorku sodu), a wlasciwie jego
nadmiar, powigzano z licznymi
problemami zdrowotnymi. Tymcza-
sem spozycie soli przez Polakéow
znaczaco przekracza zalecenia
zdrowotne, cho¢ w ostatnich latach
obserwuje sig powolne odwraca-
nie tej tendencji. Wedtug zalecen
Swiatowej Organizacji Zdrowia
(WHO) dorosta osoba nie powinna
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spozywac wiecej niz 5 gramow
soli dziennie (co odpowiada mniej
wiecej jednej pltaskiej lyzeczce

i mniej niz 2 g sodu). Tymczasem
w Polsce $rednie spozycie jest
wyraznie wyzsze. Dane wskazu-
ja, ze érednio spozywamy okolo
8,3 g soli na osobe dziennie, liczac
tacznie s6l dodang z solniczki i za-
wartg w produktach spozywczych.
W latach 90. XX wieku spozycie
soli wynosito okoto 12-15 g na oso-
be, zatem poprawa jest znaczna,
ale nadal jest to ilos¢ przekra-

czajaca norme. Przy czym warto
zaznaczy¢, ze mezczyzni zwykle
spozywajg wiecej soli niz kobiety.

Gléwnymi Zrédtami soli w pol-
skiej diecie, podobnie jak w innych
krajach, nie jest solniczka, lecz
produkty wysokoprzetworzone,
po ktére siggamy niemal codzien-
nie: pieczywo, wedliny, sery z6lte,
zupy i sosy instant, chipsy, prze-
kaski, a takze gotowe positki i ca-
tering firmowy. Znaczna cze$¢ soli
trafia zatem do organizmu ukryta
— bez wyraZznego stonego smaku.



Polskie i miedzynarodowe wytyczne (m.in. Insty-
tutu Zywnosci i Zywienia i WHO) konsekwentnie
zalecaja ograniczenie spozycia soli do maksymal-
nie 5 g na dobe dla dorostych. Dla dzieci limity
sa odpowiednio nizsze (w zaleznosci od wie-
ku i zapotrzebowania energetycznego).

0d czego zacza¢, jesli chcemy mniej soli¢?
Warto stopniowo odzwyczajaé sie od slonego smaku,
nie dosala¢ potraw przy stole, zastepowac s6l ziotami
i przyprawami (majeranek, oregano, czosnek, pieprz,
natka pietruszki) oraz wybiera¢ produkty o nizszej za-
wartosci soli, czytajac etykiety. Warto takze wybierac
Swieze, nieprzetworzone produkty, zamiast gotowych
dan i wedlin - to znaczaco pomaga obnizy¢ spozycie
sodu. Aby jednak tak przyprawiane potrawy nam smako-
watly, nalezy dostosowa¢ kubki smakowe. Jak to zrobi¢?
Wybieramy stone potrawy, poniewaz jesteSmy do nich
przyzwyczajeni od najmlodszych lat — kupujemy i go-
tujemy to, co nam smakuje, i to, co znamy. Zywnoéé
0 mniejszej zawarto$ci soli uwazamy za zbyt mdla.
Dobra wiadomoscia jest to, ze jesli stopniowo zmniej-
szasz ilos¢ spozywanej soli, twoje kubki smakowe
moga dostosowac sie¢ do tej zmiany bez wiekszych
trudnosci. Nie trzeba dokonywaé rewolucji, by z dnia
na dzien ostawic sol. To by bylo nawet niewskazane,
bo nasz organizm nie lubi szoku, zar6wno fizycz-
nego, jak i psychicznego, ktory towarzysz naglym
zmianom rutyny. Stopniowo zmniejszajac ilosc soli
w diecie mozemy sprawi¢, ze w stosunkowo krot-
kim czasie potrawy, ktore kiedy$ uwazaliSmy za zbyt
mdle, stang sie smaczne, a te, ktore kiedys uwazali-
smy za odpowiednio przyprawione, beda zbyt stone.
Kluczem do trwatej zmiany przyzwyczajen jest stop-
niowe dostosowywanie organizmu i adaptacja kubkéw
smakowych. W najnowszym badaniu, po§wigconym
zmianie preferencji dotyczacych stonych potraw, 19 oséb
z nadci$nieniem tetniczym otrzymalo edukacje na temat
diety niskosodowej i skupiono sig na tym, co przeszka-
dza im w obnizeniu spozycia sodu, jak najlepiej osiggna¢
cele, spozywajac positki w domu lub w restauracjach.
Po 16 tygodniach uczestnicy zmniejszyli dzienne spo-
zycie sodu o okoto 30%. Co wiecej, zwiekszyli swoje
upodobanie do zywnosci o nizszej zawartosci sodu.
Wigkszo$¢ uczestnikow potrzebowata zaledwie 3 ty-
godni, aby przyzwyczai¢ sie do nowych smakéw. Inne
badanie analizowano skuteczno$é¢ stosunkowo szybkiego
(w ciagu 4 tygodni) i stopniowego (w ciggu 14 tygodni)
zmniejszania zawartosci sodu, w celu oduczenia podnie-
bienia spozywania soli. Obie grupy spozywaly soki po-
midorowe o coraz nizszym stezeniu sodu, aby osiaggnaé
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uktadu pokarmowego u 0s6b, u ktorych

*

moga wystepowac pasozyty jelitowe.

* Petne informacje dotyczgee produktéw amajdujg sie na stronie www, bonimed.pl

Do nabycia: aptekii zielarnie w catym kraju lub sprzedai wysytkowa
_ tel. 338618671,33 851 8621
BONIMED Zywiec, ul. Stawowa 23, www.bonimed.pl
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ki do Zywnosci, ktére s3 zasadniczo sola

Kazdy z wymienionych dodatkéw wprowadza do organizmu dodatkowy séd
- niezaleznie od tego, ile soli kuchennej dosypiemy do produktu przy stole czy
podczas gotowania. Warto o tym pamietac, czytajac etykiety produktéw.
 Glutaminian sodu (E621) — sdl sodowa kwasu glutaminowego, wzmac-
niacz smaku obecny w zupach, chipsach, przyprawach w kostkach.
» Benzoesan sodu (E211) - konserwant stosowa-
ny w napojach, sosach i marynatach.

vr'"":::;

ten sam cel niskiej zawartosci sodu
pod koniec wspomnianych okreséw.
Chociaz zaobserwowano pewne
réznice migdzy obiema grupami,
zwlaszcza w motywacji do obnize-
nia spozycia soli, ostatecznie obie
grupy zwiekszyly swoje upodobanie
do sokéw o nizszej zawarto$ci sodu
(cho¢ nadal preferowali najbardziej
stony). Badanie to dowiodlo, Ze spo-
sob ograniczenia soli trzeba dostoso-
wacé do osobistych preferencji. Po-
nadto warto zauwazy¢, ze ta zmiana
w preferencjach dotyczacych soli
nie dotyczyla ogélnej diety niskoso-
dowej, a pojedynczego produktu. Jak
stwierdzono, podejécie, polegajace
na zmniejszeniu zawartoéci sodu
w jednym lub kilku produktach
spozywczych na raz moze by¢ alter-
natywnym, ale réwnie skutecznym
sposobem na zmniejszenie spozycia
soli w diecie. Zatem znow, nie trze-
ba rewolugji, ale drobnej zmiany,
a po niej kolejnej, i kolejne;...

W innym badaniu, trwajgcym
zaledwie 8 dni, uczestnicy zo-
stali podzieleni na trzy grupy,
ktére kazdego dnia spozywaly
zupe o réznej zawartosci sodu.

36 OCZYMLEKARZE... | WRZESIEN 2026

» Azotaniazotyn sodu (E251, E250) - konserwanty we-
dlin, odpowiadajgce réwniez za ich rézowy kolor.
» Wodoroweglan sodu (E500) - znany jako soda spozyw-
cza, stosowany w wypiekach i proszkach do pieczenia.
« Cytrynian sodu (E331) - regulator kwasowosci spoty-
kany w napojach i przetworach mlecznych.
« Inozynian i guanylan sodu (E631, E627) — wzmacniacze smaku, czesto
) dodawane razem z glutaminianem sodu (efekt synergii smaku umami).
« Fosforan sodu (E339) - stabilizator i regulator kwasowo-
$ci w wedlinach, serach i przetworach miesnych.
« Alginian sodu (E401) - zagestnik i stabilizator obec-

Pierwsza i druga grupa otrzymy-
wata odpowiednio zupe o bardzo
niskiej i niskiej zawartosci sodu,

a trzecia porcje z normalng za-
warto$cig sodu. Obie grupy ogra-
niczajace s6l zwiekszyly swoja
sympatie do niestonej potrawy juz
po 3 positku, w ciggu zaledwie
3-5 dni. Dane te sugeruja, ze zwy-
kta ekspozycja na smak zupy bez
dodatku soli byta wystarczajaca,
aby zwiekszy¢ smakowito$¢ potra-
wy do poziomu, z jakim uczest-
nicy lubili jg w wersji slonej.

Badania dowodza, Ze nasze
preferencje smakowe, dotyczace
soli, zmniejszaja sie po zastoso-
waniu diety niskosodowej i ogra-
niczeniu sodu o 30-50%, Sred-
nio po okolo 2-3 miesiacach.

Jesli zatem musisz zmniejszy¢
ilo$¢ soli w diecie ze wzgledow
zdrowotnych, nie rozpaczaj, my-
$lac, ze skonczysz jedzac bez
smaku, mdle potrawy na zawsze.
Stopniowe zmniejszanie zawarto$ci
soli w zupach, gulaszach, twarogu,
sosach satatkowych i innych pro-
duktach spozywczych (gotowych
lub przygotowywanych w domu)

ny w lodach, sosach i produktach light .

powinno przywrdci¢ percepcije
smaku w ciggu maksymalnie

2-3 miesiecy, jesli nie wczeéniej. Je-
§li spozywasz zywno$¢ w puszkach
lub inng wysokoprzetworzong, mo-
zesz ostatecznie osiggna¢ docelowy
poziom sodu, mieszajac je z wer-
sjami o obnizonej zawarto$ci sodu,
niskosodowymi lub bez dodatku
soli w r6znych proporcjach. Inne
zmiany w diecie moga réwniez
mie¢ duzy wplyw na spozycie
sodu - zmniejszenie wielko$ci por-
cji lub czestotliwos$ci spozywania
stonych wysokoprzetworzonych
potraw. Gdy jesz poza domem, po-
pro$ szefa kuchni, by nie dosalat
potrawy. Mozesz tez wybraé opcje
o nizszej zawarto$ci sodu, nieza-
leznie od tego, czy chodzi o sery,
krakersy, sosy satatkowe czy zupy.
W domu, podczas gotowania, za-
miast polega¢ na soli, uzywaj ce-
buli, czosnku i ziét oraz przypraw,
takich jak koperek i curry, soku

z cytruséw (lub plasterkéw badz
skérki) oraz aromatyzowanych
octow i olejow. Wiele smacznych
przepiséw z obnizong zawartoscig
sodu mozna znalez¢ w Internecie.
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Przez wiekszg czesc historii ludzkosci, niedobdr jodu byt jedng z najczestszych, ale najmniegj
rozpoznawanych, przyczyn uposledzenia rozwoju intelektualnego — i to na masowa

skale, w catych regionach geograficznych, oddalonych od morza. Zwykta kuchenna sdl,
wzbogacona jodem, jest dzis uwazana za jedng z najskuteczniejszych i najtanszych
interwencji zdrowia publicznego XX wieku. Ale dlaczego w Polsce sdl jodujemy jodanem,

a nie jodkiem, jak w wielu innych krajach? | czy gteboki wdech nad Battykiem naprawde
dostarcza jodu, jak gtosi popularne przekonanie'?

Choc¢ jod jest mikroelementem, kt6-
rego zapotrzebowanie liczone jest
w mikrogramach, to pierwiastek
kluczowy dla naszego zycia. Jego
gléwna rolg w naszym organizmie
jest udzial w syntezie hormonéw
tarczycy: tyroksyny (T4) i tréjjo-
dotyroniny (T3), ktére nie tylko
regulujg metabolizm organizmu, ale
wplywaja m.in. na rozwdéj fizyczny
i intelektualny ptodéw, a takze p6z-

niejszy wzrost i rozw6j dzieci oraz
reguluja prace ukladu krazenia.
Regiony geograficznie oddalone
od moérz i oceanéw, zwlaszcza ob-
szary gorskie i podgorskie (Alpy,
Himalaje, ale tez polskie Podkar-
pacie i Sudety), historycznie mialy
gleby i wody wyjatkowo ubogie
w jod, ktéry zostal z nich wyptuka-
ny w trakcie zlodowacenia i wskutek
erozji, i nigdy nie zostal uzupeinio-

ny. Zatem wszystko, co rosto na tych
glebach, bylo naturalnie ubogie

w jod. Skutkiem byto pojawienie
sie w tych rejonach wola ende-
micznego — powiekszenia tarczycy,
widocznego jako charakterystycz-
ny obrzek na szyi — wynikajacego

z niedoboréw jodu. W najciezej
dotknietych regionach obserwowa-
no takze zespét wrodzonego nie-
doboru jodu, czyli nieodwracalne
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Niezaleznie od formy, jod w soli jest wrazliwy
na wysoka temperature, dlatego dtugie gotowanie
czy pieczenie w wysokiej temperaturze moze
zmniejszac jego zawartos¢ w potrawie. Dietetycy
radzg zatem dosalanie potraw solg jodowang juz

po zdjeciu z ognia, a nie w trakcie gotowania

uposledzenie rozwoju fizycznego
i intelektualnego u dzieci, ktérych
matki w czasie ciazy miaty gle-
boki niedobér tego pierwiastka.
Pierwsze systemowe rozwigzanie
problemu niedoboru jodu wprowa-
dzono w Szwajcarii w 1922 roku
— to kraj o jednej z najwyzszych
w Europie czestoSci wystepowania
wola endemicznego ze wzgledu
na gorskie potozenie. Krétko potem
podobne programy uruchomity
Stany Zjednoczone i kraje skandy-
nawskie. W Polsce pierwsze jeszcze
niesystemowe préby jodowania
soli, podjeto w latach 30. XX wie-
ku, ale prawdziwie skuteczny,
obowigzkowy program, wprowa-
dzono dopiero po drugiej wojnie
$wiatowej, a w formie zblizonej
do dzisiejszej, dopiero w latach 90".

Do poczatku lat 90. XX wieku Pol-
ska byta krajem z umiarkowanym,
ale wciaz istotnym niedoborem
jodu w populacji, mimo wczesniej-
szych préb jodowania pozywienia.
Przelomem bylo wprowadzenie

w 1997 roku obowigzkowego jodo-
wania soli kuchennej na poziomie
30=10 mg jodanu potasu na ki-
logram soli, w ramach programu
opracowanego pod kierunkiem
prof. Mariusza Lewiniskiego i ze-
spotu z Centrum Zdrowia Dziecka,
znanego jako Polski Model Skutecz-
nej Profilaktyki Jodowej. Program
objal nie tylko sél kuchenna, sprze-
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dawang konsumentom, ale tez sél
uzywang w piekarnictwie i mleko
modyfikowane dla niemowlat, ktére
nie sg karmione mlekiem matki.
Efekty byly wymierne i szyb-
kie: badania populacyjne z konca
lat 90. i poczatku lat 2000. wykazaty
istotny spadek czestosci wystepo-
wania wola u dzieci szkolnych oraz
normalizacje mediany wydalania
jodu z moczem - standardowe-
go wskaznika stanu zaopatrzenia
populacji w jod, rekomendowa-
nego przez Swiatowq Organizacje
Zdrowia (WHO). Polska bywa dzi$
stawiana jako jeden z modelowych
przykladéw skutecznego progra-
mu jodowania w Europie Srod-
kowo-Wschodniej, cho¢ eksperci
zZwracajg uwage, ze pewne grupy,
w tym kobiety w cigzy i karmiace,
u ktérych zapotrzebowanie na jod
jest wyraznie wyzsze, wciaz by-
wajg na granicy niedoboru, mimo
powszechnego jodowania soli
— dlatego zaleca sig im przyjmowa-
nie witamin z dodatkiem jodu?.

S6l mozna wzbogaca¢ jodem
w dwéch chemicznie r6znych for-
mach, i to rozré6znienie ma prak-
tyczne znaczenie, nie jest tylko
techniczng ciekawostka.
to forma zreduko-
wana, historycznie pierwsza, jakg
zastosowano do jodowania soli,
m.in. w USA i wczes$niej w Polsce.
Jest bardzo dobrze przyswajalna,
ale chemicznie niestabilna — jod

w tej formie fatwo utlenia sig
pod wplywem wilgoci, §wiatla,
wysokiej temperatury oraz za-
nieczyszczen metalicznych (np.
sladowych ilosci zelaza czy miedzi
w soli), przechodzac w lotny jod
czasteczkowy (L), ktéry odparo-
wuje z opakowania. W praktyce
oznacza to, ze s6l jodowana KI,
przechowywana kilka miesiecy
w wilgotnym klimacie, moze
straci¢ znaczna cze$¢ deklaro-
wanej zawarto$ci jodu jeszcze
przed dotarciem na nasz talerz.

to forma utle-
niona, znacznie bardziej stabilna
chemicznie. Nie ulega tak latwo
rozpadowi pod wplywem wilgo-
ci i $wiatla, co czyni jg lepszym
wyborem w krajach o wilgotnym
klimacie, dtuzszych tancuchach
dystrybucji i mniej hermetycznych
opakowaniach soli. To wtasnie
z tego powodu Polska w 1997 roku,
wzorem wielu krajéw europej-
skich, zdecydowala sig na jodan
potasu, zapewniajacy bardziej
przewidywalna, trwalg zawartosé
jodu w produkcie finalnym niz
jodek. W organizmie jodan jest
redukowany do jodku jeszcze
w przewodzie pokarmowym, wigc
biologicznie oba zwiazki sg dla
czlowieka réwnie uzyteczne — réz-
nica dotyczy wylacznie stabilnosci
produktu na etapie produkc;ji,
transportu i przechowywania, nie
przyswajalnosci przez organizm?®.

Tarczyca ma zdolno$é adaptacji

do zmieniajacej sig podazy jodu, ale
u pewnych oséb nagle zwiekszenie
ekspozycji na jod — przyjmowanie
suplementéw w wysokich dawkach,
podanie kontrastowych srodkéw
radiologicznych czy pozywanie

alg morskich o bardzo wysokiej
zawarto$ci jodu — moze wywotaé
tzw. efekt Jod-Basedowa, czyli nad-
czynno$¢ tarczycy wywolana nad-
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miarem jodu, szczegdlnie u oséb

z wczesniej istniejacym wolem
guzkowym lub autonomicznymi
guzkami tarczycy. Z drugiej stro-
ny, u 0séb z choroba Hashimoto
(autoimmunologicznym zapale-
niem tarczycy) nadmiar jodu bywa
wskazywany jako czynnik, ktéry
moze nasila¢ proces autoimmunolo-
giczny, cho¢ zwigzek ten jest nadal
przedmiotem toczacej sie dyskusji
naukowej i nie uzasadnia rutyno-
wego unikania jodowanej soli'.

Po jod nad morze?
Popularne przekonanie, ze powie-
trze nad morzem jest bogate w jod
i ze wystarczy pojecha¢ na wakacje
do Kotobrzegu czy Sopotu, zeby
uzupelni¢ jego niedobory, ma swoje
zrédio w realnym zjawisku che-
micznym. Glony i makroalgi mor-
skie, zwlaszcza brunatnice, potrafig
bowiem kumulowac¢ jod z wody
morskiej w koncentracjach tysia-
ce razy wyzszych niz otaczajace
srodowisko, a nastepnie uwalniaé
go do atmosfery w postaci lotnych
zwigzkéw organicznych, gtéwnie
jodometanu (CH,]I) i jodoetanu,
a takze — w reakcjach fotochemicz-
nych z ozonem przy linii brzego-
wej — jako reaktywne formy jodu
nieorganicznego, ktére biorg udziat
w tworzeniu aerozoli morskich.
Jezeli zatem jesteSmy nad morzem
i gleboko oddychamy morska bry-
zg, wraz z nig przyswajamy jod.
Efekt ten jest najsilniejszy w trakcie
i po sztormie, gdy wysokie fale moc-
no bijg o brzeg i wytwarzaj aerozol.
Zjawisko to jest dobrze opisa-
ne w literaturze z zakresu chemii
atmosfery, jednak jego znaczenie
dla zaopatrzenia czlowieka w jod
jest ograniczone z prostego po-

1. Endocr Rev. 2009;30(4):376-408.

2. Arch Med Sci 2019;15(6):1468-1474

3. Arch Public Health. 2016 May 30:74:21.
4. Nature. 2002;417(6889):632-636
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Sol himalajska - czy naprawde jest lepsza?

S6l himalajska pochodzi gtéwnie z kopalni Khewra w Pakistanie (region
Pendzab), pozyskiwana jest réwniez ze starozytnych zt6z morskich (pre-
kambryjskich). R6zowy kolor soli to efekt domieszki tlenkdw zelaza.

Sél himalajska ma jeden z najlepszych marketingow

na runku, a jak jest w rzeczywistosci?

Twierdzenie o ponad 80 mineratach jest technicznie prawdziwe, ale te mineraty
wystepuja w $ladowych ilosciach, rzedu 1-2% masy soli. Zeby zatem uzyskac z niej
dziennie znaczaca dawke np. magnezu czy potasu, trzeba by zjes¢ ilosci soli wielo-
krotnie przekraczajgce bezpieczne normy spozycia. Sktad to wcigz okoto 95-98%
NaCl, poréwnywalnie do soli kuchennej, klodawskiej czy bochenskiej. Nie ma dobrej
jakosci badan klinicznych, wykazujacych zdecydowang przewage zdrowotna soli
himalajskiej nad solg kuchenna w kontekscie zwyktego, codziennego spozycia.

Czy kazda rozowa sol w sklepie to faktycznie sol himalajska?

Nie zawsze i to jest realny problem. Wiele produktéw oznaczonych jako sél himalaj-
ska pochodzi z innych zt6z, w tym z Polski, czesto to takze zwyk{a, lekko barwiona
sol. Prawdziwa sél z kopalni Khewra ma ograniczong produkcje — globalna skala
sprzedazy ,,soli himalajskiej” znacznie przewyzsza realne mozliwosci wydobycia

z tego jednego ztoza, co samo w sobie jest sygnatem ostrzegawczym. Warto za-
tem sprawdzac kraj pochodzenia na etykiecie (Pakistan, konkretnie region Pen-
dzab) - jesli go nie ma, to produkt moze nie by¢ prawdziwg sola himalajskg .

nymi stowy: efekt jest mierzalny,
ale nie moze by¢ jedynym sposo-
bem na uzupeinienie niedoboru
jodu w organizmie. Dlatego bedac
nam morzem lub oceanem warto
cieszy¢ podniebienie regionalnymi

wodu: stezenia jodu w powietrzu
nadmorskim, nawet w poblizu
skupisk wodorostéw, sg rzedu
nanogramOw na metr sze§cienny
powietrza, a dawka, ktérg mozna
teoretycznie wchionaé przez drogi
oddechowe podczas kilkugodzin-
nego spaceru plaza, jest znikoma
w poréwnaniu z dobowa dawka
jodu, dostarczang przez diete. In-

skorupiakami i algami, bo to one
chlong jod z gleby i wody i sg do-
brym Zrédtem tego pierwiastka®.

warzywami i owocami oraz rybami,
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,Prawdziwe zdrowie nie polega na walce z chorobg, lecz

na pielegnowaniu diugowiecznoscii harmonii wewnqtrz nas.
- starozytna madrosc taoistyczna
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Trzy rosliny z dwach kontynentow w Swietnej
proporcji, czyli Renova MIX!

Czy natura moze podpowiedzie¢ nam, jak lepiej zadbac¢ o codzienng witalnos¢? Twdrcy Renova MIX
postanowili potaczyc trzy niezwykte sktadniki roslinne, wywodzace sie z odlegtych zakatkéw Swiata:
amazonskie camu camu i miechunke peruwianska oraz azjatyckie reishi. Powstata w ten sposob
receptura, ktorej istota jest nie tylko dobdér sktadnikéw, ale przede wszystkim ich wzajemne potaczenie.
Czy witasnie na takim zatozeniu mozna oprze¢ wspoétczesne podejscie do codziennej troski o organizm?

— Skad pomysl na Renova MIX?

— 7 fascynacji roslinami, ktére od stu-
leci towarzysza cztowiekowi w r6z-
nych czesciach $wiata. Z jednej
strony mamy niezwykte bogactwo
Amazonii — camu camu i miechunke
peruwianiska, z drugiej za$ tradycje
Dalekiego Wschodu i grzyb reishi.
Zaczelo mnie interesowaé, co moze sig
wydarzy¢, kiedy te trzy rézne skiad-
niki spotkajg sie w jednej formule.

— Czyli nie jest to przypadkowa
mieszanka?

— Wrecz przeciwnie! Zalezato mi na
stworzeniu przemy$lanej kompozycji.
Kazdy ze sktadnikéw ma wiasng charak-
terystyke. Reishi (Ganoderma Iucidum)
od dawna zajmuje szczegélne miejsce

w tradycjach Dalekiego Wschodu. Jest
cenione przede wszystkim jako element
tradycyjnych praktyk zwigzanych z wi-
talnoscia i réwnowagg organizmu, wspo-
maganiem ukladu kraZzenia i odpornosci.
Camu camu (Myrciaria dubia) pochodzi
z obszaréw Amazonii i jest szczegélnie
interesujace ze wzgledu na naturalnie
wysokg zawarto$¢ witaminy C oraz
zwigzkow polifenolowych o znacznym
potencjale antyoksydacyjnym. Wy-
kazuje dziatanie przeciwcukrzycowe

i przeciwmiazdzycowe. Miechunka
peruwianska (Physalis peruviana), znana
réwniez jako Goldenberry, Aguaymanto
czy Poha, to kolejny amazonski akcent.
Jej owoce zawieraja liczne zwiazki
bioaktywne, w tym polifenole, karo-

tenoidy i witanolidy. Przypisuje sig
im m.in. korzystny wplyw na neurony
moézgowe, komdrki watroby i ochrone
narzgdéw wewnetrznych. W tradycjach
medycyny przedkolumbijskiej byta
wykorzystywana m.in. w praktykach
zwigzanych z leczeniem nowotworéw.
Najbardziej interesujace dla mnie
bylo jednak to, czy ich potagczenie moze
dac¢ efekt wiekszy niz wykorzystanie
ich osobno. Badania z wykorzysta-
niem testu Allium, przeprowadzone
na Wydziale Biologii Uniwersytetu
Warszawskiego, wskazuja, ze Renova
MIX moze wspiera¢ organizm w pro-
filaktyce choréb przewleklych.

- Czy to byl juz koniec poszukiwan?
— Nie. Postanowilam sprawdzi¢ takze,
czy rézne proporcje sktadnikéw bedg
r6zni¢ sie pod wzgledem tzw. parame-
tréw energetycznych. Dlatego zostata
wykonana ekspertyza energetyczna
metoda Bovisa przez Leszka Matele,
specjaliste w zakresie radiestezji.

— Czy wynik tej ekspertyzy mial wplyw
na ostateczna recepture Renova MIX?

— Tak. To byl dla nas bardzo interesujacy
element calego procesu. Chcieliémy nie
tylko polaczy¢ trzy wartoéciowe skladni-
ki, ale réwniez poszukaé proporcji, ktéra
w przeprowadzonym teScie da najlepszy
rezultat. Dlatego wtasnie Renova MIX
opiera sie na proporcji odpowiadajacej
wariantowi, ktéry uzyskal najwyzszy
wynik w ekspertyzie. Co wiecej, w te-

$cie, po 30 minutach od spozycia tak
skomponowanego preparatu, odnotowa-
no $redni wzrost badanego parametru
u uczestnika o +1200 jednostek Bovisa.

- Jaka proporcja okazala sie najlepsza?
— Dzienne spozycie preparatu sta-

nowi 6 kapsulek, zawierajacych
tacznie: 1440 mg ekstraktu z reishi,

480 mg sproszkowanego migz-

szu camu camu i 480 mg ekstrak-

tu z miechunki peruwianskiej.

- To rzeczywiscie nie wyglada

jak przypadkowa mieszanka...

— Zgadza sie! Nasz produkt Renova
MIX powstal z poszukiwania najwyz-
szej synergii, a nie z przypadku.

Z Marta Skolmowska, wlascicielkg
Centrum Ziotolecznictwa Wilcaccora
w Lomiankach, rozmawiata Jo.An.

Zapraszamy: Centrum Ziololecznictwa
Wilcaccora (od 1994 roku),

Lomianki pod Warszawa.

(® www.unadegato.pl

) 22 751 65 07

- konsultacje 14.00-17.00

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

Ty jestes dla nas pierwszy. Potrzebujesz
odpowiedzi? Znajdziemy odpowiedz.

*Biologically active withanolides from

Physalis peruviana Mayuramas Sang-Ngern
i inni Pub Med. 2025
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Haloterapia
Czyli stow kilka o leczeniu sol3

Leczenie solg — czy to moda wellness czy sprawdzony sposéb na podreperowanie
zdrowia? Groty solne i teznie wyrosty w Polsce jak grzyby po deszczu — znajdziemy je juz
nie tylko w uzdrowiskach czy parkach, ale nawet w centrach handlowych, na osiedlach

i przy gabinetach fizjoterapii. Obiecujg ulge w astmie, alergiach, przewlektym kaszlu

i problemach skdérnych, a przy tym pét godziny relaksu w scenerii przypominajacej
kopalnie soli lub przy wtérze kapiacej po Scianie wody. Co na to nauka? Komu haloterapia
rzeczywiscie moze pomac, a kto powinien z niej zrezygnowac?
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aloterapia, ktérej nazwa
pochodzi od greckiego
slowa hals, oznacza-
jacego s6l, to metoda
terapii, polegajaca na wdychaniu
powietrza nasyconego mikrosko-
pijnymi czasteczkami suchego
aerozolu chlorku sodu (NaCl),

o wielkosci zwykle od 1 do 5 mi-
krometréw. Czasteczki tej wiel-
kosci sg wystarczajgco mate,

by dotrze¢ nie tylko do gérnych
dr6g oddechowych, ale i gteboko
do oskrzeli i pecherzykéw pluc-
nych, a jednoczes$nie wystarczajaco
duze, by nie przenika¢ do krwio-
biegu w istotnych ilosciach.

Warto rozrézni¢ dwa pojecia, kt6-
re w jezyku potocznym czesto sie
myli: speleoterapie — pobyt w na-
turalnych podziemnych mikrokli-
matach, takich jak kopalnie soli czy
jaskinie, gdzie odpowiednia wil-
gotnosé, state zasolenie powietrza
i niska liczba alergenéw dzialajg
terapeutycznie same z siebie, oraz
haloterapie w rozumieniu wspét-
czesnym, czyli sztucznie wytwo-
rzone $rodowisko solne w pomiesz-
czeniach naziemnych (tzw. grotach
solnych). Tu aerozol wytwarza
urzadzenie, zwane halogenerato-
rem, rozdrabniajace s6l farmaceu-

Koenzym Q10
Forte

Kogmzym Q10
100 mg
iselon
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im Crysky skiad

tyczna do postaci suchego aerozolu
o kontrolowanej koncentracji. Obie
metody czerpia z tej samej idei,
ale dzialajg nieco odmiennie.
Tradycja lecznicza wykorzy-
stania mikroklimatu solnego
w Polsce ma glebokie korzenie
—juz w XIX wieku zauwazono,
ze gornicy, pracujacy w kopal-
niach soli w Wieliczce i Bochni,
rzadziej chorowali na choroby
uktadu oddechowego niz miesz-
kanicy okolicznych wsi. Obserwa-
cje te daly poczatek rozwojowi
podziemnych uzdrowisk, ktére
dzialajg do dzis, jako placéwki
lecznictwa uzdrowiskowego, finan-
sowanego czesciowo przez NFZ'.

Jak to dziata?

Dzialanie haloterapii opiera sig
na kilku uzupetniajgcych sie
mechanizmach. Chlorek sodu
ma wlasciwos$ci hydroskopijne,
co oznacza, ze wigze wode, a to
z kolei pomaga rozrzedzic gesty,
zalegajacy w drogach odde-
chowych $luz i usprawnia jego
usuwanie przez rzeski nablon-
ka. Drobny aerozol solny dziata
tez miejscowo przeciwzapalnie
i antybakteryjnie — wysokie
stezenie sodu na powierzchni

RAPORT SPECIALN

blony sluzowej utrudnia namna-
zanie sig niektérych patogenéw
i zmniejsza obrzek tkanek.
Dodatkowym elementem, kt6-
ry bywa niedoceniany, jest sam
mikroklimat pomieszczenia:
stata temperatura, wysoka wilgot-
nos¢, niska zawartosé alergenéw
(pytkéw, roztoczy, zarodnikéw
grzybéw) i brak zanieczyszczen
powietrza typowych dla miast.
Sama ekspozycja na czyste, na-
wilZzone powietrze, niezaleznie
od obecnoéci soli, moze czescio-
wo lagodzi¢ objawy nadreak-
tywnosci oskrzeli, co jest jednym
z powodow, dla ktérych trudno
jednoznacznie oddzieli¢ efekt
samej soli od efektu srodowi-
ska sesji. Jakie sg zatem zalety
i wskazania do haloterapii?
.
wspomagajgco w astmie
oskrzelowej, przewlektej
obturacyjnej chorobie ptuc
(POChP), przewlektym
i alergicznym niezycie nosa,
zapaleniu zatok oraz prze-
wleklym zapaleniu oskrzeli.
hipertoniczny
aerozol solny ma zastosowanie
kliniczne w uplynnianiu ge-
stej wydzieliny oskrzelowe;.
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Teznie solne

Teznia solna to drewniana konstrukcja, wypetniona wigzkami tarniny, po ktérych

sptywa solanka — najczesciej z pobliskiego Zrddta lub odwiertu geotermalnego.

Solanka kapie po gatazkach, tworzac mikroskopijne kropelki, ktére rozpylaja sie

w powietrzu. W efekcie powstaje mikroklimat bogaty w aerozol solny, a powietrze

wysyca sie jonami sodu, chlorkami, magnezem i innymi mikroelementami, tworzac

klimat podobny do morskiego. Historycznie teznie powstaty jako etap produkcji soli

(odparowywanie wody z solanki przed warzeniem), ale od XIX wieku zauwazono ich

korzystny wptyw na drogi oddechowe i tak narodzita sie ich funkcja zdrowotna.
Wdychanie mikroczasteczek solanki dziata nawilzajaco i rozrzedzajgco

na wydzieline w drogach oddechowych, przeciwzapalnie na btone $luzowg

i delikatnie bakteriostatycznie .

. tagodzenie
objawéw atopowego zapa-
lenia skory i tuszczycy.

.
HITE sesje w grotach solnych
czesto lacza aerozolotera-
pie z elementami relaksacji
(przyciemnione $wiatto,
muzyka, wygodne lezanki),
co samo w sobie obniza po-
ziom kortyzolu przynosi ulge
w napieciu i bezsennosci’.
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Kiedy zrezygnowac

z haloterapii?

Jak kazda metoda naturalnego
wspomagania organizmu, takze
terapia solna ma swoje prze-
ciwwskazania. Nalezg do nich
przede wszystkim: ostre infekcje
z goraczka, gruzlica i inne ak-
tywne choroby zakazZne uktadu
oddechowego, zaostrzenie astmy
lub POChP, choroby nowotwo-
rowe, niewydolno$é serca i nad-

ciénienie tetnicze, krwioplucie

i sktonnosé¢ do krwawien z drég
oddechowych, cigza i klaustrofo-
bia oraz silny lek w zamknietych,
ciemnych pomieszczeniach?®.

Gdzie w Polsce skorzystac
z haloterapii?

W Polsce dostepne sg dwa za-
sadniczo r6zne modele halote-
rapii: podziemne uzdrowiska
w naturalnych kopalniach soli
(najlepiej udokumentowana
forma mikroklimatu solnego)
oraz naziemne, komercyjne gro-
ty solne, ktérych w miastach

sg juz setki. Podziemne uzdro-
wiska i komory solne o ugrun-
towanej tradycji leczniczej to:

. czg$e
leczniczg tworzy Uzdrowi-
sko Kopalnia Soli Wielicz-
ka, prowadzace podziemng
komore na gtebokosci okoto
135 m, z turnusami leczni-
czymi i sanatoryjnymi, refun-
dowanymi czeéciowo przez
NFZ dla pacjentéw ze skiero-
waniem. To jeden z najstar-
szych tego typu w Europie.
Kopalnia Soli ,,.Bochnia”p3eJs8
ziemne Uzdrowisko Bochnia
oferuje pobyty leczniczo-re-
habilitacyjne na gltebokosci
okolo 212 m, z programami
dla dzieci i dorostych z cho-
robami ukladu oddechowego
i alergiami, réwniez czg$ciowo
w ramach kontraktu z NFZ.
[CTENEE I ETTEE oferuje

podziemng trase turystyczng oraz

komory o funkcji rekreacyjno-
-zdrowotnej, cho¢ w mniejszej
skali niz Wieliczka i Bochnia.
uzdrowisko znane
z tezni solankowych (drewnia-
nych konstrukeji, po ktérych
splywa solanka, tworzac mi-
kroklimat zblizony do nad-
morskiego) to inna technika
niz haloterapia w grocie, ale



Punkt btogosci

Amerykanski lekarz i byly szef Agencji Zywnoéci i Lekéw (FDA)
David Kessler opisat w ksigzce ,The End of Overeating” kon-
cepcje tak zwanego punktu btogosci — optymalnej, starannie
wyliczanej kombinacji soli, cukru i ttuszczu, ktéra maksymali-
zuje atrakcyjnos$¢ produktu i aktywuje te same szlaki nagrody
w mdzgu, ktére biorg udziat w mechanizmach uzaleznien. Sél
w tej triadzie ma dodatkowa, mniej oczywistg funkcje — ma-
skuje gorycz i wzmacnia odczuwanie stodyczy, dlatego bywa
dodawana nawet do produktdw, ktére nie kojarza sie nam

ze stonym smakiem, w tym ptatkéw $niadaniowych, pieczywa,
lodéw czy stodkich soséw. W efekcie najwiekszym Zrédtem
sodu w typowej zachodniej diecie nie jest solniczka na stole,
a produkty przetworzone, takie jak pieczywo, wedliny, sery,
sosy, dania gotowe i przekaski, ktére wedtug wielu szacun-
koéw odpowiadajg za wiekszo$¢ dziennego spozycia sodu .

oparta na tym samym mechanizmie inhalacji ae-
rozolu solnego, dostepna bezptatnie w plenerze.

o [TTTTEETE uzdrowisko z tezniami solankowy-
mi i tradycja balneoterapii solankowe;j®.

Komercyjne grota solne
Prywatne groty solne, czasem nazywane jaskiniami sol-
nymi lub pokojami haloterapii, dziatajg obecnie w wiek-
szo$ci wiekszych i §rednich miast w Polsce, czesto jako
samodzielne gabinety albo czes¢ centréw SPA i klinik
fizjoterapii. Ich standard, wielko$¢ pomieszczenia, typ
halogeneratora i stezenie aerozolu bywaja bardzo rézne,
dlatego przy wyborze

warto zwrécié uwage
1. Int ) Chron Obstruct Pulmon Dis. .
2014;9:239-246. na parametry pomiesz-

2. | Aerosol Med. 1995;8(3):221-232. . i 1s Py _
3. www.sanatoria.com.pl czenia i mozliwo$¢ kon

4. Extremophiles. 2018 Mar;22(2):233-246.  sultacji ze specjalista’'.
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0s jelita-ptuca

Nowy cel wzmacniania odpornosci

Najnowsze badania wskazuja, ze poza dobrze poznang juz osig jelita-mozg, mikrobiota
jelitowa nawigzuje podobne potaczenia z innymi uktadami w naszym ciele. To wtasnie

to zjawisko moze wyjasnia¢, czemu jedni z nas tapig kazda infekcje sezonowa, a inni
przechodzga przez zime bez jednego dnia zwolnienia. Drobnoustroje zasiedlajgce nasze
jelita rozmawiajg z uktadem oddechowym dostownie — jezykiem chemicznych sygnatdw,
ktore wptywaja na to, jak silna i jak dobrze wyregulowana jest nasza odpornos¢

w ptucach.
ktad pokarmowy i uktad dysponuja wlasna, zorganizowang blona §luzowa, jej funkcje zaleza
oddechowy wydaja sie tkankg limfatycznag — w jelicie jest od przynaleznej tkanki limfatycz-
odleglymi sgsiadami to GALT (od ang. gut-associated nej i reakcji na sygnaty z innych
w organizmie, ale em- lymphoid tissue), w drogach od- bton $luzowych. Dzieki temu
briologicznie i immunologicznie dechowych BALT (od ang. bron- mikroorganizmy, zamieszkujace
majg znacznie wiecej wspolnego, chus-associated lymphoid tissue). jelita i ich metabolity, komérki
niz podejrzewano jeszcze dekade Immunolodzy méwig zatem odpornoséciowe i mediatory za-
temu. Obie struktury sag bowiem coraz czesciej o wspélnym sys- palenia moga wplywacé na siebie
wystane btong sluzows, obie sta- temie odpornosSciowym blon nawzajem, ksztaltujac homeos-
nowia pierwsza linie kontaktu §luzowych naszego organizmu, taze immunologiczng i przebieg
ze Swiatem zewnetrznym, i obie bowiem gdziekolwiek wystepuje choréb uktadu oddechowego'.
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Siec komunikacji

W jaki sposéb informacije z jelit tra-
fiajg do pluc? Limfocyty, aktywowa-
ne w kepkach Peyera (skupiska tkan-
ki tacznej, znajdujace sie w $cianie
jelit) w jelicie kretym nie pozostaja
na miejscu, ale wraz z krwig i limfg
kraza po organizmie i w trakcie tej
podrézy migruja takze do btony slu-
zowej oskrzeli. To dlatego to, co wy-
darzylo sie w $wietle jelit, nie jest
jedynie lokalna sprawg. Drugim spo-
sobem komunikacji sg krétkotanicu-
chowe kwasy ttuszczowe (ang. shor-
t-chain fatty acids, SCFA), gléwnie
octan, propionian i maslan. Powstajg
one podczas fermentacji przez bak-
terie niestrawionego w gérnych
odcinkach przewodu pokarmowego
btonnika. SCFA, ktérych zadaniem
jest m.in. odzywianie i dbanie o in-
tegralno$¢ btony sluzowe;j jelit, nie
dzialajg jednak tylko lokalnie — prze-
nikaja do krwiobiegu i docierajg

do odlegtych tkanek, w tym do pluc,
gdzie wplywaja na dojrzewanie i ak-
tywno$¢ komoérek odpornoéciowych,
miedzy innymi limfocytéw T re-
gulatorowych (Treg), ktére ttumig
nadmierna, szkodliwg reakcjg zapal-
ng. Ponadto inne wazne metabolity,
w tym pochodne tryptofanu (indole,
kynurenina) oraz poliaminy, modu-

luja funkcje nabtonka oddechowego
i makrofagéw pecherzykowych —

te biale krwinki stojg na strazy ukla-
du oddechowego, znajduja sie w pe-
cherzykach plucnych i oczyszczajg
trafiajace do nich powietrze z pyltéw,
kurzu, dymu i bakterii oraz reguluja

przebieg stanu zapalnego w plucach.

Trzecim sposobem komunikacji jest
migracja komérek dendrytycznych.
To wyspecjalizowane jednostki ukta-
du odpornosciowego, ktére jednym
konicem zakotwiczone sg w skupi-
skach tkanki limfatycznej w §cianie
jelit, a swoimi wypustkami siegajq
$wiatla jelit — tam prezentujg anty-
geny, czyli obce biatka, limfocytom,
a te niosg informacjeg o zagrozeniu
lub jego braku do uktadu immu-
nologicznego. W pewnych warun-
kach, np. w stanie zapalnym czy
infekcji, komérki dendrytyczne
moga opusci¢ GALT i wraz z krwig
powedrowac¢ do BALT. Podobnie
dzieje sie z aktywowanymi przez

te komorki limfocytami T i B, kt6-
re regulujg odpowiedZz immuno-
logiczng naszego organizmu'.

Nie tylko dobre sygnaty

Z jelit do pluc plyng jednak nie tyl-
ko sygnaly wspierajace odpornosé
i wspomagajace pluca w walce

REKLAMA

SINGULARIS®

zapwjefctawane pPizez natuye

SYNBIOTIC
ZURAWINA CRAN
NATURELLE"

+ PROBIOTYK
LACTOSPORE”®
SUPERIOR

Produkt zawiera LactoCran®, ktory
jest symbiotycznym produktem
organicene] knnadyiskie] urawiny CRAN
NATURELLE" (Vaccinium macrocarpon)
oraz prohiotykn TACTOSPORE" (Bacillus
coagulans MTCC 5856). Cran naturclle”
to 100% organiczna wytworzona  calvch
owocow kanadyjska furawina pochodzaca
# kontrolowanych upraw. Bakierie
probiotycane LactoSpore” majg zdolnose
przetrwania w bardzo trudnym Srodewisku,

DN e N e
..{*} %‘ .?5& 0 'Y .9

'-,-.-11 SINGULARISY

- U RoR
SYNBIOTIC
POIAWINA CRAN MATURILI
PROBIOTYM LACTOSPON

SINGULARIS 1wy atkowa marsa dlisprmegsd oo blients
i Wil ma aingularivonm gl | parna] nasee fmne sy tkomee produkiy

15% RABATU

NA CALY ASORTYMENT

OCLCNP9-15

iy dos 30,05,




PROFILAKTYKA | LECZENIE

z infekcjami. Jezeli blona §luzowa
jelit zostanie uszkodzona i utraci
swoja cigglos¢ (stan taki nazywamy
przeciekaniem jelit), do krazenia
przedostajg sie endotoksyny, w tym
bakteryjne lipopolisacharydy, frag-
menty DNA bakteryjnego, peptydo-
glikany czy elementy komorek bak-
teryjnych, dochodzi do aktywacji
receptor6w w makrofagach peche-
rzykowych i komoérkach srédbtonka
naczyn krwionos$nych ptuc, co pro-
wadzi do rozwoju stanu zapalnego.
W skrajnych sytuacjach, takich

jak sepsa czy niedokrwienie jelit,

to wlaénie limfa pochodzaca z jelit,
niosgca wspomniane substancje,
staje sie gtéwnym no$nikiem czyn-
nikéw uszkadzajacych pluca.

Co réwnie wazne, oS jelito-plu-
ca dziata dwukierunkowo, zatem
zapalenie ptuc wywotuje ogol-
noustrojowa odpowiedz zapalng
i stres, ktére zaburzajg przeptyw
krwi w jelitach, uszkadzajg bariere
nabtonkowa i prowadza do dysbio-
zy. A to wiaze sig ze zwiekszeniem
przepuszczalno$ci blony §luzo-
wej jelit, ktéra sprzyja przedosta-
waniu sig do krwi endotoksyn,
co z kolei poglebia uszkodzenie
pluc — i powstaje bledne koto'.

Gdy os sie rozregulowuje
Zaobserwowano, ze dysbioza jeli-
towa, czyli zaburzenie ré6wnowagi
iloéciowej i jako$ciowej mikrobioty,
wiaze sie z czestszymi infekcjami

66 W jednym z eksperymentdw, przeprowadzonym przez
szwajcarskich naukowcéw, podzielono myszy na dwie
grupy: jedng karmiono dietg bogatg w btonnik, druga

dietg niskobtonnikowa. Okazato sie, ze myszy, ktére
otrzymywaty diete z btonnikiem, miaty we krwi wyzszy
poziom propionianu (jeden z SCFA) i, co zaskakujace,
zaobserwowano u nich znacznie tagodniejszy przebieg
alergicznego zapalenia drég oddechowych niz u myszy na diecie
niskobtonnikowej. Efekt ten zniknat, gdy w pierwszej grupie
zablokowano receptor SCFA na komdrkach odpornosciowych
- w ten sposéb dowiedziono, ze to, co myszy jadty,
dostownie zmieniato reakcje ich ptuc na alergen” 9

drég oddechowych i ich ciezszym
przebiegiem. Klasyczny, dzi$ juz
podrecznikowy eksperyment ame-
rykanskich naukowcow z 2011 roku
dowiédl, ze mikrobiota jelitowa re-

guluje odpowiedZ immunologiczng
przeciwko wirusowi grypy — myszy,
ktoérych jelita oczyszczono z mi-
krobiomu z pomocg antybiotykéw,
mialy wyraznie stabsza odpowiedz
immunologiczng na zakazenie wiru-
sem grypy niz myszy z prawidiowa
florg jelitowa, mimo ze infekcja
dotyczyta wytacznie uktadu odde-
chowego, a nie przewodu pokarmo-
wego. Nie jest to dowdd na zwigzek
przyczynowo-skutkowy, ale mocna
wskazdéwka, Ze stan jelit i stan ptuc
ida ze soba w parze czesciej, niz wy-
nikatoby to z przypadku. Dowiedzio-
no réwniez, ze bardzo wazny jest
tez okres wczesnego dzieciistwa.
Antybiotykoterapia w pierwszym



roku zycia, szczegdélnie powtarzana,
wigze sie bowiem ze zwiekszonym
ryzykiem zachorowania na astme

i alergiczny niezyt nosa w pézniej-
szym wieku - co tlumaczy sie wia-
$nie zaburzeniem ksztaltowania sig
mikrobioty w krytycznym oknie roz-

wojowym ukladu odpornoéciowego®.

Jak wspiera¢ os jelita-ptuca?
Whnioski z dotychczas przeprowa-
dzonych badan sa jednoznaczne
—im zdrowsze mamy jelita i mi-
krobiote jelitowa, tym wieksza jest
nasza odpornoé¢ na infekcje, a jesli
juz jaka$ ztapiemy, przechodzimy
ja lzej. Kluczowe jest zatem wpie-
ranie populacji bakterii, zamiesz-
kujacych jelita — a tu mamy, cale

szczescie, caly wachlarz mozliwosci.

to zywe mikroorgani-

zmy, ktére podane w odpowiedniej
dawce wywierajg korzystny wplyw
na zdrowie gospodarza. W kontek-

$cie odpornoséci uktadu oddecho-
wego najlepiej przebadane zostaly
szczepy Lactobacillus rhamnosus
GG, Lactobacillus plantarum oraz
Bifidobacterium animalis subsp.
lactis BB-12. Wykazano, ze probio-
tyki te zmniejszajg liczbe epizodow
ostrych infekcji gérnych drég odde-
chowych i skracajg czas ich trwania.
to pokarm dla naszego
mikrobiomu jelitowego — niestraw-
ne dla cztowieka frakcje btonnika
pokarmowego, takie jak inulina,
fruktooligosacharydy (FOS) czy
galaktooligosacharydy (GOS), selek-
tywnie odzywiaja korzystne bakterie
jelitowe, zwlaszcza z rodzaju Bifido-
bacterium. Im zatem wigcej prebio-
tykéw znajdzie sie w naszej diecie,
tym wigcej pozywienia dla bakterii
fermentujacych blonnik, a to z kolei
oznacza wiecej SCFA — tych samych
metabolitéw, ktére, jak opisano wy-
zej, trenujg odpornoé¢ w ptucach.
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STIAETT to z kolei preparaty, 1g-
czace probiotyk z prebiotykiem, za-
projektowane tak, by prebiotyk od-
zywial wlasnie ten szczep bakterii,
ktéry jest podawany razem z nim.
Badania dowiodly, Zze suplementacja
synbiotykami przez kilka miesiecy
wigze sie ze zmniejszong czestoscia
i skréconym czasem trwania prze-
ziebien i grypy w poréwnaniu z pla-
cebo. Efekt ttumaczy sie synergia:
prebiotyk zwieksza przezywalnosé
i utatwia kolonizacje jelit przez
szczep probiotyczny, co poteguje
jego dziatanie immunomodulujgce.
to najmtodsza kategoria
w tej rodzinie, formalnie zdefi-
niowana przez miedzynarodowe
konsorcjum naukowe dopiero
w 2021 roku jako preparat nie-
zywych mikroorganizméw i/lub
ich sktadnikéw, ktéry przynosi
korzy$¢ zdrowotna gospodarzowi.
W praktyce chodzi o inaktywowa-
REKLAMA
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ne termicznie bakterie, ich frag-
menty komérkowe, a takze same
metabolity, w tym wspomniane
SCFA, podawane bezposrednio

w formie suplementu. Zaletg po-
stbiotykéw jest wieksza stabilnosé
(nie trzeba dba¢ o zywotno$¢ bak-
terii w trakcie przechowywania)

i teoretycznie mniejsze ryzyko
powiklan infekcyjnych u oséb

z obnizong odpornoscig, poniewaz
nie wprowadza sig do organizmu
zywych mikroorganizméw.

stanowi pozyw-
ke dla mikroflory jelit. A skoro
wytwarzane przez nig SCFA sa klu-
czowym lgcznikiem osi jelita—ptuca
i powstaja z fermentacji btonnika,
to odpowiednia jego ilos¢ w diecie
jest wlasciwie warunkiem wstep-
nym zadzialania calej osi. Tymcza-
sem wiekszos¢ Polakéw spozywa
znacznie mniej blonnika niz wyno-
szg zalecenia (25-30 g dziennie dla
osoby doroslej). Badania dowodza,
Ze 0soby o najwyzszym spozyciu
blonnika majg istotnie nizsze ryzy-
ko zgonu z przyczyn oddechowych
w poréwnaniu z osobami spozywa-
jacymi go najmniej. Podobne, cho¢
mniej liczne dane epidemiologicz-
ne wskazuja, na zwigzek miedzy
wyzszym spozyciem blonnika

a lepszymi parametrami spirome-
trycznymi (badajacymi wydolnosé
pluc) i mniejszym ryzykiem rozwo-
ju przewleklej obturacyjnej choro-
by ptuc (POChP) u palaczy i bylych
palaczy. Warto jednak zachowa¢
ostroznos¢ — gwaltowne zwieksze-
nie spozycia btonnika, zwlaszcza
w postaci suplementéw inuliny czy
izolatow FOS, zwlaszcza u oséb

z zespolem jelita nadwrazliwego
(IBS) lub sktonnoscig do wzdeé,
moze poczatkowo poglebia¢ dys-
komfort trawienny. Bltonnik i pre-
biotyki warto wiec wprowadzac
stopniowo, w malych porcjach
rozlozonych w ciagu dnia, i zawsze
z odpowiednim nawodnieniem'®.
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66 Zaburzenia osi jelito—ptuca powigzano z astma,
przewlektg obturacyjng chorobg ptuc (POChP), ostrym
uszkodzeniem ptuc, zakazeniami drég oddechowych
i zwtoknieniem ptuc. Dysbioza jelitowa, czyli zmniejszenie
réznorodnosci, spadek liczby bakterii wytwarzajacych SCFA
i wzrost patogendw, czesto poprzedza lub towarzyszy
zaostrzeniom chordb oddechowych. Z kolei infekcje

ptucne mogg pogarszac stan mikrobioty jelitowej @9

Co warto wiaczyc do diety?
Najlepiej przebadanymi i naj-
bardziej dostepnymi Zréodtami
wsparcia dla osi jelita—ptuca

sg produkty fermentowane — ke-
fir, jogurt naturalny z zywymi
kulturami bakterii, kiszona
kapusta i ogorki — jako natural-
ne zrédla probiotykéw, a takze
cebula, czosnek, por, karczochy,
banany (zwlaszcza lekko nie-
dojrzale) i cykoria jako Zrédta
inuliny i innych prebiotykéw.
Warzywa straczkowe, platki
owsiane, otreby i pelnoziarniste
produkty zbozowe dostarczajg
za to blonnika ogélnie, zaré6wno
rozpuszczalnego, jak i nieroz-
puszczalnego, wspierajac r6zno-

rodno$¢ mikrobioty jako catosci'.

0s jelita—ptuca to jeden z bar-
dziej obiecujacych obszaréw
wsp6lczesnej immunologii i je-

den z tych rzadkich przypadkéw,
gdzie sprawdzajg sie proste,
dostepne dla kazdego metody
wspomagania odpornosci. Inter-
wencje dietetyczne majg bowiem
w tym przypadku realne, mie-
rzalne w badaniach klinicznych
przelozenie na odpornosé uktadu
oddechowego. Probiotyki, pre-
biotyki, synbiotyki, postbiotyki

i sam blonnik pokarmowy nie
zastapig leczenia infekcji, ale
moga by¢ cennym, dobrze uza-
sadnionym naukowo elementem
codziennej profilaktyki, szcze-
g6lnie w sezonie infekcyjnym,
ktoéry tradycyjnie w Polsce trwa
od pazdziernika do kwietnia.

1. Front Cell Infect Microbiol. 2020 Feb 19:10:9.

2. Proc Natl Acad Sci USA. 2011;108(13):5354-5359.
Ichinoe

3. Front Nutr. 2025 Jul 30:12:1624803.

4. Nat Med. 2014 Feb;20(2):159-66. Trompette
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Wepomaga uklad
trawienny i odpomosciowy.

Olej ek Oregano - ostry i skuteczny w dzialaniu

Liliarin Kristinn Elmborg

ipokrates, starodyiny grecki
H lekarz, powszechnie uznawany

2a ojca medycyny, niemal na
wazysthie dolegliwoss stasowat are-
gano ze wzgledu na jego wiasciwosci
prozdrowotne, Glownie prazy proble-
mach trawlennych, do ochrony ukladu

oddechowego | jake drodek antysep-
tyczny.

Lebiodka pospolita, czyli Origanum vul-
gare, bo tak w swoim zielniku nazwal te
rosling XVIl-wigczny wybitny szwedzk|
Batanik | lekarz Karol Linneusz, znana
byia juz w starozvtne] Grecji, gdzie te
rosling nazywano Oros ganos cavll | ra-
dost z g6r”. Byta to bylina priynoszaca
szczescle, zachwycalaca urods | wonig
swoich rozowo-fioletowych kwiatdw.

To nig zdobiono glowy nowozencow,

by zapewnic im beztroskie zycie, o nigj
mawiono, 2e narodzila sie z oddechu
Afrodyty. Jest bowiem tak piekna

| zawiera w sobie tak duzo dobra

W medycynie ludowej olejek oregano
zawsze cieszyt sie ogromnym uzna-
niem. Uzywano go jako Srodka antysep-
tycznego | preeciwbakteryjnego, zapo-
biegajgocego zwtaszeza przeziebieniam

i innym chorobom drog oddechowych,
Stosowano go przy dolegliwosciach Zo-
tadkowych | wzdeciach. Uchodzit takie
za skuteczny oreZ w walce z pasciytami
I infekcjami grzybiczym

Wspdfczesna nauka z duzym zaintere-
sowaniem bada potencjat sktadnikow

aktywryveh zawartych w lebiodce pospo
litej. Badania nad nimi, czyli nad kar
wakrolem i tymolem [1, 2] kencentruja
sig wokdt ich potencjatu biclogicznego
wplywajgcego na zachowanie prawidio-
wej rownowag mikrobiologiczne]. To
wiagnie ta naturalna sita izolowanych
Iwlazkdw sprawia, Ze olejek oregano
jest tak waznym elementem w zacho-
waniu harmeonii | zdrowia organizmu.

Obecnie olejek oregano pozyskiwany
jest przez destylacje lebiodki pospoli-
tej (Criganum vulgare) z uzyciem pary
wodnej. Charakteryzuje sie wysoka
zawartoscig zwiazkow 2 grupy fenali,
wiaszeza karwakrolu i tymolu, a tym
sarmym duza sila dziatania.

Firma Medi-Flowery poleca Olejek
oregano ekologiczny suplement diety
wsplerajiacy naturalne mechanizmy
obronne organizmu, w tym:

L. Utrzymanie prawdiowe] rownowagi
mikmblologiczne] jefit.

2. Ograniczanie rozrostu niepozada-
rych bakterii | drozdzakow w jelitach,
3. Prawidiowy metabolizm.

4. Zdrowie ukladu oddechowego.

5. Ochrone komarkowa.

Sposob uzycia

Olejek oregano ekologiezny przyjmuje
sie doustnie dwa razy dziennie przed
positkiem.

2 krople Olejku cregano whkroplic do
szklanki (250 ml) zimnej wody. Podczas
picia nalezy caly czas mieszad roztwor,

Famiast do wody mozna 2 krople
Qlejku oregano wkroplic na ke stolo-
wa (15 ml) oleju Inianego | wypic.
Migzalernie od celdw stasaowania nie
MOINa UZywac mergzeienczonego
olejkuy oregano,

Uwaga. Kobiety w clazy | karmiace
piersia nie pawinny preyimowac olejku
aregana doustnie ze wzgledu na brak
badan potwierdzajacych jego bez-
pieczenstwo oraz ryzyko wplywu na
przebieg cigzy | lakiacje.

Mie: powinny go takie uzywad dzieci do
16 raku 2vcia.

Przekonaj sig, jak siiny w dzlataniu jest
100% naturalny, nierczciefczony olejek
aregano o wysokie] zawartosc) karwa-
krolu.

Sprobuj Olejku oregano ekologiczne-
go firmy Medi-Flowery.

Pradukt da nabwcia:
o www.medi-flowery.com
MEREERREI | 1 tel. 518 414 369.

Bibliogratfia:

1. Foree M., Sparks W 5., Ronzio R A, Inhi-
bition of emteric parasites by emulsified ol
of oregano in vivo, Phytotherapy Ressarch”
2000, 14(3), 213-214.

2. Mostro A, | wsp., Effects of aredana,
carvacrol and thymaol on Staphyfococcus
adureus and Staphylococcus epidermidis
biofiims, Jovrnal of Medical Microbialogy”
2006, 5511, 1541-1547.
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O mumio maéwi sie, ze jest czarnym skarbem gor, o czarnym czosnku, ze to czarne ztoto
kuchni azjatyckiej, a o czarnuszce, ze te mate czarne nasionka wylecza wszystko, oprocz
Smierci. Te trzy skarby to prawdziwa tarcza ochronna dla naszej odpornosci, a wrzesien

— gdy dni robig sie krotsze, a pierwsze przeziebienia kraza juz po biurach i szkotach — jest
najlepszym momentem, by zaczac¢ ja wzmacniac przed szczytem sezonu infekcji.

azdy z tych czarnych daréw
natury pochodzi z zupetnie
innego zakatka $wiata i po-
wstal w zupelnie innych
warunkach. Mumio kryje sie w nie-
dostepnych szczelinach wysokich
gér Azji Srodkowej, czarny czosnek
to efekt dlugotrwatej, cierpliwej
fermentacji zwyklego czosnku
w kontrolowanej wilgoci i cieple,
a czarnuszka siewna od tysiecy lat
ro$nie na suchych, nastonecznio-
nych terenach Bliskiego Wschodu
i w krajach basenu Morza Sr6dziem-
nego. Mimo tak odmiennego pocho-
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dzenia taczy je jedno: wyjatkowa
koncentracja substancji aktywnych,
ktére wspierajg uktad odpornoscio-
wy, tagodza stany zapalne i po-
magajg organizmowi lepiej radzi¢
sobie z wirusami i bakteriami.

W nadchodzgcych tygodniach,
kiedy temperatura zacznie spadaé,
a powietrze w pomieszczeniach
stanie sie suche za sprawa ogrze-
wania, warto poznac ich sekrety.
Odporno$é nie wigcza sig bowiem
z dnia na dzienrh — odpornoé¢ trzeba
zbudowaé. Wrzesien, gdy dzieci
wracajg do szkét i przedszkoli,

a doroéli po urlopach do biur
pelnych wspétpracownikow, wy-
mieniajacych sig patogenami,
jest najlepszym momentem na to,
by zacza¢ budowac rezerwe od-
pornosciowa na wiele tygodni
przed szczytem sezonu zachoro-
wan. Zanim zatem sezon infekcji
rozkreci sie na dobre, mamy czas
na to, by wzmocni¢ organizm,
poprawi¢ odpornosé, odzyskac
réwnowage wewnetrzng i uregu-
lowa¢ metabolizm. W ten sposéb
bedziemy mogli wkroczy¢ w jesien
silni, przygotowani i odporni.
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Czarnuszkaiolej z czarnuszki
Mate nasiona o wielkiej mocy

Czarnuszka siewna (Nigella sa-
tiva), znana tez jako kalonji lub
czarny kmin, to ros§lina uprawiana
od tysiecy lat na Bliskim Wscho-
dzie, w Azji Poludniowej i Afryce
PéInocnej, odgrywajaca wazng role
w medycynie tradycyjnej — egipskiej,
indyjskiej (ajurweda) i arabskie;j.
W starozytnym Egipcie nazywano
ja zlotem faraonéw, a w tradycji
islamskiej okres§lano jako sub-
stancje leczaca wszystko oprécz
$mierci. Nasiona i ttoczony z nich
olej wykorzystywano przy dolegli-
wosciach uktadu oddechowego,
pokarmowego, skdry, a takze jako
przyprawe. Wspolczesne badania
naukowe potwierdzajg wiele z tych
tradycyjnych zastosowan, wskazu-
jac na wielokierunkowe dziatanie
biologicznie aktywnych sktadnikéw.
Najwazniejszym z nich to tymo-
chinon, substancja odpowiadajaca
za wigkszoé¢ udokumentowanych
wlasciwosci prozdrowotnych
czarnuszki siewnej. Ponadto jej
nasiona zawierajg 30-40% ole-
ju, 16-27% biatka, weglowodany,
blonnik, mineraty (wapn, magnez,
zelazo, cynk, potas, selen) oraz wita-
miny, w tym witamine E i beta-karo-
ten. Olej tloczony na zimno ma cha-
rakterystyczny ciemnobrgzowy lub
zlocisto-brunatny kolor, korzenny,
nieco gorzkawy smak i intensywny
aromat. Gl6wne kwasy tluszczowe
czarnuszki to kwasy nienasycone:
kwas linolowy (omega-6, zwykle
48-60%) i oleinowy (omega-9, oko-
To 18-25%) oraz niewielkie ilo$ci
kwasu a-linolenowego (omega-3)
i eikozadienowego. Kwasy nasycone
stanowig okoto 14-16% oleju. Olejek
eteryczny (stanowi 0,4-2,5%) jest
szczegblnie cennym skladnikiem
nasion czarnuszki — jego kluczo-
wym sktadnikiem jest wspomniany
tymochinon, ktérego zawartosé

waha sig od okoto 27% do nawet
57% w zalezno$ci od pochodze-
nia i metody ekstrakcji. Ponadto
nasiona zawierajg alkaloidy (ni-
gellina, nigellamina, nigellicyna),
saponiny triterpenowe (o-hedery-
na), flawonoidy (pochodne kwer-
cetyny i kemferolu) oraz osiem
z dziewigciu niezbednych amino-
kwasow. To wlasnie kompleks tych
substancji — unikalna mieszanina
aktywnych skladnikéw sprawia,
ze czarnuszka jest tak wyjatkowa.
Badania laboratoryjne i coraz licz-
niejsze badania kliniczne wskazujg
na szerokie spektrum dziatania czar-
nuszKki i jej oleju. Zar6wno nasiona,
jak i wyttaczany z nich olej, dziatajq
przede wszystkim antyoksydacyj-
nie i przeciwzapalnie — zwigkszajg
aktywno$¢ enzymoéw antyoksyda-
cyjnych i ograniczaja wytwarzanie
mediatoréw zapalnych, wspieraja
takze uklad odpornosciowy i dzia-
laja przeciwalergicznie — olej mo-
duluje odpowiedZ immunologiczna,
tagodzi objawy alergicznego niezytu
nosa i zmniejsza nasilenie objawow
astmy. Ponadto czarnuszka reguluje
metabolizm, a jej regularne spozy-
wanie moze obniza¢ poziom gluko-
zy we krwi, poprawia¢ wrazliwos¢
komorek na insuline, zmniejszac
stezenie cholesterolu caltkowitego,
a takze frakcji LDL i trojglicerydéw,
a podnosi¢ poziom dobrego chole-
sterolu HDL. Obserwowano réwniez
lekkie obnizenie ci$nienia tetnicze-
go i korzystny wplyw na mase ciala
i obwdd talii u oséb z nadwaga. Jed-
noczesnie czarnuszka dziala prze-
ciwbakteryjnie, przeciwgrzybiczo
i przeciwpasozytniczo, chroni takze
watrobe i nerki przed uszkodze-
niem, dziala z6iciopednie i moczo-
pednie oraz tagodzi béle brzucha.
Za to olej, zastosowany na skore,
lagodzi objawy egzemy, tradziku

i atopowego zapalenia skory, dzia-
ta przeciwzapalnie i nawilzajaco.
Olej mozna stosowac takze na skére
glowy i do pielegnacji wloséw. Trze-
ba jednak zaznaczy¢, ze zaréwno
nasiona, jak i olej moga wchodzié¢
w interakcje z lekami obnizajacymi
ci$nienie, poziom glukozy we krwi
czy wplywajacymi na krzepliwosé
— osoby przyjmujace takie leki po-
winny skonsultowac¢ sie z lekarzem.

Wskazania do stosowania

czarnuszki:

* Alergie.

* Choroby uktadu oddechowego
(alergiczny niezyt nosa, kaszel,
dusznos¢, infekcje, astma).

* Oslabienie odpornosci.

* Stany zapalne skéry.

* Dermatozy (egzema, atopowe
zapalenie skory, tradzik).

* Insulinooporno$é,
cukrzyca typu 2.

* Hiperlipidemia.

* Nadciénienie tetnicze.

* Wzdecia, béle brzucha,
zaburzenia trawienia.

* Stany zapalne i bél (m.in.
przy reumatoidalnym
zapaleniu stawéw).

* Trudno gojace sie rany.

* Infekcje bakteryjne,
grzybicze i pasozytnicze.

* Niealkoholowe
sttuszczenie watroby.

* Przewlekly stres'.

J
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Mumio
Czarny skarb gor

Mumio, znane tez jako shilajit,
to gesta, zywiczna substancja o bar-
wie od brazowej do czarnej, ktéra
przez wieki wysaczala sie ze szcze-
lin skalnych w wysokich partiach
Himalajow, Attaju, Pamiru i Kauka-
zu. Powstaje w wyniku wielowieko-
wego rozktadu materii ro§linnej, mi-
krobiologicznej dziatalnosci bakterii
i porostéw naskalnych, pod wply-
wem specyficznego, chtodnego mi-
kroklimatu wysokogorskiego. W me-
dycynie tybetaniskiej i ajurwedyjskiej
mumio stosowane jest od tysiecy lat
jako odmtadzajaca i wzmacniajgca
odporno$¢ organizmu substancja.

Sktad chemiczny mumio jest
bardzo bogaty. Znajdziemy w nim
m. in. kwasy fulwowe i huminowe,
ponad 80 mineratéw (w tym zelazo,
magnez, wapn, cynk, selen) w che-
latowanej, czyli tatwiej przyswa-
jalnej formie, zywice, woski, olejki
eteryczne i naturalne substancje
roslinne, powstale ze szczatkow
skalnych alg oraz porostéw, oraz
niewielkie ilo$ci aminokwasé6w.
Kwasy fulwowe uwazane sa przy
tym za nosnik, ktéry zwieksza
przyswajalnos¢ innych sktadnikéw
mumio na poziomie komérkowym
oraz wykazujg wlasne wlasciwosci
antyoksydacyjne — unieszkodli-
wiaja nadmiar wolnych rodnikéw
tlenowych, przyspieszajacych m.in.
starzenie organizmu i przyczyniaja-
cych sig do rozwoju choréb cywili-
zacyjnych. Jakie jeszcze wlasciwosci
ma czarny skarb gér? Co nam méwi
tradycja i czego dowodza badania?

Mumio dziata przeciwzapalnie
poprzez hamowanie wydzielania
mediator6w stanu zapalnego i regu-
lowanie odpowiedzi immunologicz-
nej. Pomaga nam takze radzi¢ sobie
ze stresem i zapobiega jego skutkom,
dlatego mumio coraz czesciej wy-
mienia sig wsréd adaptogenéw. Po-

nadto zmniejsza zmeczenie i wspie-
ra wytwarzanie energii komérkowe;j
oraz procesy regeneracji. Do tego
reguluje wydzielanie hormonéw,
w tym hormonoéw plciowych,
co korzystnie wplywa na plodnosé
(szczegolnie mezczyzn) i samo-
poczucie. Mumio dostarcza takze
mineraléw, ktére sa niezbedne dla
zdrowia kosci i stawéw oraz regene-
racji tkanek oraz wykazuje dzialanie
immunomodulujace, czyli wspiera
nasza odporno$c¢ na infekcje. Kwas
fulwowy, jak dowiodly badania,
moze hamowac agregacje bialka tau
(zwiagzang z rozwojem choroby Al-
zheimera) co wyjasnia jego tradycyj-
ne zastosowanie w celu wspierania
funkcji poznawczych i ochrony
ukladu nerwowego. Mumio, jak
mowi tradycja, wspiera takze meta-
bolizm, oczyszcza organizm z tok-
syn, wspomaga gojenie ran i wspo-
maga leczenie choroby wrzodowe;j.
Kupujac mumio, warto wybieraé
produkty od producentéw, deklaru-
jacych badania czystosci surowca
pod wzgledem mikrobiologicz-
nym i zawarto$ci metali cigzkich.
Ze wzgledu na brak wystarczajacych
danych o bezpieczenstwie, mumio
nie jest rekomendowane w cigzy
i w okresie karmienia piersia.

Wskazania do stosowania mumio:

* Przewlekle zmeczenie.

* Ostabienie wydolnosci organizmu
i sprawnosci fizycznej.

* Wyczerpanie po intensywnym
wysitku fizycznym.

* Niski poziom testosteronu,
obnizenie libido.

» Zaburzenia plodnosci.

* Osteopenia i osteoporoza.

* Ostabienie mie$ni.

* Stany zapalne.

* Ostabienie odpornosci.

e Ostabienie funkcji poznawczych,
zapobieganie chorobom
neurodegeneracyjnym.

* Przewlekly stres psychiczny.

* Podwyzszenie poziomu glukozy
we krwi, stan przedcukrzycowy.

* Hiperlipidemia.

* Choroba wrzodowa
zotadka i dwunastnicy.

» Rekonwalescencja po chorobach.

* Niedobory witamin
i mikroelementéw.

Przed stosowaniem skonsul-
tuj sie z lekarzem, szczegdlnie
przy chorobach przewleklych,
ciazy lub jesli przyjmujesz
na state jakiekolwiek leki. Wy-
bieraj tylko oczyszczone pre-
paraty sprawdzone;j jakosci’.
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Zywe Mumio i bursztyn dla Twojego

zdrowia, wlosow i skory

Zywe Mumio - przysplesza procesy regeneracyjne

w tkankach i organach. Wykazuje dzialanie przeciwzapaline,
antyoksydacyine, ogdlnie wzmacnia organizm, ulatwia
regeneracie w przypadkach obnizonego funkcjonowania
nerwdw peryferyinych | centrdw analizy mozqu. Aktywuje
biosynteze kwasu dezoksyrybonukleinowego. Objawia sie
to w Zmnigjszeniu uczucla zmeczenia, poprawie nastroju,
prayplywie sif fizycznych i umystowych,

Luksusowy peeling do ciala z bogactwem naturalnych
olejow, ktore pomagaja zrewitalizowac, zlagodzic
podraznienia i wygladzic Twoja skore. Skutecznie usuwa
martwy naskdrek, pozostawiajac skore jedwabidcie gladka

i odswiezong. Zawarte w nim Zywe Mumic | pyl bursztynowy
regenerulg skore, pozostawiajac ja doskonale nawilzona.

Krem — poczuj wepaniala moc Zywego Mumio tej
naturalngj substancji, cenionej za swoje wiasciwosc
regeneracyjne i pielegnacyjne, srezegolnie w kosmetykach
dla wrazliwej skory, Szybko sie wehlania, doskonale nadaje
sie do codzienne] pielegnacji Twojej twarzy i calego ciala,

Szampen do wloséw - z Zywym Mumio

i sproszkowanym bursztynem oraz kozim mlekiem
nawilzy skore glowy oraz odzywi i wemocni whosy

od cebulek az po konce. Delikatne Srodki czyszczace
eliminuja zanieczyszczenia, padczas gdy Zywe Mumio
zregeneruje wiosy, przywracajgc im elastycznosd.

Zelki z Shilajit-Mumio o pomaraficzowym smaku s3 zdrowa
i dabra pm&kﬁ%-— moze je przyjmowac kazdy - zardwno
dzieci od 4. roku Zycia, jak i seniorzy. =
Cheesz wzmoconic odpornasc? Poprawic stan skory?
Odzyskac witalnodc? A moZe prayspieszyd procesy
regeneracyjne lub gojenie po damaniu kosci?
W tym wszystkim moze pomac Zywe Mumio!
Ta niesamowita substancja pozyskiwana w garach Attaju
wykazuje dziatanie przeciwzapalne, antyoksydacyjne
iadaptogenne. Teraz mozesz przyjmowad je w nowej,
wygodne]j formie zelkdw, To jedyny taki preparat w kraju!
Zelki z Shilajit-Mumio sa latwe w stosowaniu:
« Nie musisz nic odmierzac ani mieszac
- Nie musisz popijac
« Mie musisz zastanawiac sie nad dawkowaniem

- wystarcza 2 zelki dziennie

Swieca sojowa zapachows — wykonana z certyfikowanego
wosku sojowego bez GMO z dodatkiemn naturalnych

brylek bursztynu. Kupujac ja, nie tylko zyskujesz diuzszy
czas palenia, ale takze dhasz o srodowisko. Jej pachnacy
plomien, wypeatni na dlugo pomieszczenie, swiszym,
kojacym zapachem, tworzac przytulny i relaksujacy

nastroj. To idealny nastrojowy bukiet dla aromaterapii.

Bursztynowe Perfumy Damskie MOLLY 24

- SOLEIL {50 ml)

Eau de Parfum - Dame (W) Parfum verse dla kobiet,
inspirowane cieplemn stonca i swiezg bryzg morska.
Delikatne | eleganckie nuty zapachowe, ktare
doskonale podkreslg kahieca osobowosc

Bursztynowe Perfumy Meskie BARRY 22

~ AVENTURA (50 mil)

Eau de Parfum - Man (M) Parfum verse dla mezczyzn,
idealne na kazda okazje. Zapach o wyrazistych
nutach, bursztynu | jodu, ktéry dodaje pewnosici
siebie i podkresla meska charyzme,

NOWY
WYMIAR
ZDROWIA
| PIELEG-
NACJI!
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Czarny czosnek

Czarne ztoto kuchni azjatyckiej

Czarny czosnek nie jest odrebng
odmiang ro$liny, a produktem, po-
wstajacym w wyniku dtugotrwatej,
trwajacej od 3 do nawet 8 tygodni,
fermentacji zwyklego czosnku w wa-
runkach kontrolowanej temperatury
(60-90°C) i wysokiej wilgotno$ci.

W tym procesie ostry, charaktery-
styczny zapach surowego czosnku
zanika, zabki nabierajg czarnej
barwy, stodko-kwasnego i balsa-
micznego smaku z nutg umami.

Ale najwazniejsza zmiana zachodzi
w sktadzie chemicznym zabkéw —
allicyna, substancja odpowiedzialna
za ostry zapach i smak surowego
czosnku, podczas fermentacji ulega
przemianie do bardziej stabilnych
zwigzkow, w tym S-allilocysteiny
(SAC), tatwiej przyswajalnej i le-
piej rozpuszczalnej w wodzie niz
zwigzki siarkowe surowego czosnku.
Jednoczes$nie znika intensywny;,
nieprzyjemny zapach, ktéry czesto
odstrasza od spozywania $§wiezego
czosnku. Podczas dojrzewania ros$nie
takze poziom polifenoli, flawono-
idéw, aminokwaséw i antyoksy-
dantéw, a takze cennych zwigzkéw
siarki. W czarnych zabkach znaj-
dziemy réwniez witaminy z grupy
B, witaming C i mineraly, w tym
magnez, wapn, cynk, zelazo i man-
gan. Jak dziata czarny czosnek?

Przede wszystkim przeciwutle-
niajaco (unieszkodliwia wolne
rodniki tlenowe), dzieki czemu nie
tylko zapobiega chorobom cywiliza-
cyjnym, ale takze op6zZnia starzenie
organizmu i wspiera metabolizm.
Ponadto chroni uklad sercowo-na-
czyniowy, pomaga obnizac ci$nie-
nie tetnicze (zaréwno skurczowe,
jak i rozkurczowe), poprawia profil
lipidowy — zmniejsza stezenie cho-
lesterolu catkowitego, frakcji LDL
i tréjglicerydéw, a takze, jak wykaza-
ty badania, podnosi poziom dobrego

cholesterolu
HDL. Dziata tez
przeciwzapal-
nie na $rédblo-
nek naczyn,
ograniczajac
rozwoj miazdzy-
cy. Jednoczeénie
wspomaga metabolizm
weglowodanéw i reguluje
poziom glukozy we krwi. Ekstrak-
ty z czarnego czosnku poprawiaja
takze wrazliwo$¢ komoérek na dzia-
lanie insuliny, obnizajg poziom
markera cukrzycy — hemoglobiny
glikowanej (HbA1c). Do tego czarny
czosnek dziata przeciwzapalnie

i immunomodulujaco — zmniejsza
wydzielanie cytokin prozapalnych

i jednoczesnie dziata immunosty-
mulujaco (pobudza uktad odpor-
nosciowy do dziatania), a dzieki
wlasciwosciom przeciwdrobno-
ustrojowym pomaga w walce

z bakteriami i wirusami. Trwajg
takze badania nad potencjalem
przeciwnowotworowym czarnego
czosnku — do tej pory, w badaniach
in vitro i na zwierzetach, wykaza-
no, ze zwiazki obecne w czarnym
czosnku hamujg namnazanie ko-
morek nowotworowych, pobudzaja
apoptoze (programowang $mierc
komoérek) i ograniczaja angiogeneze
(tworzenie naczyn odzywiajacych
guz). Efekty te obserwowano m.in.
wobec komorek raka zotadka, jeli-

ta grubego, piersi i pluc. Ponadto
czarny czosnek wykazuje dzialanie
hepatoprotekcyjne — wspiera rege-
neracje watroby i chroni jg przed
uszkodzeniami toksycznymi. Dziala
takze nefroprotekcyjnie (chroni ner-
ki) i moczopednie. Dzigki dziataniu
antyoksydacyjnemu i przeciwzapal-
nemu moze réwniez wspiera¢ funk-
cje poznawcze oraz chroni¢ komérki
nerwowe przed stresem oksydacyj-

nym. Co waz-
" ne, w prze-
ciwienstwie
do Swiezego
czosnku, czarny
czosnek nie po-
draznia zotadka,
nie powoduje zgagi
ani nieprzyjemnego
zapachu z ust. Jest wiec
dobrym wyborem dla oséb z wraz-
liwym przewodem pokarmowym.
Czarny czosnek jest generalnie
bezpieczny i lepiej tolerowany niz
$wiezy. Osoby przyjmujace leki
przeciwzakrzepowe, hipotensyjne
lub przeciwcukrzycowe powinny
jednak skonsultowa¢ sie z lekarzem,
ze wzgledu na mozliwe interakcje.
Ostroznosc¢ zaleca sie takze w cia-
zy, podczas karmienia piersig oraz
osobom z alergia na czosnek.

Wskazania do stosowania

czarnego czosnku:

* Ostabienie odpornosci,
sezon jesienno-zimowy.

* Nadci$nienie tetnicze.

* Hiperlipidemia.

* Miazdzyca i wysokie
ryzyko tej choroby.

* Insulinoopornos$é
i cukrzyca typu 2.

* Zespo6l metaboliczny.

* Stany zapalne.

* Przecigzenie watroby, niealko-
holowe stluszczenie watroby:.

* Zaburzenia gastryczne.

* Ochrona uktadu nerwowego
i zapobieganie chorobom
neurodegenracyjnym.

* Przewlekly stres.

* Staba kondycja skéry,
wloséw i paznokci®.

1. Int ] Mol Sci. 2024 Dec 14;25(24):13410.
2. Phytother Res. 2014 Apr;28(4):475-9.
3. Molecules. 2021 Aug 19;26(16):5028.

)
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Para doskonata

Gdy substancje dziataja
lepiej razem niz w pojedynke

S3 takie substancje, ktére cho¢ same spisujg sie doskonale, w parach dziatajg jeszcze
lepiej. Kurkumina ma witasciwosci przeciwzapalne, ale w potaczeniu z piperyna

Z Czarnego pieprzu dziata nawet ponad tysigc razy lepiej. Koenzym Q10 i selen
tworzg za to duet, ktéry nawzajem uzupetnia swoje dziatanie w ochronie serca.

A bez witaminy C c6z nam po pokarmie bogatym w zelazo... Poznajmy chemiczne
mariaze, ktdre warto wzig¢ pod uwage planujac diete lub siegajac po suplementy.

laczego natura woli duety myst farmaceutyczny i suplemen- lat pracuja w zespolach, a nie solo.
niz solistéw? Gdyby tacyjny, wyodrebniajac aktywny Synergia, zjawisko, w ktérym efekt
przyroda projektowa- sktadnik i odrzucajac reszte. Ro- dziatania dwéch substancji razem
ta suplementy, rzadko §liny, zwierzeta i mikroorganizmy jest wiekszy niz suma ich dziatan
siegalaby po pojedyncze substancje, ewoluowaly jednak jako ztozone pojedynczych, nie jest ciekawostkg
a jednak wlasnie w taki sposéb, systemy biochemiczne, w ktérych biochemiczna, lecz regula, na ktérej

przez dekady, traktowatl je prze- poszczegdlne molekuly od milionéw  zbudowana jest wigkszo$¢ mecha-
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nizmoéw ochronnych zZywych organizméw. Sposoby tej
wspdlpracy sa zaskakujaco réznorodne. Jedna substan-
cja moze chroni¢ druga przed rozkladem, utatwiac jej
wchlanianie przez btony komérkowe, wzmacnia¢ lub
celowo oslabia¢ dziatanie, regenerowac ja po tym, jak
zostala zneutralizowana albo dziala¢ na inny etap tego
samego szlaku biochemicznego, domykajgc reakcje,
ktéra pierwsza substancja tylko zainicjowata. Klasycz-
nym przykladem z natury jest sie¢ antyoksydacyjna
witamin C i E: witamina E neutralizuje niszczyciel-
skie wolne rodniki tlenowe, ale w tym procesie ulega
»zuzyciu”, przeksztatcajac sie w nieaktywna forme.

To wlasnie witamina C, rozpuszczalna w wodzie i kra-
zaca w plynie otaczajacym blony komérkowe, oddaje jej
elektron i regeneruje do formy aktywnej, umozliwiajac
kolejny cykl obrony. To m.in. wlasnie z tego powodu
owoce i warzywa zawierajg tak wiele substancji, kt6-

re nie sg zebrane w przypadkowy zestaw — to gotowy,
ewolucyjnie sprawdzony system wzajemnego wsparcia.

Podobng logike wida¢ w symbiozach na poziomie
calych organizméw. Mitochondria, wytwarzajace ener-
gie organella, sg pozostaloscia po bakteriach, ktére
ponad miliard lat temu potaczyly sity z komérkami-
-gospodarzami — zadna ze stron osobno nie osiggne-
taby takiej efektywnosci energetycznej i nie dokonata
dzieki temu pé6zniejszego skoku ewolucyjnego. Inny
przyktad to rosliny motylkowe (np. koniczyna, soja),
ktore zyja w symbiozie z bakteriami z rodzaju Rhizo-
bium, ktére wiaza dla nich azot z powietrza w zamian
za cukry z fotosyntezy — ani roéliny, ani bakterie nie
potrafia tego zrobi¢ réwnie sprawnie samodzielnie.
Niektére grzyby oplatajg za$ korzenie roslin ladowych,
wymieniajac fosfor i wode na wegiel, rozszerzajac tym
samym zasieg systemu korzeniowego dziesiatki razy.
Nasz wlasny mikrobiom jelitowy to kolejny przyktad
idealnej wspotpracy: fermentuje btonnik niedostepny
dla ludzkich enzyméw, wytwarzajac krétkotancuchowe
kwasy tluszczowe, ktérymi zywia sie komérki jelita.

Cel takiej strategii ewolucyjnej jest, z punktu widzenia
biologii, do$¢ pragmatyczny: redundancja i efektywnos¢.
Redundancja, inaczej nadmiarowos¢, polega na powiela-
niu tych samych lub bardzo podobnych funkcji przez réz-
ne elementy Zywego organizmu. Oznacza to, ze usuniecie
lub uszkodzenie jednego elementu (np. genu, komérki
czy narzadu) nie powoduje $mierci organizmu, poniewaz
jego zadanie przejmuje inny komponent. Organizmy, ktére
rozkltadaja funkcje ochronng czy metaboliczng na kilka
wspétpracujacych molekul, zyskujg wieksza odpornosé
na zmiany $rodowiska (jesli zabraknie jednego sktadnika,
drugi czeSciowo kompensuje niedobér), a jednoczesnie
moga osiggnaé dany efekt mniejszym kosztem energetycz-
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ZDROWY STYL ZYCIA

nym niz budujac jedna, uniwersalng
supersubstancje do wszystkiego.
Ewolucja nie projektuje z géry — se-
lekcjonuje to, co dziata, a uktady
synergistyczne po prostu dziatajg
lepiej niz ich pojedyncze elementy

— dlatego przetrwaly i rozprzestrze-
nity sie w naturze. Dla nas wniosek
jest praktyczny: pelnowartosciowa,
zréznicowana dieta odtwarza te natu-
ralne zestawienia znacznie lepiej niz
pojedynczy, wyekstrahowany suple-
ment — a znajomo$¢ konkretnych par,
wspomagajacych swoje dziatanie, po-
zwala §wiadomie wzmacniaé efekty.

Kurkuminai piperyna
Kurkumina, z61ty barwnik, zawarty
w klaczu ostryzu dlugiego (Curcuma
longa), powszechnie nazywanego
kurkuma, od dekad przyciaga uwa-
ge naukowcow ze wzgledu na silne
wladciwosci przeciwzapalne i an-
tyoksydacyjne, potwierdzone licz-
nymi badaniami. Problem w tym,
ze wyjatkowo slabo przyswajamy
kurkuming z przewodu pokarmo-
wego i jest ona bardzo szybko me-
tabolizowana w watrobie i jelitach,
co sprawia, ze jej biodostepnosé

po podaniu doustnym jest znikoma.
Przelomowe badanie z 1998 roku
wykazalo jednak, ze dodanie za-
ledwie 20 mg piperyny, gléwne-
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go alkaloidu czarnego pieprzu,

do 2 g kurkuminy zwigkszato jej bio-
dostepnos¢ u zdrowych ochotnikéw
0 2000%, czyli dwudziestokrotnie,
w poréwnaniu z kurkuming podang
samodzielnie. Piperyna dziala tu na
dwdch frontach: hamuje enzymy od-
powiedzialne za rozktad kurkuminy
w watrobie i jelitach oraz zwieksza
jej wchlanianie przez Sciane jelita.
Warto jednak pamietaé, ze piperyna
nie jest selektywna — hamujac roz-
ktad kurkuminy dziata na te same
enzymy, ktére metabolizuja wiele
lekéw, w tym niektére leki prze-
ciwzakrzepowe, przeciwdrgawkowe
czy stosowane w chorobach serca.
Zatem osoby przyjmujace jakiekol-
wiek leki, powinny skonsultowac

z lekarzem lub farmaceutg, zanim
siegna po suplementy z kurkuming

i piperyng. Co ciekawe inne badanie
dowiodto, ze biodostepnosé¢ kur-
kuminy jest wieksza, jesli spozywa-
my cate klacze niz tylko wyselekcjo-
nowany sktadnik aktywny. Okazuje
sie bowiem, ze pozostale substancje,
zawarte w ostryzu, wspierajg kur-
kumine i zwigkszajg jej wchlanianie.
Kiedy warto po nig siegna¢ i jak
dziala na nasz organizm? Kurkumina
dziata przeciwzapalnie, antyoksy-
dacyjnie, przeciwdrobnoustrojowo
(zwalcza patogenne grzyby i bakte-
rie), przeciwwirusowo, neuroprotek-
cyjnie (chroni uktad nerwowy), he-
patoprotekcyjnie (chroni watrobe),
kardioprotekcyjnie (wspiera serce),
przeciwcukrzycowo, przeciwbdlo-
wo, immunomodulujgco (reguluje
prace uktadu odpornosciowego)

i przeciwwrzodowo oraz przyspiesza
gojenie ran. Jesli dodamy do niej
piperyne, liste wlasciwosci takiego
suplementu mozemy rozszerzy¢

o regulacje proceséw trawienia

i dziatanie termogeniczne — czarny
pieprz pobudza wytwarzanie ciepla
przez nasz organizm, a tym samym
przyspiesza spalanie kalorii'?.

Koenzym Q10 selen
Koenzym Q10 jest kluczowym
elementem fanicucha transportu
elektronéw w mitochondriach,



organellach wytwarzajacych ener-
gie w komérkach naszego ciata

— to dzieki niemu proces ten jest
mozliwy. Jednocze$nie ta witami-
nopodobna substancja jest silnym
antyoksydantem, chronigcym btony
komoérkowe przed uszkodzeniem
przez wolne rodniki tlenowe, ktére
powstaja w tym procesie. To idealny
przyklad genialnej inzynierii Matki
Natury — z jednej strony mamy pro-
ces, ktoéry jest niezbedny do przezy-
cia, z drugiej jego produkt uboczny,
ktéry w nadmiarze nam szkodzi i...
koenzym QQ10, ktéry w obu przy-
padkach jest niezbedny i nie dos¢,
ze umozliwia prace mitochondriéw,
to jednoczesnie chroni je przed
uszkodzeniem. Dlatego warto zadbaé
o odpowiednig ilos¢ koenzymu Q10
w diecie — znajdziemy go w podro-
bach, ttustych robach (makrela,
losos, tunczyk) i miesie, a takze

w szpinaku, brokutach, kalafiorze
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i oleju rzepakowym. Jest to o tyle
wazne, ze cho¢ nasz organizm sam
wytwarza koenzym Q10, proces ten
ulega wraz z wiekiem ostabieniu
ijuz po 40-tce mozemy odczuwac
pierwsze niedobory. Dodatko-
wo stezenie tej substancji spada
wskutek przyjmowania statyn.
Selen wchodzi w sklad sele-
noprotein, ktére, tak jak koen-
zym Q10, zwalczaja wolne rodniki
tlenowe, pierwiastek ten znajdziemy
takze w peroksydazie glutationowej,
czyli enzymie, ktéry réwniez dziata
antyoksydacyjnie. Zatem selen wkra-
cza do akcji tam, gdzie naturalne
dziatanie koenzymu Q10 prowadzi
do powstawania wolnych rodnikéw,
a razem stojg na strazy naszego or-
ganizmu. To wspdlne, uzupelniajace
sie dziatanie, najlepiej wida¢ w ser-
cu, ktére potrzebuje olbrzymich
pokladéw energii, a jej wytwarzanie
generuje duze ilosci wolnych rod-
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nikéw tlenowych — z tego powodu
miesien sercowy potrzebuje szcze-
go6lnej ochrony antyoksydacyjne;j.
Najsilniejszym dowodem
na kliniczne znaczenie tego
duetu jest szwedzkie bada-
nie KiSel-10, w ktérym niemal
450 zdrowych oséb starszych
(Sredni wiek okolo 76 lat) przez
4 lata otrzymywalo codziennie
200 mg koenzymu Q10 polaczonego
z 200 ug selenu w formie drozdzy
selenowych albo placebo. W grupie
suplementowanej odnotowano istot-
nie nizszg $miertelnosé sercowo-na-
czyniowg — efekt ten byt widoczny
juz po 4 latach interwencji, a w ana-
lizach obserwacyjnych po 10 i nawet
12 latach od zakonczenia suple-
mentacji wykazano, ze nie zanikal.
Naukowcy podkreslali, ze efekt kar-
dioprotekcyjny byt wyrazniejszy dla
polaczenia obu sktadnikéw niz dla
samego koenzymu Q10 lub samego
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selenu. Drugim waznym badaniem,
tym razem dotyczgacym samego
koenzymu Q10 (bez selenu), jest
Q-SYMBIO, migdzynarodowe bada-
nie z udziatem ponad 400 pacjentéw
z przewlekla niewydolnoscig serca.
Osoby otrzymujace 100 mg koen-
zymu Q10 trzy razy dziennie, jako
terapie wspomagajaca standar-
dowe leczenie, miaty po 2 latach
istotnie mniej powaznych zdarzen
sercowo-naczyniowych i nizszg
$miertelnos¢ z przyczyn sercowych
w poréwnaniu z grupg placebo.
Warto wiedzie¢, ze Q-SYMBIO
byto jednym z pierwszych badan,
ktére przelamato wczesniejszy
sceptycyzm wobec suplementacji
koenzymem Q10 w kardiologii.

Po nim wiele osrodkéw na swiecie
wprowadzito koenzym Q10 do pro-
filaktyki choréb serca’*. Kiedy,
poza wsparciem serca i uktadu
krazenia, warto siggna¢ po koen-
zym Q10 i selen? Obie substancje
polecane sg w stanach wyczerpania,
ostabienia odpornosci, stanach za-
palnych, zaburzeniach ptodnosci
(zar6wno u kobiet, jak i u mez-
czyzn), a takze jesli chcemy oczyscié
organizm z toksyn i wspoméc jego
regeneracje. Koenzym Q10 jest po-
nadto obecnie jedng z najczesciej
badanych substancji w kontekscie
dtugowieczno$ci i ochrony uktadu
nerwowego, za to selen znajduje
zastosowanie w medycynie este-
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tycznej, z uwagi na to, Ze poprawia
stan skéry, wloséw i paznokci.
Zrédlami tego pierwiastka w diecie
sa gléwnie orzechy brazylijskie,
ryby i owoce morza, podroby i jaja.
Musimy tez wspomnie¢ o tym,
ze koenzym Q10 ma budowe
strukturalnie zblizong do wita-
miny K i w niektdérych badaniach
obserwowano, ze moze nieznacznie
obnizaé¢ skuteczno$é lekéw prze-
ciwzakrzepowych z grupy antago-
nistéw witaminy K, co teoretycznie
zwieksza ryzyko zakrzepow. Pacjenci
przyjmujacy te leki powinni zatem
suplementowac¢ koenzym Q10 pod
kontrolg lekarza. Selen z kolei
ma waski zakres bezpiecznej daw-
ki — gérna tolerowana granica dla
dorostych to okolo 400 ug dziennie,
a jej przewlekle przekraczanie (np.
przez taczenie kilku suplementéw)
prowadzi do selenozy: wypada-
nia wloséw, famliwosci paznokci,
charakterystycznego czosnkowego
zapachu z ust, a w ciezkich przy-
padkach do zaburzen neurolo-
gicznych. Nie ma jednak ryzyka
przedawkowania selenu z diety,
podobnie przyjmowanie suplemen-
téw, taczacych obie substancje,
zgodnie z zaleceniami producen-
téw jest catkowicie bezpieczne®.

Zelazo i witamina C
Zelazo wystepuje w pokarmach
w dwoch formach: hemowej

(z miesa, ryb, drobiu), ktéra jest
dobrze wchtaniana niezaleznie
od innych skladnikéw diety, oraz
niehemowej (z produktéw roslin-
nych - stragczkéw, szpinaku, pel-
nych zbéz), ktérej przyswajanie
jest znacznie mniej efektywne
i silnie zalezne od towarzystwa
innych substancji w positku. Jest
to spowodowane tym, ze zelazo
niehemowe wystepuje w pokar-
mie gléwnie w formie Fe3*, ktéra
jest trudna do wchlonigcia przez
komoérki btony §luzowej jelita. I tu
wlasnie wkracza witamina C, kté-
ra redukuje zelazo do formy Fez*,
znacznie tatwiejszej do trans-
portu przez btone komérkowa.
Badania wykazaly, ze dodanie
witaminy C do positku roslinnego
zwieksza wchlanianie zelaza nie-
hemowego nawet 4-krotnie, a efekt
ten ros$nie proporcjonalnie do dawki
witaminy C. To odkrycie ma szcze-
gblne znaczenie dla oséb na diecie
wegetarianskiej i weganskiej, u kté-
rych Zelazo pochodzi wyltacznie
z formy niehemowej, a takze dla
kobiet w wieku rozrodczym, u kt6-
rych ryzyko niedoboru zelaza jest
wyzsze ze wzgledu na miesigczko-
wanie. W jakich jeszcze przypad-
kach warto siegna¢ po zelazo? Jesli
lekarz stwierdzil niedokrwistosé
z niedoboru zZelaza, stany zapalne
jelit i krwawienia z przewodu pokar-
mowego. Ponadto zelazo zaleca sig
kobietom z obfitymi miesigczkami,
osobom uprawiajacym wyczyno-
wo sport, w okresie intensywnego
wzrostu, a takze weganom i we-
getarianom przy stwierdzonych
niedoborach. Warto przy tym pa-
mietaé, ze suplementacji zelaza nie
powinno sie zaczynac¢ na wszelki
wypadek — nadmiar Zelaza w orga-
nizmie jest trudny do wydalenia
i moze by¢ szkodliwy, dlatego de-
cyzje o suplementacji powinno sie
opiera¢ na wyniku badania krwi,
a nie jedynie na samopoczuciu®’.



Synergia dla lepszego efektu

- witamina D3, zawarta w suplementach, jest biologicznie
nieaktywna, zatem musi przej$¢ dwuetapowa przemiane w watrobie, a nastepnie
w nerkach, aby finalnie, w formie kalcytriolu trafi¢ do komérek. W przemianach tych
biorg udziat enzymy, zalezne od magnezu. Badania dowodzg, Ze odpowiedz organizmu
na zalecanga suplementacje witaming D zalezy od statusu magnezowego — u 0s6b
z niedoborem tego pierwiastka suplementacja samg witaming D daje stabszy efekt.

— podobnie jak w parze koenzym Q10 i selen, mamy tu wspot-
prace antyoksydantu (witamina E, gtéwnie w postaci alfa-tokoferolu) z enzy-
mem, zaleznym od selenu (peroksydaza glutationowa). Witamina E przery-
wa taricuchowg reakcje wolnych rodnikéw tlenowych, ale sama zamienia sie
w tym procesie w forme utleniong (rodnik tokoferoksylowy). Do jej regeneracji
potrzebny jest system glutationowy, ktérego kluczowy enzym, peroksyda-
za glutationowa, zawiera selen w centrum aktywnym. Bez selenu witamina
E ,zuzywa” sie zatem szybciej, nie majac jak wrdcic do formy aktywne;j.

Witamina A (retinol) krazy we krwi zwigzana z biatkiem, ktére
transportuje ja z watroby, gléwnego miejsca magazynowania, do tkanek obwo-
dowych, tam, gdzie jest najbardziej potrzebna: m.in. do siatkéwki oka, nabtonkdw
czy uktadu odpornosciowego. Problem jest taki, ze synteza wspomnianego biatka
w watrobie jest zalezna od cynku. Bez odpowiedniej iloSci tego pierwiastka wa-
troba moze mie¢ petne magazyny witaminy A, ale nie bedzie w stanie wystac jej
do tkanek — niedob6r cynku prowadzi zatem do funkcjonalnego niedoboru wita-
miny A, nawet jesli jej zapasy w organizmie sg prawidtowe. Jest tez druga strona
tej zaleznosci: retinol wptywa na ekspresje metalotioneiny, biatka wigzacego cynk
w komdrkach, ktore reguluje jego dystrybucje i chroni przed toksycznoscig nad-
miaru wolnych jonéw cynku. Innymi stowy, obie substancje regulujg nawzajem
swoj metabolizm, co czyni te pare interesujacym przyktadem synergii dwustronnej,
a nie tylko jednostronnego wspomagania jak w przypadku np. piperyny i kurkuminy.

Pary idealne, kurkumina i piperyna,

koenzym Q10 i selen, zelazo i wita-

mina G, to nie jedyne takie potacze-

nia. Ich przyklady przypominaja,

ze skutecznos¢ diety i suplementaciji
rzadko sprowadza sig do pojedyn-
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czych sktadnikéw. To, co jemy
razem w jednym positku, moze
decydowac o tym, czy dany mikro-
sktadnik faktycznie trafi do krwio-
biegu, czy w wiekszo$ci przejdzie
przez organizm niewykorzystany.
Dlatego zbilansowana dieta nie po-
lega na skrupulatnym liczeniu poje-
dynczych skladnikéw, a §wiadomym
komponowaniu positkéw w taki
sposéb, by laczy¢ w nich wszystkie
niezbedne skladniki w odpowied-
nich polaczeniach i proporcjach.
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TEMAT NUMERU

W XX wieku wzorcem, na ktorym testowano leki
i opisywano choroby, byt mezczyzna. Kobiet nie
badano. Dlaczego i jakie to miato konsekwencje?

Ta sama dawka. Te same progi w badaniu krwi. Ten sam podrecznikowy obraz zawatu

i innych chordb. Przez wieksza czes¢ XX wieku medycyna ustalata dawki lekdw, wartosci
diagnostyczne i spisywata typowe objawy chordb na jednym wzorcu — dorostym
mezczyznie. Kobieta dostawata te sama terapie, choc jej watroba inaczej metabolizuje
leki, a zawat daje u niej inny obraz. Skutek do dzis mierzymy w latach zwtoki, btednych
diagnozach i czestszych powiktaniach. Dlaczego tak sie stato?
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horoby ukladu krazenia
sa najczestsza przyczyna
zgonow kobiet na §wiecie
i odpowiadajg za oko-
o 35% wszystkich zgonéw pan,
zabijajac ich wigcej niz wszystkie
nowotwory razem wziete. A mimo
to w powszechnym wyobrazeniu
zawal pozostaje chorobg meska.
Ten rozdZzwiek miedzy skalg
a uwagg nie dotyczy tylko serca.
Miedzynarodowe gremia opisujg
zdrowie kobiet jako ,niedosta-
tecznie zbadane, nierozpoznane,
zbyt rzadko diagnozowane i zbyt
rzadko leczone”. Zrédlo problemu
jest wspdlne: przez wigkszg czesé
XX wieku medycyne budowano
na meskim wzorcu, a kobiety po-
zostawaly niedoreprezentowane
w badaniach. I tak jest w wielu przy-
padkach do dzi$. Ten sam wzorzec
wraca w wielu obszarach kobiece-
go zdrowia. Dlatego w niniejszym
artykule skupimy sig na czterech
z nich: dawkowaniu lekéw, rozpo-
znawaniu zawalu, endometriozie
i chorobach autoimmunologicznych.

Domysiny mezczyzna
Zanim luka plciowa dotarta do gabi-
netu lekarskiego, powstala w labora-
torium. Przez wieksza czes¢ XX wie-
ku wzorcem, na ktérym testowano
leki i opisywano choroby, byt mez-
czyzna i to konkretny: bialy, w $red-
nim wieku. Kobiety nie tyle badano
gorzej, ile po prostu ich nie badano.
Punktem, ktéry to usankcjono-
wal, byta wytyczna amerykanskiej
Agencji Zywnosci i Lekéw (FDA)
z 1977 roku. Dokument ,,General
Considerations for the Clinical
Evaluation of Drugs” zalecat wy-
kluczenie ,kobiet o potencjale roz-
rodczym” z pierwszej i wczesnej
drugiej fazy badan klinicznych,
a wiec z etapéw, na ktérych ustala
sie bezpieczenstwo lekéw lub te-
rapii i dobiera dawki. W praktyce
regule te interpretowano znacznie

szerzej, niz brzmiata: z badan ,wy-
padaly” nie tylko kobiety w ciazy,
ale tez panie stosujace antykon-
cepcje, niezamezne, a nawet te,
ktérych partnerzy przeszli wazek-
tomie. Efekt byt taki, ze z wcze-
snych etapéw badan nowych
lekéw znikneta w zasadzie kazda
kobieta zdolna do zajscia w cigze.
Intencja nie byla ztosliwa, byla
raczej podyktowana ostrozno-
Scia, a jej zrodlem byl dramat,
jak i rozegral sie na przetomie
lat 50. i 60. ubieglego wieku. Tali-
domid - lek uspokajajacy, stoso-
wany miedzy innymi na poranne
nudnosci, nigdy nie zostal dopusz-
czony w Stanach Zjednoczonych,
ale w Europie, Kanadzie i Australii
przyjmowaly go tysiace ciezarnych.
Skutkiem bylo ponad 15 tysiecy
poronien i tyle samo przypadkow
cigzkich wad konczyn - tzw. talido-
midowe dzieci rodzily sie ze zde-
formowanymi koficzynami lub
bez nich. 40% z nich zmarlo przed
ukoniczeniem 1 roku zycia, a wiele
maluchow trafilo do sierocincow,
bo ich rodzice nie byli w stanie
udzwigna¢ niepelnosprawnosci
swoich dzieci. Po tej katastrofie
w 1962 roku lek przed uszkodze-
niem plodu na dekady ustawit poli-
tyke badan: bezpieczniej wydawalo
sie kobiety wykluczyc¢, niz narazaé.
Cena tej ostrozno$ci okazata sie
jednak inng forma ryzyka, tyle
ze przerzuconego na wszystkie
kobiety, ktére lek dostawaly juz
po jego wprowadzeniu na rynek.
Skoro dawki i profil dziatan nie-
pozadanych ustalano na mezczy-
znach, kobieta z definicji dosta-
wala terapig przetestowang tylko
na mezczyznach. Problem siegat
zresztg glebiej niz badania kliniczne
z udziatem ochotnikéw: w bada-
niach przedklinicznych, na zwie-
rzetach i hodowlach komérkowych
rowniez domy$lnie postugiwano
sie samcami, argumentujac, ze cykl

TEMAT NUMERU

hormonalny samic zaburza wyniki.
A to wlasnie ta zmienno$¢, ktéra
wykluczano jako zakl6cenie, byta
w istocie tym, co nalezalo zbadac.

1. DAWKOWANIE LEKOW

Warto tez zobaczyé, jak glteboko
siegal ten wzorzec. Punktem odnie-
sienia w farmakologii i fizjologii byt
przez dekady ,,czlowiek standardo-
wy” — dorosty mezczyzna o masie
okoto 70 kilograméw, na ktérym do-
bierano dawki, ustalano normy la-
boratoryjne i opracowywano modele
choréb. Kobieta, réznigca sie od tego
wzorca sktadem ciala, gospodar-
kg hormonalng i metabolizmem
lekéw, dostawata normy skrojone
na kogo$ innego, czegsto bez swiado-
moéci, ze réznica w ogble istnieje.
Konsekwencje wida¢ w danych
rejestracyjnych. Amerykanska Izba
Kontroli ustalita, ze spoéréd 10 le-
kéw wycofanych z rynku amerykan-
skiego w latach 1997-2000, az osiem
stwarzalo wieksze zagrozenie dla
kobiet niz dla mezczyzn — po czesci
dlatego, ze kobiety przyjmowaly
je czesciej, a po cze$ci mimo po-
réwnywalnego stosowania w obu
grupach. Wzorzec ,,domy$lnego
mezczyzny” nie byl wiec abstrak-
cja, a jego wykorzystanie mialo
realny wplyw na zdrowie kobiet.
Zmiana nadeszta dopiero
na przetomie lat 80. i 90. XX wie-
ku. W 1986 roku komitet doradczy
amerykanskiego Narodowego In-
stytutu Zdrowia (NIH) zarekomen-
dowat wlgczanie kobiet do badan.
W 1990 powstal w NIH Urzad
ds. Badan nad Zdrowiem Kobiet,
a rok p6ézniej instytucja po raz
pierwszy pokierowala kobieta.
Kluczowy okazat sie rok 1993: FDA
wycofala wytyczng z 1977 roku,
a ustawa NIH ,Revitalization Act”
nakazata wilaczanie kobiet do ba-
dan finansowanych ze §rodkéw
publicznych oraz analizowanie
wynikoéw z podzialem na plec.
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W Europie wygladalo to nieco ina-
czej. W latach 90. ubiegtego wieku
problem niedoreprezentowania
kobiet jako podmiotéw badan byt
juz rozpoznany, ale dzialania byty
wolniejsze i mniej wiazace niz

po drugiej stronie Atlantyku. Swia-
domos¢ rosta, ale brakowalo twar-

Zespot ztamanego serca

dych, obowigzkowych regulacji
unijnych, wymagajacych propor-
cjonalnego udziatu kobiet lub ana-
lizy wynikéw wedlug ptci. Komisja
Europejska i srodowiska naukowe
dostrzegaly problem i promowa-

Iy r6wnowage plci w szerszym
kontekscie badan, ale priorytetem

Kardiomiopatia takotsubo — nazwe tej znanej duzo wczesniej chorobie nadali japonscy
kardiolodzy w 1990 roku. Tako-tsubo to japonska putapka na osmiornice, gliniane na-

czynie z waska szyjka i okragtym, szerokim dnem, uzywane tradycyjnie przez rybakéw.

Charakterystyczny obraz lewej komory w ostrej fazie choroby
- rozdety, zaokraglony koniuszek serca, potaczony z wezsza podstawa,
przypomina przywodzi na mysl naczynie-putapke na oSmiornice.

Kardiomiopatia takotsubo, zwana tez zespotem ztamanego serca, kardiomiopatig
stresowq lub przejsciowym balonowatym poszerzeniem koniuszka lewej komory,
to ostry, przemijajacy stan, w ktérym serce nagle traci zdolnos¢ do prawidtowego
skurczu. Objawy kliniczne sg bardzo podobne do zawatu serca: silny bél w klatce
piersiowej, dusznos¢, zmiany w EKG i wzrost markerdéw sercowych. Réznica polega
na tym, Zze w koronarografii nie obserwuje sie istotnych zwezen w tetnicach wien-
cowych - serce wyglada tak, jakby doznato zawalu, ale naczynia s3 czyste. Co jest
przyczyna? Najczesciej nagty, masywny wyrzut hormonéw nadnerczy pod wptywem
silnego stresu emocjonalnego. To z tego powodu chorobe nazywa sie syndromem
zlamanego serca, poniewaz wiele przypadkéw dotyczy kobiet po zawodzie mitosnym,
Smierci kogos bliskiego, rozwodzie, utracie pracy lub wstrzasie emocjonalnym z innych
przyczyn. Wérdd czynnikéw wymienia sie takze duzy i nagty wysitek fizyczny, oszo-
tomienie miesnia sercowego w wyniku toksycznego dziatania hormonéw piciowych
na miesien sercowy i nagly skurcz naczyn wienicowych. Rokowanie jest zazwyczaj
dobre - funkcja serca wraca do normy w ciggu kilku dni do kilku tygodni, cho¢ w ostrej
fazie moze doj$¢ do powaznych powiktan: obrzeku ptuc, zaburzen rytmu, a nawet
wstrzasu kardiogennego czy pekniecia serca. Smiertelno$¢ w fazie ostrej szacuje
sie na kilka procent. Kardiomiopatia takotsubo najczesciej dotyka kobiet po meno-
pauzie (80-90% przypadkoéw), w wieku 60-75 lat, ale zdarzajg sie mtodsze osoby.
Hipotezy ttumaczace przewage kobiet w statystykach tej choroby wskazuja na role
estrogendw, zenskich hormonoéw piciowych, ktére dziatajg ochronnie na naczynia
krwionosne i regulujg odpowiedzZ organizmu na stres i wyrzut hormonéw nadnerczy.
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pozostawata ochrona uczestnikéw
badan. Wczesniejsze wytyczne
i dyrektywa z 2001 roku w sprawie
badan klinicznych, koncentrowata
sig na dobrej praktyce klinicz-
nej i ochronie uczestnikéw, a nie
na wymogu reprezentatywnosci
ze wzgledu na ple¢. Dopiero roz-
porzadzenie z 2014 roku wpro-
wadzito wyraZniejszy wymog:
uczestnicy badania powinni repre-
zentowaé grupy populacyjne (m.in.
ze wzgledu na pteé i wiek), ktére
prawdopodobnie beda uzywac da-
nego leku, a wykluczenie musi by¢
uzasadnione. W praktyce niedore-
prezentowanie kobiet utrzymywato
sie w Europie dluzej niz w USA.
Formalnie luka plciowa zostata
zamknieta. Formalnie — poniewaz
dziedzictwo okazato sie trwale.
Duza cze$¢ lekow bedacych
dzi$ w obrocie zostala zatwier-
dzona jeszcze przed 1993 rokiem,
na danych zebranych niemal wy-
lacznie na mezczyznach. A nawet
wspolczesnie rownowaga bywa
pozorna: analiza 1433 badan kli-
nicznych z ponad 300 tysigcami
uczestnikow wykazala, ze kobiety
stanowily srednio zaledwie 41%
badanych. Wzorzec ,,domyslnego
mezczyzny” nie zniknal wraz z jed-
na wytyczng — pozostal wpisany
w dawki, progi i protokoty, ktorymi
medycyna postuguje sie do dzis.

Ten sam lek, inna dawka
Historia zolpidemu jest najlepszym
dowodem na to, ze standardowa
dawka bywa fikcja. Ten popularny
lek nasenny trafit na rynek pod
koniec lat 80. XX wieku z jedna
rekomendowang dawka dla do-
rostych. Dopiero w 2013 roku,

po latach zgloszen o zaburzeniach
koncentracji i sprawnosci u kobiet
nastgpnego ranka po zastosowa-
niu, amerykanska FDA zalecita
obnizenie dawki poczatkowej

u kobiet o potowe. Przyczyna leza-



fa w farmakokinetyce: ta sama dawka dawata u kobiet
istotnie wyzsze stezenie leku we krwi niz u mezczyzn.
Mechanizm nie ma w sobie nic tajemniczego. Ko-
biety wykazywatly érednio o okolo jedng trzecig nizszy
klirens (objetos¢ plynu ustrojowego, np. osocza krwi,
ktora zostaje catkowicie oczyszczona z okreslonej sub-
stancji w jednostce czasu) zolpidemu niz mezczyzni,
a r6znicy tej nie tlumaczyta sama masa ciata. Wol-
niej usuwany lek dluzej utrzymuje sie w organizmie,
stad poranna senno$¢ i gorsza sprawno$¢ umystowa
oraz niezdolno$¢ do prowadzenia samochodu.
Kluczowe jest tu zrozumienie, dlaczego problem
w ogole powstal — kobieta nie jest mniejszym mezczyzna,
ale r6zni sie od niego aktywnosScig enzymoéw watrobo-
wych metabolizujacych leki, proporcja tkanki ttuszczo-
wej do mieéniowej i gospodarka hormonalng. To m.in.
z tego powodu kobiety doswiadczajg dziatan niepoza-
danych lekéw niemal dwukrotnie czgsciej niz mezczyz-
ni. W analizie, obejmujacej 86 substancji, az 76 z nich
osiagalo u kobiet wyzsze parametry farmakokinetyczne,
co trafnie przewidywalo wystepowanie dziatan nie-
pozadanych zaleznych od plci w 88% przypadkéw.
Zolpidem nie jest wyjatkiem, lecz najlepiej udoku-
mentowanym przykladem szerszej prawidlowosci.
Kolejnym przykiladem jest digoksyna. Stosowana
od ponad 200 lat w niewydolnosci serca, w ponownej
analizie powiazana zostala z wyzszym ryzykiem zgonu
u kobiet niz u mezczyzn — wérdéd kobiet przyjmujacych
lek, $miertelno$¢ wyniosta 33,1% wobec 28,9% w gru-
pie placebo, co odpowiada wzrostowi ryzyka o okoto
25%. To analiza wtérna, a nie badanie zaprojekto-
wane pod to pytanie, ale wystarczyla, by zwrécié
uwage na ostrozno$¢ w stosowaniu leku u kobiet.
Osobna grupa sa leki wydtuzajace odstep QT w za-
pisie EKG serca (leki przeciwarytmiczne, przeciwpsy-
chotyczne, niektére antybiotyki i leki przeciwgrzybicze
oraz przeciwwymiotne), co moze wywolaé groZzna
arytmie (tzw. torsades de pointes). Co wazne, samo do-
stosowanie dawki do masy ciala tego ryzyka nie usuwa.
Kobiety majg wyjsciowo dtuzszy odstep QT i okolo
dwukrotnie wyzsze ryzyko polekowego wydluzenia
odcinka QT niz mezczyzni. To m.in. z tego powodu
70% przypadkéw arytmii dotyczy wtasnie kobiet.

Ten sam lek, inne dziatanie

Réznica nie zawsze oznacza jednak wieksza szkode,
tak jak w powyzszych przypadkach. Czasami cho-
dozi o inne dziatanie leku. Kwas acetylosalicylowy
(aspiryna) w profilaktyce pierwotnej choréb serca
dziala u obu pici, ale odmiennie: zmniejsza ryzyko
udaru niedokrwiennego u kobiet, a zawatu serca
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u mezczyzn. Ten sam lek petni 2.ZAWAL SERCA
wiec u kobiety i u mezczyzny
inng funkcje, co ma znaczenie
przy podejmowaniu decyzji,
komu go zaleci¢. Wniosek dla
pacjentki nie brzmi wiec ,lek jest
grozny”, lecz ,,r6znica miedzy
plciami bywa realna, a mimo

to rzadko jest brana pod uwage”.

co odcisneto sig na procedurach.

i obejmujacy zuchwe — opisano
przede wszystkim na podstawie

Skoro rozpoznanie choréb bywa opdZnione, a objawy lekcewazone, uporzadko-
wane dane, zebrane samodzielnie, daja lekarzowi konkretny punkt wyjscia. Po-
nizsze narzedzia majg udowodniong przydatnos$¢, nie stuza do samodzielnego
diagnozowania chordb, lecz do przygotowania sie do rozmowy w gabinecie.

Pomiar ci$nienia krwi i tetna:

* Domowy pomiar ci$nienia rano i wieczorem przez kilka dni wychwytuje
nadci$nienie wczes$niej niz pojedynczy pomiar w gabinecie.

 Zegarki i opaski z funkcjg EKG moga zasygnalizowac migotanie przedsionkéw, nie
zastepuja diagnostyki, ale bywajg pierwszym sygnatem, Ze dzieje sie co$ ztego.

Dziennik objawow:

» Zapisywanie, kiedy i w jakich okolicznosciach pojawia
sie bdl, dusznos¢ czy zmeczenie, zamienia rozproszone
dolegliwosci w mozliwy do przedstawienia wzorzec.

* To konkretny sposab, by dolegliwos¢ nie zostata zbyta
jako nerwica lub zrzucona na karb stresu.

$ledzenie cyklu i miesigczek:

* Aplikacja lub prosty kalendarz pomagaja wychwycic sygnaty ostrzegawcze
endometriozy: narastajacy, cykliczny bél, wybijajacy z codziennych zajec.

» Warto notowac tez cyklicznie nasilajgce sie dolegliwosci
jelitowe lub ze strony pecherza.

Znajomosc¢ wlasnego ryzyka:

» Warto znac i zapisa¢ swdj wywiad potozniczy (stan przedrzucawkowy,
cukrzyca cigzowa), wiek menopauzy oraz rodzinne obcigzenia
chorobami serca i autoimmunologicznymi.

To informacje, ktdre rzadko padaja w wywiadzie, a realnie zmieniajg ocene ryzyka.

68 0CZYMLEKARZE... | WRZESIEN 2026
eprasa.pl f131f3709d

Zawal serca przez dekady traktowa-
no jako chorobe gtéwnie mezczyzn,

Podrecznikowy obraz zawalu — sil-
ny, gniotagcy bol w klatce piersiowe;j
promieniujacy do lewego ramienia

przypadkoéw pacjentéw plci meskie;j.
W artykule z 2019 roku, prestizo-
we czasopismo medyczne ,The
Lancet” wskazalo, ze historyczne
nieréwnosci w kardiologii skutko-
waly gorsza opieka nad kobietami.
Choroby uktadu krazenia pozostaja
przy tym gléwna przyczyng zgonéw
kobiet — w Wielkiej Brytanii pa-
cjentka z chorobg wieficowg umiera
dwukrotnie czesciej niz ta z rakiem
piersi, w Polsce choroby serca to naj-
czestsza przyczyng zgondéw kobiet.
Skale zjawiska pokazujg dane reje-
strowe. Zesp6t z Uniwersytetu w Le-
eds przeanalizowal brytyjski rejestr
zawaléw, obejmujacy blisko 600
tysiecy pacjentéw z 10 lat. U niemal
jednej trzeciej wstepna diagnoza r6z-
nila sig od ostatecznej. Po uwzgled-
nieniu plci r6znica okazala sig
wyrazna: u kobiet ryzyko btednej
diagnozy wstepnej byto o 50% wyz-
sze niz u mezczyzn. Przy zawale
z uniesieniem odcinka ST (STEMI),
zwigzanym z calkowitym zamknie-
ciem tetnicy, ryzyko to bylo wyzsze
0 59%, a przy czestszym zawale
typu NSTEMI (czeSciowe zamknie-
cie tetnicy wieficowej) o 41%.
Wstepna diagnoza jest niezwykle
wazna, poniewaz to wlasnie ona
decyduje o postepowaniu w pierw-
szych, najwazniejszych godzi-
nach, dlatego jej trafnos¢ wplywa
na przezycie. Wspomniana analiza
dowodzi, ze pacjenci z bledna
diagnoza wstepna mieli o okolo
70% wyzsze ryzyko zgonu w ciagu
30 dni, poniewaz wlasciwe leczenie
wdrazano zbyt p6zno. Przyczyny
pomylek leza po obu stronach: pa-
cjentek i procedur. Kobiety czesciej
maja objawy klasyfikowane jako
nietypowe symptomy zawalu: dusz-
nos¢, nudnosci, bél zuchwy, plecow
lub nadbrzusza oraz zmeczenie,
i rzadziej wiaza je z sercem. W ba-
daniu przeprowadzonym na jednej
z izb przyje¢ w Barcelonie zawal
blednie interpretowano u 5% kobiet



Ameryks Palnocna

wobec 3% mezczyzn, a ponadto
lekarze rzadziej podejrzewali ostry
zespo6l wiencowy u kobiet nieza-
leznie od liczby czynnikéw ryzyka.
Kobiety czesciej tez zglaszaly sie

z opoznieniem: 41% z nich trafialo
do szpitala po 12 lub wiecej godzi-
nach od wystapienia pierwszych
objawow, wobec 37% mezczyzn.

Ograniczenia dotycza réwniez
diagnostyki laboratoryjnej. Podsta-
wowym badaniem przy podejrze-
niu zawalu serca jest oznaczenie
poziomu troponiny — biatka uwal-
nianego przez uszkodzony miesien
sercowy. Prég jego stezenia jest
jednakowy dla obu plci, tymczasem
kobiety w trakcie zawatu osiagaja
srednio nizsze wartosci troponiny
niz mezczyzni. Ten sam prog, kté-
ry u mezczyzny wskazuje zawal,

u kobiety moze go nie wykry¢,

co jest przestanka do wprowadzania
progéw zaleznych od ptci. War-
tos$¢ graniczna ustalona na meskim
wzorcu, podobnie jak dawka leku,
nie jest dla kobiety neutralna.

Nie tylko objawy, ale tez sam
mechanizm zawalu bywa u ko-
biet inny. U czesci pacjentow
dochodzi do zawalu mimo braku

Sredni czas oczekiwania na diagnoze endometriozy

Palska -

Europa

Swtat [Srednia) -

Azja

Australia - 1.5 roku

o

Sredni czas od wystapienia pierwszych objawow do diagnozy (w latach)
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66 Objawy choroby wiencowej pojawiajg sie u kobiet
Srednio o dekade pdzniej, co wigze sie z ochronnym
dziataniem estrogenéw przed menopauza. Z jedne;j
strony przektada sie to na tagodniejszy wczesny przebieg
zawatu, ale z drugiej nie sprawia, ze rokowanie jest
lepsze, bo wiele pan otrzymuje diagnoze zbyt pdzno.
Dlatego w pierwszych 30 dniach po zawale Smiertelnos¢
kobiet bywa 2-3 wyzsza niz mezczyzn, co wykazaty
badania szwedzkie i polskie. Polskie Towarzystwo
Kardiologiczne wskazuje, ze ryzyko sercowo-naczyniowe
u kobiet jest w Polsce mocno niedoszacowane #9

tetnic w koronarografii bywa jed-
nak odczytywany jako dowad, Ze to
nie byl zawal, mimo tego, ze doszlo
uszkodzenia mig$nia sercowego.
Za MINOCA stojg mechanizmy,
ktére w medycynie ustawionej
na meski wzorzec byly dlugo po-
mijane: skurcz naczyn, dysfunkcja
mikrokrazenia wienicowego oraz
spontaniczne rozwarstwienie tetnicy
wiencowej — ponad 90% pacjentéw
to kobiety, a u pan ponizej 50. roku
zycia rozwarstwienie odpowiada
nawet za 33% zawaldw,
a zjawisko wigze sig
z §ci$le z poziomem
hormonéw piciowych.
Obrazu dopetnia
kardiomiopatia takot-
subo, tak zwany ze-
spol ztamanego serca,
wystepujaca niemal
wylacznie u kobiet.
Rozpoznanie
MINOCA nie oznacza
fagodnego przebie-
gu. Rokowanie bywa
zblizone do zawalu,
przebiegajacego z za-
mknieciem tetnicy
wiencowej. Poré6wna-
¥ Y z = nia mlngy plmam.l ‘
wypadajg tu ostroznie:

istotnego zwezenia tetnic wien-
cowych - to tak zwany MINOCA,
ktory stanowi kilka do kilkuna-
stu procent wszystkich zawaléw.
Kobiety sa tu wyraznie nadre-
prezentowane: stanowia okolo
59,5 % przypadkéw, cho¢ wsrod
zawalow z klasyczna, zaporowa
choroba wienicowa, jest ich okoto
jednej czwartej. Kobieta z zawalem
ma ponad dwukrotnie wieksza
szanse na rozpoznanie MINOCA
niz mezczyzna. Prawidlowy obraz

2.5 lat(a)

B.5 latla)

8.0 |atla)

7.5lat{a)

&5 lat{a)
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w metaanalizie obejmujacej ponad
30 tysiecy pacjentéw z MINOCA,
rokowanie odlegte kobiet i mezczyzn
bylo podobne, choé¢ kobiety miaty
wyzsze ryzyko powiklan sercowo-
-naczyniowych w trakcie hospitali-
zacji. Polskie dane sg tu wymowne:
na ponad 6 tysiecy przypadkéw
MINOCA, 3220 dotyczylo kobiet

i 2843 mezczyzn, przy czym kobie-
ty byly istotnie starsze — mediana
wieku 71 wobec 63 lat u mezczyzn.

Sygnaty, ktore wyprzedzaja
zawat o dekady

Ryzyko sercowe u kobiet zapisuje
sig tez w historii polozniczej, ktéra
rzadko trafia do kardiologicznego
wywiadu. Stan przedrzucawkowy,
nadci$nienie cigzowe i cukrzyca
cigzowa wiaza sie z wyzszym ry-
zykiem choréb uktadu krgzenia
w kolejnych dekadach zycia. Podob-
nie dziataja wczesna menopauza,
zespol policystycznych jajnikow
oraz choroby autoimmunologicz-
ne, czestsze u kobiet. Powiklanie
cigzy sprzed dwudziestu lat bywa
wiec wezesnym sygnatem ostrze-
gawczym, pomijanym, bo wywiad
kardiologiczny zaprojektowano
bez uwzglednienia réznic plci.

Nieréwne leczenie

Réznice nie koricza sie na rozpo-
znaniu. Nawet po trafnej diagnozie
kobiety rzadziej niz mezczyzni
kierowane sg na inwazyjng diagno-
styke i angioplastyke wienicowa,
rzadziej otrzymuja terminowa re-
perfuzje i pelne leczenie, zgodne

z wytycznymi. Kazdy z tych krokéw
z osobna jest niewielki, ale razem
sktadajg sie na gorsze rokowanie,
ktérego nie tlumaczy sama biologia.

3. ENDOMERTIOZA

Kolejna luka ptciowa dotyczy tego,
jak traktowany jest bél zgtaszany
przez kobiety. Endometrioza, zwia-
zana z obecnoscig tkanek btony
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§luzowej macicy poza jej jama,
powoduje przewlekly bél mied-
nicy, bolesne miesiaczki i bywa
przyczyna nieplodnosci. Dotyczy
okoto 1 na 10 kobiet w wieku roz-
rodczym, a mimo to droga do roz-
poznania liczona jest w latach.

Sredni czas od pierwszych ob-
jawow do postawienia diagno-
zy wynosi okolo 6,6-6,8 roku,
przy czym w Australii to okolo
1,5 roku, a w Stanach Zjednoczo-
nych ponad 11 lat! Najbardziej
skrajny przypadek mial miej-
sce w Wielkiej Brytanii, gdzie
pacjentce postawiono diagnoze
po 27 latach dociekan i badan!

Objawy endometriozy pojawiajg
sie zwykle w okolicach 20. roku zy-
cia, a rozpoznanie pada $rednio oko-
to dwudziestego dziewigtego. Czesé
op6znienia narasta juz po pierw-
szej wizycie u lekarza: §redni czas
miedzy zgloszeniem sie do pod-
stawowej opieki a diagnozg sigga
okoto 3 lat. Wskazuje to, ze zwloka
nie wynika wylacznie z pézniej-
szego zglaszania sie pacjentek.

Na opéznienie sktada sig kilka
naktadajacych sig czynnikéw. Silny
b6l menstruacyjny bywa traktowany
jako naturalny element cyklu, za-
réwno przez otoczenie, jak i przez
personel medyczny. Objawy sg nie-
specyficzne i rozproszone miedzy
ginekologie, gastroenterologie i uro-
logie, przez co pacjentka trafia kolej-
no do réznych specjalistéw. Czesto
kobieta zglaszajaca bél traktowana
jest jak histeryczka i nikt jej nie wie-
rzy. Sama choroba jest trudna do po-
twierdzenia, a ztotym standardem
diagnostyki dtugo pozostawata la-
paroskopia, czyli zabieg operacyjny,
na ktéry nie kazda kobieta sig godzi-
ta i nie kazda mogla sie mu poddac.

Endometrioza jest przykladem
najlepiej udokumentowanym, ale
nie odosobnionym. Wpisuje sie
w opisywany w literaturze wzo-
rzec, w ktérym bél zglaszany przez

kobiety bywa rzadziej i wolniej
leczony niz b6l mezczyzn, a cze-
Sciej interpretowany jako dolegli-
wos$¢ o podiozu emocjonalnym.

W Polsce $redni czas od pierw-
szych objawéw do rozpoznania sza-
cuje sie na 7 do 10 lat, a pacjentka
trafia zwykle do kilku klinicystéw,
zanim usltyszy diagnoze. Liczba
chorych jest trudna do ustale-
nia: szacunki wahajg sie od okoto
1 miliona kobiet z rozpoznaniem
po 1,5-2 milionéw, a w niektérych
zrédlach nawet do 3 milionéw.

Czes¢ op6znienia bierze sie takze,
0 Czym juz wspomniano, z samej
metody rozpoznawania. Przez lata
rozpoznanie endometriozy wymaga-
To wykonania laparoskopii, zabiegu
operacyjnego, co wydluzato droge
do diagnozy. Dopiero w 2022 roku
zmieniono wytyczne i przesunie-
to ciezar rozpoznania w kierunku
badan obrazowych: ultrasonografii
przezpochwowej i rezonansu ma-
gnetycznego. Laparoskopia prze-
stata by¢ obowigzkowym zlotym
standardem i jest zalecana dopiero
wtedy, gdy obrazowanie jest nie-
jednoznaczne, a leczenie farmako-
logiczne nie przyniosto efektu.

Diagnostyka bez skalpela
Réwnolegle rozwija sie diagnostyka
nieinwazyjna. W ostatniej dekadzie
postep objat biomarkery, proto-
koly obrazowania i zastosowanie
sztucznej inteligencji, ktére majg
skrécié droge do rozpoznania. Zaden
pojedynczy test nie zastgpit dotad
laparoskopii, ale kierunek jest wy-
razny: wczesniejsze wykrycie bez
zabiegu i... wiara w subiektywne
odczucia pacjentki, ktéra méwi,

ze boli. Op6znienie w diagnozie nie
jest neutralne. Endometrioza wigze
sie z obnizong rezerwa jajnikowg

i wplywa na plodnosé, a pacjent-
ki, u ktérych chorobe rozpoznano
dopiero po rozpoczeciu leczenia
nieplodnosci, maja gorsze wyniki



tego leczenia niz te zdiagnozowane wczeéniej. Do tego
dochodzi wymiar, ktéry rzadko pojawia sie w rozmo-
wach o kobiecych dolegliwosciach: obciazenie systemu
i same;j pacjentki. Kobiety z endometriozg czesciej ko-
rzystaja z opieki zdrowotnej, co wigze sie z wyzszymi
bezposrednimi kosztami i czgsciej rozpoznaje sig u nich
choroby wsp6listniejace, ktére tez wymagajg nakla-
dow na leczenie. Kilkuletnia zwloka to nie tylko bdl,

ale i wymierny koszt zdrowotny oraz ekonomiczny.

4. CHOROBY AUTOIMMUNOLOGICZNE
Ten sam wzorzec widaé poza kardiologia i ginekologia.

Choroby autoimmunologiczne, w ktorych uklad
odpornosciowy atakuje wlasne tkanki, dotycza
w okolo 80% kobiet - sposrod 20 najczestszych
schorzen tego typu, 18 wystepuje czesciej u kobiet
niz u mezczyzn. Naleza do nich reumatoidalne za-
palenie stawow, stwardnienie rozsiane, choroby
tarczycy, zespoél Sjogrena i toczen. W kraju uprze-
mystowionym choruje na nie okolo 5% populacji.

Modelowym przyktadem jest toczei rumieniowaty
uktadowy. Okolo 90% chorych to kobiety, a problem
wystepuje u nich blisko 9-krotnie cze$ciej niz u mez-
czyzn. U kobiet ponizej 34. roku zycia toczen nalezy
do wiodacych przyczyn zgonu. Objawy sg rozproszone
i niespecyficzne: zmeczenie, bdle stawéw, zmiany skérne
i goraczka. Moga tez dotyczy¢ wielu narzagdéw naraz.

Ta niespecyficznos¢ przektada sie na dlugosé drogi
do rozpoznania. Srednie op6znienie diagnozy tocz-
nia siega okolo 6 lat — w jednym z badan wykazano,
ze pacjentki przechodzily srednio przez 10 konsul-
tacji u 3 r6znych lekarzy, zanim uslyszaty wlasciwa
diagnoze, a okolo potowa byla wczesniej btednie
zdiagnozowana. Badacze opisujg tu mechanizm prze-
sloniecia diagnostycznego: objawy nierozpoznane;j
choroby przypisuje sie czemus$ innemu, najczesciej
depresji, lekowi, menopauzie albo przemeczeniu.

To ten sam schemat, ktory op6znia rozpozna-
nie endometriozy i zawalu: dolegliwo$é¢ kobie-
ty bywa najpierw tftumaczona jej emocjami.

Przez dlugi czas te przewage zachorowan u kobiet
ttumaczono wylgcznie hormonami. Nowsze dane wska-
zujg na chromosom X. Kobiety majg dwa chromosomy
X, z ktérych jeden jest w kazdej komérce wyciszany,
ale wyciszenie bywa niepelne, przez co czes¢ genéw
zwigzanych z odpornoscig ulega podwojeniu. Za ta hi-
poteza przemawia epidemiologia: mezczyzni z zespotem
Klinefeltera (kariotyp XXY, z dodatkowym chromoso-
mem X) chorujg na toczen okolto 14-krotnie czeéciej niz
pozostali mezczyzni. To przesuwa pytanie: ,,dlaczego?”
z samych hormonéw na genetyke i pokazuje, jak nie-
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TEMAT NUMERU

wiele wiadomo, gdy ple¢ traktuje
sie jako zmienng drugorzedna.

Prog, ktory pomija kobiete
Cze$¢ luki tkwi takze w samych
warto$éciach granicznych. Wprowa-
dzenie wysokoczutego testu pozio-
mu troponiny z progami zaleznymi
od plci, nizszym dla kobiet niz dla
mezczyzn, podwoito w brytyjskim
badaniu rozpoznawalno$é zawatu
serca u kobiet, z 11 do 22%, przy
minimalnym wpltywie na sta-
tystyki, dotyczace mezczyzn.
Wartos¢ progowa dla kobiet jest
okoto dwukrotnie nizsza - ten
sam uniwersalny prég po prostu
cze$¢ zawaléw u kobiet pomijal.
Sam lepszy pomiar jednak nie
wystarcza. W badaniu, obejmuja-
cym ponad 48 tysiecy pacjentow,
progi zalezne od pici zwiekszyty
wykrywalno$¢ uszkodzenia serca
u kobiet 0 42%, a mimo to kobie-
ty z rozpoznaniem nadal rzadziej
niz mezczyzni trafialy na leczenie,
a ich rokowanie sie nie poprawito.
Wykrycie jest zatem poczatkiem,
nie koficem réwnego traktowania.
Podobna zasada dotyczy innych
badan. Normy laboratoryjne i pro-
gi czesto ustalano bez podziatu
na pleé, a diagnostyka obrazowa, jak
w endometriozie, dopiero niedaw-
no zostata dopasowana do rzeczy-
wistego obrazu choroby u kobiet.
Wspdélny mianownik jest prosty:
prog dopasowany do jednej ptci
moze przeoczy¢ chorobg u drugie;j.

Co si¢ zmienia?

Obraz nie jest statyczny.
0Od 1993 roku w Stanach Zjedno-
czonych wilaczanie kobiet do badan
finansowanych ze srodkéw publicz-
nych i analiza wynikéw z podziatem
na ple¢ sg wymagane. Pojawily sie
tez konkretne korekty w praktyce,
takie jak obnizenie zalecanej dawki
poczatkowej zolpidemu u kobiet
w 2013 roku, a liczba badan rapor-
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tujacych wyniki oddzielnie dla obu
plci roénie. Zmiana ma tez wymiar
instytucjonalny poza Stanami Zjed-
noczonymi. W 2014 roku amerykan-

skie NIH zapowiedzialy obowiazek
uwzgledniania plci juz na etapie
badan na komoérkach i zwierzetach,
a unijny program Horizon Europe
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0 co warto zapytac w gabinecie lekarskim?

Ré6znice miedzy ptciami rzadko trafiajg do ulotek lekéw czy do rutynowego
wywiadu. Ponizsze pytania mogg pomac je uwzglednic. Nie zastepuja jednak
porady lekarza ani nie sg wskazéwka do samodzielnej zmiany leczenia.
Pamietaj tez, ze dziennik objawdw utatwia pokazanie wzorca w czasie.

Przy leku nasennym lub psychotropowym:
» Czy dawke ustalono z uwzglednieniem réznic miedzy kobietami a mezczyznami?
» Czy ten lek utrzymuje sie u kobiet dtuzej lub w wyzszym stezeniu?
* Jesli rano odczuwam sennos¢ lub gorsza koncentracje,
czy dawka nie jest dla mnie za wysoka?

Przy podejrzeniu problemu z sercem:

» Zawal u kobiety bywa bezbdlowy lub nietypowy: dusznos¢, nudnosci, bél zuchwy,
plecéw lub nadbrzusza, silne zmeczenie - czy zostato to uwzglednione?

» Czy wykonano EKG i oznaczenie troponiny? (u kobiet
jej stezenia w zawale bywaja nizsze)

Przy przewlektym bélu miednicy lub podczas miesigczek:

« Silny, nawracajacy bél nie musi by¢ norma, warto poprosic¢
o diagnostyke, nie tylko o lek przeciwbdlowy.

* Jesli dolegliwosci jelitowe lub pecherza nasilajg sie cyklicznie
z miesigczka, warto zgtosic je jako jeden objaw.

» Warto zapytac o $ciezke diagnostyczng NFZ dla
endometriozy, refundowang od 1 lipca 2025 roku.

Przy przewlektym zmeczeniu i rozproszonych objawach:

 Utrzymujace sie zmeczenie, béle stawdw, zmiany skérne czy stany podgoraczkowe
warto potraktowac jako mozliwy jeden obraz, nie osobne drobiazgi.

« Jesli objawy ttumaczy sie wytgcznie stresem lub przemeczeniem, mozna poprosic
o rozwazenie choroby autoimmunologicznej i konsultacje reumatologiczna.

eprasa.pl f131f3709d



uczynit analize wedlug
plci obowigzkowym ele-
mentem tresci badawczej,
finansowanej ze §rodkéw
wsp6lnotowych. W unij-
nych materiatach sam
zolpidem bywa przywoty-
wany jako podrecznikowy
przyklad réznicy zaleznej
od plci. Zmieniajg sie

tez wytyczne kliniczne.

W endometriozie zamiast
obowiazkowej laparo-
skopii mamy badania
obrazowe, w kardiologii
ro$nie $wiadomos¢ zawatu
bez zaporowej choroby
wiencowej i pojawiajg

sie postulaty ustalenia
progu poziomu tropo-
niny, zaleznego od plci,

a w reumatologii coraz
cze$ciej dostrzega sig wage
wczesnego rozpoznawania choréb
autoimmunologicznych. Polski przy-
ktad jest $wiezy. 1 lipca 2025 roku
weszlo w zycie rozporzadzenie
Ministerstwa Zdrowia, ktére po raz
pierwszy wprowadza kompleksowa,
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MNajczestsze choroby autoimmunologiczne w Palsce — rozktad wedtbug phei

3 Toezen ukladowy (SLE)

4. Celiakia

5, Naderynnosc tarczyey (Graves-Basadaw)

&, shwardnienie rozsiane [SM)

. Hobiety ;
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refundowang przez NFZ opieke nad
pacjentkg z endometrioza z mode-
lem dwupoziomowym, fizjoterapia,
wsparciem psychologicznym i mo-
nitorowaniem wynikéw. Agencja
Oceny Technologii Medycznych
podaje, ze model ten realizuje juz
okoto 25 placéwek, a NFZ rozpoczat
od 8 osrodkéw. Zmiana przepisu nie
jest jednak réwnoznaczna ze zmiang
praktyki. Analiza wynikéw badan
wedlug plci wcigz bywa rzadka,
zalecenia dawkowania zalezne

od plci pozostaja wyjatkiem, progi
diagnostyczne czesto sg wspdlne
dla obu plci, a nowe swiadcze-

nia potrzebujg czasu, by przekla-
da¢ sie na rzeczywisty dostep.

Wzorzec, nie wyjatek

Cztery obszary — dawkowanie
lekéw, rozpoznawanie zawatu,
diagnozowanie przyczyn bélu

i choroby autoimmunologiczne
- taczy jeden schemat. Wzorzec
»typowego pacjenta” ustawiono
na mezczyznie, a to, co od niego
odbiega, bywa pézniej rozpo-
znane, stabiej leczone albo ttu-

£5%

a0 60

Rozklad procentowy (%)

maczone emocjami. To nie jest
opowies¢ o zlej woli lekarzy, ale
o strukturze, ktéra powstata, gdy
plec¢ potraktowano jako szczegdt.
Réwnie realnym bledem jak za-
kladanie, Ze ple¢ nie ma znaczenia,
jest zaktadanie istnienia réznic
tam, gdzie ich nie ma - na co zwra-
caja uwage miedzynarodowe
gremia badaczy bélu. Celem nie
jest zatem stwierdzenie, ze ko-
biety maja zawsze inaczej, lecz
sprawdzenie, kiedy réznica jest
realna, a kiedy nie. Ten sam spo-
sob myslenia, ktory kaze obnizy¢
dawke zolpidemu, kaze tez nie
przesadzac z poszukiwaniem
roznic tam, gdzie ich nie ma.
Dlatego rozwigzania tez s struk-
turalne: wlaczanie kobiet do ba-
dan, analiza wynikéw wedtug ptci
i dawki oraz progi uwzgledniajace
réznice, a takze $ciezki diagnostycz-
ne dopasowane do rzeczywistego
obrazu choroby. Do czasu, gdy to sie
upowszechni, najskuteczniejszym
narzedziem pacjentki pozostaje wie-
dza, Ze r6znica istnieje i ze mozna
sie o jej uwzglednienie upomnieé.
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Siegaj po mi(")am

anuka

Midéd manuka to jeden z niewielu produktéw pochodzenia naturalnego, ktory zdobyt
realne uznanie medycyny klinicznej. Jest stosowany w certyfikowanych opatrunkach
na trudno gojace sie rany, badany jako bron przeciw bakteriom opornym na antybiotyki
i coraz czesciej pojawia sie w wytycznych, dotyczacych tagodzenia objawdw infekciji.

Mi6d manuka powstaje z nektaru kwiatéw Lepto-
spermum scoparium, krzewu rosnacego endemicznie
w Nowej Zelandii i czeSciowo w Australii. To, co od-
r6znia go od zwyklego miodu wielokwiatowego,

to wyjatkowo wysoka zawarto$¢ metyloglioksalu
(MGO) - substangji, ktérej mi6éd manuka zawdzie-
cza swoje unikalne wlasciwosci. A im wiecej MGO,
tym silniejsze dziatanie miodu. Mi6d manuka dziata
przede wszystkim antybakteryjnie, przeciwzapalnie
i antyoksydacyjnie. Wspomaga gojenie ran, oparzen
i owrzodzen, wspiera réwniez odporno$¢ organizmu
i fagodzi dolegliwosci zotadkowo-jelitowe.

Miéd Manuka taczy klasyczne zalety miodu z uni-
kalnym, naukowo potwierdzonym potencjatem
terapeutycznym, co czyni go jednym z najbardziej
wartoéciowych naturalnych produktéw pszcze-
lich. Na miodach manuka znajduja sie oznaczenia
MGO lub UMF, okreslajgce zawarto$¢ metylo-
glioksalu na 1 kg miodu i tym samym site jego
dziatania. MGO do 100 oznacza stabe dziatanie,
100-400 umiarkowane do dobrego, a 400-550 silne.
Najsilniej dzialajg miody z oznaczeniem 550+. Z ko-
lei system certyfikacji UMF Honey Association
powstat w oparciu nie tylko o stezenie MGO, ale
takze innych aktywnych substancji i uwazany
jest za bardziej wiarygodny. W nim podobnie,

im wyzsze oznaczenie (zakres od 5+ do 25+), tym
wiekszy poziom MGO i pozostalych substancji'.
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Zwalcza bakterie, w tym
szczepy oporne na antybiotyki

Badania wykazaly, ze miéd manuka o wysokim
stezeniu MGO wykazuje aktywnos¢ wobec szerokiego
spektrum bakterii, w tym gronkowca zlocistego opornego
na metycyling (MRSA), odpowiedzialnego za cigzkie
i nawet Smiertelne zakazenia i niektérych szczepéw
Pseudomonas aeruginosa — bakterii szczeg6lnie
problematycznej w warunkach szpitalnych ze wzgledu
na oporno$¢ wielolekowa. Mechanizm nie polega
na klasycznym dziataniu antybiotykowym (hamowaniu
konkretnego szlaku metabolicznego bakterii), a na
kombinacji wysokiego stezenia substancji, niskiego
pH oraz bezposredniego dziatania MGO na btony
komoérkowe bakterii, co utrudnia rozwiniecie sig opornosci
w takim mechanizmie, jaki znamy z antybiotykéw’.



Wspomaga leczenie
ran i owrzodzen

To najlepiej udokumentowane klinicznie
zastosowanie miodu manuka — certyfikowane
opatrunki na bazie miodu medycznego, sterylnego
i o standaryzowanym stezeniu MGO, sg stosowane
w leczeniu ran przewleklych, owrzodzen
zylnych, odlezyn i ran pooperacyjnych, ktére
niedostatecznie reaguja na standardowa terapie.
Miéd wspomaga tzw. autolityczne oczyszczanie
rany, czyli naturalny rozpad martwej tkanki,
utrzymuje wilgotne srodowisko sprzyjajace gojeniu
i jednoczesnie ogranicza namnazanie bakterii
w ranie2. Nawet niewielkie zranienia czy otarcia,
posmarowane miodem manuka, goja sie szybcie;j.
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Ma silne witasciwosci
przeciwutleniajace

Miéd manuka wykazuje wyzszg catkowitg
zdolnoé¢ antyoksydacyjng niz wiele innych
odmian miodu, co wigze sie z wysoka
zawarto$cig zwiazkéw fenolowych i flawonoidéw
oraz obecnos$cig MGO. Antyoksydanty
te neutralizujg uszkadzajace struktury komérek
wolne rodniki tlenowe, ograniczajac tym samym
stres oksydacyjny na poziomie komérkowym
— a to wtasnie to zjawisko, czyli przechylenie
szali zwyciestwa na strong wolnych rodnikéw,
przy niedostatecznej aktywnosci substancji
antyoksydacyjnych, uwazane jest za jedng
z przyczyn rozwoju choréb cywilizacyjnych®.
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zi bol gardta i kaszel

lepka konsystencja miodu, tworzy
ronng na btonie §luzowej gardta,
tagodzac podraznienie i uczucie
i6d manuka nie ma tu przewagi

m miodem w tym konkretnym
u — dziatanie powlekajace jest wspdlne
dla kazdego gestego miodu. Tym, co go wyrdznia
jest jednoczesne dzialanie przeciwbakteryjne
i przeciwzapalne oraz to, ze wspomaga regeneracje
blony sluzowej jamy ustnej i gardta®.

Jest zrédlem witamin
i mikroelementéow

Miéd manuka, jak kazdy miéd naturalny,
zawiera niewielkie, ale mierzalne ilosci
witamin z grupy B (ryboflawiny, niacyny,
kwasu pantotenowego), witaminy C oraz
mineraléw, w tym potasu, wapnia, zelaza,
cynku i magnezu, a takze enzymy i aminokwasy
pochodzace z nektaru i §liny pszczot. llosci
te sg zbyt male, by miéd manuka traktowac
jako istotne Zrédio mikroelementéw
w codziennej diecie, ale wystarczajace,
by wlaczy¢ go do menu w stanach ostabienia
i przemeczenia — zwlaszcza, ze jednoczesnie
zawarte w nim cukry dodajg energii'.
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Wspomaga trawienie
i btone zotadka
W medycynie ludowej Nowej Zelandii
miéd manuka byt od dawna stosowany
na problemy zoladkowe, a nowsze
badania prébuja to potwierdzi¢ naukowo
— kilka z nich sugeruje, ze mi6d manuka
wspomaga leczenie zakazenia bakteriami
Helicobacter pylori, odpowiedzialnymi
m.in. za wiekszo$¢ przypadkéw
przewleklego zapalenia blony §luzowej
zotadka i chorobe wrzodowa. Ponadto
midd ten tagodzi problemy gastryczne,
takie jak wzdecia, zgaga, uczucie pelnosci,
mdlosci czy lekkie béle brzucha, dzieki
ochronie btony §luzowej zotadka, dziataniu
przeciwzapalnemu i antybakteryjnemu.
Ponadto mi6éd manuka dziata jak
prebiotyk, czyli stanowi doskonaty
pokarm dla mikrobioty jelitowej°.




Manuka
Health

Wejdz do swiata
Manuka Health.

Poréwnanie poziomow Miod Manuka pachodzi
MGO™ , Z Nowej Zelandlii.
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Krzew Manuka
kwitnie tylko 6-8
tyaodni w roku.
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MIOD HEALTH < Kupon rabatowy:
|
Prekursorzy | badacze MGO™, @ Iy : 3 c L26
Orginalnosé produktow L Mﬁnukﬂ i Dfertajednorazciwa wazZna
potwierdzona certyfikatem. Healﬂ"l [ 4080 0u 2026 Nie laczy

\ NEW ZEALAHD sie z innymi pramocjami
i znizkami. Aby skorzystad,
wpisz kod w koszyku podczas

Marka, za ktora stoi 18 |at
doswiadczenia | zaufanie Klientow.

finalizacji zamowienia na:
WWW.MIODYMANUKA.PL
lub podaj go telefonicznie:

Specjalisci z dziedziny produktow
naturalnych i pszczelich.

+48B 22 266 84 99

Nie kazdy miod jest taki sam.
W Manuka Health od lat specjalizujemy sie w pozyskiwaniu | badaniu oryginalnego miodu
z Nowej Zelandii. Tam tez - prosto u zradia - kazdy stoik przechodzi rygorystyczne kontrole
i zostaje zamkniety, gwarantujac czystosc oraz poziom MGO™,
Nasze wieloletnie doswiadczenie to Twoja pewnosd, ze wybierasz to, co najlepsze.



Wspiera prace watroby

Badania laboratoryjne sugeruja, ze mi6d manuka
chroni watrobe przed stresem oksydacyjnym
i uszkodzeniem wskutek dziatania lekdw i toksyn
oraz przed skutkami przecigzenia. Wlgczony na stale
do diety obniza poziom enzyméw watrobowych,
bedacych markerami jej uszkodzenia, reguluje
wydzielanie z6lci i hamuje stany zapalne tego narzadu.
A posrednio, poprzez wspieranie prawidlowego
mikrobiomu jelitowego, zmniejsza obcigzenie
watroby toksynami, ktére moglyby przedostac sie
ze Swiatla jelit do krwi i nastepnie do watroby’.

Wspiera zdrowie jamy ustnej

Kilka badan klinicznych, w ktérych pacjenci zuli gume lub pastylki z miodem
manuka, wykazato zmniejszenie plytki nazebnej i zahamowanie krwawienia
dziaset u o0séb z przewleklym zapaleniem przyzebia. Mechanizm jest
tu ten sam, co przy dzialaniu na rany — wysokie stezenie MGO ogranicza
namnazanie bakterii ptytki nazebnej, w tym Streptococcus mutans, giéwnego
winowajcy préchnicy, oraz bakterii zwigzanych z paradontoza. To wcigz
stosunkowo nowy obszar badan, oparty na niewielkich prébach klinicznych,
ale wystarczajaco obiecujgcy, by kilka marek past do zebéw i ptukanek zaczelo
wykorzystywac¢ miéd manuka jako sktadnik aktywny. Mi6éd manuka wspomaga
takze leczenie aft i ple§niawek oraz pomaga pozby¢ sig halitozy, czyli nieSwiezego

oddechu. Jest tez cennym wsparciem przy kserostomii, czyli suchosci w ustach,
moze tez przyspieszaé gojenie dzigsel po ekstrakcji zeb6w lub innych zabiegach
stomatologicznych, ale w kazdym z tych przypadkéw warto poradzi¢ sie dentysty®.

Dziata przeciwgrzybiczo

Poza aktywno$cia wobec bakterii, miéd manuka
w badaniach laboratoryjnych hamowat takze wzrost
grzybéw drozdzopodobnych z rodzaju Candida
(w tym odpowiedzialnej za wiekszoé¢ zakazen
Candida albicans), a takze niektérych dermatofitéw,
wywolujacych grzybice skory i lojotokowe zapalenie
skdry. Ponadto miéd manuka dziata ochronnie,
poniewaz tworzy §rodowisko nieprzyjazne patogennym
grzybom, co zapobiega grzybiczemu nadkazaniu
infekcji bakteryjnych. Dodatkowo tagodzi $wigd
i pieczenie, towarzyszace zakazeniu grzybicznemu,
przyspiesza zluszczanie naskérka i regeneracje
zaatakowanych obszaréw skéry. To dodatkowy
argument za jego zastosowaniem miejscowym przy
drobnych zmianach skérnych o mieszane;j etiologii
bakteryjno-grzybiczej. Co cel6w dermatologicznych
najlepiej nadaje sie mi6éd MGO 400+°.
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Niebojsiebadan
Wczesne wykrycie makluczoweznaczenie, jeslichcesz
pokonac raka —mowidr Leigh Erin Connealy. Otojej

przeglad najnowszychinajbardziejnowoczesnych
metod diagnostykinowotwordw, ktdre warto znac.

adanie, opublikowane
3 na poczatku tego roku
w ,,;The Lancet Global

Health” (prestizowe miedzynarodo-
we czasopismo medyczne) wyka-
zalo, ze w 2022 roku niemal polo-
wie wszystkich zgonéw z powodu
choroby nowotworowej na Swiecie
mozna bylo zapobiec. To oznacza,
ze mozna bylo uratowaé prawie
4,5 miliona istnien ludzkich.

Palenie tytoniu, spozywanie
alkoholu, nadmierna masa ciata,
infekcje i narazenie na promienio-
wanie ultrafioletowe przyczynity
sig do 33% mozliwych do unik-
niecia zgondéw, podczas gdy brak
wczesnego wykrywania lub sku-
tecznego leczenia odpowiadat
za 14% zgonéw, ktérym mozna
byto zapobiec na catym $wiecie.

Jest jasne, ze wczesne wykrycie
choroby ratuje zycie. Jednak prze-
brnigcie przez wiele dostepnych
badan, sluzacych wczesnemu
wykrywaniu choroby nowotwo-
rowej, moze przyprawic o zawrot
glowy. Oto kompleksowy przewod-
nik, ktéry jasno wyjasnia, ktére
narzedzia diagnostyczne sg naj-
dokladniejsze, jak dzialaja, jakich
informacji dostarczaja i dlaczego
regularnie stosujemy je w Can-
cer Center for Healing (USA).

Badania, ktore
wykonujemy u wszystkich
naszych pacjentow
Kazdemu pacjentowi, ktéry tra-
fia do naszej placéwki, zaleca-

my badanie bioimmunologiczne.
Ta szybka, bezbolesna i nieinwa-
zyjna ocena energetyczna poka-
zuje nam, jak poszczegélne
narzady i uklady organizmu funk-
cjonujg razem, pOpPrzez ocene
przeplywu energii w meridia-
nach (szlakach energetycznych).
Badanie bioimmunologiczne
identyfikuje obszary stresu, osta-
bienia i zaburzen réwnowagi
oraz ujawnia infekcje o niskim
nasileniu, obecno$¢ pasozytéw
lub toksyn, niedobory sktadni-
kéw odzywczych i inne wczesne
sygnaly ostrzegawcze nowotowo-
réw oraz choréb przewleklych.
Badanie to moze wykrywac te sub-
telne zmiany na wiele miesiecy
— a nawet lat — przed pojawieniem
sig pierwszych objawoéw i czesto
dostarcza tych informacji na dlugo
przed tym, zanim konwencjonal-
ne badania laboratoryjne wykazg
jakiekolwiek nieprawidtowosci.
Ujawniajac obszary zaburzen
réwnowagi, badanie bioimmuno-
logiczne pomaga nam ustali¢, jakie
srodki zaradcze odblokujg szlaki
energetyczne kazdego pacjenta.

Badania RGCC: Najlepsze
biopsje ptynne

Research Genetic Cancer Cen-
ter (RGCC, www.rgcc-internatio-
nal.com), zatozone w 2004 roku,
to laboratorium w Grecji, ktére
wykonuje najwyzszej jakosci
badania krwi, stuzace do wykry-
wania raka, wykrywania i moni-

torowania nieprawidtowej
proliferacji komérek oraz
pomagajace zapobiega¢ nawro-
tom choroby nowotworowej.
Biopsje ptynne RGCC wykry-
wajg raka we wczesnych stadiach
poprzez okreslanie poziomu kra-
zacych komérek nowotworowych
(CTC) i nowotworowych komérek
macierzystych (CSC). Te sperso-
nalizowane badania dostarczajg
réwniez kluczowych informacji
na temat tego, ktére rodzaje che-
mioterapii i naturalnych sub-
stancji bedg najskuteczniejsze
w przypadku konkretnego typu
nowotworu i indywidualnego
profilu komérkowego pacjenta.
Warto przy tym wiedzie¢,
ze konwencjonalne metody lecze-
nia onkologicznego, takie jak
chemioterapia, operacja i radio-
terapia, nie sg zaprojektowane
w celu eliminowania CTC i CSC,
ktére odpowiadajg za wiekszosé
przerzutéw i zgonéw z powodu
raka. Oto potencjalny scenariusz.
Zal6zmy, ze masz raka jelita
grubego. Poddajesz sie operacji
usuniecia 15-centymetrowego
odcinka okreznicy, w ktérym
znajdowal sie guz. Tak, guz
zostal usuniety. Jednak bez bada-
nia RGCC nie bytoby mozliwe
stwierdzenie, czy ktérakolwiek
z krazacych komérek nowotwo-
rowych (CTC), pochodzacych
z pierwotnego guza, oderwala
sig i przemiescita w inne miejsce
w organizmie, aby znalez¢ sobie
nowy ,,dom”. Nie mozna zatem
uznac raka za catkowicie wyeli-
minowanego, dop6ki poziom
CTC i CSC nie spadnie do zera.
RGCC oferuje pelny zestaw
badan, w tym nastepujace:
Onco-D-Clare To przetomowe
badanie przesiewowe w kierun-
ku nowotworéw, ktére analizuje
DNA, znajdujace sie we krwi,
w celu wykrycia raka na naj-
wczeéniejszych etapach —nawet
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Badania RGCC sg dostepne w Polsce, jednak nie sg one wy-
konywane bezposrednio w kraju. Polskie kliniki medycyny
zintegrowanej i wybrane centra onkologii molekularnej,
dziataja jedynie jako partnerzy logistyczni. W praktyce, w wy-
branej polskiej placéwce pobierana jest krew obwodowa
pacjenta, ktéra w specjalnych warunkach zostaje wystana

do centralnego laboratorium RGCC (gtéwna siedziba firmy
znajduje sie w Szwajcarii, a laboratoria diagnostyczne m.in.
w Niemczech i Grecji). Badania nie sg refundowane przez NFZ.
W zaleznos$ci od wybranego panelu diagnostycznego, koszt
badania RGCC wynosi od kilku do kilkunastu tysiecy ztotych.
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przed pojawieniem sig objawéw. Onco-D-Clare moze
wykrywaé wszystkie rodzaje nowotworéw z wyjat-
kiem guzéw osrodkowego uktadu nerwowego.

W teécie wykorzystana zostala zaawansowa-
na technologia biopsji plynnej do analizy ponad
90 gendw i odrézniania prébek prawidtowych
od tych §wiadczacych o chorobie nowotworowe;j.
Przy klinicznie potwierdzonej doktadnosci wyno-
szacej 93%, Onco-D-Clare jest idealny dla pacjen-
tow, u ktérych w rodzinie wystgpowaly nowotwory
lub ktérzy majg inne czynniki ryzyka, a takze dla
0s6b, ktére chcg aktywnie zapobiega¢ rakowi.
Oncocount Badanie Oncocount mierzy poziom CTC
we krwi pacjenta, wykorzystujac zaawansowana cyto-
metrie przeplywows i sortowanie komoérek aktywo-
wane fluorescencja. Jest przeznaczone dla pacjentow,
u ktérych zdiagnozowano juz chorobg nowotworowg
i ktérzy chcg monitorowac skuteczno$é wybranego
leczenia. Oncocount dostarcza lekarzom kluczowych
informacji o tym, jak dobrze dziataja terapie prze-
ciwnowotworowe u ich pacjentéw. Badanie to jest
réwniez przydatne jako narzedzie wczesnego wykry-
wania wznowy u pacjentéw bedacych w remis;ji.
Oncotrace Oncotrace mierzy liczbe krazacych komo-
rek nowotworowych we krwi i ustala poziom wyjscio-
wy CTC. Ujawnia réwniez markery fenotypowe, ktére
pokazuja, skad pochodzi guz, jak postepuje choroba
ijakie jest prawdopodobienstwo jej przerzutowania,
a takze ktére terapie moga nie dziata¢ w przypadku
danego typu nowotworu. Ponadto Oncotrace bada mar-
kery, wskazujace na obecno$é i potencjal regeneracyj-
ny nowotworowych komdérek macierzystych. Nawet
jesliliczba CTC jest niska, markery te mogg wskazy-
wacé na chorobe, wymagajaca dalszego leczenia.
Oncotrail Oncotrail zostat zaprojektowany do moni-
torowania i §ledzenia CTC w przypadku okreslonych
rodzajow nowotworéw. Naleza do nich rak piersi, jeli-
ta grubego, przewodu pokarmowego, ptucai prostaty,
atakze czerniak i migsak. Oncotrail pokazuje lekarzom,
jak postepuje choroba nowotworowa i okresla skutecz-
no$éréznych metod leczenia oraz reakcje pacjenta
nanie. Moze réwniez wykrywac¢ wczesne oznaki powsta-
nia przerzutow lub wznowy. Oncotrail jest idealny dla
pacjentéw z wymienionymi wyzej rodzajami nowotwo-
row, ktérzy obecnie sa leczeni lub zakonczyli leczenie.
Onconomics Onconomics to badanie wrazliwosci na che-
mioterapie, wykorzystujace biopsje ptynna, zaprojek-
towane w celu oceny skutecznosci réznych rodzajow
chemioterapii u poszczegélnych pacjentow. Wiedza
o tym, ktére metody leczenia beda najsilniejsze i naj-
skuteczniejsze, jeszcze przed rozpoczeciem terapii,
pozwala na precyzyjne zaplanowanie leczenia i uzyska-

BADANIE RGCCABADANIE GALLERI

Jesli chodzi o wykrywanie i leczenie raka, czas ma klu-
czowe znaczenie. Im wczesniej choroba nowotworowa
zostanie wykryta, tym lepsze sg zazwyczaj wyniki le-
czenia. Pacjenci czasami pytaja, dlaczego wybieramy
badanie RGCC zamiast testu Galleri firmy GRAIL, beda-
cego nadal w fazie badan, cho¢ jest dostepny w USA?

na DNA uwalnianym przez komérki nowotworowe. Cho¢ jest
to jeden z aspektéw wczesnego wykrywania, badanie RGCC
analizuje i ocenia kilka biomarkeréw, w tym krazace komorki
nowotworowe (CTC), nowotworowe komérki macierzyste
(CSC) oraz krazace markery komérkowe raka. Te dodatkowe

soka doktadnoscia, co prowadzi do mniejszej liczby wynikéw
falszywie dodatnich i fatszywie ujemnych. Badanie RGCC idzie
réwniez o krok dalej. Ujawnia, ktére leki, suplementy iinne
metody leczenia bedg najskuteczniejsze u danego pacjenta,
oraz okresla potencjalng oporno$c raka na okreslone leki.

Cho¢ Galleri jest stosunkowo nowym badaniem, testy
RGCC s3 stosowane od dziesiecioleci. Liczne badania kli-
niczne potwierdzajg jego zdolnos$¢ do wczesnego wykrywa-
nia kilku rodzajéw nowotwordw, w tym raka piersi, ptuca,
prostaty oraz jelita grubego i odbytnicy. Wreszcie badanie
RCGG analizuje wiele biomarkeréw w jednym badaniu krwi,
zmniejszajac koszty, usprawniajac proces diagnostyczny
i zapewniajac szybkie, doktadne wyniki. Uwazamy, Ze ba-
danie RGCC jest lepszym wyborem do wczesnego przesie-
wowego wykrywania raka i stosujemy je oraz zalecamy
wszystkim naszym pacjentom, aby stworzy¢ spersonalizo-
wany, skuteczny i uwzgledniajacy koszty plan leczenia.

0d Redakcji: Test Galleri jest nadal w fazie badan, zda-
rzajq sie w nim wyniki fatszywie dodatnie i ujemne,
zatem celem naukowcéw jest teraz zwiekszenie jego
doktadnosci. W przeciwienstwie do dostepnego komer-
cyjnie badania RCGC nie jest dostepny w Europie.

ExcerptedfromTheCancerRevolution,2nded.,byLeighErinConnealy(Grand
Central Publishing,2025)

Po pierwsze, testy Galleri koncentrujg sie przede wszystkim

biomarkery dajg lekarzom petny obraz profilu nowotworowego
naszych pacjentéw. Testy RGCC s niezwykle czute i wykrywa-
ja chorobe nowotworowg na najwczesniejszych etapach z wy-
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nie lepszych wynikéw u pacjentéw.
Podobne badanie, Onconomics

Extracts, identyfikuje natural-

ne substancje, ktére sa najlep-

sze dla danego pacjenta. Dzieli

leczenie na trzy kategorie:

* Klasa I: §rodki cytotoksyczne

* Klasa II: immunostymulanty

* Klasa III: inhibitory PK
Onconomics Plus stanowi nato-

miast polaczenie tych dwéch badan

i moze ujawnié, ktére chemiotera-

pie, naturalne substancje i terapie

celowane bedg dziataé¢ najskutecz-

niej. Jest przeznaczone dla pacjen-

téw, poszukujacych integracyjne-

go podejscia do leczenia choroby

nowotworowej, dostarcza réwniez

informacji zwrotnej na temat sku-

teczno$ci radioterapii i hipertermii.

Signatera MRD firmy Natera
Kolejnym badaniem krwi, ktére
nasi lekarze regularnie zlecaja, jest
Signatera Molecular Residual Dise-
ase firmy Natera (www.natera.com/
info/monitor-cancer). Badanie to jest
rowniez dostgpne w Polsce — ma-
terial pobiera sie w kraju, a prébka
zostaje wyslana do laboratorium
w USA. Nie jest ono refundowane,
a koszt to obecnie okolo 8 tysigcy
zlotych za pojedyncze badanie.
Jest to jedno z nowszych dostep-
nych badan i moze wykrywac na-
wet najmniejsze §lady nowotworu
we krwi, takie jak niewielkie frag-
menty krazacego DNA nowotworo-
wego (ctDNA). Badanie to pokazuje,
czy leczenie dziala, czy po operacji
w organizmie znajduje sig rak i czy
doszlo do jego nawrotu. Signatera
MRD jest przydatne u pacjentéw
z rakiem jelita grubego, piersi, pe-
cherza moczowego, pluca i jajnika,
a takze u oséb z guzami litymi.

LiquidHALLMARK firmy Lucence
Kiedy biopsja tkanki nie jest mozliwa
lub nie mozna pobraé¢ odpowiedniej
prébki, mozemy zaleci¢ badanie krwi
LiquidHALLMARK firmy Lucence
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(www.lucence.com). To bardzo czute
badanie wykrywa ctDNA uwalniane
przez umierajace komérki nowotwo-
rowe i ctRNA, ktére jest uwalniane
przez zywe komoérki nowotworowe.
Pojedyncze pobranie krwi moze
ujawnié¢ mutacje komérkowe, zwig-
zane z nowotworzeniem i biomar-
kery choroby. W Polsce badanie jest
trudnodostepne, wymaga zamoéwie-
nia testu i zestawu pobraniowego
oraz kuriera medycznego, ktéry
przetransportuje prébke do USA,

a to wiaze sie z olbrzymimi kosztami.

Inne metody wczesnego
wykrywania nowotworéow
Badania krwi nie sg jedynymi meto-
dami diagnostycznymi, ktérych uzy-
wamy do wykrywania choroby nowo-
tworowej we wczesnych stadiach.
Skutecznych jest réwniez kilka nie-
inwazyjnych, najnowoczes$niejszych
narzedzi przesiewowych, dostepnych
takze w Polsce (nie wszystkie sg nie-
stety refundowane).

USG To niezwykle narzedzie dia-
gnostyczne zapewnia obrazowanie

w czasie rzeczywistym i wysokiej
rozdzielczosci —bez promieniowania.
Moze szybko dostarczaé niezwy-

kle wyraznych obrazéw struktury
narzadéw i tkanek miekkich oraz
oceniaé przeptyw krwi i stan naczyn
krwionosnych. USG jest réwniez
przydatne do odrézniania torbieli

od guzow litych, poniewaz majg one
odmienne wzorce echa. Mozliwo$é
wykonywania obrazowania okre-
Slonego obszaru lub catego ciala,

w polaczeniu z bezpiecznym i niein-
wazyjnym charakterem USG, czyni

je czotowg metodg diagnostyczna.
MRI categociata Rezonans magnetycz-
ny calego ciala stal sie w ostatnich
latach popularnym narzedziem
badan przesiewowych. Ta zaawan-
sowana technologia obrazowania
wykorzystuje magnetyzm i fale
radiowe do tworzenia wyraznych
obrazéw tkanek migkkich organizmu,
beznarazania pacjenta na promie-

niowanie. MRI calego ciata moze
wykrywacé guzy i setki innych pro-
bleméw zdrowotnych - od tetniakéw
ichor6b autoimmunologicznych
po sttuszczenie watroby, zmiany
niedokrwienne, przepukliny i tor-
biele —na wczesnym etapie, zanim
stang sie one problematyczne.
QTImaging Wedlug najnowszych staty-
styk Swiatowej Organizacji Zdrowia
(WHO) w 2022 roku na calym $wiecie
u 2,3 miliona kobiet zdiagnozowa-
no raka piersi, a 670 tysiecy zmarto
zpowodu tej choroby. Prawda jest
taka, ze mammografia moze by¢
bolesna i traumatyczna. Podczas kaz-
dego badania pacjentki sag narazone
na niewielkie dawki promieniowa-
niajonizujacego, abadania te nie
zawsze sg doktadne. Wedlug National
Institutes of Health (USA) wyniki fal-
szywie dodatnie sg czeste —dotycza
10-12% mlodszych kobiet i nawet
potowy starszych, co wykazano w toku
10-letniego okresu badan przesiewo-
wych. Takie fatszywie dodatnie wyni-
ki moga prowadzi¢ do niepotrzebnego
lekuiniepokoju, a takze sktaniaé
do wykonania inwazyjnych biopsii.
Mammografia jest réwniez mniej
skuteczna u kobiet z tzw. gestymi
piersiami, ktére wystepuja nader
czesto. Zaréwno guzy, jak i gesta
tkanka piersi pojawiaja sig na mam-
mografii jako biate obszary, co prowa-
dzi do wiekszej liczby potencjalnie
fatszywie dodatnich wynikéw lub
przeoczenia guzéw. Na szczeScie re-
wolucyjna technologia diagnostyczna
o nazwie iloSciowe USG transmisyj-
ne, czyli QT Imaging, zapewnia ko-
bietom bezpieczne i bezbolesne bada-
nie przesiewowe, dopuszczone przez
amerykanska agencje FDA i dostepne
w Europie, w tym w Polsce. Wyko-
rzystuje fale dZzwigkowe do tworzenia
tréjwymiarowego obrazu piersi bez
ucisku i promieniowania. Dzieki
rozdzielczosci ponad 40 razy wiek-
szej niz standardowa rozdzielczosé
rezonansu magnetycznego, obrazo-
wanie QT zapewnia pacjentkom i le-
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PROFILAKTYKA | LECZENIE

Czesto pomijane czynniki
ryzyka rozwoju nowotworow

Nie kazdy czynnik ryzyka nowotworéw znajdu-
je sie pod nasza kontrolg, ale niektére mozna
ograniczy¢ lub uwzgledni¢ poprzez wybory, doty-
czyce stylu zycia i Srodowiska. Jako lekarz, ktéry
leczyt tysigce pacjentéw onkologicznych, zache-
cam do zwracania uwagi na te czesto pomijane
czynniki i, jesli to mozliwe, dalszego ich badania:
« Catkowite unikanie stonca.

* Wczesne dojrzewanie ptciowe.

* Mieszkanie w poblizu pola golfowego (lub in-
nych intensywnie opryskiwanych terenéw).

* Bardzo gesta tkanka piersi.

* Przecigzenie zelazem (pochodzace
z suplementow, diety lub nieprawidto-
wego funkcjonowania watroby).

* Czeste wykonywanie manicure hybrydowego.

* Spanie przy wigczonych $wiattach lub
urzadzeniach elektronicznych w nocy.

¢ Niedobo6r magnezu.

A oto kilka praktycznych sposo-

bow przeciwdziatania tym modyfi-

kowalnym czynnikom ryzyka:

* Regularnie i bezpiecznie korzystaj ze storica,
aby utrzymac prawidtowy poziom witaminy D.

* Wykonuj coroczne badania krwi w celu
wykrycia przecigzenia zelazem, niedobo-
réw sktadnikéw odzywczych, stanu za-
palnego i innych zaburzen réwnowagi.

* Rozwaz ograniczenie wykonywania manicure
hybrydowego i innych niepotrzebnych eks-
pozycji na substancje chemiczne i toksyny.

o Utrzymuj w sypialni chtéd, ciemnos¢ i wy-
faczaj na noc urzadzenia elektroniczne, aby
wspierac¢ zdrowy sen i produkcje melatoniny.

* Rozwaz codzienne przyjmowanie wyso-
kiej jakosSci suplementu magnezu, szcze-
gblnie wieczorem, poniewaz pomaga sie
zrelaksowac, pobudza regeneracje mie-
$ni i zapewnia spokojny, zdrowy sen.

Wyniki fatszywie dodatnie

w mammografii to az 10-12%

w przypadku mtodych kobiet i nawet
50% w odniesieniu do starszych pan
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karzom nieinwazyjna alterna-
tywe do badan przesiewowych
i monitorowania raka piersi.
Termografia Kolejnym narze-
dziem diagnostycznym, na kté-
rym w duzym stopniu polegamy
podczas badan przesiewowych
w kierunku raka piersi, jest ter-
mografia. Jest ona bezpieczna
inieinwazyjna, wykorzystuje
technologie obrazowania w pod-
czerwieni do oceny wzorcoéw
naczyniowych i cieplnych

w piersiach, ktére moga wska-
zywacé na obecnosé nowotworu.
Oproécz wykrywania nieprawi-
dlowosci w piersiach, termogra-
fia sledzi wzorce naczyniowe
(naczynia krwiono$ne - zyly
czesto sig rozrastajg, tworzac
nowe zrédla doptywu krwi,
ktére odzywiaja guz, dlatego
bardziej rozbudowane wzorce
zylne mogg wskazywac na wyz-
sze ryzyko choroby nowotwo-
rowej lub obecnosé guza.
Badanie PET Pacjenci sg zasko-
czeni, ze czasami zalecamy
bardziej tradycyjne narzedzia
diagnostyczne, takie jak bada-
nie PET. Powodem, dla ktérego

z wieksza ostrozno$cia zalecamy
tebadania, jest to, ze emituja one
promieniowanie 600 razy wiek-
sze niz zdjecie rentgenowskie
klatki piersiowej. Jednoczesnie
pelnia one uzyteczng funk-

cje. Badania PET poma-
gajg oceniac postep
choroby i przerzuty
oraz sg przydatng
opcja, gdy pacjenci
majg niedrozno$ci

lub przeciwwskazania do wyko-
nania innych badan przesiewo-
wych. Jedno zastrzezenie: aby
badanie PET bylo skuteczne,
guz lub guzy musza by¢ wystar-
czajaco duze, aby mozna bylo

je wykry¢. Badanie nie wykryje
bardzo matych guzéw ani CTC.

Znajdz holistycznego lekarza
Dobér odpowiedniego z wymie-
nionych badan moze by¢ trudne,
ale wazne jest, aby wspétpra-
cowac z lekarzem medycyny
integracyjnej, ktéry stosuje ho-
listyczne podejscie do zdrowia

i moze oméwié z tobg wyko-
nanie odpowiedniego z nich.

ZRODEA
1 LancetGlobHealth,2026;14(3):e356-e366
2 WHO,“BreastCancer, Apr16,2026,who.int

Dr n. med. Leigh Erin Connealy jest kierow-
nikiem medycznym amerykanskich osrod-
kéw - Cancer Center for Healing (Centrum
Leczenia Raka) i Center for New Medicine
(Centrum Nowej Medycyny) — w Irvine w Ka-
lifornii. Dzieki jej multidyscyplinarnym pro-
tokotom leczenia, zespotowi specjalistow
oraz holistycznemu podejsciu do zdrowia
i terapii staly sie one najwiekszymi klinika-
mi medycyny integracyjnej/funkcjonalnej
w Ameryce Pdtnocnej, odwiedzanymi przez
ponad 70 tys. pacjentéw z catego $wiata.
Dr Connealy jest autorka ksigzek
3 pt. ,The Cancer Revolution”
(,Nowotworowa rewolucja”)
oraz ,Be Perfectly Healthy”
(,Badz doskonale zdrowy”),
a takze wzietg prele-
gentka, ktéra wystepuje
~ _ wlicznych programach
‘,, telewizyjnych i radio-
' wych, seminariach
. internetowych oraz
*" podcastach. Uznaje
' sie jg zajedna z naj-
lepszych specjalistow
w dziedzinie medy-
cyny funkcjonalnej
iintegracyjnej w USA.




Apteczka peina grzybow

Kiedy myslimy o grzybach, wyobrazamy sobie najczesciej niedzielny obiad albo jesienne
wyprawy do lasu — rzadko kojarza sie nam one z laboratorium czy gabinetem lekarskim.
A jednak od podgrzybkow i borowikéw z polskich laséw, przez azjatyckie shiitake
i reishi, po grzyby psilocybinowe, badane dzi$ w kontekscie depresji — Swiat grzybéw
skrywa substancje bioaktywne, ktére od lat intrygujg naukowcdw na catym Swiecie.

Grzyby w medycynie tradycyjne;j sadniato spozywanie grzybéw. Tra- grupa sa triterpenoidy — zlozone
majg dluzsza historie, niz mysli- dycyjna medycyna chiniska jest ich zwigzki lipidowe (np. kwasy ga-
my. Jeden z najstarszych dowodéw pelna, nasze stowianskie tradycje nodermowe), ktérym przypisuje
na to, ze ludzie wykorzystywali tez zalecaly wykorzystanie grzybéw sie dziatanie przeciwzapalne,
grzyby nie tylko jako pokarm, ale w leczeniu. A gdy Alexander Fle- przeciwutleniajace i modulujace
takze do leczenia, skrywa ciato ming w 1928 roku odkry! penicy- prace watroby. Do tego kazdy ga-
Otziego, cztowieka lodu, znale- ling, zwrécil uwage Swiata na fakt, tunek grzybéw wytwarza charak-
zionego w Alpach i ktéry zmart ze grzyby, a wlasciwie pokrewne terystyczne dla siebie substancje
w goérach ponad 5000 lat temu. im plesnie, potrafia wytwarzac o0 dziataniu prozdrowotnym. Jak
Archeolodzy odkryli w jego torbie substancje, zdolne zabija¢ bakterie, wlaczyé grzyby do diety? Niektére
hubeg pasowa (Fomes fomentarius) co otworzylo erg antybiotykéw. z egzotycznych gatunkéw dostep-
i brzozowca ogniotrwatego (Pip- Za wigkszo$¢ udokumento- ne sg w formie suszonej lub spro-
toporus betulinus) — grzyby o wla- wanych efektéw zdrowotnych szkowanej, mozna tez wyprébowac
$ciwoéciach przeciwzapalnych grzybéw odpowiadajg dwie grupy kawe z grzybami lub suplementy.
i antybakteryjnych, ktére prawdopo- substancji aktywnych. Pierwsza A po rodzime gatunki dobrze
dobnie stuzyty jako prehistoryczna sg beta-glukany — polisachary- jest wybrac¢ sie do lasu, a w razie
apteczka pierwszej pomocy lub byly dy budujace $ciany komérkowe watpliwosci uda¢ sie z koszykiem
zapasem ,lekéw” na droge. Szcze- grzybéw, rozpoznawane przez do najblizszej stacji Sanepidu,
gbélowe badania ciata Otziego wyka- receptory ukladu odpornoscio- w ktérym w sezonie grzybobrania
zaly, ze cierpial na przewlekle stany wego czlowieka, co pobudza od- organizowane sg dyzury ekspertéw,
zapalne stawéw i borelioze, co uza- powiedZ immunologiczng. Druga sprawdzajacych nasze znaleziska.

Lakownica zottawa
(Ganoderma lucidum, reishi, lingzhi)

To najlepiej przebadany grzyb funkcjonalny na Swiecie. Reishi zawiera
ponad 400 zidentyfikowanych zwigzkéw bioaktywnych, z ktérych najlepiej
opisane sg kwasy ganodermowe oraz beta-glukan. Badania wskazuja, ze grzyb
ten dziata immunomodulujgco poprzez zwiekszanie aktywnosci stojacych

na pierwszej linii obrony organizmu komérek NK, hamuje stany zapalne i dziata
antyoksydacyjnie. Ponadto chroni komérki watroby przed uszkodzeniem, wspiera
uktad sercowo-naczyniowy, reguluje poziom glukozy we krwi i nieznacznie obniza
cisnienie. Ponadto redukuje zmeczenie, dziata lekko uspokajajaco i poprawia jakosc¢ snu.
Najnowszym kierunkiem badan nad lakownicg zéttawg jest jej wykorzystanie w medycynie
przeciwstarzeniowej. Siegajac po zawierajace reishi suplementy nalezy jednak pamietac, Zze moze
nasilac efekt lekdw przeciwkrzepliwych i ingerowac w skutecznos¢ lekéw immunosupresyjnych'.
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Zagwica listkowata
(Grifola frondosa, maitake)

Maitake, grzyb o charakterystycznym, falbaniastym
ksztatcie kapeluszy, w Japonii nazywany jest tariczacym
grzybem - legenda glosi, Ze zbieracze tanczyli z radosci

po jego znalezieniu, bo bywat ceniony na wage srebra.
Zawiera specyficzng frakcje beta-glukanéw, badang
pod katem wsparcia odpowiedzi immunologicznej
> - - pobudza aktywnos¢ komdrek NK, znajdujacych
Soplowka Jezowata sie na blonach $luzowych na pierwszej linii obrony
[Hen‘c,'um e"’naceus, Iwia grzywa] organizmu, a takze reguluje poziom glukozy i lipidéw
we krwi oraz zwieksza wrazliwosé komérek na dziatanie
insuliny, co pomaga zapobiegac insulinoopornosci
i cukrzycy typu 2. Ponadto Zzagwica jest dobrym
Zrédtem witamin z grupy B i witaminy D, dziala
antyoksydacyjnie i przeciwzapalnie®.

To grzyb o wygladzie przypominajacym biatg, Iwig
grzywe, budzacy coraz wieksze zainteresowanie
neurobiologéw. Zawiera hericenony i erinacyny,
substancje, ktére w badaniach na modelach zwierzecych
stymulowaly wytwarzanie czynnika wzrostu nerwéw
(NGF), biatka kluczowego dla wzrostu i regeneracji
neurondéw. Niewielkie badania pilotazowe z udziatem
ochotnikdw sugerujg poprawe funkcji poznawczych
u senioréw z tagodnymi zaburzeniami. Sopléwka
pozostaje zatem obiecujgcym kandydatem w profilaktyce
choréb neurodegeneracyjnych, takich jak choroba
Alzheimera i choroba Parkinsona, zwtaszcza, ze jej
tradycyjne zastosowanie obejmuje pogorszenie
pamieci i koncentracji, ostabienie funkcji poznawczych,
wyczerpanie nerwowe i problemy ze snem oraz niepokdj,
a zatem zestaw objawow chordéb neurodegeneracyjnych .

Btyskoporek podkorowy
(Inonotus obliquus, chaga)

Czarna, spekana naro$l rosngca na brzozach, od wiekéw
wykorzystywana w medycynie ludowej Syberii i Europy Pétnocnej
jako grzyb zycia, to wiasnie chaga. Grzyb ten jest bogaty w melanine,
betuline i kwas betulinowy, przenikajace do niego z kory brzozy,
na ktorej pasozytuje, oraz w ergotioneine o silnym dziataniu
antyoksydacyjnym. Chaga, jak dowiodty badania laboratoryjne,
unieszkodliwia wolne rodniki tlenowe i w ten sposéb zmniejsza stany
zapalne, a dodatkowo reguluje funkcje uktadu odpornosciowego.
Ponadto dziata przeciwzapalnie, zwalcza patogeny, reguluje poziom
glukozy we krwi i chroni komérki watroby przed uszkodzeniem,
a do tego wspomaga trawienie i zapobiega chorobie wrzodowe;j.
Jednoczes$nie wzmacnia, pobudza do dziatania i wspiera uktad krgzenia.
Warto jednak wiedzie¢, ze chaga zawiera znaczne iloSci szczawianéw,
dlatego osoby z tendencjg do tworzenia kamieni nerkowych (szczawianowo-
wapniowych) powinny ograniczac jej spozycie, a suplementacja w wysokich
dawkach bywa niebezpieczna przy wspétistniejgcej niewydolnosci nerek .
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Twardnik japonski
(Lentinula edodes, shiitake)

To jeden z niewielu grzybéw
funkcjonalnych, ktérego zwigzek bioaktywny
— lentinan - jest w Japonii zarejestrowanym
lekiem, stosowanym dozylnie jako
terapia wspomagajgca u pacjentéw
onkologicznych, zwlaszcza w nowotworach
zotadka, w potaczeniu z chemioterapia.

To jeden z najsilniej udokumentowanych
klinicznie przypadkéw na tej liscie — ale
trzeba podkresli¢, ze efekt ten dotyczy
oczyszczonego, wystandaryzowanego

preparatu farmaceutycznego, podawanego

pacjentom w warunkach szpitalnych.
Shiitake pochodzi z Azji Wschodniej,
gdzie od ponad tysigca lat jest uprawiany
i wykorzystywany zaréwno w kuchni,
jak i w tradycyjnej medycynie. Wyrdznia
sie intensywnym, ziemistym aromatem
i bogatym smakiem umami. W kuchni
azjatyckiej stanowi podstawe zup,
sosow, dan stir-fry, risotto czy farszéw.
Suszone owocniki, popularne takze
w Europie, po namoczeniu odzyskujg
miesistg konsystencje i intensywny smak,
dzieki czemu Swietnie sprawdzaja sie
jako dodatek do europejskich potraw
i w ten sposob mozemy korzystac
z wiasciwosci zdrowotnych twardnika
japonskiego. Grzyb ten to dobre Zrddto
witamin z grupy B, witaminy D, biatka,
btonnika, mineratéw i antyoksydantéw.
Badania wskazuja, ze wspiera uktad
odpornosciowy i nieznacznie obniza
poziom cholesterolu. Dzi$ shiitake uprawia
sie na skale przemystowa na catym
Swiecie, a suszone i Swieze owocniki
sg powszechnie dostepne. £aczac smak,
tradycje i korzysci zdrowotne, pozostaje
jednym z najbardziej uniwersalnych
i cenionych grzybow jadalnych .

DETEKTYW MEDYCZNY

Maczuznik chinski (Cordyceps sinensis,
Cordyceps militaris, kordyceps)
To osobliwy grzyb, pasozytujacy w naturze na larwach owadéw
(dziki kordyceps zbiera sie w Himalajach, co czyni go jednym
z najdrozszych organizméw na Swiecie — stad na rynku dominujg
odmiany uprawiane, takie jak Cordyceps militaris). Kordyceps
zawiera kordycepine i adenozyne, substancje badane pod katem

wplywu na metabolizm energetyczny komérek. Badania dowodza,

ze dodaje energii i zwieksza wydolno$¢ organizmu, wspiera
uktad odpornosciowy, dziata przeciwzapalnie i antyoksydacyjnie.
Tradycyjnie stosowany jest takze w chorobach gérnych drég

oddechowych i jako afrodyzjak. Warto jednak zaznaczy¢, ze badania

z udziatem ochotnikéw sa nieliczne, a wiekszos¢ prac, opisujacych
jego wiasciwosci, to badania laboratoryjne na zwierzetach®.

i

Wrosniak réznobarwny
(Trametes versicolor)

Znany tez jako indyczy ogon, to pospolity grzyb nadrzewny
o charakterystycznych, wielobarwnych kapeluszach,
przypominajgcych ogon indyka. Wystepuje powszechnie na martwych
drzewach lisciastych. Cho¢ w Europie uwazany jest za niejadalny
(ze wzgledu na skorzastg konsystencje), w Azji od wiekdw stosuje
sie go w medycynie tradycyjnej. Tradycja przypisuje mu silne
dziatanie immunomodulujgce — wspiera i reguluje prace uktadu
odpornosciowego, wspomaga terapie antynowotworowa — ekstrakt

z wro$niaka réznobarwnego jest zatwierdzonym w Japonii
lekiem wspomagajgcym, stosowanym przy
nowotworach zotadka, jelita grubego,

piersi i ptuc (zmniejsza skutki
uboczne chemioterapii i moze

poprawiac przezywalnos¢
pacjentéw). Ponadto dziata

prebiotycznie (wspiera wzrost
fizjologicznej mikrobioty
jelit), antyoksydacyjnie,
przeciwzapalnie
i przeciwwirusowo .
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Pieczarka brazylijska (Agaricus blazei)

To tzw. pieczarka brgzowa, o przyjemnym, lekko
migdatowym aromacie. Ceniona jest zaréwno w kuchni,
jak i w medycynie tradycyjnej. Zawiera duzo biatka, beta-
glukandw, witamin z grupy B, witaminy D, mineratéw
(selen, potas, magnez) i ergotioneine.
Dziata immunomodulujgco (aktywuje makrofagi,
komorki NK i limfocyty T), pomaga regulowac poziom
glukozy we krwi i poprawia wrazliwos¢ komoérek
na dziatanie insuliny u 0s6b z insulinoopornoscia lub
cukrzyca typu 2. Obniza takze poziom cholesterolu, dziata
antyoksydacyjnie, przeciwzapalnie, przeciwalergicznie
i hepatoprotekcyjnie. Wspiera organizm przy ostabieniu i infekcjach®.

Borowik szlachetny
(Boletus edulis)

Zwany tez prawdziwkiem, to jeden z najbardziej
cenionych grzybéw jadalnych w Polsce i Europie.
Ma zwarty, biaty migzsz i intensywny, orzechowo-
grzybowy aromat. Borowikow nie uznaje sie za grzyby
funkcjonalne, o szczegélnych wiasciwosciach
prozdrowotnych, ale to nie oznacza, ze sg
bezwartosciowe. Nasze rodzime gatunki grzybow
sg bowiem doskonatym uzupetnieniem diety i cennym
zrodtem sktadnikoéw, takich jak witamina D, witaminy
z grupy B, biatko, btonnik, a takze potas,
fosfor i selen, ktéry wspiera nasza odpornosc.
Prawdziwki to takze zrédto antyoksydantéw'.

Pieprznik jadalny
(Cantharellus cibarius)

Pieprznik jadalny, powszechnie nazywany
kurka, to popularny grzyb lesny o ztocistozéttym
kolorze, delikatnym, lekko pieprznym smaku
i owocowym aromacie. Niewatpliwg zaleta
kurek jest ich niska kalorycznosc i specyficzny
S . T, 2N smak. Ponadto grzyby te to doskonate
y Sl B zrédto beta-karotenu (prowitamina A),
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Produkty Dr. Jacob’s

Adaptogeny grzybowe dla spokoju i energii
Z ReiChi Zen zrobisz smaczny napdj kawowy. ,Chi” oznacza energie 2yciows,
«Len” oznacza wewnetrzne skupienie, Im bardziej nasze zycie nabiera tempa,
tym wazniejsze staje sie odnalezienie spesobow na utrzymanie odpomosci psy-
chicznej, balansu | spokoju oraz na zaczerpniecie nowych sil,

Mazwa ReiChi Zen pochodzi od gtdwnego skiadnika praduktu - grzyba reishi,
kidry jest ceniony w Azji od Lysigcy lat. Jednakie ReiChi Zen zawiera takze inne
grzyby adaptogenne: sopléwke jezowata, kordyceps i chage”, Maturalna ko-
feina z quarany poprawia koncentracje.

Kakao | odrobina cynamonu nadajg ReiChi Zen wyjatkowy, harmonijny 1 koja-
<y aromat i smak,

Magnez zawarty w ReiChi Zen wspomaga redukcje zmeczenia, prawidfowy
metabolizm energetycany oraz prawidtowe funkcjonowanie nerwdw | psychiki,
Balansuje tez dzialanie kofeiny,

Wiecej na Drlacobs.pl (zeskanuj kod przy zdjeciu).

* # przyczyn prawnych nfe modemy pplsad ich defafania, ale
pofecamy artykuly winternecie
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DHA-EPA Spokéj i Harmonia Zelazo liposomalne ReiChi Cafe

ldeaine polaczenie goryczki kawy
espresso, grzyba reishi, zenszenia
i guarany z fagodnoscig mleka koko-
sowego. £ aromatycznymi ekstrak-
tami roslinnymi oraz dodatkiem wi-
taminy By i magnezu.

VWeganskie kwasy Omega-3 DHA T EPA
dla funkcji mozgu, dobrego widzenia,
pracy serca, funkec)l poznawczych,
kancentracji, pamiec! | odpornosci.
Waine w czasle cigzy dla rozwoju
ukladu nerwowege i eczu dziecka.

Smaczny, lekko wytrawny baton
7 nuta sezamowa, Zawiera az 5
greybow adaprogenowych: reishi,
soplowke jezowats, chage oraz
kordyceps. Dla pobudzenia, energii,
koncentragiji, balansu psychicznego,

Lelazo polaczone z fosfolipidami dla
wigkszej bioprzyswajalnosci, Pro-
szek podjezykowy o przyjemnym
smaku mango. Wehlania sie juz w
ustach! Dla tworzenia krwi, odpor-
nosci, energii, funkeji poznawczych.

! e 1‘
J' mar . ™ l ) :
il D5Farse . :
Wit Witamina Er‘mﬁ; Witamina:

Froncs

ADEK *

Dy,
Em‘_ﬁ
‘Witamire -
¥ {

Witaminy Dr. Jacob's w kroplach podjezykowych wchlaniajg sie juz w ustach. Az 640 porcji dziennych!

Swietna przyswajalnosé | bivaktywnose, wegetarianskie. Witamina D dla odpornodci, zdrowych kosdci | 2ebow, witamina Kz MK-7 dla zdrowych kodci
i prawidiowe) krzephwosa krw, witamina A dla odpornoic, skary 1 blan sluzowych, dobrego wzroku, witamina E to silny antyoksydant.
Witamina stonca 03 Baby - 10 pg {400 j.m.) D3 dla niemawlat {nie powoduje kolki) i dzieci do lat 3. Witamine slonca D3 Junior - 20 pg (B0Q jm.) D3
dla dzieci od 3. lat. Witamina stonca D3 Forte - 50 pg (2000 jm.) D3, dla dorostych i seniordw. Witamina D3K2 - 20 ug (B00 jm.) D31 20 pg Kz MK-7 dla
dzieci i doroskych. Witamina D3K2 Forte - 50 pg (2000 jum.) D § 50 g Kz MK-7, dla doroshych | seniorow. Witamina ADEK - 240 pg (800 Lm.) A; 20 ug

(800 jumi } D3; 4 mg E (tokoferole); 20 pg Kz ME-7, dla dzieci | dorostych,

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

Pﬁdd@Brélnéﬁ's'fwdpnwiidhimﬁmmammwgkmﬁ mk&'dﬁ.-wggan..
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OCZYMLEKARZE...
ZDROWY STYL ZYCIA

Dermoreksja

Gdy dbatosc o cere
przeradza sie w obsesje

Dermoreksja (kosmetykoreksja) to obsesyjna pogon za idealng cerg, prowadzaca

do kompulsywnego, czesto nieadekwatnego do wieku i realnych potrzeb skéry stosowania
wielu kosmetykow naraz. Zjawisko napedzajg media spotecznosciowe, kreujace nierealny,
czesto cyfrowo wygtadzony wzorzec idealnej, niemal porcelanowej skéry. Problem dotyka
nie tylko dorostych, ale takze dzieci i mtodziez — czesciej dziewczynki, ale dermoreksja

nie omija takze chtopcow. Nastolatkowie rodzicow o zakup lub sami kupuja zbyt duzo
kosmetykow. Problemem jest takze stosowanie kosmetykéw, przeznaczonych dla innej
grupy wiekowej. Jak rozpoznac¢ dermoreksje i jak z nigj wyjs¢? Jak pomdc swojemu dziecku
zrozumiec¢, na czym polega prawidtowa pielegnacja skory? Czego naprawde potrzebuje cera,
zmeczona nadmiarem kosmetykéw?
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ermin dermoreksja nie jest

jeszcze formalng diagno-

za medyczna, wpisang

do klasyfikacji choréb.
To okreslenie ukute przez derma-
tologéw i psychologéw do opisa-
nia rosngcego wzorca zachowan,
w ktérym troska o skére przestaje
stuzy¢ jej zdrowiu, a zaczyna
stuzy¢ redukc;ji leku i poczuciu
kontroli. Mechanizm psycholo-
giczny jest bliski zjawiskom juz
dobrze opisanym w literaturze
— ortoreksji (obsesji na punkcie
zdrowego odzywiania) i dysmorfo-
fobii, w ktérej uwaga koncentruje
sig nawykowo na niedoskonalo-
$ciach wygladu, niewidocznych
lub nieznaczacych dla otoczenia.

W praktyce dermoreksja prze-
jawia sie jako rozbudowane, wie-
lostopniowe rutyny kosmetyczne,
niekiedy kilkunasto-, a nawet
dwudziestostopniowe. Zjawisko
to znane jest z popularnych azja-
tyckich rutyn pielegnacyjnych
- na filmikach, publikowanych
w mediach spolecznosciowych,
widzimy czesto mlode kobiety
o idealnej cerze, ktore naktada-
ja na twarz niezliczone ilosci
maseczek, kremow, olejkow,
serum i innych kosmetykow,

w odpowiedniej kolejnosci.

Do tego dochodzi kompulsywne
kupowanie nowych produktéw
mimo braku realnej potrzeby,
silny niepokéj przy pominieciu
rutyny, katastrofizowanie drob-
nych niedoskonatosci skéry (jeden
pryszcz, lekkie zaczerwienie-
nie) i uzaleznienie samooceny
od stanu cery w danym dniu.

Kluczowa réznica miedzy
zdrowg dbatoécia o cere a der-
moreksjg nie lezy jednak tylko
w liczbie produktéw, ale w funk-
cji, jaka rutyna zaczyna petnic
w codziennym zyciu — czy na-
dal stuzy skérze, czy juz przede
wszystkim uspokajaniu leku'?

ZDROWY STYL ZYCIA

Czy to wszystko wina mediow
spotecznosciowych?

Zjawisko dermoreksji nie powstato
w oderwaniu od kontekstu kul-
turowego — jest w duzej mierze
produktem trendéw w mediach
spolecznosciowych, tresci typu
»get ready with me”, ,skincare ro-
utine” i ,,skinfluenceréw”, ktérzy
buduja widownie wokét estetyki
tzw. glass skin — szklanej cery, ideal-
nie gladkiej, $wietlistej, bez rozsze-

rzonych poréw, czesto dodatkowo
wygladzonej filtrami i edycja zdje¢,
jeszcze przed publikacjg. Algoryt-
my platform spoteczno$ciowych
premiuja tre$ci wywolujace silne
emocje i poréwnania, co sprzy-

ja rozpowszechnianiu przekazu,

ze kazda niedoskonatosé skory jest
problemem, wymagajacym natych-
miastowej interwencji kosmetycz-
nej, najlepiej z pomocg konkretne-
go, sponsorowanego produktu.

To polaczenie angielskiego stowa skin (skéra) i minimalizm, oznaczajgce
minimalistyczne podejscie do pielegnacji skory, ktére skupia sie na ograniczeniu
liczby kosmetykoéw, rezygnacji z wieloetapowych rytuatow i wyborze
pojedynczych produktéw o wysokiej skutecznosci. Trend ten promuje
zdrowa, naturalng cere zamiast ukrywania jej pod warstwami makijazu
czy obcigzania nadmiarem skiadnikéw aktywnych. Gtéwne zatozenia, to:
* Mniej znaczy wiecej: zamiast 10-stopniowych rutyn

stosuje sie tylko podstawowe preparaty.
* Ochrona barierowa: unikanie podraznien i odbudowa

naturalnej warstwy ochronnej naskérka.
« Swiadomy wybér: dopasowanie kosmetykéw do rzeczywistych

potrzeb cery, a nie do chwilowej mody. Najlepiej zwrdcic¢

sie 0 pomoc do dermatologa lub kosmetologa.
Niezbedne kroki w rutynie:
* Oczyszczanie: delikatne usuwanie zanieczyszczen bez naruszania pH skory.
+ NawilZenie i odzywienie: stosowanie prostych kreméw

lub serum z humektantami i ceramidami.
* Ochrona przeciwstoneczna: codzienne uzywanie kremdw z filtrem SPF2.
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Szczegblnie niepokojgcym tren-
dem ostatnich lat jest zjawisko,
obserwowane w wielu droge-
riach: dzieci w wieku 8-12 lat ku-
puja (lub proszg rodzicéw o za-
kup) produkty przeznaczone
dla znacznie starszej, dojrzalej
skéry: serum z retinolem, kwasy
AHA/BHA w wysokich koncen-
tracjach, czy kremy przeciwsta-
rzeniowe, a do tego dziesiatki
modnych maseczek, peelingéw
czy olejkéw, ktérych ich mioda
cera nie potrzebuje. Dermatolo-
dzy alarmuja, ze skéra dziecieca
i mlodziezowa ma inng strukture
bariery lipidowej niz skdra do-
roslego i jest znacznie bardziej
podatna na podraznienia, prze-
suszenie i uszkodzenie plaszcza
hydrolipidowego pod wplywem
silnych aktywnych sktadnikéw.

Mtoda skéra ich nie potrzebuje,

a stosowanie moze wywolacé re-

alne problemy dermatologiczne

w miejsce tych, ktére istniaty

tylko w mediach spolecznoscio-

wych i glowach naszych dzieci.
Dermoreksja dotyka takze kobiet

i mezczyzn dojrzaltych, ktorzy takze

ulegaja czarowi Internetu i cudow-

nych recept na wieczna mtodosc.

Zjawisko nadmiernej dbatosci o cere

u 0s6b starszych da sig roztozy¢

na kilka nakladajacych sie watkéw

— psychologiczny, dermatologiczny

i spoteczno-kulturowy. U czesci oséb

starszych, troska o wyglad skéry

przestaje by¢ racjonalnag pielegnacja,

a staje sie forma radzenia sobie z lg-

kiem przed uplywem czasu i utratg

atrakcyjnosci oraz kontroli nad cia-

tem, ktére w innych obszarach, ta-

kich jak sprawnos$¢, zdrowie czy nie-

Ograniczenie ekspozycji na filtrowane, wyidealizowane obrazy skory
zmniejsza presje poréwnawczg — podobnie jak w innych obszarach, do-
tyczacych obrazu ciata, redukcja kontaktu z trescig, wywotujgcg poréw-
nania, jest jednym z najskuteczniejszych, najprostszych krokéw. Kon-
sultacja z dermatologiem, nie z influencerem pomoze ocenic prawdziwy
stan skory, zdefiniowac realne problemy i zaplanowac rutyne, odpowied-
nig do wieku, typu cery i faktycznych probleméw, a nie do trendu.
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zalezno$¢, takze zaczyna zawodzié.
Skora jest tu jedynym elementem
wygladu, na ktéry wcigz mozna co$
poradzi¢, stad czasem nieproporcjo-
nalna ilos¢ czasu, pieniedzy i uwagi
pos$wigcana kremom, zabiegom me-
dycyny estetycznej czy ogladaniu sie
w lustrze. W skrajnych, choé¢ rzad-
kich przypadkach, méwi sie o wspo-
mnianej juz dysmorfofobii, skoncen-
trowanej na skdrze — z natretnym
sprawdzaniem, dotykaniem, a nawet
dermatilomania (kompulsywnym
wyciskaniem, drapaniem drobnych
niedoskonalosci). Takie postepowa-
nie ma swoje dermatologiczne kon-
sekwencje — skéra po 65.-70. roku
zycia ma inne potrzeby niz skéra
mlodsza. Latwiej o uszkodzenie
bariery skornej przez naduzywanie
retinoidéw, kwaséw AHA/BHA czy
agresywnych peelingéw — starsza
skéra ma cieniszy naskérek i wol-
niej sig regeneruje, wiec tatwiej
reaguje podraznieniem, suchoscig,
a czasem przewleklym stanem za-
palnym. Ponadto nakladanie wielu
preparatéw jednoczes$nie (serum,
krem, olejek, maseczka) zwigksza
ryzyko kontaktowego zapalenia
skéry z podraznienia lub uczulenia
na konkretny sktadnik, trudnego
do zidentyfikowania przy tak duzej
liczbie produktéw, za$ che¢ ciggle-
go oczyszczenia skory poglebia jej
sucho$¢ i §wiad. Dodatkowo dla
czesci 0sbb starszych, szczegblnie
samotnych, rytual pielegnacyjny
bywa forma samoopieki i codzien-
nej rutyny — sam w sobie nie jest
niczym niezdrowym, ale w polacze-
niu z marketingowym przekazem
moze przesuwac sie w strone obse-
syjnego kontrolowania wygladu.
Skoro zatem dermoreksja nie
wybiera i dopada zaré6wno mto-
dziez, jak i osoby dojrzate oraz
senior6w, czy mozna calg wine
zrzuci¢ na media spotecznoscio-
we? Wydaje sie, ze nie do konca.
Problem jest glebszy niz pa-



Jak rozmawiac o dermoreksji z dzieckiem i nastolatkiem?

1. Zacznij od tego, co juz widzi i czuje, nie od zakazu
Nastolatki reagujg obronnie na kazdy zakaz. Lepiej zapy-
tac: ,Zauwazytas, ze skéra ci sie ostatnio bardziej tuszczy/
piecze/jest czerwona? Zastanawiatas sig, czy to moze
mie¢ zwigzek z tym, co na niej stosujesz?” To przenosi z roli
,ktos mi zabrania” w role ,sama dochodze do wnioskéw”.

2. Wyjasnij role bariery skérnej w prosty sposob
Skéra ma naturalng warstwe ochronng (lipidowa), kto-
ra zatrzymuje wode wewnatrz i nie wpuszcza drobno-
ustrojow. Kwasy, retinoidy, czeste szorowanie czy mycie
mocnymi zelami te bariere niszcza. Skéra wtedy:
« traci wode i robi sie bardziej sucha, paradoksalnie
staje sie bardziej ttusta, poniewaz wytwarza
wiecej sebum w reakcji na przesuszenie,
* staje sie bardziej podatna na podraznienia,
tradzik i zaczerwienienie,
* goi sie dluzej.

3. Pokaz konkretny mechanizm ,wiecej # lepiej”

Warto powiedzie¢ wprost: rynek kosmetyczny

(szczegdlnie tresci w mediach spotecznosciowych) zarabia
na przekonaniu, ze trzeba stosowac coraz wiecej produktéw
i coraz silniejsze Srodki. W rzeczywistosci dermatolodzy
dzieciecy i mtodziezowi rekomendujg dla nastoletniej

skory bardzo prostg rutyne: delikatne mycie, nawilzenie,

filtr SPF. Nic wiecej nie jest potrzebne, a agresywne
kosmetyki, przeznaczone sg zwykle do skéry dorostej,
z innymi problemami, ktdrych nastolatka jeszcze nie ma.

4. Nazwij konkretne btedy, ktore s czeste u nastolatkow
« {3czenie kilku aktywnych sktadnikéw naraz
(np. retinol + kwas + peeling) przypomina przyjmowanie
kilku lekéw, bez sprawdzenia interakgji.
* kopiowanie rutyn dorostych influencerek,
ktorych skdra ma inne potrzeby,
« traktowanie kazdego drobnego pryszcza jako
problemu do zwalczenia nowym produktem,
zamiast dania skdrze czasu na regeneracje.

5. Jesli juz sy widoczne podraznienia, pokaz, co robi¢
Jesli widzisz zaczerwienienie, tuszczenie czy nadwraz-
liwos¢, spokojnie nazwij problem. Zaproponuj wspélng
pielegnacje, z mtodszymi dzie¢mi zamien jg w zabawe.
Zaproponuj eksperyment z odstawieniem rutyny na rzecz
pojedynczych metod i sprawdzenie efektu ,,przed i po”.

6. Zaproponuj wspolng wizyte u dermatologa

Jesli problem jest realny (tradzik, uporczywe podraz-
nienia), neutralny autorytet, dermatolog lub kosme-
tolog, czesto trafi lepiej niz rodzic trafi¢ do dziecka,
bo nie jest odbierany jako kontroler, a jako pomoc
ekspercka, skrojona pod konkretny problem®.

pugowanie i inspirowanie sie
filmikami inluencer6w. Dotyka
glebi naszego serca, bo kazdy, nie-
zaleznie od wieku, chce dobrze
wygladaé, podobac sie, by¢ atrak-
cyjnym i podziwianym. Media
spoltecznosciowe tylko te potrzeby

dostrzegly, wyciagnely z zaka-
markéw naszej psychiki i zrobity
z nich marketingowy uzytek.

Co ciekawe, takie potrzeby mieli-
smy zawsze, tylko w czasach przed
powstaniem Internetu realizowali-
$my je inaczej — sasiadki i przyjaciél-

ki dzielity sie domowymi sposobami
na pielegnacje cery, pozyczaly sobie
zdobyte kosmetyki, szukaty nowych
sposobéw i eksperymentowaty

z tym, co bylo dostepne. A ograni-
czenia i brak mozliwosci sprawiat,
ze bylo to mniej szkodliwe'.
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Wymiar spoteczno-kulturowy
Zyjemy w czasach dostatku, a firmy
kosmetyczne oferujg nam wiecej,
niz moglibyémy zastosowaé w ciggu
naszego zycia. Rynek kosmetykow

anti-aging celuje w starszych kon-
sumentéw, obiecujac odwrdcenie
proceséw starzenia, ktére sg bio-
logicznie nieodwracalne — mozna
je spowalnia¢, ale czasu nie zatrzy-

mamy. To rodzi frustracje i sktania
do szukania coraz mocniejszych
srodkow, byle tylko zachowaé¢ mto-
doé¢. Rynek kosmetykéw dla cery
mlodej i problematycznej celuje

Czego naprawde potrzebuje przemeczona kosmetykami skora?

Skdra, ktora przeszta przez etap nadmiernej stymulacji, w pierwszej

kolejnosci potrzebuje odbudowy bariery lipidowej. To etap, w kto-
rym mniej znaczy wiecej, a priorytetem jest fagodzenie i regenera-
cja, nie dalsza optymalizacja. Jakich sktadnikow potrzebuje skdra?
o Ceramidy: to lipidy, naturalnie obecne w warstwie rogowej
naskoérka, stanowigce okoto 50% jego bariery lipidowej.
Kosmetyki z ceramidami, najlepiej w potaczeniu z chole-
sterolem i wolnymi kwasami tluszczowymi, odtwarza-
jacymi naturalny stosunek lipidéw skéry, sg pierwszym
wyborem w odbudowie uszkodzonej bariery skornej.
o Skwalan: to nasycony, stabilny emolient, chemicznie zblizony
do skwalenu, naturalnie obecnego w sebum ludzkim, na-
wilza bez zatykania poréw (jest niekomedogenny) i dobrze
nadaje sie dla skory podraznionej, niezaleznie od jej typu.
¢ Pantenol (prowitamina B5): po wniknieciu w skdre prze-
ksztatca sie w kwas pantotenowy, wspiera regeneracje na-
skorka, tagodzi i przyspiesza gojenie drobnych uszkodzen.
 Alantoina: to substancja o dziataniu tagodzacym i keratopla-
stycznym (wspiera prawidtowe rogowacenie naskadrka),
czesto stosowana razem z pantenolem w preparatach dla
skory wrazliwej i podraznionej, ktoéra jest dobrze tolero-
wana nawet przy aktywnym stanie zapalnym skory.
® Mocznik: w niskich koncentracjach (do okoto 5%) dzia-
ta jako humektant — wigze wode w warstwie rogowej
i wspiera funkcje bariery lipidowej. W wyzszych koncen-
tracjach (10-40%) ma dziatanie keratolityczne (ztusz-
czajace), przydatne przy nadmiernym rogowaceniu, ale
wymagajace ostroznosci na skérze juz podraznione;j.
o Kwas hialuronowy: to humektant o duzej masie moleku-
larnej wigzacy wode na powierzchni skéry — warto wybie-
ra¢ preparaty z hialuronianem o réznej wielkosci molekut

(drobnoczasteczkowy penetruje glebiej, wysokoczastecz-
kowy dziata powierzchniowo) i stosowac go zawsze na wil-
gotna skoére i zamykac emolientem, inaczej moze para-
doksalnie nasila¢ przesuszenie w suchym powietrzu.

¢ Niacynamid (witamina B3): to z kolei jeden z najlepiej przeba-
danych sktadnikéw, wspierajacych bariere skorng — zwieksza
synteze ceramidéw, redukuje przeznaskérkowa utrate wody,
ma dziatanie przeciwzapalne i regulujgce wydzielanie se-
bum. To dobry sktadnik przejsciowy dla skory w regeneraciji,
o ile stosuje sie go w umiarkowanej koncentracji (2-5%).

o Cynk: w formie tlenku cynku lub potgczenie cynku i kwa-
su piroglutaminowego (cynk PCA) ma dziatanie prze-
ciwzapalne i fagodzace oraz wspomaga gojenie. Dosko-
nale sprawdza sie przy podraznionej, reaktywnej skorze
i jako fizyczny filtr UV w produktach mineralnych SPF.

* Rumianek: wyciag z rumianku, zawierajacy bisabo-
lol i apigenine, dziata fagodzaco i przeciwzapalnie.

» Antyoksydanty (witamina C, E, polifenole): chronig sko-
re przed stresem oksydacyjnym, ale w fazie regeneracji
warto wybierac nizsze, dobrze tolerowane koncentra-
cje (np. witamina C w formie stabilnych derywatdw, nie
czysty kwas L-askorbinowy w wysokim stezeniu).

o Kolagen: kolagen w kosmetykach naktadanych na skore
ma zbyt duzg mase molekularna, by wnika¢ w gtebsze war-
stwy naskorka — jego rola miejscowa ogranicza sie gtéwnie
do nawilzania powierzchniowego. Wiecej dowoddw istnieje
dla kolagenu przyjmowanego doustnie (peptydy kolage-
nowe) w kontekscie elastycznosci skdry, cho¢ wielkos¢
efektu w badaniach klinicznych jest umiarkowana, a wiele
z nich byto finansowanych przez producentéw suplemen-
téw, co wymaga ostroznej interpretacji wynikows’.




za to w mlodziez, dla ktérej wyglad
i atrakcyjnos¢ sg priorytetem, ponie-
waz warunkuje ich pozycje spotecz-
ng i miejsce w grupie réwiesnicze;j.
Rodzgca sie za$ potrzeba podobania
plci przeciwnej tylko napedza nie-
zadowolenie ze swojego wygladu.
Rodzi sie zatem pytanie: czy
to zle, ze chcemy o siebie dbac?
Oczywiscie, ze nie. Nastolatkowie
chca sie podobac réwiesnikom
i sympatiom, dorosli chca jak naj-
dluzej zachowac mlodziencza swie-
70$¢, a wraz z wiekiem staramy
sie jak najlepiej maskowac oznaki
uplywu czasu. I jest to zrozumia-
le. Wyglad zewnetrzny to nasza
wizytowka i element tozsamosci,
ksztaltujacy poczucie wlasnej
wartosci. Tym, co nam szkodzi,
jest przesada, w kazda ze stron.
Zaréwno caltkowite zaniedbanie,
jak i nadmierna dbalo$é szkodzi
nie tylko urodzie, ale i naszemu
samopoczuciu psychicznemu. Brak
reakcji na pojawienie sie tradziku
jest tak samo szkodliwy, jak wy-
ciskanie go na sile i nakladanie
10 preparatow na raz, byle tylko
pryszcze zniknely. Catkowite uni-
kanie jakiegokolwiek makijazu,
w dzisiejszych czasach dziwi tak
samo, jak nadmierny i nienaturalny
makijaz. Umiar i rozwaga wydaja
sie tu by¢ kluczem do sukcesu'.

Gdzie jest granica?

Warto rozgraniczy¢ zdrowa, Swiado-
ma pielegnacje od wzorca, w ktérym
pielegnacja zajmuje nieproporcjo-
nalnie duzo czasu i staje sig Zr6dtem
codziennego niepokoju, prowadzi
do widocznych uszkodzen skory,
ktoére ignorujemy lub maskujemy
kolejnymi produktami oraz towarzy-
szy jej silne poczucie wstydu z po-
wodu wygladu, nieproporcjonalne
do faktycznego stanu skéry. Dorosli
moga sami dostrzec, ze ich piele-
gnacyjna rutyna stala sie wyznacz-
nikiem atrakcyjnosci i przymusem,

Dieta dla zmeczonej cery

ZDROWY STYL ZYCIA

W diecie regenerujacej zmeczong nadmierng pielegnacjg cere nie moze za-
braknac¢ witaminy A — pobudza odnowe komérek naskadrka, przyspieszajac
ztuszczanie starych komarek i tworzenie nowych. Ponadto reguluje wytwa-
rzanie kolagenu i elastyny, biatek budulcowych skéry, zmniejsza utrate wody
i poprawia nawilzenie. Dodatkowo pomaga w walce z drobnymi stanami
zapalnymi. Niedobdr witaminy A sprawia, Ze cera staje sie sucha, szorstka,
tuszczaca i wolniej sie regeneruje. Najlepsze zrédia witaminy A to podroby,
zottka jaj, ttuste ryby, petnottusty nabiat (masto, ser, mleko), marchew, stod-
kie ziemniaki, dynia, szpinak, jarmuz, botwina, czerwona papryka, morele,
mango i melony. Kolejnym waznym skiadnikiem sg kwasy omega-3: EPAi DHA
z ryb morskich lub ALA z siemienia Inianego. Dziatajg przeciwzapalnie, tagodza
$Swiad, pomagajg zatrzymywac wode, dzieki czemu skdra jest lepiej nawilzo-
na i mniej podatna na podraznienia, zwiekszajg odpornos$¢ skory na promie-
nie UV, zmniejszaja rumien po opalaniu i spowalniajg fotostarzenie. Do tego
przyspieszajq gojenie drobnych uszkodzen i poprawiajg elastycznos¢ skory.
Do witaminy A i omega-3 idealnie pasuje witamina C. Jest ona bowiem
niezbedna do syntezy kolagenu — pomaga odbudowywac strukture
skory. To takze silny antyoksydant, ktéry chroni cere przed stresem
oksydacyjnym i wspiera jej regeneracje, przyspiesza gojenie i wzmacnia
bariere naskérkowa. Jej dobrymi zrédtami sg papryka (szczegdlnie
czerwona i z6tta), a takze owoce cytrusowe, kiwi, truskawki, czarna
porzeczka, brokuly, brukselka, natka pietruszki i owoce dzikiej rézy®.

bez ktérego czuja niepokéj. Gorzej

z dzie¢mi, ktére nie potrafia obda-
rzy¢ sytuacji taka refleksjg — tu po-
trzebna jest pomoc rodzica, ktory
dostrzeze problem i pomoze nasto-
latkowi zrozumie¢ sytuacje, a potem
wspo6lnie z nim poszuka rozwiaza-
nia. Czasami warto rozwazy¢ kon-
sultacje nie tylko dermatologiczna,
ale tez psychologiczng — specjalista

pomoze uporac sie z falszywym
obrazem ciata, zaakceptowac nie-
uchronnos¢ czasu w przypadku
seniordw, a nastolatkéw uswiadomi,
ze tradzik i inne problemy ming.

Kogo dotyka dermoreksja

i jakie sa konsekwencje?

U dorostych dermoreksja bywa naj-
czesciej rozszerzeniem istniejacych
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wzorcow perfekcjonizmu i potrzeby
kontroli, czesto wspélwystepuje

z innymi zachowaniami kompulsyw-
nymi. Skutki dermatologiczne obej-
mujg podraznienie i uszkodzenie
skéry, spowodowane naduzywaniem
kwasow i peelingéw, kontaktowe
zapalenie skdry z podraznienia, wy-
sypki z nagromadzenia zbyt wielu
aktywnych sktadnikéw, naktadanych
jednocze$nie oraz paradoksalnie na-
silenie probleméw, ktére rutyna mia-
ta rozwigzaé, poniewaz uszkodzona
bariera skéry reaguje nadprodukcja
sebum, przesuszeniem i wieksza
podatnoscig na podraznienia.

U dzieci i mlodziezy skutki majg
wymiar podwoéjny: dermatolo-
giczny, nasilony faktem, ze mto-
da skora jest bardziej reaktywna
i psychologiczny — wczesna kon-
centracja na niedoskonato$ciach
skéry i konsumpcyjne podejécie
do wygladu w wieku, w ktérym
tozsamo$¢ i samoocena wcigz
sie ksztaltujg, bywaja taczone
przez psychologéw rozwojowych
z podwyzszonym ryzykiem nieza-
dowolenia z wygladu i zaburzen
obrazu ciala w pézZniejszym wie-
ku. To obszar aktywnych badan,

a nie ustalonego konsensusu, ale
sam kierunek obserwacji — coraz
mtodsze grupy odbiorcéw rutyny
kosmetycznej o intensywnosci
wlasciwej dorostej dermatologii
estetycznej — jest wystarczajg-
cym powodem do niepokoju’.

Nie tylko dziewczynki i kobiety
Tradzik bywa traktowany jako
normalna, niemal obowiazkowa
cze$¢ dojrzewania, co$, co doty-
ka prawie kazdego i z czego sie
wyrasta. Ten powszechny, uspo-
kajajacy obraz ukrywa jednak
realny problem: dla wielu nasto-
letnich chlopcéw zmiany skérne
na twarzy sg zrédtem glebokiego
dyskomfortu psychicznego, o kté-
rym rzadko méwig otwarcie,
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nie dlatego, Ze go nie czuja, ale
dlatego, ze kultura, w ktérej do-
rastajg, uczy ich, ze méwienie
o wygladzie i emocjach nie licuje
z byciem prawdziwym mezczyzna.
Tradzik pospolity dotyczy w okre-
sie dojrzewania nawet 80-90% mlo-
dych ludzi w takim czy innym
stopniu nasilenia, a jego wplyw
na psychike jest dobrze udokumen-
towany w literaturze dermatologicz-
nej. Badania wskazuja, ze tragdzik
wigze sig z obnizong samoocena,
zwigkszonym ryzykiem leku i obja-
wow depresyjnych, a w ciezszych
przypadkach — nawet z my$lami
samobojczymi u mtodziezy. To nie
jest wiec kwestia tylko kosmetycz-
na, ale realny czynnik ryzyka dla
zdrowia psychicznego w okresie,
gdy tozsamo$¢ i poczucie wlasnej
warto$ci dopiero sie ksztattuja.

Dlaczego chtopcy milcz3?
O ile dziewczeta z tradzikiem cze-
$ciej rozmawiajg o swoim dyskom-
forcie — z rodzicami, przyjaciétkami,
w Internecie — chtopcy zdecydowa-
nie rzadziej artykuluja ten problem,
mimo ze badania psychologicz-
ne nie wskazuja, ze przezywajg
go mniej intensywnie. Wyjadnienie
tego zjawiska nie lezy w same;j
skorze, a w normach spotecznych
dotyczacych meskosci. Dominuja-
cy w kulturze zachodniej wzorzec
meskosci nakazuje mezczyznom
i chlopcom demonstrowa¢ sile, sa-
mowystarczalnosé i emocjonalng
powsciagliwosé, a unikaé wszystkie-
go, co mogloby by¢ odczytane jako
stabos$¢, pr6znosé czy nadmierne
zainteresowanie wlasnym wygla-
dem. Troska o wyglad skéry, a tym
bardziej méwienie o tym, ze co$
w wygladzie sprawia b6l emocjonal-
ny, tatwo zostaje w tym schemacie
zakwalifikowana jako co$ nieme-
skiego, a wiec lepiej to przemilczeé.
Ten mechanizm nie ogranicza sie
do tradziku - jest czeScia szerszego

wzorca, w ktérym chlopcy i mez-
czyzni rzadziej zglaszaja problemy
zdrowotne (zaréwno fizyczne, jak

i psychiczne) i rzadziej szukajg po-
mocy, wlasnie z obawy przed przy-
klejeniem tatki stabosci. W efekcie
chlopiec z tradzikiem moze unikaé
patrzenia w oczy rozmoéwcy, wyco-
fywacé sie z zaje¢ wymagajacych bli-
skosci (basen, sport, randki), a jed-
nocze$nie deklarowaé¢ na zewnatrz,
ze to go nie rusza — bo przyznanie
sie byloby przyznaniem sig do po-
razki w spelnianiu wzorca meskosci.
Czeé¢ mlodych mezczyzn po cichu
zaczyna nadmiernie dba¢ o skére

i z reguly wybiera te bardziej agre-
sywne metody — glebokie peelingi,
silne kosmetyki ztuszczajgce czy
mocne szorowanie skory. Z wielu
metod wybieraja te, ktére mogg za-
dziata¢ jak najszybciej, a tym samym
szkodza sobie i zaostrzaja problem.
Dlatego u chtopcéw czesciej mamy
do czynienia z trwatlym uszkodze-
niem skory i bliznowaceniem zmian
tragdzikowych. Milczenie ma zatem
swoja cene. Co robié? To trudna
sprawa, bo mtodzi mezczyzni nie

sa zbyt wylewni, nawet wobec naj-
blizszych. Rozmowa dziata najlepiej,
gdy nie koncentruje sig wylacznie
na naprawieniu wygladu, ale otwie-
ra przestrzen do nazwania emocji
bez ryzyka oceny — na przyktad po-
przez pytania o to, jak sie z czyms$
czuje, a nie tylko co z tym zrobié.
Warto tez normalizowaé wizyte

u dermatologa jako co$ praktycz-
nego i niezwigzanego z préznoscia
czy zniewiescieniem, podobnie jak
wizyta u ortodonty czy okulisty

— co zdejmuje z niej etykiete nieme-
skiego zainteresowania wygladem®°.
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Vorady 2 nofatika
farego Doktora

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.

Syndrom
gesiej stopki

ytanie: Od pietnastu lat

zmagam sie z otytoscia.
Poniewaz za kilka miesie-
cy przypada dwudziesta
rocznica naszego $lubu,
chciatam zrobi¢ mezowi
niespodzianke i wcisng¢ sie
w mojg starg biatg suknie.
By¢ moze zaczetam zbyt
intensywnie i zbyt opty-
mistycznie wykonywac
¢wiczenia na osiedlowej
sitowni plenerowej, bo od
kilku dni bardzo doskwie-
ra mi bol kolana. Boje
sie, ze to jakies ztamanie,
bo kolano mi spuchto, ale
nie przypominam sobie
zadnego uderzenia. Najbar-
dziej boli podczas wcho-
dzenia po schodach i wsta-

wania z krzesta czy kanapy.
Z rana kolano jest bardzo
sztywne i dopoki go nie
rozchodze, nie jestem

w stanie nic zrobi¢. Maz,
widzac jak stekam podczas
wstawania z t6zka, radzi,
zebym poszta do orto-
pedy albo reumatologa,
bo to na pewno zwy-
rodnienie stawow. Moze
faktycznie ma racje?

dpowiedz: Wizyta

u spegjalisty to dobry
pomysl, zwlaszcza gdy
mierzysz sie z otyloscig
i duzo czasu spedzasz
na siedzgco. Jednak
podejrzewam, ze bezpo-
srednig przyczyna bélu
nie jest zwyrodnienie,
ale zapalenie Sciegien

podkolanowych, zwa-
nych gesia stopka. Zapa-
lenie tej struktury, czyli
zespol gesiej stopy (ang.
pes anserinus syndrome,
PAS), to czesta przyczy-
na bélu w przyérodko-
wej czesci kolana, gdzie
Sciegna trzech migéni:
krawieckiego, smuklego

i p6lsciegnistego spoty-
kaja sie, tworzac btone,
przypominajacq z wygladu
wlasnie stope gesi. Pod
tymi Sciegnami znajduje
sig kaletka maziowa, czyli
maly woreczek, wypetnio-
ny plynem, ktéry ma za
zadanie amortyzowac

i ulatwia¢ §lizg tkanek.
Stan zapalny tej kaletki lub
samych $ciegien objawia
sig silnym bélem, ktéry
moze znaczaco utrudniaé
podejmowanie codzien-
nych aktywnosci. Dobra
wiadomos¢ jest taka,

ze choroba sama sie ogra-
nicza i po pewnym czasie
stan zapalny wygasa,

a chorzy odzyskujg spraw-
nosc¢. Niestety, ma ten-
dencje do nawracania®.

Czy to na pewno gesia stopka?
Gl6éwnym objawem scho-
rzenia jest b6l w przysrod-
kowej czesci kolana,
zZazwyczaj opisywany
jako tepy, cho¢ zdarza sie,
ze pacjenci odczuwajg

go jako ostry i ktujacy.

B61 ten najczesciej nasila
sie podczas konkretnych
aktywnodci, takich jak
wchodzenie lub schodze-
nie po schodach, wstawa-
nie z pozycji siedzacej,
siedzenie z zalozonymi
nogami czy zginanie ko-
lana pod oporem. Oprécz

JAK SOBIE RADZIC Z...

bélu chorym moze do-
skwiera¢ obrzek zajetego
kolana, tkliwo$¢ oraz
podwyzszona temperatura
skory. R6wniez poranna
sztywno$¢ stawu, ktéra
zazwyczaj mija po krét-
kim spacerze, przemawia
za tym, ze mierzysz sig

z PAS. Nie zmienia to fak-
tu, ze powinna$ udac sig
do ortopedy, poniewaz bél
w tym obszarze mozna
swiadczy¢ takze o uszko-
dzeniu Iakotki przysrod-
kowej lub wiezadla po-
bocznego piszczelowego'.

Komu zagraa gesia stopka?
Zespot gesiej stopki
najczesciej atakuje
okreslone grupy oséb,
stajac sie nastepstwem
lub powiktaniem in-
nych schorzen, dotyka
takze konkretnych

os6b. Do najbardziej

narazonych nalezg:

— pagcjenci z chorobg
zwyrodnieniowg sta-
woéw — stan zapalny
kaletki jest silnie po-
wigzany ze zmianami
zapalnymi w kolanie,

— kobiety w §rednim wieku
- ze wzgledu na szersza
miednice i naturalng
tendencje do koslawo-
§ci kolan, na przyczep
gesiej stopy wywierany
jest wiekszy nacisk,

- osoby z nadwagg i oty-
loscig — dodatkowe kilo-
gramy zwiekszaja stres
mechaniczny dziatajacy
na staw kolanowy,

— sportowcy — szczeg6lnie
biegacze dtugodystan-
sowi, koszykarze i pil-
karze, u ktérych docho-
dzi do powtarzalnych
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przeciazen i naglych
zmian kierunku ruchu.

- pacjenci z cukrzyca — ba-
dania wskazuja, ze nawet
od 1/4 do 1/3 diabetykéw
moze cierpiec na za-
palenie gesiej stopki,

— osoby o nieprawidlowej
postawie, np. z ptasko-
stopiem czy skolioza.
Domy$lam sie, ze do-

strzegasz juz, jak wiele

kawatkéw uktadanki

w Twoim przypadku pa-

suje do tego zespolu bélo-

wego — jednoczes$nie nie
oznacza to, ze juz wiemy,
co Ci dolega. Dlatego wta-
$nie umoéwienie sig do spe-
cjalisty jest tak wazne'.

Co zrobi lekarz?

Diagnoza zapalenia gesiej

stopki opiera sie gtéwnie

na badaniu fizykalnym

i wywiadzie. Ortopeda

szuka punktu najwiekszej

tkliwosci okoto 5-7 cm po-
nizej przysrodkowej szcze-
liny stawu. Dodatkowym
wsparciem moga by¢ ba-
dania obrazowe, chociaz
nie zawsze wykazujg one
obecno$é¢ zmian w kolanie:

— USG moze ujawnic
obrzek kaletki, nagro-
madzenie ptynu lub
pogrubienie Sciegien,

— rezonans magnetyczny
pozwala wykluczy¢
uszkodzenia wewnatrz-
stawowe, takie jak
pekniecia Igkotki,

— zdjecie rentgenowskie
wykorzystuje sie gtéw-
nie do wykrywania
ewentualnych zmian,
np. wyrosli kostnych lub
zaawansowanej artrozy.
Takie badania pozwalaja

upewnic sie, ze faktycz-
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nie zrédlo bélu znajduje
sie w danym miejscu,
co ma olbrzymie zna-
czenie, gdyby konieczna
okazala sig operacja’.

Pierwsza pomoc

Zanim po6jdziesz do le-
karza, juz w domu
mozesz przyniesc¢ ulge
choremu kolanu.

Przede wszystkim jak
najwiecej odpoczywaj.
Ogranicz aktywnosci
fizyczne nasilajace bél
i unikaj nadmiernego na-
cisku na staw. Pamietaj tez
o chtodzeniu kolana, np.
kostkami lodu owiniety-
mi w recznik (10-15 mi-
nut, raz na kilka godzin).
Niesteroidowe leki prze-
ciwzapalne pozwolg ,,za-
atakowac¢” problem z obu
stron — wraz z zimnymi
oktadami zmniejsza obrzek
i stan zapalny. Pamietaj tez
o wsparciu podczas snu.
Jezeli do tej pory nie sypia-
tas z poduszka miedzy ko-
lanami, to najwyzszy czas
to zmieni¢, poniewaz po-
zwala ona odcigzy¢ biodra
i kolana, co jest wazne dla
kazdej kobiety ze wzgledu
na budowe ciala. Ponizej
znajdziesz r6zne moz-
liwosci terapeutyczne
i wspomagajace szybszy
powrét do zdrowia, ktére
sprawdzg sie zar6wno
w przypadku choroby
zwyrodnieniowej stawow,
jak i zapalenia kaletki'.

Zacnij od fizjoterapii
Rehabilitacja jest funda-
mentem leczenia PAS.
Program ¢wiczen powinien
by¢ dobrany przez fizjo-
terapeute, indywidualnie

do kazdego pacjenta, sku-
piajac sie na rozciaganiu,
wzmacnianiu oraz stabi-
lizacji miednicy i kolana.
Dodatkowo fizjoterapeuta
moze zastosowac techniki
wspomagajace, np. [
BTEHE. To coraz popu-
larniejsze taSmowanie
dynamiczne w badaniach
okazalo sig bardzo sku-
teczne w redukcji b6lu

i obrzeku, czesto dajac lep-
sze rezultaty niz same leki
doustne. Inng mozliwoscig
jEEdfala uderzeniowaliSO ¢l
pomaga w przypadkach
przewleklego stanu zapal-
nego, stymulujac procesy
naprawcze w tkankach.
Fizjoterapeuci wyko-
rzystuja tez MTETFATIL
felektrostymulacjel

Wiecej niz farmakoterapia
Gdy tradycyjne leki doust-
ne nie wystarczaja, lekarz
moze zaproponowac bar-
dziej precyzyjne metody.
To metoda
podawania lekéw prze-
ciwzapalnych droga
podskérnych iniekc;ji,
bezposérednio w bolg-

ce miejsce. Wykaza-

no, ze jest ona réwnie
skuteczna jak tabletki,

ale obcigza organizm

W znacznie mniejszym
stopniu i daje trwalsze
efekty — nawet do 90 dni.
Ta me-
toda przychodzi z pomoca
w przypadkach opornych
na farmakoterapie doust-
na. Lekarz, kontrolujac sy-
tuacje za pomocg aparatu
USG, precyzyjnie wstrzy-
kuje sterydy w kaletke pod
kolanem. Chociaz skutecz-
na, terapia ta nie powinna

by¢ wykonywana czeSciej
niz 3 razy do roku.

To metoda wykorzystuja-
ca podobny mechanizm
do zastrzykéw sterydo-
wych. Iniekcje z wlasnej
krwi pacjenta, dzieki odwi-
rowaniu bogatego w czyn-
niki wzrostu osocza, moga
ZNnaczaco przyspieszyc re-
generacje i zmniejszy¢ bol.
To klu-
czowy skladnik mazi sta-
wowej, a jego podawanie
(najczesciej w postaci
zastrzykéw) ma komplek-
sowy wplyw na chory
staw. Kwas hialuronowy
przywraca lepkos¢ mazi

i w zwigzku z tym amor-
tyzacje zakonczen kosci.
Do tego gasi stan zapalny
(hamujac wydzielanie
jego mediatoréw) i chroni
chrzastke przed degradacja
poprzez zmniejszanie wy-
rzutu enzymow uszkadza-
jacych ja. Terapia samym
kwasem hialuronowym
przynosi najlepsze efekty
we wczesnych i umiar-
kowanych problemach

ze stawami. Nalezy przy
tym pamietac, ze potrzeba
wiecej czasu niz w przy-
padku kortykosterydow,
zeby zauwazy¢ poprawe,
ale zmniejszenie nasilenia
objawéw utrzymuje sie
dtuzej niz w przypadku
farmakoterapii. Zaobser-
wowano przy tym, ze kwas
hialuronowy o wysokiej
masie czasteczkowej wy-
kazuje lepsze wlasciwosci
przeciwzapalne i dtuzej
utrzymuje sie w stawie niz
preparaty o niskiej masie.
Natomiast jednoczesne
podawanie kortykostery-



dow i kwasu hialurono-
wego pozwala osiagnaé
ulge szybciej i na dluze;j.
W przypadku terapii sko-
jarzonej z osoczem boga-
toptytkowym kwas hia-
luronowy pozwala lepiej
zredukowa¢ bél niz ktéra-
kolwiek z tych metod sto-
sowana oddzielnie, a na-
wet stymulowaé procesy
regeneracyjne chrzastki.
To wazne zwlaszcza dla
0s6b, u ktérych zespét
gesiej stopy wspblistnieje
z chorobg zwyrodnienio-
wa stawdéw, poniewaz oba
te schorzenia oddziatujg
na siebie wzajemnie®.

Uzyj domowych sposobdw
Poniewaz wyzej wymie-
nione zabiegi najcze-
$ciej trzeba wykonywac
prywatnie, wigzg sie

one z wysokimi kosz-
tami. Dlatego warto

tez przypomnie¢ sobie
stare, sprawdzone meto-
dy na b6l kolan. Mimo

ze domowe, sg one nie-
zwykle skuteczne.

(Bras-
sica oleracea) — $wiezych,
schtodzonych i lekko
rozbitych — przytozone

do kolana na 1-2 godziny
dzialaja przeciwobrze-
kowo. Zawarte w nich
zwigzki siarki i antocyjany
dzialajq jako naturalne in-
hibitory stanu zapalnego.
(Kalanchoe pinnata) za-
wiera sok, ktéry wykazuje
silne wtasciwosci prze-
ciwzapalne i stymuluje
mikrokrgzenie w miejscu
przyczepu $ciegien. Mo-
zesz tez zakupi¢ masé

z wyciagiem z tego soku.

(Trigonella foenum-gra-
ecum), ktére robi sie

ze zmielonych nasion,
dzialajg zmiekczajaco

na napiete Sciggna mie$ni
kulszowo-goleniowych,
ulatwiajac ich rozluznie-
nie. Do tego substancje ak-
tywne z nasion kozieradki
pobudzaja wzrost tkanki
tacznej i pobudzaja proce-
sy naprawcze w stawach®.

Postaw na pszczoty
Propolis, bedacy na-
turalnym produktem
o silnych wtasciwo-
Sciach przeciwzapal-
nych i przeciwutle-
niajacych, wykazuje
obiecujacy potencjat
w ochronie chrzastki
stawowej oraz tagodze-
niu stanéw zapalnych,
co moze by¢ istotne
rowniez w kontekscie
zespolu gesiej stopy.
Badania, gtéwnie
na zwierzetach, wska-
zujg na wielokierunko-
we dziatanie ekstraktu
z propolisu na tkanki sta-
wéw. Moze on zwalczaé
przewlekly stan zapalny
o niskim nasileniu, ktéry
towarzyszy uszkodzeniu
struktur stawéw poprzez
hamowanie wytwarzania
tlenku azotu i mediatoréw
stanu zapalnego. Suple-
mentacja propolisem
zwieksza ponadto gestosé
chondrocytéw (komérek
chrzastki) i pomaga utrzy-
mac integralno$¢ chrzast-
ki od wewnatrz. Do tego
propolis zmniejsza wyrzut
enzymow degradujgcych
chrzastke. W badaniach
laboratoryjnych wykaza-
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Nalewka bursztynowa, tradycyjnie stosowana do nacierania
kolana, poprawia odZywienie tkanek i przyspiesza
odprowadzanie mediatorow zapalnych dzigki zawartosci
kwasu bursztynowego. Kwas bursztynowy, gtowna
substancja aktywna, w potaczeniu z alkoholem dziata
przeciwbolowo i znajduje zastosowanie w domowej
terapii chordb reumatycznych i zwyrodnienia stawow

no, ze propolis poprawia
choéd zwierzat i zmniejsza
u nich nadwrazliwo$é

na bél. Wykazano réw-
niez, ze moze by¢ skutecz-
niejszy w zapobieganiu
degradacji chrzastki niz
niektére leki. Propolis spi-
sze sig zar6Wno przyjmo-
wany wewnetrznie (suple-
ment), jak i zewnetrznie,
w postaci masci (stezenie
7-10%) czy oktad6w z roz-
cieficzonej nalewki’.

Siegnij po ziota

Stosujac preparaty zioto-
we, szczegblnie w formie
miejscowej (masci, zele),
mozna uzyskaé¢ wysokie

stezenie substancji czyn-
nych bezposrednio w miej-
scu stanu zapalnego, bez
obcigzania uktadu pokar-
mowego, co jest kluczowe
dla oséb, ktére nie moga
przyjmowa¢ tradycyjnych
lekéw przeciwzapalnych.
Terapie ziolowg warto
podzieli¢ na fazy, dosto-
sowujac surowce do ak-
tualnego stanu kolana.

W fazie ostrej, gdy kola-
no jest tkliwe, ocieplone
i obrzeknigte, priorytetem
jest wyciszenie stanu za-
palnego. Pomoze w tym
(Arnica
montana): zawarta w niej
helenalina dziata jak wy-
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Aby gesia stopka nie stata sie problemem
nawracajacym, naley wprowadzic konkretne zmiany
w stylu Zycia. Warto zacza¢ od redukcji masy ciata,
poniewai zmniejszenie obciaZenia stawow to jeden
1 najwazniejszych krokow zapobiegawczych

tacznik stanu zapalnego
na poziomie komérkowym.
Udowodniono, ze zele

z wysokim stezeniem ar-
niki stosowane 3-4 razy
dziennie majg skutecznosé
poréwnywalng z ibupro-
fenem w takiej samej
postaci. Arnika uszczel-
nia naczynia krwionoéne

i stymuluje drenaz limfa-
tyczny, co bezposrednio
zmniejsza obrzek kaletki,
nie mozna jej jednak stoso-
wa¢ na uszkodzong skore.
Innym przydatnym ziotem
jest kora
(Salix alba). Zawiera ona
salicyne, ktéra w organi-
zmie powoli przeksztalca
sie w kwas salicylowy, czy-
li aspiryne. W przeciwien-
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stwie do syntetycznych le-
kéw, ekstrakt z wierzby nie
podraznia zoladka, zapew-
niajac dlugotrwate dziala-
nie przeciwbélowe w sta-
nach zapalnych $ciegien.
Gdy najsilniejszy bél
minie, nalezy skupié¢ sie
na naprawie uszkodzo-
nych struktur Sciegnistych.
Pomoze w tym AR
[EETET (Symphytum
officinale), jeden z naj-
silniejszych naturalnych
regeneratorow tkanek. Klu-
czowym skladnikiem tego
ziola jest alantoina, ktéra
pobudza podziaty komor-
kowe i przyspiesza fizycz-
ng rekonstrukcje $ciegien
gesiej stopy. Dodatkowo
zawarty w zywokoscie

kwas rozmarynowy hamu-
je procesy niszczenia kola-
genu. Uwaga! Ze wzgledu
na toksyczne alkaloidy
pirolizydynowe, zywokost
mozna stosowaé wylgcznie
zewnetrznie na nieuszko-
dzong skére i nie dluzej
niz przez 10 dni z rzedu.
Polaczenie wycia-
gu z
(Curcuma longa) oraz
LTINS (Boswellia
serrata) to potezna bron
w przewleklych stanach
zapalnych. Kurkumina
z ostryzu hamuje gtéwne
szlaki zapalne, a kwasy
bosweliowe z kadzidtowca
chronia zwigzki niezbed-
ne do naprawy $ciegien
i kaletki. Wykazano, ze ten
duet moze by¢ skuteczniej-
szy w tagodzeniu bélu ko-
lana niz nowoczesne leki
selektywne (np. celekok-
syb). A co z przewleklym
stanem zapalnym? Tutaj
pomoze EEIALEAN (Har-
pagophytum procumbens).
Ta afrykanska roslina
jest ceniona za zdolno$é
ograniczania sztywno$ci
porannej i poprawe mobil-
nosci stawu kolanowego.
Jej dziatanie przeciwbé-
lowe jest szczegoblnie sku-
teczne w przypadkach,
gdy zapalenie gesiej stopki
wspdlistnieje ze zmiana-
mi zwyrodnieniowymi*.

Dodatkowe wsparcie

W przypadku zapalenia
gesiej stopki suplementa-
cja ma charakter wylacznie
wspomagajacy regene-
racje tkanek miekkich
(Sciegien) i wygaszanie
stanu zapalnego. Ponie-
waz gesia stopka to po-

Iaczenie trzech Sciegien,
ktére z natury sg stabo
ukrwione, ich regeneracja
wymaga czasu, a same
suplementy nie zastapia
odpoczynku ani fizjotera-
pii. Nadal jednak warto
siegna¢ po wiele z nich,
bo wspomagajg regeneracje
kolan w przypadku wielu
probleméw zdrowotnych.
[EIEYAL, bedacy gléwnym
biatkiem budulcowym
chrzastki stawowej, jest
przyjmuje sie zar6wno

w formie doustnej, jak

i w zastrzykach. Kolagen
doustny (hydrolizowany)
przyjmowany w daw-

ce 10 g dziennie przez
12-24 tygodnie okazal sig
skuteczniejszy w redukcji
bélu i poprawie funkcji
stawOw niz pojedyncze
iniekcje z kwasu hialuro-
nowego lub osocza boga-
toptytkowego. Co wiecej,
doustna suplementacja
zwieksza synteze kolagenu
typu II przez chondrocyty
i dostarcza niezbednych
aminokwaséw do odbu-
dowy macierzy stawowe;j.
Natomiast zastrzyki z hy-
drolizowanego kolagenu
moga znaczaco redukowac
bol (nawet o 50%) i popra-
wiaé¢ ruchomosé stawéw
u pacjentéw ze zmiana-
mi zwyrodnieniowymi,
do tego hamuja procesy
niszczenia tkanki®.

Kwasy ttuszczowe Omega-
(EPA i DHA), znajdujace
sie w oleju rybim (tranie),
niezwykle skuteczne po-
magajg zmniejszy¢ stan
zapalny w przypadku
chor6b stawow. Dziatajg
jednak powoli, dlatego

na efekty trzeba pocze-



ka¢ okoto 3 miesiecy.
Kobiety w cigzy powinny
stosowacé te suplementa-
cje ostroznie ze wzgledu
na ryzyko przedawko-
wania witaminy A.
Dawkowanie: dla naj-
lepszych efektéw zaleca
sie suplementy dostar-
czajace tacznie 3 g EPA
i DHA dziennie’.
[EINETE, znana glow-
nie ze wspierania meta-
bolizmu energetycznego,
to skuteczny srodek wspo-
magajacy w tagodzeniu
bélu. Wykazuje przy tym
wlasciwosci przeciwutle-
niajace i przeciwzapalne,
obnizajac poziom biatka
C-reaktywnego. Dodatko-
wo L-karnityna pomaga
zmniejsza¢ nasilenie bélu
oraz sztywno$¢ stawow.
Dawkowanie: w bada-
niach stosowano dawke
500 mg dwa razy dzien-
nie przez 12 tygodni’.
Glukozamina i chondroityna
to naturalne sktadniki bu-
dulcowe chrzastki. Stosuje

sie je powszechnie w celu
ochrony stawéw — moga
odzywiaé¢ uszkodzong
chrzastke i tagodzi¢ b6l
staw6w. Diabetycy oraz
pacjenci przyjmujacy
leki rozrzedzajace krew
(np. warfaryne) powinni
przed rozpoczeciem suple-
mentacji skonsultowac sie
z lekarzem. Dawkowanie:
zaleca sie przyjmowanie
1500 mg siarczanu glu-
kozaminy dziennie’.
IWAELIDED), niezbedna dla
zdrowia kosci i prawidto-
wego funkcjonowania mie-
$ni, powinna by¢ suple-
mentowana niemal przez
caly rok. Jej niedobory bo-
wiem nasilajg bél stawo6w.
Dawkowanie: 2000 j.m.
dla dorostej osoby lub
wiecej, jezeli badania krwi
potwierdza niedobory?®.
WAEDEYE moze zapo-
biega¢ uszkodzeniom
komoérek w stawach
i posiada wtasciwosci
przeciwzapalne. Warto
przyjmowac ja zwlaszcza

propolis
Farmapia

P

-
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podczas suplementa-
cji kwasami omega-3.
Dawkowanie: Zaleznie
od plci i wieku. Waz-
ne, aby nie przekraczac
dziennej dawki 400 mg®.
EEME) to naturalny anty-
oksydant. Jego niedobdér
moze wiazac sie z szyb-
szym postepem proble-
moéw ze stawami. Selen
chroni chondrocyty przed
uszkodzeniami, wzmacnia
naturalne bariery obronne
komérek, a do tego posred-
nio zmniejsza wyrzut pro-
zapalnych cytokin, ktére
sg odpowiedzialne za boél
i niszczenie tkanek w cho-
robach stawéw. Dawko-
wanie: 55-200 ug na dobe.
Nie nalezy przekraczac
dawki 400 ug dziennie®.
to organiczny zwigzek
siarki, jednego z najobficiej
wystepujacych mineratéow
w organizmie czlowieka,
stanowiacego wazny sklad-
nik budulcowy chrzastki
stawowej. MSM wykazuje
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wielokierunkowe dzia-
tanie wspierajace stawy:
posérednio zmniejsza wy-
rzut cytokin prozapalnych
i wymiata powstajace
podczas proces6w zwyrod-
nieniowych wolne rodniki.
Do tego moze promowac
procesy tworzenia nowej
chrzastki i réznicowanie
komérek kosciotworczych.
MSM to réwniez zrédlo
budulca do regeneracji
macierzy stawowej. Zaob-
serwowano, ze suplemen-
tacja MSM przez 12 tygo-
dni wigzata sie z redukcja
bélu porannego i podczas
stania oraz ze zwieksze-
niem sprawnosci fizycznej.
Dawkowanie: W ba-
daniach podawano
uczestnikom 1 g MSM
2 razy dziennie’.

Zapobiegaj nawrotom
Aby gesia stopka nie
stala sig problemem
nawracajacym, warto
wprowadzi¢ konkretne
zmiany w stylu zycia.

REKLAMA

- naturalne skiadniki
- polskie surowce

- przebadane

- 20 lat na rynku

Produkt przeznaczony dia oséb dorostych,
Suplement diety, nie stosowat u ostb
uezulonych na produkly pszczels,

Prodult nie moze byé stosowany jako
substytut zréznicowaneaj diety.

www.farmapia.pl
www.propolis.pl
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To dobrze, ze postanowi-
tag schudna¢, poniewaz
zmniejszenie obcigzenia
stawéw to jeden z naj-
wazniejszych krokéw
zapobiegawczych. Ale
pamietaj o prawidlowej
rozgrzewce, poniewaz
to od niej zalezy, jak
bedzie wygladat tre-
ning. Nie zwigkszaj tez
obcigzen zbyt gwal-
townie. Jeéli spedzasz
duzo czasu na kolanach,
np. pielac ogrédek lub
bawiac sie z dzie¢mi,

to réb regularne przerwy
i uzywaj nakolannikéw
ochronnych. Jezeli masz
plaskostopie, wybierz
specjalistyczne obuwie
korygujace, poniewaz

to réwniez spos6b

na odcigzenie kolana'.

Kiedy nic nie dziata
Chociaz zwykle zapale-
nie ggsiej stopki samo
zanika po jakims$ czasie,
to zdarzaja sig sytuacje,
kiedy to operacja wydaje
sie jedyna opcja. Chirur-
giczne usunigcie kaletki
lub jej drenaz wykonuje
sig niezwykle rzadko

i tylko w sytuacjach, gdy
leczenie zachowawcze
trwajace wiele miesie-
cy nie przynosi zadnej
poprawy. Zapalenie
gesiej stopki, cho¢ bole-
sne, daje bardzo dobre
rokowania. Wiekszo§é
pacjentéw wraca do pel-
nej sprawnosci dzieki
polaczeniu odpoczynku,
farmakoterapii i odpo-
wiednio dobranej fizjo-
terapii. Pamietaj, aby nie
ignorowac bélu — wcze-
sne rozpoznanie i szybka
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interwencja pozwalaja
uniknaé przewleklych
dolegliwosci i popadnig-
cia w samo nakrecajaca
sig spiralg bélu i niepra-
widlowej postawy ciata.
Wspélpracujac ze specja-
listami zapewnisz sobie
najskuteczniejszg droge
do powrotu do zdrowia'.

Starczowzrocznosc

(prezbiopia)

ytanie: Mam

51 lat i jaki$ czas temu
zwrdécitam uwage na to,
ze coraz trudniej mi skupic
wzrok na tekscie w takiej
odlegtosci, jak zalecaja
lekarze. Litery sa rozmaza-
ne i musze sie juz bardzo
odchyla¢, zeby je prze-
czytac. Dzieci $miejq sie,
ze niedtugo moja reka
okaze sie zbyt krotka, zeby
odsung¢ ksigzke czy gaze-
te na odlegtos¢, z ktorej
moge czytad. Boje sie,
ze lata korzystania z kom-
putera daja o sobie zna¢
i ze trace wzrok... Czy oku-
lary to jedyna opcja?

dpowiedz: Jezeli

musisz trzymac ksigz-
ke czy telefon coraz dalej
od oczu, by obraz stat sie
wyrazny, prawdopodobnie
doswiadczasz pierwszych
objaw6w prezbiopii,
czyli starczowzrocznosci.
To nie dlug zaciagniety
od organizmu za przesia-
dywanie przed ekranami,
ale fizjologiczny proces,
wynikajacy z wieku, jed-
nak nieleczony znaczg-
co obniza jako$¢ zycia
i produktywnos$é. Szacuje
sie, ze na calym Swiecie

problem ten dotyczy bli-
sko 2 miliardéw ludzi.

Dlaczego reka staje

sie ,za krétka™?

Zacznijmy od przypo-

mnienia sobie, jak jest

zbudowane oko. Jego naj-
wazniejsze elementy to:

— spojéwka, bedaca
btong §luzowsq pokry-
wajaca twardéwke,

— twardéwka, czyli
bialy ptaszcz, chro-
nigcy wnetrze oka,

— rogéwka, ktdra jest
przezroczysta blo-
ng przepuszczajaca
i skupiajaca $wiatto,

— siatkéwka, czyli po-
kryta komoérkami
wzrokowymi (czopka-
mi i precikami), we-
wnetrzna czes¢ oka,

— naczyniéwka, kto-
ra dostarczajac wraz
z krwig tlen i niezbedne
substancje, utrzymu-
je oko przy zyciu,

— teczéwka, ktéra moze
regulowac swoja wiel-
kos¢ zaleznie od na-
tezenia Swiatla,

— Zrenica, czyli dziura
posrodku teczowki,
przez ktérg promienie
stoneczne lub §wia-
tlo lampy dostaja sie
do wnetrza oka,

— soczewka, ktérej zada-
niem jest zmiana gru-
bosci i ksztattu tak, aby
skupia¢ swiatlo i popra-
wiac¢ ostro$¢ widzenia,

— ciato szkliste, beda-
ce wypelnieniem oka
i utrzymujace jego
kulisty ksztatt,

— cialo rzeskowe, dzie-
ki ktéremu soczewka
moze zmieniaé ksztalt,

— plamka, czyli srodkowy
obszar siatkéwki, pozwa-
lajacy rozr6zniaé kolory
i dostrzega¢ szczegoty.
Kiedy przychodzimy

na $wiat, nasze oczy nie

sg jeszcze w pelni gotowe

do podjecia pracy. Widzia-
ny obraz jest czarno-biaty,
odwrécony do gory noga-

mi, rozmyty i ograniczony

do zaledwie kilkunastu

centymetréw przed no-
sem. Z czasem to wszystko
ulega poprawie: obraz
obraca sie, pojawiajg sie
kolory, a dystans wyraZne-
go widzenia zwieksza sie.

Przez kolejne lata narzad

wzroku bedzie pracowat

najlepiej, jak umie, ale juz
po 40. r. zycia akomoda-
cja soczewki (jej zdolnosé
do zmiany ksztaltu) zacznie
sie zmniejszaé*®, co bedzie
utrudniato ostre widzenie
przedmiotéw znajduja-
cych sie blisko. Najpierw
tracimy okoto polowy
pierwotnej zdolnosci ako-
modacji, ale do 60. roku
zycia zostaje jej zaledwie

1 dioptria lub mnie;.

Ale prezbiopia nie poja-
wia sig nagle. Poprzedza-
ja ja sygnaty alarmowe,
na ktére warto zwrécic
uwage. Wéréd nich trze-
ba wymieni¢ zamazane
widzenie tekstéw, pisa-
nych matym drukiem,
konieczno$¢ stosowania
silniejszego oswietlenia
do czytania, czyli zmecze-
nie oczu (astenopia), béle
glowy i bl w okolicach
oczodotéw po dluzszej
pracy z bliska, problemy
z szybkim przenoszeniem
wzroku z przedmiotéow
bliskich na dalekie.



Wspdélczesny styl zycia,
oparty na nadmiernym
uzywaniu ekranéw, moze
przyspiesza¢ odczuwanie
tych objawéw. Badania
pokazuja, ze uzytkownicy
smartfonéw czesto trzy-
maja urzadzenia blizej
twarzy, niz zalecane 40
cm ($rednio 34-36 cm),
co naklada dodatkowe
obcigzenie na siatkdwke
i miednie oka. Jak zatem
fatwo sie domysli¢, star-
czowzroczno$¢ czeka
niemal kazdego z nas.
Nie oznacza to jednak,

Ze mamy sie z nim po-
godzi¢ i nie reagowad.
Wrecz przeciwnie, warto
dbac o oczy, zeby stuzyly
nam jak najdtuzej. Pro-
blemy zdrowotne przypo-
minajg bowiem lawine:
juz drobny, pominiety
szczeg6l, moze niczym
spadajacy maly kamyk,
pociagnaé za soba wiek-
sze kawalki skat i zna-
czaco utrudnié¢ lub wrecz
uniemozliwié¢ powrét

do zdrowia. Nie inaczej
rzecz sie ma z prezbiopia:
nierzadko towarzysza

jej schorzenia, ktére
moga jeszcze bardziej
nasilaé jej objawy* .

Dodatkowe utrudnienia
Problemy z akomodacja
to wigkszy wysitek dla
oka, ktére nie pracuje juz
tak wydajnie jak jeszcze
kilka lat temu. Dodatko-
wym problemem u wielu
0s6b jest zesp6! suchego
oka, czyli zaburzenia
wydzielania ptynu na-
wilZajgcego nasz aparat
wzrokowy, zwlaszcza

w przypadku dlugotrwa-

lego korzystania z ekra-
now. Zalezno$¢ miedzy
tymi zjawiskami jest wie-
loptaszczyznowa i wyni-
ka zaré6wno ze wspdélnych
przyczyn, jak i wzajem-
nego nasilania objawéw.
pienia i proces starzenia
Zaréwno prezbiopia,

jak i zesp6t suchego oka
czesto wspolistniejg

u pacjentéw po 40. roku
Zycia, poniewaz sg silnie
zwigzane z naturalny-
mi procesami starzenia
sie organizmu. Dzieje
sie tak miedzy innymi
dlatego, ze wraz z wie-
kiem dochodzi do braku
rownowagi w filmie 1zo-
wym, co w polaczeniu
ze spadkiem zdolnosci
akomodacyjnych oka,
dodatkowo pogarsza
kondycje wzroku.

Ten czynnik uwaza sig
za istotny mechanizm
patofizjologiczny obu
stan6w. Wolne rodniki
moga uszkadzaé¢ komoér-
ki miesnia rzeskowego

i soczewke, nasilajac
prezbiopie, a jednocze-
$nie wywoltywac stany
zapalne powierzchni
oka prowadzace do ze-
spotu suchego oka.

Nad-
mierne korzystanie

ze smartfonéw (powyzej
4 godzin dziennie) pro-
wadzi do tzw. cyfrowego
zmeczenia wzroku, ktére
taczy w sobie objawy
suchego oka i trudnosci
z akomodacja. Dzieje sie
tak, poniewaz podczas
pracy przy ekranach

JAK SOBIE RADZIC Z...

Szukaj w aptekach suplementéw dedykowanych dla osob
powyzej 40. lub 50. roku Zycia. Zamiast produktéw z samym
beta-karotenem, wybieraj te zawierajace jednoczesnie
wysokie dawki luteiny, zeaksantyny, cynku oraz witamin
Ci E". Jesli spedzasz duzo czasu przed ekranem lub
odczuwasz suchosc oczu, warto potaczyc suplementacje
doustna z nawilzajacymi kroplami do oczu (sztucznymi
Yzami z kwasem hialuronowym bez konserwantow),
co natychmiastowo zredukuje zmeczenie wzroku

drastycznie spada cze-
stotliwo$¢ mrugania
(nawet do 8-9 mrugniec
na minute), co zakléca
funkgcje filmu tzowego.
Zespot
suchego oka wystepuje
czesciej u kobiet, a ba-
dania sugeruja, ze moze
on by¢ czynnikiem ryzy-
ka, nasilajacym prezbio-
pie. U mezczyzn z kolei
stwierdzono korelacje
migdzy barwieniem ro-
gowki (oznakag uszko-
dzenia powierzchni oka)
a cigzszym przebiegiem
objawéw prezbiopii.

Suchos$é powierzchni
oka moze bezposrednio
pogarszac jakos¢ widze-
nia i nasila¢ trudnosci

z czytaniem, ktére pa-
cjent pierwotnie przy-
pisuje samej prezbiopii.
Do tego niektére metody
leczenia tej ostatniej,
takie jak soczewki kon-
taktowe lub zabiegi chi-
rurgiczne, mogg wtérnie
wywolywac lub zaostrzaé
objawy suchego oka
(inne za$ je lagodzic).

Z drugiej strony, sku-
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teczne leczenie zespolu
suchego oka moze po-
prawi¢ widzenie u pa-
cjentéw z prezbiopig*®.

0d czego zacza¢?
Pierwszym dzialaniem
podjetym przez ciebie
powinna by¢ wizyta

u okulisty. Zbada on twdj
wzrok (co, nawiasem mo6-
wigc, powinno mie¢ miej-
sce regularnie nie rza-
dziej niz co 2 lata) i oceni
stopien zesztywnienia
soczewki oka. Powi-

nien tez omowi¢ z Toba
dostepne rozwigzania
terapeutyczne. Okulary
to najpopularniejsza me-
toda tagodzenia objawéw
starczowzroczno$ci.

W zalezno$ci od potrzeb,
stosuje sie takie do czyta-
nia (jednoogniskowe, tyl-
ko do bliskich odlegtosci)
lub progresywne, ktére
zapewniajg ostre widze-
nie na kazdym dystansie.
Te drugie majg wiecej za-
let, bowiem w przypadku
okularéw jednoognisko-
wych, jezeli nie chcesz
co chwila zsuwac¢ ich

z nosa i patrze¢ powyzej
szkiel na odlegle obiekty,
to bedziesz musiata pogo-
dzi¢ sig z koniecznoscig
ich ciaglego zdejmowania
i zakladania. Tymczasem
okulary progresywne
oferuja ptynne przejscie,
co pozwala widzie¢ ostro
réwniez na odleglosci
posrednie (np. monitor
komputera). Nalezy jed-
nak uwazaé, gdyz dolna
strefa korekcji ogranicza
pole widzenia przy no-
gach, co moze zwiekszaé
ryzyko upadkéw. Inna
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mozliwoscig sg okulary
dwuogniskowe, ktoére
tacza korekcje do dali
(gérna czesc) i do blizy
(dolna czesé) Jesli jed-
nak nosisz juz okulary
z innych powodoéw, za-
pytaj optyka, czy mozna
pogodzi¢ w nowych
szktach oba problemy.
Alternatywa dla oséb,
ktére nie chcg nosi¢
okularéw, sg soczewki
kontaktowe. Najczesciej
polecane to multifokal-
ne (progresywne) lub
w systemie monowizji
— wtedy jedno oko kory-
guje sig do dali, a drugie
do blizy, a mézg uczy sie
wybieraé ostrzejszy obraz
w zalezno$ci od potrzeb.
Niestety, to wlasnie szkla
kontaktowe mogg wywo-
tywa¢ lub nasila¢ objawy
zespotu suchego oka®*.

Nakarm oczy

Zadne ziola ani witaminy
nie sg w stanie cofna¢ czy
zatrzymac postepu pre-
zbiopii — wynika ona z fi-
zycznego twardnienia so-
czewki oka, a nie z braku
sktadnikéw odzywczych,
mozesz jednak stosowaé
preparaty, wspomagajace
ogdblna kondycje starze-
jacych sie oczu, chro-
nigce siatkéwke przed
stresem oksydacyjnym,
poprawiajace mikrokra-
zenie i zmniejszajace
uczucie zmeczenia.

Te dwa karotenoidy gro-
madzg sie bezposrednio
w soczewce i plamce
z6ltej. Dzialaja jak na-
turalny filtr chroniacy
przed $wiatlem niebie-

skim i wolnymi rodni-
kami. Ich skutecznosé

w zapobieganiu choro-
bom starczym oczu (np.
AMD, czyli zwyrodnieniu
plamki z6ttej) potwier-
dzily badania naukowe.
Oba barwniki znajdziesz
w zielonych warzywach
lidciastych i tych, ktére
naturalnie maja kolor
z6lty lub pomaranczowy.
Znajdziesz

je m.in. w ekstraktach

z aronii czy boréwki
czernicy. Antocyjany po-
prawiajg mikrokrazenie
w naczyniach krwio-
noénych gatki oczne;j.

To z kolei pomaga w lep-
szym odzywieniu tkanek
oka i utatwia akomodacje
soczewki. Dodatkowo
badania nad standaryzo-
wanymi ekstraktami jago-
dowymi wskazujg na ich
potencjal w poprawie
wrazliwo$ci na kontrast
przy bliskich odlegto-
Sciach. Polscy specjalisci
wykazali, Ze mieszanka
ekstraktéw z aronii, jago-
dy kamczackiej i boréwki
czernicy moze popra-
wia¢ widzenie z bliska

u ponad 90% ochotni-
kéw po 6-12 tygodniach
stosowania. Ekstrakty

te dziatajg antyoksydacyj-
nie i moga wspiera¢ mi-
krokrazenie w siatkéwece.
Kwasy ttuszczowe omega-3
Dwa z nich, kwasy DHA
(dokozaheksaenowy)

i EPA (eikozapentaenowy)
to gtéwne sktadniki budul-
cowe siatkéwki. Pomagajg
w utrzymaniu prawidtowe-
go sktadu filmu tzowego,
co jest kluczowe nie tylko
w przypadku prezbiopii,

ale tez wspomnianego juz
zespotu suchego oka.
Kwas askorbino-

wy i tokoferol to silne
antyoksydanty chro-
nigce soczewke przed
metnieniem (za¢ma).
Natomiast witamina

A wspiera prawidlowe
widzenie o zmierzchu,

a cynk pomaga jg trans-
portowac do siatkowki.
€ Mieszanka zi6t takich
jak straczyniec (Cassiae
Semen), jagody goji i Den-
drobium huoshanense
wykazala w badaniach
klinicznych zdolnosé

do zwiekszenia amplitu-
dy akomodacji i poprawy
ostrosci widzenia z bli-
ska. Jagody goji dodat-
kowo chronig komérki
przed stresem oksyda-
cyjnym indukowanym
promieniowaniem UV®,

Cwicz joge

Specjalisci uwazaja,

ze regularne praktykowa-
nie jogi oczu, ktéra jest
forma éwiczen izotonicz-
nych i dynamicznych,
wzmacniajacych mieénie
zewnatrzgatkowe, zna-
czgco redukuje objawy
zmeczenia wzroku (aste-
nopii), do ktérych naleza
m.in. zamazane widzenie
oraz trudnoéci z ustawia-
niem ostrosci. U ochotni-
kéw, wykonujacych éwi-
czenia przez 6 tygodni,
odnotowano istotny staty-
stycznie spadek poziomu
subiektywnego zamaza-
nia obrazu. Joga oczu nie
wyleczy zatem prezbio-
pii, ale sprawi, ze narzad



wzroku staje sie bardziej
wydajny w radzeniu so-
bie z zadaniami wymaga-
jacymi patrzenia z bliska
i na odlegtosci posrednie.
Cwiczenia te polegaja
na maksymalnym roz-
cigganiu mieéni oczu
we wszystkich kierunkach,
co trenuje je do bardziej
wydajnej pracy. Spraw-
niejsze mies$nie pozwalajg
na lepsza wspotprace obu
oczu, co moze przekla-
da¢ sie na subiektywne
wrazenie ostrzejszego ob-
razu. Do tego intensywne
¢wiczenia gatek ocznych
zwiekszaja zapotrzebowa-
nie metaboliczne tkanek,
co stymuluje krazenie
krwi wewnatrz oczodotu.
Porusza sig tez ciecz wod-
nista, ktéra odpowiada
za odzywianie struktur
w przedniej czegsci oka.
Warto tutaj wspomniec
o tzw. palmingu, czyli
zakrywaniu oczu dlon-
mi. Ta praktyka moze
dodatkowo dziataé¢ roz-
Szerzajaco na naczynia
krwionoéne, co wspoma-
ga regeneracje narzadu
wzroku. Cwiczenia jogi
oczu obejmuja réwniez
trening powiek, ktéry
wzmacnia mies$nie odpo-
wiedzialne za mruganie.
Dzieki temu odruch mru-
gania staje sie bardziej
spontaniczny. A lepsze
mruganie to stabilniejszy
film tzowy, co znowu
bezposrednio wplywa
na ostro$¢ widzenia®.

Gimnastykuj oczy

Nie musisz czekaé do wi-
zyty u okulisty, zeby
kondycja twoich oczu sie

poprawita. Kilka prostych
wskazowek juz teraz
sprawi, ze ci podziekuja.
Co 20 minut pracy przy
monitorze lub telefonie,
odwr6¢ wzrok i patrz

na obiekt oddalony

0 20 st6p (ok. 6 me-
tréw) przez co najmnie;j
20 sekund, by da¢ od-
poczaé mie$niom oka.
[fHE Badania pokazuja,
ze osoby z presbiopig na-
turalnie preferuja wiekszy
druk i wieksze odleglosci

patrzenia (powyzej 40 cm).

Zadbaj o nawilzenie]S)iE

choéé powierzchni oka
moze dodatkowo pogar-
szaé jako$¢ widzenia.
Stosowanie kropli na-
wilzajacych lub suple-
mentacja antocyjanami
moze przyniesé ulge.
Przy mniejszej elastycz-
nosci soczewki, odpo-
wiedni kontrast i jasne
swiatlo sg kluczowe, aby
siatkéwka otrzymata wy-
razny obraz mimo ogra-
niczonej akomodacji’.

Laser lub przeszczep
Osobom, ktére chca cal-
kowicie zrezygnowaé

z okular6w, medycyna
oferuje szereg zabie-
gow chirurgicznych,

od laseroterapii do wy-
miany soczewki?*?3,
(LASIK/PRK) przynosi
rezultaty podobne do so-
czewek kontaktowych.
Laser modeluje rogéwke
tak, by jedno oko wi-
dziato dobrze z bliska,

a drugie z daleka.

JAK SOBIE RADZIC Z...

Antocyjany poprawiaja mikrokrazenie w naczyniach
krwionosnych gatki ocznej. To z kolei pomaga
w lepszym odzywieniu tkanek oka i wtatwia
akomodacje soczewki. Dodatkowo badania nad
standaryzowanymi ekstraktami jagodowymi
wskazuja na ich potencjat w poprawie wrazliwosci
na kontrast przy bliskich odlegtosciach. Znajdziesz
je m.in. w ekstraktach z aronii czy boréwki czernicy

Opatentowana
to zabieg, ktéry
taczy mikromonowizje
z celowg wywolaniem
zaburzen sferycznych
w obu oczach. Tworzy
to tzw. ,strefe zlania”,
ktéra zapewnia ciagle,
ostre widzenie na odle-
glosci bliskie, posrednie
i dalekie, przy zacho-
waniu lepszej stereopsji
(widzenia gltebi) niz
w klasycznej monowizji.

Natomiast
sprawia, ze kazde oko
moze widzie¢ w blizy,
dali i posrednio, po-

niewaz rogéwka jest

w réznych obszarach

inaczej modyfikowana.

Daje to efekt podobny

do noszenia okula-

row progresywnych.

Metode te szczeg6l-

nie poleca sig osobom

z nadwzrocznoscig.
Wymiana soczew-

ki na

w ksztalcie dysku réwniez

moze odby¢ sie na wiele

sposobéw. Na przyktad

KAMRA wykorzystuje

wspomniany juz efekt

,otworka”, by poprawi¢

widzenie z bliska bez

znaczacego pogorszenia
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widzenia w dali. Wszcze-
piony implant rogéwkowy
zaweza pole widzenia

do malej przestrzeni po-
srodku oka, co poprawia
ostro$¢ obrazu. Inng moz-

liwoscig jest [IIEIAILE
wymiana soczewkilige G5t

ona na usunieciu natural-

nej czesci oka i zastgpieniu

jej sztuczng soczewka
wewnatrzgatkowa. Wy-
korzystuje sie do tego:

— soczewki wieloogni-
skowe, ktére pozwa-
lajg na ostre widzenie
na kazdg odleglosé,
ale moga powodowac
efekty §wietlne, takie
jak efekt ,halo” czy
ol$nienia wokét zré-
det swiatla w nocy,

— soczewki EDOF, ktore
zapewniajg wydluzong
glebie ostrosci i lepsze
widzenie na odleglosci
posrednie (komputer),
z mniejsza iloscig efek-
téw niepozadanych
W nocy niz soczewki
wieloogniskowe,

- soczewki akomodacyjne,
préobujace nasladowac
naturalng soczewke po-
przez zmiane swojego
polozenia lub ksztattu
pod wplywem pracy
miegénia rzeskowego,
cho¢ ich obecne wer-
sje majg ograniczo-
ny zakres ruchu®.
Chociaz takie zabiegi

sg wykonywane bardzo

czesto i nie pociaga-

ja za sobg powaznych

komplikacji, wiele os6b

boi sig ich ze wzgledu
na delikatno$¢ oka oraz
role wzroku w naszym
codziennym funkcjono-
waniu. Jezeli wiec nie
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jeste$ gotowa poddac

sie operacji, pamietaj

o okularach i innych roz-
wigzaniach, ktére moga
pomoéc ci spowolnié pro-
gres starczowzroczno$ci.

Spojrz w przysztos¢

By¢ moze juz niedtugo
ucigzliwe korzystanie

z okularéw i soczewek
kontaktowych w terapii
starczowzrocznosci odej-
dzie do lamusa. Coraz
wieksze uznanie zyskuja,
wykorzystywane dotych-
czas w innych schorze-
niach narzadu wzroku,
krople farmakologiczne,
zwezajace zrenice (ten stan
nazywa sie miozg). Ma to
na celu stworzenie efektu
~otworka”, zwiekszajgcego
glebie ostrosci. Do tego

w przypadku zespotu su-
chego oka krople tagodza
objawy tego syndromu, na-
wilzajac powierzchnie oka.
Dziatanie kropli na star-
czowzroczno$c opiera

sie na aktywnos$ci dwéch
kluczowych substancji,
pilokarpiny i aceklinidyny.
to pierwszy
preparat zatwierdzony
przez FDA (Amerykan-
ska Agencije ds. Lekow,
odpowiedzialng za do-
puszczanie ich do obrotu)
do leczenia prezbiopii.

Jej dzialanie opiera sig

na obnizaniu ci$nienia
wewnatrz gatki ocznej
(dlatego podaje sie ja row-
niez pacjentom z jaskra)

i wywolywaniu skurczu
migénia rzeskowego,

co automatycznie prowa-
dzi do zwezenia Zrenicy.
Krople z pilokarping po-
prawiajg widzenie z bliska

na okoto 6-10 godzin.
Najczestsze dzialania nie-
pozadane towarzyszace jej
stosowaniu to béle glowy
(u okoto 15% pacjentow)
1 zaczerwienienie oczu.
dziata podob-
nie do pilokarpiny, ale
jest bardziej selektywna
(nie wplywa bezposrednio
na akomodacje soczewki),
co moze zmniejszaé ryzyko
niepozadanego przesu-
nigcia kréotkowzrocznego
(pogorszenia widzenia
w dali). Jej efekt terapeu-
tyczny moze utrzymywac
sie do 10 godzin. Mozliwe
niepozadane dziatania
obejmuja przyciemnienie
obrazu, chwilowe zamgle-
nie widzenia, bél glowy
i zaczerwienienie oka
wraz z podraznieniem.
Warto tez wspomniec¢

0 tzw.
A, mimo ze prace
nad nimi wcigz jeszcze
trwajg. Substancje te majg
na celu chemiczne przy-
wrécenie elastycznosci
soczewki poprzez roz-
rywanie mostkéw dwu-
siarczkowych w jej struk-
turze (powstawanie tych
mostkow nasila sie wraz
z wiekiem). Jednym z ta-
kich zmigkczaczy ma by¢
chlorek lipoilocholiny,
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HOMEOPATIA

tagodna podroz

Czy mysl o podrézy samochodem, todzig, pociggiem
lub samolotem napawa cie lekiem? Homeopata David
Needleman przedstawia siedem preparatow, ktore
mogg pomac ztagodzi¢ chorobe lokomocyjng i sprawic,
ze kazda podr6z bedzie spokojniejsza — czy to lot
samolotem na zastuzony odpoczynek, czy codzienna
jazda pociggiem lub samochodem do pracy.

iezaleznie od tego, czy poja-
N wia sie podczas jazdy kretymi

drogami, turbulencji w sa-
molocie czy na wzburzonym morzu,
choroba lokomocyjna moze szybko
zamieni¢ kazdg podréz w udreke.
Dochodzi do niej, gdy mézg otrzy-
muje sprzeczne informacje dotycza-
ce ruchu z oczu, ucha wewnetrznego
i innych czesci ciala. Pojawiajg sie
wtedy objawy, takie jak nudnosci,
wymioty, b6l glowy, pocenie sig,
zawroty glowy i uczucie wirowania.

Okolo jedna trzecia populacji jest
szczeg6lnie podatna na chorobe
lokomocyjna, natomiast u wiek-
szo$ci pozostatych os6b moze ona
wystgpic¢ jedynie w ekstremalnych
warunkach. Nie wiadomo dokladnie,
dlaczego niektérzy ludzie sg bar-
dziej podatni. Wydaje sie jednak,
ze role odgrywaja m.in. wiek, pte¢,
genetyka, hormony, sen i poziom
glukozy. Tym, co r6zni poszczegdlne
przypadki, sa wyzwalacze. Niektére
osoby sg wrazliwe przede wszystkim
na sam ruch, podczas gdy u innych
objawy moga by¢ zwigzane np.

z zapachami paliwa lub spalin.

Cale szczescie, homeopatia moze
by¢ skuteczng metoda radzenia
sobie z chorobg lokomocyjng. Ap-
teki homeopatyczne czesto oferujg
preparaty zlozone, przeznaczone
specjalnie na te dolegliwo$é. Moz-
na réwniez dobraé pojedynczy
srodek w zaleznosci od wystepu-
jacych objaw6w. Dla najlepszego
rezultatu, warto udac sie na kon-

sultacje do homeopaty, w celu do-
brania odpowiedniego preparatu.

Oto lista najwazniejszych pre-
paratéw homeopatycznych, stoso-
wanych przy réznych postaciach
choroby lokomocyjnej. Zalecam
rozpoczecie ich przyjmowania
jeszcze przed planowang podroéza,
co pomaga nie tylko tagodzi¢ objawy,
ale zapobiega ich pojawieniu sie.

Apomorphia

W przeszlosci substancje te podawa-
no czasami w dawkach materialnych,
czyli w mierzalnych ilosciach, aby
wywola¢ wymioty po potknieciu
trucizny lub szkodliwych substan-
cji chemicznych. Obecnie metoda

ta jest rzadko stosowana, ale po-
zwala zrozumie¢ istote homeopatii.
Zgodnie z zasadami, homeopatia
wykorzystuje mocno rozcieficzone
preparaty, sporzadzane z substancji,
ktére w wiekszych iloSciach moga
wywolywacé objawy podobne do tych
wystepujacych u pacjenta (,,podobne
leczy sie podobnym”). Poza nudno-
$ciami, wymiotami, chorobg loko-
mocyjng i zawrotami glowy, wskaza-
niami do zastosowania Apomorphia
sa réwniez: rozszerzone Zrenice, bol
glowy, zgaga, uczucie gorgca w calym
ciele oraz odruch wymiotny. Preparat
moze by¢ stosowany samodzielnie
lub w potaczeniu z innymi $§rodkami.

Bryonia
Bryonia jest odpowiednia, jesli
choroba lokomocyjna pojawia sie

podczas proby czytania w porusza-
jacym sie pojezdzie lub podczas
startu samolotu. Objawy obejmuja
nudnosci i uczucie omdlewa-

nia podczas wstawania, zawroty
glowy oraz wymioty z61cig lub
wodg bezposrednio po jedzeniu.

Cocculus Indica

To jeden z najlepszych srodkow

na r6zne rodzaje choroby lokomo-

cyjnej. Dziata w przypadku nudno-
Sci, zawrotéw gltowy, dezorientacji
i bélu glowy, szczegdlnie gdy dole-
gliwoéci pojawiajg sig podczas po-
drézy pojazdem lub jazdy konnej.

Nicotinum/Tabacum
Nicotinum (sporzadzany z niko-
tyny) i Tabacum (sporzadzany

z tytoniu) maja bardzo podobne
dzialanie i mogg by¢ stosowane
zamiennie. Zaleca sig je w sytu-
acji, gdy choroba lokomocyjna
nasila sie w goracych, zamknie-
tych pomieszczeniach, a ulge
przynosi §wieze powietrze.

Petroleum

To preparat odpowiedni dla oséb,
ktérym robi sie niedobrze od za-
pachu benzyny lub oleju nape-
dowego, a nudnosci lub wymioty

zatozycielem i dyrek-
y torem Alliance of Re-

. \H gistered Homeopaths.

Majac kwalifikacje
« = zaréwno farmaceuty,
jak i homeopaty, przez

wieksza czes$¢ swego zycia zawodo-
wego pracowat w aptekach, wygtaszat
wyktady o homeopatii w Stanach Zjed-
noczonych, Wielkiej Brytanii i Japonii,
a takze leczyt klientéw w 24 krajach.

W 1996 r. David zatozyt Homeopa-
tyczna Linie Pomocy, czyli ustuge
doradcza w nagtych przypadkach,
dziatajaca przez 15 godz. dziennie przez
365 dni w roku, ktérej personel, poza nim
samym, stanowili inni wykwalifikowani,
doswiadczeni homeopaci. Jak dotad,
skutecznie pomogli oni 350 000 dzwo-
nigcych. Mozesz skontaktowac sie z nimi
pod numerem +44 (0)9065 343404.

Jesli chcesz, by David odpowiedziat
na Twoje pytanie na tamach
naszego czasopisma, napisz
na adres info@wddty.co.uk.
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HOMEOPATIA

pojawiajg sie nawet przy bardzo

niewielkim ruchu, z poprawg

po wyjsciu na §wieze powietrze.

Sanicula

Zalecam ja w przypadku cho-
roby lokomocyjnej, pojawia-
jacej sie w samochodzie, gdy
poza nudno$ciami i wymiotami
nie wystepuja inne objawy.

Theridion
(pomaranczowy pajak)

To dokonaly érodek na cho-
robe morska, szczeg6lnie gdy
nudnoéci i wymioty nasilajg
sig po zamknigciu oczu.

Zalecane dawkowanie

Dla wszystkich wymienionych
srodkéw zalecam potencje 30C.
Proponuje przyjac¢ jedng dawke

wieczorem przed podr6zg oraz ko-
lejng rano w dniu podrézy. W ra-

zie potrzeby mozna powtarzac

dawki podczas podrézy albo przy-

ja¢ jedng dawke w momencie po-

jawienia sie pierwszych objawow.
Zrédto: Human Molecular Ge-

netics, 2015; 24(9): 2700-2708.

BIBLIOGRAFIA
1 HumMolGenet,2015;24(9):2700-2708

Ruchy pomocne
przy zawrotach gtowy

Osoby cierpigce na fagodne na-
padowe potozeniowe zawroty
gtowy (BPPV) sg szczegélnie
podatne na chorobe lokomocyj-
na. BPPV to czesta dolegliwos¢
ucha wewnetrznego, ktéra po-
woduje zawroty gltowy lub uczu-
cie wirowania podczas okre-
slonych ruchéw gtowa, takich
jak patrzenie w gére lub w dét
badz przewracanie sie w t6zku.
Ponizsze ¢wiczenia i manewry
moga okazac sie bardzo pomoc-
ne w przypadku tej przypadtosci:
moga zmniejszy¢ czestotliwosc

i nasilenie atakéw zawrotéw
gtowy, a takze ograniczy¢ podat-
nos¢ na chorobe lokomocyjna.
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Cwiczenia Brandta-Daroffa[&[w4E]

te zazwyczaj wykonuje sie 3 razy dzien-

nie po 5 powtorzen, przez kilka tygodni.

1. Usiadz na brzegu tézka i ob-
ré¢ glowe o 45 stopni (poto-
wa zakresu ruchu) w lewo.

2. Potdz sie na prawym boku,
utrzymujac gtowe w tej pozyciji.
Podciagnij nogi na t6zko. Pozo-
stan tak przez 30 sekund lub
do ustgpienia zawrotéw glowy.

3. Usiadz i ponownie ustaw
glowe prosto.

4. Obrdc¢ gtowe o 45 stopni w prawo.

5. Potdz sie na lewym boku, utrzymujac
gtowe w tej pozycji i podciggajac
nogi na tézko. Pozostan tak przez 30
sekund lub do ustgpienia zawrotdw.

6. Usigdz i ustaw gtowe prosto.

7. Powtorz ¢wiczenie na drugq strone,
zaczynajac od obrotu glowy w prawo.

4
Srodek na dolegliwosci
Zwigzane z ci$nieniem

wuszach
Podczas podrdzy samolotem, zmia-
ny ci$nienia powietrza podczas
startu i lgdowania moga wptywac
na uszy, czasami zaburzajac réw-
nowage i nasilajac chorobe loko-
mocyjna. U wielu 0séb, szczegdlnie
u dzieci, moze to powodowac
nieprzyjemne uczucie ci$nienia lub
zatkania uszu. Proste czynnosci,
takie jak przetykanie sliny, ziewanie
lub Zucie, moga pomdc wyréwnaé
cis$nienie. Przyjmowanie Hepar
Sulphuris 30C 3 razy dziennie przez
dzien lub dwa przed lotem, a na-
stepnie podczas startu i lgdowania,
pomagajg zmniejszy¢ dyskomfort,
zwigzany z zatkanymi uszami.

Zabieg mozna wykona¢ z pomoca oste-
opaty, chiropraktyka lub fizjoterapeuty, ale czesto spe-
cjalisci ucza, w jaki sposéb wykonac go samodzielnie

w domu. Jest tatwy do nauczenia i moze pomagac za-

réwno w leczeniu, jak i zapobieganiu ostrym napadom.

1. Usiadz na t6zku, opierajac sie plecami o po-
duszke, i obrdc¢ gtowe o 45 stopni w kie-
runku ucha, ktére powoduje problem.

2. Szybko potdz sie na plecach, tak aby ramiona
znalazty sie na poduszce, nie zmieniajac poto-
zenia glowy. Potylica powinna dotykac t6z-
ka. Utrzymaj pozycje przez 30 sekund.

3. Nie siadajac, obrdc¢ gtowe w kierunku drugie-
go ucha. Powinna by¢ skierowana o 45 stopni
w strone tego ucha wzgledem pozyc;ji central-
nej. Utrzymaj pozycje przez 30 sekund.

4. \WW tym samym kierunku obrd¢ cate ciato wraz z glowa
w strone materaca, tak aby znalez¢ sie w pozycji czeScio-
wo na brzuchu. Utrzymaj te pozycje przez 30 sekund.

5. Usiadz na brzegu tézka po stro-
nie, w ktdrg jestes zwrdcony.
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Zmarszczki

Chyba nikt ich nie lubi — nie tylko
przypominaja o uptywajacych la-
tach, ale tez §wiadczg o ostabieniu
struktury skéry. Zmarszczki mozna
ukry¢ pod pudrem, korygowacé za-
strzykami z kwasu hialuronowego
czy toksyny botulinowej, a nawet
calkowicie wyeliminowaé po-
przez zabieg naciagania skory, ale
nigdy efekt nie bedzie trwaty.

Skéra to organ sktadajacy sie z trzech
gtéwnych warstw: naskoérka (z ze-
wnetrzng warstwa rogowa), skéry
wlasciwej oraz wspierajacej je tkanki
podskérnej. Naskérek stanowi barierg
ochronng, natomiast skéra wtasci-
wa (o grubo$ci 1-4 mm) zapewnia

mu wsparcie strukturalne i odzywienie.

Obie te warstwy sa ze sobg $cisle pola-

czone za pomoca btony podstawne;j.
Kolagen (gtéwnie typu I i III)

to najwazniejsze biatko strukturalne,

znajdujace sie w skorze wlasciwej,
pelniace funkcje swoistego ruszto-
wania: odpowiada za jedrnos¢, wy-
trzymalosé i sprezystosé skéry, zapo-
biegajac jej wiotczeniu. Utrzymanie
skéry w dobrej kondycji wykracza
poza kwestie czysto estetyczne: jej
wyglad uznaje sie za jeden z gléw-
nych wskaznik6w ogélnego dobrosta-
nu i kondycji, a mloda, zdrowa skéra
lepiej pelni swoje funkcje ochronne,
termoregulacyjne i immunologicz-
ne, co moze mie¢ wpltyw réwniez

na stan organéw wewnetrznych.
Ponadto zdrowy i promienny wyglad
poprawia postrzeganie wlasnej osoby
ijakos$¢ zycia, wpisujac sie we wzo-
rzec pomys$lnego starzenia sie.

7 wiekiem skérze zaczyna jednak
brakowa¢ sktadnikéw kluczowych
dla utrzymania jej elastycznosci.
Synteza kolagenu jest coraz mniejsza

(szacuje sie, ze co roku ulega obnize-
niu o okoto 1%), a jego widkna tracg
swoja strukture i rzadsze, co bezpo-
srednio prowadzi do powstawania
zmarszczek. Dodatkowo nowe ko-
morki coraz rzadziej zastepuja te sta-
rzejace sie. Zatem nakarmienie ich
jest wlasnie tym, czego skéra najbar-
dziej potrzebuje. Zadbanie o potrze-
by naszej bariery ochronnej pozwala
zachowac ja w dobrym stanie na dlu-
zej, lecz nie jest eliksirem miodosci.
Nie chodzi bowiem o to, zeby cofnaé
czas, ale zeby rzuci¢ wyzwanie jego
uplywowi z podniesionym czolem.
Na pole bitwy wkraczajg zatem
sktadniki odzywcze, takie jak astak-
santyna czy likopen, i dobre nawyki:
ochrona przeciwsloneczna i masecz-
ki odzywcze. Pokonujac wroga, czyli
czynniki szkodliwe dla skéry, wy-
grywasz wiecej niz mtody wyglad'~.
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SUJ OCHRONE,
CIWSLONECZNA

gtéwna przyczyna starzenia sie naszej skory
(tzw. fotostarzenia). Powoduje ono powstawanie wolnych rodnikéw, ktore
niszcza kolagen i elastyne, a takze bezposrednio uszkadzajg DNA komé-
rek. Dlatego stosowanie kremu do twarzy z filtrem powinno by¢ codzien-
nym nawykiem, niezaleznie od pory roku i pogody. Aby jego dziatanie byto
skuteczne, wybierz produkt z filtrem o szerokim spektrum (chronigcych
przed promieniowaniem UVA i UVB) i SPF 30 lub wyzszym. Dodatkowo
zaopatrz sie w kapelusz z wielkim rondem, ktdre bedzie ochrania¢ przed
storicem nie tylko twojg twarz, ale tez szyje i ramiona. Jezeli spedzasz duzo
czasu na $wiezym powietrzu, wybieraj odziez z filtrem UPF (ang. ultraviolet
protecting factor, czyli wspotczynnik ochrony przed promieniowaniem ultra-
fioletowym), ktéra pod wzgledem ochrony przez promieniowaniem UV spisuje
sie lepiej niz len czy bawetna. Pamietaj tez o okularach przeciwstonecznych, ktére
zapobiegajg mruzeniu oczu i w konsekwencji powstawaniu tzw. kurzych tapek®.

3. POSTAW NA ZIOLOWE
NAWILZENIE

Aloes (Aloe vera) to doskonate wsparcie dla naszej skory.
tagodzi podraznienia, nawilza i odzywia. To takze bogate
zrodto witamin, mineratéw i aminokwasow. Zawarty
w aloesie kwas jabtkowy poprawia elastycznosc¢ skoéry
i pomaga redukowac widocznos¢ linii zmarszczek. Migzsz
aloesu pobudza rowniez fibroblasty (komorki tkanki
facznej) do wytwarzania kolagenu i kwasu hialuronowego.
Innym cennym wsparciem sg oleje roslinne. Wzmacniaja
one bariere ochronng skéry i zapobiegaja utracie wody.
Olej kokosowy dziata jak przeciwutleniacz, do tego
wzmachia tkanke t3czng i pomaga ztuszcza¢ martwy
naskorek, co wygtadza drobne zmarszczki. Olej migdatowy

L
E N D I ETE moze za$ poprawiac koloryt cery i redukowac obrzeki
pod oczami oraz drobne zmarszczki, podobnie dziata olej
Twoja skora i zdolno$¢ do skutecznej walki z wolnymi z wiesiotka i rokitnikowy, ktére dodatkowo sg Zrédtem

rodnika 3 arcie od wewnatrz jest niezbedne. Nie witaminy C, niezbednej do wytwarzania kolagenu'.
musisz przy tym potykac codziennie garsci tabletek z witaminami
i mineratami — wystarczy zmiana nawykdéw zywieniowych, czyli
potaczenie przyjemnego z pozytecznym. Skéra potrzebuje diety
bogatej w Swieze warzywa i owoce, zdrowe tluszcze, ryby i owoce
morza oraz dobrej jako$ci mieso. Dziki toso$ to zrédto astaksantyny,
poteznego przeciwutleniacza, ktdéry neutralizuje wolne rodniki,
bedace jedng z najwazniejszych przyczyn przedwczesnego starzenia
skory, a jagody i boréwki zawierajg antocyjany, ktére pomagajg
regulowac poziom glukozy we krwi i zapobiegajg usztywnianiu
widkien kolagenowych. Z kolei pomidory zawierajg likopen, ktory
pomaga chroni¢ skére przed uszkodzeniami, wywotanymi przez
promieniowanie UV, a matcha - katechiny, ktére pobudzajg
wytwarzanie kolagenu i poprawiajg elastycznos$¢ skory“.
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Skoéra posiada iologiczny, a jej przepuszczalnosc jest najwyzsza
wieczorem i atego niektore kosmetyki zaleca sie wiasnie na noc.
Stosowanie produktow regenerujgcych na noc (chronoterapia) maksymalizuje zatem
ich skutecznos¢, poniewaz skora lepiej wchtania sktadniki aktywne wiasnie w tym
czasie. Nie mozna tez zapomnie¢ o melatoninie: to nie tylko hormon, regulujacy
nocny odpoczynek, ale tez potezny endogenny antyoksydant, ktéry naprawia
uszkodzenia skory, wywotane przez zanieczyszczenia i promieniowanie UV-.

iczenia poprawiaja krazenie krwi, co pozwala na lepsze odzywienie komérek
skaryii szybsze usuwanie toksyn. Naukowcy dowodza, ze wysitek fizyczny indukuje
wydzielanie specyficznej cytokiny, ktéra reguluje funkcje mitochondriéw w starzejacej
sie skdrze, co z kolei korzystnie wptywa na jej kondycje. Trening oporowy moze
dodatkowo wzmacnia¢ macierz zewnatrzkomaorkowa skéry, ale cenny jest kazdy
rodzaj aktywnosci, w tym spacery, jazda na rowerze, ptywanie czy nordic walking®.
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ROLU]J GLIKEMIE,
OBIEGA| GLIKAC]I

7 cukréw w diecie skutkuje nie tylko wy-
sokim poziomem glukozy we krwi, insulinoopor-
noscig i cukrzyca. Wigze sie rowniez z wyzszym
ryzykiem glikacji biatek, czyli procesu, w ktérym
czasteczki glukozy wigzg sie z wiéknami biatko-

wymi skory, w tym z kolagenem. Tak zwane AGEs,
czyli korncowe produkty zaawansowanej glikacji,

sprawiajg, ze te kluczowe dla elastycznosci skéry

biatko sztywnieje, traci swoje wiasciwosci i zdol-
nos¢ do regeneracji. Ograniczenie spozycia cukrow
pomaga zatem zachowac sprezystos¢ tkanek

JAE

UJ RETINOIDY | BAKUCHIOL

czyli zwigzki pochodne witaminy A (retinolu) to jedne z najlepiej

h substancji odmtadzajacych: pobudzajg wytwarzanie kolagenu

ie nowych naczyn krwionosnych. Bakuchiol to z kolei roslinna

alternatywa dla retinolu, otrzymywana z nasion i lisci Psoralea corylifolia, oferujaca
podobne korzysci — pobudza wytwarzanie kolagenu typu |, Il i IV, bez ryzyka
podraznien, zaczerwienienia czy nadwrazliwosci na storice, ktére towarzysza
stosowaniu retinoidéw. To takze idealne rozwigzanie dla 0séb z wrazliwa cera“.

UC PALENIE

tycznie przyspiesza proces starzenia sie

iczanie przeptywu krwi, co pozbawia
ja tlenu i sktadnikéw odzywczych. Dodatkowo substancje
chemiczne, zawarte w dymie papierosowym, niszcza
kolagen i elastyne, dajac poczatek glebokim zmarszczkom
i poszarzatej, ziemistej cerze. Po rzuceniu natogu wielu
bytych palaczy zauwaza znaczng poprawe wygladu skoéry®.

o I\¥ -h

9. 0CZYSZCZA) DELIKATNIE

Agresywne szorowanie skéry za pomoca peelingu

mechanicznego moze uszkadzac jej bariere ochronng
i wywotywac stany zapalne, ktdre przyspieszajg

starzenie. Zamiast tego zaleca sie delikatne mycie twarzy,
maksymalnie dwa razy dziennie i zawsze po intensywnym

wysitku fizycznym, aby pot nie podrazniat skoéry .
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IETA] O WITAMINIE C

tabilnego i silnego kolagenu nie jest mozliwe bez udzia-
Kwas L-askorbinowy to bowiem niezbedny kofaktor dla
nzymow, ktére odpowiadaja za kluczowy proces stabilizacji wtdkien
kolagenu, co nadaje skérze odpowiednig strukture i wytrzymatosc.
Witamina C bezposrednio pobudza takze transkrypcje genéw, odpowiedzialnych
za synteze kolagenu typu | oraz lll. Do tego redukuje widocznos¢ drobnych
linii i gtebokich zmarszczek poprzez hamowanie wytwarzania enzymow,
odpowiedzialnych za rozktadanie istniejgcego juz kolagenu pod wptywem
promieniowania UV, neutralizacje wolnych rodnikéw, ktére uszkadzaja
biatka i lipidy komdrkowe, a takze poprawe tekstury i kolorytu skory.
Cho¢ witamina C nie jest filtrem przeciwstonecznym, jej obecnos¢ w skérze
] znaczaco podnosi réwniez odpornosé na uszkodzenia wywotane storicem.
A" Kosmetyki z witaming C wspomagaja ochrone przed oparzeniami stonecznymi
i i uszkodzeniami komdrkowymi. Kwas L-askorbinowy regeneruje ponadto
N Qi witamine E, przywracajac jej zdolnosci antyoksydacyjne, co zapewnia
dodatkowe wzmocnienie ochrony skéry. Warto pamietac, ze czysty kwas
L-askorbinowy jest bardzo niestabilny i tatwo ulega utlenieniu pod wptywem
Swiatta czy powietrza. Dlatego w nowoczesnych kosmetykach czesto
stosuje sie jego stabilne pochodne, takie jak fosforan askorbylu magnezu
(MAP), ktore lepiej przenikaja przez bariere lipidowa naskdrka®“.

.
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Midd dziata jako humektant, co oznacza,
Ze przyciaga i zatrzymuje wilgo¢ w sko-
rze, zapewniajac jej nawilzenie i miek-
ko$¢ — mozesz zmieszac 1 tyzke miodu
z 2 tyzkami jogurtu naturalnego i pozo-
stawic na twarzy na okoto p6t godziny.
Biatko jaja napina skére i wygtadza
drobne zmarszczki — maseczka z biatek
jest doskonata do naturalnego liftingu,
poniewaz tymczasowo napina skore,
poprawia jej elastycznos$¢ i pomaga
wygtadzi¢ drobne linie, szczegélnie
pod oczami. Wystarczy, zZe ubijesz
biatko z 1jaja i natozysz piane na czystg
twarz, a nastepnie zmyjesz, kiedy biatko

r 1 1. Dermatoendocrinol. 2012 Jul 1;4(3):308-319.
zaschnie (po okoto 10-15 minutach). 2. BM| Clin Evid. 2014 Dec 22:2014:1711.
Mozesz tez polaczy¢ oba te skiadniki: 2- IArlnllr;}lelmsM,ethZglg g;;;;:g‘gllﬂﬁb?lo-
q q o o . . INC. ). Mol. 5ci. b L
do ubitego biatka dodaj tyzeczke miodu | " 5. Int ) Dermatol. 2002 Jan:41(1):21-7.
i takg maseczke pozostaw na twarzy i i 6. Nutrients. 2022 Nov 1;14(21):4588.
Koto 18 mi y .4 | ;I . 7. Dermatoendocrinol. 2012 Jul 1;4(3):308-319.
przez okoto 15 minut, a nastepnie zmyj". [ | ‘~. ‘ 8. IMIR Dermatol. 2024 Mar 14:7:e51962
il - I : j’ ’ T ’ _ _ '.lf.'u'.l' ’ F. 4 » 9. Clin Exp Dermatol. 2015 Jan;40(1):17-22.
et ta. ' j P sl [T i 'Tl!dm R 1 I|.|I 1 y T
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Wieczorne wsparcie —
stawow i shu

Laboratoires Expanscience

IANA Stawy Odporno$c¢ chrzastki i zdrowy sen
Cena: 160 zt

www.iana-polska.pl

IANA Stawy Odpornos$c chrzastki i zdrowy sen, suplement diety,
powstat z mysla o wieczornej rutynie well ageing. Formuta opar-
ta na sktadnikach pochodzenia roslinnego taczy skrzyp polny,
ktéry wspomaga odpornos¢ chrzastki, oraz passifiore wspie-
rajacg dobry i zdrowy sen. To podwdjne dziatanie odpowiada

na potrzebe regeneracji ciata i spokojnego odpoczynku.

\

SUPER
DEO

& WYBTARCZA A 1RO

T BN B P

SUPER DEO
— dobry dla niej i niego!

Reutter

Super Deo

Cena: 19 zt

(opakowanie wystarcza na rok)

Dezodorant Super Deo jest bezzapachowy, delikatny — nie po-
drazniajacy, przebadany dermatologicznie, wykonany z wysoko-
gatunkowej i oryginalnej krystalicznej skaty (nie jest imitacja!!).
Doceniony przez aktywne sportsmenki i sportowcéw podczas
wysitku fizycznego, gdyz doskonale neutralizuje brzydki zapach
potu u kazdego. Super Deo nie zostawia plam - to produkt ory-
ginalny! Nie oziebia pach, jak wiele innych dezodorantéw. Drze-
mie w nim jako$¢ najlepsza z najlepszych! Starcza na rok. Dla
Pan, Pandw, aktywnej mtodziezy. Jest w aptekach i zielarniach.

\.

\

Seniorzy tez musza dbac o skore

Onkomed

OZONELLA®, OZONELLA® LEN, OZONELLA® MIX

Cena: 42 zt (100 ml), 69 zt (200 ml), 139 zt (500 ml), 92 zt (300 ml)
www.ozonella.pl, www.allegro.pl, www.erli.pl, www.empik.pl
tel. 226521376

Aby nie pekata, nie powstawaty rany i siniaki, nie swedziata,

nie rogowaciata, nie tuszczyla sie, nie tracita elastycznosci,

nie byla wysuszona, bo przeciez nasi seniorzy mato pija ptynéw.
Aby byta nawilzona i nattuszczona, mita w dotyku. Do tego stuza
oliwy ozonowane OZONELLA i 0ZONELLA LEN. Naturalny skiad
100% oliwy (z oliwek lub olej Iniany) i 0ZON. Hipoalergiczne
Oliwy nattuszczajg i nawilzaja skére tworzac kompleks hydro-
-lipidowy pobudzajgc mikrokrazenie i odbudowe naskoérka.

\Widoczne zmiany juz po 2 dniach stosowania.

Bezbolesna i sprawdzona metoda
na hemoroidy i szczeline odbytu

Dystrybutor: ABRh Plus

Criorectum sztyft krioterapeutyczny wielokrotnego uzytku
Cena: ok. 50 zt

www.criorectum.pl

Bardzo szybkie dziatanie przeciwbélowe, przeciwobrzekowe

i przeciw$wigdowe. Brak skutkéw ubocznych. Bezpieczny dla
kobiet w cigzy i matek karmigcych. Skuteczny w kazdym stop-
niu hemoroiddw. Sztyft stosowany jest réwniez przy leczeniu
szczeliny odbytu oraz po zabiegach chirurgicznych - redukuje
obrzeki pozabiegowe. Zasada dziatania sztyftu Criorectum
opiera sie na uznanej przez medycyne i stosowanej od wielu lat
krioterapii. Kuracja Criorectum jest w 100% naturalna. Wyréb
medyczny produkowany w Polsce, dostepny na rynku od kilku-
nastu lat. Do nabycia w aptekach stacjonarnych i internetowych.

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 skonsultuyj sie z lekarzem lub farmaceuts, gdyz kazdy lek niewlasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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MASLAN S0DU

WUBZERE 1100 g
SUPLEMEKT BTy
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T
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. o . KENAY
Wsparcie trawienia PR =
KENAY®
Maslan sodu SUPREME 1200 mg
Cena: 62 zt (60 kaps)
www.kenay.com.pl

Maslan sodu, czyli sél sodowa kwasu mastowego, nalezy do krot-
kotaricuchowych kwaséw ttuszczowych (SCFA). Kwas mastowy
naturalnie powstaje w jelitach dzieki bakteriom w okreznicy i sta-
nowi gtéwne zrédto energii dla komoérek nabtonka jelita grubego.
Suplement z tym skiadnikiem wspiera ukiad pokarmowy. Wyréznia
go wysoka dawka substancji aktywnej, ekologiczne szklane opa-
kowanie oraz ,clean label” — kapsutki zawierajg wytgcznie sktad-
nik aktywny, bez wypetniaczy i dodatkéw. Dzieki zastosowaniu
innowacyjnych kapsutek DRcaps® odpornych na dziatanie kwasu
zotadkowego, substancja uwalnia sie dopiero w jelitach. To nie tylko
zwieksza skuteczno$c¢ dziatania, ale takze zmniejsza ryzyko podraz-
nien zotadka. Produkt odpowiedni takze dla wegan i wegetarian.

LACTOBACILLUS
REUTERI

GUPLEMENT DIETY

ArisyTEiry AT
bt A L e e v |
PRI

KENAY

Ochrona zotadka D
KENAY®

Lactobacillus reuteri Pylopass®
Cena: 108 zt (60 kaps.)

www.kenay.com.pl

Szczep Lactobacillus reuteri zastosowany w preparacie Pylopass®
zostat wyizolowany sposrdd dziesiatek tysiecy innych, a badania
potwierdzity jego wyjatkowa skuteczno$¢ wobec bakterii Helicobac-
ter pylori. Pylopass® wyrdznia sie odpornosciag na kwas zotadkowy

- nie traci wiasciwosci w niskim pH, dzieki czemu dziata tam, gdzie
jest najbardziej potrzebny. Co wazne, nie wymaga kontrolowanej
temperatury w transporcie ani przechowywaniu, co zwieksza wy-
gode jego stosowania. Suplement powstaje w zaawansowanym
procesie fermentacji opatentowanego szczepu L. reuteri, w $cisle
kontrolowanych warunkach. Gotowy produkt jest stabilny, bez GMO,
odpowiedni dla wegetarian (kapsutki Vcaps®) i pakowany w ekolo-
giczne szklane opakowania.

J

(
Wspomaganie | WITAMINA C
odpornosci |
i dobrostanu Wil
KENAY® [ L v

Liposomalna Witamina C
Cena: 79 zt (60 kaps.)
www.kenay.com.pl

Witamina C to niezbedny sktadnik codziennej diety, szczegdlnie
polecany osobom prowadzacym intensywny i stresujacy tryb
Zycia. |ej suplementacja jest istotna zwlaszcza w okresie jesienno-
zimowym, gdy organizm potrzebuje dodatkowego wsparcia
odpornosci. Witamina C pomaga w prawidtowym funkcjonowaniu
uktadu odpornosciowego, zaréwno na co dzien, jak i podczas
wzmozonego wysitku fizycznego. Wspiera produkcje kolagenu,
kluczowego dla zdrowia naczyn krwiono$nych, kosci, chrzastki,
dzigset, skdry i zebow. Przyczynia sie takze do utrzymania
prawidtowego metabolizmu energetycznego, wspomaga ukiad
nerwowy, poprawia funkcje psychologiczne i chroni komérki przed
stresem oksydacyjnym. Co wiecej, zmniejsza uczucie zmeczenia,
wspiera regeneracje witaminy E oraz zwieksza przyswajanie zelaza.

\ J

WITAMINA
B-COMPLEX
LpaCaillech™

Ui iy rmplets oy
B kv i i B

Przyjaciele mézgu KENAY

iserca | @ iy

Liposomalna Witamina B Complex

Cena: 104 z} (60 kaps.)
www.kenay.com.pl

B-Complex LipoCellTech™ to suplement nowej generacji w formie
liposomalnej o wyjatkowej wchtanialnoéci i czystosci biologicznej.
To jedyna taka formuta na rynku — zawiera wytacznie aktywne wita-
miny z grupy B. Dzieki technologii liposomalnej organizm optymal-
nie wykorzystuje potencjat sktadnikéw, co przektada sie na lepsza
energie i funkcje poznawcze. Witaminy z grupy B wspieraja uktad
nerwowy, serce, produkcje czerwonych krwinek i redukuja uczucie
zmeczenia. Suplement wzbogacono o PABA dla synergii dziatania.
Produkt jest bezglutenowy, wolny od soi, laktozy, konserwantéw,
barwnikéw i GMO. Zamkniety w ekologicznym szklanym opakowa-
niu, odpowiedni dla wegan i wegetarian (Vcaps®).

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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Reutter

Cukierki aloesowe z trawa cytrynowg
Cena: ok. 12 zt

To niezwykty duet ! Aloes wspomaga odporno$c¢ organizmu,
spowalnia starzenie sie. Poprawia koncentracje i pamie¢. Trawa
cytrynowa korzystnie wptywa na wyglad cery, wspomaga prze-
miane materii. Te chwalone przez wielu konsumentéw Cukierki
Aloesowe firmy Reutter zawieraja wysokiej jakos$¢ ekstrakt
aloesu i olejek trawy cytrynowej. S tak dobre, gdyz sg produk-
tem oryginalnym. Znana z urody egipska krélowa Kleopatra tez
uzywata ekstrakt aloesu. Dostepne w aptekach i zielarniach.

En L

AR R, e AL

5

Zapach inspirowany
natury

Yves Rocher

Bain de Nature Mleczko do ciata Liczi
Cena: 45,90 z4 (390 ml)
www.yves-rocher.pl

0d ponad 65 lat Laboratoria Yves Rocher czerpig z niezwy-
ktego potencjatu Swiata roslin, tworzac skuteczne formuty
oparte na sktadnikach pochodzenia naturalnego. Do kultowej
linii do pielegnacji ciata — Bain de Nature — dotgczyt nowy wa-
riant zapachowy Liczi. £aczy soczyste nuty liczi i pomaranczy
z kwiatowym sercem rozy i lotosu, osadzonym na subtelnej,
pizmowej bazie. Mleczko do ciata Liczi zmiekcza, wygtadza

i nawilza skore przez caty dzien, pozostawiajac na niej de-
likatny, subtelny zapach. Jego lekka konsystencja szybko

sie wchiania, nie klei sie i nie pozostawia ttustej warstwy.
Nowa formula zawiera 98% sktadnikéw pochodzenia natu-
ralnego i nie zawiera silikonéw. Produkt przeznaczony jest
do codziennego stosowania — nalezy wmasowac go w czy-
stg i suchg skdre, aby przedtuzy¢ efekt nawilzenia.

\.
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Komfort ruchui ciepto
dlaciata

Laboratoires Expanscience

IANA Stawy Relaksujacy krem rozgrzewajacy
Cena: 99 zt

www.iana-polska.pl

IANA Stawy Relaksujacy krem rozgrzewajacy to lekka formuta
z 98% sktadnikéw pochodzenia naturalnego, stworzona

z mysla o codziennym komforcie ruchu w duchu well ageing.
Produkt szybko i dlugotrwale rozgrzewa miesnie i stawy oraz
pomaga tagodzi¢ uczucie napiecia. Zawiera opatentowany
sktadnik: organiczne jagody schisandra, tradycyjnie stosowane
w medycynie chinskiej.
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Energia dla lepszej jakosci zZycia

Pharma Nord

KiSel-10 z koenzymem Q10 i selenem
Cena: 199,90 zt (60 tabl.+60 kaps.)
www.pharmanord.pl

KiSel-10 to produkt zawierajacy koenzym Q10 i selen (Seleno-
Precise). Q10 z witaming B2 redukuje zmeczenie, a selen wspie-
ra odpornosc i chroni komorki przed stresem oksydacyjnym.
Idealny dla oséb w $rednim i starszym wieku, produkowany

w Danii pod nadzorem farmaceutycznym. Przebadany naukowo.

www.pharmanord.pl

\.

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 skonsultuyj sie z lekarzem lub farmaceuts, gdyz kazdy lek niewlasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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Ptynne wsparcie
zdrowych stawow

Singularis

Singularis Lubrisyn HA+ Stawy
Cena: 35zt (70 ml)
www.singularis.com.pl

Singularis Lubrisyn HA+ Stawy 70 ml to s
i e e FRMI

suplement diety zawierajacy wysokiej ja-
kosci kwas hialuronowy, stworzony z myslg

o0 osobach aktywnych fizycznie oraz tych,
ktore chca zadbac o sprawnos¢ uktadu ruchu.
Kwas hialuronowy jest naturalnym sktadnikiem mazi stawowe;j

i wptywa na jej lepko$c¢ oraz wiasciwosci amortyzujgce. Preparat
ma wygodng, ptynng forme, dzieki czemu jest tatwy w codzien-
nym stosowaniu. Skoncentrowana formuta moze by¢ warto-
$ciowym uzupetnieniem diety szczegélnie w okresach zwiek-
szonej aktywnosci i intensywnego wysitku fizycznego. Produkt
sprawdzi sie zaréwno u 0séb regularnie trenujgcych, jak i tych,
ktore chcg wspiera¢ komfort oraz prawidtowe funkcjonowanie
staw6w podczas codziennych aktywnosci.

(
° ° e m .
Przyjaciel serca | KOENZYM
i uktadu krazenia Q10 FORTE + 51
Singularis
Koenzym Q10 forte + B1

Cena: 63,49 zt (60 kaps.)
www.singularis.com.pl

Koenzym Q10 to substancja naturalnie wystepujaca w naszych
mitochondriach, gdzie odpowiada za wytwarzanie energii.
Najwieksza ilo$¢ koenzymu Q10 wystepuje m.in. w sercu, mie-
$niach, watrobie i nerkach. W migsniu sercowym u oséb star-
szych poziom koenzymu Q10 spada nawet o potowe w stosunku
do serca oséb miodych. Zawarta w preparacie tiamina wspo-
maga czynnosci serca oraz wspiera prawidtowy metabolizm
energetyczny. Preparat uzupetnia zapasy koenzymu Q10 w ko-
moérkach miesnia sercowego, miesni szkieletowych, miesnidwki
naczyn krwiono$nych. Dodatek oleju sojowego utatwia przy-
swajanie koenzymu Q10 w jelitach. Suplement diety uzupetnia
diete w koenzym Q10, tiamine oraz lecytyne. Szczegélnie po-
lecany jest osobom w $rednim i podesztym wieku, aktywnym
fizycznie i sportowcom oraz na diecie cukrzycowe;.

J

e
Dla anemikow $ELAZ0 ®
o o o HOMPLEKS i -
i ciezarnych e e e ] L T
Sinuar Wsparcie kobiecej 105 millarda CFU
_|ngular|s . X . ik
Zelazo kompleks mikroflory intymnej e
Cena: 33,43 zt (30 kaps.)
www.singularis.com.pl Singularis

Ten suplement diety skiada sie z zelaza w postaci bisglicynianu
zelaza oraz Bioactive complex, ktérego sktadniki pozytywnie
wplywaja na wchianianie zelaza, reguluja perystaltyke jelit oraz
dostarczaja tatwo przyswajalnych sktadnikéw mineralnych. Dzieki
temu nie powoduje zapar¢ ani podraznien jelitowo-zotgdkowych.
Preparat przygotowano z myslg o kobietach w cigzy majgcych
zwiekszone zapotrzebowanie na zelazo. Pierwiastek ten wspo-
maga: prawidlowa produkcje czerwonych krwinek i hemoglobiny,
a dzieki temu prawidtowy transport tlenu w organizmie, sprawne
funkcjonowanie uktadu odpornosciowego oraz wiasciwy proces
podziatu komdrek. Zawarta w suplemencie witamina C — wspiera
wechtanianie zelaza, inulina poprawia perystaltyke jelit, a algi - spi-
rulina i chlorella dostarczajg wszystkich niezbednych dla organizmu
aminokwasdw, oraz licznych witamin i mineratéw. Ponadto chlo-
rella ma pozytywny wptyw na produkcje komarek krwi, wspiera
prawidtowe funkcjonowanie uktadu pokarmowego oraz watroby.

\.

Probiotic Intima +
Cena: 49 zt (30 kaps.)
www.singularis.com.pl

Probiotic Intima + Singularis® Superior to suplement diety
faczacy starannie dobrane szczepy bakterii kwasu mlekowego,
prebiotyk oraz ekstrakt z dziegla chirnskiego. Zawarte

w preparacie szczepy bakterii, naturalnie obecne w mikrofiorze

jelitowej i intymnej, wspierajg utrzymanie jej prawidtowej

réwnowagi. Dziegiet chinski, tradycyjnie wykorzystywany
we wspieraniu zdrowia kobiet, pomaga zachowa¢ komfort
podczas cyklu miesigczkowego. Formute uzupetnia inulina,
ktéra wspomaga prawidtowg prace jelit poprzez zwiekszenie
czestotliwosci wypréznien. Produkt zawiera réwniez
opatentowany i przebadany szczep Lactospore.

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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é Wuzxnrian di\
Kompleksowa ochrona _
i wygtadzenie L;.“:"
NUXE

Nuxuriance ULTRA Przeciwstarzeniowy krem

na przebarwienia SPF30

Cena: 248 zt (50 ml)

www.superpharm.pl, www.notino.pl, www.hebe.pl

[T

Nuxuriance ULTRA Przeciwstarzeniowy krem na przebarwienia
SPF30 to nowej generacji pielegnacja, ktéra taczy dziatanie
przeciw przebarwieniom i oznakom starzenia. Formuta z tech-
nologig ALFA [3R] i niacynamidem nawilza, wspiera jedrnos¢

i blask skdry oraz pomaga redukowa¢ zmarszczki i rézne rodzaje
przebarwien: postoneczne, zwigzane z wiekiem i pozapalne.
SPF30 z czterema filtrami zapewnia szerokopasmowg ochrone
przed promieniowaniem UVA, UVB i $wiattem niebieskim, po-
magajac ogranicza¢ przedwczesne starzenie oraz powstawanie
nowych zmian pigmentacyjnych. Krem sprawdzi sie jako kom-
pleksowy element codziennej pielegnacji skéry z nieréwnym
kolorytem, utratg jedrnosci i widocznymi oznakami wieku.

J

\.
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Dojrzate wiosy s
— dojrzata pielegnacja

Farmona

Radical® Hair Clinic PRO AGE

Cena: 24,99 zt (szampon 300 ml), 24,99 zt (odzywka 200 ml)
www.farmona.pl

Witosy moga wygladac na mocne, geste i petne blasku niezaleznie
od wieku - to zatozenie, ktdre przy$wieca linii Radical® Hair Clinic
PRO AGE, ktora zostata zaprojektowana jako kompleksowy rytuat
wspierajacy dojrzate pasma. Szampon do wiloséw dojrzatych i far-
bowanych skutecznie zwalcza oznaki starzenia wtoséw po kolory-
zacji: przedtuza trwatosé koloru, wzmacnia, regeneruje i pogrubia
ich strukture, jednoczes$nie ograniczajac wypadanie oraz chronigc
przed przedwczesnym siwieniem. Formuta z Kerascalp™, ProColor
Complex i ekstraktem ze skrzypu zapewnia kompleksowa piele-
gnacje. 0Odmiadzajaca odzywka do wtoséw dojrzatych intensywnie
nawilza i regeneruje wtosy, wzmacniajac je oraz opdzniajac proces
siwienia. Sprawia, Ze pasma stajg sie grubsze, mocniejsze i bardziej
odporne na uszkodzenia, tamanie oraz wypadanie. Formuta zawiera
Kerascalp™, kwas hialuronowy, witamine E i ekstrakt ze skrzypu. y
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Codzienna regeneracja
i nawilzenie

BARWA

BARWA ORANGE BLOOM Tonik rozéwietlajacy z kwasami AHA

Cena: 17,99 zt (250 ml)
www.sklep.barwa.com.pl

Tonik rozéwietlajacy Orange Bloom to codzienny krok pielegna-
cyjny dla skdry szarej, zmeczonej i pozbawionej naturalnego
blasku. Kwasy AHA delikatnie ztuszczaja martwe komorki
naskorka, wygladzaja skore i pomagajg wyréwnac jej koloryt.
Woda z kwiatu pomaranczy nawilza i koi, a niacynamid wspiera
bariere ochronng skary. Fruit Glow Complex podkresla naturalny
blask, Hydra Comfort Complex zapewnia dtugotrwate nawilzenie
i komfort, a wakrotka azjatycka wspiera regeneracje. Regularne
stosowanie sprawia, Ze cera staje sie gtadsza, Swiezsza i bar-
dziej promienna, a takze lepiej przygotowana na kolejne etapy
pielegnacji. Produkt w 100% weganski, zawiera 97% sktadni-
kéw pochodzenia naturalnego.

. y,
S —
[BI@TIBAL
e Collagen .. 4
Boost s
W trosce o dobry fs i
kondycje wtosow, ST
skory i paznokci v g
ZF Polpharma SA A

Biotebal Hair & Skin Collagen Booster
Cena: 169,99 zt (opakowanie 30 shotéw)
www.polpharma.pl

Hair & Skin Collagen Booster zawiera VeCollal® — weganiski prokolagen
nowej generacji, ktdry dostarcza aminokwasy odpowiadajace profilowi
ludzkiego kolagenu. Z nich organizm tworzy wiasny kolagen, zamiast
tylko ,pozycza¢” go z zewnatrz. Badania kliniczne tego sktadnika po-
kazaty realne efekty: poprawe wygladu skéry juz po 4 tygodniach sto-
sowania, zmniejszenie objetosci zmarszczek o 22,4% po 4 tygodniach
i032,9% po 8 tygodniach suplementacji. Formute suplementu wspie-
ra witamina C, niezbedna w prawidtowej produkgji kolagenu, a takze
ekstrakty z zeni-szenia koreariskiego i wakroty azjatyckiej. Receptura
zawiera takze biotyne, cynk, selen, miedz, witaminy Ai E oraz ekstrakt
ze skrzypu polnego. Gotowe do spozycia saszetki z ptynem o smaku
liczi sg dla 0séb w ciggtym ruchu, ktére chca siegna¢ po suplement
bez wody i mieszania, w dogodnym dla siebie momencie. Opakowanie

wystarcza na miesieczna kuracje.

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 skonsultuyj sie z lekarzem lub farmaceuts, gdyz kazdy lek niewlasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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PRENUMERATA

Dlaczego warto?

W prenumeracle tV"(O @ Dostawa gratis prosto do Twojego domu

@ Tylko dla prenumeratorow: nizsze ceny
przy zakupie czasopism na UlubionyKiosk.pl

202;80-zL
1 7 2 4 0 ZI @ Pakiet 2w1 (papier + e-wydania):
b ) -80% na rdwnolegtg e-prenumerate PDF

/roczna prenumerata drukowana Szczegoty na UlubionyKiosk.pl/promocie

Zamow prenumerate na www.UlubionyKiosk.pl

lub zeskanuj kod QR i zaprenumeruj w 1 minute

AVT-Korporacja sp. z 0.0., ul. Leszczynowa 11, 03-197 Warszawa
prenumerata@avt.pl | 22 257 84 22 (godz. 10:00-14:00)
rachunek bankowy: ING Bank Slaski 18 1050 1012 1000 0024 3173 1013


mailto:prenumerata@avt.pl
http://www.UlubionyKiosk.pl

Zamow pazdziernikowe wydanie
0 Czym Lekarze Ci Nie Powiedz

Bez wychodzenia zdomu i bez kosztéw dostawy!

Kup teraz nastepne wydanie papierowe:

WWW.ULUBIONYKIOSK.PL
W przedsprzedazy zawsze taniej:
15,40 zt zamiast 16,90 zt!
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Biuro marketingu i reklamy
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iwona fijewska@avt.pl, tel. 22 257 84 93
Ewa Owczarek

ewa.owczarek@avt.pl, tel. 22 257 84 20
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katarzyna.minda@avt.p|, tel. 22 257 84 47
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Wydawca

® Raport specjalny: Powiez — tajemnicza
sie¢, oplatajaca nasze cialo

® Temat numeru: Choroby
autoimmunologiczne
— gdy cialo staje sie wrogiem

® Dlaczego serce kobiet
choruje inaczej?

® Kto kim rzadzi? O chorobach
i niedoborach, ktore zmieniaja
nasze zachowanie

® Kryzys meskiego hormonu

® Jak sobie radzic z...
Zapaleniem zatok
Choroba Meniere’a
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Mimo wszelkich staran przy opracowaniu materiatu

do tego czasopisma, wydawca nie ponosi
odpowiedzialnosci za negatywne skutki zastosowania
zawartych w tym pismie informagji lub porad. Przed
podjeciem jakichkolwiek dziatar terapeutycznych zawsze
nalezy skonsultowac sie z lekarzem.

Odpowiedzialnos¢ za wszelkie tresci reklamowe oraz
artykuty promocyjne i wynikte z nich ewentualne
roszczenia ponosi reklamodawca.
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NASZ ZIELNIK

CZEREMCHA AMERYKANSKA (PRUNUS SEROTINA)

Nalezy zawsze

Ta krewniaczka znanej w polskiej tradycu ludowej czeremchy zwyczajnej to cos wiecej
niz ozdoba parkow. Czeremcha pozna, zwana tez amerykariska, to niedoceniana roslina,
ktorej wiasciwosci farmakologiczne oraz kulinarme stawiajg jg w rzedzie najcenniejszych

roslin dziko rosngcych.

pamietac,

ze w przypadku
wielu schorzen
stosowanie zi6t
petni jedynie
funkcje wspoma-
gajaca odpo-
wiednie leczenie
farmakologiczne
iich stosowanie
warto skonsulto-
wac z lekarzem.

1. https://panacea.
pl/czeremcha-
-zwyczajna/

2. https://www.
srs.fs.usda.gov/
pubs/misc/
ag_654/volu-
me_2/prunus/
serotina.htm

3. Nutrients. 2020
Jul 2;12(7):1966.

4, https://rozanski.
li/275/prunus-
-serotina-ehrh-
-czeremcha-ame-
rykanska

zeremcha p6zna (Prunus serotina)
to drzewo z rodziny rézowatych,
spokrewnione ze §liwa i wisnia.
Jest bliska kuzynka naszej czerem-
chy zwyczajnej (Prunus padus), a jej nazwa
nawiazuje do okresu kwitnienia: podczas
gdy w lipcu mozemy cieszy¢ sig juz cze-
re$niami i innymi owocami, czeremcha
dopiero wypuszcza biale kwiatostany, ktére
moga osigga¢ imponujace rozmiary, a jed-
noczesnie sa prawie bezwonne. Drzewo
to pochodzi z terenu Stanéw Zjednoczonych
(stad nazwa: czeremcha amerykanska), gdzie
moze dorasta¢ do 35 m wysokosci. W Polsce
czesto spotykana jest w lasach i parkach.
Owoce sg nieco wieksze niz naszej rodzimej
czeremchy, ciemnopurpurowe i dojrzewa-
ja dopiero w sierpniu lub wrzesniu'~.
Wrtasciwosci prozdrowotne czeremchy
amerykanskiej wynikaja z jej bogatego skta-
du: drzewo to zawiera nitrylozydy (gléwnie
prunazyne i amigdaline, zwang tez witami-
na B, ), polifenole i antocyjany, fitoncydy
(substancje lotne o charakterze mikrobo-
bé6jczym), a takze sktadniki, takie jak potas,
magnez, zelazo, cynk oraz witaminy C i E.

Wrog zarazkow i pasozytow

Czeremcha to jedna z pierwszych roélin,

u ktérych odkryto wspomniane juz fitoncydy,
czyli lotne zwiazki chemiczne, ktére chronig
drzewo przed patogenami. Czeremcha wy-
dziela ich tak duzo, ze w okresie kwitnienia
W jej otoczeniu masowo ging nie tylko mikro-
organizmy, ale tez male stawonogi, co mozna
wykorzystaé, sadzac ja w ogrodach w celu
odstraszania komar6w i kleszczy. Fitoncydy
przydaja sie réwniez w terapii réznych proble-
moéw zdrowotnych, zwlaszcza przeziebienia
i bélu brzucha. Dodatkowo od wiekéw wyko-
rzystuje sie napar z liSci czeremchy do prze-
mywania ran, zeby zapobiec ich zakazeniu'~.

Nizsze ciSnienie

Wyciagi z czeremchy péznej wykazuja istotny
wplyw na uktad sercowo-naczyniowy: obniza-
ja ciénienie tetnicze krwi i dziatajg rozkurczo-
wo na miesnie gtadkie naczyn krwionosnych.
Dzieje sie to m.in. dzieki aktywnosci triterpe-
now, ktére aktywujg w organizmie czlowieka
kanatly potasowe, zalezne od ilosci energii,
oraz pewne $ciezki sygnatowe, rozszerzajac
naczynia krwionoéne. Za wlasciwosci hipoten-
syjne czeremchy odpowiada tez hiperozyd, an-
tyoksydant z grupy polifenoli, ktéry dziatajac
moczopednie, zmniejsza ilos¢ pltynéw w orga-
nizmie i obniza tym samym ci$nienie krwi*”.
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NASZ ZIELNIK]

Kora czeremchy amerykanskiej jest
tradycyjnym i cenionym $rodkiem
w leczeniu zakazen drég oddecho-
wych. Wykazuje silne dziatanie
przeciwkaszlowe i uspokajajace,

co czyni jg czestym skladnikiem sy-
ropow, stosowanych w zakazeniach
uktadu oddechowego. Po spozyciu
syropu uwalniajg sie z niego fiton-
cydy i produkty rozktadu nitrylo-
zydéw, ktére nastepnie przenikajg
do uktadu krwionosnego i opuszczaja

Syrop

Owoce umyc¢ i gotowac okoto 30 minut.
Nastepnie odczekac kolejne pot godziny
i odcedzi¢ do innego naczynia. Do odwa-
ru dodac cukier w proporgcji 1:1 i gotowac
przez kilka minut, az zgestnieje.

Dzem

Po6t kilograma drylowanych owocéw
potaczyc z 1/2 szklanki wody i gotowaé
do zmiekczenia. Dodac 600 g biatego
cukru i 4 tyzki stotowe soku z cytry-

ny. Mieszajac, gotowac, az zgestnieje.
Przela¢ do wyparzonych stoikow i trzy-
mac je w goracej kapieli wodnej przez

5 minut, do zassania pokrywki.

Napar

11yzke suszonych kwiatdw i lisci zala¢
250 ml wrzacej wody, przykry¢ gaza i od-
stawi¢ na 10-15 minut. Przecedzi¢. Sto-
sowac jako oktady przez okoto 20 minut
w przypadku stanéw zapalnych powiek
i spojéwek oraz cieni pod oczami“.

Odwar

11yzke stotowgq rozdrobnionej suchej
kory lub gatgzek zalac 1 szklankg letniej
wody, a nastepnie gotowac na matym
ogniu przez okoto 10 minut, koniecznie
bez przykrycia. Odstawi¢ na 10 minut,

a nastepnie przecedzi¢ przez gaze.
Stosowac jako nasiadéwki w przypadku
standw zapalnych okolic intymnych lub
jako ptukanki na tojotok skéry gltowy

i tysienie androgenowe”.

organizm przez uklad oddechowy.
To pozwala tym biobéjczym sub-
stancjom na bezposrednie odkazanie
pluc i oskrzeli i dodatkowo uta-

twia wykrztuszanie wydzieliny*.

Ekstrakty wodne i wodno-alko-
holowe pobudzajg wydzielanie
z61ci, dzieki czemu ulatwiajg
trawienie. Dzialajg tez odkazajaco
na uklad pokarmowy i moczowy.
Dodatkowo wodny wyciag z kory
czeremchy amerykanskiej hamuje
biegunke i tagodzi objawy niezytu
jelit, wspomaga tez leczenie uszko-
dzen btony sluzowej w przebiegu
choroby wrzodowe;j zoladka®.

Substancje czynne, wyodrebnione
z czeremchy p6znej (kwas benzo-
esowy, estry kwasu galusowego),
zwalczajg grzyby z rodzaju Can-
dida. Mocny odwar sprawdzi sie
w przypadku grzybicy jamy ustnej,
a wywar z kory czeremchy — w ra-
zie wystagpienia grzybicy stop.
Ponadto nasiad6wki i ptukan-
ki z kory i galazek czeremchy
tagodza stany zapalne sromu,
a w przypadku $wigdu odbytu
dobrze sprawdzi sig lewatywa'~.

Naukowcy podejrzewaja, ze cze-
remcha péZna moze w przyszlosci
znalez¢ zastosowanie w regulacji
gospodarki hormonalnej. Wyciagi
z kwiatéw i pedéw dziataja bowiem
estrogennie i antyandrogennie,

co jest niezwykle cenne w lecze-
niu hirsutyzmu (nadmiernego
owlosienia twarzy i klatki pier-
siowej), hiperandrogenizmu oraz
zespotu policystycznych jajnikow
(PCOS). Do tego sktadniki, zawarte
W czeremsze, pomagajg w regulo-
waniu cyklu miesigczkowego®.

Owoce czeremchy maja specyficz-
ny, nieco mdly i cierpko-kwasny
smak, ktéry jednak szlachetnieje

i staje sie stodszy pod wptywem
obrébki termicznej. Z owocow
mozna sporzgdza¢ wy$mienite
soki, marmolady, dzemy, galaretki
oraz wina i nalewki. Co cieka-
we, na Syberii suszone owoce
mieli sie na make, ktérag dodaje
sie do ciast, pierogéw i chleba.
Mocno uprazone owoce moga
natomiast stanowi¢ namiastke
kawy. Ponadto sok z czeremchy
jest doskonatym naturalnym
barwnikiem do win i napojéw'.

Wystepowanie: naturalnie w USA.
W Polsce spotykana w parkach.
Surowiec: kora, kwiaty, owo-

ce, pozyskiwane odpowiednio
wczesng wiosna, latem i wcze-
sna jesienia. Nalezy pamietac,

ze owoce czeremchy amerykarn-
skiej stajg sie stodkie dopiero

pod koniec pazdziernika.

Wazne: liscie, gatazki i przede
wszystkim pestki czeremchy
zawierajg prunazyne, ktdra
uwalnia cyjanowodér. Cho¢ owoce
sg jadalne, nalezy unika¢ miaz-
dzenia pestek podczas przygo-
towywania przetworéw. Mimo
wykorzystywania ich w zioto-
lecznictwie, w odpowiednich
dawkach i po obrébce, nadmierne
spozycie (szczegdlnie surowych
nasion) moze by¢ toksyczne?.
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SEKRET MUMIO

Wybierz jakosc z Kirgistanu! Wybierz preparat o wszechstronnym
dziataniu, ktory postawi Twoéj organizm na nogi.

Koncentracja substancji aktywnych

tagodzi stany zapalne

Pomaga lepiej radzic sobie z wirusami i bakteriami
Wspiera wytwarzanie energii kemérkowej

Dostarcza cenne makro- i mikroelementy

Wspomaga szybszy zrost kosci i zatrzymuje osteopenie®

“wedlug badait klinicznych

Kup na: www.sekretmumio.pl
tel.: 601 345 150
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SWANSON
VITAMINS

Codzienne wsparcie Twojej
diety

Szeroka oferta suplemeniow diety Swanson pozwala dopasowac codzienne

wsparcie do réznych potrzeb i stylu zycia. Wybierz jakosé, doséwiadczenie

i skfadniki, po ktére warto siggaé swiadomie.

www.swanzcn.cum.pi

Mineraly Grzyby Produkty Probiotyki Produkty Aminokwasy Zdrowe kwasy Witaminy
pszczele ziofowe tluszczowe

Suplementy diety. Mie moga by¢ stosowane jako substytut zreznicowanej diety. Wazny jest zrownowaiony speseb Zywienia

i zdrowy tryb #yeia.




