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The first to deliver
curcumin as a metabolite

FIRE UP YOUR NATURAL
ENERGY BOOSTER

Curcumin C3 Reduct® to ekstrakt z ktacza Curcuma
longa, ktory zawiera metabolity kurkuminoidow,
tetrahydrokurkuminoidy (THC).

Curcumin C3 Reduct® aktywuje AMPK

i pomaga redukowa¢ nadmiar glukozy i thuszczow,
spalajac je w celu uzyskania energii.

AMPK to kinaza biatkowa aktywowana monofosforanem
adenozyny. Jest centralnym regulatorem homeostazy
energetycznej. AMPK rownowazy podaz sktadnikow
odzywczych z zapotrzebowaniem na energig i stymuluje
produkcje ATP wwarunkach niedoboru energii.

c3reduct.eu

Curcumin C3 Reduct® jest silniejszy niz kurkumina
w aktywowaniu rownowagi energetycznej komorki.

Curcumin C3 Reduct® jest pierwszym surowcem
zawierajgcym tetrahydrokurkuminoidy z Curcuma longa,
ktory zostat zatwierdzony przez Europejski Urzad

ds. Bezpieczeristwa Zywnosci (EFSA).

Numer rozporzadzenia (UE) 2022/96.

Q sabinsa.com.pl

~ .~ I . * Oswiadczenie to nie zostalo ocenione przez Food and Drug Administration,
u info @sabinsa.com. pl European Medicines Agency oraz European Food Safety Authority.
Ten produkt nie jest przeznaczony do diagnozowania,

SABleA @ +48 61 415 66 25 leczenia lub zapobiegania jakiejkolwiek chorobie.
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Studio Zabiegowe i Centrum Szkoleniowe

PAN KOBIDO Oferujemy specjalistyczne zabiegi masazu twarzy Kobido Up w Warszawie oraz szkolenia w Polsce i Europie.

LIFTINGUJACY MASAZ TWARZY KOBIDO UP

Nasz autorski zabieg Kobido Up czerpiacy z japonskiego masazu kobido to niezwykle skuteczna technika
- obejmujgca twarz, ramiona oraz kark - ktdra jest uznawana za alternatywe dla wielu zabiegdw medycyny estetycznej.

Zapewnia drenaz limfatyczny i liftingujacy masaz twarzy.

Likwiduje napiecia i przywraca funkcje miesniom.
Taki masaz tkanek gtebokich pozwala na obserwowanie rezultatow juz po pierwsze] sesji.

Nasze nagrody:
,Lider Terapii Manualnych”
Lider Najwyzszej Jakosci Szkoleri z Odmtadzajacych Masazy Twarzy”
Oty Kosmetyki” 2022
Program Szkoleniowy Roku”w ramach Art Of BEAUTY Prestige Awards 2023.

Podczas szkolenia:

POZNASZ unikatowg metode terapii manualnej Kobido Up, opracowang przez Witolda Pyrkosza — zatozyciela
Akademii Pan Kobido, ktora skutecznie poprawia kondycje skory, redukuje zmarszczki i bruzdy mimiczne, liftinguje
i poprawia owal twarzy oraz relaksuje, zmniejsza bruksizm i wptywa na poprawe ogoélnego samopaczucia.
ZYSKASZ satysfakcje zawodowa, gdyz bedziesz pomagac innym i przyczynisz sie do poprawy ich samopoczucia.
POSZERZYSZ swoje mozliwosci zawodowe, co przetozy sie na zwiekszenie zarobkdw
i rozwoj Twojego biznesu lub poprawe warunkow zatrudnienia.

Nasz Voucher to najlepszy prezent, jakim mozesz obdarowac najblizsza osobe.
Voucher wysytamy na adres email, wystarczy go wydrukowac i zapakowac w piekng koperte.
Zabieg wykonywany jest w Studio Terapii Manualnych Twarzy w Warszawie (Centrum lub Wilandw).

Pan Kobido
Studio Terapii Manualnych Twarzy Witolda Pyrkosza
+48 793 838 390 (rezerwacje zabiegow), 9:00-17:00 « +48 666 037 306 (szkolenia), 8:00-16:00
Warszawa Centrum, Krucza 13/18 - Warszawa Wilanaw, Krolowe] Marysienki 20
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Nie bede dtugo opisywala zagadnie-
nia, pokaze Wam po prostu zdjecia,
ktére méwig same za siebie, co — mam
nadzieje — pomoze Wam zrozumie¢
choroby doskwierajace ludziom

w wieku 20, 30, 40 czy 50 lat. One

nie pojawily sig nagle, znikad, tego
konkretnego dnia w danym miesiacu,
tylko zaczely sie juz w dziecinstwie.
Zebyscie to pojeli, pokaze Wam, co byto
w jelicie 6-miesigcznego dziecka...

Stolec szeSciomiesiecznego dziecka

Jak opisuje w swoich ksigzkach
—JELITO TO NASZ MOZG NR 1!
Czyste jelito da nam bardzo mocny
uktad odpornoséciowy. Jedzenie od
dziecinstwa chleba, makaronéw i ogél-
nie zbozowego jedzenia sprawia, ze
plesnie z tych produktéw i grzyby
Candida osiadaja w naszym jelicie,
przyklejaja sie do niego i uposledzaja
jego prace, wywolujac szereg choréb
takich jak: Lesniowskiego-Crohna,
zespol jelita drazliwego (IBS), zespél
uposledzonego wchlaniania i inne.
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Uklad trawienny zepsuty jest prak-
tycznie u wszystkich ludzi (szacuje,
ze jest to niemal 100% populacji).

S to skutki nieprawidtowego jedzenia:
stodyczy, stodkich butek, produktéow
wysokoprzetworzonych, picia stodzo-
nych, kolorowych napojéw. Wyobrazcie
sobie, co bedzie z Waszymi jelitami

za 50 lat, jezeli teraz codziennie jecie
chleb, ziemniaki czy stodycze. Plesnie
osiadaja w jelicie niczym $nieg prészacy
na ziemie, przyklejaja sie do §luzéwki
jelita, pobieraja z naszego organizmu
duze ilosci witamin i mineraléw. Ga-
lareta, ktérg widzicie na zdjeciu, prze-
ksztatca sie w sznurkopodobne pasozyty,
a p6ézniej algapodobne pasozyty, ktére
przyklejone do jelita powoduja narosty
na catym jelicie, niszcza kosmki jelito-
we i blokujg tym samym wchlanianie
sktadnikéw odzywczych. Ludzie stabna,
bo witaminy i mineraly nie sg przez
nich przyswajane. Z czasem tych alga-
podobnych pasozytéw bedzie tak duzo,
ze przeksztalcy sig one w krzakopo-
dobne - prosze zobaczy¢ na zdjeciu.

Te wszystkie narosty kumulujg sie,
pokazujac w badaniu USG obraz guzéw.
Jelito zostaje zablokowane, ludzie maja
trudno$é z oddaniem stolca. Grzyby
i ple$nie w jelicie i innych narzadach
zaczng wytwarzaé ogromne iloéci miko-
toksyn. Jest to kwas zzerajacy Sluzéw-
ke jelita. W momencie, gdy narostéw
bedzie juz za duzo, a kwas wzerac
sie bedzie bardzo gleboko w Scianke

PROMOCJA

_ Pilnujcie pracy jelit Waszych
. dzieci - juz od dziecinstwal!

— zaczng pojawiac sie dziury w jelicie.
A blisko jelita mamy przeciez macice,
prostate, jajniki, jadra, wezly chionne
w pachwinach — wszystko to jest wiec
zagrozone. Zarodki grzybéw, pasozyty
i zaczatki r6znych choréb roznoszone
sq przez jelita, przez krew, do innych
narzadow: pluc, watroby, trzustki, ne-
rek, limfy. Pojawiaja sie wtedy guzy

— chloniaki — w ukladzie limfatycznym,
a lekarze mowia o metastazie. Dlatego
tak wazne jest, aby pilnowa¢ czystosci
i pracy naszych jelit juz od dziecin-
stwa! Wszystkie informacje na ten temat
znajdziecie w mojej ksigzce ,,Rdzen
naszego zdrowia — czyste jelito grube”.

U géiry: obraz jolita z chorobg Crohna - zdjgcia z Internetu

panayty mudiian-, sznr * Jolita, i
am u iy - dokiadnee widad js tam w jeficks fupejrzcio na stukturg, st identycsnal.

Pasozyty algapodobne
i narosty krzakopodobne

Nie jestem lekarzem, nie lecze
ludzi, a jedynie ucze, jak prawidto-
wo i skutecznie oczysci¢ organizm.
Polecam swoje ksigzki. Mozna réw-
niez zapisa¢ sie na test diagnostycz-
ny i oczyszczanie organizmu.
Zakup ksigzek i zapisy na wizyty
pod nr telefonu: 665 712 200.
Paulina Jodestol
(naturopata)



10 lat mineto
jak jeden dzien

Byl sierpniowy dzien, gdy stawilam sie na rozmowe kwalifikacyjng

w Wydawnictwie AVT. Nastepnie poproszono mnie, abym zredago-
wala tekst medyczny, ktéry miat wejs¢ do planowanego na wrzesien
pierwszego numeru pisma O Czym Lekarze Ci Nie Powiedzq. Siedzia-
fam w sali konferencyjnej, a pot sptywat mi po plecach — panowat tak
niemitosierny upal, ze powietrze falowato we wnetrzach. Gdy oddatam
tekst po swoich poprawkach, szef powiedzial: ,widze, ze jest nam Pani
niezbedna”. Od tego dnia przygotowywatam wraz z Nim pierwszy numer
magazynu. Oczywiscie nie brakowalo wzlotéw i upadkéw, np. w drugim numerze nie zaznaczy-

fam informacji, co nalezy zrobi¢ ze zwrotami. Innym razem po$pieszylam sig i zaakceptowatam

druk, nim nasz grafik dat mi zielone $§wiatto — w efekcie trzeba bylo strong, na ktérej przeoczytam
btad, naswietla¢ kolejny raz.

Jednak 2 kwestie od poczatku mnie ujely w mojej nowej pracy: mozliwos$é¢ kreowania pisma,

w ktérym mozna i nalezy pisa¢ wnikliwe artykuty, a nie §lizga¢ sie po powierzchni tematu, oraz ludzie
- zyczliwi, serdeczni, chetni do pomocy. Dzi§ chciatam Panstwu o nich opowiedzie¢, gdyz ich cze-

sto zakulisowa i niewidoczna praca sprawia, ze nasz magazyn
od 10 lat co miesigc ukazuje sig na rynku.

W naszym zespole dominujg kobiety. Zaczne od Ani Cember,
dzieki ktérej nauczytam sie mndstwa rzeczy i przebrnetam przez
pierwsze trudne miesigce. Gdyby nie Jej wiedza, cierpliwo$¢,
poczucie humoru i zimna krew, bytoby ze mna krucho.

Aneta, Izabela i Joanna zawsze terminowo ttumaczg dla nas
teksty z brytyjskiego What Doctors Don’t Tell You. Dagmara, Julia,
Kamila, Barbara i Agnieszka wyszukujg tematy, przeszukujg bazy medyczne, rozmawiajg z ekspertami,
aby stworzy¢ interesujace tresci. Filip z anielska cierpliwoscia znosi nasz brak precyzji i przekuwa
wyobrazenia w szate graficzng. Jest naszg oazg spokoju. Pawet dba o to, by nie zabraklo papieru do wy-
drukowania magazynu oraz pilnuje wszelkich kwestii zwigzanych z drukiem i kolportazem naszego pi-
sma. Alena dba o kontakty z Pafistwem i zajmuje sie prenumeratg naszego magazynu. Natomiast Aneta
i Wiola pilnuja, by zaméwione przez Was egzemplarze trafialy do Waszych rak.

Agnieszka, Szymon i Wojtek dbajg o nasze media spolecznoéciowe, organizacje konkurséw, newslette-
ry 1 wszelkie internetowe kwestie. Renata, Beata, Dominika i Ernest zajmuja sie finansami, nie wydamy
i nie dostaniemy grosza bez ich wiedzy. Zdzistawa wita wszystkich, ktérzy zdecydujg sie zajrze¢ do nas
osobiscie. Na koniec zostawitlam sobie dzial, ktéry jest mi szczeg6lnie bliski — dzial handlowy. Ewa,
Kasia, Dorota, Wlodek i Iwonka to ludzie, bez ktérych pracy ta gazeta nie mogtaby sie ukazaé. To réw-
niez moi najblizsi, poza Dagmarg, wspdlpracownicy. Z kazdym z nich dziele jakie$ zainteresowania,

z kazdym jakas$ historig. W ciggu 10 lat wiele sie moze zdarzy¢. A ludzie, ktérych tu dzi$§ wymienitam,
towarzyszyli mi w czasie, gdy umierata moja Mama, w czasie gdy sie rozwodzitam, w chwilach, gdy le-
zalam w szpitalu. Wspdlnie ze mng robili kanapki i nalesniki dla uchodzcéw w pierwszych dniach
wojny... Przez te dekade zespotowo dorobilismy sie kilkorga dzieci, byliSmy na paru §lubach i niestety

g

Drodzy Czytelnicy,
dziekuje, ze jestescie
znamijuz od 10 lat

takze na paru pogrzebach. To wlasnie ten zespét sprawia, ze mimo uptywu lat zawsze moge powiedzie¢,

ze lubie swoja prace. W tym miesigcu wszyscy Swigtujemy sukces O Czym Lekarze Ci Nie Powiedzq,
sukces, ktory nie bytby mozliwy, bez ich pracy i odwaznej wizji prof. Wiestawa Marciniaka, czlowieka,
ktéry dal zycie naszemu tytutowi i ktéry mnie zatrudnit.

Oczywiscie nie bytabym soba, gdybym we wstepniaku nie wspomniata o aspekcie medycznym. Ot6z
jak dowiedli naukowcy z University College London, dobre relacje z ludzmi w wieku $rednim i p6zniej
wydajg sie obnizaé ryzyko demencji. To jednak nie wszystko — zbudowanie udanej wiezi z innymi ludz-
mi wigze sie z wyzszg satysfakcja z zycia i wolniejszym pogarszaniem stanu zdrowia w péznym wieku.
W zwiagzku z tym pozostaje mi tylko Zyczy¢ sobie i Pafistwu dobrych relacji w rodzinie oraz w pracy.
Wtedy zycie staje sie zdrowsze (i piekniejsze).

Dr g Czc/fel"i‘ku Twoje zdrowie w Twoich rekach
oq Nie bierzemy odpowiedzialnosci za Twoje zdrowie. Naswietlamy Ci tylko problemy
zréznych 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

REDAKTOR NACZELNA
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WDDTY

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

go poradnika medycznego

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

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

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

w Polsce pod tytutem

0 CZYM LEKARZE
CI NIE POWIEDZA.

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

REDAKCIA

WRZESIEN 2023 | OCZYMLEKARZE... 5
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Marta Skolmowska
wiascicielka Centrum
Ziotolecznictwa Wilcaccora
w tomiankach

Nasza wspélpraca z Redak-
cja O Czym Lekarze Ci Nie
Powiedzq przyczynila sie
niewatpliwie do poprawienia
wiedzy Czytelnikéw o naszych
sztandarowych produktach, jakimi
sg ziola amazonskie, o ich zastosowaniu i skutecznosci. Jako
Centrum Ziotolecznictwa dokladamy wszelkich staran, aby
nasze produkty byly zawsze badane zar6wno pod wzgledem
czystosci, jak i skutecznosci, dlatego staramy sie podkresla¢
w artykutach, udostgpnianych na tamach tego magazynu,
jak wazna jest nasza wspotpraca z centrami naukowymi.
Sadzimy, ze dzieki naszej wspélpracy z gazeta rosnie
w spoleczenstwie §wiadomo$¢, jak niezwykle wazna jest
profilaktyka zdrowotna, gdyz tatwiej jest zapobiegac, niz
leczy¢, a lepiej jest zapobiega¢ srodkami naturalnymi,
anizeli sztucznie wytworzonymi przez koncerny farma-
ceutyczne. Wlasnie to propagowanie wsréd Czytelnikow
profilaktyki zdrowotnej uwazamy za jedno z najwazniej-
szych zadan, ktére magazyn O Czym Lekarze Ci Nie Po-
wiedzq nam umozliwia, za co bardzo dziekujemy i mamy
nadzieje na dalszg wieloletnig i owocng wspélprace.
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Agnieszka Wajcik
Prezes Onkomed Sp. z 0.0.

Onkomed Sp. z 0.0. wsp6lpra-
cuje z redakcja O Czym Lekarze
Ci Nie Powiedzq od wielu lat

w ramach reklamy naszych oli-
wek ozonowanych OZONELLA

i potwierdzamy duzg skutecznosé
naszych reklam oraz oczekiwany
odzew. Mimo ogromnego postepu
medycyna konwencjonalna ma swoje ogra-

niczenia, zostawiajac przestrzen dla niekonwencjonalnych,
siegajacych natury, metod walki z r6znymi dolegliwo$ciami.
Te wlasnie metody w spos6b bardzo przystepny prezento-
wane sg na famach miesigcznika. Wielu z naszych klien-
téw to jego czytelnicy. W dzisiejszych czasach ludzie chca
wiedzie¢ wiecej, zy¢ zdrowo i naturalnie, dlatego chetnie
siegaja do natury majacej tak wiele do zaoferowania. Warto
podkresdlié, ze miesiecznik stale ewoluuje, reaguje na zmie-
niajace sig potrzeby swoich odbiorcéw i nieustannie dazy
do tego, aby czyms$ nowym, niespotykanym zaskoczy¢ swo-
ich czytelnikow i tym samym sprawia, ze ich rzesza ciagle
ros$nie. W ciggu 10 lat istnienia na rynku stat sie inspiracjg

i kopalnig wiedzy dla wielu oséb, poszukujacych ré6znych
ciekawych rozwigzan w dziedzinie zdrowego trybu zycia.

Beata lwanicka
General Manager Kenay
Wspotprace z redakcjg O Czym
Lekarze Ci Nie Powiedzq rozpo-
czeliémy dokladnie 10 lat temu
— zamies$ciliSmy reklame juz
w drugim numerze pisma. Przez
ten czas nasza firma rozrosta sie
i rozwinela wspétprace z najlepszy-
mi zagranicznymi producentami reno-
mowanych marek, z roku na rok poszerzajgc asortyment oraz
kontynuujac swojg misje propagowania zdrowego stylu zycia
i udowadniajgc, ze zachowanie miodosci i zdrowia przez dtugie
lata — a co za tym idzie takze poprawianie jakosci codziennego
zycia — nie musi kojarzy¢ sig z nieprzyjemnym obowigzkiem.
Wiemy, jak wazne jest zdrowie dla kazdego, dlatego kierujac
sie tym przekonaniem, obserwujemy §wiatowy rynek suple-
mentéw diety zaré6wno poprzez uczestniczenie w migdzyna-
rodowych targach, analize fachowej literatury, jak i poprzez
rozwijanie wspolpracy z partnerami na calym Swiecie. W ten
sposéb staramy sie zapewni¢ naszym klientom dostep do naj-
nowszych, najciekawszych, ekologicznych suplementéw diety
oraz superfoods. W tych dziataniach sekunduje nam redakcja
O Czym Lekarze Ci Nie Powiedzq. Lata wspélpracy zawodowe;j
zaowocowaly réwniez przyjacielskimi relacjami osobistymi.




mgr farm. Aleksandra
Mroz-Lubinska
Prezes Zarzadu

Chemiczno-Farmaceutycznej
Spotdzielni Pracy ESPEFA

Nasza wspolpraca zrodzita

sig na famach tego prestizo-
wego czasopisma i trwa nadal,
owocujac udanymi kampaniami.
10 ostatnich lat to dla nas inspirujaca podr6z do innowacji
i rozwoju. ESPEFA w tym czasie z sukcesem wprowadzata
na rynek nowe produkty, ktére znalazly miejsce na tamach
czasopisma, dziegki czemu moglismy dotrze¢ z wazny-

mi informacjami do odbiorc6w. Wspélnie edukowali$my
czytelnikéw, umozliwiajac im podejmowanie bardziej
$wiadomych decyzji dotyczacych opieki zdrowotne;j.

Marcin Ptoch
Dyrektor ds. marketingu
Xenico Pharma Sp. z 0.0.

Zyjemy w czasach szerokiego
dostepu do informacji, r6w-

niez do informacji o tym, jak
najlepiej nalezy dbac o swoje
zdrowie. Prewencja i profilaktyka
to jest co$, co pozwala nam je jak
najdluzej utrzymacé¢ w dobrej kondycji.

W Xenico tworzymy wysokiej jakosci, naturalne rozwigzania
w oparciu o najnowsze doniesienia z catego swiata. Od wielu
juz lat prezentujemy nasze produkty na famach OCL. Mamy
nadzieje na dobra wsp6iprace w kolejnych latach, w mysl

wspélnie wyznawanej zasady — Twoje zdrowie w Twoich rekach.

Ryszard Checinski
Prezes Gabinety Mumio Sp. z.0.0.

O czym lekarze Ci nie powie-

dza?...na przestrzeni dziesig-

ciolecia periodyku, okazuje sie,

ze nie powiedza Ci o wielu sprawach,
mozliwos$ciach, lekach, sposobach, nadziejach wrecz.

W sposdéb jasny, przejrzysty, dostepny robi to za nich wia-
$nie ten nasz miesiecznik. To na jego lamach dowiadujemy
sie, jak mozna z pominieciem medycyny konwencjonalnej
postawi¢ sie na nogi, zapobiec schorzeniom czy nawet po pro-
stu sie uzdrowié¢. Skala zrodet, srodkéw, ocen, podpowiedzi,
adreséw jest ogromna i z fatwoscig mozna dotrze¢ zar6wno
do wiarygodnych uzdrowicieli, jak i zdrowych suplemen-
téw diety, zi6t czy sposob6w uzdrawiania sie samemu.

Naszym zdaniem, moze to i lepiej dla nas, ze lekarze
nie o wszystkim Ci powiedza, a zrobi to dla nas dostep-
ny, porzadnie wydany i wiarygodny miesigcznik.

OCZYMLEKARZE...
WYWIAD

Marcin Fiedorowicz
Dyrektor Operacyjny
Herbal Pharmaceuticals

Doceniamy O Czym Lekarze

Ci Nie Powiedzq za ich nieuste-
pliwo$¢ w dazeniu do szerze-
nia wiedzy i za to, ze wszyst-
kie publikacje oraz informacje,
na ktérych bazuje pismo, sa poparte
rzetelnymi i zweryfikowanymi bada-

niami. To pokrewienstwo w podejsciu do zdrowia i nauki
sprawia, ze nasza wspolpraca jest tak naturalna i trwata.
Herbal Monasterium to kluczowa marka firmy Her-
bal Pharmaceuticals, ktéra od lat szanuje tradycje
stosowania naturalnych sktadnikéw w celu promowa-
nia holistycznego podejscia do zdrowia. Oferujemy
preparaty, ktére tacza w sobie madrosé tradycyjnego
ziololecznictwa z nowoczesnymi osiggnieciami me-
dycyny. Nasza obietnica to dostarczenie produktéow
najwyzszej jakosci, ktére sa nie tylko skuteczne, ale
przede wszystkim bezpieczne, pozbawione zbed-
nych dodatkéw, konserwantéw czy barwnikéw.
Siegajac po nasze produkty, dzieki okreslonej standary-
zacji sktadnikéw, otrzymuje sie oczekiwang skutecznosé
z wysokim poziomem bezpieczefistwa stosowania.
Wyréznia nas holistyczne podejscie do zdrowia, ktére wy-
kracza poza leczenie objawéw i skupia sig na pierwotnych
przyczynach probleméw zdrowotnych. Ponadto, kladziemy
nacisk na etyczne praktyki i odpowiedzialnos¢ za srodowisko.
Herbal Monasterium to marka dla tych, ktérzy szuka-
ja naturalnych rozwigzan dla swojego zdrowia. Nasze
produkty sa odpowiedzig na potrzeby wspoélczesnego
Pacjenta, ktory chce Iaczy¢ tradycje z nowoczesnoscia.

Alicja Langsteiner
prezes i zatozycielka Sp6tki
Langsteiner Sp.z 0.0

W Zyciu i dziatalnosci biz-
nesowej wazne sg dla mnie
te same wartoSci. Tworzenie
rzeczy uzytecznych, popra-
wiajacych zdrowie i komfort

zycia idg wiec w parze ze wspie-
raniem rozwoju nauki. Jestem pro-
pagatorka holistycznego podejscia do zdrowia, wykorzysty-
wania madro$ci natury i sily nauki, w tworzeniu naszych
produktéw, suplementéw diety i wyrobéw medycznych.
Jako laureaci licznych nagréd, w tym Diamenty Forbes,
Ambasador Polskiej Gospodarki czy Gazele Biznesu, ceni-
my wspolprace z zaufanymi partnerami i odpowiedzialnymi
mediami. Dlatego goScimy na lamach tego wydawnictwa.
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SPIS TRESCI
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Z OKLADKI

Jak zaprzac mozg do pracy
po wakacjach?

Przedstawiamy proste sposoby, ktére nie tylko uprzyjemnig czas, ale tez

zaktywizujg mozg, zapobiegajac ostabieniu pamieci i funkcji poznawczych

Bakterie to nasza druga
skora, jak o nie dbac?

Podpowiadamy, jak utrzymac idealng rownowage w mikrobiomie skory

Pozbadz sie bolu plecow!
Dzigki odpowiednim zabiegom i modyfikacji diety TEMAT

mozesz znaczaco ztagodzi¢ lub pozby¢ sig choroby NUMERU

Plesn powoduje zespot
przewlektejreakcji zapalne]

Ekspozycja na mykotoksyny moze by¢ przyczyng \
wielu groznych choréb, dlatego nalezy zadbac o to, ’ {

by jak najszybciej uzdrowi¢ swoje otoczenie

Cowyrzuci¢ zdomu, | "
by unikngc¢ raka? e M

Dr Leigh Erin Connealy radzi, jak oczysci¢ nasze

mieszkania ze szkodliwych toksyn

Cukrzyce typu 2 mozna zatrzymac!

Czy terapia bez lekow jest mozliwa? Oczywiscie!
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MIKSTURA 14

WYMOWNE GRAFIKI

Proste sposoby na poprawe zdrowia

Poznaj 16 trikow dla kazdego pokolenia

NEWS FOCUS

Uwaga, te leki powoduija raka! I3
Karcerogenna nitrozoamine wykryto w wielu
popularnych farmaceutykach

RAPORT SPECJALNY

Czy szkota jest zdrowa? I}

Nadmierny hatas, ciezkie plecaki, konflikty, brak mozliwosci
skupieniassie... Na co jeszcze narazeni s uczniowie?

Mézg I |
ZDROWY STYLZYCIA

Co stuzy naszemu sercu? ¥
Druga skéra Hi
Dlaczego warto jes¢ owoce jagodowe

Jagody to jedne z najbardziej wartosciowych produktéw
na naszej planecie. Zobacz, z czym mozna je jes¢
Trening dla zdrowia kosci B2
Przeglad skutecznych ¢wiczen i zmian stylu zycia

nie tylko dla chorych na osteoporoze

Kolagen, czyli biatko mtodosci [
tagodzi bole stawéw, poprawia stan skory, zwalcza
celluliti chroni uktad sercowo-naczyniowy
Surowe Zycie {3

Mariusz Budrowski przekonuije, dlaczego to wtasnie
marchew jest warzywem idealnym

PRZEGLAD RECEPTUR
ZI0OtOWYCH

Bezsennos¢ ¥
Ziota pomagajace wyregulowaé rytm snu

-

e < 3 » -5 L
Czekamy na listy Czytelnikéw pod adresem: lekarze@oczymle

TEMAT NUMERU

Przyczyny bélu plecow
Brak ruchu, praca za biurkiem i nieodpowiednie nawyki

Zycie bez cierpienia I
Srodki pochodzenia naturalnego wykazujg skutecznos¢
zardwno w kojeniu bolu, jaki profilaktyce wielu dolegliwosci

DETEKTYW MEDYCZNY

Ziota dobre dla jelit

Mieta, melisa, rumianek, kmineki wiele innych
zaprowadzg porzadek w naszych trzewiach

JAK SOBIE RADZIC Z:

leukoplakia T3
choroba zylna I

PROFILAKTYKA I LECZENIE

Wzmocnij swéj uktad immunologiczny T3
Jeslinie chcesz jesienia i zima leczy¢ infekcji antybiotykami,

juz teraz zacznij przyjmowac sprawdzone suplementy diety
Niebezpieczna plesi 7!

Co wyrzuci¢ zdomu, by unikna¢ raka?
Pozbycie sie niektorych srodkéw czystoscii higieny osobistej
to wielki krok w kierunku poprawy zdrowia i samopoczucia

Powstrzymaj cukrzyce [KE

Postep choroby mozesz zahamowac odpowiednimi
ziotamii redukcja kalorii w diecie

9 sposobdéw na zespot
niespokojnych nég fFZ

RUBRYKISTALE

0d Wydawcy 5
Listy Czytelnikéw I

Dobry wybér dla zdrowia [FE
Prenumerata [EZ!

Nasz zielnik: Jabtko

z.pl

LICZBY

| FAKTY

Minimum 1 !IIIIIZ. Sllll

na dobe jest absolutng
podstawa zachowania

Redukcja dziennego
spozycia kalorii 0 25%

moze zmniejszy¢ ryzyko
przedwczesnej smierci

nawet 0 15%

Choroby

sq odpowiedzialne za prawie
50% Z!IIIIIIIW w Polsce

Wystarczy
15-20 min
w promieniach
stonca, by skora zaczeta
produkowac witaming D

W Polsce jest blisko

2,7 min diabetykow
w wieku 20-79 lat

Odsetek dzieci zmagajacych sie
z przemeczeniem
wynosi 60-62%
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Drodzy Czytelnicy

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

zawarte w artykutach publikowanych na tamach OCLCNP.

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

Nasz adres:

Redakcja

.0 Czym Lekarze Ci Nie Powiedza"
ul. Leszczynowa 11
03-197 Warszawa.

Nasz e-mail:
redakcja@oczymlekarze.pl
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By nie spas¢
z drzewa

\/ Czesto zdarza
mi sie podczas

zasypiania taki nagly skurcz

miesni i uczucie, jakbym

spadata w przepasé, wtedy

az cala podskakuje na 16z-

ku i wybudzam sie. Czy

to jest normalne, czy po-

winnam is¢ do lekarza?
Dorota

Prawdopodobnie doswiad-
czasz tzw. zrywu mioklonicz-
nego, czyli nagtego skurczu
miesni, pojawiajacego sie tuz
przed za$nieciem, w momen-
cie, gdy nasz mézg prze-
chodzi ze stanu czuwania

w pierwszg faze snu. Prak-
tycznie kazdy z nas doswiad-
czyl go cho¢ raz w swoim
zyciu, jednak niektére osoby
sg bardziej podatne na zrywy
miokloniczne i zdarzajq sie
one u nich czesciej, nawet

co noc. Chociaz nie wiemy
dokladnie, dlaczego tak sie
dzieje, zjawisko to uwaza-

ne jest za normalne, zatem
nie musisz sie go obawiac.
Istnieja 2 podstawowe teorie
na ten temat. Pierwsza z nich
zaklada, Ze jest to pozosta-
Tos¢ po praprzodkach, ktérzy
chronili sie przed drapiezni-
kami na drzewach i w innych
trudno dostepnych, ale i nie-
bezpiecznych do zasypiania
miejscach. Odruch ten miat
ich chronié¢ przed towarzy-
szacym zapadaniu w sen
rozluznieniem mieéni, ktére
moglo skutkowaé ostabie-
niem uchwytu i... upadkiem
z drzewa. Druga teoria méwi
o tym, ze zryw miokloniczny
to sposéb, w jaki nasz mézg
sprawdza, czy skutecznie
zwiotczyl cialo. Po co tak sie
dzieje? Ot6z, gdy wchodzimy
w faze najglebszego snu, czy-
li faze REM (ang. rapid eye
movement), w ktérej pojawia-
ja sie marzenia senne, mozg
rozluznia mieénie i blokuje
ich pobudzenie z pnia mézgu
po to, byémy nie podazyli

za naszymi sennymi wyobra-
zeniami. Zryw mialby by¢
zatem testem, jaki wykonuje
uktad nerwowy, by spraw-
dzi¢, czy nasze cialo jest
dostatecznie zwiotczone i czy
moze dalej bezpiecznie $nic.
Jesli sie wybudzimy, oznacza
to, ze procedura zawiodta

i trzeba zaczynac zasypianie
od poczatku. Warto wiedzieg,
ze czynniki niekorzystnie
wplywajgce na rytm dobo-
wy, takie jak stres, zbyt duza
ilos¢ kawy wypitej przed
snem, leki i depresja oraz
nawet intensywne ¢wicze-
nia, moga przyczyniac sie

do zwiekszenia czestotliwo-
$ci zrywdéw mioklonicznych.

\/; na zwyklej wi-
zycie kontrolnej

u lekarza i okazalo sie,
ze mam zbyt wysokie ci-
$nienie krwi. Po badaniach
stwierdzono u mnie nad-
cisnienie tetnicze, z tego
powodu przyjmuje leki.
Jednak zastanawia mnie
jedno, jak to jest mozliwe,
ze nie odczuwalem zad-
nych, absolutnie zadnych
symptomdw nadcisnienia,
nawet jezeli przekraczalo
ono 170/90, a takie war-
tosci przeciez niejednego
chorego skfaniajq do szu-
kania ratunku w szpitalu?
Marek

Bez symptomow
Bylem ostatnio

Paradoksalnie, to, Ze nie
odczuwale$ zadnych obja-
woéw nadci$nienia tetniczego,
nie jest dobra wiadomoscia.
Zazwyczaj juz przy duzo niz-
szych wartosciach pacjenci
skarzg sie na migreny, za-
wroty glowy, szum w uszach,
zaburzenia widzenia, uczucie
cigzkosci w klatce piersiowe;j
i trudnosci z oddychaniem.
Jezeli zatem ominety Cie

te symptomy, oznacza to,

ze nadciénienie rozwijato sie
niezauwazone przez bardzo
dlugi czas, a Twéj organizm
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stopniowo przystosowywat
sig do zmienionych parame-
trow. Rozlozenie w czasie
wzrostu ci$nienia krwi nie
oznacza jednak, ze uszko-
dzenia sg mniejsze. Wrecz
przeciwnie, niezdiagnozowa-
ne nadci$nienie prawdopo-
dobnie zdazylo juz wyrzadzié
pewne szkody w Twoim
organizmie, zatem dobrze,

ze trafites pod opieke lekarza.
Dobra wiadomo$c¢ jest taka,
ze postep wielu powiktan
nadci$nienia, takich jak nie-
wydolnosci nerek, przecia-
zenia serca czy retinopatii,
mozna zahamowac, a nawet
catkowicie zatrzymad, jezeli
tylko ci$nienie zostanie unor-
mowane. Zmniejszy to takze
ryzyko zawalu serca, udaru

i miazdzycy. Warto przy tym,
aby$ poza przyjmowaniem
lekéw zadbat takze o odpo-
wiedni jadlospis — zdaniem
kardiologéw najlepiej spraw-
dza sie bogata w warzywa,
owoce, ryby, zdrowe tlusz-
cze i dobrej jakosci migso
dieta sr6dziemnomorska.
Dostarcza ona organizmowi
cennych antyoksydantéw,
ktére unieszkodliwiajg nisz-
czycielskie wolne rodniki
tlenowe, wspétodpowiedzial-
ne za rozw6j wielu z powi-
ktan nadci$nienia tetniczego
i pozwala na utrzymanie
prawidtowej masy ciala.

To wazne, poniewaz nadwaga
sprzyja nadciénieniu i za-
tem nawet niewielka utrata
masy ciata powoduje spadek
ci$nienia krwi. Pamietaj

tez, ze nasz uklad krazenia
lubi ruch, zatem postaw

na jak najwieksza aktywnos$é
fizyczna, ktéra odcigzy serce
i wspomoze utrzymanie pra-
widlowego przeptywu krwi.
Dobrze jest takze opanowac
stres, czasami to wlasnie

on jest gtéwnym motorem
napedowym nadci$nienia

u pozornie zdrowych, aktyw-
nych i dobrze odzywiajacych
sie os6b. Poméc tu moga
doraznie ziola uspokajajace,

ale najwazniejszy jest plan
dlugoterminowy — uregu-
lowanie rytmu dobowego,
spokojny i niczym niezakl6-
cony sen oraz wypracowanie
sposobdéw na pozbycie sig
napiecia emocjonalnego
—mogg to by¢ é¢wiczenia
fizyczne, zwigkszajace wy-
dzielanie poprawiajacych
nastréj endorfin, medyta-
cja lub odprezajaca joga.

\/ ¢jo, pomocy! Lysieje
i juz nie wiem,

co mam robic, by powstrzy-
mac wypadanie wloséw.
Dobrze sie odzywiam, deli-
katnie je pielegnuje, stosuje
dobre, markowe kosmetyki
i unikam intensywnych
zabiegow fryzjerskich, a i tak
codziennie sciqggam ze szczot-
ki cale pukle. Co moglo
mi umknqd, co robig nie tak?
Aleksandra

Na ratunek wlosom
Szanowna Redak-

Powodéw wypadania wloséw
jest wiele, zatem trudno

tu o jednoznaczna odpo-
wiedz. Twoj list §wiadczy

o tym, ze wyeliminowata$
wiekszo$¢ z nich, zatem po-
zostaja jedynie te nietypowe.
Do utraty wloséw przyczy-
nia¢ sig moga leki. Wéréd
nich sa retinoidy, czyli po-
chodne witaminy A, zalecane
w leczeniu tragdziku i innych
zmian skérnych, leki hormo-
nalne zawierajace androge-
ny, beta-blokery stosowane
w leczeniu nadcis$nienia,
niektére leki przeciwmiaz-
dzycowe i obnizajace poziom
cholesterolu oraz interferony
hamujace postep stwardnie-
nia rozsianego. Jezeli zatem
przyjmujesz ktérykolwiek

z tych farmaceutykéw, zglos
sie do lekarza i om6w z nim
problem, by¢ moze uda sie
znalez¢ zamiennik, ktéry nie
bedzie powodowat tysienia.
Drugg, malo znang przyczy-
ng nadmiernego wypadania
wloséw jest laurylosiarczan

sodu (ang. sodium lauryl
sulfate, SLS) — spieniajacy

i odtluszczajacy detergent
dodawany do szampon6ow
do wtoséw. Z punktu widze-
nia skutecznosci kosmetyku
SLS jest zbedny, ale badania
dowodza, ze chetniej siegamy
po kosmetyki, ktére dobrze
sig pienig — mamy wtedy
poczucie, ze skutecznie myja.
Cho¢ uwaza sie, ze w ste-
zeniu ponizej 1% SLS jest
nieszkodliwy, coraz wigcej
badan sugeruje, iz moze
powodowac trwate uszko-
dzenia mieszkéw wlosowych
i przyczynia¢ sie do wypada-
nia wloséw. Ponadto zaburza
prace gruczoléw tojowych

i niszczy bariere lipidowg
naskérka, a to stymuluje
skore naszej glowy do nasile-
nia wydzielania ochronnego
loju... i wpadamy w bted-

ne kolo, poniewaz chcac
zachowaé §wiezos¢ fryzury,

OCZYMLEKARZE...
LISTY

zaczynamy my¢ wlosy coraz
czesciej. Dlatego koniecz-

nie sprawdz sktad swojego
szamponu i jesli zawiera
SLS, zamiefi go na produkt
naturalny, w ktérym role tego
sktadnika pelnig substancje
bardziej bezpieczne, takie jak
poliglukozyd kwaséw oleju
kokosowego (ang. coco gluco-
side), poliglukozyd laurylo-
wy (ang. lauryl glucoside),
mieszanina soli sodowych
glicynian6w kwasé6w tlusz-
czowych oleju kokosowego
(ang. sodium cocoamphoace-
tate) czy kokamidopropylo-
betaing (ang. cocamidopropyl
betaing). W ostateczno$ci
mozesz udac sig do trycholo-
ga, czyli specjalisty od cho-
r6b skdry glowy i wloséw,
ktory zbada Twoja glowe

i sprawdzi, czy za nadmier-
nym wypadaniem wloséw
nie stoi niezdiagnozowany
problem dermatologiczny.

fushi

ASHWAGANDHA BLEND

erbl extract with

10N BALM & MCT

60 yegan capsules

99

Autorzy opublikowanych listéw otrzymuja zestaw
suplementéw Ashwagandha Extract od Fushi i Magnez
300mg od Virdian, ktére w duecie kompleksowo wspieraja
uktad nerwowy. Ashwagandha wspomaga utrzymanie
koncentracji oraz redukcje poziomu stresu. Ashwagandha
Extract brytyjskiej firmy Fushi zawiera wegariskie
tréjglicerydy oraz minimum 7-10% witanoloiddw,
wzbogacony o wycigg z melisy, wzmacniajacej
dziatanie relaksacyjne. Magnez to minerat niezbedny
do prawidtowego funkcjonowania proceséw komérkowych,
wspierajacy prawidtowe dziatanie uktadu nerwowego.
Regularnie zazywany wptywa na zmniejszenie uczucia
zmeczenia. Wiecej na www.biowitalni.pl. Gratulujemy!

viridian

30 VEGETARIAN CAPSULES
E+ THANK YOU = CHARITY 200
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Imbir Czerwony,

btyskawicznie :
wzmachia uktad ﬁ0|emwy

[ ] [ ] [ ] [ ]
L 4 ° b k

odpornosciowy | NieDiesKl
Te same mechanizmy biologiczne, ktére :
angazuja uktad odpornosciowy, sprawia- ko I 0 r d aJ a
ja, ze czujemy smak imbiru. Reagujace
na imbir i chili receptory TRPV], ktore d 5
znajduja sie w komdrkach nerwowych Z rOWI e
na jezyku i w ustach, wystepujg réwniez

w biatych krwinkach zwalczajacych To wiasnie te barwy
infekcje. W testach laboratoryjnych owocdw i warzyw
naukowcy z Leibniz Institute for Food s3 najlepsze dla
Systems Biology w Monachium odkryli, naszych jelit,

ze nawet niewielkie iloci imbiru sta- bo tlumia stany

wiajg komdrki krwi w stan gotowosci
i sprawiajg, e staja sie one 0 30% bar-
dziej wyczulone na infekcje bakteryjna.
Napar z imbiru zaczyna dziata¢ w ciggu
30-60 min. Chociaz suplementy z tej
rosliny daja szybszy i silniejszy efekt,

zapalnei chro-

nig przed cukrzyca
typu 2. Fioletowe
ziemniaki i bataty,
rzodkiewki, czerwo-

naukowcy wykazali, ze nawet niewielkie na kapusta, fiole-

iloéci imbiru (np. w postaci herbatki) towa marchewka oraz

moga sprawic, ze nasza odpowiedz im- owoce morwy i boréwki
munologiczna bedzie dziata¢ skuteczniej. zawierajg antocyjany, czyli
MolNutrFood Res,2023;67(4):2200434 zwigzki, ktére nadajg im cha-

rakterystyczng barwe, a nam
zapewniajg zdrowie. Antocy-

4 e L jany wzmacniaja bariere jelito-
7 % ;4?' #7 wa, dbaja o mikrobiom jelitowy,
h R A :
1 '7‘ Ly

s _:jf metabolizm glukozy, co zmniej-
B, s sza ryzyko cukrzycy typu 2, jak twierdza
i ' k finskiego Uni tetu w Turk
s e naukowcy z firiskiego Uniwersytetu w Turku.
b o 3 |AgricFood Chem, 2023;71(2):1002-17
/ Qa/ial”
Naturalne

wsparcie jelit

Btonnik pozyskiwany z babki ptesznik
(Plantago psyllium) moze chroni¢ nasze
trzewia przed stanem zapalnym, takim
jak IBD (nieswoiste zapalenie jelit).

Btonnik ten aktywuje kwas zétciowy, ktd-
ry ttumi charakterystyczne dla tej choroby
stany zapalne w jelitach, twierdza naukowcy
z Georgia State University. Testowali oni r6zne

~ Podczas gdy inne zrédta nierozpuszczalnego
btonnika, takie jak owies, orzechy i rosliny
straczkowe, s korzystne dla zdrowia jelit,
tylko babka ptesznik wykazata zdolnos¢
do tagodzenia objawdéw syndromu me-
tabolicznego i zapalenia okreznicy.
Mozesz kupi¢ sproszkowang ro-
sline lub w postaci granulek badz
kapsutek, ale bez problemu znajdziesz
tez w sprzedazy cate jej tuski.
CellMolCastroenterolHepatol,2023;doi:10.1016/j.jcmgh.2023.02.007
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rodzaje btonnika na myszach laboratoryjnych.
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Miodu Manuka g,
L

MGO™ i)
i poczuj roznice.

Manuka Health to marka, za ktorg
stoi doswiadczenie i zaufanie
klientéw. Z duma wprowadzamy
oryginalny Miod Manuka do
polskich domow od ponad 15 lat.

Kazdy stoik naszego Miodu
Manuka MGO™ pochodzi z Nowej
Zelandii i jest certyfikowany,

co daje gwarancje autentycznosci
i najwyzszej jakosci.

Wedtug badan z 2022 roku
Miéd Manuka MGO™ 400+
Manuka Health posiada nawet
7778 mg methylglyoxalu na kg,

a MGO™ 550+ 954,1 mg/kg!

Zamow na www.miodymanuka.pl lub telefonicznie: +48 22 266 84 99
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Dtugotrwaly
brak snu

ablja
zabij

Ok. 8% przedwczesnych zgo-
now jest zwigzanych z dtugo-
terminowa bezsennoscia.

Chociaz wiele zgonéw mozna przypi-
sac znanym stanom zagrazajacym zyciu,
takim jak choroby serca, to jedng z ich
przyczyn mogg by¢ zte wzorce snu, twier-
dza naukowcy z Beth Israel Deaconess
Medical Center w Bostonie. Badacze przez
ponad 4 lata przygladali sie nawykom
snu u 172 321 osdb o Sredniej wieku
50 lat. W tym czasie 8 681 z nich zmarto.

Okazato sig, ze o wiele wiek-
sze szanse na dtugie zycie maja ci,

u ktérych wystepowato wszyst-

kie 5 zdrowych schematéw snu:

1. spanie przez 7 lub 8 godz.,

2. trudnosci z zasypianiem nie wystepo-
waty wiecej niz 2 noce w tygodniu,

3. problemy z utrzymaniem snu
nie utrzymywaty sie wie- @'

el

niu przez 5 dni.wtygodniu.

Bada'_'r!}ﬁf(térzy spetniali wszystkiJ

te warunki, byli 0 30% mniej narazeni

na przedwczesna Smier¢, 0 21% mniej

na zgon z powodu choréb serca, mieli

tez 0 19% mniejsze ryzyko $mierci z po-
wodu nowotworu i 0 40% mniej byli
zagrozeni zgonem z jakiejkolwiek innej
przyczyny w poréwnaniu z tymi, u ktérych
nie wystapit zaden lub tylko 1 ze zdro-
wych nawykéw snu. Ponadto mezczyzni
z pierwszej, modelowej grupy kontrolnej
zyli prawie 5 lat dtuzej, a kobiety ok. 2,5r.

American College of Cardiology, ,Getting Good Sleep
CouldAddYearstoYourLife”,Feb23,2023,acc.org

CE‘J niz 2 noce w tygodnlu i v '

5 dobre samopoczucie po'spa- f}\ 1
x
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Cl, KTORZY CIESZ

SIE WSZYSTKIMI
CECHAMI ZDROWEGO
SNU, MIELI
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1 40%
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Wszystkie kapsutki, proszki i plyny Viridian sa opracowane
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Mata czarna
idealna
dla serca

Picie 3 filizanek kawy dziennie obni-
Za skurczowe ci$nienie krwi nawet
09,7 mmHg, natomiast 2 filizanki
tego napoju dziennie zmniejszajq
je 05,2 mmHg w poréwnaniu z 0so-
bami stronigcymi od matej czarnej.
Naukowcy ze Szpitala Uni-
wersyteckiego di Sant® Orso-
la w Bolonii monitorowali picie
kawy u 1503 uczestnikéw w ba-
daniu Brisighella Heart Study.
Woczesniejsze doswiadczenia
wykazaly, ze picie $rednio 3,5 fili-
zanki dziennie miato umiarkowany
wptyw na choroby sercowo-na-
czyniowe, zmniejszajac ryzyko
ich wystgpienia o ok. 15%.
Nutrients,2023;15(2):312

Jedz jak wrébelek i zyj dhuzej

Zredukowanie dziennego spozycia kalorii

0 25% moze zmniejszy¢ ryzyko przedwcze-

snej $mierci nawet 0 15%, czyli moze miec

takie samo znaczenie dla zdrowia jak rzuce-

nie palenia, twierdza naukowcy z Columbia

University Mailman School of Public Health.
Trwajacy 2 lata eksperyment polegajacy

na wprowadzeniu diety ograniczajacej kalorie

objat 110 oséb. Nastepnie uczeni poréwnali

3 wskazniki metaboliczne, znane jako zegary  na osiggna¢, stosujac post przerywa-

epigenetyczne, z pomiarami grupy liczacej ny lub po prostu jedzac troche mniej

tyle samo ochotnikdw, ktérzy nie podlegalire- podczas positkéw i nie podjadajac.

strykcjom zywieniowym i jedli to, co zwykle. NatureAging,2023; doi:10.1038/543587-022-00357-y

Ciecie kalorii spowolnito procesy starzenia
0 ok. 3%, co przekiada sie na 10-15% zmniej-
szenie ogdlnego ryzyka Smierci.

— W szczegdlnosci redukowato ono
ryzyko choréb przewlektych, takich
jak problemy z sercem, udar, nie-
petnosprawnos¢ i demencja — mowi
Calen Ryan, jeden z badaczy.

Zmniejszenie liczby kalorii moz-

Koniczyna na tasiemca

16 0CZYMLEKARZE... | WRZESIEN 2023

Hymenolepioza to grozna
choroba pasozytnicza, wy-
wotywana przez 2 gatunki
tasiemcow: kartowatego
(Hymenolepiasis nana)

i szczurzego (Hymenolepia-
sis diminuta). Ich zywicielami
ostatecznymi moga by¢
szczury, inne gryzonie oraz lu-
dzie. W Polsce hymenolepio-
za wystepuje rzadko, gtéwnie
u dzieci, jednak w skali
globalnej jest najczestsza
tasiemczyca czlowieka. Cze-
sto przebiega bezobjawowo,
jednak u najmtodszych,
zwlaszcza niedozywionych

i ostabionych, moga wystepo-
wac jej nasilone symptomy,
grozne dla zdrowia i zycia.

W zaawansowanym ium
zarazenia dochod uszko-

dzenia kosmkow jelitowych,
a tym samym zaburzenia
wchtaniania pokarméw.
Skutkuje to m.in. utratg
taknienia, spadkiem masy
ciata, wymiotami, bélami
brzucha, biegunka, drgawka-
mi oraz zaburzeniami snu.
Naturalnym remedium
na hymenolepioze jest koni-
czyna biata (Trifolium repens),
pospolite, rodzime zioto,
wystepujgce masowo na 13-
kach i trawnikach. Wyciag
z tej rosliny wykazuje prze-
ciwpasozytniczg aktywnos¢
poréwnywalna do prazy-,
kwantelu, standard
leku stosowanego
niu zakazen tasie

wiek zywicielami obu ta-
siemcéw wywotujacych hy-
menolepioze, wykazaty,

ze ekstrakt z pedéw nad-
ziemnych koniczyny biatej
w dawce 500 mg/kg masy
ciata obniza liczbe jaj ta-
siemca szczurzego w kale

o blisko 55%. Dzieje sie tak
na skutek sporej zawarto-
$ci kwaséw betulinowego

i ursolowego oraz biochani-
ny Aw wyciaggu z koniczyny.
Wsréd wymienionych skiad-
nikdw najskuteczniejszy
jest kwas betulinowy, ktéry
dawce 1 mg/ml roztworu

enolepis diminuta?®.
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Za drugim
razem tatwiej

Co najmniej 20% kobiet, ktdre urodzity dziecko z in vi-
tro, zachodzi pézniej w cigze w sposéb naturalny, wy-
nika z badan przeprowadzonych na University College
London. Uczeni z Londynu przeanalizowali dane z 11 ba-
dan opublikowanych w latach 1980-2011 dotyczacych
ponad 5 tys. kobiet. Chcieli dowiedzie¢ sie, jak czesto
po zajsciu w pierwszg cigze w wyniku sztucznego za-
ptodnienia, do drugiej cigzy doszto w sposéb naturalny.
Okazato sie, ze co najmniej 20% kobiet, ktérych
pierwsze dziecko zostato poczete metoda sztucznego
zaptodnienia, w druga cigze zachodzito juz naturalnie.

Najczesciej miato to miejsce w ciggu 3 lat.
HumReprod.2023Aug1;38(8):1590-600

Za mate buty...

Cigza na state zmienia zaréwno rozmiar, jak i ksztatt kobiecych stop.
Ptaskostopie to problem wielu ciezarnych. Do obnizenia fizjologicznych
sklepien przyczyniajg sie dodatkowy ciezar oraz rozluznienie wiezadet.
Zespot dra Neila Segala z University of lowa mierzyt stopy kobiet na po-
czatku cigzy i 5 miesiecy po porodzie. Naukowcy stwierdzili, ze cigza rze-
czywiscie prowadzita do permanentnych zmian w budowie i wielkosci stép.

U ok. 60-70% badanych stopy staly sie szersze i dtuzsze.
Am|PhysMed Rehabil.2013 Mar; 92(3):232-40




Farba NoEM Electro Protector

Ochrona przeciwko SARS-CoV-2 w pomieszczeniach zamknietych

Do zarazenia wirusem moze doj$é
droga kropelkowa przez bezposredni
kontakt z nosicielem wirusa. Gdy cho-
ry kaszle, méwi, kicha czy zwyczajnie
wydycha powietrze, zawarty w aerozo-
lu (drobnych kropelkach wody) wirus
jest wdychany przez osoby znajdujace
sie w poblizu. Wydychany aerozol
osiada na ré6znych powierzchniach,

z ktérych przez zwykle dotkniecie
dlonig wirus moze by¢ przeniesio-

ny w okolice nosa czy oczu i w ten
sposéb doprowadzi¢ do infekc;ji.

INNOWACY|NA FARBA

Ponad 7 lat temu specjalista z dziedziny
inzynierii materialowej dr inz. Stani-
staw Wosiniski z firmy ADR System
opracowal farbe NoEM Electro Protector.
Farba po natozeniu na powierzchnig

i wyschnieciu ekranuje pole elektryczne,
wykazuje duzg absorpcje dielektryczna
zwigzang z niejednorodnoscig dielek-
tryczna i elektryczna. Okno czesto-
tliwosci tej absorpcji mozna dobieraé
do wymagan aplikacyjnych, zmieniajac
fazy skladowe kompozytu, ich stosunki
objetosciowe oraz sposéb taczenia faz.
To innowacja z dziedziny technologii,
ktéra przez odpowiedni dobér kompo-
nentéw, reaguje na zmiang wilgotnosci
powietrza w pomieszczeniu i ,wcigga”
aerozol wraz z wirusami przez po-
wierzchnig $ciany do czasu, az wilgot-
no$¢ Sciany bedzie w stanie réwnowagi
z wilgotno$cia w pomieszczeniu.

INAKTYWACJA WIRUSOW

W celu sprawdzenia, czy $ciana po-
malowana farbg NoEM Electro Pro-
tector moze inaktywowaé wirusy
typu SARS-CoV-2, wykonano w la-
boratorium wirusologicznym firmy
ProChimia Surfaces Sp. z 0.0. serig
eksperymentéw. Do przeprowadze-
nia analizy efektywnosci inaktywacji
czastek wirusowych, zastosowano
referencyjnego wirusa BHV-1, ktéry
podobnie jak SARS CoV-2 jest wiru-
sem ostonkowym, co determinuje jego
odpornos¢ na Srodki wirusoboéjcze.

llo$¢ aktywnych czastek wirusowych pozostajacych w lizacie
po inkubacjiz badanym materiatem
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Kontrola - ptytka polistyrenowa Farba NoEM

M 10 min -25,00% M 100 min-99,75%

24h -99,99%

Badanie miato na celu oceng efek-
tywnosci inaktywacji czastek wiruso-
wych przez analizowanie prébek farb
na podtozach wykonanych z plytek
polistyrenowych o §rednicy 6 cm, w cza-
sie: 10 min, 100 min, 24 h. Metody-
ke oparto na wytycznych zawartych
w normie ISO 21702 Measurement
of antiviral activity on plastics and
other non- porous surfaces.

Zdolnos¢ badanego produktu do inak-
tywacji wirusa testowego BHV-1 byla
okreslana na podstawie zmniejszenia
jego miana zakaZznego, spowodowanego
kontaktem z badanym materiatem. Jako
kryterium wirusobojczego dzialania te-
stowanego produktu wobec danego wi-
rusa przyjmuje sie zmniejszenie miana
zakaznego wirusa po 24 godz. inkubacji
o co najmniej 2 log. Farba NoEM Elec-
tro Protector juz po 100 min inkubacji
z lizatem wirusowym powoduje zmniej-
szenie jego miana zakaznego w poréw-
naniu z kontrolag o ponad 2 log, a po
24 godzinach inkubacji spadek miana
zakaZnego wirusa to prawie 4 log w sto-
sunku do kontroli, to jest okoto 99,99%.

W konsekwencji badanie wykazalo
znaczacy potencjal wirusobéjczy farby
NoEM z rekomendacja do certyfikacji.

PODSUMOWANIE

Wedtug dr. inz. Stanistawa Wosinskiego,
wirusobéjczy mechanizm dziatania farb
zawierajacych TiO,, laczy sie zwykle

z efektem fotokatalitycznym. Jednak
stwierdzona eksperymentalnie tak duza
skutecznosé farby NoEM Electro Pro-
tector w poréwnaniu do skutecznosci
innych farb zawierajacych TiO,, jest
zwigzana jeszcze z udzialem innego
efektu. Farba NoEM Electro Protector
po nalozeniu na powierzchnie i ustale-
niu sie warunkéw termodynamicznych
(temperatury, ciSnienia i wilgotnosci)
stanowi kompozyt, w ktérym najwigkszy
udzial w regulacji wilgotnosci i usta-
laniu warunkéw termodynamicznych
ma s6l. Tworzy ona hydraty (odwra-
calne, o r6znym stopniu uwodnienia).
Wirusobéjczy charakter ma natomiast
pole elektryczne zwigzane

z absorbcja dielektryczna
tadunku przestrzennego

w kompozycie (Maxwella

- Wagnera) oraz polaryzacji
dipolowej, do ktérego udziat
moze réwniez wnosi¢ mie-
szana warto§ciowo$¢ jonu
tytanu (Ti**<> Ti** +e"). Uzyte
kompozyty sg zastrzezone

w patentach miedzynaro-
dowych. Patenty zostaly na-
dane w 22 krajach, w tym

w wigkszosci krajow Europy,
Brazylii, USA i Chinach.

PREZENTACJA

UWAGI

— Sciany pomieszczenia zamknigtego
pomalowane farbg NoEM Electro
Protector nie zmieniajg swoich wla-
§ciwoSci w czasie, nie wymagajg
dodatkowego naktadu energetycz-
nego, ani specjalnego dziatania
(poza usunieciem zwyktego brudu).
Stanowia dodatkowg ochrone przed
infekcja wirusowsq dla oséb przeby-
wajgcych w tych pomieszczeniach
(np. klasy szkolne, szpitale, o§rodki
zdrowia, koscioty, hale wystawien-
nicze, kina, teatry lub mieszkania).

— Farba NoEM Electro Protector jest
pierwsza farba, ktéra polozona
na $ciang stanowi bariere przed
zmiennym polem elektrycznym
przez mechanizm zwigzany z duzg
stratnoscig dielektryczng kompozy-
tu. Przepuszcza state naturalne pole
elektryczne ziemi, nie jest klatkg Fa-
radaya, nie wymaga uziemienia, jest
tak skomponowana, ze nie zakléca
sygnatéw informatycznych niesio-
nych na w.cz. typu Wi-Fi (2,5 GHz).

Wynalazca opracowat réwniez im-
pregnat transparentny, ktéry mozna
nakladac¢ na $ciany zaréwno $wiezo,
jak i dawniej pomalowane. Dostownie
niewielkim kosztem mozemy uzy-

skaé cechy jaka ma farba ekranujgca
NoEM jego autorstwa, czyli wlasnosci
ekranujace pole elektryczne i wlasnosci
wirusobdjcze. Zaletg tego rozwigzania
jest to, ze nie ingerujemy w walory
farby, nakladamy impregnat na po-
malowana $ciang. W przypadku farb
zmywalnych, po ich zabrudzeniu, moz-
na umy¢ $ciane nawet wprost takim
impregnatem i uzyskujemy za jednym
razem czysto$¢ i wspomniang ochrone.

0 wynalazcy

Dr inz. Stanistaw Wosinski jest polskim
naukowcem, laureatem wielu presti-
zowych nagréd miedzynarodowych,

w tym Medalu Marii Curie Sktodowskiej
przyznawanego raz w roku w rocznice
odkrycia polonu i radu, czy ostatnio
nadanego w Genewie, Ztotego Meda-
lu w dziedzinie: Ochrona Srodowiska

- Energie. Uzyskat tytut doktora z nauk
technicznych w dyscyplinie: inzynieria
materiatowa, w specjalnosci materiaty
dielektryczne, fizyka ciata statego.
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[H9 NEWS

Zagrozony 1%

Z obszernego przegladu
wynika, Ze u ok. 1% senio-
réw wystapita powazna,
zagrazajgca zyciu reakcja
w ciggu miesigca od przyjecia
szczepionki mRNA przeciwko
covid-19. Jak wykazato bada-
nie, w ktérym wzieto udziat
ponad 6 min oséb, reakcje
te obejmowaty powazny
zawat serca, zakrzepice zyt
glebokich, zapalenie mézgu,
udar lub zatorowos¢ ptucna.
Najczesciej wystepowaly
zakrzepica zyt gtebokich oraz
zatorowos¢ ptucna. Ogétem
u 63 880 os6b wystapita reak-

Ogloszone podczas pandemii
lockdowny w USA i Wielkiej
Brytanii uratowaty zaledwie
5700 istnien ludzkich. Naukow-
cy z Johns Hopkins University
odkryli, ze blokady, ktére miaty
niszczycielski wptyw na zycie
ludzi, edukacje, biznes i go-
spodarke, miaty umiarkowany
wptyw na $miertelnosc¢ z powo-
du zakazenia koronawirusem.
Bardziej konserwatywne
podejscie do dystansu spo-
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Cja zagrazajgca zyciu w Ciggu
28 dni od szczepienia, a liczba
ta nie obejmuje reakgji, ktdre
wystapity po zakoriczeniu
badania. Naukowcy ze Szkoty
Zdrowia Publicznego Uniwer-
sytetu Browna przesledzili
reakcje 6,38 min 0sdb, o $red-
niej wieku 76 lat, po przyjeciu
wakcyny mRNA firmy Pfizer
lub Moderna. Uczeni zauwa-
zyli, ze wiecej reakcji wysta-
pito u 0séb, ktérym podano
szczepionke firmy Pfizer,

co sugeruje, ze wersja Moder-
na moze by¢ bezpieczniejsza.
JAMAOpen, 2023;6:e2326852

tecznego - przy jednoczesnym
utrzymaniu otwartych sklepdw,
biur i szkét - miatoby podobny

skutek jak catkowita blokada.
Akademicy przeanalizowali

22 badania i odkryli,

ze petne zamkniecie

kraju zmniejszy-

to $miertelnos¢

z powodu ko-

ronawirusa ‘

o ok. 3,2%, co prze-

ktada sie na urato-

Kon trojanskiw szczepionce

Szczepionki przeciw
covid-19 zwiekszaja ryzyko
wystgpienia zespotu Guillain-
-Barre (GBS), powaznej choroby
neurologicznej, az o0 40%. Za-
réwno wakcyny Vaxzevria firmy
AstraZeneca, jak i szczepionki
Johnson & Johnson i Janssen
zostaty powigzane z podwyz-
szonym ryzykiem i podejrzewa
sie, ze odpowiedzialny jest
za to stosowany przez nie
system dostarczania ,konia
trojanskiego”. Podobng tech-
nologie wykorzystuje wiek-
sz0S$¢ szczepionek dla dzieci,
takich jak MMR, a GBS jest
w ich przypadku uznanym
dziataniem niepozadanym.
Najprawdopodobniej GBS
wystapi w ciggu 2-4 tygodni od
zaszczepienia sie przeciw
SARS- CoV-2, twierdzg bada-
cze z University College Lon-
don, ktérzy przeanalizowali
ogolnokrajowe dane zebrane
przez Narodowa Stuzbe

Rozbieznoscico do liczby uratowanych

wanie 1700 oséb w Anglii i Walii,
6 000 w Europie i 4 000 w USA.

Agencje zdrowia zostaty

przekonane do wprowadzenia

catkowitej izolacji po tym,
jak epidemiolodzy
z Imperial Colle-
ge w Londynie
przewidywali,
ze w USA
w wyniku
pandemii
nastapi

Zdrowia. W ciggu 2 miesiecy
odnotowano 140 przypadkéw
GBS, podczas gdy zwykle
jestich ok.100, a 20% z nich
miato miejsce w ciggu
6 tygodni od szczepie-
nia przeciw covid-19.
Naukowcy podejrzewaja,
ze adenowirus matpy, ktéry
jest systemem dostarczania
szczepionek, moze oszu-
kiwa¢ uktad odpornoscio-
wy i atakowac nerwy.
Jednak amerykanscy bada-
cze odkryli podobny zwigzek
GBS z innymi szczepionkami
przeciw koronawiruso-
wi, takimi jak szczepionka
mRNA firmy Pfizer, ktére nie
wykorzystujg adenowirusa.
Typowe objawy GBS
obejmujg bél i dretwienie,
podczas chodzenia, poty-
kanie i oddychanie moga

stac sie trudniejsze.
Brain,2022;doi:10.1093/brain/awac067;
JAMANetwork Open,2022;5:e228879

ok. 2 min zgondw, a w Wielkiej

Brytanii 400 tys., jesli nie zosta-

na catkowicie zamkniete szkoty,

sklepy, restauracje i biura.
Lockdowny byty ,gigantycz-

na porazka polityki globalnej”

- podsumowali naukowcy

w swoim 200-stronicowym

raporcie ,,Czy blokady za-

dziataty?. Werdykt w spra-

wie ograniczen covid”.

lea.org.uk/publications/did-lockdowns-
-work-the-verdict-on-covid-restrictions


https://iea.org.uk/publications/did-lockdowns-work-the-verdict-on-covid-restrictions/

TSR

Energetyczne terapie, koncerty
na gongi, kapiele Ofuro

Hotel dla d h (bez dzieci),
W hotelu Manor House SPA e el
pobudzisz organizmdo
Najlepsze holistyczne SPA w Polsce,
autoregeneradji, wzmocmsz o e
= 5|Iy W|talne | dobrostan

Bezchlorowy basen i kompleks
tazni Rzymskich

Technologia Grandera do ,0zywiania”
wody w catej posiadtosci

Miejsca Mocy w Ogrodzie Medytagiji:

Kamienny Krag, piramida Horusa,
spirala, labirynt, Ogrod Zen

Zabytkowy, 10-hektarowy park
z Witalng Wioska SPA i Chatg Solna

Kojaca zmysty bliskos¢ przyrody,
czyste powietrze wolne od smogu

Restauragja z kuchnig polska,
weganska i autorskg ,Dietg Zycia”

Osrodek jezdziecki | SPA dla koni

Ladowisko dla smigtowcow

BEST

SPA

HOTEL



https://www.manorhouse.pl/

WYMOWNE GRAFIKI

16 trikow zdrowotnych
dla kazdego pokolenia

Rozméwiaj

Kiedy$ mowito sie na nie porady czy wskazowki zdrowotne, przy stole

ié ki i i Niech w Twoim domu panuje zasada,
ale dZ.IS S3 'Fo 'trlkl, c'zyl| proste sposoby na poprawe zdrowia. o o B 2.
Oto kilka trikéw, ktére proponujemy lefonu. Zamiast tego rozmawiajcie ze soba.

Trudne, wiemy, ale naprawde warto.

Pokolenia Z nie interesuja porady czy wska-
z6wki zdrowotne — mtodzi ludzie pragng
dzi$ trikéw zdrowotnych (ang. life hacks).

Organizowane sg nawet konferencje i wy- Chodi piechotq

Staﬁwy poswigcone ,tyfn 1atwyn.1 sposobom, Zamiast jezdzi¢ autobusem czy samochodem, czesciej

ktére mozna wdrozy¢ do codziennego wybieraj spacer. A gdy pietrzg sie przed Toba schody,

zycia, by poprawi¢ swoje zdrowie. nie $ciagaj od razu windy, tylko wespnij sie po nich.
Oto te kilka z nich, ktére warto wyprébowac.

Bierz suplementy

Istnieja pewne kluczowe skiadniki odzyw-
cze, ktérych potrzebuje nasze ciato, s .
takieyjak?lvitamin; CiD, magnez, wysypla’ SIQ
omega-3 i cynk. Innych tez Niech sen bedzie Twoim
oczywiscie potrzebujemy, _ priorytetem. Minimum
ale to wiasnie te sg \ 7.g0dz. snu na dobe
niezbedne, zeby$my jest absolutng poq—
zachowali zdrowie. stawg zachowania
I Nie biecrlz tylko za- ggbr'E:ﬁS zdrowia.
ecanej dziennej ij ziotka na uspo-
dawki, gjdyi jest I:om— kojenie kilka godzin
pletnie nietrafiona. OgélInie przed péjsciem spac,
warto bra¢ ilosci 10 razy wiek- wytacz wszystkie
sze, niz radzg oficjalne komunikaty. urzadzenia elektro-

. . . niczne na godzine przed
Stawaj na jednej nodze snem i postaraj sie, by w sy-
Moze to brzmi dziwnie, ale dzie- &?LTZEX::; r;z;p;g\rl‘vigig:eg;(?o.
ki temu wzmocnisz migsnie gte- y 3
bokie i miesnie brzucha.

moze wyciszy¢ umyst.

Zaczynaj dzien
od owocow lesnych

Dodawaj jezyny i truskawki do $nia-
dania. Usprawniaja one dziatanie

umystu, co nalezy traktowac po-

waznie wraz z uptywem lat.

\ PI)

 Upewnij sie, ze pijesz

| wystarczajaca iloé¢ -,
ptynéw w ciggu dnia.

- Optymalna wynosi mie- —

! dzy2a4l, wliczaja sie ~ B

¢ w to wszystkie ptyny -

- nawet te zawarte

w warzywach i owocach

- wiec zdziwitoby Cie,

ile ich konsumujesz.



Zielona
herbata
Pij 4-5 filizanek zielo-
nej herbaty dziennie.
Jest petna polifenoli,
czyli przeciwza-
palnych zwigzkéw
wzmacniajacych uktad
odpornosciowy.

“naja rozumieé poiacipnie
mledz rciatem a umystem™
Jaki sposeb pozy-

odpornosciowy. Zaczhij
wigc doceniac to, co Cig.
otacza, od rodzmy, przez

4-31 dom, az po przvrode

s

Sprébuj posci¢ przez 1 lub 2 dni
A tygodniu. MoZna to osiggnac

na wiele sposobdéw, na przyktad
takie 2: ogranicz pory spozywania
positkéw do okna czasowego po-
zostawiajacego 12-14 godz. bez
jedzenia. W tym czasie przypadnie

f- trudne. Zamiast tego mozesz tez
ograniczyt¢ liczbe kalorii spo-

do mniej wiecej 700 kcal.

Przyprosz tg przy-
prawa poranng
jajecznice, owsian-
ke czy smoothie,
co pozwoli utrzymac
energie przez caty dzien.

) . &
Nie siedz
L] L]
po jedzeniu
Tuz po jedzeniu postaraj sie

. chwile pochodzic albo przynaj-

mniej wstac. Jest to szczegol-

nie istotne po lunchu, gdy do-
pada Cie zmeczenie i chcesz sie
zdrzemna¢ - niezbyt korzystna
sytuacja, jesli za moment cze- Y
ka Cie spotkanie z szefem.

0ddychaj

By¢ moze to oczywiste, ale
prawidtowe oddychanie

jest bardzo wazne dla ciala

i umystu. Codziennie znajduj
czas na krotkie sesje glebo-

kiego oddechu, w ktérych

gteboko nabierasz powietrza

i przetrzymujesz je w ptucach
przez kilka sekund, po czym

powoli wypuszczasz.

tez sen, wiec wcale nie jest to takie

zywanych w dniu postnym e

&
darow natury
Kazdego dnia jedz superwarzywa,
takie jak brokut, brukselka. Doda-
tek cytryny do napojéw pomoze
z kolei zapewni¢ organizmowi
odpowiednig dawke witami-
ny C. Nie zapominaj tez o grzybach.

szmmy g

Troszcz sie
ojelita
To w nich wszystko sie i
zaczyna, dlatego
warto zadbac,
czym je karmimy.
Codziennie jedz *
kefir, zupe miso
lub warzywa .
kiszone, takie
jak kapusta
czy kimchi.

-

C
-gtl

LA T

| kilka podpowiedzi, czego
(niestety) nie robic:
* Niejedz Zadnej zywno-
$ci przetworzone;j.
Nie podjadaj miedzy positka-
mi (a jesli juz musisz, niech
beda to zdrowe przekaski,
takie jak garsc orzechow).
Nie stresuj sie tym,
na co nie masz wptywu.
Nie wysiaduj caly dzien
przed ekranem.
Nie chowaj sie przed ston-

cem — w miesigcach letnich
potrzebujesz co najmniej
kwadransa w jego pro-
mieniach kazdego dnia.
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Gdy boli dusza

Na terapie zgtasza sie kobieta, ktéra pilnie potrzebuje pomocy.

Kiedy zjawia sie w gabinecie, zamiast rozmawia¢, woli siedziec z tera-
peutka w ciszy. Sytuacja powtarza sie miesigcami, a z ust pacjent-

ki padaja jedynie zdawkowe stowa. Czy wspdlne milczenie moz-

na uznac za forme terapii, ktéra ma szanse przynies¢ pomoc?

Dr Lillian B. Rubin to renomowana psychoterapeutka, socjolozka i profe-
sorka znana z przetamywania tabu. | cho¢ kazdy terapeuta ma swoja histo-
rie tamania regut, niewielu ma odwage, aby o niej opowiedzie¢. W ksigzce
~Mezczyzna o pieknym gtosie...” zdradza szczeg6ty najbardziej nietypo-
wych terapii, ktére prowadzita. Kim okaze sie mezczyzna, ktérego uwo-
dzicielskiemu gtosowi w telefonie nie sposéb sie oprzec¢? Jak zareago-
wa¢, gdy okazuje sie, ze pacjentka na terapie par przyprowadzita nie meza,
lecz kochanka? Terapeutka pokazuje, jak naginajac lub wrecz tamiac zasa-
dy wyniesione z sal wyktadowych, pomogta pacjentom poradzi¢ sobie
z bélem wywotanym traumga, gniewem czy nieprzystosowaniem.

Dr Lillian B. Rubin: ,,Mezczyzna o pieknym gtosie.
Opowiesci o terapii, ktora famie reguty”, cena: 49,99 zt,
Wydawnictwo: Znak Literanova, www.znak.com.pl

Zyj w zgodzie z cialem i umysiem

Max Lugavere, autor bestsellera ,,Jedz jak geniusz”, wraca z nowg ksigzka,
w ktorej przedstawia rozszerzony program zdrowego zywienia i stylu zycia.
Zgromadzit w niej dane globalnych badan nad cyklem okotodobowym, psy-
chologia, zapobieganiem demencji, optymalizacjg poznawczg oraz fizjolo-
gig ¢wiczen. Na ich podstawie pokazuje, jak tgczy¢ zdrowe wybory we wszyst-
kich aspektach naszej codziennej rutyny: jedzeniu, ¢wiczeniach, spaniu,
detoksykacji itd., aby stworzy¢ zdrowe podstawy dla zachowania zdrowia.

Ksigzka zawiera 21-dniowy plan Genialnego Zycia, ktéry
obejmuje codzienne treningi, pomysty na positki, a takze pomocne
sugestie dotyczace zdrowych nawykéw zywieniowych.

Rady zawarte w tej ksigzce pomoga Ci wygasic¢ stany zapalne, ktére zosta-
ty uznane za gtéwny czynnik rokowniczy zdrowych proceséw poznawczych,
niezaleznosci i dtugiego zycia japonskich stulatkdw oraz oséb, ktére osia-
gnety wiek 110 lat, jak rowniez pokonac zmeczenie, niepokdj i depresje.
Max Lugavere: ,,Zyj jak geniusz. Zadbaj o umyst,
wzmocnij ciato, badz nadzwyczajny”, cena: 37,21 z,

Wydawnictwo Kompania Mediowa, www.kompaniamediowa.pl

Detoks stawow

Kazdy z nas posiada ok. 200 stawéw. To dzieki nim mozemy poru-

szac sie, siedzie¢, wstawacd czy leze¢. Niektore z nich dziatajg jak amorty-

zatory, a inne jak dzwignie. Okazuje sie, ze stawy, by dobrze pracowa¢,

tez potrzebujg oczyszczenia. Jak je przeprowadzi¢? W ksigzce dr Ludmi-

ty Rudnickiej znajdziesz opis odpowiedniej diety z wykorzystaniem roslin

leczniczych, a takze poznasz podstawy ziotolecznictwa podczas two-

rzenia odpowiednich mieszanek ziotfowych oraz prostych ¢wiczen na sta-

wy. Wszystkie opisane tu metody sg proste, bezpieczne i sprawdzone.
Dzieki ich zastosowaniu zainicjujesz odbudowe chrzast-

ki stawowej i pozbedziesz sie standéw zapalnych oraz bélu,

a w konsekwencji usprawnisz poruszanie sie.

Dr Ludmita Rudnickaja: ,, Detoks stawow. Najskuteczniejsze

techniki uzdrowienia stawéw — ¢wiczenia, masaz, dieta”,

cena: 28,86 zt, Wydawnictwo Vital, www.wydawnictwovital.pl


http://www.znak.com.pl
http://www.kompaniamediowa.pl
http://www.wydawnictwovital.pl

PROMOCJA

,Styszatam o ludziach, ktdrzy cierpieli na borelioze,
a wkrdtce potem otrzymali na bieZqco diagnoze raka piersi.”

Fitorozwigzanie
toksycznej spotki

Okoto 2,3 mln kobiet na catym $wie-
cie ma raka piersi. Potréjnie ujemny
rak piersi jest najbardziej agresywna
postacig i najtrudniejszym w lecze-
niu. Pomimo lat badan i postepéw
naukowych, choroba niestety moze
by¢ nadal nieunikniona, zwlaszcza
w przypadku péznego wykrycia.
Przyczyny raka piersi sg nie do kon-
ca znane — wiek, genetyka (gen
BRCA1, BRCAZ2), alkohol, otylos¢,
napromieniowanie, HTZ, wirus
Epsteina-Barr, cytomegalii i inne.
Uznana na calym $wiecie ekspert-
ka w dziedzinie boreliozy, prof. Eva
Sapi z University of New Haven
odkryla zwigzek miedzy rakiem
piersi a borelioza. Jej grupa badaw-
cza zbadala ponad 400 inwazyjnych
chorych tkanek. Wsré6d patogenéw
znaleziono kretki borelii. Prof. Sapi
znalazta réwniez u 40% kleszczy
nicienie tkankowe (Filarioidea)
— pasozyty jelitowe, a dr Stephen
Fry z Arizony odkryl 8 pasozytow
blokujacych leczenie (Protomyxzoa
rheumatica FL-1953). Prof. Sapi za-
uwazyla dodatkowo swoisty biofilm,
jaki tworzg bakterie, ktéry umozli-
wia im odporno$é na antybiotyki.
Ponadto zauwazono, ze inwazyjnosé
raka wzrasta, gdy komorki zostaly
zainfekowane kretkami borelii.

Od lat wspélpracujecie z naukowcami,
ktorzy badaja Wasze produkty. Czy

sa wérod nich takie, ktére wspomagaja
leczenie boreliozy i nowotworéw piersi?
Tak, wspélpraca z uczonymi z Wydziatu
Biologii Uniwersytetu Warszawskie-

go zaowocowala wieloma produk-

tami naturalnymi na bazie Uncaria
tometosa i grzybéw wschodnich.

To znaczy, ze sa one takze sku-

teczne w przypadku wiru-

sow, bakterii i pasozytow?

Podczas seminariéw w Peru poznaliémy
roéliny o unikalnym dziataniu zar6wno
przeciwbakteryjnym i przeciwwiruso-
wym (wirus Epsteina-Barr, cytomega-

lia i inne), jak i antynowotworowym.
Borelioza to juz §wiatowa epidemia,

6% populacji chinskiej ma borelioze.

W Polsce w 2022 r. potwierdzono po-

nad 17 tys. zdiagnozowanych chorych.
Przewlekle chorym oferujemy preparaty:
Wilcaccora Impulso, Ganomix, Gano-tu-
meric, Sinergia Unica i inne w zaleznosci
od objawéw. Najwazniejsze to picie odwa-
réw i naparéw z odpowiednio dobranych
zi6t. Borelioza to choroba wielouktadowa.

Lekarze borykaja sie z trudno-
$ciami w leczeniu, spowodowany-
mi antybiotykoopornoscia, przez
co nastepuja nawroty choroby...

prof. Eva Sapi

CENTRUM
ZIOLOLECZNICTWA
WILCACCORA

Wilcaccora
IMPULSO EKSTRAKT

(Lincaria tomentasa)

suplement diety

120 kapsulek

Nicienie tkankowe (Filarioidea) wyste-
puja w Polsce u przezuwaczy (owce,
losie, konie), wiec jest realne zagroze-
nie przeniesienia ich przez kleszcze
czy komary. Roéliny amazonskie za-
wieraja silne sktadniki: beta kriofilen,
chalkony - prekursory flawonoidéw
(Matico), diterpeny, azadyrachtyne,
kwas octowy i wiele innych zabijaja-
cych pasozyty i wirusy. Zabieg numer
jeden w naszym osrodku to detoksykacja
— przez skore, watrobe, nerki i okrez-
nice. Mamy na to ziota. Wiekszos¢é
pacjentéw zglasza poprawe zdrowia.

Z Martg Skolmowsksg, wlascicielkg
Centrum Ziotolecznictwa Wilcaccora
w Lomiankach, rozmawiala Jo.An.

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

Telefon: 22 751 65 07
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News Focus

Czym sie trujesz?

Ok. 70 tys. os6b twierdzi, ze lek na zgage Zantac,
ktory zawierat duze ilosci bedacej silnym
kancerogenem N-nitrozodimetyloaminy
(NDMA), spowodowat u nich nowotwér

Silnie rakotwérczy zwigzek che-
miczny odkryto w 10 lekach na re-
cepte. Ponad 70 tys. oséb, ktére
uwazaja, ze podczas przyjmowania
jednego z nich — $§rodka na zga-

ge 0 nazwie Zantac — rozwinat

sie u nich nowotwor, ztozyto po-
zwy w amerykanskich sagdach.

Rakotwércze zwigzki chemicz-
ne to nitrozoaminy, ktére w la-
tach 70. XX w. zidentyfikowano
jako najsilniejsze odkryte dotad
kancerogeny. Wykryto je w partiach
niektérych z najczesciej przepisy-
wanych na $wiecie lekéw, w tym
preparatach hipotensyjnych Ava-
pro (irbesartan) i Cozaar (losartan),
przeciwcukrzycowym farmaceutyku
Glucophage (metformina) oraz po-
mocnym w rzucaniu palenia tytoniu
produkcie Chantix (wareniklina).

Nitrozoaminy wykryto
w 2018 r. w partiach leku hipoten-
syjnego Diovan (walsartan), a rok
pézniej ta sama internetowa apteka
odkryta wysoki poziom NDMA (N-ni-
trozodimetyloaminy), formy nitrozo-
aminy, we wszystkich badanych se-
riach preparatu Zantac (ranitydyna).
Zaalarmowala amerykanski organ
regulacyjny — Agencjg Zywnoéci iLe-
kéw (Food and Drug Administration,
FDA), ktéra w 2020 r. zakazala jego
sprzedazy. Jeszcze przed wprowa-
dzeniem zakazu ok. 12 krajow juz
usunelo lek ze sklep6w, a firma
GSK zaprzestata jego produkcji.

Byl to kompletny upadek leku,
ktéry w latach 80. ubiegtego wieku
byl $wiatowym bestsellerem, a jego
coroczna sprzedaz siegata ponad
miliarda dolaréw. Zakaz rozszerzono
na wszystkie farmaceutyki z substan-
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cja czynna ranitydyna i od tego czasu
odnotowano réwniez 250 dobrowol-
nych zwigzanych z nitrozoaming
wycofan produktéw leczniczych.

Udowodnij
Ranitydyne powigzano z przynaj-
mniej 10 nowotworami, a ludzie,
ktorzy zlozyli pozwy sadowe, zgla-
szali rozwdj raka pecherza moczo-
wego, przelyku, watroby, trzustki
i zoladka. Wiele przypadkow dotyczy
weteranéw wojennych, u ktérych
choroba wystapila po przyjmowaniu
leku Zantac, rutynowo rozdawanego
wsrdd sil zbrojnych USA. Analityk
farmaceutyczny banku inwesty-
cyjnego Morgan Stanley twierdzi,
ze producenci srodkéw leczniczych
mogg stangé w obliczu wyrokéw
nakazujgcych wyptate odszkodowan
siegajacych do 45 mln dolaréw, jesli
uda sie udowodnié, ze ich produk-
ty byly przyczyna nowotworéw.

Jak dotad sytuacja stron pozywaja-
cych nie wyglada dobrze. W grudniu
zeszlego roku sad dystryktowy Flo-

Poziom nitrozoamin
wykryty w wycofanych
partiach leku Zantac
4-krotnie przekraczat
bezpieczny limit - byt
tak wysoki, ze mogty
one spowodowac

rozwoj nowotworu
ulna3tys.zazywajacych
g0 pacjentow

rydy Poludniowej odrzucit tysiace
roszczen, poniewaz ,,w §rodowisku
naukowym brak powszechnej ak-
ceptacji zauwazalnego statystycznie
istotnego zwiazku miedzy ranity-
dyna a nowotworami”. W odpowie-
dzi na to orzeczenie rzecznik GSK
wyrazil usatysfakcjonowanie firmy
faktem, ze ,,niepewna i napedzana
sporami sgdowymi teoria nie dotarla
na wokande sadu federalnego”.

W tym roku w sgdach w catej
Ameryce toczg sie przestuchania
w innych sprawach modelowych,
ktére pomogg wnioskodawcom
iich prawnikom oceni¢ prawdo-
podobienstwo pomyslnego wyniku
i propozycji ugody, jesli w ogéle
do niej dojdzie. Jeden z powo-
déw uregulowal swoje roszczenie
przed procesem po zaakceptowa-
niu wyplaty 500 tys. dolaréw.

Prawnicy skladajg apelacje od wy-
roku florydzkiego sadu, poniewaz
NDMA to uznany karcynogen,
ktérego ilosci odkryte w prébkach
leku Zantac znacznie przekraczaty
bezpieczny poziom. FDA ujawnila,
ze zawarto$c¢ tej substancji w bada-
nych tabletkach z ranitydyna 4-krot-
nie przewyzszala dopuszczalny limit.

Chociaz nitrozoaminy wykryto
w wodzie pitnej i przetworzo-
nym miesie, tylko u jednej oso-
by na 100 tys. ich spozywanie
w bezpiecznych iloéciach przez
dtugi czas spowoduje rozwdj no-
wotworu. Jednak ich poziom wy-
kryty w wycofanych partiach leku
Zantac byl tak wysoki, ze mogly
one wywolaé raka u 1 na 3 tys. za-
zywajacych go pacjentéw. Mniej niz
miligram NDMA powoduje muta-
cje mysich komorek, a 2 g Smierc
czlowieka w ciggu kilku dni.

Istnieje réwniez mozliwosé, ze nie-
wykryte nitrozoaminy znajdujg sie
tez w innych lekach. Podejrzewa sie,
ze zanieczyszczenia trafiajg do farma-
ceutykéw w procesie produkcyjnym.
To za$ sugeruje, ze skazeniu moga
ulec wszystkie leki wytwarzane w za-
ktadach o niskiej kontroli jakosci.

Analiza

Jednak w przypadku leku Zantac
jego substancja czynna — ranitydy-
na - rozpada sie na NDMA na ap-
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WSZYSTKO
O NITROZOAMINACH

Nitrozoamin ciezko unikng¢. Zidentyfi-
kowano ok. 300 tego typu organicznych
zwigzkéw chemicznych, ktére mogg znaj-
dowac sie w warzywach, wodzie i nabiale.
Substancje te powstajg réwniez podczas
grillowania, marynowania lub przetwa-
rzania migsa. Ok. 30 nitrozoamin skla-
syfikowano jako kancerogenne, chociaz
wplyw na to, czy ich spozycie spowo-
duje raka, majg dawka i ekspozycja.
NDMA (N-nitrozodimetyloamina), ktdrg
wykryto w leku Zantac, to nitrozoamina,
ktorg w 1956 r. sklasyfikowano jako kan-
cerogen. Uwazano, Zze zwieksza ryzyko
wystapienia raka watroby. W badaniach
laboratoryjnych powodowata nowotwory
u wszystkich zwierzat, ktérym jg podawano.
Jest ona réwniez skiadnikiem paliwa rakie-
towego, chociaz obecnie aktywnie stosuje
sie jg wylgcznie w badaniach medycznych.

Odkryj
prozdrowotne
wiasciwosci
$luzu slimaka
Zarapharm

Snail Natural Syrop

Cena: 99 z4 (200 ml)
www.zarapharm.com

Zmagasz sie z problemami zoladkowo-jelitowymi, takimi jak wrzody,
zgaga lub bol brzucha? A moze Twoim problemem s3 widoczne
blizny, rany i tradzik? Sluz élimaka — Snail Natural Syrop Zarapharm
jest rozwigzaniem na wszystkie te schorzenia. Utworzenie warstwy
na blonach sluzowych wspiera organizm w walce z zapalaniem
badz okresowym podraznieniem danego obszaru. Syrop Snail
Natural wspomaga nie tylko odkwaszenie organizmu, ale réwniez
jego odzywienie. Dziatanie koncentratu $luzu slimaka ogrodowego
Helix Aspersa Muller jest potegowane przez dodatek fruktozy, gumy
akacjowej, a takze witamin B5i C.

Warto przy tym wspomnie¢, Ze preparat aktywizuje uktad

REKLAMA

odpornosciowy i ma dzialanie przeciwwirusowe oraz antybakteryjne.
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tecznej poétce lub pod wpltywem
ciepta i moze przeksztalcic sig

w kancerogen, kiedy trafia do zo-
tadka. Te niestabilnos$¢ wykryto,
gdy firma Glaxo — wéwczas, dzi$ juz
GSK - opracowywala ten zwigzek
chemiczny w latach 70. XX w.

Wedlug dokumentéw, ktére przed-
fozono w sgdach w ramach docho-
dzenia w tej sprawie, ,firma Glaxo
otrzymywata ostrzezenia dotyczace
potencjalnych zagrozen od swoich
wlasnych naukowcéw i niezalez-
nych badaczy”. Tak twierdza na-
ukowcy amerykanskiego tygodnika
,Bloomberg Businessweek”, ktérym
udostepniono akta sagdowe. ,,Firma
przez lata positkowata sie btednymi
badaniami, ktérych celem bylo ogra-
niczenie obaw, oraz nie zdecydowata
sie na rutynowe zastosowanie metod
transportu i przechowywania leku,
ktére mogty ztagodzi¢ problem.
Sprzedawata srodek, ktéry mégt byé
szkodliwy dla pacjentéw, prébowata
lekcewazy¢ na to dowody i nigdy
nie data nikomu najdrobniejszego
ostrzezenia” — twierdzg uczeni'.

Znaczenie mégt mie¢ tu motyw
finansowy. Firma Glaxo koncen-
trowala sie na preparacie na zgage
Tagamet, ktéry produkowal koncern
Smith, Kline & French. Byt on wéw-
czas na Swiecie bestsellerowym
lekiem. Naukowcy Glaxo szybko
opracowali ranitydyne, a FDA réwnie
szybko zatwierdzila jg w 1983 r.

W 1986 1. Tagamet stal sig pierw-
szym w historii lekiem, ktérego
sprzedaz siegneta 1 mld dolaréw,
ale zaledwie rok p6zniej wyprze-
dzil go Zantac. Preparat przez lata
generowal polowe przychodéw
firmy Glaxo i byl jej najbardziej
dochodowym produktem. Zdomi-
nowal rynek lekéw stosowanych
w leczeniu zgagi i wrzodéw — miat
w nim 53-procentowy udzial.

Z akt sadowych wynika, ze firma
Glaxo ignorowata niewygodnych
krytykéw wskazujacych na mozliwe
zagrozenia zwigzane z ranitydyna.
W 1969 r. badacz onkologiczny ame-
rykanskiego rzadu dr William Lijin-
sky odkryl, Ze nitrozoaminy moga
powstawaé w zoladku, zwlaszcza
w obecno$ci azotynowych zwigzkow
chemicznych pochodzacych z mary-
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LEKI Z NITROZOAMINAMI

W przypadku 10 farmaceu-
tykéw z powodu obecnosci
nitrozoamin natozono zakaz
sprzedazy lub wycofano ich
niektdre partie. Od kiedy

w 2018 r. wykryto problem,
firmy farmaceutyczne usu-
nely z rynku ponad 250 serii
swoich produktow.

FDA zakazata stosowa-

nia tego popularnego leku
w 2020 ., po tym, jak

w badanych partiach wykry-
to poziom NDMA 4-krotnie
przekraczajacy bezpieczny
limit. Preparat przeciwko
zgadze firmy Sanofi — Zan-
tac 360 - pozostat na rynku,
poniewaz jego substancjg
czynna jest famotydyna.
Partie tego leku hipo-
tensyjnego wycofano

w 2021 r. po wykryciu
wysokiego poziomu nitro-
zoaminy o nazwie N-ni-
trozoirbesartan. Dostawca
- firma Lupin Pharmaceu-
ticals — ogtosit zaprzesta-
nie sprzedazy preparatu.

,;-.-.&W
Jy ®Poessece
y eeeveee

Firma Glaxo sprzedawata lek,

Cozaar (losartan)2E gl

tego leku hipotensyjnego
wycofano w 2018 r. Zrédiem
skazenia byt - jak ustalo-
no — zaktad produkcyjny.
Glucophage (metformi-
L) FDA wykryta wysoki
poziom NDMA w partiach
tego leku przeciwcukrzy-
cowego w 2020 ., a serie
wytwarzane przez kilku pro-
ducentéw wycofano z rynku.
W 2020 r. doszto do kilku
wycofan tego leku na wrzo-
dy. 3 partie zdjeto z pétek

w catych USA, a wersja doust-

na zostata usunieta kilka

miesiecy pézniej. Wszyst-

kie serie zawieraty NDMA.
Accupril (kwinapryl)

5 partii tego leku hipo-

tensyjnego wycofano

w 2020 r. po wykryciu

N-nitrozokwinaprylu.

FDA
wykryta zanieczyszczenie
nitrozoaming w kilku partiach
tego antybiotyku w 2020 r.
W 2022 r. w przeprowa-
dzonych testach wykazano

w partiach tego leku przeciw-
cukrzycowego Slady nitrozo-
aminy o nazwie NTTP (nitro-
z0-STG-19). |ej poziom
przekraczat bezpieczny limit,
ale FDA zezwolita firmie Merck
na kontynuacje dostaw.
Dostawca stwierdzit, ze nasilit
kontrole jakosci w zaktadach
produkcyjnych, by zapewnic
spetnienie wymagan agencji.
Ten lek hipotensyjny rozpo-
czat nitrozoaminowa histo-
rie w 2018 r., kiedy wyso-
ki poziom NDMA wykryto
w niektdérych jego partiach.
0d tamtej pory FDA wielo-
krotnie nakazywata wyco-
fanie preparatu. Ustalono,
Ze zrédtem zanieczyszczenia
byta wytwarzana w Chi-
nach substancja czynna.
Chantix (wareniklina)
tadunki tego wspomaga-
jacego porzucenie palenia
tytoniu preparatu wstrzy-
mano w 2021 r. po wykry-
ciu w badaniach niedo-
puszczalnych pozioméw
nitrozoaminy o nazwie
N-nitrozo-wareniklina.

nowanych i grillowanych mies, piwa
oraz kawy — produktéw spozyw-
czych czesto powodujacych zgage
i refluks zotadkowo-przetykowy.

Jego wczesne obserwacje zlek-
cewazono, chociaz opublikowany
2 lata przed zatwierdzeniem leku
Zantac raport wykazal, ze ranity-
dyna mogta wytwarza¢ w zoladku
rakotwoérczy zwiagzek chemicz-
ny. Wloski naukowiec dr Silvio
De Flora odkryl, ze w potaczeniu
z azotynem i sokiem Zotgdkowym
ta substancja czynna miata ,dzia-
lanie toksyczne i mutagenne”.

Inny naukowiec, Richard Tan-

ner odkryl, ze ranitydyna w po-
laczeniu z azotynem wytwarzata
kancerogen — znany p6zniej pod

ktory mogt byc¢ szkodliwy

dla pacjentow, probowata
lekcewazy¢ na to dowody

i nigdy nie data nikomu
najdrobniejszego ostrzezenia

nazwg NDMA. Zaobserwowat to rok
przed zatwierdzeniem leku Zantac.
Byt jednak pracownikiem firmy
Smith, Kline & French - zacietego
przeciwnika Glaxo na rynku pre-
paratéw przeciwko zgadze — wiec



jego odkrycia zignorowano jako
przejaw handlowej stronniczosci’.
Chociaz wyniki badania Tannera
opublikowano, firma Glaxo ukryla
je przed organami regulacyjnymi.
Jej wlasni naukowcy réwniez za-
uwazyli, ze ranitydyna to niesta-
bilna substancja, ktéra zmienia sie
pod wplywem ciepla lub wilgoci
i inicjuje wytwarzanie NDMA.
Rowniez ta obserwacja nie dotar-
a do organéw regulacyjnych.

Zmiana barw

Po zatwierdzeniu leku Zantac po-
jawily sig dalsze problemy. Coraz
trudniej bylto ukry¢ niestabilnosé
ranitydyny przed aptekami, ktére
zaczely zglaszaé, ze pigulki zmie-
niajg kolor na aptecznych pétkach.
Rozwigzaniem producenta byta
zmiana ich pierwotnej barwy, dzigki
ktérej trudniej bylo wykry¢ jakie-
kolwiek odbarwienia. Firma Glaxo
ochoczo utrzymywata w tajemnicy
wszelkie obawy, poniewaz toczyl
sie proces produkcji lagodniejsze;j
wersji leku, ktéra mogtaby by¢ do-
stepna bez recepty. FDA postapita
zgodnie z planem i w 1996 r. pre-
parat otrzymat licencje.

Agencje ds. zdrowia publicznego
na calym $wiecie uznaty, Ze nitrozo-
aminy — a szczegélnie NDMA - po-
wodujg raka, chociaz jest to uzalez-
nione od dawki i ekspozycji. lo§é
NDMA w prébkach leku Zantac
znacznie przewyzszala bezpiecz-
ny poziom. Osoby, ktére uwazaja,
ze nowotwor rozwinal sie u nich,
poniewaz chcialy jako§ ztagodzié
niestrawno$é, aby wygra¢ w sadzie,
beda musialy jednak udowodnié
bezposredni zwigzek przyczynowo-
-skutkowy miedzy chorobg a proble-
matycznym preparatem. Firma GSK
wygospodarowata 40 mln dolaréw
na batalie sagdowg. Nie przezna-
czyla jednak ani centa na odszko-
dowania, co wskazuje na szanse
powodzenia poszkodowanych.

Bryan Hubbard

1 AnnaEdney,SusanBerfieldand|efFeeley,“Zantac’s
MakerKeptQuietaboutCancerRisksfor40Years,”
February15,2023,Bloomberg.com

2 Lancet,1981;2(8253):993-4

3 |Chromatogr,1982;251(2):215-24
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JAK BEZPIECZNIE £tAGODZIC REFLUKS?

mujesz leki prze-
ciwzapalne, takie
jak kortykosteroidy,
czy niesteroidowe
leki przeciwzapal-
ne (aspiryna,

Aby zminimalizowa¢ do-

legliwosci zwigzane z tg

chorobg, trzeba zadba¢

o dostarczenie organizmowi

potrzebnych substancji.
Przede wszystkim zadbaj

o podniesienie poziomu anty-  ibuprofen
oksydantéw w organizmie. itd.) - ich
Sugerowane dawkowa- taczne sto- .. ©
nie: wystarczy codziennie sowanie
przyjmowac 1-3 g wita- zwieksza

bowiem ryzyko wy-
stgpienia krwawienia
zotadkowo-jelitowego.
Nie zapominaj réwniez
o probiotykach, ktore po-
magajg utrzymac prawi-
dtowa mikrobiote jelita.
Pomocny moze tez okazac
sie syrop z aloesu. Podawanie
go przez 4 tygodnie pacjen-
tom z refluksem Zotadko-
wo-przetykowym w dawce
10 ml/dobe doprowadzito
do zmniejszenia czestosci
8 gtéwnych objawdw choroby
- zgagi, cofania pokarmu,
wzde¢, odbijania sie, dysfagii,
nudnosci, wymiotéw i kwa-
$nego odbijania. |, jak podkre-
$laja autorzy badania, syrop

miny C, 400 j.m. witami-
ny Ei100 nug selenu.

Siegnij tez po koenzym
Q10. Niedawno wykazano,

usprawnia pasaz jelitowy,
zapobiegajac wzdeciom®.
Sprzymierzericem w cho-
robie moze okazac sie len,
a doktadniej jego nasiona oraz
olej Iniany. Eksperyment prze-
prowadzony w 2012 r. wyka-
zat, ze leczenie statym olejem
znaczgco hamowato wydzie-
lanie soku Zotadkowego, cat-
kowitg kwasowos¢ i wskaznik
zapalenia przetyku®. W pilota-
zowym badaniu dowiedziono
tez, ze siemie Iniane przynosi
ulge osobom cierpigcym z po-
wodu zgagi, nudnosci oraz
uczucia nadmiernego cisnie-
nia i bélu w nadbrzuszu®.

ze chroni on przed owrzodze-
niami zotadka. Uczeni z Arabii
Saudyjskiej i Egiptu dowiedli,
Ze u samcow szczuréw
z indukowang indome-
tacyna (niesteroido-
wy leki przeciwza-
palny) chorobg
refluksowa po-
dawanie
koenzy-
mu Q10 od-
wrdcito prawie
wszystkie zmiany
wywotane przez
NLPZ i byto
poréwny-
walne z pan-
toprazolem>.
Wyprdbuj
suplemen-
tacje betaing
HCl w celu zwiek- ‘/i \
szenia ilosci kwasu
zotadkowego. Nie réb
tego jednak, jesli przyj-

R

\ tym zrédtem btonnika, ktory

byt dobrze tolerowany i nie
dawat skutkéw ubocznych?.
W przypadku wystapienia
objawoéw refluksu warto do-
ktadnie i powoli przezu¢
3-4 migdatéw przed
positkiem. Sg one
zasobne w wapn,
dzieki czemu
maja dzialanie
alka-
liczne.
Réwnie
korzyst-
ny wpiyw
na uktad

trawienny wy- BIBLIOGRAFIA
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cje. Jak dowodzg 7 pages, 2012
3. |TraditChin Med.2015

ostatnie badania, nie Dec:35(6):632-6
tylko minimalizuja 4. KimberlyA.Tessmer, Refluks,

: : Wydawnictwo Vivante, Biatystok
objawy choroby, ale tez 2017.5.107-123
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ZDROWA?

Choc nikt nie kwestionuje znaczenia wiedzy, warto
zastanowic sie, jak na zdrowie dzieci — zaréwno
psychiczne, jak i fizyczne — wplywajg warunki,
w ktérych przyszto im jg zdobywac
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godnie z prawem lekcje powinny
by¢ rozlozone r6wnomiernie,
jednak braki kadrowe w szere-
gach nauczycieli oraz niewystar-
czajaca liczba sal czesto nie pozwalajg
na wlasciwe ulozenie planu. Maksy-
malna liczba uczniéw w klasie réwniez
zalezy od etapu edukacyjnego: w klasach
I-III wynosi 25, natomiast w klasach
IV-VIII - 30 dzieci. W obliczu wojny
na Ukrainie w marcu 2022 r. wprowa-
dzono zmiany pozwalajace na przyjmo-
wanie dzieci ukrainiskich do polskich
placéwek o§wiatowych, co zwiekszyto
maksymalna liczbe dzieci w klasach.
Statystyczny uczen zmaga sie tez
z innym problemem: ma zbyt ciezki
plecak. Zgodnie z zaleceniami orto-
pedéw i pediatréw jego maksymal-
na waga nie powinna przekraczaé
10% masy ciala w przypadku uczniow
nizszych klas podstawéwki i 15% masy
ciata u starszych kolegéw. Niestety
58% uczniéw nosi plecaki przekracza-
jace dopuszczalne normy, a tornistry
rekordzistow mogg wazy¢ nawet 8 kg!
W efekcie wylania sie niezbyt opty-
mistyczny obraz polskiego ucznia:
przykutego na wiele godzin do taw-
ki w dusznej, przeludnionej klasie
i targajacego na plecach znaczne
ciezary. A to dopiero poczatek.

Jak na pasie startowym

Jednym z najbardziej szkodliwych, do-
kuczliwych i powszechnych aspektéw
uczeszczania do szkoty jest hatas. Jego

66 Poziom dzwieku w korytarzach oraz na stotéwkach
szkolnych zwykle utrzymuje sie w granicach
80-90 dB, natomiast podchodzacy do lagdowania
samolot pasazerski to natezenie 80-85 dB! #9

natezenie zalezy od wielkosci placowki
i liczby uczniéw, jednak nie bez powodu
nauczyciele poréwnujg prace w szko-
le do pracy na lotnisku — natezenie
hatasu w korytarzu podczas przerwy
moze by¢ por6wnywalne do pracy
przy startujacych samolotach. Poziom
dzwigku w korytarzach oraz na sto-
I6wkach szkolnych zwykle utrzymuje
sig¢ w granicach 80-90 dB, natomiast
podchodzacy do ladowania samolot
pasazerski to natezenie 80-85 dB!
Nawet podczas lekcji, w zaleznosci
od jej rodzaju, poziom hatasu wynosi
53-77 dB'. Ma to szereg negatywnych
skutkéw, jednak przede wszystkim
utrudnia nauke z prozaicznych powo-
déw: glos nauczyciela czesto nie moze
sig przebi¢ przez panujacy zgielk.
Wielu wrazliwych uczniéw nie radzi
sobie z tym aspektem nauki szkolnej,
ktéry powoduje u nich zmeczenie,
béle glowy i drazliwosé objawiajaca
sie takze po zakonczeniu zaje¢ szkol-
nych, a takze nie pozwala sie skupié¢
i zniecheca do uczeszczania do szkoty.
W walce z hala-
sem w szkole niezwykle wazna jest
wspéltpraca miedzy szkolq i rodzica-

mi. Moze to by¢ np. dofinansowanie
ze $srodkow Rady Rodzicow zamonto-
wania wygluszajacych paneli Scien-
nych lub sufitowych. Niektére szkoly
wydzielaja w zacisznych miejscach
specjalne kaciki do odpoczynku dla
uczniéw i wymieniajg agresywne
dzwonki na tzw. bezstresowe, odtwa-
rzajace przyjemna dla ucha melodig?.

Bolacy kregostup
Przecigzone tornistry, a takze zle do-
brane do wzrostu dzieci krzesta i tawki
moga niekorzystnie wplywac na kre-
gostupy uczniéw. Model spedzania
przez dzieci wolnego czasu réwniez
nie sprzyja zdrowiu kregostupa — za-
bawy podwérkowe zostaly zastapione
spedzaniem czasu przed ekranem.
Efekty takiego stanu rzeczy sg bardzo
niepokojace: badanie przeprowadzone
w Hiszpanii wykazalo, Zze 52% uczniéw
zmaga sie z b6lem w dolnym odcinku
kregostupa, a dolegliwosci te zaczyna-
ja sie juz w wieku 10 lat®. W polskiej
rzeczywistosci bdl kregostupa dotyczy
39,4% badanych dzieci, z ktérych
63% wymieniato b6l w dolnym odcin-
ku kregostupa. W tym miejscu warto
podkreslié, ze wéréd dzieci cierpigcych
na bél kregostupa dominujaca aktyw-
noscia jest ogladanie telewizji, granie
w gry komputerowe oraz stuchanie
muzyki, natomiast wsréd ich réwie-
$nikéw, ktérzy nie skarzg sig na bdl
kregostupa — aktywnos¢ fizyczna®.
Przede wszystkim
postaraj sie odcigzy¢ kregostup naj-
mlodszych. Sprawdzaj zatem zawartosé
plecaka i usuwaj niepotrzebne rzeczy.
Jesli w szkole potomek dysponuje wia-
sng szafka, ustal, zeby do domu zabie-
ral tylko te ksigzki i zeszyty ¢wiczen,
ktérych potrzebuje do wykonania pracy
domowej lub nauki — reszta niech zo-
staje w szafce. Warto tez zainteresowac
problemem Rade Rodzicéw lub dyrek-
cje, wiele szkdt decyduje sie bowiem
na zakup dodatkowych kompletéw
ksiazek, aby dzieci nie musialy ich



przynosi¢ z domu. Mozna tez zamienié
zwykly plecak na taki, ktéry, niczym
walizka, wyposazony jest w kétka.

Jesli dziecko skarzy sie na krego-
stup, naucz je zachowywania prawi-
dlowej postawy podczas siedzenia,

z tokciami opartymi na blacie, wy-
prostowanymi plecami i prosty-

mi, nieskrzyzowanymi nogami.
ETET Naukowcy ostrzegaja, ze cia-
gle pochylenie glowy i wpatrywanie
sie nieruchomo w ekran przy stalym
napieciu trzymajacych urzadzenie
miesni ragk i obreczy barkowej takze
moze przyczyniaé sie do wad po-
stawy i b6léw kregostupa oraz po-
wodowacé napieciowe béle glowy.
Nasz organizm i wszystkie jego narzady,
poczawszy od ukladu krwionosnego,
przez pokarmowy, az po kregostup,
stworzony jest do ruchu, dlatego diu-
gotrwale zamieranie w jednej pozycji,
jakie ma miejsce podczas siedzenia
w tawce, jest po prostu szkodliwe.

Jezeli, widzisz,
ze potomek czgsto przyjmuje niewlasci-
wa pozycje, wybierz sie z nim do oku-
listy. Dzieci czesto siedzg skrzywione
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i patrza jednym okiem lub zbytnio
pochylaja sie nad zeszytami, jesli Zle
widza. Taki nawyk za$ utrwala sie i pro-
wadzi do wad postawy, a wtedy niepra-
widlowe napiecia powstajace w ukladzie
migéniowo-szkieletowym daja o sobie
zna¢ wlasnie jako bél kregostupa.
Zaprowad?z tez pocieche do ortopedy
—moze sie bowiem okazaé, ze win-
nym béléw kregostupa nie jest cigzki
plecak, ale wada postawy wynikajaca
z innych przyczyn, np. skoliozy. Wte-
dy konieczna bedzie fizjoterapia lub
rehabilitacja korygujaca postawe’.

Gtodni i niewyspani

Wedlug Ogélnopolskiego Programu
Badawczo-Edukacyjnego Zdrowa Klasa
zaledwie 65% uczniéw z klas 1-8 co-
dziennie je $niadanie. 35% nie jada po-
rannego positku wcale lub je go bardzo
rzadko. Oznacza to wiec, ze Srednio

co 3. dziecko w Polsce wychodzi z domu
bez $niadania. Podobnie niepokojaco
wyglada kwestia snu — wiele dzieci

w wieku szkolnym nie $pi zalecanych
9-11 godz. na dobe (w przypadku star-
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szych dzieci zalecane jest 8 do 10 godz.).
Powodem tutaj nie sa raczej obowiazki
szkolne, ale spedzanie czasu w sieci lub
na graniu w porze wieczorno-nocnej,
wobec czego rodzice czesto sg bezradni.

Naturalne wsparcie

W sezonie grypowym pomocne mogg okazac sie
sprawdzone naturalne leki, a zwtaszcza:
¥ (Echinacea purpurea) aktywuja bia-
te krwmk| i pobudzaja szpik do ich wytwarzania
oraz hamujg wydzielanie cytokin prozapalnych, X
dzieki czemu zwalczajg wirusy i bakterie,
dziatajq przeciwzapalnie, podnosza
odporno$¢ i skracajg czas trwania
infekcji. Echinacee mozna po-
dawac dzieciom od 12. r.z.
¥4l (Sambucus nigra)
zawierajg cenne anty-
oksydanty, dziataja prze-
ciwbakteryjnie i przeciwwi-
rusowo, zwiekszajg aktywnos¢
uktadu odpornosciowego i pobudzajg
biate krwinki do dziatania, fagodza takze
stany zapalne. Badania dowodza, Ze sok z owocdw czarnego bzu
tagodzi objawy infekcji drég oddechowych, dziata przeciwgo-
raczkowo i skraca czas trwania choroby nawet o kilka dni2.
(shitake, maitake, reishi) to skarbnica beta-glukanu,
polisacharydu o dziataniu immunomodulujacym, ktéry stymuluje
wytwarzanie i dojrzewanie limfocytéw T zawiadujgcych odpowie-
dzig uktadu odpornosciowego na infekcje oraz makrofagow,
~ czyli biatych krwinek zajmujacych sig usuwaniem
. patogendw. Dzieki temu wzmacniaja one odpor-
: nosc i przyspieszaja rekonwalescencje?.
Badajacy wptyw glukanéw pozyska-
nych z maitake i shiitake na reakcje
immunologiczne naukowcy z Louisville
w USA stwierdzili znaczna stymula-
cje reakcji obronnej. We wszystkich
przypadkach najbardziej aktywna byta
kombinacja maitake-shiitake. Krétkotrwate
doustne podanie naturalnych glukanéw immunomodulujacych
z grzyboéw maitake i shiitake silnie stymulowato zaréwno ko-
morkowa, jak i humoralng gataz reakcji immunologicznych®.
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Tymczasem badania pokazuja, ze efek-
ty niedoboréw snu mogg by¢ drama-
tyczne dla rozwijajacego sie mézgu.
Prowadzone w latach 2016-18 badanie
dzieci w wieku 6-12 lat wykazalo, ze te

pozbawione wystarczajacej iloSci snu
maja mniejsze objeto$ciowo mozgi
z mniejszg ilo$¢ istoty szarej i mniej-
szg iloScig polaczen neuronowych®.
Sniadanie to naj-
wazniejszy positek, ktéry powinien
dostarcza¢ nawet do 30% dziennej
dawki energii. Zwlaszcza ze odbior-
cq az 20% z niej jest mozg, ktoéry
jesli nie otrzyma $niadania, pracuje
mniej wydajniej. W efekcie mtody
czlowiek nie jest w stanie sie skon-
centrowacé i zapamietywaé podawa-
nych przez nauczycieli informacji.
Dzieci przejmujq nasze nawyki, zatem
nie oczekujmy, Ze zjedza $niadanie, jesli
sami wypijamy jedynie kawe i pedzimy
z pustym zoladkiem do pracy. Dobrze
jest zatem wprowadzi¢ $niadania dla
calej rodziny. A jesli to nie jest mozliwe,
zastgpmy je chociazby kubkiem kakao,

[T (Allium sativum) zawiera m.in. witaminy z grupy B, sole
mineralne, flawonoidy, polifenole, liczne enzymy i kwasy organiczne
oraz allicyne, ktdre czynig go najlepszym naturalnym anty-
biotykiem. Niszczy wirusy i bakterie, pobudza aktywno$¢
uktadu immunologicznego oraz hamuje wydzielanie
cytokin prozapalnych. Ponadto
zawiaduje przebiegiem reakcji
odpornos$ciowych. Warto
tez wyprébowac czarny
czosnek, otrzymywany
poprzez fermentacje zwy-
ktego czosnku, w $cisle
okreslonych warunkach, ~
ktéry ma duzo tagodniej- < ==
szy smak i pozbawiony jest b
charakterystycznego czosnko-
wego zapachu. Wzmacnia on uktad
odpornosciowy i stymuluje wytwarzanie przeciwciat, podobnie jak
zwykly czosnek niszczy patogeny oraz hamuje stany zapalne®.

w postaci suplementéw, a takze pokarmy zawierajace
zywe kultury bakterii, takie jak kiszonki, jogurty czy kombucha, za-
silajg szeregi naszej mikrobioty jelitowej, a to ona wiasnie odpowia-
da, jak dowodza badania, nawet za 80% naszej odpor-
nosci. Mikrobiom nie tylko zabezpiecza jelita
przed patogenami, ale takze uczy uktad ¥ 4
odpornos$ciowy rozpoznawania zagro- ——
zenia i skutecznego zwalczania patoge-
néw, pobudza biate krwinki do dziatania
oraz zwalcza wolne rodniki tlenowe, od-
powiedzialne za rozwdj stanéw zapalnych.

Warto zatem w okresie infekcji wigczy¢ po-

karmy probiotyczne

do codziennej diety
P . Phytomedicine. an; : 66-

lub yvspomagac or 2. Journal of International Medical Research. 2004

ganizm za pomocg Mar-Apr;32(2): 132-40

suplementéw, nie 3. Journal of Fungi (Basel). 2020 Dec 10;6(4): 356

tylko czasie przyjmo- 4. Ann Transl Med. 2014 Feb; 2(2): 14
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. H . Current Topics in Medicinal Chemistry .
wania antybiotyku, 2022;22(2):103-31
alei po zakoncze- . Annals of Nutrition and Metabolism. 2019;74(2):

niu leczenia®. 115-24



RAPORT SPECIALN

o6 Naukowcy ostrzegaja,
ze ciggte pochylenie
glowy i wpatrywanie

sie nieruchomo w ekran
przy statym napieciu

trzymajacych urzadzenie
miesni rak i obreczy
barkowej takze moze
przyczyniac sie do wad
postawy i bélow kregostupa
oraz powodowac
napieciowe bole glowy 99

jogurtem lub miska ptatkéw z mlekiem, czornym korzystaniu z telefonu, tabletu wietrz pokéj dziecka przed snem, nawet
a do szkoty spakujmy drugie $niadanie, oraz ogladaniu TV. Niebieskie §wiatto gdy na zewnatrz jest chlodno, Najlepie;j
po ktére latorosl bedzie mogta siggnac emitowane przez ekrany tych urzadzen zasypia sie w temperaturze 18-20°C.
mniej wiecej po 2 godz. od wstania. oddzialuje na nasz uktad hormonalny Zadbaj o odpowiednig diete — niedo-
Natomiast, aby utatwi¢ potomstwu za- i rozbudza wtedy, kiedy organizm po- bory pewnych sktadnikéw odzywczych,
sypianie, wprowadz ograniczenia w wie- winien przygotowywac sie do snu. Wy- zwlaszcza w mlodym, szybko rozwija-
REKLAMA

ZADBAJ O ODPORNOSG  MyeoMedica

Z POMOCA GRZYBOW

 wspierajg funkcjonowanie uktadu odpornosciowego i oddechowego
» stosowane sg w profilaktyce w sezonie jesienno-zimowym
« majg dziatanie witalizujgce

Jezeli potrzebujesz pomocy w doborze grzybéw, to skontaktuj sie z naszg darmowa poradnig na stronie:

www.MycoMedica.pl


https://www.mycomedica.pl/
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Mamo, mam dosy¢ takiego zycia...

Wiekszo$¢ ucznidéw przynajmniej od czasu do czasu doswiad-
cza szeroko rozumianych agresywnych zachowan ze strony
kolegdw i kolezanek (gtéwnie agresja stowna i tzw. relacyjna,
polegajgca na manipulacji oraz ranieniu za pomocga pozornie nie-
winnych komunikatéw, ktéra dotyczy gtéwnie dziewczynek).
Badania wskazuja, ze ofiarami dreczenia szkolnego pada
1 na 10 ucznidéw, a problem ten pojawia sie gtéwnie wsrdd uczniéw
klas powyzej IV. Z badania przeprowadzonego przez Rzecznika
Praw Dziecka wynika, ze ok. 14% uczniéw wymaga pilnej inter-
wencji zwigzanej z ich funkcjonowaniem psychicznym, poniewaz
znajdujq sie w sytuacji zagrazajgcej ich zdrowiu psychicznemu.
W klasach mtodszych w gorszej kondycji psychicznej znajdu-
ja sie czesciej chtopcy, natomiast w starszych — dziewczynki?.
Szkoty s Swiadome problemu i wprowadzajg zaréwno pew-
ne dziatania profilaktyczne, jak i interwencyjne, jednak czes¢
probleméw psychologicznych uczniéw pozostaje niezauwazo-
na, poniewaz dzieci boja sie i wstydza o nich méwic. Co wiecej,
nie wszystkie dziatania szkolne sa skuteczne, zalezg bowiem
od wielu czynnikdw, takich jak jakos$¢ relacji na linii nauczy-
ciel/pedagog - uczniowie czy wspétpraca z rodzicami.
Jak pomac dziecku? W rozwigzywaniu probleméw zwigzanych
Z przemoca ze strony réwiesnikow i agresjq nie tylko fizyczna,
ale i stowng lub odrzuceniem, niezbedna jest dobra wspétpraca
pomiedzy rodzicami i szkota. Czesto bowiem dziecko w domu
zachowuje sie normalnie, a dopiero w szkole daje upust swojej
ztosci i negatywnym emocjom, wyladowujgc je na rowiesnikach.
Albo przeciwnie, uczen z pozoru asertywny i pewny siebie po do-
tarciu do szkoty i konfrontacji z dominujgcymi osobowosciami
réwiesnikdw, zamyka sie w sobie i wchodzi w role ofiary. Zatem
zadna ze stron, ani rodzic, ani szkofa, tak naprawde nie widza
i nie wiedza o dziecku wszystkiego. O czym warto pamietac?
Badz uwazny - zamykanie sie w swoim pokoju, zaburzenia
taknienia, nadmierna dbatos¢ o wyglad lub przeciwnie, cat-
kowita abnegacja, zmiany nastroju, opryskliwos¢ lub zbytnia
czutosc to tylko niektdre z objawoéw tego, ze nasze dziecko co$
gteboko przezywa, ma problem, ktérym sobie nie radzi i po-
trzebuje naszego wsparcia, o ktdre nie potrafi poprosic.
Wstuchaj sie w ztosé — wykrzyczane w ztosci stowa maja
wielkie znaczenie, poniewaz wtedy dziecko czesto, samoist-
nie, wyrzuca z siebie to, czego normalnie nigdy by nie powie-
dziato. Niestety zazwyczaj zbytnio skupiamy sie na sposobie
wypowiedzi i hamowaniu gniewu naszej pociechy i umyka
nam to, co w emocjach prébowata nam przekazac.
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Nie bagatelizuj probleméw - nawet jezeli z punktu widzenia
dorostego ktopot dziecka jest btahy i niewart zachodu, potrak-
tuj go powaznie i szukaj wraz z dzieckiem rozwigzania. W ten
sposéb nauczy sie, jak rozwigzywac rézne sprawy i zapamie-
ta, Zze na rodzica zawsze moze liczy¢ - a to bardzo przyda sie
w pézniejszych latach, kiedy nastolatkom z trudem przycho-
dzi zaufanie dorostym i wyartykutowanie pro$by o pomoc.

Ucz proszenia o pomoc - dzieci, zwtaszcza w szkole podsta-
wowej, ulegajg presji rowiesnikow i nie zgtaszajg nauczycielom
probleméw, bo nie chcg otrzymac fatki ,kabla” lub ,konfiden-
ta”. Warto zatem uczy¢ potomstwo rozrdzniania skali pro-
bleméw - jesli jest btahy, moga go zatatwi¢ miedzy soba, ale
jezeli jest powazny, muszg poprosic dorostych o pomoc.

Zgtaszaj problemy szkole - zaréwno uczen, jak i rodzice po-
winni zgtasza¢ wychowawcy lub dyrekcji wszystkie problemy
(a zwlaszcza przemoc), ktdre majg miejsce w szkole. Placéwki
os$wiatowe majg gotowe procedury na taki wypadek, ktére za-
ktadajg m.in. natychmiastows izolacje sprawcy od ofiary, inter-
wencje psychologa i pedagoga, wezwanie rodzicéw obu stron
do szkoty oraz policji, jesli jest to konieczne. W wyjatkowych
przypadkach szkota moze ztozy¢ do sadu rodzinnego wniosek
o wglad w sytuacje rodziny, ktéry pézniej moze postuzy¢ w dal-
szym procedowaniu sprawy przez organy Scigania. Szkota ma tez
obowiazek otoczy¢ opieka psychologa i pedagoga klase, w ktérej
Zle sie dzieje, przeprowadzic zajecia integrujace, uczace empa-
tii i wdrozy¢ programy zapobiegajace przemocy wsrdd dzieci.

Dziataj rozsadnie — nie zawsze trzeba od razu walczy¢ z calym
$wiatem, czasami wystarczy rozmowa z wychowawca czy peda-
gogiem szkolnym lub rodzicami agresywnego ucznia (mogg by¢
oni nieSwiadomi tego, jak ich dziecko zachowuje sie poza domem).
Bywa, Ze trzeba przetkna¢ gorzka pigutke i uczestniczy¢ w tych roz-
mowach, jako rodzic sprawcy, a nie ofiary. W kazdej z tych sytuacji
warto pozostac powsciggliwym w ocenach, dopéki nie wyklaruje sie
nam obraz catej sytuacji. Emocje s tu ztym doradca. Dobrze jest tez
powstrzymac sie od szybkich rozwigzan, takich jak zawiadamianie
kuratorium czy przenosimy do innej szkoly i da¢ czas, by mecha-
nizmy wdrozone przez
szkote mogly zadziatac. 1. Bezpieczenstwo i klimat w polskich

Wyijatkiem s3 sytuacje szkotach, Raport z badania, Warszawa, 2015
bezpoéredniego zagro- 2. 17. Raport Rzecznika Praw Dziecka,

AP Ogoélnopolskie badanie jakosci zycia dzieci
zenia zycia - to wrecz i mtodziezy w Polsce, Samopoczucie
wskazane sg szybkie psychiczne Warszawa 2021

i radykalne dziatania?.
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Suplementy

Odpornosc¢ dziecka jest kluczowa dla jego zdrowia i samopoczucia,
zwlaszcza w Srodowisku szkolnym, gdzie tatwo mogg sie rozprze-
strzeniac r6znego rodzaju infekcje. Wzmacnianie uktadu immuno-
logicznego swojej pociechy zacznij od zapewnienia jej zdrowych

i zr6znicowanych positkéw bogatych w witaminy, mineraty i biatko.

Owoce, warzywa, petnoziarniste produkty, biate mieso i ryby po-
mogq wzmocnic jego uktad odpornosciowy. Unikaj nadmiaru cukru
i przetworzonej zywnosci. Wspieraj odpornosc¢ poprzez zapew-
nienie organizmowi wystarczajacej ilosci witamin i mineratow.
i jest silnym antyoksydantem, ktéry pomaga
w ochronie komérek przed uszkodzeniem, wspiera produkcje
biatych krwinek (limfocytéw) oraz wzmacnia bariere $luzowa
w drogach oddechowych. Warto przyjmowac ja profilaktycz-
nie, zanim zaatakuje infekcja. W przeprowadzonych badaniach
stwierdzono, ze regularne przyjmowanie witaminy C wigza-
to sie z 8% skrdceniem czasu trwania przeziebienia. Ponadto,
Ze u 0s6b ja przyjmujacych choroba miata tagodniejszy przebieg!.
wptywa na zdolno$¢ organizmu do zwalczania
infekcji poprzez regulacje aktywnosci komérek odpornoscio-
wych. Wedtug réznych badan uczestniczy ona w wytwarza-
niu tzw. naturalnych antybiotykéw (katelicydyny i defensyny)
oraz reguluje funkcje limfocytéw T5. W efekcie co czwarta
osoba z niedoborem D3 zmaga sie z nawracajacymi infekcja-
mi gérnych drég oddechowych. Na naszej szerokosci geogra-
ficznej w okresie jesienno-zimowym niezbedna jest zatem
suplementacja, przynajmniej od wrze$nia do kwietnia2
Jednak wzrost stezenia poziomu stonecznej witaminy w su-
rowicy pocigga za sobg nieprawidtowe, wzmozone wchtanianie
jelitowe wapnia. By tego unikna¢, witamine te najlepiej sto-
sowac razem z witaming K2, ktéra reguluje aktywnos¢ sub-
stancji odpowiedzialnych za prawidtowy transport wapnia.
jest niezbedny dla prawidtowego funkcjonowania komé-
rek odpornosciowych. Jego deficyt moze ostabic zdolnos¢ orga-
nizmu do zwalczania infekcji. Naukowcy udowodnili, ze nawet
niewielki jego niedobdr zaktéca rownowage miedzy limfocyta-
mi Th1i Th2 oraz powoduje zaburzenia uktadu odpornosSciowego.
Liczne badania in vitro oraz kliniczne potwierdzity skutecznos¢
cynku w zwalczaniu wiruséw przeziebienia, grypy i opryszcz-
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ki. Przy podawaniu tabletek do ssania zawierajacych glukonian
cynku zaobserwowano réwniez skrécenie czasu wystepowania
takich objawow, jak goraczka, niezyt nosa i zte samopoczucie®.
eSS e maja wiasciwosci przeciwzapalne, wzmac-

niajg mechanizmy obronne organizmu i przyspieszajg jego
regeneracje po przebytej infekcji. Ich pozytywne dziatanie
polega m.in. na hamowaniu nadmiernej odpowiedzi immu-
nologicznej, a takze ograniczaniu ostrosci przebiegu pro-
ceséw zapalnych o etiologii wirusowej i bakteryjnej*.

:\ wspiera zdrowie bton $luzowych, kto-
re stanowig pierwsza linie obrony przed drobnoustroja-
mi. Pomaga réwniez w produkgji biatych krwinek.

Na liste suplementéw warto wpisac réwniez antyoksydanty,
ktore, zwalczajac wolne rodniki, wspomagaja funkcjonowa-
nie organizmu i jego czujnos$¢ w przypadku inwazji wiruséw.

uznawany jest za najpotezniejszy antyoksydant
- zwalczajac wolne rodniki, wspomaga funkcjonowanie ukta-
du odpornosciowego. Jego obecnos¢ jest konieczna do rozwoju
limfocytéw, przez co bezposrednio wptywa na polepszenie od-
powiedzi immunologicznej. Zapewnia réwniez sprawnos¢ ko-
moérek odpornosciowych, zwanych naturalnymi zabdjcami (NK),
ktdre stojg w pierwszej linii obrony przed infekcjami. Warto
przyjmowac go wraz z witaming C, poniewaz zwieksza ona
jego poziom w komdrkach uktadu odpornosciowego®.

1 to potezny antyutleniacz, niezbedny do tworzenia
energii komdrkowej w catym organizmie, w tym mitochiondrialnej.
Jego niedobory wigzg sie bezposrednio z ostabieniem uktadu od-
pornosciowego, a w badaniu na myszach wykazano, ze po podaniu
suplementu gryzonie wykazywaty o wiele wiekszg odpornos¢
na wirusa grypy.

!
Jest 1. Cochrane Database Syst Rev. 2013 Jan

antyoksydantem,
ktéry pomaga chro-

2
ni¢ komérki przed 3. Molecules 2012; 17: 4400-23
uszkodzeniem oksy- 4. Nutrition, 2001, 17, 669-673; Pol. |. Food
5
6

31;(1):CD000980
. | Immunol 2009; 182: 4289-4295; | Allergy
Clin Immunol 2010; 126: 52-8

dacyjnym, co moze Nutr. Sci., 2005, 14/55 (4), 335-40

AV _ . Am | Clin Nutr. 2003; 77 (1): 189-95
pppraWIC ogplpq funk . Biochem Biophys Res Commun 1988; 153
cje odpornosciowa. (2): 888-96

jacym sie organizmie moga przyczyniac
sie do zaburzen snu. Dlatego w diecie
ucznia powinny znaleZ¢ sie kwasy
tluszczowe omega-3, ktére znajdzie-
my w ttustych rybach, oleju Inianym,
siemieniu Inianym i orzechach, kwas
foliowy (szpinak, satata, fasola, jaja),
witamina B12 (mieso, podroby, owo-
ce morza, jaja, sery) oraz zelazo - jego
najlepszym Zrédlem sg podroby, czer-
wone migso i zboza. Menu dziecka
powinno zawiera¢ takze jak najwiecej
rozmaitych warzyw i owocéw, ktére
sg zrédtem przeciwutleniaczy, takich



AROMATERAPIA

dla dzieci
tagodzi objawy i wspiera leczenie
przeziebienia i grypy’

Ma dziatanie
antybakteryjne i antywirusowe:

* Olejek eukallptusowy ma dziatanie przeciwbakteryjne oraz przeciwwirusowe.
W warunkach goracej kapieli jest inhalowany przez drogi oddechowe, wspierajac
w ten sposéb leczenie przezigbienia i grypy, udrazniajac drogi oddechowe
Niszczy wirusy, grzyby, bakterie, pierwotniaki i roztocza.
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RAPORT SPECJALN

jak witaminy A, C i E, polifenole, ka-
rotenoidy i antocyjany. Substancje

te niszcza wolne rodniki tlenowe, ktére
nasz organizm wytwarza w nadmia-
rze w stresie i na skutek niewyspa-

nia sie mogg niekorzystnie wplywac

na zdrowie i samopoczucie potomka.

Sezonowe infekcje
Zamkniecie wielu os6b uzywajacych -
wspolnych sprzetéw w ograniczo-
nej przestrzeni sprzyja transmisji
wiruséw i bakterii. Naukowcy P ——
od lat zastanawiaja sie, jak ograni- e
czyC¢ rozprzestrzenianie sig¢ choréb == ——
w szkolach. I tak naukowcy z An-

glii ustalili, Ze nie wszystkie szkoty
w réwnym stopniu sprzyjaja temu
zjawisku, a model szerzenia sig cho-
r6b zalezy od mikroba (pewne wirusy
przenoszg sie szybciej na nowego
nosiciela niz inne), wieku dzieci i ro-
dzaju szkoly. Najbardziej zagrozeni
sg uczniowie uczacy sie w duzych,
publicznych szkotach podstawowych

goszczacych w swoich murach za-
réwno mate dzieci, jak i nastolatki.
Im starsze dzieci oraz im mniejsza

Pigutka na skupienie?

Istnieje kilka suplementdw, ktére moga

by¢ potencjalnie korzystne dla uczniéw.
Kwasy ttuszczowe omega-3}

zwilaszcza DHA i EPA, s3 skiadni-

kami budulcowymi mézgu i moga

wplywac na jego funkcjonowanie.

DHA jest obecne w duzych iloSciach

w mozgu i jest istotny dla funkcji po-

znawczych, pamieci oraz koncentracji'.
[TEYTY jest wazny dla prawidtowe-

go funkcjonowania uktadu nerwowego. Moze

wplywac na regulacje napiecia nerwowego,

a jego niedob6r moze prowadzi¢ do objawdw,

takich jak nerwowos¢, drazliwosc i depresja.
R b L8 jest uwazany za adaptogen, czyli sub-

stancje, ktéra moze pomagac¢ w tagodzeniu objawoéw stresu, '

poprawia koncentracje i pamie¢. Pomaga organizmowi radzic¢ ar

sobie ze stresem fizycznym, psychicznym i Srodowiskowym?. ;
AT E jest stosowany 2

ze wzgledu na swoje potencjalne dziatanie popra-

wiajace krazenie krwi i przeptyw tlenu do mézgu. X
e o4, takie jak B6, B9 (kwas foliowy) s

i B12, s3 istotne dla zdrowego funkcjonowania mézgu. :
ma znaczenie dla wspie-

rania pracy mézgu i systemu nerwowego a jego niedoboér
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66 Nadmierne zmeczenie dotyczy przede wszystkim
nastolatkdw — odsetek dzieci zmagajacych sie
Z przemeczeniem wynosi ok. 60-62% 99

i bardziej wyspecjalizowana wie-
kowo szkota, tym mniejsze ryzyko
transmisji wiruséw i bakterii’.

Mimo wszystkich
srodkéw zaradczych, zastosowanych
przed nas i szkole, nie unikniemy
infekcji. Jednak mozemy wzmacniaé
odporno$¢ dziecka, aby nawet jesli
choroby nie da sie unikna¢, moglo
ja przejs¢ tagodniej. A gdy zachoru-
je, poza stosowaniem dziatajacych
przeciwgoraczkowo, napotnie i wy-
krztuénie naparéw z kwiatu lipy,

soku z malin czy syropu z cebuli,

warto siegna¢ po inne sprawdzone,
naturalne leki (patrz ramki pt. ,Na-
turalne wsparcie” i ,,Suplementy”).

Zmeczenie
Liczba godzin zawarta w podstawie
programowej moze nie wydawac sie
zbyt przytlaczajaca, jednak to nie
wszystkie obowigzki uczniéw. Nalezy
pamietaé, ze doliczamy do tego do-
datkowe godziny lekcyjne, takie jak
kolejny jezyk obcy, religia czy zajecia
wyréwnawcze, czas potrzebny na od-
robienie lekcji oraz zajecia dodatkowe.
Nadmierne zmeczenie dotyczy
przede wszystkim nastolatkéw — od-
setek dzieci zmagajacych sig z prze-
meczeniem wynosi 60-62%?°.
Przemeczenie fi-
zyczne i psychiczne to trudny przeciw-
nik, wymaga bowiem kompleksowego
podejscia do problemu i zmian...
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Jesien to czas, kiedy organizm wyjatkowo
potrzebuje wsparcia. Chron sie przed COVID-19!

VIUSID to unikalny, aktywowany molekularnie preparat silnie wzmacniajgcy \
uktad odpornosciowy cztowieka, ktory eliminuje bakterie i wirusy oraz wspiera
organizm w walce z chorobami. To najsilniejszy dostepny na rynku antyoksydant
o silnych wtasciwosciach przeciwutleniajgcych i przeciwwirusowych, ktéry usuwa
z organizmu nadmiar wolnych rodnikéw. Zapobiega w ten sposéb powstawaniu
i rozwojowi chordb oraz spowalnia procesy starzenia organizmu.
SKUTECZNOSC POTWIERDZONA BADANIAMI KLINICZNYMI!
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eliminuje
bakterie i wirusy

VIUSID zostat stworzony w celu silnego zwiekszania edpornosci immunelogicznej i do eliminacji stresu oksydacyjnego,
ktory jest generowany w komdrkach w wyniku infekcji bakteryjnych i wirusowych oraz procesow zapalnych. Jest
przeznaczony rowniez do stosowania jako terapia uzupetniajgca u pacjentow cierpigcych na patologie wymagajgce
wzmocnienia uktadu odpornosciowego, takich jak; HIV, herpeswirus, zapalenie watroby typu B, C, grypy typu A, B,
Koronawirus SARS, wirus Epsteina-Barra, chorobe denga, malarie, HPV, HSV, oraz w procesach umystowych takich jak
depresja i stres, ktdre mocno ostabiajg uklad odpornosciowy. Dodatkowo VIUSID zwieksza apetyt przy niedozywieniu
i anoreksji. VIUSID zostat stworzony na bazie unikalnego procesu Aktywacji Molekularnej, ktora wzmacnia dziatanie
substancji czynnych nawet 40 krotnie, co w znaczny sposob zwieksza ich bio-przyswajainosc. VIUSID zawiera tylko
naturalne substancje, co sprawia, ze po zastosowaniu nie wystepuja Zadne skutki uboczne | moze byc stosowany przez
wszystkich. Preparat zostal przebadany laboratoryjnie na zawartos¢ ORAC przez BRUNWICK LABORATORIES w USA.
W wyniku przeprowadzonych przez Wydziat Naukowy Catalysis SL badan udowedniono, ze VIUSID jest doskonatym
narzedziem do eliminacji bakterii i wiruséw, w tym roéwniez do blokowania korenawirusa 2019-nCoV, przy stosowaniu
prewencyjnym oraz pomaocy juz zarazonym pacjentom.

Terapie nafeZy stosowac przez okres co najmniej T miesigcd, a w razie potrzeby mozna przediuzyc stosowanie wedle wiasnych
potrzeb. VIUSID moina przyjmowac przez diuzszy czas bez zadnych skutkéw ubocznych. MoZna go réwnie stosowac razem
2 kenwencionalnym leczeniem w celu poprawy toferancji oraz zmniejszenia licznych skutkéw ubocznych terapii.

eprasa.pl f18b45e171
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RAPORT SPECJALN

— pociecha musi
mie¢ czas wolny. Uwazaj, aby nie ob-
ciazac jej zbyt wieloma obowigzkami
szkolnymi, domowymi lub pozaszkol-
nymi. Poméz dziecku w planowaniu
i organizacji swojego czasu, aby unikna¢
sytuacji, w ktérych poczucie niewy-
starczajacego czasu wywoluje stres.

— aktywnos¢ fizyczna pobudza wy-
dzielanie endorfin, ktére nie tylko
wprawiajg w dobry nastréj, ale po-
budzaja réwniez mézg do pracy

i zwiekszajg kreatywno$¢ oraz pod-
noszg poczucie wlasnej wartosci.

— przemeczenie
moze mie¢ jedynie podloze psychiczne.
Stwoérz przyjazng atmosfere do rozméw
z dzieckiem. Pozwol mu wyrazaé swoje
uczucia i mysli, aby$ mégl zrozumied,
co moze przyczyniac sie do stresu.
Udzielaj wsparcia i okazuj empatie,
kiedy dziecko ma trudnoéci. Daj mu do
zrozumienia, ze moze na Tobie polegaé.

Zapewnij czas na relaks i zabawelElNg
dziecko mogto oderwac sie od obowiaz-
kéw. Wspélne spedzanie czasu pozwoli

Ci na biezaca obserwacje jego zachowan.

Jesli pomimo podjetych dziatan po-
tomek nie odzyskat wigoru, warto wy-
kona¢ podstawowe badania, czasami
bowiem zmeczenie moze by¢ objawem
anemii, obecno$ci pasozytow w jeli-
tach lub niedoczynnosci tarczycy.

Problemy z koncentracjg
Skupienie i koncentracja to wazne umie-
jetnosci, szczegblnie w okresie nastolet-
nim, gdy uczniowie majg do czynienia

z intensywnymi wymaganiami eduka-
cyjnymi i rosnaca liczba obowigzkéw.

= Sl |
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— Zadbaj o zapewnienie wystarcza-
jacej ilosci snu dla prawidlowe-
go funkcjonowania umystu.

— Ustal wyznaczone miejsce do na-
uki, ktére jest wolne od rozpra-
szaczy i dobrze o$wietlone.

— Zachecaj do wprowadzania krét-
kich przerw w czasie nauki. Co jakis
czas przerwa na oddech, rozcia-
ganie sig czy krétka aktywnoscé fi-
zyczna moze od$wiezy¢ umysl.

— Naucz swojego nastolatka podstawo-
wych technik relaksacyjnych, takich
jak glebokie oddychanie, medytacja
lub joga. Moga one poméc w reduk-
cji stresu i poprawie koncentracji.

— Wprowadz do diety zdrowe po-
sitki bogate w witaminy, mine-
raly i sktadniki odzywcze.

— Regularna aktywno$¢ fizyczna moze
poprawi¢ ukrwienie mézgu i ogdlng
wydolno$é¢ organizmu, co moze przy-
czyni¢ sie do lepszej koncentraciji.

— Zachecaj do regularnego odpoczyn-
ku i angazowania sie w aktywno-

$ci rozrywkowe, ktére sprawiaja

dziecku przyjemnosc¢ i pozwalaja

odciggnaé umyst od obowigzkéw.
— Unikanie multi-taskingu — nauka
przy jednoczesnym korzystaniu

z telefonu czy innych urzadzen elek-

tronicznych moze prowadzié¢ do roz-

proszenia uwagi. Zachecaj do sku-
pienia na jednym zadaniu na raz.

Cho¢ srodowisko szkolne jest opre-
syjne, meczace, hatasliwe, konflik-
togenne, a na dokladke stawia przed
dzieckiem i rodzicem czasami wygéro-
wane oczekiwania, nie zapominajmy,
ze jest odzwierciedleniem w mniej-
szej skali naszego doroslego swiata.
Jesli nauczymy dzieci radzi¢ sobie
z problemami i niedogodnos$ciami,
jakie sa udzialem uczniéw, to w duzej
mierze wyposazymy je i przygotu-
jemy do zycia w spoleczenstwie.

Nie zapominajmy przy tym, ze lata
szkolne to jeden z najszczesliwszych
okreséw w zyciu czlowieka. Postarajmy
sie précz korepetycji i dodatkowych
zaje¢ zapisac sie w pamieci naszych
dzieci jako cudowni rodzice, ktérzy
chetnie poswigcali im czas i na kt6-
rych mozna bylo zawsze polega¢.
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Zdrowie zapisane w ziotach

Z Tadeuszem Miszczakiem, propagatorem zdrowia oraz wtascicielem Centrum Profilaktyki
i Zdrowego Stylu Zycia, o leczniczej mocy roslin rozmawia Marta Borek-Biatecka

Skad sie wzielo Pana zaintere-
sowanie medycyna i zdrowiem?
To niejako tradycja
rodzinna. Moja babcia byla zielar-
ka, to ona nauczyta mnie rozpozna-
wac, zbierac i suszy¢ ziota. Mialem
10 lat, gdy za tak zarobione pienigdze
kupitem sobie pierwszy rower.

Nieco p6zniej miatem wypadek...
wpadtem do przerebla. Gdy udalo
mi sie wydostaé¢ z wody, polozylem
sig, by chwile odpoczaé. W tym czasie
kurtka przymarzla mi do lodu. Jakim§
cudem udalo mi sig z niej wyswobodzi¢.
Gdy dobiegtem do domu, zemdlatem.
W szpitalu okazato sie, ze mam czarne
plecy. Lekarze uwazali, ze konieczna
jest operacja i usuniecie nerki. Moja
babcia sig¢ nie zgodzita. 70-letnia ko-
bieta wziela mnie na rece i zabrata
do domu, tam przygotowywata mi ka-
piele, poila ziotami i pielegnowata,
az w pelni doszedlem do zdrowia.

Mozna powiedziec, ze od
najwczes$niejszych lat Pana zy-
cie zwigzane jest z ziolami. Prze-
ciez Panska firma dystrybuuje
szczegolne krople roslinne...
Ach, z nimi tez wigze
sie nasza rodzinna historia. Przed laty
moja zona cierpiala z powodu powazne-
go schorzenia sercowo-naczyniowego.
Jej tetno szaleniczo rosto, gdy zasypiala.
Cho¢ wielu lekarzy prébowalo jej poméc,
nie przyniosto to oczekiwanych rezulta-
téw. Kolejne leki rozregulowaly prace jej
uktadu pokarmowego, bardzo schudla,
cierpiata na bezsennos¢... Wszedzie szu-

kalismy informacji o dostepnym leczeniu.

Pewnego dnia Zona natrafita na infor-
macje o kroplach z Kanady, ktére stabi-
lizowaly ci$nienie krwi i dobroczynnie
wplywaly na uklad krazenia, a przy tym
mialy szereg innych zalet, m.in. popra-
wialy mikrokrazenie i dotlenialy mézg.
Postanowila je wyprébowag. I prosze
sobie wyobrazi¢ — ledwie je zastosowala,
przespala spokojnie calg noc. Zaczela
wracac¢ do zycia, a dolegliwosci juz nie
powrdcily. W tym czasie moja siostra
walczyla z guzami piersi. Przyjmowata

po 8-12 lekéw. Widzac, jak krople Toda
wplywaly na stan mojej Zony, tez po nie
siggnela. Z czasem zmiany sie cofnety.
Siostra, ktéra nie byla w stanie sama
dojs¢ do tazienki, wrdcita do pracy, tan-
czy w zespole ludowym, maluje... Wresz-
cie przyszla kolej na mnie. Oczekiwalem
na operacje wymiany zastawki. Gdy p6t
roku pézniej lekarz skierowal mnie na ba-
dania, nie mégt uwierzy¢, ogladajac moje
wyniki. A gdy opowiedzialem mu o kro-
plach, sam poprosit o 2 butelki dla siebie.
Od tamtej pory zaréwno my, jak
i dzieci nie odwiedzamy lekarzy poza
stomatologiem. Wszyscy prowadzimy
aktywny tryb zycia, nurkujemy, jezdzi-
my w Alpy, uprawiamy rézne sporty...

Niesamowita historia!

Ciekawa jestem, jak powstal

tak unikalny specyfik?

O, to tez jest ciekawa
historia! Pewien naukowiec z Vancouver
poszukiwal odpowiedzi na pytanie,
dlaczego ludzie choruja? Niestety miat
powazny wypadek. Doszlo do uszkodze-
nia mézgu. W efekcie mégt on pracowac
jedynie godzine dziennie w pozycji
lezacej. Jednak nie poddat sie i z mo-
zotem prowadzil badania. W koncu
doszed! do wniosku, ze fakt, iz ludzkosé¢
przetrwata — mimo braku wyspecjalizo-
wanej diagnostyki i zaawansowanych
lekéw — bowiem nauczyla sig wykorzy-
stywac lecznicza moc zi6l. Po latach
pracy z setek roslin wylonit 5: czosnek,
glég, ostra papryke, rokitnik i boréwke.
Nastepnie w specjalistycznych labora-
toriach dopracowywat formute. Zale-
zalo mu na tym, aby ekstrakty z tych
roélin dziataly w pelnej synergii.

Rozumiem, Ze nie wystarczy

ich po prostu ze soba wymieszac?

Ot6z to. Tylko wzrasta-
jace naturalnie bez nawozdéw sztucznych
i opryskow rosliny sa w stanie zbudowaé
wlasng odpornosc¢ i s zdrowe. Nie moga
tez by¢ modyfikowane genetycznie,

gdyz to zaburza zawartg w nich bioin-
formacje, ktéra stanowi co§ w rodzaju
instrukcji dla naszego ustroju i klucza,

OCZYMLEKARZE...
WYWIAD

Tadeusz Miszczak prowadzi Centrum Pro-
filaktyki i Zdrowego Stylu Zycia. Od ponad
30 lat zgtebia tematyke medycyny natu-
ralnej. Promuje zdrowie i korzystanie

z daréw natury poprzez profilaktyke

i wdrazanie prostych zasad utrzymania
réwnowagi w organizmie — szczegélnie

w odniesieniu do metabolizmu i psycho-
somatyki. Pasjonuje sie medycyng sportu
i urazowosci. Szczegdlng uwage poswieca
osobom niepetnosprawnym i uzaleznio-
nym. Jest wytgcznym przedstawicielem
na terytorium Polski i UE firmy TODAHER-
BAL International INC. Vancouver, Canada.

ktéry umozliwia komunikacje miedzy
komérkami organizmu, utatwiajac pro-
cesy samoregulacji i samouzdrawiania.

iR Skoro tak, to chcialabym spytac,
jak sie ma dzi$ tworca tych kropli?
Znakomicie. W ja-
ki$ czas po tym, jak podjelismy
wspolprace zawodows, zaprosit
mnie do Kanady. Siadl za kierowni-
cg auta i zawiézl nas z Vancouver

w Gory Skaliste (930 km!) droga po-
fozong do 1 400 m n.p.m. Tam jez-
dziliSmy na nartach.

(iR Faktycznie brzmi imponujaco.
Wspomniat Pan o tym, ze te krople po-
prawiajg dotlenienie i mikrokrazenie.
To jeszcze nie wszyst-
ko. Wykorzystujemy je tez do walki

z beztlenowcami, poczawszy od rato-
wania chorych zeb6éw, na ratowaniu
stép cukrzycowych przeznaczonych
do amputacji koniczac.Natomiast

w okresie ostatnich 3 lat pomagaty tez
w zwalczaniu stanéw zapalnych gor-
nych drég oddechowych. Sam jestem
ciekaw, czym nas jeszcze zaskocza.

([ Dziekuje za rozmowe.

Sklep firmowy:
stacjonarny i internetowy
www.todazdrowie-sklep.pl
www.todapolsk.pl

Tel. +48 95741 26 49

Kom. +48 535 717 207
e-mail: toda@todapolska.pl
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/aprzegnij

MOzg do pracy po urlopie

Przedstawiamy proste sposoby, ktére nie tylko uprzyjemnia czas,
ale tez zaktywizuja mdzg, zapobiegajac ostabieniu pamieci i funkcji poznawczych

owr6t do codziennych zajec
) bywa bolesny. Z jednej strony

musimy przestawic sie na inny

tryb dziatania, gdzie przez czas
naszej nieobecnosci juz zdazyly sie
spietrzy¢ sprawy wymagajace naszej
uwagi, z drugiej chcielibySmy jeszcze
zatrzymac ten stoneczny nastréj luzu
i wolnosci... a z trzeciej czai sie naj-
wiekszy sabotazysta — nasz mézg.

Zesp6l Matthieu Boisgontier z Uniwer-

sytetu Kolumbii Brytyjskiej na tamach
Neuropsychology dowodzi, ze nasze cen-
trum dowodzenia jest tak skonstruowane,
ze kaze organizmowi unika¢ angazujace;j
aktywnosci, aby oszczedzaé zasoby
energii. Co wiecej, choc jest w stanie
przetwarza¢ skomplikowane zagadnienia,
a nawet ogarniac¢ 8-10 my$li jednocze-
$nie (a dziennie bagatelka 6 tys.), to jed-
nak uwielbia chodzi¢ na skréty i bez
skrupuléw naktania nas do zlego.

Wrog wewnetrzny

Uczeni postanowili sprawdzié¢, dlaczego,
cho¢ ludzie zachecani sg do aktywnosci
fizycznej, to pomimo najlepszych in-
tencji — trudno sig zdoby¢ na korzystny
dla zdrowia wysilek fizyczny, w tym
celu przeprowadzili badanie z uzyciem
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gry komputerowej. Przed ekranami po-
sadzili zdrowych mlodych ludzi, a na
ekranie pojawial sie ich awatar, nad
ktérego ruchami mieli kontrole. Nastep-
nie wyswietlano ikony wyobrazajace
rézne formy aktywnosci fizycznej oraz
wypoczynku. Zadaniem uczestnikéw
byto jak najszybsze odsuniecie awatara
od pojawiajacych sie 6 ikon obrazujg-
cych aktywnos¢ fizyczna i jak najszyb-
sze przysuniecie do 6 ikon pokazujacych
postaci lezace lub siedzace, a w kolejnej
serii — jak najszybsze przysuniecie awa-
tara do obrazéw aktywnosci fizycznej
i odsuniecie od obrazéw lenistwa. Ak-
tywno$¢ fizyczna wyobrazaly postaci
na rowerze, ptywaka, wedrujacego
pod goére turysty, postaci wchodzacej
po schodach, grajacej w pitke, biega-
jacej, zas brak aktywnosci fizycznej:
postac siedzgca przed telewizorem, gra-
jaca w gry z uzyciem konsoli, siedzaca
przy komputerze, lezaca na hamaku,
czytajaca ksiazke i lezaca na kanapie.
Jednoczesnie elektroencefalogram
rejestrowal aktywno$é mézgu w kazdej
z 4 grup reakcji. Co prawda uczestnicy
badania szybciej przysuwali swéj awatar
do ikon aktywnosci fizycznej i szyb-
ciej odsuwali go od obrazéw lenistwa,

ale zapis EEG wykazal, ze odsunigcie
awatara od ikon z leniwymi postaciami
wymagal aktywniejszej pracy mézgu.

Autorzy badania ze zdumieniem
zauwazyli, ze unikanie braku aktyw-
nosci fizycznej wigzato sie z koszta-

mi, czyli ze zwigkszonym wykorzy-
staniem zasob6w mézgu. Zdaniem
Boisgontiera wynika to z faktu, ze nasz
mozg lubi zachowania nieaktywne'.

Jak podkresla badacz, dotychczas
szukajac odpowiedzi na pytanie, dla-
czego ludzie uporczywie nie chca ¢wi-
czy¢, skupiano sie m.in. na réznicach
w procesach automatycznych (odru-
chowych) i kontrolowanych (§wiado-
mych) oraz na konflikcie miedzy nimi.

—Jednak te badania koncentrowaly sig
gléwnie na procesach automatycznych
wyzwalanych przez aktywno$¢ fizycz-
na, podczas gdy nieliczne analizowaly
reakcje automatyczne wywolywane
przez zachowania zwigzane z siedzagcym
trybem zycia lub zachowania minima-
lizujace koszt wydatku energetycznego.
Stad pomyst na badanie, w ktérym
mozna bylo §ledzi¢ zachowania jego
uczestnikéw i jednoczesnie zapis
EEG, dzieki czemu mogliémy analizowac
m.in. automatyczne reakcje — wyjasnia



Matthieu Boisgontier. I dodaje — Zapis
EEG sugeruje, ze siedzacy tryb zycia
jest atrakcyjny, a osoby, ktére chca by¢
aktywne fizycznie, musza zaangazo-
waé dodatkowe zasoby kory mézgowej,
zeby przeciwdziala¢ tej atrakcyjnosci.
Sceptycy jednak wskazuja, Ze obser-
wowane u badanych w pozycji siedzg-
cej (przy komputerze) zmiany EEG nie
sg wyzwalane przez aktywno$¢ fizyczna,
ani przez jej brak, a jedynie przez ich
awatarowe wyobrazenia. Jako Ze nie
wiemy, o czym my$la (a moga o wielu
rzeczach jednoczesnie), to mozna sobie
wyobrazi¢ mnéstwo czynnikéw, ktére
moga wplywaé na wyniki tego badania.
Jednak bez wzgledu na to, kto ma ra-
cje, my musimy zakasa¢ rekawy i po
urlopie zmusi¢ rozleniwiony umyst,
do pracy na wyzszych obrotach.
Podpowiadamy, jak wréci¢ do kie-
ratu w najmniej bolesny sposéb.

Przetam schematy

Rutyna rozleniwia i ostabia mézg.

Te same czynnosci, te sama trasa

z domu, do pracy, te same aktywnosci
w wolnym czasie. Sprébuj to zmienié.
Na poczatek zmien droge do pracy.
Nastepnie, jezeli czas wolny spedzasz
z ksiazka, zaplanuj wyjscie do teatru
lub do kina. Jezeli najbardziej lubisz
spedza¢ weekendy w ogrédku, wy-
bierz sig na rower, a jesli na rowe-
rze, to zapro$ znajomych na brydza®.
Zamiast kupowac rzeczy, poswieé
swdj czas na ich wytwarzanie.

Chodzi o to, by delikatnie przymusié¢
mozg do intensywniejszej pracy. Oczy-
wiscie poczatkowo bedzie sig opierat,
ale pamigtajmy, ze nasze centrum dowo-

Wspomaga mikrokrazenie

obwodowe krwi. Korzystnie dziata na pa-

miec i koncentracje. W ajurwedzie od tysiecy lat
stosuje sie jg w leczeniu demencji. Teraz na warsztat
wzieli jg uczeni z Tajlandii. Dowiedli oni, ze po 8 tygo-
dniach suplementacji bakopa (40 pmg/kg) przeptywy
krwi w mézgu badanych gryzoni zwiekszyty sie o0 25%.

Ekstrakty z lisci gink- (.
go zaleca sie przy ostabieniu funkcji mézgu i chorobach
naczyn obwodowych. Jak dowiodty liczne eksperymenty,
mitorzab tagodzi mgte mdézgowa, poprawia krazenie
mdzgowe (we wspomnianym juz tajskim eksperymen-
cie dowiedziono, ze po 8 tygodniach suplementacji

60 pmg/kg zwiekszyt je niemal 30%), a co za tym

idzie pamiec krétkoterminowg i funkcje poznawcze,
wspiera tez utrzymanie réwnowagi nerwowej.

RAPORT SPECIALN

66 Tempo obrotu fosfatydylocholiny w mézgu jest
przynajmniej 10 razy wieksze niz innych, co wyraznie
pokazuje, jak wazne dla prawidtowej pracy naszej
centrali jest szybkos¢ jego resyntezy 9

dzenia jest pazerne. Lubi nowe bodzce
i doswiadczenia, kolekcjonuje je.
Sproébuj tez swoich sit w quizach,
krzyzéwkach lub sudoku. Siegnij po te
z nich, ktére rozwigzujesz najrzadziej
lub wcale. Taka aktywno$é stymulu-
je moézg do zwiekszonego wysitku.
Z zasady warto$¢ przedmiotu
z czasem maleje, natomiast warto$é
wykonanej czynno$ci prowadzi do réz-
nego typu jednoczesnej stymulacji
mozgu i powoduje antycypacje, kto-
ra jest zjawiskiem pozytywnym.
Mozesz tez uktadaé przywie-
zione z wakacji puzzle.

Zadbaj o siebie

Jesli chcesz utrzymac sprawnos$é
umystowa, musisz da¢ mézgowi czas
na regeneracje. Dlatego ogromne zna-
czenie ma sen. Jezeli zarywasz noce, nie
wysypiasz sie, Twéj mézg nie bedzie
przyswajal informacji,
znacznie tez szybciej
sie meczyé. Odpo-
wiednia ilos¢
dobrej

1. Current Drug Targets, 2000, 1,
25-58; Vascular Medicine 7, 265-
267 (2002); Phytother Res. 2006
Nov;20(11):1013-6; Phytother Res.

2006 Oct;20(10):901-5; Planta
Medica 67, 326-330 (2001)

jakosci snu jest kluczowym czynnikiem
prawidiowego funkcjonowania umystu.
Niedobér snu prowadzi do gorszej pra-
cy kory przedczolowej, przez co moézg
koncentruje sie tylko na podstawowych
czynnosciach zyciowych. Czesto mysli-
my, ze uda nam sie oszczedzaé na $nie
lub przyzwyczai¢ organizm do jego
mniejszej ilosci. Niestety takie praktyki
sprawiajg, Ze pomijane sg wazne etapy
cyklu snu, w ktérych regeneruja sig
niektére neurony oraz utrwalajg nowo
nabyte informacje i umiejetnosci.
Chociaz weglowodany sg niezbedne
do pracy mézgu, ogranicz spozycie
cukréw prostych. Badania przeprowa-
dzone na modelu zwierzecym wykazaty,
ze produkty bedace zrédtem fruktozy
mogg spowalnia¢ prace mézgu, osla-
biajac pamie¢ i zdolnoé¢ uczenia sie.
Cho¢ tagodny stres moze mie¢ dzia-
tanie motywujace, to jednak przewlekie
napiecie prowadzi do wzmozonych
(lub zmniejszonych) salw impulséw
w konkretnych obszarach mézgu,
co zaburza jego réwnowage che-
miczng i elektryczng. Przewlekly
stres moze takze powodowacd
obumieranie komérek nerwowych.
Badania wykazaly, ze w wyniku
stresu i zaburzen lekowych zasoby
mézgu mogg ulec zmniejszeniu,
a biata masa uszkodzeniu,
& co negatywnie wplywa
na efektywnos$¢ komunikacji
miedzykomérkowej i prace
komérek nerwowych...
Rozladowaé napiecie po-
moze aktywno$¢ fizyczna.
Cho¢ na poczatku wspomnie-
lismy, ze mé6zg moze nas do niej
zniechecaé, to jednak warto sprébowac
go przechytrzy¢ dla jego wtasnego
dobra. Okazuje sie bowiem, ze ¢wi-
czenia fizyczne sa jedna z najskutecz-
niejszych metod odbudowywania
komoérek nerwowych. Naukowcy
sugeruja, ze ruch zwieksza ilos¢ sza-
rej masy i zwalcza stany zapalne.
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Zdeterminowanym proponujemy
regularny i ambitny trening. Wysitek,
taki jak marsz czy jazda na rowerze,
dodatkowo wzmacnia naczynia krwio-
noéne zaopatrujace mézg w tlen.

Jednym z najcze$ciej pomijanych
czynnikéw wplywajacych na zdrowie
naszej centrali jest interakcja spolecz-
na. Uwaza sie, ze ryzyko zapadniecia
na demencjg jest o 60% nizsze u 0s6b
prowadzacych towarzyski tryb zycia.
Prawdopodobnie dlatego, ze kontakty
miedzyludzkie sprzyjaja produkcji prze-
ciwzapalnych zwigzkéw chemicznych
w mazgu i zapobiegajg nagromadzeniu
hormonéw stresu. Dlatego nie zapomnij
po urlopie umoéwic sie na wspominki
z przyjaciéimi. Mozesz zaprosi¢ ich
na kolacje inspirowang kuchnia kra-
jow, w ktérych spedzaliscie urlopy.

Dotlen neurony

Zadbaj o prawidlowe mikrokraze-
nie. To wazne, bo jego zaburzenia
prowadzg do ograniczenia wymia-
ny substancji miedzy naczyniami
krwiono$nymi i tkankami organizmu.
Skutkiem tego komérki budujace
tkanki w danym obszarze moga nie
otrzymywac¢ dostatecznej ilosci tlenu
i sktadnikéw odzywczych potrzebnych
do ich wlasciwego funkcjonowania.

Twoimi sprzymierzenicami bedg
ziola i suplementy:.

FENTE Warto siegnaé po te 2 zélte
flawonoidy, bo nie tylko wspomagaja
mikrokrazenie, ale tez dzialajg m.in.:
przeciwdrobnoustrojowo, przeciwza-
palnie, przeciwcukrzycowo, prze-
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66 Uwaza sie, ze ryzyko zapadniecia na demencje jest
0 60% nizsze u 0sdb prowadzacych towarzyski tryb zycia ®®

ciwnowotworowo, przeciwbélowo,
antyoksydacyjnie i prawdopodobnie
przeciw wirusowi SARS-CoV-2.
Francuscy uczeni dowiedli, Ze po-
dawanie oczyszczonej mikronizowa-
nej frakcji flawonoidéw normalizuje
filtracje wlosniczkowa albuminy,
ktora jest wczesng zmiang w mikrokra-
zeniu pacjentéw z cukrzyca'.
Co wiecej, do§wiadczenia na mo-
delach zwierzecych wskazuja,
ze diosmina zmniejsza deficyt po-
Znawczy oraz poprawia pamiec.
Prze-
glad badan jednoznacznie wskazuje,
ze w istotny spos6b poprawia on mi-
krokrgzenie mézgowe. Autorzy zwracajg
uwage zwlaszcza na jego dobroczyn-
ne dzialanie w przypadku pacjentéw
cierpiacych na tzw. dtugi covid-19.
Niektoére problemy, takie jak np. mgla
mobzgowa, utrzymujg sie nawet kilka
miesigcy po poczgtkowym zakazeniu.
I wlasnie tu z doskonale radzi sobie py-
cnogenol. Jak wykazano w ponad 90 ba-
daniach klinicznych na ludziach, ma on
dziatanie przeciwzapalne, chroniace
srédbtonek i kapilary. Zwigzek poprawia
mikrokraZenie poprzez wzmocnienie
przeptywu krwi (czyli perfuzji)®.
Acetylocholina
jest neuroprzekaznikiem wytwarzanym
z choliny przez enzym nazywany ace-
tylotransferazg cholinows. Jak tatwo sig

domyslié, fosfatydylocholina (czasami
nazywana lecytyna) dostarcza organi-
zmowi choliny potrzebnej do rozpo-
czecia tego procesu. Potrzebnej, tym
bardziej ze mézg zuzywa 30% catkowitej
puli swojej acetylocholiny na minute!
Tempo obrotu tego neuroprzekaznika
w mozgu jest przynajmniej 10 razy wiek-
sze niz innych, co wyraznie pokazuje,
jak wazne dla prawidlowej pracy naszej
centrali jest szybko$¢ jego resyntezy.
Od podazy choliny w cigzy zalezy
p6zniejsza ,,pojemnos¢” hipokam-
pu bedacego osrodkiem pamieci
w moézgu, jak réwniez pamieé wzro-
ko-przestrzenna i stuchowa®!
Niestety, z wiekiem spada aktyw-
nos¢ acetylotransferazy cholinowej,
a wraz z nig postepuje utrata zdolnosci
poznawczych. Jednak jak pokazaty
testy na myszach z demencja, poda-
wanie fosfatydylocholiny pozyskane;j
z z6ttek jaj poprawilo pamieé i og6lnie
zwiekszylo stezenie acetylocholiny
w mézgu do lub powyzej pozioméw
kontrolnych normalnych gryzoni‘.
[ITETE Jak wynika z badan nauko-
wych, odzywianie w ciggu pierwszych
1000 dni po zaptodnieniu silnie wptywa
na wyniki poznawcze przez cale ludzie
zycie. Jednym z bardzo istotnych wtedy
(i p6zniej) sktadnikiem odzywczym jest
luteina. Jej korzystny wplyw na wzrok
jest powszechnie znany. Jednak mato
kto wie, ze znaczaco oddziatuje tak-
ze na funkcje poznawcze u ludzi®.
Opublikowane w 2017 r. na tamach
PloS One badanie dowodzi, ze suple-
mentacja pigmentami ksantofilowy-
mi (luteing i zeaksantyng) istotnie
zwieksza catkowite stezenie luteiny
w surowicy oraz btonach mitochon-
drialnych. Co potwierdza hipoteze,
ze luteina moze by¢ zwigzana z funk-
cjami antyoksydacyjnymi w mézgu®.
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Nawyki dobre dlaserca

Ten witalny organ wcale nie potrzebuje wiele, by dobrze funkcjonowac. Jak pokazuja
badania naukowe, wystarczy wyrobic sobie kilka zwyczajow, by zapewni¢ mu zdrowie.

horoby ukladu krazenia

sg odpowiedzialne za prawie

50% zgonéw w Polsce. Tym-

czasem wiele mozemy sami
zrobi¢, by zminimalizowa¢ ryzyko ich
wystgpienia. Wéréd kardynalnych przy-
kazan kardiologicznych podium zajmujg
konieczno$é rzucenia palenia (i wapo-
wania), opanowanie technik relaksacyj-
nych pozwalajacych na zapanowanie
nad stresem oraz regularna aktywno$é

Karmienie piersig
obniza ryzyko
chorob serca

Badacze z Uniwersytetu Medycznego
w Innsbrucku w Austrii dokonali przegla-
du 8 badan monitorujacych stan zdrowia
niemal 1,2 min kobiet, ktére urodzity
pierwsze dziecko srednio w wieku 25 lat.
Odkryli, ze karmienie piersig jest
korzystne nie tylko dla dziecka — zdrowie
matki réwniez na nim zyskuje. Kobiety
karmiace piersig na jakim$ etapie zycia
maja 0 11% mniejsze ryzyko rozwo-
ju chordéb uktadu krazenia niz te, ktére
nigdy nie karmity,
natomiast ryzyko
udaru jest u nich
0 12% mniejsze.

BIBLIOGRAFIA

1. JamHeartAssoc, 2022;
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fizyczna. Sprawdzilismy, co jeszcze
warto zmieni¢, by wzmocni¢ serce i za-
pewni¢ mu dlugie lata efektywnej pracy.

1. Zmien jadtospis
U o0s6b o najzdrowszej diecie — a wiec
zawierajacej owoce, warzywa, ryby
i orzechy oraz wykluczajgcej produkty
przetworzone — prawdopodobiefistwo
rozwoju choréb serca jest 0 52% mniej-
sze. Osoby mtode przed 30. r.z. oraz
kobiety po menopauzie moga cieszy¢
sie najwyzsza ochrona, ale naukow-
cy zapewniaja, ze strategia ta dziala
u wszystkich, niezaleznie od wieku.
Znaczenie zdrowej diety potwierdzily
2 szeroko zakrojone badania, w kt6-
rych wzieto pod lupe zwigzek miedzy
dietg ,,gtéwnie roslinng” a zdrowiem
migénia sercowego. W jednym z badan
przez 32 lata monitorowano niemal
5 tys. mlodych dorostych. W tym cza-
sie u 289 sposrdd nich rozwinely sie
choroby uktadu krazenia. Ci, ktérzy
zywili sie najzdrowiej na poczatku
badania, mieli najnizsze ryzyko roz-
woju choroby serca. Co jednak pocie-
szajace, osoby, ktére zaczely lepiej sig
odzywia¢ przed 50. r.z., zredukowaly
ryzyko dalszych choréb o 61%'.

Podobne wnioski wysunieto
na podstawie odrebnego badania
na 123 tys. kobiet po menopauzie w wie-
ku 50-79 lat. Najzdrowiej odzywiajace
sie panie mialy o 17% nizsze ryzyko
niewydolno$ci serca oraz o 14% nizsze
ryzyko choroby niedokrwiennej serca’.

2. Zaczynaj dzien od jogurtu
Skoro juz przy jedzeniu jeste$my, warto
doda¢ do $niadania tyzke tego kremo-
wego przysmaku. Jak kazdy nabiat,
zawiera wapn, magnez i potas, a wszyst-
kie te pierwiastki pomagaja utrzymac
ci$nienie krwi na stalym poziomie
-z tym ze jogurt ma tez dodatkowsq zale-
te: zawiera bakterie uwalniajgce biatka,
ktére réwniez obnizajg ci$nienie krwi.
Badacze z Uniwersytetu Poludniowe;j
Australii przetestowali wlasciwosci jo-
gurtu na grupie 915 ochotnikéw, ktérzy
mieli zbyt wysokie ci$nienie. Okazalo
sie, ze wlaczenie nawet niewielkiej ilosci
tego mlecznego produktu do codziennej
diety pomaga zmniejszy¢ nadci$nienie’.

3. Nawadniaj sie

Mato kto pije odpowiednio duzo wody
w ciagu dnia, chociaz jest to koniecz-
ne dla prawidlowej mechaniki serca.



Mozemy to oceni¢, badajac za-
warto$é sodu we krwi. Jego wysokie
stezenie sugeruje, ze powinnismy
przyjmowac wigcej plynéw, w prze-
ciwnym razie organizm bedzie sig
staral oszczedza¢ wode, co moze do-
prowadzi¢ do niewydolnoéci serca.

Badacze z amerykanskich Narodo-
wych Instytutéw Zdrowia monitorowali
poziom sodu u 15 792 dorostych przez
25 lat. Wysokie stezenie tego pierwiast-
ka bylo niezawodnym wskaznikiem
niewydolnosci serca przez calty
okres trwania badania, przy
czym kazdy wzrost poziomu
sodu o 1 mmol/l podnosit
ryzyko niewydolnosci
serca o ok. 20%!

Idealna ilo$¢ przyswa-
janych plynéw rézni sie
w zalezno$ci od pici:
kobiety powinny pi¢
miedzy 1,6 a 2,1 1 dzien-
nie, natomiast zakres dla
mezczyzn wynosi 2-3 1. Woda
to najbardziej oczywiste zrédto
plynéw niezbednych dla organizmu,
ale do dziennego zapotrzebowania wli-
czajg sie tez herbata i naturalne soki’.

4. Sprzataj, gotuj i piel
Domowa krzatanina nie nalezy moze
do najprzyjemniejszych, jednak moze
wydtuzaé zycie. Uczeni dowodza,
ze ludzie, ktorzy sg aktywni w domu
przez 4 godz. kazdego dnia, maja
0 62% nizsze ryzyko $miertelnego za-
watu serca, a ponadto — 0 43% nizsze
ryzyko choréb uktadu krazenia w po-
réwnaniu z mniej aktywnymi osobami.
Liczy sie wiekszo$¢ prac domowych,
poczawszy od prostych czynnosci,
az do ogrodnictwa i gotowania — nawet
prysznic czy ubieranie sig z rana. Naj-
wazniejsze, by te wykonywane na no-
gach sumowaly sie do 4 godz. dziennie.
Moze by¢ to réwnie korzystne, co bar-
dziej forsowne ¢wiczenia, takie jak
bieganie czy spacerowanie w Zwawym
tempie, przekonuja naukowcy z Uni-
versity of California w San Diego.
Zmierzyli oni poziomy codziennej
aktywnosci u 5 416 zdrowych kobiet
w przedziale wiekowym 63-97 lat i od-
kryli, ze osoby wykonujace prace
domowe kazdego dnia mialy mniej-
sze ryzyko choroby sercowo-naczy-
niowej, wienicowej lub udaru®.

5. Polub siebie

Okazuje sie, ze mito$¢ do siebie samego
moze miec istotne znaczenie dla zdro-
wia. Badacze z Uniwersytetu w Pitts-
burghu dowodzs, ze kobiety wykazujace
samowspolczucie (self-compassion)
redukujg w ten sposéb ryzyko rozwoju
choréb uktadu krazenia. Sciany ich tet-
nic sg zdrowsze i gromadzi sig w nich
mniej blaszek miazdzycowych, ktére
stanowig jedng z wczesnych oznak cho-
roby serca w poréwnaniu z tymi,
ktére w obliczu trudnosci
,biorg sie w gars¢”
albo wrecz sg dla
siebie surowe.
Naukowcy
przepytali grupe
200 kobiet w wie-
ku 45-67 lat, jak
czesto czuja,
ze sie do czegos
nie nadajg lub
sg sobg rozcza-
rowane. Te, ktére
okazywaly sobie naj-
wigcej wspolczucia, miaty
najzdrowsze tetnice, co wykazaly
badania ultrasonograficzne®.

6. Spij dobrze

Zly sen uwaza sig za nierozpoznang
przyczyne choréb serca. Moze wrecz
potroi¢ ryzyko zawatu serca. Ostat-
nio naukowcy z University of South
Florida doszli do wniosku, ze ludzie,
ktérzy maja lekki sen, najprawdo-
podobniej cierpig tez na choroby
sercowo-naczyniowe. Uczeni ocenia-
li jako$¢ snu 6 820 os6b o sredniej
wieku 53 lata. Sprawdzali m.in. jego
jakosci, czas trwania i czestotliwo§é
wzorcow snu. Ich zdaniem wigksze
problemy ze snem wigzaly sie z wiek-
szym ryzykiem choréb serca. Gdy
szwankowat cho¢ jeden z elemen-

téw, ryzyko choréb serca wzrastato

o ok. 54%. Co ciekawe, bardziej zagroze-
ni byli panowie, mimo Ze na problemy
ze snem skarzylo sie wiecej kobiet’.

. JAmHeartAssoc,2021;10:e020718
. JAmHeartAssoc,2021;10:e021515 (kobiety
po menopauzie)
. Int Dairy J,2021; 122:105159
. Kongres Europejskiego Stowarzyszenia Kardiologii,
24 sierpnia 2021r.
. JAmHeartAssoc,2022;11(5):e023433
. Health Psychol, 2021; 40: 747-53
. Sci Rep, 2022;12/10: 2023
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w 100% naturalny
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Da skora

Na czubku naszego palca zyje wiecej lokatordw, niz Wielka Brytania ma mieszkancow.
Cho¢ trudno to sobie wyobrazi¢, ale w ciggu catego naszego zycia jestesmy
gospodarzami dla drobnoustrojéw o wadze 5 afrykanskich stonil

yobraz sobie swoje ciato jako
mape — wilgotne regiony
zamieszkuja konkretne ludy,
ktérych mieszkancy nie
zapuszczaja sie na pustynie lub lodow-
ce. I tak na twarzy i plecach dominuja
gatunki nalezace do Cutibacterium, ktére
zywig si¢ sebum uwalnianym przez
gruczoly lojowe. Wilgotne powierzchnie
pach, pepka i pachwin sg schronieniem
dla przedstawicieli z rodzajéw Coryne-
bacterium i Staphylococcus, ktére dosko-
nale czuja sie w ,tropikach” oraz dodat-
kowo pochlaniajg azot zawarty w pocie.
Whbrew powszechnemu przeko-
naniu mikrobiote tworza nie tylko
bakterie, ale réwniez wirusy, grzy-

by i roztocza, jednak to bakterie
maja w niej przewage liczebna.

Indywidualna sygnatura

To, jakie drobnoustroje zasiedlg nasz
organizm, zalezy od wielu czynnikéw.
Oprécz lokalizacji na ciele istnieje szereg
czynnikéw majacych wplyw na mikro-
biote skéry. Wéréd nich wymienia sie
uwarunkowania genetyczne, wiek, sto-
sowang diete, tryb Zycia i poziom stre-
su, promieniowanie UV, stan ptaszcza
hydrolipidowego oraz warunki panujace
na powierzchni skéry, temperature ciata
oraz temperature i wilgotno$¢ otocze-
nia, Znaczenie maja tu nawet przebyte
choroby, stres, a takze plec¢ i wiek.

66 Wbrew powszechnemu przekonaniu mikrobiote tworzg
nie tylko bakterie, ale réwniez wirusy, grzyby i roztocza,
jednak to bakterie majg w niej przewage liczebng #9
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U kobiet mikrobiom zmienia sig za-
réwno podczas ciazy, jak i w okresie
menopauzy. Réwnie istotnymi czynni-
kami sa: postgpujacy rozwoj technolo-
giczny, tryb zycia, dieta, pielegnacja,
rodzaj wykonywanej przez nas pracy
czy region zamieszkania. Skiad oraz
konfiguracja naszego mikrobiomu jest
zatem kwestig bardzo indywidualna,
osobista wizytéwka opowiadajaca nasza
historie. I zmienia sig razem z nami.

Zewnetrzna warstwa

Skora jest zbudowana z 3 gtéw-

nych warstw — tkanki podskoérnej,

skory wlasciwej i naskérka. Ten

ostatni tworzy 5 warstw komérek,

zaczynajac od warstwy podstawnej,

a konczac na warstwie rogowe;.
Jednak patrzac na ogrom drobnoustro-

jow bytujacych na powierzchni naszej

skdry, niektérzy naukowcy zaczeli wy-

rézniac széstg integralng warstwe na-
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Kelo-cote®
plaster silikonowy w zelu do leczenia blizn

Skutecznos$é potwierdzona klinicznie przy wszystkich
rodzajach blizn np. pourazowych, po ,cesarskim cieciu”
pooparzeniowych oraz w zapobieganiu nieprawidtowemu
bliznowaceniu w postaci blizny przerostej i bliznowca.
Zmiekcza i wygtadza blizny, tagodzi swedzenie
oraz dyskomfort, likwiduje zaczerwienienie.

KELO-COTE" *

: Kelo-cote® tatwo naktada sig na wszystkie obszary skéry,
okolice stawodw i zgieé, jest samo wysychajacy pozostawiajac
niewidoczny ,film”, stanowigcy ochrone przeciw bakteriom
oraz negatywnym bodZcom $rodowiska zewnetrznego.
Opatrunek zapewnia okluzje, odpowiednia wilgotnosé,
idealnie przylega, jest elastyczny, delikatnie uciska
rozluZniajac napiecia blizny, utrzymuje sie na skérze

satuance 159 przez 12 godzin po czym ztuszcza sie z naskdrkiem.
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Kelo-cote® to nowoczesny i wygodny w stosowaniu “PLASTER” silikonowy do blizn w postaci zelu,
szybko wysycha, bezbarwny, bez zapachu, przezroczysty, po wyschnieciu mozna naktadaé filtry UV
oraz makijaz, jest wodoodporny, nie powoduje maceracji skéry, nie odkleja sig, estetyczny i bezpieczny,
mozna stosowac u dzieci bez ograniczen wiekowych, kobiet w cigzy oraz u oséb z wrazliwg skéra.

Pojemnosci: zel 6g. 15g. 60g. zel SOLAIRE UV 15g. oryginalne produkty dostepne Polskich APTEKACH,
oraz aptekach internetowych, lista aptek na www.kelo-cote.pl INFOLINIA EKOPHARM 600 41 7585

Kelo-cote” to wyréb medyczny Klasy I, CE, skiad: polisiloksan, dwutlenek krzemu.

Producent: Advanced Bio-Technologies, Inc. 4830 West Kennedy Blvd. Suite 600 Tampa, Florida 33609 USA
Autoryzowany przedstawiciel UE Alliance Pharma S.r.l. Viale Restelli 5, 20124 Milano ltaly.

Dystrybutor w Polsce: www.EKOPHARM.pl ul. Staszica 38, 05-220 Zielonka k. Warszawy INFOLINIA 600 41 7585

Przed uzyciem zapoznaj sie z trescig instrukeji uzywania i etykietg badz skonsultuj sie z lekarzem, gdyz ten wyrob medyczny
moze nie byé odpowiedni dla Ciebie. Zalecane srodki ostroznosci: nie stosowaé Kelo-cote® - na otwarte lub $wieze rany

- na btony sluzowe lub zbyt blisko oczu - na nalozone weczesniej preparaty zawierajgce inne leki.
Stosowac na czystg i suchg skare. Tylko do uzytku zewnetrznego.
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Ostatnie doniesienia naukowe potwierdzaja,

ze stratum microbium wchodzi w rozmaite
interakcje z SIS, dzieki czemu stanowi pierwszg
linie obrony organizmu przed patogenami

skérka — stratum microbium. Sklada sie
ona w mniej wigcej 10% z komérek na-
skorka i az w 90% z mikroorganizméw.
Ta ,druga skéra”, nie tylko chro-
ni wnetrze naszego organizmu, ale
réwniez wspiera integralnosc¢ bariery
naskérkowej, chroniac nas przed in-
wazjg nieproszonych intruzéw. Oczy-
wiscie, podobnie, jak wsréd panstw
zamieszkanych przez ludzi, tak i tu
wszystko jest dobrze, dopoki zosta-
je zachowana delikatna réwnowaga
sit (taki stan nazywamy eubiozg).
Jesli jednak, ktéras grupa mikro-
b6w ostabnie, nie tylko dochodzi
do uszkodzenia bariery ochronne;j
skory, ale tez one same momental-
nie stajg sie narazone na inwazje.
Zaburzenia w mikrobiomowym
ukladzie sit prowadza do dysbiozy.
Ona za$ zostata w licznych badaniach
powigzana z takimi dermatozami jak
tuszczyca i atopowe zapalenie skéry.
Ta sama prawidtowo$é dotyczy
tragdziku. Gdy pewne szczepy bytuja-
cej w naszych gruczotach tojowych
bakterii Cutibacterium acnes zaczng
wystepowaé w przewadze, mogg za-
cza¢ prowadzi¢ do rozwoju tradziku.
Co ciekawe, nieprawidlowa pielegna-
cja czy farmakoterapia mogg zmniej-
szy¢ roznorodno$¢ mikrobioty skéry,
co nasila zmiany skérne. Nie tylko
réwnowaga, ale takze r6znorodnosé
stratum microbium ma znaczenie.

Obroncy skory

SIS, czyli uklad odpornosciowy skéry
(skin immune system) zawiera elementy
zar6wno wrodzonego (niespecyficznego),
jak 1 nabytego (specyficznego) uktadu
odpornosciowego. Komoérki odpornoscio-
we zlokalizowane sg w naskérku oraz
skérze wlasciwej i komunikujg sig z resz-
ta uktadu odpornosciowego poprzez
wytwarzane peptydy przeciwdrobno-
ustrojowe, cytokiny sygnalizacyjne oraz

52 0CZYMLEKARZE... | WRZESIEN 2023

chemokiny, ktére ,,przyciagajg” inne
komérki odpornosciowe do naskérka.
Ostatnie doniesienia naukowe po-
twierdzaja, ze stratum microbium
wchodzi w rozmaite interakcje z SIS,
dzieki czemu stanowi pierwsza linie
obrony organizmu przed patogenami.
Po czym poznamy, ze Zle sie dzieje
7 naszg stratum microbium? Pierwsze
objawy dysbiozy, to swedzenie, piecze-
nie, suchos¢, Sciggniecie, nadmierne
tuszczenie, zaczerwienienie, wysyp-
ka. Skora staje sie tez mniej odporna
na dzialanie czynnikéw zewnetrznych,
takich jak: wiatr, slofice czy mroéz.

Zadbaj o straznikow rubiezy
W fizjologicznych warunkach na po-
wierzchni skéry panuje lekko kwasne
pH (~5.5), ktére stanowi optymalne wa-
runki do bytowania mikrobioty
skéry. Dlatego wystrzegaj
sie preparatéw myja-
cych o wysokim pH.
Unikaj tez prepa-
ratéw z wysoka
zawarto$cig
etanolu czy
izopropanolu
w sktadzie
— dziatajg one
przeciwdrob-
noustrojo-
wo, wigc ich
diugotrwate
stosowanie moze
przetrzebi¢ szeregi
naszych obroncéw.
Poszukaj za to prepa-
ratéw do pielegnacji skéry
zawierajacych tagodne komponenty
myjace (w skladzie szukaj nazwy np.
z konicowka glucoside) oraz takich, kto-
re wspierajaca bariere hydrolipidowa
naskérka. Zadbaj tez o odpowiednie
nawilzenie i nattuszczenie skory. Za-
pewnig je trehaloza, kwas hialurono-

wy, kwas mlekowy, betaina, skwalan
oraz oleje i masla roslinne. Mozesz tez
poszukaé kosmetykow zawierajacych
prebiotyki stanowiace pokarm dla stra-
tum microbium, dzieki temu tatwiej jej
bedzie zachowac tak pozadang eubioze.
W skladzie kosmetykéw moga tez
znalez¢ sie: probiotyki, czyli dobre
zywe kultury bakterii lub drozdzy (np.
Lactobacillus), synbiotyki bedace pota-
czeniem dobrych kultur bakterii probio-
tycznych z prebiotykami, czyli pozywka
dla nich (np. Lactobacillus, Inulin) oraz
postbiotyki. Przykltadem postbiotykéw
sa fermenty, czyli skladniki na bazie
probiotykdw, ktére powstaly w wyniku
fermentacji poszczeg6lnych drobno-
ustrojéw w okreslonej pozywce wzro-
stowej i w okreslonych warunkach (np.
Lactobacillus/Pear Juice Ferment Filtrate,
Fermented Soybean Extract, Lac-
tobacillus Ferment, Bifida
Ferment). Zalicza sie
do nich tez lizaty bak-
teryjne, czyli prepa-
raty wytwarzane
z ,rozbitych”
komérek bakte-
ryjnych, majace
na celu pobu-
dzenie ukladu
odpornoscio-
wego do rozpo-
znawania i zwal-
czania zakazen
(np. Bifida Ferment
Lysate, Lactococ-
cus Ferment Lysate).
Najnowsza opcja sa age-
biotyki, ktére indukujg uwalnia-
nie antyoksydantéw przez zréwnowa-
zong mikrobiote chroniacy skére przed
widocznymi oznakami starzenia. Zwigk-
szaja one produkcje i uwalnianie meta-
bolitéw przeciwutleniajacych (np. kwa-
su kumarowego), chronigcych komérki
skéry przed stresem oksydacyjnym.



Wsrdd zielarzy prym
wioda ludzie zakonu
- $w. Hildegarda

PRZEGLAD RECEPTUR ZIOLOWYCH

PRZEGLAD...

Bezsennosc¢

Deser jabtkowy z makiem, miéd z kasztanami albo wieniec z zidét — wybdr nalezy
do Ciebie. Receptury uznanych zielarzy pomoga wyregulowac rytm snu.

zBingen oraz ojcowie
Andrzej Klimuszko,
Grzegorz Srokaijan
Grande. Wszyscy

mieli swoje sposoby
naleczenie pospolitych
iprzewleklych
schorzen. Aich sukcesy
W tej materii sprawiaja,
Ze opracowane

przez nich receptury
s stosowane
dodzisiaj. Jednak

nie ograniczamy sie
tylko do medycyny
monastycznej
-zagladamytez
doreceptularzy
wspétczesnych
zielarzy - dr.Henryka
Rézanskiego, Sandry
Kynes czy Stephena
Harroda Buhnera.

Problemy ze snem ma juz ponad
50% Polakow. Nie jestesmy w tym
jednak odosobnieni. Jak poka-
zuja badania, w ciggu ostatnich
100 lat czas po§wiecony na sen
skrécil sig o prawie 2 godz. Tym-
czasem zbyt mala ilo§¢ snu moze
prowadzi¢ do choréb uktadu
Sercowo-naczyniowego, przy-
czyniac sie do rozwoju otylosci,
cukrzycy, a nawet depres;ji.

Ma tez wplyw na codzienne
funkcjonowanie organizmu, gdyz
nawet sporadycznie pojawia-
jace sig zaburzenia powoduja
obnizenie koncentracji, spa-
dek energii i rozdraznienie.

Zakonnicy jej przyczyn upatry-
wali w sytuacjach nerwowych,
silnym napieciu emocjonalnym
lub przeciazeniu organizmu obo-
wigzkami oraz w problemach psy-
chicznych, takich jak depresja czy
zaburzenia lgkowe, stresie oraz...
przejadaniu sie podczas wieczerzy.

Zapewne dlatego proponowa-
ne przez nich kuracje ziolowe
oddzialujg przede wszystkim

na uktad nerwowy i emocjonal-
ny, redukujac napiecie i thumiac
stany lekowe. Maja tez wilasci-
wosci przeciwdepresyjne oraz
stuzg podniesieniu nastroju.
Jednak ich regularne i konse-
kwentne stosowanie na pewno
pomoze sig¢ wyciszyC oraz wyre-
gulowa¢ rytm snu i czuwania.

Kuracja
ojca Sroki
100 g owo- {
curézy i po
50 g koszycz- ‘ |
kéw rumianku, g a’
kwiat przelot, :
ziela dziu-
rawca, cykorii podréznik, ko-
rzenia arcydzieglu, kwiatéw
wrzosu i po 25 g liscia marzan-
ki oraz szyszek chmielu.

Zmieszaj ziola i przechowuj
je w papierowej torbie. Wsyp
lyzeczke na szklanke wrzat-
ku i zaparz pod przykryciem
przez 20 min. Nastepnie prze-
cedz. Pij gorace przed snem.

Zakonnik zalecat tez zjedzenie
przed snem 1-2 jabtka lub wypi-
cie ¥ szklanki soku z marchwi.
Mozesz tez pi¢ kwasne mleko.
Ponadto radzit, by unika¢ zde-
nerwowania, streséw, lekéw,
obaw oraz... przemeczenia'.

Oktady
ziotowe
Latem zebra¢
ziele kopru wto-
skiego i 2 razy
tyle krwawnika,
po czym krot-
ko zagotowac
w wodzie. Ziola wycisnag; jesz-
cze cieple natozy¢ na policz-
ki, na czolo i owing¢ glowe.
Przeorysza zalecala tez przy-
ktadanie kataplazméw na skro-
nie z zagotowanych w winie
lub wodzie nasion kopru wto-
skiego, korzenia krwawnika
albo ze zmielonej na proszek
szalwii nasaczonej winem.
Ich dzialanie wyjasniala naste-
pujaco: ,ciepto kopru wloskiego

Bal
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PRZEGLAD...

sprzyja zasypianiu, ciepto krwawnika
stabilizuje sen, a ciepto szatlwii za$
sprawia, ze wolniej bije serce”?.

Mieszanka ojca
Klimuszki

Zmieszaj korzen kozl- [
ka, kwiat bzu czarnego, ‘

kwiat pierwiosnka, 1F B .
kwiat wrzosu, li§¢ me- M
lisy, szyszki chmielu,
ziele bylicy pospolitej, dziurawca,
marzanki, nostrzyka i serdecznika.
Kopiasta lyzke mieszanki zalej
szklanka wrzatku i zostaw pod
przykryciem na 3 godz. Po tym
czasie przecedz, lekko podgrzej
i pij 3 razy dziennie po szklan-
ce 20 min przed positkiem.
Zawarte w mieszance ziola dzia-
taja wielowymiarowo: dziurawiec
dziala przeciwzapalnie, rozkur-
czajaco na miesnie gltadkie naczyn
krwionoénych. Chmiel dziata
nasennie i uspokajajaco, zmniejsza
tez napiecie mie$ni gtadkich. Me-
lisa i szalwia u$émierzajq leki, dzia-
taja przeciwskurczowo, hamuja
rozw0j bakterii, wiruséw, grzybéw,
natomiast wrzos wzmaga procesy
trawienia, dziata bakteriobéjczo.

Deser z gotowanych
jabtek z dodatkiem
maku

Mak to najwazniejszy
produkt polecany przez ‘
Hildegarde na bez-
senno$é. W pismach

mniszki mozna przeczytac¢ o wply-
wie tej rosliny na sen: ,Ziarna maku
przywoluja sen i powstrzymuja
$wiad. [...] Spozywane na suro-
wo sa lepsze niz gotowane”.
Obierz 1 kg jabtek, usun gniazda
nasienne i pokréj owoce na ¢wiart-
ki. Nastepnie zalej jabtka woda,
dodaj cukier trzcinowy i cynamon
do smaku. Gotuj do momentu,
az jabtka bedg miekkie, czegsto
mieszajac. Na koniec porcje de-
seru posyp tyzka maku i zjedz
go w godzinach wieczornych.

Miod z kasztanami
Otwarty stoik z miodem
(500 g) wstaw do wody,

ktéra nastepnie zago-

tuj. Mieszajgc miéd, ‘ j o
zbierz lyzka tworzaca g af
sie na powierzchni '

piane. Do miodu dodaj

150 g maki z kasztana jadalnego

i ponownie dokladnie zamieszaj.
Codziennie przed snem spozywaj

1 tyzeczke miodu z kasztanami
jadalnymi. Ten stodki lek §w. Hil-

degarda polecata réwniez w walce

z bezsennoscig i przedwczesnym
wybudzaniem sig ze snu’.

Usypiajaca
nalewka z korzenia
koztka lekarskiego
i szyszek chmielu
Do 50 g korzenia koztka
lekarskiego dodaj 15 g
szyszek chmielu. Ziota

S‘ii' —

wsyp do sloika i zalej alko-
holem (najlepiej 40% wédka
zytnia). Zakrecony sloik odstaw
na 4 tygodnie w cieple miejsce,
od czasu do czasu nim wstrza-
saj. Po uplywie miesigca przefil-
truj zawarto$¢ przez gazeg i prze-
lej do ciemnej butelki. Stosuj
10-20 kropli na 30 min przed
za$nieciem.

Kojace zioto

Z kolei dr Henryk R6-
zanski jako remedium f
na sen wskazuje glist-

nik jaskélcze ziele. ‘

,Preparaty glistniko- u
we przyjete doustnie ‘
dziataja uspokajajaco,

spazmolitycznie (rozkurczowo)
na mies$nie gladkie i poprzecz-
nie prazkowane, rozluzniajgco,
przeciwlekowo, przeciwbélowo,
przeciwdrgawkowo, przeciwstre-
sowo i nasennie (10 ml nalewki
lub intraktu, 100 ml naparu)”.
Pamietaj jednak, ze ziola tego nie
wolno stosowaé przy jaskrze ani
podczas cigzy. Lukasz Lubicki
zaleca, by glistnik jaskdlcze ziele
— przyjmowac z przerwami®.
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Produkty Dr. Jacob’s

dla snu i balansu psychicznego

DObry S€N suplement diety

Naturalne skladniki dla dobrego snu, polecane szczegolnie w przypadku kto-
potow ze snem na tle stresowym, w podrdzy, przy zmianie stref czasowych.

Produkt zawiera cztery ekstrakty ziotowe:

- koztka lekarskiego pomaga utrzymac naturalny sen i normalng jakos¢ snu,
-szyszek chmielu ma dzialanie uspokajajace (kojace) i wspomagajace dobry sen,
- melisy przyczynia sie do optymalnego relaksu, pomaga utrzymac zdrowy sen,
-meczennicy wspomaga dobry i zdrowy nocny odpoczynek.

-

1
Cover
Specjalny bioaktywny magnez Hypro-ri® wspomaga prace ukfadu ner- et e i 0%

wowego i sprzyja relaksacji. Melatonina przyspiesza zasypianie.

Wiecej na DrJacobs.pl (zeskanuj kod QR obok zdjecia) lub pod numerem
tel. 22 490 94 30 (pn. - pt,, 92 -16%).

Silne nerwy
Rozeniec gorski, grzyb reishi, ash-
wagandha oraz witaminy By i Bs dla
nerwow, psychiki, sprawnosci umy-
sfowej, redukgji poczucia zmeczenia
oraz prawidtowej syntezy i metabo-
lizmu neuroprzekaznikow.

Melatonina 2
* +Bp;

Melatonina + B12 Forte
Melatonina skraca czas zasypiania.
Witamina Byz korzystnie wplywa
na funkcjonowanie ukladu ner-
wowego i funkcje psychologiczne.
Wspomaga metabolizm energe-
tyczny (lepszy wypoczynek nocny).

Pure FOCUS

Skfadniki wspierajace spokoj i kon-
centracje, sprawnosc umystowa,
dobry nastroji prace ukfadu nerwo-
wego. Z innowacyjnym ekstraktem
z szatwii Cognivia™, kofeina z gu-
arany, ashwagandha i magnezem.

Magnez Potas Wapn Cytryniany
Magnez, potas, waph i cynk w for-
mie naturalnych cytrynianéw. Dla
funkcjonowania ukladu nerwowe-
go, prawidlowego napiecia miesni,
relaksacji, zdrowia kosci i zebow.
Wazne: nie zmienia pH zofadkai jelit.

Wiedza w stuzbie

S

MelisaBalans = f8
i =1

MelisaBalans
Specjalny ekstrakt z melisy Cyracos
i sktadniki dla silnych nerwow, od-
pornosci psychicznej, ukladu ner-
wowego, funkgji psychologicznych
oraz dobrego snu: magnez, witaminy:
B1, B2, B3, Bs, B, B12i kwas foliowy.

B12 Liposomalna Forte
Witamina By w bioaktywnej po-
staci metylo- oraz hydroksykobala-
miny. Byz jest bardzo wazna dla pra-
widlowej pracy uktadu nerwowego,
funkeji psychologicznych oraz wy-
twarzania energii w komdrkach.

zdvowiu

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

Sklep.Drlacobs.pl

Produkty Dr. Jacob's s3 odpowiednie dla wegetarian, wiekszos¢ takze dla wegan.
eprasa.pl f18b45e171

b

LactoBifido

7 miliardéw bakterii probiotycznych
Lactobacillus i Bifido w kapsutce. W
trakcie i po antybiotyko- i sterydo-
terapii, przy zlym odzywianiu, po
postach, przed i po podrézach egzo-
tycznych, dla odswiezenia flory jelit,

) &7 o~
i Lacm:holin; 4

Lactacholin
Witaminy z grupy B i niacyna dla
uktadu nerwowego, energii i od-
pornosci psychicznej. Cholina do-
starcza budulca dla ostonek koma-
rek nerwowych oraz pracy watroby
i trawienia thuszczow,


https://sklep.drjacobs.pl/
https://www.drjacobs.pl/
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Przepis Kirsten Hartvig na kurczaka marynowanego w dzikiej r6zy z satatka
z boréwek to prawdziwa gratka dla smakoszy cenigcych pyszne i zdrowe potrawy

Jagody to jedne z najbardziej warto$cio-
wych produktéw na naszej planecie.

Juz od zarania dziejéw doceniano nie
tylko ich smak, ale i wartoéci zdrowotne.
Dzi$ mozemy cieszy¢ sie imponujaca
réznorodnoscig odmian jagdd i owocow
lesnych, ktére sa skarbnicg witamin

i cennych sktadnikéw mineralnych.

Borowki
W pelni zastugujg na miano ,supero-
wocu” ze wzgledu na wysoki poziom
silnych antyoksydantéw i garbnikdw,
ktére pomagajg w ochronie komorek
organizmu, neutralizujac wolne rodniki
we krwi. W poréwnaniu z 25 pospo-
litymi owocami boréwki miaty jedng
z najwyzszych zdolnosci przeciwu-
tleniajacych’, a kilka badan sugeruje,
ze mogg one hamowac rozwéj komérek
nowotworowych i ttumié stany zapalne®.
Ustalono, ze regularne spozywanie
tych owocéw poprawia pamigé i zdol-
no$¢ uczenia sie u os6b starszych®.
Boréwki zapewniajg réwniez korzysci
dla uktadu sercowo-naczyniowego.
Poprawiaja funkcjonowanie komérek
srodbtonka wyscietajacych naczynia
krwionoéne, jak stwierdzono w pew-
nym badaniu klinicznym na pacjen-
tach z zespolem metabolicznym®.
Z kolei do§wiadczenia na zwierzetach
sugeruja, ze boréwki obnizajg tak-
ze poziom cholesterolu we krwi®.
Wlasciwosci tonizujace i antybakteryj-
ne tych owocow sg najbardziej uwydat-
nione w suszonych owocach, ktére moga
by¢ stosowane jako skuteczne lekarstwo
na biegunke. Jagody poprawiajg
rowniez wzrok i widzenie w nocy,
a takze tagodza zmeczenie oczu,
poniewaz sa bogate we wspoma-
gajace wzrok pigmenty przeciwu-
tleniajace zwane antocyjanami®.

Owoce dzikiej rézy

Sa pelne nasion i chociaz myslimy
o nich jako o jagodach, z botanicz-

nego punktu widzenia sg miesisty-

mi owocami pozornymi. Z owocéw
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/Garéé faktow: ) Przgchowywanle
, borowek

B OI‘OWka Nieuszkodzone, Swieze

(Vaccinium cyanococcus) jagody przechowuj
w lodéwce przez mniej

Poczatkowo jest jasnozielona, nastepnie zmienia wiecej tydzien. Umyj

barwe na czerwong i fioletowa, by w koricu dojrzec je tuz przed uzyciem

i sta¢ sie ciemnoniebieska. Boréwki maja charak- = |ub zamroz w szczelnym,

terystyczny, stodki, lekko kwasny smak. = | zamykanym worku

Uprawiane sa w celach handlowych R Iub.pudgiku, uwazajac,

na catym $wiecie, dzieki czemu v by ich nie rozgniesc.

mozna cieszyc sie ich smakiem P o P O
niemal przez caly rok. Al Y 3

Bordwki nalezg do rodziny
wrzosowatych (Ericaceae)
i rosng dziko w catej
Ameryce Pétnocnej, Eu-
ropie i Azji. Czesto myli
sie je zinng niebieska
jagoda, boréwka
czarna, ktdra réwniez
jest powszechnie
zbierana i spozywana
w Europie. tatwo
je odrozni¢, przeci-
najac owoc na pét:
dojrzate boréwki
maja biaty lub zielon-
kawy miagzsz, podczas
gdy ich czarne kuzynki
sg cate fioletowe. Liscie
moga by¢ lisciaste lub
zimozielone, z drobno zab-
kowanymi krawedziami lub
bez. Kwiaty boréwek sg dzwon-
kowate, biate, blador6zowe lub czer-
wone i pojawiajg sie od péznej wiosny
do lata, podczas gdy jagody dojrzewaja
w réznym czasie od wczesnego lata do jesieni.
Nowe odmiany s3 fatwe w uprawie w ogrodzie, prefe-

ruja lekko kwasne stanowisko w dobrym komposcie. eeBorowki
Boréwki to smaczne, niskokaloryczne przekaski, uprawiane
ktqre mozna spozywac $wieze, suszone !ub mroz_one. saw celach
Sa idealnym naturalnym suplementem diety, ponie-
waz petno w nich sktadnikéw odzywczych, a jedno- handlowyf:h L.
czesnie maja niska zawartos¢ cukréw i ttuszczu. na caiym swiecie,
dzieki czemu

Fitosktadniki odzywcze: Boréwki zawierajg . . . e
witaminy A, C, E, K, B1, B2, B3 i B6, kwas foliowy, mozna cieszyc sie
potas, mangan, miedz, przeciwutleniacze ich smakiem niemal

(antocyjany i flawonoidy), $luz i garbniki. przez caty rok.99
//




Czas przygotowa-
nia: 30 min plus
30 min marynowania

Porcja dla 4 oséb

300 g pokrojone-
go w plastry filetu
z piersi kurczaka

lub twardego tofu

1tyzka stotowa
oliwy z oliwek

Na marynate:

4 tyzki stotowe octu
Z czerwonego wina

| 2 tyzki stotowe

5 musztardy francuskiej

4 zabki czosnku

3 tyzki stotowe
oliwy z oliwek

_ 2 1yzki stotowe soku
pomaranczowego

100 g dzikiej rézy,
rdzen i nasiona usu-
niete (patrz wska-
z6wka po prawej)
1tyzeczka curry

W proszku

s6l morska i Swiezo
zmielony czarny pieprz

. Na satfatke:

' 4 duze garscie lisci
sataty, rozdrobnione

| 200 g zielonego grosz-
ku, blanszowanego,
200 g boréwek,

50 g orzechéw pekan

© Wszystkie sktadniki
na marynate doktadnie
wymieszaj na jedno-
lita mase. Zachowaj
potowe marynaty, aby
uzyc jej jako dres-
singu do satatki.

® W16z pokrojo-
nego kurczaka (lub
tofu) do szklanej
miski i zalej pozo-
stalg marynata.

© Mieso przykryj

i pozostaw do mary-
nowania w lodéwce
na co najmniej 30 min.
O Rozgrzej piekarnik
do 160°C. Smaz pla-
stry kurczaka na oleju
przez kilka minut,

az zrumienia sie z obu
stron, a nastepnie
przenies do brytfanki
i piecz przez 10 min.
© Gdy mieso bedzie
sie piekto, wymieszaj
sktadniki na satatke
w duzej misce. Utéz
na wierzchu upie-
czonego kurczaka

i skrop zachowanym
dressingiem z mary-
naty. Podawaj

z chlebem ciabatta.

Wskazéwka: dzika
réze moga zastapic
jagody gtozyny lub
owoc kaki

Owoc
dzikiej rozy

(Rosa canina)

.

Gatunki dzikiej rézy nalezace do rodzi-
ny rézanych (Rosaceae), w tym psia réza
i r6za japonska, s powszechnie spotykane
wzdtuz strumieni oraz jako zywoptoty w lasach
w catej Europie, Ameryce, pétnocnej Afryce i potudniowo-
-zachodniej Azji. Istnieje ponad 100 réznych gatunkdw, od niskich
po duze krzewy, ale wszystkie maja jedng wspdlina ce-
che: male, ostre ciernie, ktére umozliwiajg dzikiej rézy
wspinanie sie po zywoptotach, Scianach i drzewach.
Liscie dzikiej rézy sktadaja sie z pieciu lub siedmiu lisci,
a jej delikatne kwiaty wystepuja w kolorach od prawie
biatych, przez jasnorézowe, do ciemnoczerwonych lub
fioletowych. Kwiaty dojrzewaja w owalne, pomarariczo-
we lub czerwone owoce od péznego lata do jesieni.

Fitosktadniki odzywcze: Owoce dzikiej rézy sg bogate
w witamine C. Zawierajg réwniez karotenoidy,
garbniki, pektyny oraz witaminy A, B1i B2.

OSTRZEZENIE: wioskirosnace na nasionach moga powodowac
podraznienieinie nalezyichzjadac. Usun nasionaidobrze wyptucz
owoce przed jedzeniem. Do parzenia herbaty uzywaj catych owocow.

Wskazowka

Najtatwiejszy
sposob na usuniecie
nasion dzikiej rézy
to pokrojenie jagod
na pot i wyskrobanie
ich tyzeczka. Po tym
nalezy je porzadnie
wyptukac.

dzikiej r6zy — od wiekéw cenionych
za smak i prozdrowotne wtasciwosci
— mozna przyrzadzac pyszne syropy,
galaretki i dzemy lub przygotowac
z nich orzeZwiajgca herbate ziotowa.
Sok z dzikiej r6zy ma 20 razy
wiecej witaminy C niz sok poma-
rafnczowy i ceni sie go zwlaszcza
za wlasciwosci tonizujace. Spozy-
wane na surowo owoce dzikiej rézy
majg intensywny smak podobny
do jabtka i doskonale sprawdzajq
sie jako zdrowa przekaska, dodatek
do satatek lub pieczywa. Uwaza sie,
ze tradycyjna nazwa, czyli ,réza
psia”, odnosi sie do stosowania tej
ro$liny w minionych stuleciach
w leczeniu ukgszen wécieklych
pséw. Owocéw rézy uzywano tez
tradycyjnie w tagodzeniu schorzen
oddechowych i trawiennych.
Obecnie uwaza sig, ze owoce
r6zy wzmacniajg odporno$é na in-
fekcje, zwiekszajg poziom energii,
utrzymuja zdrowie bton §luzowych,
przyspieszaja gojenie sie ran i za-
pobiegaja chorobom serca i rozwo-
jowi komérek rakowych’. Ostatnie
badania udowadniajg, Ze mogg by¢

takze przydatne w leczeniu zapa-
lenia stawéw, tagodzac bdl®. Jak
wykazano, regularne spozywanie
dzikiej r6zy obniza skurczowe ci-
$nienie krwi i poziom ,,ztego” cho-
lesterolu u os6b otylych, co moze
znacznie zmniejszy¢ ryzyko cho-
r6b sercowo-naczyniowych®.

|AgricFood Chem,2008;56:8418-26
AnticancerAgentsMed Chem,2013;13:1142-8
ApplPhysiolNutrMetab, 2017;42:773-77-9
Nutrients,2015;7:4107-23
Br|Nutr,2014;111:194-200
BMCComplementAlternMed,2016;16:296
Int) Mol Sci,2017;18. pii: E1137
PharmacolRes,2016;114:219-34
Eur|ClinNutr,2012;66:585-90
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Kirsten Hartvig
»Healing Berries”
(Nourish, Watkins
Publishing, 2016)
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Cwicz az do kosci
Zastanawiasz sie, jaka aktywno$¢ bedzie najlepsza dla
wzmochienia szkieletu? Debra Atkinson oddziela mity od faktdéw.

iedys, podczas zajeé z 200-godzin-
nego kursu jogi, nie potrafitam
usiedzie¢ spokojnie, gdy instruk-
orka opowiadata grupie o tym,
ze jedna z korzysci plynacych z jej prak-
tykowania jest poprawa gestosci kosci.

— Chwileczke — wtracitam, po czym
zaczelam tlumaczy¢, dlaczego jest to bled-
ne podej$cie. Wezesniej, przez ponad
10 lat wygtaszatam wyklady na temat oste-
oporozy jako specjalistka od ¢wiczen lecz-
niczych. W tym czasie niewiele bylo jed-
noznacznych dowodéw, potwierdzajacych
pozytywny wplyw jogi na gestosé kosci.

Okazuje sig jednak, ze moja instruktorka
jogi miata racje lub moze przewidziata
wyniki badania, ktére opublikowano
dopiero wiele lat p6zniej. 10-letnie ba-
danie efektéw ¢wiczenia 12 pozycji jogi
po 30 sekund kazda wykazalo, ze codzien-
ne ich praktykowanie cofa utratg masy ko-
stnej w kosciach udowych i kregostupie’.

Kierowniczka badania dr Loren Fishman
tak skomentowala te wyniki: ,,Nie wiemy
nadal, czy to konkretne pozycje prowa-
dzity do poprawy gestosci kosci, czy tez
byt to potaczony efekt wszystkich z nich.
Aktualnie wlasnie to sprawdzamy”.

Jedna z zalet owych 12 pozycji jest
to, ze mozna je wykonaé bez ruchéw
przejéciowych. Zmniejsza to ryzyko
zginania sie i skrecania, jakie czesto po-
jawia sie podczas sesji ,ptynnej jogi”.

Dr Fishman dodata takze, iz nawet
wykonywanie 1 lub 2 z tych pozycji
prawdopodobnie przynosi korzysci.

A co jeszcze mozemy zrobi¢ dla popra-
wienia stanu kosci? Oto aktualny przeglad
skutecznych ¢wiczen i zmian stylu zycia.

Trening zalecany dlazdrowiakosci

Do 2 gtéwnych kategorii zalicza sig

podnoszenie cigzaréw i trening opo-

rowy z obciazeniem. W obu tych

kategoriach ¢wiczenia uporzadko-

waé mozna w kontinuum intensyw-

noéci i stosunku ryzyka do zysku.
obejmuje

wszelkg aktywnoéé, ktéra wymaga ruchu

whbrew sile ciezkoéci dla zachowania
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Najlepsze ¢wiczenia
dla zdrowia kosci

Kontinuum éwiczen o niskiej dynamice

(od niskiej do wysokiej)

Joga « tai chi e orbitrek « marsz

* taniec ¢ trening na stepie.

Kontinuum ¢éwiczen o wysokiej

dynamice (od niskiej do wysokiej)

Podskoki « skoki (w przéd/w tyt/na boki)

« tupanie « wskakiwanie na skrzynie  zeskok
i wyskok w gére « wyskoki z przysiadu.
Ewiczenia oporowe z obcigzeniem
Plywanie ¢ jazda rowerem ¢ ¢wiczenia

z ciezarem wiasnego ciata ¢ oporowe tasmy
i gumy » podnoszenie swobodnych ciezaréw

* podnoszenie ciezaréw na maszynach.

wyprostowanej postawy. Do tej grupy
nalezy wiele éwiczenn w kontinuum

od niskiej do wyzszej dynamiki z coraz
wigkszymi sitami obcigzajacymi.
Nawet joga, cho¢ wystepuja w niej
minimalne sily obcigzajace, wymaga
oczywistego oporu wobec sit

cigzkosci pod r6znymi kgtami.

Chociaz joga i pilates moga takze
zwiekszaé site mig§niowa lub wytrzy-
matosé, to jednak nie osiggajg one
obcigzenia optymalnego dla uzyska-
nia poprawy w poréwnaniu z inny-

mi opcjami aktywnosci fizyczne;j.

Niektdre z ¢wiczen tu wymienionych
réwniez nie poprawiajg gestosci kosci.
Moga one po prostu wspiera¢ zdrowie
miesni i kosci, co zapobiega dalszej utra-
cie tkanki kostnej. Przykladowo, samo
maszerowanie nie poprawia gestosci
kosci. Nie zawiera w sobie waznej sity
przeciwdziatania obcigzeniu, znanej tez
jako minimalne skuteczne naprezenie®.

Ich intensywno$¢ zalezy bezposrednio

od wielkosci obciazenia®. Lekki cigzarek
podniesiony 20 razy nie zapewnia takiego
samego obcigzenia stymulujacego kosci,
co wiekszy ciezarek podniesiony 10 razy.
Chociaz mig$nie mogg odnosi¢ korzysci

Z osiggania przejSciowego zmeczenia

za pomoca réznorodnych obcigzen, to jed-
nak kosci nie reagujg w taki sam sposéb.

Dla zapobiegania utracie tkanki
kostnej i dla cofania istniejacej oste-
oporozy korzystniejsze sg ¢wiczenia
o duzej dynamice i intensywnosci,
pod warunkiem ze sg bezpieczne.
Eksperci tradycyjnie zalecaja, by osoby
ze znanym wysokim ryzykiem ztaman
wykonywaly ¢wiczenia o nizszej dynami-
ce i intensywnosci. Jeszcze do niedawna
bardzo nieliczne byly badania treningu
oporowego o duzej dynamice i intensyw-
nosci u kobiet po menopauzie (najbardziej
podatnych na utrate tkanki kostnej).
Rezultaty kilku badan pokazujg jednak,
ze ¢wiczenia o wysokiej intensywnosci
sg bezpieczne i przynoszg wiecej dobrego
niz zlego’. Niemniej jednak koniecznie
nalezy przedyskutowaé swdj status ze spe-
cjalista od ¢wiczen leczniczych, ktéry
ma do$wiadczenie w zakresie bezpiecz-
nych éwiczen dla zdrowia kosci i moze
przygotowa¢ odpowiednie dla danej osoby
strategie techniki oraz postepu treningéw.

Czyjesteskrucha?
Od roku 1993, gdy Swiatowa Organizacja
Zdrowia (WHO) po raz pierwszy zdefi-
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niowala osteoporoze jako jednostke
chorobows, zmienily sig zar6wno
wytyczne dla éwiczen, jak i wiedza
naukowa na temat populacji uwa-
zanych za najbardziej zagrozone.

Sama diagnoza osteoporozy nie
oznacza juz, ze nie mozesz uczest-
niczy¢ w ¢wiczeniach o wysokiej
intensywno$ci lub wysokiej dy-
namice. Wrecz przeciwnie, ¢wi-
czenia o wysokiej intensywnosci
i dynamice mogg by¢ wlasnie tym,
czego potrzebujesz, by cofnaé utra-
te tkanki kostnej i poprawic site,
co pozwoli unika¢ upadkéw.

Jednakze kazda osoba wymaga
indywidualnego podejscia. Jezeli
z powodu stanu kosci lub innych
schorzen trzeba wyeliminowaé
¢wiczenia oporowe o wysokiej
dynamice czy choéby wysokiej
intensywno$ci, to bezpieczniej-
szy trening oporowy moga zapew-
ni¢ inne rodzaje aktywno§ci.

Mozesz np. sprébowac ¢wiczen
wodnych. Aerobik w wodzie, zmu-
szajacy do duzego wysitku mieéni,
moze okazac sie skuteczny dla tych,
ktérzy nie sa w stanie robi¢ nic
wiecej. Mozesz takze spréobowac
treningu wibracyjnego calego ciala.
Mechaniczne wibracje, wytwarza-
ne przez platforme wibracyjng dla
calego ciata, stanowig alternatywe
dla ¢wiczen opartych na ruchu.

W wiekszoéci badan, z ktérych
pierwsze prowadzone byly na astro-
nautach, w znacznym stopniu traca-
cych gestos¢ kosci po 12-tygodnio-
wym pobycie w kosmosie, ¢wiczenia
polegaly po prostu na utrzymywaniu
statycznej pozycji na platformie.
Wibracje stymuluja produkcje hor-
monéw zwigzanych ze wzrostem
kosci i migéni®. Trening wibracyj-
ny jest raczej metoda wspierania
gestodci kosci niz substytutem dla
innego rodzaju aktywnoéci fizycz-
nej, stylu zycia lub metod leczenia.

Czyktoras formaaktywnosci
fizycznejjest,zta"?

Obecnie nie ma zadnych przeciw-
wskazan dla éwiczen w osteoporo-
zie, ale nalezy to rozwaza¢ w sposéb
indywidualny. Moja klientka, ktéra
przez cale zycie jezdzita na nartach
zjazdowych, miata zamiar na eme-

Ukryta ucieczka

& ) 4 o
gestosci kosci
Utrata masy kostnej ma wiele przyczyn i czynni-
kéw ryzyka, takich jak pewne leki, spozycie alko-
holu i genetyka, ale najwazniejsza role odgrywa-
ja czynniki stylu zycia. Im wczes$niej rozpocznie
sie zapobieganie utracie kosci, tym lepiej.

Optymalne zdrowie kosci wymaga wszech-
stronnego planu ¢wiczen, diety i wyboréw
stylu zycia, ktére wplywaja na jelita i zdrowie
ogolne. Dowody pokazuja jednoznacznie,

Ze nawet po menopauzie kobiety nadal moga
cofnac utrate masy kostnej i zwiekszy¢ gestosé
kosci dzieki odpowiednim interwencjom.

Jednym z kluczowych czynnikéw, jakie
nalezy wzig¢ pod uwage, jest wchianianie
sktadnikéw odzywczych z pozywienia. Dieta
bogata w wapn i witamine D uwazana jest
za zdrowa dla kosci, ale moze tez wcale nie
przynosic¢ korzysci. Nie chodzi bowiem o to,
co spozywamy, ale o to, co wchianiamy. Udo-
wodniono, Ze zadbanie o mikrobiom jelitowy
poprawia zdrowie ko$ci poprzez poprawe
wchtaniania wapnia i witaminy D, jak row-
niez poprzez zmniejszanie stanu zapalnego,
prowadzacego do utraty masy kostnejl.

Pomysl o podjeciu dziatarn w przypadku
wszelkich oznak i objawéw zaburzen jelito-
wych. Nie musisz mie¢ zdiagnozowanej celiakii,
choroby Crohna czy IBS. Jezeli cierpisz na za-
parcia, biegunki, gazy lub wzdecia, to s one
réwniez powodem, by poprawic¢ zdrowie jelit.

Pewien Zotnierz piechoty morskiej ze Sta-
néw Zjednoczonych, u ktérego zdiagnozowano
osteoporoze, wyznat niedawno w wywiadzie,
Ze znaczacq role w utracie masy kostnej ode-
grata u niego niewykryta celiakia, poniewaz
nie byt w stanie wchtaniac¢ istotnych dla
kosci mikrosktadnikéw odzywczych, ktére
spozywat. Analogicznie, zmiany w mikrobio-
mie jelitowym kobiety, zwigzane ze zmiana-

mi hormonalnymi, a przejawiajace sie jako
wzdecia, gazy, zaparcia lub biegunki, moga
wskazywac na problemy z wchtanianiem.

Nawet do 73% kobiet doswiadcza podczas
cyklu miesigczkowego problemoéw trawiennych,
takich jak biegunki czy bél brzucha? |ezeli przez
lata ignorowatas takie problemy jako ,,co$ nor-
malnego”, to mogly ucierpie¢ na tym Twoje kosci.

Poprawa stanu jelita za pomoca probioty-
kéw oraz zmian stylu zycia i diety moze pomdc
w zwiekszeniu wchtaniania sktadnikow odzyw-
czych, majacych kluczowe znaczenie dla wy-
trzymatosci kosci. Gdy idzie zas o zdrowie kosci,
na czele listy zawsze znajduje sie zmniejszenie
stresu i nadanie priorytetowego znaczenia do-
bremu wysypianiu sie. Zmiany diety obejmuja
podniesienie zawartosci
btonnika i opornej skro-
bi w pozywieniu oraz 1 CurrOpinEndocrMetabRes,
zwiekszenie réznorod- %ggﬁ,ﬁ?{%ﬁgggfﬁ'"gn'&
nosci codziennych wy- 2 BMCWomenisHealth, 2014;

boréw zywieniowych. doi:10.1186/1472-6874-
14-14

ryturze przeprowadzi¢ sie¢ do domu

w gorach i codziennie uprawiac
narciarstwo. Gdy ustyszata diagnoze
osteoporozy, a bylo to w czasach, gdy
kobiety z osteoporozg traktowano tak,
jak gdyby trzeba bylo owija¢ je w folig
babelkowa, poczuta sie, jak gdyby ktos
wyciagnal jej dywanik spod stép.

A jednak lekarz w swych zalece-
niach uznal, Ze ryzyko zwigzane z jaz-
dg na nartach nie jest na tyle duze,
by stalo sie powodem zaniechania
tej aktywnosci. Czy jednak nauka
zjezdzania na nartach bylaby dobra
rozrywka dla kogo$, u kogo dopie-
ro co zdiagnozowano osteoporoze?
Prawdopodobnie nie. Jest to aktyw-
nos¢ o wysokim stopniu ryzyka.

Cala rzecz w tym, ze zadne konkret-
ne ¢wiczenie nie jest ,zte” dla kazde-
go. Pewne jest natomiast, ze niektére
z nich przynosza wiecej korzysci niz
inne. Docelowo kazdy powinien oce-
nia¢ stosunek ryzyka do korzysci, pty-
nacych z danego ¢wiczenia, w $wietle
aktualnego stanu zdrowia kosci, a takze
monitorowac trening we wspélpracy
ze specjalistami opieki zdrowotnej.

Stosowanie sig do tych wytycznych
bedzie stanowi¢ baze dla podejmo-
wania decyzji co do wyboru najlep-
szych ¢wiczen dla zdrowia kosci.
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Mgr Debra Atkinson, certyfikowana
specjalistka treningu sitowego
i kondycji, jest dyrektorem firmy
Flipping 50 i twérczynig kursu oo
dla treneréw sportowych i zdro- —
wotnych, zatytutowanego Flipping
50 Menopause Fitness Specialist. Jest
specjalistka w dziedzinie éwiczen lecz-
niczych z blisko 40-letnim doswiadczeniem.
W trakcie swojej kariery zawodowej nauczata
kinezjologii na Uniwersytecie Stanu lowa,
prowadzita miedzynarodowe prezentacje dla
zawodowych treneréw fitness, organizowane
przez najwazniejsze stowarzyszenia fitness,
a takze pracowata jako ekspert dla Amery-
kanskiej Rady Cwiczen Fizycznych.

Jest popularng wyktadowczynia, méwiaca
o odmiennym spojrzeniu na starzenie i o tym,
jak je osiggnac, a jej wyktad na TEDx nosi
tytut ,\Wszystko, czego kobiety w menopau-
zie dowiedziaty sie o ¢wiczeniach, moze by¢
ktamstwem”.
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Natto jest dobre dla kazdego'

Od wielu lat obserwujemy ciggty wzrost zainteresowania zdrowym stylem
zycia. Propagowane sg dziatania stuzace polepszeniu naszej kondycji fizycznej,
samopoczucia i blizszego kontaktu z naturg. Duzym zainteresowaniem

cieszg sie wszelkie suplementy i diety majgce korzystny wptyw na zdrowie,

przetwarzania. Dlatego chcemy przedstawic¢ przedsiebiorce, ktéry wytwarza
zaliczane do zywnosci funkcjonalnej i uznawane za najzdrowszy produkt
Swiata natto. To mieszkaniec Zielonej Gory — Marek Kotodziejski.

Czym jest natto?

To dos¢ specyficzny produkt, ktéry
jeszcze dekade temu byl nieznany

w naszym kregu kulturowym. Wywodzi
sie z japonskiej tradycji zywieniowej.
Mozna powiedzie¢, ze to rodzaj kiszonki
— bowiem powstaje z niemodyfikowanej
genetycznie soi, poddanej naturalne-
mu procesowi fermentacji za pomo-

ca bakterii Bacillus Subtilis Natto.

Co wyroznia natto na tle

innych produktéow zaliczanych

do zywnosci funkcjonalnej?
Nieporéwnywalne bogactwo skladni-
kéw mineralnych i witamin niezbed-
nych dla zdrowia! Zadna substancja
na $wiecie nie ma ich az tyle. W natto
znajdziemy potas, magnes, wapn,
zelazo, cynk, fosfor, witaminy z gru-
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py B, PR E, K, A, C. Szczegdlnie wazna
jest witamina K2 MK7, odpowiedzialna
m.in. za prawidlowe funkcjonowanie
uktadu krwionos$nego, zmniejszajaca
ryzyko zawaléw. Ma to ogromny wplyw
takze na uklad kostny. Nieocenione

sg zawarte w natto bakterie prebiotycz-
ne, pomagajace w procesach trawien-
nych. Podczas procesu fermentacji

soi powstaje tez nattokinaza — enzym

o wyjatkowych wtasciwoséciach. Wy-
kazuje dziatanie przeciwnadci$nienio-
we, przeciwmiazdzycowe, obnizajace
poziom lipidéw, przeciwzakrzepowe

i neuroprotekcyjne. Pozytywnie wply-
wa na uklad krazenia, zapobiega m.in.
powstawaniu zakrzepéw, zmniejsza
poziom cholesterolu i tym samym
obniza ci$nienie krwi. Wykazuje

tez potencjal zapobiegania chorobie

Alzheimera. Natto zawiera réwniez
pirolochinolinochinon PQQ. To silny
antyoksydant, ktéry wspiera wzrost

i tworzenie nowych mitochondriéw
przyczyniajacych sie do dostarcza-

nia organizmowi energii. Dodatkowo
PQQ ma dzialanie neuroprotekcyjne,
poprawia pamie¢ i koncentracje oraz
chroni uktad sercowo-naczyniowy
przed skutkami stresu oksydacyjne-

go. Jednak to nie wszystko! Zawarta

w natto spermidyna wpltywa korzystnie
na zdrowie poprzez stymulowanie pro-
cesu autofagii w organizmie, co przy-
czynia sie do zachowania mlodosci

i zapobiegania chorobom neurodege-
neracyjnym, cukrzycy, schorzeniom
serca oraz nowotworom. Ponadto
spermidyna ma silne wlasciwosci an-
tyoksydacyjne i neuroprotekcyjne.



Komu szczegélnie poleca Pan natto?
Dzieciom, bo ma olbrzymi wplyw na bu-
dowanie kosci. Mlodziezy, bo chroni
przed cukrzyca typu 2, zmniejszajac
insulinooporno$é. Osobom w sile
wieku, bo nie dopuszcza do miaz-
dzycy i osteoporozy. Paniom powyzej
40. r.z., bo zawiera izoflawony sojowe,
w tym fitoestrogeny chronigce przed
skutkami menopauzy i poprawiajace
jedrnos¢ oraz nawilzenie skéry. Senio-
rom, bo usuwa blaszke miazdzycowa,
rozrzedza krew, rozpuszcza skrzepy.
Natto jest dobre dla kazdego i nie

ma zadnych skutkéw ubocznych!

Czy Pan takze wlaczyl

natto do swojej diety?

Oczywiscie, jem je w naturalnej postaci
od 8 lat. I moge potwierdzi¢ na wlasnym
przykladzie jego zbawienny wptyw

na zdrowie. Uwazam, ze wlasnie dzig-
ki natto poziom ci$nienia mam teraz
taki, jaki miatem na studiach, a wy-
konane ostatnio badania medyczne
wskazuja, ze nie mam miazdzycy.

I nie bierze Pan juz lekow?
Zadnych! Oczywiscie, zadbalem tez
o to, by moja dieta obfitowala w wa-
rzywa, owoce i ryby, stosujg rézne
ziola do przyprawiania potraw i na-
pojéw. Jestem aktywny fizycznie,
jezdze na rowerze i pracuje w ogro-
dzie, ale lekéw juz nie przyjmuje.

Jak to sie stalo, ze znalazl Pan

produkt zdrowotny, o ktérym

niewielu wiedzialo 10 lat temu?

Kiedy przekroczytem 50. r.z., zrobilem
wszystkie badania i wyniki byty, deli-
katnie méwiac, nie najlepsze. Leki, ktére
wykupilem w aptece, wypelnily mi calg
torbe, a lekarz powiedzial, Ze musze

je bra¢ przez cate zycie! Postanowitem
sprébowac zastapié je jaka$ dietg. Szuka-
fem w Internecie, ale kazda miata jakies$
wady. Przypadkiem trafitem na wyktad

o witaminie K2 MK7 i jej wptywie

na miazdzyce, cukrzyce i obnizenie cho-
lesterolu. Pomyslatem, Ze to co$ dla mnie,
problem byt tylko taki, ze wystepuje ona
tylko w japonskim natto, ktérego w Polsce
nie bylo. Wéwczas wpadlem na pomyst,
aby samemu je wytworzy¢. Mialem duze

doswiadczenie w prowadzeniu dziatal-
nosci gospodarczej, do opanowania pozo-
staly mi zatem technologia wytwarzania,
kontakt z japoniskimi dostawcami bakterii
i pokonanie wymogéw dotyczacych wy-
twoércoéw zywnosci. Zajelo mi to nieco cza-
su, ale udalo sig. Jako producent zywnosci
ekologicznej spelniam wszystkie wymaga-
nia, a nasze natto ma odpowiednie certyfi-
katy. Bez nich ani w Polsce, ani w krajach
unijnych sprzedaz nie bytaby mozliwa.

Dzisiaj jest Pan jedynym producen-
tem ekologicznego natto w Polsce.
Sprowadza Pan soje ekologiczna?
Tak, bo to musi by¢ soja, ktéra nie jest
genetycznie modyfikowana. Sprowa-
dzamy jg wiec z plantacji ekologicznej
(ma certyfikaty nonGMO, BIO i EKO)
i produkujemy z niej natto wedlug
oryginalnej procedury, zachowujac
wszelkie wymagane standardy.

A jak wyglada proces produkcji
natto? Czy przypomina
fermentacje naszych warzyw?
Proces produkcji natto jest bardziej
skomplikowany. Zaczyna sig od mocze-
nia soi, ktdre trwa prawie dobe, potem
sig ja gotuje. Gdy soja zmieknie, trzeba
posia¢ bakterie ze specjalnie wyselek-
cjonowanych szczep6éw. Gdy proces
fermentacji sie zakoniczy, nadchodzi
czas na dojrzewanie, dopiero potem
nastepuje pakowanie do kilkudzie-
sieciu tysiecy pojemnikéw i wysytka
do odbiorcé6w w Polsce, Niemczech
i Anglii. Zeby finalny produkt spetniat
normy, potrzebne sa: wlasciwa soja,
dobry szczep bakterii, odpowiednia
temperatura, wilgotnosé¢ i mnéstwo
innych rzeczy. Nad wszystkim czu-
wa komputerowy system kontroli.
Uruchomienie produkcji na wiek-
szg skale zajelo mi rok, byt to czas
prob i btedéw, bo nie mogtem znalezé
zadnych japonskich publikacji na ten
temat. Finalnie powstal produkt, kt6-
ry smakuje réwniez Japonczykom,
w dodatku ma 2 razy wiecej witami-
ny K2 MK7 niz japonskie natto.

Gdzie mozna kupié¢ panskie natto?
W sklepach ze zdrows zywnoscig lub
pod adresem natto.pl. Mozna je kupié¢
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w naturalnej postaci, w tabletkach lub
kapsutkach. Dzieki pomocy pracow-
nikéw Wydziatu Farmaceutycznego
Uniwersytetu Medycznego we Wro-
clawiu udato sig przygotowac tabletki
suszonego natto bez zadnych sub-
stancji pomocniczych. Wykorzystany
w tym celu wyjatkowy proces susze-
nia zostal opatentowany. To gtéwnie
za ten produkt otrzymatem nagrode
dla najlepszej mikrofirmy innowa-
cyjnej w wojewddztwie lubuskim.

Kim sa panscy klienci?

To konsumenci zdrowej zywnosci, we-
getarianie, weganie, osoby poszukujace
skutecznej diety i wszyscy, ktérzy chca
dba¢ o swoje zdrowie. Naszymi odbior-
cami sg réwniez lekarze leczacy oste-
oporoze. Ze znanych oséb naszym natto
zachwycit sie m.in. Robert Maklowicz.

Nie jest Pan biologiem, chemikiem
ani lekarzem. Skad taka

wiedza o tym produkcie?

Zgadza sie. Jestem po prostu pa-
sjonatem zdrowej Zywnosci i zio-
olecznictwa. Czytam bardzo duzo
réznych opracowan naukowych.
Moim autorytetem jest m.in. Henryk
Rézanski, doktor nauk biologicznych,
autor wielu publikacji. Poza tym
produkujac natto, musiatem posze-
rzy¢ wiedze na jego temat. Zainte-
resowanych zachecam do zajrzenia
na moja strone internetowg (natto.
pl), gdzie mozna znalezé wigcej in-
formacji na temat substancji zawar-
tych w tym produkcie. Zachgcam

do sprébowania natto — ma naprawde
wyjatkowe wlasciwosci zdrowotne.
Badania naukowe w Japonii udowod-
nily, ze ludzie, ktérzy jedli $wieze
natto, rzadziej cierpieli na choroby
naczyniowo-sercowe i dluzej zyli.

@ Telefon +48 601 161 199

@ info@natto.pl

www.natto.pl

ul. Ludowa 5C, 65-742 Zielona Géra

Na stronie The National Center for Biotechnology Information (w skrécie NCBI, ktére jest cze$cig National Library of Medicine NLM link:
nchi.nim.nih.gov/pmc/?term=natto+properties ) znajduje sie ponad 21 tys. badan i opracowan naukowych potwierdzajgcych dziatanie
substancji zawartych w NATTO. Zachecam do przeczytania artykutéw na stronach NCBI”

WRZESIEN 2023 | OCZYMLEKARZE... 61


mailto:info@natto.pl
http://www.natto.pl
https://ncbi.nlm.nih.gov/pmc/?term=natto+properties
http://www.natto.pl
http://www.natto.pl
http://www.natto.pl

ZDROWY STYL ZYCIA

ZMIEN |EDNARZECZ

Przyjmuj ' kolagen

Oto 6 powododw, dla ktérych warto zadbac o wiasciwg podaz
tego cennego sktadnika odzywczego w codziennej diecie.

Kolagen to biatko budulcowe, ktére
pelni funkcje strukturalne we wszyst-

kich komérkach i tkankach organizmu.

Stanowi ponad 30% wszystkich biatek
W organizmie. Jego nazwa wywo-
dzi sie od greckich sléw cola — klej
i genno - rodzi¢. Spaja on elementy
komoérkowe w cato$¢, dzieki cze-
mu umozliwia powstawanie tkanek
oraz narzadéw, w tym skory, zebéw,
kosci, $ciegien, a takze chrzastek
oraz rogowki oka. Przez wielu nazy-
wany jest tez biatkiem mtodosci.
Niestety po 25. r.z. ilos¢ kolage-
nu w skdrze zaczyna sig zmniejszac.
Do destrukcji widkien kolagenowych
moze dochodzi¢ réwniez pod wply-
wem m.in. zaburzen hormonalnych,
choréb, stresu, nadmiernej ekspozycji
na stonice, palenia papieroséw, zanie-
czyszczenia §rodowiska. Na szczescie,
mozna uzupelniaé poziom tego biatka
w organizmie, siegajac po zywnosc
bogata w skladniki wspierajace pro-
dukcje kolagenu oraz po suplementy.

Fagodzi bole stawow

Kolagen, bedacy gtéwnym bialtkiem tkanki Iacznej, pelni
kluczowa funkcje w stawach. Wspéttworzy chrzastke
stawowa, ktéra pokrywa powierzchnie kosci, dziatajac
jako swoisty ,.amortyzator”. To wlasnie kolagen nadaje
chrzastce elastycznos¢ i wytrzymatosé, umozliwiajac
plynne ruchy stawéw bez tarcia i uszkodzen. W wyniku
starzenia sie, urazéw lub choréb stawy moga ulec
uszkodzeniu. Wraz z wiekiem zwieksza sie ryzyko
zaburzen, takich jak choroba zwyrodnieniowa stawow?.
Zwiekszajac podaz kolagenu, mozna wplynac¢ na ich zdrowie,
dostarczajac organizmowi dodatkowych budulcéw potrzebnych
do naprawy uszkodzonej tkanki chrzestnej, wiezadel czy
Sciegien, dodatkowo zmniejszajac sztywnos$é, bol, poprawiajac
komfort ruchu i wspomagajac ogélng jakos¢ zycia. Dziata to na
korzy$¢ odbudowy struktury staw6éw, wspierajac proces
gojenia i minimalizujac szkody. Przeprowadzone
badanie u oséb z chorobg zwyrodnieniowa stawow

wykazato, ze przyjmowanie
kolagenu doprowadzito
do znacznej poprawy
sztywnos$ci stawow
i og6lnych objawéw choroby
zwyrodnieniowej stawow?.

62 OCZYMLEKARZE... | WRZESIEN 2023

Istnieje kilka r6znych rodzajéw kola-
genu, z ktérych kazdy ma swoje specy-
ficzne wlasciwosci i funkcje w organi-
zmie. Oto kilka gléwnych rodzajéw:

to najczestszy rodzaj
kolagenu w organizmie i wystgpuje
glownie w skorze, kosciach, sciegnach,
wiezadlach oraz wiéknach miesnio-
wych. Nadaje skérze wytrzymalosé,
sprezystosc¢ i jedrnosé, a takze stano-
wi kluczowa czeé¢ struktury kosci.

jest gtéwnym sktad-
nikiem chrzgstki stawowej. Odpo-
wiada za elastyczno$¢ i zdolnosé
amortyzacyjng chrzastki, co jest
istotne dla zdrowia stawdw.

wystepuje gléwnie
w tkankach tacznych, takich jak skdra,
mie$nie i naczynia krwionosne. Jest
wazny dla utrzymania struktury tka-
nek oraz wsparcia proceséw gojenia.

jest obecny w blonach
podstawnych, ktére stanowig wsparcie
dla komoérek nabtonkowych i sg czescia
struktury narzadéw wewnetrznych.

LCEEORAITAE wspotpracuje z kola-
genem typu I i wystepuje w tkankach

Tacznych, takich jak skoéra, Sciggna

i migénie. Ma znaczenie dla utrzyma-

nia struktury tkanek i elastycznosci.
jest obecny gléw-

nie w tkankach tacznych, takich

jak skéra, mieénie, $ciegna, blony

podstawne, w obszarach, gdzie

tkanki muszg wytrzymac naciski

mechaniczne i podlegajg ruchom.
wystepuje w skérze

i odgrywa istotng role w tworzeniu

polaczen miedzy warstwami skory,

co jest istotne dla jej wytrzymatosci.
wystepuje

w chrzgstce wzrostowej i poma-

ga w procesie wzrostu kosci.

To tylko kilka przyktadéw rodza-
jow kolagenu, w rzeczywistosci
istnieje ich wiecej. Kazdy rodzaj
ma swoje unikalne wlasciwosci
i funkcje, ktére przyczyniajq sie
do prawidtowego funkcjono-
wania r6znych czesci ciala'.

Przeciwdziala
ostabieniu kosci

Wiekszos¢ sktadu kosci -
to mineraly, przede wszystkim
wapn i fosfor. Jednak wsréd nich
znalazlo sie réwniez miejsce
dla kolagenu, ktéry nadaje kosci
wytrzymatosc i elastycznosé,
co jest istotne w prewencji
zlaman i utraty masy kostne;j.
Dodatkowo biatko to utatwia -
wchtanianie mineratéw,
m.in. wapnia, co jest istotne
dla utrzymania zdrowego uktadu kostnego.
Zmniejszenie produkcji kolagenu, do ktérego
dochodzi wraz z uptywem lat, moze przyczynia¢
sie do ostabienia kosci i rozwoju osteoporozy*.
W 12-miesigcznym badaniu kobiety po menopauzie
przyjmowaty suplement wapnia i witaminy D z 5 g kolagenu
lub suplement wapnia i witaminy D bez kolagenu
dziennie. Osoby przyjmujace suplement z kolagenem
miatly nizszg utrate gestosci mineralnej kosci®.



Poprawia stan skory,
‘wloséw i paznokci

e Stanowi ok. 75% masy skéry, odpowiadajac za jej
strukture i elastycznosé. Przyjmowanie kolagenu moze
zwiekszy€ wytrzymatosé paznokci, zapobiegajac ich
kruchosei i famliwosci®. Biatko to jest tez niezbedne
do utrzymania odpowiedniego poziomu nawilzenia.
spomaga zatrzymywanie wody w skdrze, co ma istotne
znaczenie dla utrzymania jej miekkosci i gtadkosci.
uplementacja kolagenu pomaga zachowaé¢ mlodzienczy
wyglad skoéry, oprzez spowolnienie utraty jej elastycznosci
oraz opdznienie pojawienia sie zmarszczek’.
Kolagen odgrywa réwniez role w procesach gojenia sie ran,
wspomagajac tworzenie nowych tkanek i regeneracje®.

KOLAGEN
BC-[I®
NATURALNY KOLAGEN TYPU I
WSPIERAJACY. ZDROWIE STAWOW

» Kolagen UC-II°

Naturainy kolagen
A Suplement diety

!: ) Niezdenaturowany kolagen ty

NATURA

INSPIRACJA DLA NASZYCH
SUPLEMENTOW

¢

ul. Czestochowskd_ 25,62-800 Kalisz,
62 757 35 88/89 ['skiép@kenay.com.pl

)

BEZ GMO
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Chroni ukiad
SEFCOWO0-Naczyniowy

Bddania sugerujal ze kolagen moze mie¢ pewien wplyw
Nna zdrowieserea, choc jego rola jest bardziej zwigzana
z og6lngstrukiura i funkcjonowaniem

RACZYALIWIONOSHychaStanowi
waznyskiadnik scian
naczyiKmaenosnych,
w tym tetmiespomagajac
zaclfBWac 1ch odpowiednia
elastycznosé, co jest
istotne dla prawidtowego
przeplywu krwi i utrzymania
optymalnego ci$nienia.
Kolagen wystepuje réwniez
w naczyniach limfatycznych,
ktére odgrywaja role w budowaniu
odpornosci i eliminacji toksyn.
W 6-miesiecznym badaniu
31 zdrowych os6b dorostych
przyjmowalo 16 g kolagenu
dziennie. Do§wiadczyli znacznego
zmniejszenia miar sztywnosci tetnic
od poczatku do konca badania,
dodatkowo ich poziom HDL (dobrego)
cholesterolu wzrést srednio o 6%°.

REKLAMA

POTWIERDZONY
CERTYFIKAT JAKOSCI

EKOLOGICZNE SZKLANE
OPAKOWANIE

Kadzidtowiec
$ & Kurkuma

A1 Suplement diety

Siarka

 OptiMSM®
Suplement diety
Metylosulforylomstan (MSM) - />

naturalnie wystepujace cngani
Zwiazki slarki

| AKBAMAX® Boswellia semata &
CURCUGREEN"

WWW.KENAY.COM.PL
—_@—

PONAD 300 SUPLEMENTOW DIETY W NASZYM SKLEPIE


https://kenay.com.pl/
mailto:sklep@kenay.com.pl

4 Co jes¢, aby uzupetnic
biatko budulcowe?

Najwiecej kolagenu znalez¢é mozna w zelatynie spozywczej,
galaretach, bulionach!!. Gotowanie kosci migsnych i warzyw oraz
calych ryb w wodzie uwalnia kolagen. Koniczyny kurczaka i indyka
. zawieraja spore ilosci kolagenu, zwlaszcza w partiach zawierajacych
& g wiezadta i chrzastki. Biatko kolagenowe zawierajg tez ryby w galarecie,
chrzastki rekina, owoce morza. Wystepuje ono takze w jajach oraz
w roslinach straczkowych, takich jak soja, fasola, ciecierzyca i nasiona dyni.
Aby wspiera¢ produkcje i utrzymanie kolagenu w organizmie, warto
spozywaé zywnoS¢ bogata w skladniki niezbedne do jego syntezy.
Spozywanie jego wystarczajacej ilosci jest kluczowe, poniewaz
aminokwasy, zwlaszcza glicyna, proliny i hydroksyproliny, sa niezbedne
do syntezy kolagenu. Zrédta biatka to mieso, dréb, ryby, jaja, nabiat, fasola,
soczewica, quinoa oraz produkty zawierajace kolagen, takie jak buliony kostne.
m jest niezwykle istotna dla produkcji kolagenu, poniewaz jest
niezbedna do konwersji proliny i lizyny w aminokwasy, ktére sg kluczowe
dla tworzenia fancuchéw kolagenowych. Zrédta witaminy C to owoce
cytrusowe, kiwi, truskawki, papryka, brokuty i szpinak.
(JITE jest mineratem, ktéry wspomaga przeksztatcanie proliny i lizyny
w stabilne fancuchy kolagenowe. Mozna ja znalez¢ w orzechach, nasionach,
owocach morza, miesie i ciemnych lisciach zielonych warzyw.
jest niezbedny do produkcji enzyméw zaangazowanych w synteze
kolagenu. Znajdziesz go w miesie, owocach morza, orzechach,
nasionach i pelnoziarnistych produktach zbozowych.

FEE jest sktadnikiem aminokwaséw siarkowych, ktére sa wazne dla stabilnosci
struktury kolagenu. Mozna ja znalez¢ w cebuli, czosnku, jajach, kapuscie i brokutach.
wystepuja w ttustych rybach (foso$, tunczyk, sardynki) oraz olejach

ro$linnych. Moga wspomaga¢ wygaszanie proceséw zapalnych
w organizmie, co korzystnie wplywa na zdrowie skdry i tkanki tacznej.
, takie jak witamina E, beta-karoten i flawonoidy, mogg poméc
w ochronie kolagenu przed uszkodzeniami oksydacyjnymi. Zrédta przeciwutleniaczy
to owoce jagodowe, orzechy, nasiona, zielone warzywa i pomidory.

Usprawnia
funkcjonowanie

uktadu
| trawiennego

A Wspiera utrzymanie integralnosci
) ' strukturalnej jelit, m.in. poprzez
— utrzymanie zdrowej btony sluzowej
\ ~ jelit. Suplementacja kolagenem
. / moze zwiekszaé uczucie sytosci, co moze przyczynié
. ( sie do kontroli apetytu, utrzymania prawidlowej
masy ciala i zdrowego nawyku zywieniowego.

.
Zwalcza Cellullt 1. Ricard-Blum S. The collagen family. Cold Spring Harb
Perspect Biol. 2011 Jan 01;3(1): a004978
. Mech Ageing Dev. 2017 Mar;162:80-84
. Int Orthop. 2019 Mar;43(3): 531-38
. EXCLI . 2020; 19: 1017-37
. ] Med Food. 2015 Mar;18(3): 324-31
] Cosmet Dermatol. 2017 Dec;16(4): 520-6
. Gerontology. 2015;61(5): 427-34
. ] Drugs Dermatol. 2019 Jan 1;18(1): 9-16
. | Atheroscler Thromb. 2017 May 1; 24(5): 530-8
. | Med Food. 2015 Dec;18(12): 1340-8
. Annu Rev Food Sci Technol. 2015;6: 527-57

Naukowcy z Niemiec i Brazylii przeprowadzili podwéjnie §lepe, kontrolowane
placebo badanie kliniczne, w ktérym wziglo udziat 105 kobiet w wieku
24-50 lat z umiarkowanym cellulitem. Przyjmowaly one doustnie bioaktywne
peptydy kolagenowe w dawce 2,5 g oraz placebo. Kontrolne pomiary wykonywano
na poczatku badania oraz po 3 i 6 miesigcach kuracji. Wyniki badan potwierdzity
skuteczno$é suplementacji preparatem kolagenowym — stopieni cellulitu
zmniejszy! sig istotnie, podobnie jak spowodowane nim pofaldowanie skéry
na udach. Poprawita sie takze gestosé skory pan przyjmujgcych kolagen'.

=
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Zdrowe stawy e

PREZENTACIA

— aktywna podroz zycia

Od kilku lat produkty z kolagenem
bija rekordy popularnosci. Wiekszosé
os6b zainteresowanych tematem

zna kolagen rybi lub bydlecy — a czy
slyszales o multi-kolagenie z blony
skorupki jaja kurzego? Coraz wigcej
badan potwierdza jego wysoka
skuteczno$é i dobroczynny wplyw

na kondycje stawow, tkanki chrzesinej
i tacznej, skéry, wloséw i paznokei.

A

Blue Nature

INNOVATIVE PRODUCTS

PL_Ire_Egg

WVIE RANE

K‘J\_"I aocass

Pure Egg

MEMBRANE

90 CAPS
=1} IE MNature

BII.SN:“:ure

Dlaczego blona skorupki jaja okazuje sie wrecz  Jednak suplementéw opracowanych na bazie

rewolucyjnym zamiennikiem innych Zrédet blony jaja kurzego nadal jest na rynku jak

kolagenu? Ta cieniutka warstwa oddzielajqca nomen omen — na lekarstwo, poniewaz

skorupke od biatka, cho¢ wydaje sig bardzo dopiero niedawno opracowano w pelni

delikatna, jest zaskakujaco mocna i sprezysta. skutecznag technologie pozwalajacy zachowac Blona skorupki jaja kurzego
Dostarcza multi-kolagenu, czyli réznych jego wszystkie jej dobroczynne wlasciwosci. lo duzo wigcej niz kolagen:
typéw. Produkty kolagenowe wystepujace Suplement Pure Egg _Membrane marki Blue

na rynku standardowo maja w swoim Nature zawiera 100% czysta sproszkowang Ma bardzo bogaty sklad

blone, pozyskiwang metoda suchg bez stworzony przez nature — z
uzycia wody czy substancji chemicznych. 3

Jest to calkowicie nowatorska technologia,
dzieki ktdrej uzyskujemy biogenny material,
zachowujacy wszystkie biologicznie czynne
substancje skladowe, w tym kolagen, ktdory
ma niemal identyczng budowe z kolagenem
wystepujacym w organizmie czlowieka.
Technologia separacji blony zostala

skladzie kolagen typu I lub II. Natomiast

blona skorupki jaja zawiera az 6 typow (1,

IT, III, IV, V i X). Jest to wiec najbardziej
kompletna kompozycja kolagenowa. W bionie
skorupki jaja wyslepujg rowniez znaczne

ilodci siarczanu chondroityny, glukozaminy,
kwasu hialuronowego, elastyny, lizozymu,
keratyny oraz szereg makro- i mikroelementéw:

biatka, kwas hialuronowy,

Stanowi naturalne Zrodlo multi-
kolagenu: typu L I1, TIT, TV, V, X,

zelazo, cynk, mangan, magnez i miedz. opracowana przez polskich naukowecéw

Caly ten konglomeral cennych substanciji i objeta ochrong patentowa, co stanowi kolagenu,

powstaje naturalnie, dlatego wyréznia najlepszy dowéd jej wyjatkowosci. z cierpieniem zv

go wysoka bioprzyswajalnosc. Tak bogaty sklad  Zastanawiasz sie, jak wypada suplement s 2 ;

zapewnia dzialanie na wielu poziomach: na bazie blony jaja kurzego w poréwnaniu Jedyna opcja dla wigkszosci
z preparatami zawierajacymi hydrolizaty wegelarian na suplementacije

Wsparcie dla stawow kolagenu rybiego? Ten pierwszy lego cennego biatka,

Multi-kolagen z blony moze wspomagac szybciej przynosi pozytywne efekly, o

zaréwno sportowcéw i osoby aktywne, jak przy duzo mniejszej dawce, Przyjmujgc ‘11\-\-'1a p1Zy)

tez starsze. W tej pierwszej grupie bedzie 300-500 mg dziennie, mozesz odczuc dawki przy zwig

wzmacniac stawy, co wigze sig¢ z mniejszym dobroczynne dzialanie juz po 7 dniach, korzysc 1w porownaniu

ryzykiem konluzji i krolszym czasem I“’d.”-“"‘ .‘%‘_I.\' ‘]'f'“']"‘i }'I_\_-'l:II‘fJIiZEli(i\‘V k(thlg(‘EI'lil 7 hydrolizatem rybim.

ewentualnej rekonwalescencji. W drugiej rybiego osiagajg warlo$ci 5-10 g dziennie,

grupie pomoze zmniejszy¢ sztywnosé a na pierwsze elekly musisz poczekac diuzej.
i bol stawow oraz stany zapalne, dzieki
czemu osoby starsze zyskaja wieksza
mobilnosé i wigkszy komfort zycia. vikowaniem warlosciow:
elementow roznych surow
¢ skorupki
1, dolychezas

Pomoc dla skory

Poniewaz blona skorupki jaja kurzego
zawiera — oprocz kolagenu typu T - takze
kolagen typu V i X oraz kwas hialuronowy,
pomaga wygladzi¢ drobne linie i zmarszczki,
by nadac skérze bardziej mlodzienczy
wyglad. Spowalnia procesy starzenia.

1e jako odpad.

Dlatego blona skorupki jaja kurzego
zasluguje na miano cudu natury.

Zdrowe jelita

Aminokwasy zawarte w bionie promuja
zdrowg bariere jelitowa, niezbedna do naprawy
nieszczelnego jelita dzieki glicynie i prolinie.
Warto takze wspomnied, ze blona skorupki

jaja to jedyne Zrodlo multi-kolagenu, ktére

nie wiaze sie z cierpieniem zwierzat,

a zatem jedyna opcja dla wegetarian

chcacych suplementowac to cenne biatko.

jaj 007 \Ne_ifl , na
www.pureeggmembrane.com/pl/
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Mariusz Budrowski
- specjalistaipraktyk
zdrowego zywienia,
witarianinitwoérca
projektu Odmtadzanie
nasurowo

oraz Surowego

Zycia. Propaguje
surowa diete oraz
sokoterapie jako
recepty nazdrowie.
Wspdtautor ksigzek,
m.in. ,Surowe zdrowie”
czy,,Moje90dni”.
Wiecej nawww.
odmladzanie

Mariusz Budrowski EU[:e\i=vA%el=

Dlaczego marchewka?

Dla nikogo z nas nie jest juz tajemnicg, ze warzywa to najzdrowszy wybdr dla cztowieka.
Znajdziemy w nich wszystko to, czego najbardziej potrzeba nam do zycia i odzywienia organizmu.

nasurowo.com

Wecigz jednak trudno nam zrozu-
mie¢ stare jak nasza cywilizacja
powiedzenie, ktére przypisuje
sie Hipokratesowi: ,,niechaj po-
zywienie bedzie lekarstwem,

a lekarstwo pozywieniem”.

I faktycznie, gdyby$my mieli
podstawowa wiedze na temat na-
szego ciala i jego fizjologii, tego,
co nam stuzy, a co nie, oraz umie-
jetnos¢ wsluchiwania sie w sygna-
ly plynace z wewnatrz, by¢ moze
sama $wiadomo$¢ stusznosci tego
twierdzenia wystarczytaby nam
do podejmowania dobrych wy-
boréw. Niestety cztowiek odszedt
od natury tak daleko, ze do kazde-
go wyboru, niegdy$ instynktowne-
go, potrzebuje wskazéwek. Lekarze
zachodniej medycyny natomiast,
ktérym tak czesto bezgranicznie
ufamy, powtarzaja niestety jedynie
zaslyszane formulki, nie wstu-
chuja sie w naturalne potrzeby
organizmu i nie patrza na swoich
pacjentéw holistycznie. Sami
podczas studiéw zdobyli jedynie
powierzchowng wiedze w zakresie
dietetyki, a i ta oparta jest, a przy-
najmniej byla przez wiele lat,
na falszywym przekonaniu, ze naj-
wazniejszym skladnikiem naszej
diety jest biatko zwierzece, a nie
weglowodany pochodzace z roslin.

Nasza ,wiedza” na temat najlep-
szego dla czlowieka pozywienia
oparta jest zatem gtéwnie o ste-
reotypy i hasta marketingowe,
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takie jak: ,,cukier krzepi” czy ,,pij
mleko, bedziesz wielki” — chociaz
gdyby potraktowac¢ te ,wielko$§¢”
dostownie, a nie metaforycznie,
byloby w tym duzo prawdy...
Skad zatem czerpaé wiedze?
Zawsze od praktykéw! Od ludzi,
ktérzy ,,zeby zjedli”, praktykujac
- z sukcesami — gloszone przez
siebie prawdy. Nie od tych, ktérym
wystarczy krétkotrwate poczucie
sytosci i zadowolenia po zjedze-
niu ttustego miesa, ale od tych,
ktérzy patrza na dtugotrwale
skutki typowo zachodniej diety
i zmieniajg wszystko nie wedlug
miejscowych tradycji, ale obserwu-
jac najdtuzej zyjace spolecznosci
na $wiecie, czyli mieszkafcéw
tzw. Blekitnych Stref, ktérzy
w przewazajacej czesci maja diete
ro$linng i w dodatku surows.

Dlaczego dr Gerson
wybrat marchewke?

Lekarz ten przede wszystkim byt
praktykiem — najpierw na sobie,
a potem na swoich pacjentach
sprawdzat, jakie zmiany w diecie
przyczyniajg sie do cofania sig
lub wygaszania objaw6w cho-
robowych. W ciagu lat praktyki
zauwazyl, ze podajac podopiecz-
nym sok z marchwi, nawet kilka-
nascie razy dziennie, jest w stanie
wyprowadzi¢ ich z najgorszych
choréb wspélczesnego Swiata,
czyli nowotworéw — ale nie tylko.

Kolejna rzecz, ktéra zwrécita
jego uwage, to praca watroby
w réznego rodzaju chorobach.
Zrozumial, ze wazne jest jej
oczyszczanie, wspomaganie jej
w tym procesie, a nie utrudnia-
nie go, co z luboscig obecnie
praktykujemy na co dzien, np.
spozywajac rozmaite fastfoody.
W tym przypadku réwniez dosko-
nale sprawdzala sig marchew...
Za warzywem tym przemawial
takze fakt, ze zawsze byta i dalej
jest tania, smaczna oraz toleruje
je najwieksza czes$¢ spoteczen-
stwa. W naturze praktycznie nie
wystepuje uczulenie na marchew.

Komu przeszkadza karotka?
Cho¢ wydawac by sie mogto,

ze nikt nie moze sie do mar-
chewki przyczepié, to jednak
woko! tego warzywa naroslo spo-
ro mitéw. Przyjrzyjmy sie im.

1. PODNOSI POZIOM CUKRU WE KRWI
W 100 g marchewki znajduje

sie zaledwie 6 g weglowodanéw

— to bardzo niski poziom, cha-
rakterystyczny zreszta dla wa-
rzyw w ogdle. Dla poréwnania

w 100 g bialego pieczywa znajduje
sig 50-60 g weglowodanéw. Na do-
datek w formie, ktéra absolutnie
nie sluzy naszemu ciatu, w prze-
ciwienstwie do cukréw zawartych
w marchewce, ktére wykorzystu-
jemy do odzywiania komérek.


https://www.odmladzanienasurowo.com/
https://www.odmladzanienasurowo.com/
https://www.odmladzanienasurowo.com/
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Obawiamy sie jednak z jakiego$
powodu, ze taka ilo§¢ cukru nam
zaszkodzi — czemu akurat z mar-
chewki, a nie z butki pszennej?

2.JESTDOBRA W KAZDE] POSTACI
Z jednej strony obawiamy sig cukru
w warzywach i owocach, a z drugiej
wydaje nam sie, ze jak juz je jemy, to ich
posta¢ nie ma wiekszego znaczenia.
Niestusznie! Pomijajac wartosci odzyw-
cze zawarte w gotowanej czy pieczonej
marchwi, istnieje powdd (moze nieco
rozdmuchany, ale uzasadniony), by ogra-
nicza¢ spozywanie jej w przetworzonej
formie. Marchewka — podobnie jak ziem-
niaki — zawiera sporo skrobi (chociaz
znacznie mniej niz kartofle), czyli trudno
dostepnego w postaci surowej cukru,
do ktérego dosta¢ mozemy sie wlasnie
dzigki obrébce termicznej. Proces ten
jednak nie dosy¢, ze zabiera ros§linom
wigkszo$¢ substancji odzywczych, to na
dodatek podnosi ich indeks glikemiczny
i faktycznie moze wplywac na poziom
glukozy we krwi. Osoby zdrowe jednak
w ogdle tego nie odczuja... A obawy
zwykle plyng od tych, ktérzy zywia sie
zwyczajowo slodyczami czy pieczy-
wem. No ¢6z, w naszym codziennym
zywieniu nie brak paradokséw: i tak
ze strachu przed marchewka, niekto-
rzy jedzg znacznie gorsze rzeczy...

Jest jeszcze jednak kolejna postaé, pod
ktérg spozywamy marchew, i z ktérej po-

winni$my zrezygnowac. Sg to kupne soki.

W znakomitej wiekszo$ci sg one pastery-
zowane, czyli poddane m.in. gotowaniu
i pozbawione btonnika, ktéry odpowia-
da za szybsze psucie sie warzyw oraz
owocow i dlatego jest tak niepozadany

w przemysle spozywczym, cho¢ przeciez
niezbedny w naszej diecie, nie méwiac
juz o tym, ze pozbawione go warzywa

i owoce rzeczywiscie moga wplywaé

na poziom cukru w naszej krwi. Nic za-
tem dziwnego, ze sok ze sklepu, zamiast
nas nasyci¢, powoduje, ze chcemy wiecej
—w przeciwienstwie do tego wyciéniete-
go na $wiezo w warunkach domowych.

3.BARWIACY BETA-KAROTEN
Uslyszeliscie kiedys: ,nie jedz za duzo
marchewki, bo sie zrobisz pomaran-
czowy”? Ja styszalem to wielokrotnie

i zawsze brzmiato to dla mnie jak hasto:
,Nie skacz, bo sie spocisz”. Beta-karoten

zawarty w tym warzywie (stad niekiedy
nazywa sie je karotkg) rzeczywiscie jest
w stanie zabarwié¢ nasza skére na po-
maranczowo, jesli bedziemy spozywaé
naprawde bardzo duzo marchwi.

Jesli jest do dla Ciebie problem este-
tyczny, nie jedz jej kilogramami — aczkol-
wiek rzadko spotykam kogos, komu fak-
tycznie udalo sig spowodowaé okresowe
przebarwienie skéry na skutek zajadania
sie marchwig. Efekt ten zresztg szybko
mija. Beta-karoten natomiast jako taki jest
dla nas niezwykle korzystny i przydatny
do proceséw naprawczych w organizmie,
zwlaszcza tych zachodzacych na pozio-
mie skéry. Nie warto zatem sie go bac.

Jak widaé, nie nalezy ufac slepo
wszystkiemu, co znajdziemy w In-
ternecie albo co w ramach ,,madro-

Sci pokolen” ustyszymy od innych.
Warto natomiast zastanowic sie, jakie
korzysci i dlaczego mozemy czer-
pac ze spozywania marchewki.

Pierwszy bezmleczny positek
Zastanawiales$ sig kiedys, dlaczego nie-
mowletom jako pierwszy pokarm podaje
sig wlasnie sok czy tez papke z marchwi?
P6tki w sklepach w dziatach dzieciecych
przepelnione sg przeciez produktami

na bazie tego wlasnie warzywa. Dzieje sie
tak dlatego, ze marchew jest najbezpiecz-
niejszym pokarmem dla najmlodszych.

Z jednej strony jest to warzywo, ktére
uczula nas najrzadziej, zatem jest pod
tym wzgledem najrozsadniejszym wybo-

rem jako pierwszy sktadnik rozszerzanej
diety. Poza tym ma identyczny sktad jak
ludzka krew i wszystkie najwazniejsze
dla dziecka wartosci odzywcze — taki
sam uklad i zawarto§¢ aminokwas6éw
jak w mleku matki, czyli jest pokarmem
najmocniej zblizonym do tego, ktéry na-
sze cialo jest w stanie samo wytworzy¢!

Pokarm dla dorostych

Nie zakladaj jednak, ze to tylko dosko-
naly starter dla niemowlaka. Marchew
to $wietny wybér w kazdym wieku.
Znajdziemy w niej alfa- i beta-karo-
ten, potrzebne sktadniki dla zdrowia
naszych oczu, aby byty btyszczace

i odpowiednio nawilzone, oraz dla
skory, aby byta gtadka i jedrna.

Warzywo to kryje w sobie takze ogrom-
ne ilosci antyoksydantéw! Jezeli wypijesz
raz dziennie sok z 4 marchewek, dostar-
czysz organizmowi wystarczajaca ilos¢
przeciwutleniaczy, aby$ méc pozostaé
bardzo dtugo mtodym i zeby w Twoim or-
ganizmie nie powstawaly stany zapalne.

Szklanka soku dziennie pomoze
Ci zmniejszy¢ ilo$¢ stanéw zapalnych
w organizmie nawet o polowe! Ochroni
uktad krwiono$ny, wzmacniajac go po-
przez obnizanie ztego cholesterolu.
Istniejg nawet badania udowadniajace,
ze wplywa na ruchliwoéé¢ plemnikéw,
zatem i wesprze meska ptodnosé. Po-
prawia réwniez perystaltyke. Ma takze
pozytywny wplyw na nasze zegby. Pobu-
dza bowiem §linianki do wzmozonej pro-
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dukgji $liny, ktérej zadaniem jest nie
tylko wstepne trawienie, ale réwniez
oczyszczanie jamy ustnej z bakterii,
co sprzyja zapobieganiu préchnicy
oraz walce z nig. To wszystko jed-
nak zaledwie drobiazgi w poréwna-
niu do odkrycia doktora Gersona,

o ktérym méwilisSmy na poczatku
niniejszego artykulu. Mianowicie...

marchewka chroni

przed nowotworami!

Niewiele oséb wie o sktadniku zwa-
nym falkarinol zawartym w karotce

i w kilku innych warzywach, ktéry

ma niesamowite wlasciwosci antyrako-
we. Jednak uwaga! Dziala wylacznie,
gdy jemy je na surowo! Obrébka ter-
miczna catkowicie niweluje to dziata-
nie. Zjadaj zatem marchewke w suréw-
kach, chrup ot tak po prostu oraz pij

w postaci §wiezo wyciskanych sokéw.

Walka przeciwienstw

- seler naciowy i ziemniaki

Chociaz niniejszy artykul w wigkszosci

po$wiecitem marchewce jako warzy-

wu idealnemu, chcialbym powiedzieé¢

réwniez kilka stéw na temat bardzo

niedocenianego selera naciowego

oraz bardzo przecenianych ziemnia-

kéw. O selerze mowi sig zbyt rzadko,

a ziemniaki niestety jemy zbyt czesto...
W gruncie rzeczy

nie jest warzywem, a ziotem, ktére

od lat promuje jako doskonatg rosline

do spozywania w formie sokéw. Dzieki

codziennemu piciu sokéw z niej m.in.:

* ustabilizujemy poziom PH w na-

szym przewodzie pokarmowym,

obnizymy ci$nienie krwi,

dzieki kwasom fenolowym oraz

antyoksydantom zwiekszymy

szanse na unikniecie raka,

obnizymy poziom zlego cholesterolu,

zapobiegniemy zaparciom,

ograniczymy stany zapalne,

poprawimy funkcjonal-

no$¢ i wydolno$é nerek,

wesprzemy nasz

system nerwowy,

oczyscimy

watrobe,

* poprawimy
jako$é snu,

* zadbamy o nawodnienie,
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* zatroszczymy sie o skore i cere

oraz uktad oddechowy.

Na dodatek w zwiazku z nikla ka-
loryczno$cia nie musimy martwic sie
o0 ,doliczanie” go do dziennej podazy
kalorycznej, jesli jesteémy na etapie
liczenia kalorii i staramy sie schud-
naé. Skoro tak wiele jest korzysci
z jego spozywania, dlaczego tego
nie robimy? Szkoput tkwi zapewne
w tym (pomijajac kwestie marketingu),
ze sok z selera ma specyficzny smak,
do ktérego po prostu trzeba sie przy-
zwyczaié... Jednak warto! Na samym
poczatku mozna dodawa¢ do niego
jabtko, aby ztagodzi¢ goryczke.

HATIIELG Nie da sie ukryé, Ze sa
bardzo smaczne, stodkie i lu-
bimy je w bardzo réznych
formach - np. jako zapiekan-
ki, frytki, purée. Zawsze
jednak przetworzone!

N

Gdy siegamy po jakis przysmalk,
warto zastanowic sie, czy bylibySmy
w stanie zje$¢ go w formie surowej i sie
nie pochorowac... Z ziemniakami nie
daliby$my rady. Surowe bowiem posia-
daja toksyczne dla nas zwigzki, neutra-
lizowane wlasnie w procesie obrébki
termicznej. Teoretycznie wydawaloby
sig, ze skoro trucizny juz nie ma,
to wszystko jest w porzadku. Niestety
jednak obrébka termiczna pozbywa sig
nie tylko toksyn, ale i cennych dla nas
sktadnikéw odzywczych oraz substan-
cji, ktére sprawiajg, ze warzywa nie
podnoszg stezenia glukozy we krwi.
Ziemniaki zatem moga przyczyniaé
sie do probleméw z insuling, na ktére
obecnie cierpi juz ponad
polowa spoleczenstwal!
Ale... jesli masz do wy-
boru z jednej strony ziem-
niaki, a z drugiej standardo-
we dla naszej zachodniej diety
»smakotyki”, lepsze bedg chyba
ziemniaki... Przynajmnie;j
w dalszym ciagu sa to warzy-
wa — zatem z dwojga zlego...
Jesli natomiast gotowy jestes
na pozytywne zmiany i nie chcesz
wybiera¢ mniejszego zla, zache-
cam Cie, sprébuj zaczaé swoja
przygode od marchewki i selera
naciowego — w formie sokéw i suré-
wek. Zwigkszaj ich ilos¢ stopniowo,
a jedyne, co Ci pozostanie, to ob-
serwowanie fantastycznych zmian!




Nasza
wyciskarka soku
| prasa do oleju

Wolnoobrotowa wyciskarka do sokdéw Sana 707
z przystawka do ttoczenia oleju (opcjonalnie)

f Zdrowe soki, petne witamin ? Oleje ttoczone na zimno
| Dzieki wolnoobrotowej wyciskarce Sana uzyskasz sok | Sana to jedyna wyciskarka soku z opcjonalng przystawkg
: z maksymalng zawartosciq sktadnikéw odiywczych. \ do ttoczenia ,na zimno" oleju z nasion i orzechdw.

Co wiecej, mozesz go wyciskac z niemalze wszystkich

! gafunkéw warzyw, owocow, a nawet ziot.

wyciskarka soku
i
prasa do oleju
w jednym

Mozesz ttoczy¢ olej m.in. z Inu, maku, czarnuszki,
wiorkow kokosowych, konopi, dyni, i wielu innych.

Prosta obstuga, szybkie mycie
Wyciskarka Sana jest prosta w uzytkowaniu

Mleko roslinne, masto orzechowe
Przy pomocy wyciskarki Sana, oprécz sokdw, zrobisz

| i czyszczeniu. Wycisniecie 1 litra soku to kwestia - tez naturalne, zdrowe mieko sojowe, migdatowe,
' 4 minut, a mycie zajmie okoto 3 minuty. ' : kokosowe, masto orzechowe, tofu, pasty itp.
Rabat 5% zamawiajac wyciskarke 42 252 96 60

wpisz kod OCLCNP a otrzymaszrabat5% W W W . E U J U | C E R S . pl 42 279 40 24

dla Czytelnikéw magazynu.


https://www.eujuicers.pl/

TEMAT NUMERU

szystko zaczelo sig, gdy my-
Tam groby przed 1 listopada.
Nastepnego dnia obudzilam
sie z bolem plecow, ktérego
nie mogtam rozchodzié. Dyskomfort
nasilat sie podczas siedzenia, az bl
objal prawa noge. Oczywiscie wybralam
sie do fizjoterapeuty, a on co 3 dni ma-
sazem rozluznial napiete mieénie,
jednak bél powracat coraz silniejszy.
Na 10 dni przed Bozym Narodzeniem
zaczetam utyka¢ podczas chodzenia,
a spacery przestaly przynosi¢ mi ulge.
3 dni pézniej potworny bél unierucho-
mil mnie w 16zku. Nie mogtam wstac
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Jlaczego bolg mn

ani usigé¢. Musiatam wezwaé pogoto-
wie. W szpitalu po rezonansie powie-
dziano mi, ze mam przepukline, ktéra
by¢ moze bedzie wymagata operaciji.

Powszechna przypadtos¢

Bél plecéw to dosé powszechna dole-
gliwosé, na ktérg zwykle pracujemy
latami. Brak ruchu, praca za biurkiem

i nieodpowiednie nawyki powoduja,

ze zaczynamy odczuwac nieprzyjem-
ne napiecie w ledzwiach, w odcinku
piersiowym czy szyjnym kregostupa.

W przybliZzeniu 80% sposréd nas w kto-
rym$ momencie zycia do§wiadczy

e plecy?

Najczestszg na Swiecie przyczyng tego stanu rzeczy jest choroba zwyrodnieniowa
dysku ledzwiowego. Jednak cho¢ powszechnie panuje przekonanie, ze bole plecow
majg przyczyne mechaniczng, okazuje sie, ze winnych moze byc¢ znacznie wiecej.

chronicznego bélu dolnej czesci plecéw.
W Stanach Zjednoczonych jest on druga
po przeziebieniu najczestsza przyczy-
ng zwracania sie po porade lekarska,

a roczne koszty opieki medycznej
zwigzanej z leczeniem tej dolegliwo-

$ci szacuje sig na 88 mld dolaréw.

Ze wzgledu na sposéb, w jaki uzy-
wamy naszych cial, gdy prowadzimy
samochéd, pracujemy przy komputerze,
jezdzimy na rowerze lub pochylamy
sie i podnosimy cigzkie przedmioty,
wigkszos¢ przepuklin dyskowych wy-
stepuje w ledZwiowym odcinku krego-
stupa, od 1. do 5. kregu ledZwiowego.



Dysk sklada sie ze sztywnej war-
stwy zewnetrznej, tzw. pierécienia
widknistego oraz czesci centralnej
zblizonej wlasciwosciami do Zelu,
zwanej jadrem miazdzystym. Z wie-
kiem zmniejsza sig stopniowo
zawarto$¢ wody w jadrze miazdzy-
stym, co powoduje oslabienie jego
wlasciwosci amortyzujacych. Moze
to powodowacé przemieszczanie sie
centralnej czesci dysku (tzw. wy-
padniecie dysku) przez szczeling
powstala w warstwie zewnetrzne;j.
Gdy uwypuklenie dysku dojdzie
do takiego stopnia, ze zawarta
w nim ,galaretka” zaczyna sie wy-
lewaé, méwimy o przepuklinie.

W pewnym badaniu 60 mezczyzn
i kobiet miedzy 20. a 50. r.z. rezo-
nans magnetyczny (MRI) wykazal,
Ze 65% 0s6b mialo co najmnie;j
jeden uwypuklony dysk®.

Taki wysuniety dysk moze powo-
dowac ucisk na struktury nerwowe
kregostupa i by¢ przyczyna bélu,
dretwienia, mrowienia, oslabienia
czucia czy oslabienia sity miesnio-
wej w obrebie koniczyn dolnych. B6l
promieniujacy do koniczyny, tzw.
rwa kulszowa, dotyczy ok. 1-2% ca-
lej populacji i wystepuje zazwyczaj
miedzy 30. a 50. r.z. Oczywiscie
w zalezno$ci od tego, w jakiej partii
plecéw doszlo do wysuniecia dysku,
mozemy mie¢ rowniez do czynie-
nia z rwg barkowsg lub udows.

Jako Zze méj stan wymagat poda-
wania silnych §rodkéw przeciwbé-
lowych i przeciwzapalnych, w ocze-
kiwaniu na decyzje konsylium
przydzielono mi szpitalne 16zko.

Na oddziale odkrytam, ze cho¢
najczesciej bol plecéw powoduje
choroba zwyrodnieniowa dysku le-
dzwiowego’, to jednak jego przyczyn
moze by¢ znacznie wiecej. Skrece-
nia, nadwerezenia i urazy powoduja
stosunkowo krotkotrwate dolegliwo-
$ci w por6wnaniu z bélem wywo-
fanym zwyrodnieniem krazka mie-
dzykregowego (dysku), radikulopatig
(ucisk i uszkodzenie korzeni nerwu
rdzeniowego), przepukling lub pek-
nieciem dysku, zwezeniem kanatu
kregowego, rwa kulszowa (ucisk ner-
wu kulszowego) czy spondylolisteza
(przemieszczenie kregéw). Jednak
to dopiero poczatek dosé diugiej listy.

Czasami przyczyny bélu krzyza na-
lezy upatrywaé w stanach zapalnych
toczacych sie w innych narzadach.
Dyskomfort moga wywolywaé problemy
z przewodem pokarmowym (zapalenie
woreczka z6lciowego, zapalenie uchyt-
kow jelit, trzustki lub wyrostka robacz-
kowego), schorzenia ginekologiczne
(zapalenie jajowodéw, endometrioza,
cigza pozamaciczna, rak jajnikéw), a tak-
ze choroby ukladu moczowego (odmied-
niczkowe zapalenie nerek, kamienie ner-
kowe, zapalenie pecherza lub prostaty).
Jezeli zauwazysz, ze bol plecow
nie nasila sig przy ruchach lub doku-
cza nawet w spoczynku — oznacza to,
ze prawdopodobnie nie jest on zwia-
zany z kregostupem. Warto wtedy
podja¢ diagnostyke, bowiem w ten

Istotnym zadaniem tych korzystnych bakterii jest
usprawnienie prawidtowego funkcjonowania uktadu
odpornos$ciowego oraz utrzymanie w ryzach szkodli-
wych drobnoustrojéw. Ponadto stymuluja one produkcje
witamin w organizmie i wspomagajq wchifanianie skiad-
nikdw odzywczych. Oto niektdre ich zrédta w zywnosci.

TEMAT NUMERU

spos6b moze manifestowac sig roz-
warstwienie tetnicy kregowej, szyjnej
lub aorty albo tetniak aorty brzuszne;j.
Takie objawy daja tez klopoty z sercem
- m.in. zapalenie osierdzia oraz zawal.
Na liscie podejrzanych znajduja
sie rowniez zapalenie ptuc, fibro-
mialgia, tuszczycowe lub reumato-
idalne zapalenie stawéw, a nawet
zapalenie opon mézgowych.
Niestety zdarza sie tez, ze bl
jest poklosiem toczacej sie choro-
by nowotworowej kregostupa.

Z bélem dolnej czesci plecéw silnie
powigzano jednak tzw. zmiany zwy-
rodnieniowe typu Modic, w ktérych
plytki graniczne dys-

kéw kregostu-

Nie kupuj produktéw z dodatkiem cukru. Jezeli nie tolerujesz laktozy, znajdz wyroby z mle-
ka koziego lub owczego i zwrdc¢ uwage, by pochodzity od zwierzat z hodowli ekologicznej

i karmionych trawa. Kupuj produkty z informacja o dodanych szczepach bakterii, takich jak
Lactobacillus bulgaricus, Streptococcus thermophiles, L. acidophilus, L. caseii Bifidus. Jesli
nie jadasz nabiatu, sprébuj kefiru i jogurtu z mleka kokosowego (lub innego roslinnego).

Zawiera wiele szczepdw probiotycznych, ktére znajdziesz tez
w jogurcie. Jezeli nie tolerujesz laktozy, sprébuj seréw
{ | zmleka koziego lub owczego. Najlepsze s3 organiczne.

Ta fermentowana czarna herbata, przygotowywana z uzyciem wyj-

wh |
$ciowej kolonii bakterii i drozdzy zwanej SCOBY, zawiera mndstwo
pozytecznych bakterii.
Fermentowane ziarna soi mozna znalez¢ w sklepach z japoriska zywnoscia.
Zawierajg probiotyczne Bacillus subtilis, korzyst-
. nie stymulujgce ukiad odpornosciowy.

Kiszonki i kimchi produkowa-
ne s3 z kapusty i innych wa-
rzyw. Poza probiotykami bogate
sg réwniez w kwasy organiczne wspiera-
jace wzrost dobrych bakterii w jelitach.
Niezaleznie od tego, jaki sposob lecze-
nia wybierzesz, konieczne jest wspieranie
go dietg przeciwzapalng i suplementami.

To sktadniki pomocne w leczeniu za-
réwno stanéw zapalnych, jak i bélu.
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pa wykazuja na skanach rezonansu
magnetycznego (MRI) obrzek, stan
zapalny oraz gromadzenie sig ptynu®.
Metaanaliza wszystkich dotychczaso-
wych badan ujawnita, ze ok. 43% o0séb
cierpiacych na bél plecéw wykazuje
wlasnie zmiany typu Modic’. Inne bada-
nia pozwolily natomiast odkry¢, ze wy-
stepuja one czesciej u pacjentéw, ktorzy
doznali przepukliny (tzw. wypadniecia)

Ozon w natarciu

Antybiotyki to niejedyna opcja leczenia bélu ple-
céw spowodowanego przez bakterie. Infekcje dysku
i zmiany typu Modic w kregach mozna tagodzic¢
poprzez stosowanie wstrzyknie¢ ozonu.

W badaniu przeprowadzonym
w 2003 r. 300 pacjentom wykazujgcym
kliniczne oznaki kompresji korzenia ner-

wowego dysku ledzwiowego oraz majacym
stwierdzong przepukline dysku podano

dysku lub przeszli operacjg z powodu
przepukliny dysku ledzwiowego®.
Dzi§ coraz wigcej naukowcéw
wyraza poglad, ze bél u tych oséb
powiazany jest z obecnoscia bak-
terii, a zwlaszcza wywolujacej tra-
dzik Propionibacterium acnes’.
Kolejne badania konsekwentnie
ujawniajg obecno$¢ tych mikro-
béw w dyskach pacjentéw, ktérzy

jednorazowo w postaci zastrzyku mieszanine

tlenu z ozonem. Ponad 70% ochotnikéw do-

$wiadczyto ulgi w bélu®. Inne badanie udokumento-

wato znaczacq redukcje materiatu dysku kolidujacego

z kanatem kregowym dzieki zastosowaniu terapii ozonowej

w przypadkach wypadniecia lub przepukliny dysku, przez

znaczacy okres opierajacych sie innym metodom leczenia?.
0zon ma bardzo bezposrednie dziata-

nie znieczulajace, dzieki czemu wylacza bdl,

jednoczes$nie pomagajac organizmowi zregenerowac tkanke.
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poddali sie operacji®. Analizy
ujawnity takze, iz 53% chorych

z przepukling wykazuje obec-
no$¢ bakterii beztlenowych, a na-
wet u 80% 0s6b z zainfekowana
przepukling dyskéw ledZwiowych
w przyleglych kregach rozwi-

jaja sie zmiany typu Modic’.

To nie wszystko. Okazuje sie, Ze co
najmniej 33% chorych na luszczyce
zaczyna cierpie¢ réwniez na luszczy-
cowe zapalenie stawéw'’, ktére cza-
sem powoduje bdle kregostupa.

Do czestych przyczyn tuszczycy nale-
7a bakteryjne infekcje gardla i skéry, wy-
wolywane gtéwnie przez paciorkowce.

Z kolei fibromialgie, ktéra réw-
niez moze wywolywaé bél plecéw,
powiazano z infekcjg mykoplazma-
tyczna (bakteryjna)''. U pacjentéw
z ta choroba wystepuje takze duzy
odsetek przypadkéw przerostu bak-
terii jelita cienkiego (SIBO)'"”. Maja
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Ztoty srodek ciezkosci

przyjmujemy zgarbiong postawe, wysuwajac gtowe i barki do przodu. Nic dziw- - [EuriSpinell, 2007;16:1977-82
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Analizy ujawnity takze, iz 53% chorych
z przepukling wykazuje obecnos¢ bakterii
beztlenowych, a nawet u 80% o0s6b
z zainfekowana przepukling dyskdw
ledzwiowych w przylegtych kregach
rozwijajg sie zmiany typu Modic

oni tez wysokie wyniki testu oddechowego z laktulo-
za, stosowanego w diagnostyce przerostu bakterii'®.

B6l plecéw wiaze sie takze z problemami zotagdkowo-jelito-
wymi u kobiet i jest czestym objawem przewleklej choroby
watroby'®. Jak mozna latwo przewidzieé¢, pierwsza reakcja me-
dykéw na powiazanie infekcji bakteryjnej ze zmianami kregéw
typu Modic oraz z bélem plecéw bylo aplikowanie antybioty-
kéw i sprawdzanie, czy objawy bélowe zmniejszg sig po ich za-
stosowaniu. Osobom cierpigcym z powodu chronicznego bélu
plecéw i zmian typu Modic w nastepstwie przepukliny dysku
podawano przez 100 dni amoksycyline albo placebo. Stan
pacjentéw leczonych antybiotykiem znaczgco sie poprawit'.

Niestety jednak tak dtugotrwata antybiotykoterapia moze
dostownie wywotaé spustoszenie w innych czeéciach ustroju
chorego. Ponadto pacjent przyjmujacy wiecej antybiotykéw
jest bardziej zagrozony wyksztalceniem opornosci na nie'’.

Szczesliwie dla mnie szacowne grono lekarskie nie zde-
cydowalo sie operowa¢ mojego kregostupa. Jednak pobyt
w szpitalu uswiadomil mi, Ze jezeli chce kolejne lata prze-
zy¢, zachowujgc sprawnosé i bez bélu, to powinnam zro-
bi¢ wszystko, by wygasi¢ stany zapalne w organizmie oraz
wyleczy¢ infekcje bakteryjne. Jako ze w moim przypadku
obecnosé bakterii w przepuklinie nie zostata potwierdzona,
zdecydowalam sie na podej$cie naturalne. W moim przy-
padku obejmuje ono zabiegi fizjoterapii, trening wzmacnia-
jacy mieénie grzbietu oraz usprawniajacy dzialanie mojego
uktadu proprioceptywnego, ktéry odpowiada za czucie
wlasnego ciala i jego utozenia w przestrzeni. Receptory
tego systemu zlokalizowane sg w miesniach, Sciggnach
i okalajacych je tkankach, a takze w mé6zdzku oraz uchu
wewnetrznym. Uklad czucia glebokiego odpowiada za §wia-
domosé ciata oraz pozycji, w jakiej sie znajduje, stabilizacje
posturalng, pozycje i ustawienie ciata, ptynnos¢ i kontro-
le ruchu oraz stopniowanie sity, z jakg go wykonujemy.

Ponadto zmodyfikowatam diete, wprowadzajac do niej
probiotyki, surowe warzywa i owoce, a ograniczajac we-
glowodany (stodycze, pieczywo, makarony) i alkohol.

Po 1,5 roku od hospitalizacji jestem w stanie bez bélu
siedzie¢ przez 8 godz., moge podrézowaé pociggiem
na dluzsze odleglosci i jezdzi¢ na krétkie wycieczki ro-
werowe. Wrécitam tez do chodzenia po gérach (na razie
tylko po Gorcach). Jeszcze nie jest idealnie, ale czas bez
dolegliwosci znaczaco przewaza nad okresami dyskom-
fortu, ktére zresztg zazwyczaj sg poktosiem zbyt dlugiego
czasu spedzanego przeze mnie w pozycji siedzacej.

REKLAMA

SINGULARIS®

Zapzq'ektowane pizez natuye

ASHWAGANDHA
FORTE 620 mg

Ashwagandha to adaptogen uzywany
od wiekéw do budowania odpornosci
na stres lub choroby.

Jego bioaktywne czasteczki zaangazowane
w modulacje uktadu odpornoSciowego
obejmuja witanolidy, witanozydy i witaferyne-A.
Witanolid A nasila proliferacje limfocytéw T
indukowana przez mitogen, co sugeruje
dziatanie immunostymulujace.

Suplement diety zawierajacy ekstrakt
z korzenia Ashwagandhy o 9% standaryzacji
(facznie 56,07 mg witanolidéw i withaferinéw).
Preparat posiada forme kapsutki wegariskiej.
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SINGULARIS® to wyjatkowa marka dla wymagajacego klienta.
| Wejdz na singularis.com.pl i poznaj nasze inne wyjatkowe produkty. |
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Mozesz zyc bez bolu!

Migrena, bole stawdw, nerwobdle.. Bol towarzyszy nam na kazdym kroku.
Aby sie go pozby¢, nie trzeba siegac po silne leki wydawane na recepte. Czesto rownie
skuteczne okazujg sie naturalne preparaty na bazie roslin leczniczych i owocdéw morza.
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zym jest b61? Odpowiedz na to
pytanie jest bardziej ztozona,
niz sig wydaje. Wedlug defi-
nicji Miedzynarodowego To-
warzystwa Badania Bélu (International
Association for the Study of Pain) ,,bél
to przykre doznanie czuciowe i emocjo-
nalne, zwigzane z aktualnie wystepu-
jacym lub potencjalnym uszkodzeniem
tkanek, badZ doznaniem opisywanym
w kategoriach takiego uszkodzenia” .
B0l jest zawsze doswiadczeniem subiek-
tywnym, modyfikowanym przez wpltyw
czynnikéw biologicznych, psychologicz-
nych i spotecznych, a wrazliwo$¢ na bél
jest zalezna od wrazliwo$ci osobnicze;j.
Ten sam bodziec o identycznym nateze-
niu moze u jednego czlowieka wywotaé
nagly bél trudny do wytrzymania, a u in-
nego jedynie nieznaczny dyskomfort”.

Bol bolowi nierowny
Receptorami reagujacymi na bodzce
uszkadzajace tkanki sa nocyceptory,
jednak wbrew pozorom odczuwanie
bélu nie musi by¢ zwigzane z ich
aktywnoscia. Z neurobiologicznego
punktu widzenia istniejg 3 glow-

ne rodzaje b6lu: receptorowy, neu-
ropatyczny oraz psychogenny.

B6l nocyceptywny, rodzaj bélu recep-
torowego, jest fizjologicznym systemem
ochronnym wczesnego ostrzegania,
niezbednym do wykrywania i minima-
lizowania kontaktu z bodZcami moga-
cymi powodowa¢ uszkodzenia tkanek.
Jest odczuwany w reakcji na dotkniecie
czego$ zbyt goracego, zimnego lub
ostrego. Tym samym jest niezbednym
mechanizmem adaptacyjnym — bez
tego nieprzyjemnego uczucia nie zda-
waliby$my sobie sprawy z zagrozenia
dla zdrowia, az byloby za pézno.

Drugim rodzajem bélu receptorowego
jest b6l zapalny, zwiazany z juz istnieja-
cym uszkodzeniem tkanek i naciekiem
komérek odpornosciowych. Poniewaz
uszkodzona tkanka jest nadwrazliwa
na bodzce bélowe az do momentu cal-
kowitego wygojenia, instynktownie
staramy sie jg chroni¢ i nie nadwerezac,
co zmniejsza ryzyko dalszych uszkodzen
oraz sprzyja sprawniejszej regeneracji.

Osobng kategorie stanowi b6l pa-
tologiczny, ktéry nie ma charakteru
ochronnego, lecz wynika z niepra-
widlowej pracy ukladu nerwowego.
Jest to swego rodzaju falszywy alarm.

Rodzajem bélu patologicznego jest bol
neuropatyczny (inaczej neuropatia),
wynikajacy z uszkodzenia uktadu ner-
wowego, w nastepstwie takich choréb,
jak cukrzyca, stwardnienie rozsiane,
nowotwory, reumatoidalne zapalenie
stawéw, borelioza albo miazdzyca tetnic,
bedacy skutkiem ubocznym chemiote-
rapii, wynikiem zatrucia toksynami lub
uszkodzenia nerwu doznanego podczas
wypadku czy zabiegu chirurgicznego.
Alternatywnym rodzajem bélu pato-
logicznego jest nerwobdl (neuralgia,

b6l nocyplastyczny), wystepujacy, gdy
uszkodzone lub dysfunkcyjne nerwy
wysylaja do mézgu nieprawidlowe infor-
macje o b6lu. Méwiac prosciej, pacjent

Ratunek z gtebin

TEMAT NUMERU

odczuwa bél w reakcji na bodzce, ktére
teoretycznie nie powinny inicjowac
doznan bélowych. Jest obserwowany
m.in. przy takich zaburzeniach, jak fi-
bromialgia oraz zesp6? jelita drazliwego®.
Specyficzng odmiang bélu jest
bél psychogenny, powstajacy bez
uszkodzenia tkanek, przy jednocze-
snych objawach i dolegliwosciach
bélowych adekwatnych dla takiego
urazu. To cierpienie wieloaspektowe
o zlozonej etiologii. Jest fizycznym
odzwierciedleniem probleméw natu-
ry psychologicznej i emocjonalnej*.
B6l moze mieé charakter ostry lub
przewlekly. Ostry jest silnym, nieprzy-
jemnym, ale stosunkowo krétkotrwatym

Ulge w bélu towarzyszacemu RZS oraz chorobie zwyrodnieniowej stawéw moga przy-
nies¢ suplementy diety zawierajace ekstrakt z omutka zielonowargowego (Perna cana-
liculus). Jest to matz wystepujacy endemitycznie u wybrzezy Nowej Zelandii, od wiekéw
ceniony przez mieszkancow tej wyspy za swe niezwykte wiasciwosci zdrowotne i tra-
dycyjnie stosowany jako srodek terapeutyczny w leczeniu béléw stawoéw. Co najmniej
5 niezaleznych badan klinicznych potwierdzito skutecznos$¢ ekstraktéw z omutka zie-
lonowargowego w usmierzaniu bélu u pacjentéw z chorobg zwyrodnieniowg stawdw?.
Preparaty z tego skorupiaka ze wzgledu na silne wtasciwosci przeciwzapalne s3 cen-
nym wsparciem w terapii bélu i innych nieprzyjemnych objawéw towarzyszacych RZS

i chorobie zwyrodnieniowej stawow, a takze przewlektym stanom zapalnym. Ekstrakty
z omutka zielonowargowego wykazujg dziatanie synergistyczne z farmaceutykamii,
takimi jak niesteroidowe leki przeciwzapalne. Przy okazji dziatajg przeciwdrobnoustro-
jowo, przeciwutleniajaco i przeciwnadcisnieniowo. Co wiecej,

suplementy diety z tego nowozelandzkiego matza chronia
btone $luzowa uktadu pokarmowego, redukujac dolegliwosci
zotadkowo-jelitowe wystepujace jako skutek uboczny u pa-
cjentéw przyjmujacych konwencjonalne leki przeciwzapalne?
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doznaniem wynikajacym z dziatania
bodZzca bdlowego na nocyceptory. Zwy-
kle ma jasno sprecyzowang przyczyne,
jego natezenie zmniejsza sie stopniowo
wraz z gojeniem sie tkanek i na og6t
przemija na dlugo przed zakonczeniem
tego procesu. Bél trwajacy dluzej niz

3 miesiace nabiera charakteru przewle-
ktego. Jako przewlekly okreslany jest
réwniez bol utrzymujacy sie pomimo
calkowitej regeneracji uszkodzen badz
ustgpienia choroby. Czesto towarzy-
szy dolegliwo$ciom o chronicznym
charakterze, takim jak nowotwory.

Jego diagnoza i leczenie sa zazwyczaj
trudne. B6l przewlekly przewaznie

nie wigze sig istotnie z uszkodzeniem
tkanek lub wystapieniem stanu za-
palnego, badz jego nasilenie i czas

&6 \Wyniki licznych badan potwierdzajg wptyw
znaczenia emocjonalnego dobrej kondycji psychicznej
dla szybszego gojenia sie urazéw i redukcji chronicznego
bélu. | odwrotnie — skuteczne leczenie bélu wptywa
na poprawe jakosci zycia oraz samopoczucia pacjenta. 99

trwania sg nieproporcjonalne do ist-
niejacego urazu lub patologii®.

Wptyw na psychike

Z jednej strony, bdl jest sygnatem ostrze-
gawczym, mechanizmem obronnym
niezbgdnym dla przetrwania. Z drugiej
—to odczucie powodujace dotkliwe cier-
pienie jednoczesnie fizyczne i psychicz-

CBD poprawia jakosc¢ zycia

W ostatnich latach czestym tematem publicznych dyskusji jest medyczna marihuana oraz
inne produkty lecznicze pozyskiwane z konopi (Cannabis). W suszu tej rosliny oznaczono
ponad 500 zwigzkéw, w tym ponad 80 réznych kannabinoiddw, takich jak cannabidiol
(CBD) oraz tetrahydrokannabinol (THC). 32 niezalezne, randomizowane badania kliniczne
z udziatem tgcznie 5 174 dorostych pacjentéw udowadniajg terapeutyczne wiasciwosci
medycznej marihuany oraz kannabinoidéw niewziewnych. Ich stosowanie tagodzi chro-
niczne béle réznego typu, poprawia jakos¢ snu u pacjentéw z przewlektym bélem oraz

ich sprawnos¢ fizyczng®. Zrédtem CBD i innych kanabinoidéw jest olej konopny. Kanna-
binoidy jako analogi neuroprzekaznikéw taczg sie z receptorami komérek nerwowych.

Co ciekawe, pod wieloma wzgledami dziatanie 2 najwazniejszych kannabinoidow jest
przeciwstawne. THC tgczy sie z receptorami kannabinoidowymi, tymczasem CBD jest

ich antagonistq. CBD pozytywnie wptywa na przekaznictwo serotoninergiczne, przez

co dziata przeciwpsychotycznie, tagodzi stany lekowe i depresje. Zwigzek ten ma ponad-
to wiasciwosci uspokajajace, przeciwdrgawkowe, przeciwzapalne oraz przeciwbélowe.

11 randomizowanych badan klinicznych wykazato skutecznos¢ zaréwno wziewnych, jak

i doustnych kannabinoidéw w tagodzeniu przewlektego bélu
neuropatycznego oraz towarzyszacego chorobie nowotwo-
rowej. U pacjentéw z przewlektym bdlem stosowanie kan-
nabinoidéw poprawia jako$¢ snu oraz ogdlng jakos$¢ zycia®

1. BM|. 2021 Sep 8;374:n1034

2. Farmacja Wspétczesna
2015; 8:1-8
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ne, wiaze sie z dyskomfortem i obnize-
niem jakosci zycia. Dotyczy to zwlaszcza
bélu przewleklego, ktéry moze towa-
rzyszy¢ przez lata. Moze, ale nie musi.
Biopsychospoleczny model bélu roz-
patruje fizyczne doznania bélowe jako
wypadkowsg dynamicznej interakcji
miedzy czynnikami biologicznymi, psy-
chologicznymi i spotecznymi. Wyniki
licznych badan potwierdzajg wplyw
znaczenia emocjonalnego i dobrej kon-
dycji psychicznej dla szybszego gojenia
sie urazéw i redukcji chronicznego

bélu. I odwrotnie — skuteczne leczenie
bé6lu wplywa na poprawe jakosci zycia
oraz samopoczucia pacjenta. Badania
kliniczne wykazaly wysoka skutecznosé
spersonalizowanego, interdyscyplinar-
nego podejscia do leczenia bélu, obej-
mujacego farmakoterapie, psychoterapie,
terapie integracyjng oraz zabiegi inwa-
zyjne. Podejscie multimodalne podkresla
znaczenie zdrowego trybu zycia, w tym
aktywnoéci fizycznej, zbilansowanej die-
ty, higieny snu czy rezygnacji z palenia.
Uzupelnieniem klasycznej farmakotera-
pii analgetykami opioidowymi badz nie-
opioidowymi powinny by¢ psychotera-
pia oraz terapia integracyjna. Wytyczne
dotyczace postepowania w przypadkach
przewleklego bélu réznig sig w zalezno-
§ci od tego, czy odnosza sie do leczenia
objawéw, czy tez stanu chorobowego®.

Ugasic pozar... pokarmem

Bole stawéw dotycza oséb w kazdym
wieku i prowadzacych skrajnie rézny
tryb zycia. Z ich powodu cierpig zar6w-
no sportowcy, jak i ludzie rzadko éwi-
czacy. Jedna z choréb, ktérej towarzyszy
staly bodl, jest reumatoidalne zapalenie
stawéw (RZS). Jest to przewlekla,
autoimmunologiczna choroba zapal-
na, atakujaca gtéwnie stawy. Objawy
kliniczne RZS obejmuja bdl stawdw,
sztywno$¢, obrzek, a takze destrukcje
stawéw oraz objawy ogélnoustrojowe.
W leczenie RZS zalecane jest podejscie



multimodalne, laczace farmakoterapieg ze srodkami niefarma-
kologicznymi. W terapii farmakologicznej RZS stosuje sie leki
przeciwreumatyczne modyfikujace przebieg choroby oraz tera-
pie przeciwzapalng niesteroidowymi lekami przeciwzapalnymi
lub glikokortykosteroidami. Do srodkéw niefarmakologicznych
zaliczane sg m.in. fizjoterapia oraz terapia zywieniowa.

Dbanie o odpowiednia diete przy RZS ma na celu ztago-
dzenie stanu zapalnego poprzez zmiang stosunku kwaséw
thuszczowych omega-6 do omega-3 i zwiekszenie iloéci przeci-
wutleniaczy. Szczegblnie istotne jest unikanie kwasu arachido-
nowego (AA), kwasu tluszczowego omega-6. AA jest prekurso-
rem eikozanoidéw, ktére s mediatorami stanu zapalnego. Tym
samym zwiekszona ilo§¢ AA uwolnionego z blony komérkowej
powoduje wzrost nasilenia stanu zapalnego. Diety wegetarian-
skie zawieraja mniej AA niz diety miesne, podczas gdy diety
weganskie sg ich praktycznie pozbawione. Badania populacyj-
ne dowodzg, Ze jedzenie duzych ilosci produktéw pochodzenia
zwierzecego koreluje z wystepowaniem RZS. Wyzsze spozycie
kwasu eikozapentaenowego (EPA), zaliczanego do kwasow
omega-3, zapobiega akumulacji AA, a tym samym przeciw-
dziata stanom zapalnym. Ponadto EPA jest konkurencyjnym
inhibitorem enzymodw istotnych dla biosyntezy eikozanoidéw.

W terapii zywieniowej RZS zalecana jest dieta $réd-
ziemnomorska, obfitujaca w ryby i owoce morza, a uboga
w produkty mleczne, jaja i czerwone migsa. Tym samym
jest bogata w kwasy omega-3 (EPA) oraz kwas dokozahek-
saenowy (DHA), a przy tym zawiera niewiele AA. Ta dys-
proporcja przyczynia sie do przeciwzapalnego dziatania
jadlospisu typowego dla §r6dziemnomorskiej kuchni’.
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Jak dziata THERAMINE®?

THERAMINE to specjalnie opracowana zywnos$¢ medyczna
wykorzystujgca opatentowang CELOWANA TECHNOLOGIE
KOMORKOWA®. Wspomaga wchtanianie, a nastepnie wykorzy-
stanie budulca neuroprzekaznikéw i poprawia poziom amino-
kwasow zaangazowanych w odzywcze wspieranie stawow,
miesni i uktadu nerwowego. Dedykowana dla oséb z dolegli-
wosciami bolowymi miedzy innymi kregostupa czy stawdéw.

Szukaj na www.sanuvital.pl

& SANUVITAL


https://sanuvital.pl/

TEMAT NUMERU

Kadzidtowiec i kurkuma w akcji
Choroba zwyrodnieniowa stawéw
dotyka 240 mln ludzi na catym $wie-
cie, ok. 10% mezczyzn i 18% kobiet.
Zaréwno w leczeniu tego schorzenia,
jak 1 RZS, zalecane jest przyjmowanie
suplementéw diety zawierajacych oleje
z ryb glebinowych lub olej z kryla, boga-
tych w kwasy omega-3. Przeciwzapalne
wlasciwosci oleju z kryla wykazato
polroczne, wieloosrodkowe, rando-
mizowane, podwdjnie §lepe badanie
kontrolowane z udzialem 235 doro-
stych o0séb z chorobg zwyrodnieniowg
stawu kolanowego, uskarzajacych sig
na regularny bél kolana. Uczestnicy
spozywali 4 g oleju z kryla dziennie (za-
wierajacego 0,60 g EPA, 0,28 g DHA oraz
0,45 mg astaksantyny) lub place-

bo (mieszanke olejéw roslinnych).

Po 6 miesigcach suplementacji u os6b
przyjmujacych olej z kryla stwier-

Kojacy dotyk

66 Osoby, ktére przez 12 tygodni braty udziat
w cotygodniowych sesjach jogi, byty bardziej ruchliwe
i elastyczne niz pozostali uczestnicy, chociaz grupa
uprawiajaca gimnastyke zaczeta zgtaszac poprawe
poziomu mobilnosci po 26 tygodniach 9

dzono zmniejszenie sztywnosci

i bélu kolana oraz wzrost sprawno-

$ci fizycznej. Poprawa byta wyrazna

w stosunku do grupy kontrolnej®.
Wsparciem w chorobie zwyrodnienio-

wej stawow jest réwniez kadzidlowiec

indyjski (Boswellia serrata). Ekstrakty

z tej rodliny zawierajg kwas 3-acetylo-

-11-keto-bosweliowy oraz kwas boswe-

liowy. Podwéjnie $lepe, kontrolowane

placebo badanie na ludziach wykazato

istotng poprawe u 48 pacjentéw z cho-

Warto pamietac o tym, ze fizjoterapia w przypadku bélu plecéw powinna by¢ zindy-
widualizowana, bo inaczej leczy sie pacjenta zmagajacego sie z osteoporozg, a ina-
czej osobe, ktdra doznata urazu wskutek wypadku. Najczesciej rozpowszechniong
metoda w leczeniu bélu kregostupa jest terapia manualna, w ktérej wykwalifikowa-
ny terapeuta za pomoca rgk oddziatuje na migsnie, stawy oraz Sciegna chorego.

Pacjent moze réwniez skorzystac z dobrodziejstw fizykoterapii, obejmujacej
m.in. ultradzwieki, elektroterapie, krioterapie, pole magnetyczne czy laseroterapie, ktére
réwniez zmniejszajq stan zapalny i bél. Podobne efekty dajg magnetoterapia, magne-

tostymulacja czy magnetoledoterapia, w ktdrej stosuje sie
zmienne pole magnetyczne o niskiej czestotliwosci ELF-MF
wraz z promieniowaniem optycznym nielaserowym za pomo-
cq innowacyjnych aplikatoréw magnetyczno-swietlnych®.
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1. Aktualn Neurol 2012, 12
(1), p. 65-68, Baln. Pol.
2007: 49:1-7

robg zwyrodnieniowg stawu kolano-
wego, przyjmujacych przez 120 dni
suplementy diety na bazie kadzidlow-
ca. U chorych stosujacych preparaty
z kadzidlowca stwierdzono wzrost
sprawnosci fizycznej, zmniejszenie bélu
i sztywno$ci stawéw w poréwnaniu
z grupa przyjmujaca placebo. Nastapit
rowniez wyrazny spadek markeréw
stanu zapalnego w surowicy, charak-
terystycznych dla choroby zwyrod-
nieniowej stawu kolanowego. Oceny
radiograficzne wykazaly poprawe stanu
szpary stawu kolanowego i zmniej-
szenie iloSci osteofitéw (ostrog)’.
Dostepnym na pélce z przyprawami
remedium na dolegliwo$ci b6lowe towa-
rzyszace chorobie zwyrodnieniowe;j sta-
wu kolanowego jest kurkuma. Ta przy-
prawa i lecznicze ziolo jest pozyskiwana
z klacza egzotycznej ro$liny znanej jako
ostryz dlugi (Curcuma Ionga). Zawiera
kurkumine, wysoce skuteczny przeci-
wutleniacz i naturalny analgetyk w jed-
nym. Podwdijnie §lepe, wieloosrodkowe,
randomizowane, kontrolowane badanie
z udziatem 150 pacjentéw z choroba
zwyrodnieniowg stawu kolanowego
udowodnilo skutecznosé biozoptymali-
zowanego ekstraktu z kurkumy w lecze-
niu objawowym tego schorzenia. U oséb
przyjmujacych ok. 300 mg ekstraktu
z klacza kurkumy stwierdzono istotny
wzrost sprawnoSci fizycznej, wyrazne
zmniejszenie dolegliwo$ci bélowych
oraz spadek zawartosci biomarkeréow
degradaciji chrzastki w surowicy. Zad-
nego z powyzszych efektéw nie wyka-
zano u 0séb przyjmujacych placebo.

Chiropraktykaijoga

na tupanie w krzyzu

Bél plecéw nie bez powodu nazy-
wany jest najwiekszym schorze-
niem tego stulecia. Niestety, w duzej
mierze ,zapracowaliSmy” na niego
sami. Wielogodzinna praca za biur-
kiem, zapominanie o systematycznej



aktywnoéci fizycznej, podr6zowanie w pozycji siedzg-
cej, spanie na zle dobranym materacu, noszenie nieodpo-
wiedniego obuwia, a takze odpoczywanie przed ekrana-
mi laptopéw czy smartfonéw nie stuza kregostupowi.

Bardzo powaznym problemem zdrowotnym w krajach roz-
winietych jest dyskopatia w odcinku ledzwiowo-krzyzowym,
wplywajgca na uposledzenie sprawnosci funkcjonalnej, a co
za tym idzie — na obnizenie jakosci zycia. Mozna jg leczy¢
na kilka sposob6w: farmakologicznie, stosujac niesteroidowe
leki przeciwzapalne, a takze rehabilitacja, wdrazajac kinezyte-
rapie oraz fizykoterapie z udziatem stymulacji TENS oraz jo-
noforezy z niesteroidowymi lekami przeciwzapalnymi''. Jezeli
zabiegi te nie przynosza efektéw, medycyna konwencjonalna
proponuje nam radykalne $rodki — m.in. discektomie, korpekto-
mie, laminotomie czy rizotomie. Na szczescie sg tez inne opcje.

Znacznie bezpieczniejsza i, co réwnie wazne, bezbolesng me-
toda leczenia dyskopatii jest Metoda dr. Dyera, czyli skompute-
ryzowana, niechirurgiczna dekompresja kregostupa stosowana
w leczeniu bélu dolnej czesci plecow i szyi z wykorzystaniem
r6znicowej dynamiki miedzykregowej. Dzieki niej dysk zaczy-
na leczy¢ sie naturalnie i odzyskuje swdj pierwotny ksztatt'?.

Innym sposobem na radzenie sobie z dokuczliwym bélem
plecow sa zastrzyki ze steroidéw, ktére zawieraja mieszaning
syntetycznego kortyzolu. Lagodza one stan zapalny, a tym
samym bdl, i dzialajg nawet do 2 miesiecy. Dostepne na re-
cepte rodki rozluzniajace migénie (spazmolityczne oraz
blokery nerwowo-mig$niowe) hamujg komunikacje miedzy
mézgiem a systemem nerwowym, w wyniku czego nie odczu-
wamy bélu, dlatego czesto sg polecane pacjentom cierpigcym
na skurcze mies$ni, napiecie mig$ni plecéw i zwigzane z nimi
béle. Lekéw nie nalezy stosowaé diuzej niz 3 tygodnie, a oso-
by je przyjmujace powinny by¢ pod statg opieka lekarza.
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Nerwobonisol

ptyn doustny, lek roslinny

Lek Nerwobonisol
dziata uspokajajaco
1 ispetnia kryteria
idealnego leku
nasennego.

Nerwobonisol: 2 tyzeczki plynu rozpuscié w 4 fyzeczkach wody,
zazywac bezposrednio przed snem.

Wskazania: Lek jest stosowany tradycyjnie jako pomocniczy w stanach napiecia nerwowego
oraz trudnosciach w zasypianiu.

Przeciwwskazania: Nie nalezy stosowac leku u oséb uczulonych na ktdrykolwiek ze
sktadnikéw tego leku lub inne rosliny z rodziny astrowatych (Asteraceae, dawniej zlozonych
Compositae), np. rumianek, amike, nagietek, mniszek, karczoch, stonecznik, estragon. Lek
zawiera do 70% alkoholu. Zawartos¢ alkoholu nalezy uwzglednic przed zastosowaniem u 0s6b
z grup ryzyka, jak np. pacjentéw z chorobg alkeholowg, chorobami watroby lub padaczka. Ze
wzgledu na zawartos¢ alkoholu nie zaleca sie stosowania u dzieci ponizej 12 roku zycia.

PODMIOT ODPOWIEDZIALNY: .
Laboratorium Medycyny Naturalnej BONIMED, 34-300 Zywiec, ul. Stawowa 23, tel. 33 861 86 71

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktdra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane dotyczace dziatari
niepozadanych i dawkowanie oraz informacje dotyczace stosowania produktu leczniczego, bad? skonsultuj
sie z lekarzem lub farmaceuta, gdyz lek niewlasciwie stosowany zagraza Twojemu Zyciu lub zdrowiu.

Do nabycia: aptekii zielarnie w catym kraju, tel. 33 861 86 71
BONIMED Zywiec, ul. Stawowa 23, www.bonimed.pl
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TEMAT NUMERU

Jednak zamiast zastrzykéw z korty-
zonu i lekéw warto sprébowaé natural-
nego sposobu na rozluznienie mie$ni,
czyli chiropraktyki. Cho¢ znana jest
od setek lat, ostatnio znowu wraca
do task, bo docenia sie jej holistyczny
model opieki nad pacjentem. Metoda
polega na rozluznianiu miesni i $cie-
gien pacjenta za pomoca odpowiednio
dobranych technik masazu i akupre-
sury. Podczas wlasciwego zabiegu
specjalista nastawia kregi i ustawia
prawidlowo miednice wzgledem kre-
gostupa. Aby osiagna¢ efekt leczniczy,
potrzeba serii kilku lub kilkunastu
zabiegéw, jednak pacjenci czesto zgla-
szaja poprawe juz po jednej wizycie'.

W walce z b6lem pomocna jest tez
joga, ktéra praktykowaé moga wszyscy,
niezaleznie od wieku. To co§ wigcej
niz prozdrowotne ¢wiczenia fizyczne,
bo, jak udowodnity badania, wytwarza
odpornos$é na b6l i minimalizuje od-
powiedZ obronng organizmu, a takze,
dzieki nauce prawidtowego oddychania,
pomaga usuna¢ z organizmu nagroma-
dzone substancje toksyczne i zaangazo-
waé przywspétczulny uktad nerwowy
odpowiedzialny za wyciszanie organi-
zmu. Jak wykazalo doswiadczenie, oso-
by, ktére przez 12 tygodni braty udziat
w cotygodniowych sesjach jogi, byly bar-
dziej ruchliwe i elastyczne niz pozostali
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uczestnicy, chociaz grupa uprawiajgca

gimnastyke zaczela zglasza¢ poprawe

poziomu mobilnosci po 26 tygodniach'.
Kolejng madroscig Dalekiego

Wschodu, z ktérej warto skorzystac,

jest akupunktura. W jednym z ba-

dan 1 200 pacjentéw, ktérzy cierpieli

na chroniczny b6l plecéw $rednio

od 8 lat, poddawano 10 seriom akupunk-

tury — po 6 miesigcach az 48% zgto-

sito radykalng redukcje bélu'.

Ziotowa odsiecz
Zyjemy coraz dluzej, co ma swoje
zalety i wady. Do tych ostatnich na-

lezy epidemia choréb typowych dla
podeszlego wieku, z powodu ktérych
miliony os6b doznajg chronicznych
dolegliwosci b6lowych. W zwiagzku

z globalnym starzeniem sie spoteczen-
stwa odsetek 0s6b borykajacych sie

z przewleklym bélem neuropatycznym
siegnatl 7-10% $wiatowej populacji.
Mimo postepu medycyny leczenie tej
dolegliwos$ci nadal stanowi powazny
problem kliniczny. Istniejace leki kon-
wencjonalne wykazuja ograniczone
dzialanie przeciwbdlowe, a ich stoso-
wanie wiaze sie z licznymi skutkami
ubocznymi. W zwigzku z tym zaréwno
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wéréd pacjentéw, jak i lekarzy ros$nie zainteresowanie po-
szukiwaniem nowych lekéw przeciwb6lowych. Jak zwy-
kle z pomocg przychodzi nam skarbnica Matki Natury.

Liczne substancje pochodzenia ro§linnego wykazuja dziala-
nie analgetyczne, a ich stosowanie jest obcigzone znikomym
ryzykiem wystapienia dzialan niepozadanych w poréwnaniu
ze standardowymi farmaceutykami przeciwbélowymi. W od-
czuwaniu bdlu istotng role odgrywajg kanaty jonowe, zlokali-
zowane na zakonczeniach neuronéw czuciowych. Do najwaz-
niejszych kanaléw jonowych biorgcych udziat w nocycepcii,
zwigzanych z doswiadczaniem bélu migrenowego czy neuro-
patycznego, nalezg kanaly TRPV1 i TRPA1. Obecnie stosowa-
ne farmaceutyczne blokery wykazuja liczne skutki uboczne,
ponadto ich produkcja jest skomplikowana i mato wydajna.
Bezpieczna, naturalng alternatywa moga by¢ ziota lecznicze.

Do substancji ro$linnych o udowodnionym dziataniu analge-
tycznym nalezy kamfora. Jest to organiczny zwiazek chemicz-
ny z grupy terpenéw, pozyskiwany z drewna cynamonowca
kamforowego (Cinnamomum camphora). Testy behawioral-
ne przeprowadzone na myszach dowiodly skrécenie czasu
odczuwania bélu przez zwierzeta, ktérym podano roztwér
kamfory. Potwierdzono skutecznos¢ kamfory w tlumieniu
béléw wywolywanych przez 9 ré6znych czynnikéw, w tym
przetestowano 4 modele b6lu neuropatycznego, m.in. z zasto-
sowaniem lekéw stosowanych w chemioterapii, wywotujacych
b6l neuropatyczny. Podczas trwania eksperymentu u zadnego
ze zwierzat nie zaobserwowano dzialan niepozadanych®®.

Podobne wlasciwosci przeciwbdlowe posiada olejek ete-
ryczny z lisci wawrzynu szlachetnego (Laurus nobilis), ro$liny
stosowanej powszechnie jako kuchenna przyprawa. Do jego
najwazniejszych skladnikéw aktywnych naleza 1,8-cyneol,
eugenol, sabinen, 4-terpineol, a-pinen, metyloeugenol, a-terpi-
neol oraz B-pinen. Eksperyment z udzialem myszy i szczuréw
dowiddt, ze olejek eteryczny z liSci wawrzynu wykazuje zna-
czace dzialanie przeciwbdlowe oraz przeciwzapalne, porow-
nywalne z referencyjnymi lekami przeciwbélowymi i niestero-
idowymi lekami przeciwzapalnymi: morfing i piroksykamem'’.

Osiagniecia wspéltczesnej medycyny czesto okazujg sie
zawodne w leczeniu dolegliwos$ci bélowych réznego typu,
zwlaszcza chronicznych. Pa-
. Pain. 2020 Sep 1;161(9): 1976-82 cjenci, ktérym przewlekly bol
. Horyzonty Psychologii i Nauk uprzykrza zycie, mogg zwr6-

o Cztowieku, 2016, 6 L .
. | Clin Invest. 2010 Nov;120(11): ci¢ si¢ o pomoc do Matki Na-
3742-4

. Prog Brain Res. 2022;272(1): 105-23

. Polski Przeglad Neurologiczny 2011;
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. Lancet. 2021 May 29;397(10289):

2082-97

. Nutrients. 2021 Nov 24;13(12): 4221
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. Phytother Res. 2019 May;33(5):
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tury. Wyniki setek badan do-
wiodly skutecznosci srodkéw
pochodzenia roslinnego lub
zwierzecego zar6wno w koje-
niu boélu, jak i profilaktyce do-
legliwosci. Ich stosowanie po-
ciaga za soba znikome ryzyko
wystapienia efektéw ubocz-
nych w poréwnaniu z kon-
wencjonalnymi farmaceutyka-
mi, a jednoczes$nie wykazuje
wysoka skuteczno$¢ w lecze-
niu dolegliwosci bélowych
tak r6znych, jak bédle stawow,
migrena czy neuropatia.
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Inflabon

suplement diety
PRZEZNACZENIE PRODUKTU:
Polecany przy stanach zapalnych

F

« Ktgcze kurkumy dziata przeciw-
zapalnie, a wraz z korzeniem
hakorosli i zywica kadzidtowca
wspomaga zdrowie i elastycz-
nos¢ stawow oraz Sciggien.
Ponadto ktacze kurkumy
oraz zywica kadzidtowca
wspomagaja zdrowie kosci.

- Zywica kadzidtowca wspomaga produkcje kolagenu, wzmacnia
miesnie i wykazuje efekt antyartretyczny.

« Ktacze imbiru pozwala unikngé porannego uczucia sztywnosci
w stawach.

« Ktacze kurkumy i kigcze imbiru wspomagaja funkcje uktadu
odpornosciowego. *

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

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

Rosliny pomoga zaprowadzi¢ tad w przewodzie pokarmowym. Donigesienia naukowe
wskazuja, ze nie tylko dbajg o0 nasz mikrobiom, ale réwniez przeciwdziataja
nieprzyjemnym dolegliwosciom wywotanym stanami zapalnymi w jelitach

zesto$¢ wystepowania cho-
r6b zoladkowo-jelitowych
na $wiecie wynosi ok. 40%,
a standardowa farmakotera-
pia jest dlugotrwala i niejednokrotnie
powoduje dotkliwe skutki uboczne.
Pozytywny wplyw zi6t na jelita zostat
potwierdzony przez badania naukowe.
Skutecznie wplywajg one na czynnosc
motoryczng przewodu pokarmowe-
go, znacznie tagodzac dolegliwosci
bélowe, zapobiegajac niestrawnosci,
nudnoéciom, wymiotom, wzdeciom,
zaparciom i biegunkom. Europejska
Agencja Lekéw (EMA) uznata le-

czenie ziotami zgagi, niestrawnosci,
nudnosci i wymiotéw oraz zaparé
i biegunek za oficjalng alternatywe'.
Ziola moga tez lagodzi¢ objawy ze-
spolu jelita drazliwego, takie jak bél
w okolicy podbrzusza, wzdecia, uczucie
parcia w odbycie, nagla koniecznosé
wyproéznienia, obecno$é §luzu w stolcu
czy zmiana jego uformowania®. Te boga-
te w btonnik nie tylko przyczyniajg sie
do zwiekszenia masy stolca i skr6cenia
pasazu jelitowego, wigzania potencjal-
nych karcynogenéw w $wietle przewo-
du pokarmowego, obnizenia pH tresci
jelitowej, co moze zmniejszac ryzyko

nowotworu jelita grubego’, réwniez
dbaja o wlasciwe proporcje bytujacych
w naszych jelitach bakterii. Jest to o tyle
wazne, ze choroba Lesniowskiego-Croh-
na, zespoly zlego trawienia i nieszczel-
nego jelita powigzano ze zwigkszeniem
ilosci drobnoustrojéw rodzaju Strep-
tococcus, Escherichia coli, Clostridium
kosztem zmniejszenia populacji bakterii
rodzaju Lactobacillus i Bifidobacte-
rium oraz zmiany proporcji miedzy
bakteriami typu Firmicutes a Bactero-
idetes, na niekorzy$¢ tych ostatnich®.
Poznaj swoich sprzymierzen-
cow w walce o zdrowe jelita.

Ostryz dtugi (Curcuma longa)

Zawarta w kigczu rosliny kurkumina stymuluje produkcje
z6tci, zmniejsza wydzielanie kwasu zotagdkowego i hamuje
cyklooksygenaze 2 (COX-2), ktéra ma kluczowe znaczenie w rozwoju
stanu zapalnego jelit . Jest rowniez silnym antyoksydantem.
Jezeli chcesz wzmocni¢ jej prozdrowotne dziatanie, posyp swoje
curry pieprzem, ktory zwiekszy przyswajalnosc tego zwigzku .

Lukrecja gtadka
(Glycyrrhiza glabra)

Rosline te wykorzystywano do celéw
leczniczych juz 3 stulecia temu, m.in. w leczeniu
dolegliwosci uktadu pokarmowego, a takze
wrzoddw jamy ustnej. Obfituje w dobroczynne
flawonoidy, kumaryny, saponiny triterpenowe
i polisacharydy. Jedng z wartosciowszych substancji
otrzymywanych z lukrecji jest gliceryzynian
amonu, wykazujacy aktywnosc biologiczng
w zapaleniu jelita grubego. Badania wykazaty,
ze moze hamowac stan zapalny btony $luzowej
jelita cienkiego u szczuréw oraz zmniejszac
ekspresje czynnikdw NF-xB, TNF-o., i ICAM-1.
Swiatowa Organizacja Zdrowia sugeruje, ze bezpieczna
dawka lukrecji, niewywotujaca negatywnych
skutkéw ubocznych, wynosi 100 mg na dobe .
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Pieciornik kurze ziele (Potentilla erecta)

Bylina ta jest pospolicie spotykana na terenie catej Polski. Inna jej
nazwa — kurzyslad - wywodzi sie od charakterystycznego ksztattu
lisci, ktdre przypominajg kurzg stopke. Surowcem leczniczym tej
rosliny jest kigcze, zawierajgce do 20% garbnikdw, flawonoidy,
kwasy fenolowe, saponiny triterpenowe: kwas chinowy, kwas
tormentylowy i tormentozyd (glikozyd kwasu tormentylowego), a takze
kwasy ttuszczowe. Przyrzadzona z niego herbata dziata $ciggajaco,
przeciwdrobnoustrojowo, przeciwzapalnie, przynoszac ulge w tagodnych
biegunkach, a takze skutecznie neutralizuje toksyny wydzielane przez
bakterie, grzyby, a nawet toksyczne dziatanie niektérych metali ciezkich,
np. otowiu. Po pieciornik kurze ziele warto réwniez siegac przy niezycie
przewodu pokarmowego objawiajgcym sie biegunka i nudnosciami, chorobie
wrzodowej, zespole jelita drazliwego, a takze stanach zapalnych Zotadka i jelit*.

Mieta pieprzowa (Mentha piperita)
Zawarty w jej aromatycznych listkach olejek eteryczny, ktéry
blokuje kanaty wapniowe, wykorzystywany jest do wspomagania
wydzielania zétci oraz tagodzenia bélu i wzdecia brzucha
w zespole jelita drazliwego. Przeglad 9 badan z 2014 r. z udziatem
726 o0sdb z zespotem jelita drazliwego (IBS) leczonych olejkiem
mietowym przez co najmniej 2 tygodnie wykazal, ze mieta
zapewnia znacznie lepsze ztagodzenie objawéw niz placebo .

Z kolei eksperymenty na zwierzetach wskazuja, ze zioto zapobiega
kurczeniu sie miesni gtadkich, co moze ztagodzic¢ skurcze jelit.
Tureccy naukowcy dowiedli tez, ze zapach kropli olejku mietowego
zmniejsza czestos$¢ wystepowania nudnosci i wymiotéw oraz
zmniejsza ich nasilenie u os6b poddawanych chemioterapii .

Babka ptesznik Melisa lekarska (Melissa officinalis)
[Plantago afra] ; W jednym z badan postanowiono przyjrze¢ sie dziataniu
APy~ melisy na komdrki raka jelita grubego. Wykazano,

Zastyneta w ziotolecznictwie za sprawg
swoich niewielkich ciemnobrgzowych nasion
bardzo podobnych do siemienia Inianego.
Wplywajg one na poziom cholesterolu
i cukru we krwi, skutecznie je regulujac.
Babka ptesznik jest takze niezastgpiona
w leczeniu zespotu jelita drazliwego,
objawiajacego sie m.in. zaparciami. |ej
nasiona poprawiaja perystaltyke, bo dziataja
jak prebiotyki, powodujac zmiane sktadu _
mikrobioty jelitowej. Ponadto zioto to obfituje
w btonnik, pozytywnie zwigekszajacy mase stolca,
co przyczynia sie do regularnos$ci wyprézniania®.

Ze wyciagi etanolowe z tego ziota juz przy stezeniu
5 pg/ml po 72-godzinnej ekspozycji zmniejszyty proliferacje
komérek nawet do 40%. Wyniki tych badan wskazujg
na zaleznos¢ miedzy aktywnoscig antyoksydacyjng, ktéra
jest wynikiem obecnosci w melisie zwigzkéw fenolowych,
a dziataniem zwigzanym z chorobami nowotworowymi®.

A
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Kminek zwyczajny (Carum carvi)

To jedna z najstarszych przypraw na $wiecie, od setek lat wykorzystywana
w leczeniu dolegliwosci Zotadkowo-jelitowych oraz drég zétciowych. Owoce
kminku maja bogaty skiad chemiczny, sg zrédtem olejku eterycznego,
kumaryny, garbnikdéw, biatka i flawonoidéw. Kminek dodany do potraw
ciezkostrawnych, takich jak grochdwka czy bigos, chroni przed wzdeciami
i nadmiarem gazow. Osoby chorujgce na postac biegunkowa zespotu jelita
drazliwego mogg stosowac olejek z kminu nie tylko wewnetrznie, ale
i zewnetrznie, np. w postaci oktadéw na brzuch . Kminek doceniany jest
takze za obnizenie stresu oksydacyjnego i za dziatanie przeciwnowotworowe,
co udowodnity badania naukowe, w ktdérych wykazano, ze dodawany
regularnie do potraw hamuje raka szyjki macicy i raka jelita grubego .

Koper wtoski
(Foeniculum vulgare)

To aromatyczne zioto o stodkim smaku stynie
ze swoich przeciwskurczowych i przeciwzapalnych
wiasciwosci, dlatego wspomaga trawienie i jest
niezastgpione w walce z niektérymi dolegliwosciami
ukiadu pokarmowego. Zawarte w nasionach tej
rosliny zwigzki aktywne zwiekszaja prace enzyméw
zotadkowych, redukuja gromadzace sie w jamie
brzusznej gazy i oczyszczajq jelita. W skiadzie kopru
wioskiego sg réwniez obecne witaminy: A, C, Bli kwas
foliowy (B9), a takze cenne pierwiastki, takie jak
potas, magnez, fosfor i wapn. Wiasnie z tego ziela
najczesciej przyrzadzane sg herbatki, podawane
niemowletom przy wzdeciach i kolkach. Dobroczynne
dziatanie ma takze olejek eteryczny. W jednym z badan
z udziatem os6b cierpigcych na zespét jelita drazliwego
odnotowano, ze po 30 dniach jego stosowania
rzadziej wystepowalty u nich béle brzucha*.

Ze wzgledu na dziatanie rozkurczajace
miesnie gladkie ziolo to stosuje sie w stanach
zapalnych Zotadka oraz jelit. Naukowcy

sprawdzili wlasciwos$ci spazmolityczne
alkoholowych ekstraktéw z koszyczkow
rumianku na izolowanym jelicie kretym
$winek morskich. Zaobserwowali, Ze olejek
eteryczny z rumianku wywotuje rozkurcz
mies$ni gltadkich na poziomie poréwnywalnym
Z papaweryng, a 2 zwigzki wyizolowane z kwiatéw
tej rosliny, apigenina i a.-bisabolol, wykazuja
dziatanie spazmolityczne zalezne od dawki*.

Szatwia lekarska

(Salvia officinalis)
Wyciagi z jej lisci maja
dziatanie antyseptyczne,
grzybobdjcze, Sciggajace,
rozkurczowe i zétciopedne.
Szatwia to réwniez
skarbnica dziatajacych
przeciwzapalnie flawonoidéw.
W badaniach laboratoryjnych
wyizolowanych komoérek
wykazano, ze szatwia
zapobiega uszkodzeniom
DNA komérkowego
i zwiekszonej proliferacji
komoérkowej w przypadku
komadrek raka jelita grubego .
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NIGDY NIE LEKCEWAZ POTEGI NATURY
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stosuje sie przede wszystkim dziata ostaniajaco, a takze
w roznych dolegliwosciach zolciopednie, utatwiajac
przewodu pokarmowego. przeplyw zétci do dwunastnicy.
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Starego 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.

Leukoplakia

ytanie: Podczas ostat-

niej wizyty u gine-
kologa ku mojemu
ogromnemu zaskoczeniu
ustyszatam, ze prawdopo-
dobnie mam leukoplakie
- lekarz dostrzegt biate
plamy w okolicach moich
narzadéw ptciowych.
Sama niczego nie zauwa-
zytam ani nie czutam
zadnego dyskomfortu.
Podczas wizyty pobrano
mi wycinki do badania
histopatologicznego
i teraz czekam na wyniki,
przerazona, bo to podob-
no stan przedrakowy.
Na czym polega ta cho-
roba i czy sg naturalne
sposoby, by zahamowac¢
jej rozwoj?

dpowiedz: Leukoplakia
sromu, nazywana takze

rogowaceniem bialym,
to podstepna choroba,
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poniewaz przez bardzo
dlugi czas nie daje zad-
nych objawéw, a zmiany
postepuja. Zazwyczaj
pacjentka dowiaduje sie

o chorobie, tak jak to miato
miejsce w Twoim przypad-
ku, podczas rutynowego
badania ginekologiczne-
go. U mezczyzn, bo ich
takze ta choroba dotyka,
sprawa jest prostsza, gdyz
zmiany w okolicach pra-
cia i napletka sa dobrze
widoczne, kobiety nato-
miast rzadko kontrolujg
sie przy uzyciu lusterka.
Zmiany charakterystycz-
ne dla leukoplakii moga
pojawic sie takze na blonie
$luzowej jamy ustnej i na
jezyku. Swiatowa Organi-
zacja Zdrowia (WHO) okre-
$la leukoplakie jako biate
plamy lub tarczki, kté-
rych ani klinicznie, ani
histologicznie nie mozna
przypisa¢ innej chorobie.

Zasadniczo wyréznia
sie 3 rodzaje leukoplakii:
homogenng — zmiany
sa plaskie i maja jednolita,
bialg barwe, niehomogen-
ng — plamy sa biate lub
czerwone, czasami twarde
w dotyku na krawedziach
i majg nieréwng po-
wierzchnie, oraz brodaw-
kowata, w ktérej zmiany
sg biatawe, niejednolite
i wypukte. W przypadku
leukoplakii niehomogennej
i brodawkowatej istnieje
wysokie ryzyko przeksztal-
cenia sie jej w nowotwor,
z tej tez przyczyny cho-
robe te traktuje sie jako
stan przedrakowy'. Nawet
u 60% pacjentéw, u kté-
rych zdiagnozowano raka
kolczystokomoérkowego
jamy ustnej, wczesniej
rozpoznano leukoplakie.
W odniesieniu do zmian
w okolicach narzadéw
rodnych - u 2,6-6,7% ko-
biet z leukoplakig rozwinie
sig nowotwdr, a ryzyka
przeksztalcenia leukopla-
kii pracia w raka niestety
nie okreslono. Z tych
powodéw nie mozna
bagatelizowa¢ leukopla-
kii, chociaz przez wiele
lat uwazano jg bardziej
za defekt kosmetyczny niz
powazne zagrozenie’.

Trudno jest okresli¢
bezposrednie przyczyny
choroby. Przyjmuje sie,
ze najwazniejsza z nich
jest dlugotrwate draz-
nienie bton §luzowych,
przed ktérym bronig sig
one, nasilajgc ztuszczanie,
co z czasem przybiera pa-
tologiczna forme i docho-
dzi do rogowacenia §luzé-
wek, ktére normalnie nie
ulegajg takiemu procesowi.
Tym, co dziata draznigco
na jame ustna, jest przede
wszystkim dym tytoniowy
— to najczestsza przyczyna
leukoplakii. Wéréd pozo-
statych czynnikéw wymie-

nia sig zucie tytoniu, niele-
czone choroby przyzebia,
naduzywanie alkoholu,
niedostateczng higiene
jamy ustnej, zte dopaso-
wanie protez zgbowych

i nieprawidlowe uzytkowa-
nie ruchomych aparatéow
ortodontycznych'. Z kolei
okolice genitaliéw ulegaja
podraznieniu na skutek ob-
cierania przez Zle dobrang,
zazwyczaj zbyt ciasng bie-
lizne lub wskutek draznig-
cego dziatania pozostalosci
proszkéw i pltynéw do pra-
nia oraz plukania tkanin.
Silnie draznigco dziala tez
mocz i stale utrzymujaca
sig wilgo¢ oraz kontakt
skéry i blon §luzowych

z wktadkami chtonnymi

u 0s6b borykajgcych sie

z nietrzymaniem moczu.
Szkodliwa moze by¢ takze
nadmierna higiena okolic
intymnych i drazniace
dziatanie niektérych
sktadnikéw, zwlaszcza
substancji zapachowych,
dodawanych do mydet lub
plynéw do higieny intym-
nej. Z drugiej strony niedo-
stateczna dbalosé o higiene
i gromadzenie sie wydzie-
lin w okolicach genitaliow
réowniez dziala draznigco.

Ponadto do rozwoju le-
ukoplakii przyczyniajg sie
czeste infekcje intymne,

w tym zakazenia grzy-
bicze Candida albicans,
infekcja wirusem Epsteina-
-Barr (EBV) wywolujacym
mononukleoze zakazna,
wirusem ludzkiego bro-
dawczaka (HPV), zakaze-
nia wirusem opryszczki
typu 2 (opryszczka na-
rzadéw plciowych) oraz
choroby weneryczne.

U kobiet w okresie
okolomenopauzalnym
dodatkowym czynnikiem
sprzyjajacym rozwojowi
rogowacenia bialego sg tak-
ze zmiany hormonalne
zwigzane z przekwitaniem,



a u pan w okresie rozrod-
czym wszelkie zaburzenia
endokrynologiczne, w tym
niedoczynno$¢ tarczycy
i zaburzenia wydzielania
hormonéw nadnerczy’.
Typowym objawem le-
ukoplakii sg biate, regular-
ne, czasami zlewajgce sie
ze sobg plamy na btonach
§luzowych jamy ustnej’,
a jesli choroba dotyczy, tak
jak w Twoim przypadku,
okolic genitaliéw, zmiany
lokalizujg sie zazwyczaj
na wargach sromowych
mniejszych i w przedsion-
ku pochwy, ale moga takze
pojawic sie na techtaczce
i dociera¢ az do do szyjki
macicy. U mezczyzn wy-
stepuja na zoledzi pracia
i na napletku. Czesto
sg symetryczne. Ich cechg
charakterystyczna jest to,
ze nie daja sig usunagé,
zmy¢ lub zdrapac - to

odréznia je np. od obja-
wow infekcji grzybiczej,

w ktérej biate grudki, be-
dace koloniami patogendw,
udaje sig usuna¢ z blon
Sluzowych i skéry. Zmiany
sa zazwyczaj niebolesne,
nie powoduja takze §wia-
du, mogg jednak z czasem
pojawi¢ sie na nich nadzer-
ki, owrzodzenia czy pek-
niecia, bedgce wynikiem
draznienia lub patologicz-
nych zmian zachodzacych
w glebokich strukturach
btony sluzowej — to dopie-
TO one zaczynajg sprawiac
klopot i sg zrédltem dys-
komfortu. W takim przy-
padku chory moze odczu-
wacé bol i pieczenie, a takze
sucho$¢ oraz $ciagniecie
blon sluzowych. Kobiety
cierpigce na leukoplakie
sromu skarzg sig czegsto
takze na pieczenie podczas
oddawania moczu, $§wiad
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Nalezy zlikwidowac ogniska prochnicy, poniewaz
namnazajace sie w nich patogeny sprzyjaja rozwojowi
rogowacenia biatego. Z tej samej przyczyny warto
zadbac o odpowiednig higiene zebow i jezyka. Dobrze
jest zatem stosowac ptyny do ptukania ust, doktadnie
szczotkowac zeby i uzywac nici dentystyczne;.

REKLAMA

Roslinne suplementy diety zawierajgce sktadniki premium,
ktore wspierajq Twoje funkcjonowanie kazdego dnia.
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Jesli zatem w Twojej diecie pojawia sie kiszonki,
przetwory mleczne lub kombucha, Zrédta naturalnych
probiotykow, czyli szczepow korzystnych bakterii, mozesz
nie tylko wyciszyc stany zapalne, ale takie zmniejszyc
nasilenie autoagresji i podniesc odpornosc organizmu

krocza nasilajacy sig noca
i b6l podczas stosunku,
poniewaz zmieniona cho-
robowo blona §luzowa
nie wydziela §luzu nawet
w stanie podniecenia sek-
sualnego’. Zmiany zloka-
lizowane w jamie ustnej
moga natomiast utrudniaé
przezuwanie i polykanie
pokarméw, powodowaé
nadwrazliwo$¢ na tem-
perature, zapalenie przy-
zebia i, jesli pojawi sie
owrzodzenie, powstanie
nieprzyjemnego zapachu'.
Diagnoze w przypadku
rogowacenia bialego stawia
sie nietypowo, bowiem
poprzez wykluczenie.
Zgodnie z przyjeta defini-
cja leukoplakii, rozpozna-
nie choroby jest mozliwe,
jezeli objaw6éw nie mozna
przypisa¢ zadnej innej
chorobie, zatem diagnoze
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poprzedza wykluczenie
wielu z nich, mogacych
dawac podobne objawy,
takich jak m.in. liszaj
plaski, kandydoza, niedo-
bory witaminy A, alergia
i toczent rumieniowaty.
Gdy oglada sie zmiany
pod mikroskopem, mozna
zauwazy¢ hiperkeratoze,
czyli rogowacenie nablon-
ka, oraz jego hiperplazje,
czyli zwiekszenie liczby
komorek, jednak zazwy-
czaj bez cech rozrostu
nowotworowego. Z czasem
jednak w zmienionym na-
blonku mogg pojawic sie
nieprawidlowe komérki,
méwimy wtedy o dyspla-
Zji, uwazanej za pierwszy
krok ku przemianie biatych
plam w ogniska rakowe.
Az u 36% pacjentéw,
u ktérych doszto do dys-
plazji w obrebie ognisk

leukoplakii, rozwija sig
rak kolczystokomérkowy.

Dlatego, jesli badanie
histopatologiczne potwier-
dzi, Ze cierpisz na leuko-
plakig, musisz regularnie
sie bada¢ i pozostawac
pod okiem specjalistow,

w tym ginekologa, derma-
tologa i — jesli zajdzie taka
potrzeba, takze onkologa.
Nawet jeéli dojdzie do re-
misji choroby i zmiany

sie zmniejsza, nie mozesz
zaniedbywa¢ wizyt kontro-
Inych ani samodzielnie od-
stawia¢ zaleconych lekéw.

Leczenie leukoplakii
wymaga cierpliwosci,
bowiem potrzeba czasu,
aby przynioslo pozadane
efekty. Poczatkowo pacjent
otrzymuje zazwyczaj leki
przeciwgrzybicze, aby
w ten spos6b nie tylko
wykluczy¢ kandydoze, ale
takze usuna¢ potencjalne
zagrozenie z blon §luzo-
wych i skéry. Nastepnie
lekarz zapisuje masci.

W ich sktadzie znajduja
sie najczesciej retinoidy

i karoteny, czyli prekur-
sory witaminy A, a takze
witaminy C i E, ktére wy-
wierajg korzystny wptyw
na funkcjonowanie bton
§luzowych i skory.

W przypadku leukoplakii
genitalnej u pan w okre-
sie okolomenopauzalnym
czasami dodaje sie do ma-
$ci takze estrogeny, ktore
zaaplikowane miejscowo
reguluja funkcjonowanie
nabtonka drég rodnych.
Lekarze przepisujg tez
czesto masci sterydowe,
zwlaszcza jesli leukoplakia
powoduje $wiad, bowiem
grozi to uszkodzeniem
tkanek na skutek drapania.
W zaleznosci od stopnia
zaawansowania zmian
(niezaleznie od ich umiej-
scowienia), lekarz moze
zalecic¢ takze zabieg lasero-
wy, krioterapie lub zdecy-

dowac o koniecznosci ich
chirurgicznego usuniecia.
Czasami stosuje sig
terapie fotodynamiczna,
polegajaca na podaniu
pacjentowi nietoksycznych
substancji §wiatloczutych
i miejscowym zastoso-
waniu $wiatla, wskutek
czego zniszczeniu ulegajg
nieprawidlowe komorki
(w tym nowotworowe),
pobudzone zostaja takze
mechanizmy regeneracji
tkanek. Celem terapii
jest zlagodzenie zmian
i zapobieganie ich prze-
ksztalceniu w nowotwor.
Do tej pory nie opraco-
wano jednego, skutecznego
schematu postepowania
w leukoplakii, zatem sto-
pien regresji, jaki uzyskuje
sie za pomocg lekéw i to,
czy uda sie dzieki nim
zapobiec rakowi, jest cecha
indywidualna. Dlatego
tak wazne jest wspieranie
organizmu podczas terapii,
pobudzanie naturalnych
proceséw regeneracji i od-
budowy §luzéwek oraz
rozwazne wzmacnianie
uktadu odpornosciowego
do walki ze stanem zapal-
nym i dysplastycznymi
komérkami przy jednocze-
snym zapobieganiu autoa-
gresji’. Od czego zaczac?

Prawidtowa higiena

Gdy zmiany dotyczg jamy
ustnej, najwazniejsze

jest zaprzestanie palenia
papieroséw i picia alko-
holu. Nalezy zlikwidowaé
ogniska préchnicy, po-
niewaz namnazajace sie
w nich patogeny sprzyjaja
rozwojowi rogowacenia
bialego. Z tej samej przy-
czyny warto zadbaé

o odpowiednig higiene
zebow i jezyka. Dobrze
jest zatem stosowac pltyny
do ptukania ust, dokladnie
szczotkowaé zeby i uzy-
wacé nici dentystyczne;j.



Jesli za§ mamy do czy-
nienia z leukoplakia na-
rzadéw rodnych, nalezy
zadba¢ o prawidlowa
higieng okolic intymnych
- zrezygnowac z podraz-
niajacych kosmetykéow
i zastapi¢ je naturalny-

mi, zawierajgcymi kwas
mlekowy oraz tagodzace
ekstrakty roslinne. Trzeba
tez wymieni¢ draznigca

i zbyt obcista bielizng

na odpowiednio dobrana,
wyprodukowang z natural-
nych, oddychajacych mate-
riatéw, a proszki do prania
zastapié¢ naturalnymi,
lagodnymi detergentami
(dobrze sprawdzaja sie

te przeznaczone do prania
ubranek dla niemowlat)*.

Imien menu

Wprowadzenie do jadlospi-
su naturalnych substancji
przeciwzapalnych, takich
jak polifenole obecne

w pokarmach roslinnych,
pozwoli aktywowaé natu-
ralne mechanizmy obron-
ne naszego organizmu.

Tu doskonale sprawdzi
sie dieta sr6dziemnomor-
ska, ktéra obfituje w §wie-
Ze warzywa i owoce oraz
zdrowe tluszcze, ktére do-
starczajg nam hamujacych
stan zapalny i wydzielanie
prozapalnych cytokin oraz
pobudzajacych regeneracje
tkanek kwaséw omega-3.
Warzywa i owoce to takze
zrédlo witamin A i C, ktére
sg naturalnymi antyoksy-
dantami i zwalczajg wolne
rodniki tlenowe, wsp6l-
odpowiedzialne za rozw6j
stanéw zapalnych, oraz wi-
taminy E, niezbednej do re-
generacji bton §luzowych
i gojenie ran. Dzialanie
antyoksydacyjne wykazuje
takze koenzym Q10, kt6-
rego najlepszym Zzrédtem
w naszej diecie sa podroby
i pelnoziarniste pieczywo,
a takze obecna m.in. w zie-

lonej herbacie, jagodach

i jabtkach kwercetyna
oraz resweratrol, ktérego
cennym zrédtem sg czer-
wone winogrona. W diecie
przeciwzapalnej nie po-
winno zabraknaé réwniez
dobrej jakosci miesa, ktére
jest Zzrédlem karnozyny

— substancji przyspie-
szajacej gojenie ran i re-
gulujagcej metabolizm.

Wazna mikrobiota

Cho¢ nie znamy dokladne;j
przyczyny leukoplakii,
podejrzewa sie, ze u jej
podloza moga leze¢ reakcje
autoimmunologiczne. Wy-
niki prac amerykanskich
badaczy wskazujg, ze flora
bakteryjna zasiedlajgca
jelita moze chronié¢ nas
przed chorobami z au-
toagresji. Wiadomo tez,

ze mikrobiom oddziatuje
na uklad odpornoscio-

wy na wiele sposobdéw.

Po pierwsze, sama swoja
obecnoscig w $wietle jelit
stymuluje blone §luzowsa
do wydzielania ochronne-
go §luzu, ktérego jednym
z zadan jest mechaniczne
zabezpieczanie delikatnej
§luzéwki przed uszko-
dzeniem. Po drugie, bak-
terie jelitowe wytwarzaja
krétkotanicuchowe kwasy
tluszczowe, ktérymi odzy-
wiajg komérki btony §lu-
zowej (enterocyty) i przez
to dbaja o integralnos¢ tej
bariery. Jesli bowiem przez
nig do krwi przedostaja
sie patogeny lub komplek-
sy biatkowe, moze dojéc
do wzbudzenia reakcji au-
toimmunologicznej, w kt6-
rej nadmiernie pobudzony
uktad odpornosciowy
zwraca sig przeciwko wla-
snym tkankom organizmu,
powodujac dodatkowo po-
wstanie rozsianych ognisk
stanu zapalnego w calym
ciele. Po trzecie, mikro-
biota reguluje aktywnosé

JAK SOBIE RADZIC Z...

Mieszanka Zeng Sheng Ping zmniejszyta nasilenie zmian
W jamie ustnej u 67,8% uczestnikow eksperymentu
cierpiacych na leukoplakie i tym samym doszto u nich

do obnizenia ryzyka zachorowania na nowotwor

uktadu immunologiczne-
go, oddzialujac na uktad
limfatyczny jelit i przeka-
zujac poprzez specjalne
komérki dendrytyczne

do znajdujacych sie w blo-
nie §luzowej jelit grudek
chtonnych informacji, po-
zwalajacych organizmowi
na odrdznienie patogenéw
od niegroznych sktadni-
kéw tresci pokarmowej

— dzieki temu uktad od-
pornosciowy uczy sie roz-
poznawania faktycznych
wrogéw i odpowiedniej
reakcji na ich obecnosc,

co zabezpiecza nas przed
jego nadmierng aktywacja
lezaca u podstaw autoa-
gresji. Jesli zatem w Twojej
diecie pojawia sie kiszonki,
przetwory mleczne lub
kombucha, zrédta natural-
nych probiotykéw, czyli
szczep6w korzystnych
bakterii, mozesz nie tylko
wyciszy¢ stany zapalne,

ale takze zmniejszy¢ nasi-
lenie autoagresji i podniesé¢
odporno$é organizmu®.

Fitohormony

Panie w okresie okolome-
nopauzalnym powinny
zadba¢ o utrzymanie
réwnowagi hormonalne;j
W organizmie poprzez za-
stosowanie suplementéw
zawierajacych fitoestro-
geny, czyli rodlinne odpo-
wiedniki zeniskiego hor-
monu plciowego estrogenu
— drastyczne obnizenie
jego poziomu w surowicy
w duzej mierze odpowia-
da za burze hormonalng
podczas przekwitania.
Doskonale sprawdza sieg
tu produkty zawierajace
ekstrakty z soi, nasion
Inu, czerwonej koniczy-
ny i chmielu. Korzystnie
na uklad hormonalny
wplywa takze korzen maca
(pieprzyca peruwianska).

WRZESIEN 2023 | OCZYMLEKARZE... 89



JAK SOBIE RADZIC Z...

Badania prowadzone na zwierzetach i modelach
komérkowych wykazaty, ze resweratrol posiada
wlasciwosci przeciwnowotworowe, przeciwzapalne,
kardioprotekcyjne, a takze pomaga w leczeniu otytosci,
ktora negatywnie wptywa na zdrowie naszych zyt

Jesli jednak chorujesz
na hormonozalezny no-
wotwor, przed zastoso-
waniem ktéregokolwiek
z nich skonsultuj sie
ze swoim onkologiem?®.

Liotowa pomoc
Podraznienie zmian, stan
zapalny, owrzodzenie
i pekniecia blon §luzowych
mozna tagodzi¢ doraznie
Za pomoca naparéw zio-
towych. Jesli rogowacenie
biate dotyczy jamy ustnej,
mozna jg przeptukiwac
naparem z rumianku,
prawoélazu lub szatwii
(ale uwaga, dziata ona
§ciagajaca i wysusza)
oraz siemienia Inianego.
Badania dowiodly,
Ze mieszanina stosowa-
nych w chinskiej medy-
cynie ludowej ekstraktéw
z peretkowca (Sophora
tonkinensis), rdestu we-
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zownika (Polygonum bistor-
ta), gtowienki pospolitej
(Prunella vulgaris), azja-
tyckiej odmiany mlecza
Sonchus brachyotus, korze-
nia Dictamnus dasycarpus
i pochrzynu cebulowego
(Dioscorea bulbifera), zna-
na pod nazwa Zeng Sheng
Ping, stosowana m.in. w le-
czeniu choréb nowotwo-
rowych i autoimmuno-
logicznych, zmniejszyta
nasilenie zmian w jamie
ustnej u 67,8% uczestni-
kéw eksperymentu cier-
piacych na leukoplakie

i tym samym doszlo u nich
do obnizenia ryzyka zacho-
rowania na nowotwor’.

Z kolei w przypadku
leukoplakii sromu pomoc-
ne sg napary z rumianku
lub kory debu, ale jedynie
w przypadku istnienia
owrzodzen i stanu za-
palnego, poniewaz ich

$ciagajace dziatanie moze
nasili¢ uczucie suchosci
i sprzyja¢ powstawa-
niu peknie¢ zmienionej
chorobowo §luzéwki.
Najnowsze badania do-
wodza, ze w tagodzeniu
objaw6w rogowacenia
biatego doskonale spraw-
dza sie mas¢ zawierajaca
witaminy A i E, ekstrakt
z jabtoni niskiej, bogaty
w witaminy A, B, CiK, fla-
wonoidy, kwasy owocowe
oraz dzialajace $ciagajaco
taniny i kwas salicylowy.
Badana mas$¢ zawierata
takze wyciag z lisci cebuli
morskiej (Stellarioides
longibracteata) o dzialaniu
przeciwgrzybiczym, prze-
ciwbakteryjnym i popra-
wiajgcym ukrwienie, dzia-
ajace przeciwkrwotocznie
i przeciwzapalnie saponiny
oraz fagodzaca i nawil-
zajaca lanoline, a takze
miéd, znany ze swoich
wlasciwosci przeciwza-
palnych, antybakteryj-
nych i odzywczych®.

Przewlekia
niewydolnos¢ zyt

ytanie: Mam

30 lat i ostatnio
zauwazyfam na mojej
nodze delikatne przebar-
wienia, przypominajace
pajaczki. W Internecie
przeczytatam, ze moze
to byc zarzewie prze-
wlektej niewydolnosci
zylnej. Czy czeka mnie
to samo co mojg mame
i babcie, czyli zylaki?
Jestem ksiegowa, wiec
w tygodniu prowadze
siedzacy tryb zycia, jed-
nak w weekend staram
sie jezdzi¢ na rowerze.
Czy taka aktywnos¢
wystarczy, zeby ustrzec
sie przed tym schorze-
niem, czy jednak powin-
nam rusza¢ sie wiecej?
Co jeszcze moge zrobi¢,

by powstrzymac rozwoj
choroby? Czy powinnam
stosowac jakies witami-
ny albo zmieni¢ diete?
dpowiedz: Do prze-
wleklej niewydolnosci
zylnej (Chronic Venous
Disease, CVD) dochodzi
wowczas, gdy wzrasta
ciénienie zylne i powr6t
krwi jest zaburzony
w kilku mechanizmach,
przede wszystkim w zwigz-
ku z niewydolnoscig zasta-
wek zyt powierzchownych
lub glebokich, zastawek
perforatoréw, niedroznosci
zyt lub ré6znego wspétwy-
stepowania powyzszych
patologii. Innym czynni-
kiem moze by¢ dysfunkcja
pompy mieSniowej czy
sieci podeszwowej, ktére
przyczyniajg sie réwniez
do powstania patolo-
gii zylnej. Mechanizmy
te wywolujg nadcis$nienie
zylne, zwlaszcza w pozy-
cji stojacej lub podczas
chodzenia'. Schorzenie
to obejmuje zespét zlozo-
nych zmian morfologicz-
nych i/lub funkcjonalnych
w ukladzie zylnym,
szczegblnie dotyczacych
koniczyn dolnych. Jego
objawami sa m.in. tele-
angiektazje (zauwazone
przez Ciebie pajaczki),
zyly siatkowate, zylaki,
obrzeki koniczyn dolnych,
zmiany skdrne i owrzo-
dzenia koniczyn dolnych®.
CVD dotyczy znaczacego
odsetka populacji europej-
skiej, w tym 40-60% kobiet
i 15-30% mezczyzn.
Za zmiany skérne w pato-
logii zylnej odpowiedzial-
ne sg czynniki dziedziczne
(ryzyko tej choroby u danej
osoby rosnie, jesli cierpiat
na nig kto$ z jej rodziny),
wiek (z uplywem czasu
zastawki zylne moga slab-
naé), plec¢ zenska (u kobiet
ryzyko powstawania zyla-
kéw jest wieksze, praw-



dopodobnie ze wzgledu
na zmiany hormonalne
towarzyszace ciazy, mie-
sigczkowaniu czy meno-
pauzie), a takze siedzacy
tryb zycia, otylosé¢ (nad-
miar kilograméw zwigksza
ci$nienie, jakiemu pod-
dawane sg zyly), palenie
tytoniu, wielokrotne

cigze, a takze stosowanie
doustnych srodkéw anty-
koncepcyjnych®. Pacjenci
czesto uskarzaja sie na b6l
nog, pulsowanie, uczucie
ciezkosci nég, uczucie
obrzeku, zmeczenia mie-
$ni, pieczenia i skurcze.
Nie nalezy lekcewazy¢
pierwszych objawéw
CVD, bo jest to choroba
postepujaca, ze stalg ten-
dencjg do pogorszenia.
Metody jej leczenia sg bar-
dzo zréznicowane, bo obej-
muja zar6wno farmakote-
rapie, zmiane stylu zycia,
techniki chirurgiczne czy
kompresjoterapie, ale réw-
nie wazna jest profilaktyka:
redukcja wagi w przypad-
ku otylosci, systematyczne
¢wiczenia, wprowadzenie
zmian w codziennym
jadlospisie i unikanie dtu-
giego stania lub siedzenia.
Jesli zauwazyla$ na swojej
nodze pajaczki, nie zwle-
kaj i natychmiast zacznij
dziata¢. Ponizej przedsta-
wilem najskuteczniejsze
preparaty, takze te natural-
ne, ktére pomogg uporac
sig z tym schorzeniem.

Diosmina

Pozyskiwana z wyciggoéw

z roélin z grupy Rutacae lub
otrzymywana syntetycznie,
poprawia napiecie Scian
naczyn krwionosnych,
zwieksza drenaz naczyn lim-
fatycznych, wspomaga mi-
krokrazenie kapilarne oraz
obniza przepuszczalnosé
$cian naczyn wlosowatych.
Dziala r6wniez przeciwza-
palnie, hamujac uwalnianie

mediatoréw procesu zapal-
nego i dziatanie niektérych
leukocytéw i substancji
sr6dblonkowych. Ten ana-
log naturalnego flawonoidu
dziala ochronnie na naczy-
nia krwionosne i wplywa
posrednio na zwiekszenie
napiecia zyl przez hamowa-
nie enzymu rozkladajacego
noradrenaline’. Naukowcy
przebadali 36 600 pacjentéow
chorujacych na przewlekta
chorobe zylna, leczonych
preparatami z diosmina.
21,7% ochotnikéw mialo
zaawansowane stadium tej
choroby, u 9,7% badanych
wystepowaly owrzodzenia,
a 18,6% chorych stosowalo
terapie uciskowa. Zakres
stosowanych, dobowych
dawek diosminy wynosit
400-3000 mg, przy czym
86,2% pacjentéw przyjmo-
wato 900-1000 mg dziennie,
a $redni czas stalego lecze-
nia preparatami diosminy
trwal ok. 5 miesiecy. Popra-
we po stosowaniu diosminy
uzyskano u 96,9% pacjen-
téw, a dzialania niepozadane
zglosilo jedynie 2,18% cho-
rych’. Diosmina jest dobrze
tolerowana przez organizm,
ale nie powinni jej przyjmo-
wacé pacjenci ze zwiekszo-
nym ryzykiem krwotokdw,
np. po krwotocznym udarze
mézgu albo bezposrednio
po zabiegach chirurgicz-
nych, oraz osoby starsze
stosujace leki przeciwza-
krzepowe®. Preparaty stoso-
wane w terapii niewydolno-
§ci zylnej zawieraja na ogoét
zmikronizowang diosmine,
czyli o $redniej wielkoSci
czastek od kilku do kil-
kudziesieciu mikronéw,

w ilosci 1 g do uzycia 1 lub
2 razy dziennie po 500 mg.

Hesperydyna

Pod tg tajemniczo brzmiaca
nazwg kryje sie flawo-
noid, dawniej nazywany
witaming P, ktéry nadaje

REKLAMA

ZI0kA 0JCA GRZEGORZA

Sifa naturalnej
immunostymulacji

Antybiobon

Suplement diety, kapsutki doustne

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

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

Do nabycia: apteki i zielarnie w catym kraju lub sprzedaz wysytkowa
. 1el.338618671,33 8618621
BONIMED Zywiec, ul. Stawowa 23, www.bonimed.pl
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Woyciag z ktacza ruszczyka kolczastego
(Ruscus aculeatus) to skarbnica saponin
sterolowych, gtownie ruskogeniny i neoruskogeniny,
ktore odpowiedzialne sa za zmniejszanie
przepuszczalnosci naczyn, maja dziatanie
przeciwzapalne, hamujace aktywnosci elastazy,
naczyniozweiajace oraz przeciwkrzepliwe

roslinom charakterystycz-
na pomaranczowa barwe.
Naturalnie wystepuje
w pomaranczach, cytry-
nie, grejpfrutach i innych
owocach cytrusowych,
a takze w morelach, je-
zynach, aronii, czarnym
bzie i wielu zielonych
warzywach, m.in. w kapa-
rach i zielonej papryce.
Hesperydyna zasty-
nela najbardziej w ko-
smetologii, gdzie bywa
gléwnym sktadnikiem
kremoéw i balsamoéw
wspomagajacych leczenie
skéry naczyniowej, ale
w polaczeniu z diosming
ma zbawienne dzialanie
przy przewleklej chorobie
zylnej. Wieloosrodkowe,
randomizowane badanie
na grupie pacjentéw cier-
piacych na owrzodzenia
naczyn krwionoénych,
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ktérym podano 900 mg
diosminy i 100 mg hespe-
rydyny, a takze stosowano
terapie uciskowa i piele-
gnacje skory w miejscach
przylegltych, wykazalo,

ze 47% chorych w grupie
leczonej, w poréwnaniu

z 28% w grupie stosuja-
cej terapie standardowa,
do$wiadczylto catkowite-
go wyleczenia wrzod6éw
mniejszych niz 10 cm kw?’.

Escyny

To zbiorcza nazwa saponin
kasztanowca (Aesculus
hippocastanum), ktére

sg tradycyjnym materialem
fitochemicznym o usta-
lonej pozycji klinicznej

w terapiach przewleklej
niewydolnoé¢ zylnej oraz
stanach zapalnych. W za-
leznosci od pochodzenia
materiatu roélinnego i spo-

sobu jego obrébki oraz
procedury izolacji frakcji
saponinowej surowiec far-
maceutyczny nosi nazwe:
-escyny lub -escyny’.
Wyciag z kasztanowca, bo-
gaty r6wniez w kumaryny,
ktére pozytywnie wplywa-
ja na mikrokrgzenie zylne
w obrebie hemoroidéw,

i flawonoidy, zmniejsza
objetosé¢ konczyny, obwod
kostki i tydki, wykazuje
ponadto znaczna skutecz-
no$¢ w tagodzeniu czucia
bélu i objaw6w §wiadu, ale
dostrzega sie takze w nim
potencjal do wykorzystania
jako zwiazku aktywnego
nowych lekéw, szczeg6lnie
flebotropowych (przeciw-
dziatajacych niewydolno-
$ci zylnej), reologicznych
(regulujacych przeplyw
krwi), metabolicznych

i przeciwwirusowych®.
Cho¢ wciagz trwaja bada-
nia nad mechanizmem
dzialania przeciwobrzeko-
wego escyny, sugeruje sie,
ze zmniejsza ona aktywa-
cje komoérek érédbtonka
wywolywanej niedotlenie-
niem. Dziatanie przeciwza-
palne wyciagu z nasion
kasztanowca wigze sie

z jego dzialaniem przeci-
wobrzekowym. W 11 ran-
domizowanych badaniach
klinicznych, w ktérych
ochotnikom podawano
100-150 mg escyny dzien-
nie przez 2-8 tygodni, wy-
kazaly, ze u 521 pacjentéw
dochodzito do znacznego
zmniejszenia obwodu
chorej nogi, a takze ob-
jawéw towarzyszacych
(bdl, zmeczenie, uczucie
napiecia, swedzenie)

w poréwnaniu z grupg
otrzymujaca placebo™.
Preparaty zawierajace escy-
ne dostepne sg bez recepty.

Resweratrol
Polifenol ten zaliczany jest
do grupy flawonoidéw,

a za sprawa swojej bu-
dowy chemicznej nalezy
do fitoestrogenéw — hor-
mondéw roslinnych, ktére
maja dzialanie podobne
do estrogenu. Wystepuje
w postaci 2 form izome-
rycznych: cis- i trans-.
Znajdziemy go m.in. w ko-
rzeniu rdestowca ostro-
koniczystego (Polygonum
cuspidatum), orzeszkach
ziemnych, czarnych wi-
nogronach (szczegdlnie
cenna jest odmiana Pinot
Noir; ok. 1,9 mg/dm?),

w owocach jagodowych,
owocach chlebowca,
jabtkach, niektérych zio-
tach, a takze w kakao,
czekoladzie i w skérce
pomidoréw''. Badania pro-
wadzone na zwierzetach

i modelach komérkowych
wykazaly, ze resweratrol
posiada wlasciwos$ci
przeciwnowotworowe,
przeciwzapalne, kardio-
protekcyjne, a takze po-
maga w leczeniu otylosci,
ktéra negatywnie wplywa
na zdrowie naszych zyl.
W badaniu przeprowadzo-
nym na myszach, w kté-
rym zastosowano dawke
30 mg/kg/d resweratrolu,
zaobserwowano po uply-
wie 6 tygodni zmniejszenie
biatej tkanki ttuszczowej'.

Dobra rutyna

Rutozyd (Rutosidum), na-
zywany réwniez rutyng

i kwercetyna-3-O-rutozy-
du, to jeden z najbardziej
rozpowszechnionych
glikozydéw bioflawo-
noidowych. Naturalnie
wystepuje w lisciach
rutyny zwyczajnej (stad
jego nazwa), gryce i per-
Towcu japonskim, ale takze
w jabltkach, pomaranczach,
limonkach, cytrynach,
sliwkach, winogronach,
brokutach, w wiekszosci
roélin stragczkowych i nie-
ktérych gatunkach herbat.



Rutyna cechuje sie duza
aktywnoscia biologiczng.
Oproécz licznych wlasci-
wosci antyoksydacyjnych
neutralizujacych obecnosé
wolnych rodnikéw ma do-
broczynny wplyw na zyly,
bo poprawia elastycznosé
naczyn krwionoénych,
chronigc przed wystepo-
waniem obrzekéw, pajacz-
kéw czy zmian zylnych.
Rutyny nie powinny przyj-
mowac kobiety w cigzy
lub karmiace piersia, a jej
przedawkowanie moze
prowadzi¢ do wielu skut-
kéw ubocznych, m.in. bélu
glowy, brzucha, biegunki
oraz stanu podenerwowa-
nia. Warto réwniez pamie-
ta¢ o tym, ze ten flawonoid
wchodzi w interakcje

z zelazem, ktére moze la-
two wigza¢ i zmniejszac
jego dostepnos¢ do wyko-
rzystania przez organizm.
Aby przedluzy¢ dzialanie
rutozydu, najlepiej stoso-
wac go wraz z witaming C.
Takie polaczenie daje
gwarancje, ze $ciany na-
czyn krwiono$nych beda
odpowiednio uszczel-
nione, a naczynia wloso-
wate nie beda pekaly'.

Wszechstronne ziele

Wyciag z klacza ruszczy-
ka kolczastego (Ruscus
aculeatus) to skarbnica
saponin sterolowych,
gléwnie ruskogeniny i neo-
ruskogeniny, ktére odpo-
wiedzialne sg za zmniej-
szanie przepuszczalnosci
naczyn, maja dzialanie
przeciwzapalne, hamujace
aktywnoéci elastazy (en-
zymu odpowiedzialnego
za uszkodzenie wiékien
elastyny), naczyniozweza-
jace oraz przeciwkrzepli-
we'’. W klaczu tej rosliny
znajdziemy réwniez cenne
dla zdrowia flawonoidy,
fitosterole, benzofuran,
nienasycone kwasy ttusz-

czowe, olejki eteryczne,
triterpeny, kumaryny,
alkaloidy oraz zwiazki
mineralne, a takze zywice.
Skutecznos¢ stosowania
preparatéw z ruszczyka
kolczastego w polaczeniu
z hesperydyna i wita-
ming C w przewleklej
chorobie zylnej potwier-
dzono wieloma badaniami.
W jednym z nich wykaza-
no zmniejszenie objetosci
koniczyn dolnych wsréd
pacjentéw stosujacych

ok. 4,5 mg ruskogenin
dziennie w poréwnaniu

z placebo’. Do$wiadcze-
nia farmakodynamiczne
przeprowadzone in vitro,
ex vivo 1 in vivo udowodni-
ly, ze ekstrakt z ruszczyka
dziala na 3 poziomach:
zyly, naczynia wlosowate

i naczynia limfatyczne

— oraz ze ma wlasciwosci
przeciwzapalne, wiec jest
skuteczny nie tylko w prze-
wleklej chorobie zylnej,
ale moze by¢ takze sto-
sowany przy obrzmieniu
konczyn, krwawieniach
pozamenstruacyjnych,
hemoroidach i skurczach
lydek'. Preparaty z tej
ro$liny mozna stosowac
zewnetrznie, w postaci
kreméw i masci, np. na zy-
laki, lub wewnetrznie, jako
napary. 2 lyzeczki zmielo-
nego korzenia ruszczyka
kolczastego zalej woda

i gotuj 5-6 min na wolnym
ogniu. Napéj pozostaw pod
przykryciem na 30 min,

a nastepnie przecedz

i pij przez caly dzien.

Przynosi ulge w bélu

Arnika gérska (Arnica mon-
tana), nazywana rowniez
pomornikiem lub kupal-
nikiem gérskim, to wielo-
letnia roélina, ktdra rosnie
w poludniowo-zachodniej
oraz w pélnocno-wschod-
niej Polsce. Jest gatunkiem
zagrozonym wyginieciem,

JAK SOBIE RADZIC Z...

Preparaty z Hamamelis virginiana sa powszechnie
dostepne w sprzedazy w postaci kremow i masci, ale gdy
na swoich nogach zauwazytas pajaczki, mozesz przyrzadzic
napar Z tej rosliny, ktéra postuzy Ci do oktadéw

co zwigzane jest ze zmia-
nami klimatycznymi i nisz-
czeniem jej naturalnych
siedlisk, dlatego podlega
u nas ochronie prawnej.
Pierwsze wzmianki o wy-
korzystaniu arniki w lecz-
nictwie pochodza z XII w.
Prawdopodobnie to wla-
$nie ja mogta opisywac
$w. Hildegarda z Bingen
w dziele Physica: ,Kiedy
miedzy skdrg a cialem
czleka wystapia plamy

i pecherze, trzeba naten-
czas zagotowawszy w wo-
dzie, ziele na rany cieple
przykladaé¢, a 6w uleczon
bedzie”'”. Surowcem lekar-
skim tej rosliny sg koszycz-
ki kwiatowe, zawierajace
m.in. laktony seskwiter-
penowe, pochodne hele-
naliny, zwiazki fenolowe
- przede wszystkim fla-
wonoidy, kwasy fenolowe
— pochodne kwasu kawo-
wego oraz poliacetyleny,
karotenoidy (a-karoten,
B-karoten, kryptoksantyna,
luteina), proste pochodne

kumaryny (umbeliferon,
skopoletyna), fitosterole
(arnisteryna), zwigzki gorz-
kie (arnicyna), irydoidy
(loliolid), zwigzki triterpe-
nowe pochodne -amyryny
(arnidiol, faradiol), zywice
oraz alkaloidy pirolizy-
dynowe (tussilagina, izo-
tussilagina). Te zwiazki
chemiczne przenikajg

do glebszych warstw skéry
i naczyn krwionos$nych,
wzmacniajgc §ciany na-
czyn wlosowatych, po-
nadto przeciwdzialajac
agregacji plytek krwi,
zapobiegajg powstawaniu
zakrzep6w zylnych. Jak
wykazano w badaniach,
zel z arniki (20%) niesie
ulge pacjentom z objawami
przewleklego zapalenia
zyl, objawiajacego sie
mrowieniem, cierpnieciem
i opuchlizng nég, a tak-

ze osobom cierpigcym

na choroby reumatyczne.
Nalezy jednak pamigtac¢

o tym, by preparatéw

z arniki nie stosowac ze-
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Osoby cierpiace na przewlek chorobe Zylna oraz te,
ktore chciatyby sie przed nig ustrzec, nie powinny
rezygnowac z aktywnosci fizycznej. Ruch zwieksza

sprawnos¢ uktadow miesniowego i kostno-stawowego,
obnia ci$nienie 2ylne, zwieksza powrdt 2ylny
i nasila reabsorpcje ptynu tkankowego.

wnetrznie na otwarte rany,

rozlegle obtarcia naskérka,

oparzenia III stopnia i ostre
stany zapalne skory'®.

Ldobi i leczy

Oczar wirginijski (Ha-
mamelis virginiana) pocho-
dzi z Ameryki Péinocnej,
do Polski zostal sprowa-
dzony w 1808 r. i od tej
pory czaruje gtéwnie zima,
bo zakwita wtedy, gdy
reszta ro$lin pograzona jest
we $nie. Roslina zawiera
liczne substancje czynne

— zwiazki lotne, polisacha-
rydy garbniki i flawonoidy,
dlatego ekstrakty z oczaru
znajduja szerokie zastoso-
wanie w kosmetyce, m.in.
hamuja podraznienia zwia-
zane z patologiami i drob-
nymi uszkodzeniami skéry,
oraz medycynie — prepa-
raty z oczarem wplywajg
pozytywnie na naczynia
krwionoéne i poprawiajg
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ukrwienie tkanek'. Prepa-
raty z Hamamelis virginia-
na sa powszechnie dostep-
ne w sprzedazy w postaci
kremé6w i masci, ale gdy
na swoich nogach zauwa-
zyla$ pajaczki, mozesz
przyrzadzi¢ napar z tej

roéliny, ktéra postuzy Ci do

oktad6w. Lyzeczke suszo-
nych lisci zalej szklanka
wrzatku i odstaw do osty-
gniecia. Oktady przykladaj
na wrazliwe miejsca przez
15 min 2-3 razy dziennie.

Polifenole z bergamoty
Migzsz pomaranczy berga-
moty (Citrus bergamium)
wyréznia sie wérdd in-
nych roélin cytrusowych
najwiekszym stezeniem
flawanonéw: neoeriocy-
tryny, naringiny, neohe-
sperydyny, melitydyny

i brutierydyny, a takze
niektérych flawonéw:
rhoifoliny, neodiosminy,

ponciriny i rutyny?*’, wy-
wierajac pozytywny wplyw
na gospodarke lipidowa

i weglowodanowa, a takze
oddzialujac korzystnie

na $rédblonek naczyniowy.
Jednak to niejedne cudow-
ne wlasciwosci polifenoli
z bergamoty, bo wspierajg
produkcje tlenku azotu,
ktéry redukuje ryzyko
uszkodzenia naczyn
krwionoénych i poprawia
elastycznos¢ tetnic?'.

Nie zapominaj o witaminie C!
Kwas askorbinowy dziata
stymulujaco na produkcje
kolagenu i przeciwdziala
procesom peroksydacyj-
nym, co ma szczegblne
znaczenie dla kondycji
zyt. Bogatym zrédlem
witaminy C sg m.in. czar-
na porzeczka, owoce cy-
trusowe, owoce dzikiej
rézy, truskawki, papryka,
warzywa kapustne*. Naj-
lepiej jes¢ produkty te na
surowo, pamietajac, ze kwas
askorbinowy jest nietrwa-
ly i ulega degradacji pod
wplywem pasteryzacji czy
gotowania. Dobowa daw-
ka witaminy C dla dzieci
wynosi 40-50 mg na dobe,
kobiety powinny przyj-
mowac ok. 75 mg, a mez-
czyzni ok. 90 mg.

Ruch to zdrowie

Osoby cierpiace na prze-
wlekla chorobe zylng oraz
te, ktére chcialyby sie przed
nig ustrzec, nie powinny
rezygnowac z aktywnosci
fizycznej. Ruch zwigksza
sprawno$¢ uktadéw mie-
$niowego i kostno-stawowe-
go, obniza ci$nienie zylne,
zwieksza powr6t zylny

i nasila reabsorpcje ptynu
tkankowego. Jakie formy
ruchy sg najbezpieczniej-
sze? Plywanie (woda dziata
na konczyne jak opatrunek
uciskowy), jazda na rowe-
rze, chodzenie w wodzie,

spacer, jogging, taniec, golf,
narciarstwo biegowe i oczy-
wiscie codzienne ¢wiczenia
koniczyn dolnych, najlepiej
na stepperze, ktéry uru-
chamia wszystkie mig$nie
konczyn dolnych, ulatwiajac
przeplywowi krwi w zylach
glebokich i powierzchow-
nych. Niezalecane jest upra-
wianie sportéw sitowych,
takich jak snowboard, jazda
na nartach, boks czy podno-
szenie cigzaréw, bo wiazg
sig one ze zwigkszonym
ryzykiem kontuzji*.
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Juz teraz zadbaj o odpornosc

Aby jesienig i zimg cieszyc sie dobrym zdrowiem i mie¢ w nosie
przeziebienie i grype, warto juz teraz wzmocnic¢ swoj uktad immunologiczny.
Pomoga w tym naturalne suplementy.

hociaz wciaz jeszcze zdarza-
ja sie upaly i stonice swieci
wysoko, juz za kilka tygodni
lato dobiegnie korica. Jesieni
idzie, nie ma na to rady, a wraz z nig
chlodne wieczory, deszczowe wietrzne
dni i... infekcje. Miesigce jesienno-zi-
mowe nie bez powodu sg nazywane
sezonem grypowym — w tym okresie
zachorowalno$¢ na grype i inne podobne
choroby wirusowe wzrasta kilkakrot-
nie, niekiedy przybierajac rozmiary
epidemii'. Z przeprowadzonych przez
Hiszpanéw badan epidemiologicznych
wynika, iZ jesienig grypa jest diagno-
zowana 6 razy czesciej niz latem, zimg
za$ 5 razy czesciej. Z kolei prawdopodo-
biefistwo zachorowania na bakteryjne
zapalenie pluc zimag wzrasta 2-krotnie
w poréwnaniu z cieplymi miesigcami®.
Jednak zamiast godzi¢ sie na nie-
uchronne nadejscie przeziebienia,
grypy, anginy czy zapalenia pluc, lepiej
zapobiec im zawczasu. Jesli juz teraz,
gdy nadal jest cieplo, zadbasz o od-
pornosc¢ i postarasz sie jg wzmocnic,
mozesz unikngé¢ zachorowania w nad-
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chodzacym sezonie grypowym. Jesli
nie chcesz jesienig i zimg zmagac sie
z objawami przeziebienia i leczy¢ in-
fekcji antybiotykami, juz teraz zacznij
przyjmowac sprawdzone suplemen-
ty diety wzmacniajace odpornos$é.

Stodkie zrodto zdrowia

Miéd nie bez powodu jest nazywany
plynnym zlotem: oprécz cukréw, takich
jak glukoza (30%) i fruktoza (40%), za-
wiera ok. 200 réznorodnych substancji,
w tym cenne dla zdrowia olejki ete-
ryczne, kwasy organiczne, kwasy feno-
lowe, flawonoidy, aminokwasy, biatka,
witaminy i rozmaite enzymy. Kwasy
fenolowe maja udowodnione naukowo
wlaéciwosci przeciwzapalne, przeciw-
nowotworowe, przeciwmiazdzycowe
oraz przeciwutleniajace. Z kolei kwasy
p-hydroksybenzoesowy, protokatechowy
i wanilinowy oraz kwasy p-kumarowy

i kawowy, sg dla organizmu prawdzi-

wym arsenatem przeciwnowotworowym.

Miéd przyspiesza gojenie sig ran,
dziata antybakteryjnie i hamuje wzrost
drobnoustrojéw. Co wiecej, wydajnie

wspiera nasz uklad immunologiczny
— potwierdzaja to co najmniej 42 nie-
zalezne badania. Zawarte w miodzie
lipopolisacharydy oraz biatka mleczka
pszczelego (apalbuminy) pobudzajg
makrofagi do uwalniania cytokin, czyli
biatek wplywajacych na wzrost, proli-
feracje i pobudzenie komérek uktadu
odporno$ciowego’. Mi6d miodowi
nieréwny: zawarto$¢ polifenoli oraz
specyficzne wlasciwosci ptynnego
zlota zaleza w duzej mierze od tego,
z nektaru jakiej rosliny zostal wyprodu-
kowany, a takze warunkéw klimatycz-
nych panujacych w danym regionie®.
Jednym z najbardziej rozpozna-
walnych jest miéd manuka, ktéry
nie bez powodu doczekat sie miana
zywnos$ci medycznej (medical food).
Badania z ostatnich lat, dotyczace
jego wysokiej aktywno$ci antybio-
tycznej wykazaly, ze za te wlasciwosé
odpowiedzialny jest metyloglioksal,
zwiazek wystepujacy w nektarze no-
wozelandzkiej rosliny Leptospermum
scoparium. Skad jednak w miodzie
manuka znajduje sie tak duzo mety-



loglioksalu w poréwnaniu z innymi miodami? Naukowcy

zaobserwowali, ze niektdre rosliny pod wplywem zwiekszo-

nego zasolenia gleby, suszy i zimna zawieraja w korzeniach,

lisciach i pedach nadziemnych 2-6 razy wiecej metylo-

glioksalu niz w trakcie normalnych warunkéw uprawy’.
Ponadto wytwér nowozelandzkich pszczét jest bogaty w an-

tyoksydacyjne flawonoidy, hamujace aktywno$¢ mieloperok-

sydazy kwasy fenolowe i lotne sktadniki norisoprenoidéw®.

To wlasnie flawonoidom — galanginie oraz pinokembrynie

o silnym dziataniu antyoksydacyjnym i przeciwzapalnym za-

wdziecza wlasciwosci immunostymulujgce i antybakteryjne’.
Z tego powodu warto wlaczy¢ go juz teraz do diety,

by wzmocnié¢ organizm, natomiast w sezonie grypowym

jego wlasciwosci fitochemiczne, przeciwzapalne, prze-

ciwdrobnoustrojowe i przeciwutleniajgce stang sie nie-

zastapionym orezem w walce z infekcjami®. Najlepsze

efekty osiagniesz, jedzac 2-3 tyzeczki miodu dziennie

na czczo, rano lub wieczorem, tuz przed zasnigciem.

Ziota na odpornos¢

Rosliny lecznicze sg od niepamietnych czaséw stosowane jako

remedia na rozmaite schorzenia, a takze jako $rodek zapobie-

gawczy, chronigcy przed zachorowaniem. Obecnie dziatanie

wielu z nich zostato poparte rzetelnymi dowodami naukowymi.
Liczne badania

kliniczne wykazaly, iz preparaty z tej rosliny skracaja czas

Zdrowie z gor

Shilajit, znany tez pod nazwa mumio, to wydzielina o konsystencji
smoly, wystepujaca w warstwach skalnych Himalajéw, a w mniej-
szych ilosciach takze w wielu innych pasmach gorskich. Stanowi
specyficzng mieszanine mineratéw, kwaséw humusowych, resz-
tek roslinnych i metabolitéw wydzielanych przez drobnoustroje
wystepujgce w wierzchniej warstwie skat. Shilajit jest od wiekdw
uzywany w ajurwedzie, tradycyjnej medycynie indyjskiej, a takze
innych systemach medycyny ludowej w wielu krajach, m.in. jako
$rodek odmtadzajacy i adaptogen. Obecnie mnéstwo terapeu-
tycznych wiasciwosci przypisywanych tej substancji zostato
potwierdzonych naukowo. Shilajit posiada istotne wiasciwosci
immunomodulujgce. W badaniach na myszach i szczurach za-
obserwowano, iz zwieksza aktywnos¢ biatych krwinek oraz
makrofagéw proporcjonalnie do dawki.
Ponadto poteguje poziom neuroprze- 1. Phytother Res. 2007
kaznikéw: dopaminy i noradrenaliny™. May;21(5):401-5
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Zapuy'ektowane pizez natuye

ODPORNOSC
KOMPLEKS

Odpornosé¢ Kompleks zawiera selen
(Selenium SeLECT®), ktéry przyczynia sie
do normalnego funkcjonowania ukladu
odpornosciowego, Nigellin® ekstrakt z nasion
czarnuszki oraz Curcumin C?* Complex®
ekstrakt z klaczy kurkumy, a takze
witamine C, witamine Ds oraz cynk.

Czarnuszka zawarta jest w opatentowanym
skladniku Nigellin®.
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5,
Odpornosc z mlekiem matki

Siara bydleca (colostrum bovinum) to gesta, z6tta wydzielina gruczotéw mlekowych kréw

i innych samic ssakéw pod koniec cigzy i w pierwszych dniach po porodzie. Stanowi
pierwszy pokarm noworodkéw, decydujacy dla odpornosci mtodych organizméw. Za-
wiera szereg witamin, mikro- i makroelementdw, a takze liczne biatka immunoaktywne,
takie jak kazeina, immunoglobuliny, laktoferyna i inne peptydy przeciwdrobnoustrojowe.
W badaniach prowadzonych na grupie sportowcéw przyjmujacych colostrum bovianum
jako suplement diety odnotowano wzrost aktywnosci fagocytarnej neutrofili we krwi

oraz zwiekszone wydzielanie w $linie immunoglobulin a (przeciwciat wydzielanych na po-
wierzchnie bton sluzowych). W badaniu z udziatem oséb w podesztym wieku uczestnikom
podawano 2 razy dziennie laktoferyne pochodzaca z colostrum bovinum, rozpuszczong

w soku owocowym. Po 2 miesigcach zaobserwowano znaczace

zwiekszenie aktywnosci komérek NK u pacjentéw stosujacych B'“ 2021 0ct
suplementacje w poréwnaniu z grupa przyjmujaca placebo. © 26;13(11):3798

trwania i nasilenie objawéw przezigbie-
nia oraz innych infekcji gérnych drég
oddechowych®. Stosowane zapobiegaw-
czo moga powstrzymac rozwoj prze-
zigbienia. Wyciagi z jezowki wykazujg
istotne dziatanie immunostymulujace:
zwiekszajg aktywnos¢ komérek NK, ha-
muja rozwéj infekcji bakteryjnych,
redukuja stany zapalne, podwyzszaja
poziom limfocytéw we krwi oraz cy-
tokin w surowicy'’. Randomizowane,
kontrolowane badanie z podwéjnie $lepa
préba prowadzone na grupie 600 zdro-
wych o0séb przez 4 miesiace wykazalo,
iz suplementacja preparatami z jezowki
zmniejszyta catkowitg liczbe epizodow
przeziebienia oraz infekcji wirusowych
w poréwnaniu z grupg kontrolng'’.

Czosnek pospolity (Allium sativum)pnt:]

bez powodu jest nazywany roslinnym

cjonowanie uktadu immunologicznego.
Stymuluje komérki odpowiedzialne
za odporno$¢ organizmu: makrofa-
gi, limfocyty, komérki NK, komérki
dendrytyczne i eozynofile. Ponadto
pobudza wydzielanie cytokin, wytwa-
rzanie immunoglobulin, fagocytoze
oraz aktywacje makrofagéw. Nie bez
znaczenia sg rowniez jego wlasciwosci
przeciwzapalne, bakteriobdjcze, grzy-
bobdjcze, przeciwwirusowe, przeciw-
pasozytnicze oraz przeciwutleniajace.
Dzigki nim §wiezy sok z czosnku oraz
r6znego typu ekstrakty z tej rosliny moga
by¢ stosowane nie tylko w profilaktyce
przezigbienia, grypy i innych schorzen
typowych dla sezonu jesienno-zimowe-
go, ale takze do leczenia i zapobiegania
otylosci, zespolu metabolicznego, za-
burzen sercowo-naczyniowych, wrzo-
déw zoladka, a nawet nowotworéw'?.
od czaséw
starozytnych jest uzywany zaré6wno
jako przyprawa, jak i roslina lecznicza.
Zawiera ponad 200 zidentyfikowanych
zwigzkéw organicznych, takich jak garb-
niki, antocyjany oraz terpeny. Za jego
dobroczynne wlasciwosci odpowiada-

Siegnij po moc adaptogenow

To biologicznie aktywne substancje pochodzenia roslinnego, ktére stabilizu-
ja homeostaze i normalizujg funkcje metaboliczne. Ponadto wykazujg dzia-

antybiotykiem. To skarbnica substan-

cji biologicznie czynnych o szerokim
spektrum leczniczych wlasciwosci.
Wsréd nich najwazniejsze sg zwiazki
siarkoorganiczne, zwlaszcza allina. Moze
by¢ stosowany nie tylko do zwalczania
choréb, ale takze zapobiegawczo. Wyniki
az 126 niezaleznie prowadzonych badan
wskazuja, ze czosnek poprawia funk-
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fanie neuroprotekcyjne, immunomodulujgce, przeciwlekowe, przeciwzme-
czeniowe i stymulujace osrodkowy ukiad nerwowy, a takze optymalizuja
produkcje hormondw i réwnowazg fizjologiczne reakcje na stres®.

Do najbardziej znanych ziét adaptogennych nalezy zen-szen (Panax ginseng),
wykorzystywany w celach leczniczych w krajach Azji
Wschodniej od ponad 5 tys. lat. Wykazuje wiele efektéw
immunomodulacyjnych, m.in. zwieksza produkcje cytokin
oraz proliferacje i cytotoksycznos¢ komdrek NK, a takze sty-
muluje aktywno$¢ makrofagéw oraz granulocytéw. Jedno-
czesnie dziata przeciwzapalnie i przeciwnowotworowo?.

BIBLIOGRAFIA
1. Ginseng Res. 2021
Jan;45(1):32-40
2. Phytomedicine. 2015 Dec
1;22(13):1195-200



ja przede wszystkim gingerole. Sa to
biologicznie czynne zwiazki fenolowe
o dzialaniu przeciwzapalnym, przeci-
wutleniajgcym, antynowotworowym
oraz immunomodulujgcym. Gingerole
lagodza stany zapalne poprzez ha-
mowanie aktywacji szlakéw sygnato-
wych kinazy biatkowej B i jadrowego
czynnika transkrypcyjnego NF kap-
pa B (NF-kB), co skutkuje spadkiem
poziomu cytokin prozapalnych i wzrost
poziomu cytokin przeciwzapalnych.

Jednoczesnie gingerole wykazuja dziata-

nie przeciwwymiotne, przeciwbdlowe,
przeciwutleniajace, przeciwdrobno-
ustrojowe, przeciwnowotworowe, prze-
ciwcukrzycowe, przeciwmiazdzycowe,
przeciwzmarszczkowe, przeczyszcza-
jace i wspomagajace trawienie'’.

Na chorobe Ci witaminy!
Finscy naukowcy z Departamentu
Zdrowia Publicznego na Uniwer-
sytecie w Helsinkach udowodnili,
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66 Wyciagi z jezowki
wykazujg istotne dziatanie
immunostymulujace:
zwiekszajg aktywnos¢

komdrek NK, hamuja rozwd;

infekcji bakteryjnych,
redukuja stany zapalne,
podwyzszaja poziom
limfocytdw we krwi oraz
cytokin w surowicy

iz regularna suplementacja witami-

ng C zmniejsza ryzyko rozwoju prze-
ziebienia i pozwala sie z nim latwiej
uporaé. Doswiadczenie prowadzone

na grupie 9 649 oséb w réznym wie-
ku, w 29 powtérzeniach, wykazato,

ze profilaktyczne przyjmowanie wita-
miny C w dawce 1-2 g dziennie skraca
czas trwania przezigbienia (u dorostych
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UWEMBA-PASTILLES®:

» Ziotowa mieszanka z bylica roczng®, cynkiem i o$mioma innymi ziotami

- Przynosi korzys¢ dla naszego organizmu aktywujac metabolizm

- Dodaje witalnosci dzieki mocy ziét

- Pomaga wzmocnic ostabiong odpornos¢ organizmu dzieki zawartosci cynku
- Wspomaga rekonwalescencje

B3 Product of Switzerland
Ei fh.com/uwembapolska

*Bylica roczna dziatanie: przeciwbakteryjne,
przeciwwirusowe, przeciwmalaryczne,
przeciwpasozytnicze, przeciwnowotworowe.
Niektdre obserwacje kliniczne wykazuja, ze
zioto prawdopodobnie moze by¢ réwniez
skuteczne w zwalczaniu kretkéw boreliozy.

www.uwemba.pl
" www.naszazielarnia.pl
infolinia: 881212184
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0 8%, u dzieci o0 14%) oraz tagodzi
nasilenie objawéw tego schorzenia'“.
Witamina D jest syntetyzowana w ské-
rze pod wplywem $wiatla stonecznego,
w szczeg6lnosci promieniowania ultra-
fioletowego. Gdy lato przemija, stonice
$wieci coraz krécej i mniej intensywnie,
dlatego warto pomysle¢ o zwigkszeniu
zawarto$ci tego zwigzku w diecie oraz
przyjmowaniu jej w formie suplemen-
tow. Jest waznym elementem profilakty-
ki wielu choréb, nie tylko osteoporozy.
Suplementacja witaminy D zmniejsza
ryzyko przezigbienia i innych infekcji
drég oddechowych, a takze grypy. Dzien-
na dawka 4000-4500 j.m. przyjmowana
jako suplement diety powoduje istotny
wzrost poziomu regulatorowych lim-
focytéw T we krwi. Witamina D bierze
rowniez udzial w produkcji defensyn
i katelicydyn — peptydéw o dziata-
niu przeciwdrobnoustrojowym, ktére
zapewniajg naturalng obrone przed
infekcjami bakteryjnymi, grzybo-
wymi oraz pierwotniakowymi'®.
Niedob6r witaminy A (retinolu) w orga-
nizmie uposledza dziatanie ukladu od-
pornosciowego, funkcjonowanie wzroku
i uktadu nerwowego oraz zwigksza ryzyko
choréb ukladu kostnego. Pochodne wita-
miny A, zwlaszcza kwas retinowy, regulu-
ja ekspresje genéw oraz wywierajg ogrom-
ny wplyw na proliferacje i r6znicowanie
sie leukocytéw'’. Badania amerykaniskich
naukowcéw wykazaly, ze zbyt niski
poziom witaminy A zakléca produkcje
i funkcjonowanie limfocytéw B i T oraz
zaburza wydzielanie przeciwcial.
Osoby ze stwierdzonym niedoborem
witaminy A znacznie cze$ciej zapada-
ja na choroby bakteryjne, wirusowe
i pierwotniakowe, trudniej je przechodza
i dluzej zajmuje im powrét do zdrowia'’.

Choroby wywotane przez zakazne i zapalne

mikroorganizmy nalezg do najczestszych
i najciezszych chordb szpitalnych na ca-
tym $wiecie. Dlatego rozwdj skutecznych
$rodkdw do ich leczenia ma kluczowe
znaczenie. Naukowcy z Tajwanu przeba-
dali olejki eteryczne z 2 gatunkéw drzew
kanuka (Kunzea ericoides) i manuka
(Leptospermum scoparium) pod katem
stosowania w leczeniu choréb i stanu
zapalnego spowodowanego zakazeniem
drobnoustrojami. Analizy wzrostu pato-
gendw potwierdzity, ze oba olejki eterycz-
ne znacznie hamowaty rozwadj 4 grzybéw

i 4 bakterii nawet w minimalnych stezeniach

od 0,78% do 3,13%. Oleje wykazaly réwniez do-
skonate cechy bakteriobéjcze przy 100% hamowaniu
badanych Staphylococcus aureus, Streptococcus sobrinus
i mutans oraz Escherichia coli. Zdaniem badaczy uzyskane
dane , potwierdzaja potencjalne zastosowanie ekstraktow
kanuka i manuka jako antybiotykéw farmaceutycznych™.

Dla prawidlowego dzialania uktadu
odpornosciowego niezbedne sg réwniez
witaminy z grupy B. Tiamina (B1) jest
kofaktorem wielu enzymoéw, zwlaszcza
tych zaangazowanych w produkcje
energii, ponadto tlumi reakcje zapalne.
Jej niedobér zakt6ca funkcjonowanie
limfocytéw B i T oraz makrofagéw. Ry-
boflawina (B2) jest regulatorem stresu
oksydacyjnego, zmniejsza iloé¢ cytokin
zapalnych, ponadto aktywuje fagocytoze
i proliferacjg komérek uktadu odporno-
$ciowego: makrofagéw oraz neutrofili.
Jej niedobér jest uznawany za czynnik
zwiekszajacy ryzyko nowotworéw. Nia-
cyna (B3) dziala przeciwzapalnie i ob-
niza poziom NF-xB. Badania kliniczne
wykazaly, iz doustna suplementacja
witaming B3 zmniejsza czgsto$¢ wyste-
powania rogowacenia stonecznego, raka
plaskonabtonkowego oraz raka podstaw-
nokomorkowego. Pirydoksyna (B6) i jej

BIBLIOGRAFIA

1. Journal of Microbiology,
Immunology and Infection
(2016) 49, 104-11

pochodne stuzg jako kofaktory konwersji
w ponad 140 reakcjach enzymatycz-
nych, waznych dla metabolizmu ami-
nokwaséw, weglowodanéw i kwaséw
tluszczowych oraz produkcji neu-
roprzekaznikéw. Kwas foliowy (B9) jest
niezbedny dla prawidlowego przebiegu
proliferacji limfocytéw, ponadto dziata
przeciwzapalnie. Kobalamina (B12) jest
waznym regulatorem aktywnosci

i namnazania sie wybranych typéw ko-
morek odpornosciowych, w tym komoé-
rek NK, limfocytéw T i limfocytéw B'.

Drogocenne dla jelit i nie tylko
Kwasy ttuszczowe omega-3 to wielo-
nienasycone kwasy ttuszczowe o udo-
wodnionym dzialaniu wspierajacym
odporno$¢ organizmu. Co wiecej, kwasy
tluszczowe omega-3 hamuja replikacje
wirusa grypy'’. Suplementacja kwasami
omega-3 korzystnie wplywa na mikro-
flore jelitowq oraz wzmacnia odpornosé.
Powoduje wzrost stgzenia immuno-
globuliny G w osoczu oraz zmniejsza
liczba limfocytéw T. Wzbogacenie diety
kwasami omega-3 PUFA powoduje spa-
dek liczebnosci patogennych drobno-
ustrojéw w przewodzie pokarmowym,

a jednoczesénie zwieksza proliferacje
pozytecznych bakterii jelitowych®.

Pierwiastki odpornosci

Cynk posiada wlasciwosci immunomo-
dulujace, przeciwwirusowe i przeciwza-
palne. Jest kluczowym pierwiastkiem
§ladowym, biorgcym udzial w wielu



procesach biologicznych, w tym w re-
akcjach odpornoséciowych. Dotyczy

to zaré6wno odpornosci wrodzonej, jak

i nabytej. Niedob6r tego mikroelemen-
tu znacznie zwigksza poziom cytokin
prozapalnych oraz powoduje zmiany

w tkance plucnej, w tym zmianeg funkcji
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66 Suplementacja kwasami omega-3 korzystnie wptywa
na mikrofiore jelitowg oraz wzmacnia odpornosc.
Powoduje wzrost stezenie immunoglobuliny G w osoczu
oraz zmniejsza liczba limfocytow T. @@

bariery komérkowej w tkankach nablon-
ka ptuc. Cynk odgrywa znaczaca role
w funkcjonowaniu granulocytéw obo-
jetnochtonnych (neutrofili) i aktywnosci
cytokin chemotaktycznych, wywiera
pozytywny wplyw na komérki NK, fago-
cytoze oraz limfocyty T. Jego niedobér
zmniejsza liczbe limfocyté6w we krwi
i uposledza ich funkcjonowanie. Licz-
ne do$wiadczenia udowodnily, iz su-
plementacja cynkiem zwigksza liczbe
limfocytéw T i komérek NK we krwi.
Badania prowadzone w warunkach in vi-
tro wykazaty, ze cynk hamuje synteze,
replikacje i transkrypcje koronawirusa®'.
Selen to kolejny pierwiastek sladowy
o silnych wlasciwosciach przeciwutle-
niajacych. Badania epidemiologiczne
wykazuja, ze niedobér tego sktadnika

uposledza reakcje immunologiczne

i nasila patogenno$¢ wiruséw, a takze
zwigzany jest z ryzykiem nowotworow
i choréb serca. Selen zwigksza liczbe
limfocytéw T, wzmacniajac odpowiedz
mitogennych limfocytéw, wzmagajac
aktywno$¢ komdrek NK i zmniejsza-
jac ryzyko infekcji. Istnieja dowody,

iz suplementacja selenem uodparnia
drogi oddechowe na infekcje*.

Miedz jest pierwiastkiem niezbednym
dla funkcjonowania uktadu odporno-
Sciowego. Badania prowadzone na mo-
delach zwierzecych oraz na hodowlach
komorek w warunkach in vitro wykazaty,
ze niedobér miedzi powoduje spadek
ilosci interleukiny (jedna z gléwnych
cytokin prozapalnych) oraz hamuje
proliferacje limfocytéw T i neutrofili*.
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PREZENTACJA

Kiedy leki nie pomagaja
— nieinwazyjna stymulacja nerwu
btednego w padaczce lekoopornej

pilepsja stanowi jedno z najbardziej skompliko-
wanych zaburzen neurologicznych dotykajace mi-
liony ludzi na calym $wiecie. Cho¢ wiele jej przy-
padkéw udaje sie kontrolowaé za pomoca lekéw
przeciwpadaczkowych, istnieje grupa pacjentéw, u ktérych
tradycyjne terapie okazuja sie nieskuteczne. Mamy wtedy
do czynienia z padaczka lekooporng. W takich przypad-
kach pomocne moga okazaé si¢ innowacyjne technolo-
giczne metody, takie jak stymulacja nerwu blednego:
— inwazyjna, wszczepienna — VNS,
— oraz nieinwazyjna, przezskérna — tVNS,

na ktorej sie dzisiaj skupimy.

Historia stymulacji nerwu btednego

Pierwsze wszczepienia stymulatora VNS u 4 pacjentéw z epi-
lepsja lekooporng nastapito w 1988 r. W wyniku badania
zaobserwowano znaczgce zmniejszenie czestotliwosci i in-
tensywnos$ci napadéw padaczkowych. Obecnie wszczepiane
stymulatory nerwu blednego sg stosowane u wielu pacjen-
tow z padaczka lekooporna, zar6wno dzieci, jak i dorostych.
Widzac pozytywne efekty stymulacji VNS i jednoczesnie
biorac pod uwage jej inwazyjnos¢ (nawet kilkukrotny za-
bieg operacyjny) oraz liczne skutki uboczne, zauwazono
ogromng potrzebe rozwoju réwnie skutecznej technolo-

gii, ale nieinwazyjnej, znacznie bezpiecznej oraz majgcej
mniej powiktan. W ten spos6b ponad 10 lat temu pojawit
sie nieinwazyjny przezskérny stymulator tVNS — Nemos.

Zasada dziatania tVNS

Urzadzenie tVNS wysyla elektryczne impulsy o niskiej cze-

stotliwosci poprzez elektrode, ktérg umieszcza sie w mat-

zowinie usznej w miejscu cymba conchae. Aktywuje w ten

sposéb nerw bledny przebiegajacy w miejscu stymulacji. Im-

pulsy sa nastepnie przenoszone za pomocg wiékien do pnia

moézgu, skad wplywajg na aktywnos¢ osrodkéw mézgu oraz
uaktywniajg dziatanie przeciwpadaczkowe. W badaniach
poréwnujacych efektywno$é inwazyjnej stymulacji VNS i nie-
inwazyjnej tVNS wykazano, ze obie metody stymuluja

te same obszary moézgu oraz maja podobne wskazniki odpo-

wiedzi'*’. Ogromnym plusem nieinwazyjnej tVNS jest:

— mniej skutkéw ubocznych,

- zwigkszone bezpieczenistwo, poniewaz minimalizuje
ryzyko zwiazane z procedurg chirurgiczng oraz poten-
cjalnymi powiklaniami zwigzanymi z zabiegiem,

— powszechna dostgpnosé: tVNS moze by¢ stosowany
u pacjentéw, ktérzy nie byliby kandydatami do VNS.
Obejmuje to réwniez osoby starsze, dzieci oraz pacjen-
téw z przeciwwskazaniami medycznymi do operacji.
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Wiktoria, gr. FB: Wiki gra w guziki.

Obecnie stymulator tVNS-L jest jedynym w Europie sty-
mulatorem z przeznaczeniem dla dzieci i dorostych.

— mobilnos¢ i wygoda: urzadzenie tVNS jest kompak-
towe i przenosne, co umozliwia pacjentom tatwe no-
szenie i stosowanie w dowolnym miejscu i czasie.

— wieksza akceptacja pacjenta: ze wzgledu na brak
potrzeby operacji i minimalnie inwazyjny charak-
ter terapii, tVNS moze by¢ bardziej atrakcyjny dla
pacjentéw i lepiej przez nich akceptowany:.

Efektywnosc tVNS w padaczce lekoopornej
Najwazniejsza dla pacjentow jest efektywnosé stymulacji
tVNS, ktéra coraz czesciej jest sprawdzana w badaniach na-
ukowych. W 2016 r. opublikowano wyniki badan klinicznych



z 10 europejskich centréw leczenia
padaczki lekooporne;j. Badanie trwa-

o 28 tygodni i wzielo w nim udzial

76 pacjentéw. Dzieki stymulacji

tVNS srednia redukcja napadow wy-
nosila 23%. U 27% pacjentéw napady
zmniejszyly sie o polowe. Terapia byla
bardzo dobrze tolerowana przez cho-
rych, a trend zmniejszania liczby napa-
déw zostal wyrazZnie zademonstrowany*.

Bardzo wazne sg réwniez pojedyn-
cze przypadki osob, u ktérych na-
stapita redukcja napadéw. W 2015 .
opublikowano przypadek 11-letniej
dziewczynki z zespolem Dravet, ktéra
miata ok. 30 réznych rodzajéw napadéw
miesigcznie. Przed stymulacja zasto-
sowano u niej az 9 lekéw przeciwpa-
daczkowych oraz diete ketogeniczna,
ktére jednak nie przyniosty poprawy.

Po 4 miesigcach regularnej stymulacji
tVNS u dziewczynki nastapila redukcja
napadéw o 57%. Co wazne, nie zauwa-
zono zadnych skutkéw uroczych®.

Od ponad roku tVNS z powodzeniem
pomaga polskim pacjentom z epilepsja
lekooporna. Najznamienitszym przypad-
kiem jest 7-letnia Wiktoria, u ktérej zdia-
gnozowano padaczke lekooporna, zespot
Retta i zespét Noonan. Dziewczynka
zawsze miala nieprawidlowe EEG, ktdre
corocznie sprawdzal ten sam specja-
lista. Nieinwazyjna stymulacja tVNS
byta stosowana od kilku miesigcy. Pod-
czas tegorocznego badania okazalo sie,
ze Wiktoria ma lepszy zapis EEG, mniej
wyladowan, o mniejszej sile, z czym
wigze sie mniejsze prawdopodobien-
stwo atakow padaczkowych. Co wiecej,
podczas badania EEG podlaczono tVNS
i zaobserwowano dalszg poprawe zapi-
su podczas i po stymulacji. Dodatkowo
rodzice zauwazyli u corki lepszy kontakt
wzrokowy, ponowne rozpoczecie mowie-
nia, lepsza koncentracje, wieksze zrozu-
mienie i lepszg koordynacje ruchows.

Czytajac publikacje naukowe
i studia przypadkow, zauwazamy
efektywnos¢ i skutecznosé wyko-
rzystania tVNS nawet u oséb:

- znadmierna farmakoopornoscia,

1. Biomed.Tech.(Berl) 53(3), 104-111. 2008

2. Technology at the Neural Interface, Volume 20, Issue
3, 2017,Pages 290-300,ISSN 1094-7159,https://doi.
org/10.1111/ner.12541

3. fMRI Evidence in Humans. Brain Stimul. 2015 May-
Jun;8(3):624-36. doi: 10.1016/j.brs.2014.11.018

4. Brain Stimul. 2016 May-Jun;9(3):356-63

5. Z Epileptol; doi: 10.1007/s10309-015-0431-5
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Wynik EEG przed stymulacjg tVNS
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Wynik EEG po stymulacji tVNS

— z r6znymi kombinacjami lekéw prze-
ciwpadaczkowych w przeszlosci,

— z r6znymi rodzajami napadow
i zespoléw padaczkowych.

Podsumowanie

Nieinwazyjna stymulacja nerwu bled-
nego moze by¢ rozwigzaniem w wielu
przypadkach padaczki lekoopornej. Waz-
ne jest jednak, aby zaznaczy¢, ze efekty
stymulacji tVNS sg uzaleznione od stanu
pacjenta, regularnoéci i okresu stymu-
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lacji. Za metodg niewatpliwie przema-
wia nieinwazyjno$¢, dobra tolerancja
pacjenta, mniej skutkéw ubocznych

oraz wygoda uzywania. Dodatkowo
tVNS moze by¢ réwniez stosowane nie
tylko w przypadku padaczki, ale réwniez
wielu innych schorzeniach powiaza-
nych z dysfunkcja nerwu btednego.

Dominika Futyma

www.terapiatvns.pl
MitoTerapia, Rzeszow
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Ten grzyb moze by¢ ukrytym sprawca

zatrwazajaco wielu problemow zdrowotnych';-- '

Cate Montana wyjasnia, jak dostaje sie
g do organizmu i jak mozna go z niego usunlqcf_.
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o objechaniu 3 kontynentéw ze swym
monodramem Mitzi Sinnott wrécita
do stuletniego domu swego dziecinstwa
w Kentucky wyczerpana i zestresowana
emocjonalnie. Wciagz nasilajacy sie bél kolana
zmusil jg wreszcie do odwiedzenia ortopedy, ktéry
dat jej zastrzyk ze steroidem i odestal do domu.
Mitzi nie zdawala sobie jednak sprawy, ze jej
organizm byl zdestabilizowany przez dlugo-
trwale narazenie na wplyw toksycznej plesni,
a zastrzyk steroidowy okazat sie dla jej ukta-
du odpornosciowego ciosem ponad sily.
— Obudzitam sig tamtej nocy z wrazeniem,
ze moja noga plonie, i z uczuciem przyttoczenia,
jakiego nie doznatam nigdy wczesniej — wspomina
Mitzi. — Nie mogtam oddycha¢, a z kazda godzing
oddychanie stawato sie jeszcze trudniejsze. Dni
mijaly, a ja nie miatam zupelnie energii, i na doda-
tek zaczelam dotkliwie odczuwaé chemiczne zapa-
chy i won plesni w domu mojej matki. Na domiar
zlego zaczal mi sie okres, ktéry trwat 30 dni. Nigdy
wczesniej nie zdarzyto mi sie nic podobnego.
W koncu ostatkiem sil dotarta do le-

#% .. karza ogolnego, ktéry nie mial jed-

nak pojecia, co sig z nig dzieje.

Y

P
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— Po wizycie wrécitam do samo-
chodu i powiedzialam matce: ,Musze
stad wyjecha¢. Tutaj umre”.

W ten wlasnie sposéb Mitzi obudzila sie
w Swiecie, w ktorym ok. 47% amerykanskich
dom6w ma problemy z plesnia, a wedtug sza-
cunkéw 85% budynkéw biurowych wykazuje
skutki zalania woda, obecno$¢ plesni lub inne
problemy z jakoScia powietrza wewnatrz'.

Przez rok Mitzi mieszkata u wujka, w kt6-
rego domu nie bylo plesni. Ale bedac artystka
sceniczng, podrézujaca ze swymi przedsta-
wieniami, przekonata sie, ze wielkie problemy
sprawialo jej mieszkanie w hotelach i uczest-
niczenie w spotkaniach w salach konferencyj-
nych bez odpowiedniej filtracji powietrza.

Z powodu nasilonej wrazliwosci na zapachy
chemiczne nie byla w stanie wejs¢ do wiek-
szo$ci sklepow i restauracji. W trakcie podrézy
czesto zmuszona byla spac i jes¢ we wlasnym
samochodzie. Zaden z lekarzy, do ktérych
sie zglaszala, nie umiat jej jednak poméc.

— Pacjenci ze schorzeniami wywolanymi
przez plesn wykazuja duzo dziwnych obja-
wow — wyjasnia dr Dean Mitchell, specjalista

Pacjenci ze schorzeniami wywotanymi»
przez plesin majg duzo dziwnych objawow:
béle glowy, zmeczenie i mgie mozgowa y
bez zadnej widocznej przyczyny

L

L
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Syndrom GU

Jeden z najwczes$niejszych za-
pisanych protokotéw leczenia
skutkéw dzialania mykotoksyn
powstat w Chinach ok. 3 tys. lat
temu. Osoby cierpigce na syndrom
Gu (oznaczajacy z grubsza ,,ukryte
robaki, ktére powodujg rozktad
i degeneracje”) wykazywaly charak-
terystyczng opornos¢ na wszelkie
logiczne terapie i czesto uwazano
je za opetane przez demony.

- Syndrom Gu, mdwiac ogdlnie
i prosto, jest przewlektg reakcja
na niektdre rodzaje infekcji — wy-
jasnia Eric Grey, licencjonowany
akupunkturzysta z Watershed
Wellness w Astorii w stanie Ore-
gon. — Klasycznym przyktadem jest
borelioza, ale innymi przyczynami
moga by¢ tez pasozyty np. Giar-
dia, bakterie takie jak Salmonella
i Shigella, a takze grzyby takie jak
Aspergillus (lub ich kombinacje).

- U pacjentéw, ktérzy sa podatni,
a s3 nimi zazwyczaj osoby z innymi
chorobami przewlektymi lub tez osoby
bardzo ostabione czy poddane wielkie-
mu stresowi w czasie infekcji, organizm
wciagz zachowuje sie tak, jak gdyby
infekcja nadal sie toczyla, nawet jesli
testy laboratoryjne nie wykazuja juz
obecnosci patogenu. Z biomedycznego
punktu widzenia mozna uznac to za
pewien rodzaj reakcji autoimmunolo-
gicznej, ale mozna tez uwazac to po
prostu za skutki pierwotnej infekcji.

Wedtug Greya, leczenie chinskimi
metodami ziolowymi obejmuje zwykle
zlozone preparaty, zawierajgce w wer-
sji minimum bardzo ostre, aromatycz-
ne ziota, rosliny poprawiajace gii krew
(zasadniczo pomagajgce wzmocnic
funkcje odpornosciowe, trawienne
i krazeniowe), a takze majace bez-
posredni wptyw na wirusy, bakterie,
plesnie i inne czynniki infekcyjne.

i Terapie komplikuje
fakt, iz konkretne obja-

wy trawienne, nerwowo-
-mieéniowe i psychiczne
nie moga by¢ leczone
, w tradycyjny sposob. Przy-
ktadowo, do biegunkibedacej
skutkiem mykotoksyn nalezy
podchodzi¢ w odmienny sposéb
niz do biegunki wynikajacej z innych
przyczyn. Szczegblne znaczenie
ma rotacja ziét; schorzenia Gu nigdy
nie leczy sie tym samym zestawem
lekéw dtuzej niz przez 6-8 tygodni.
Heiner Fruehauf - specjalista tra-
dycyjnej medycyny chinskiej i uznany
na Zachodzie terapeuta leczacy pacjen-
téw z syndromem Gu, twierdzi, ze te-
rapia musi trwac od 1,5 roku do 5 lat.
Poniewaz Gu objawia sie naj-
czesciej jako przewlekte odczucie
podobne do grypy i ,awersja wobec
wiatru”, to podstawowa kategorig
ziét w jego leczeniu jest kombinacja
roslin, ktére ,,uwalniaja powierzchnie
i zabijajg weze” (shashe fabiao).
Wiekszos¢ preparatéw do leczenia
Gu zawiera ziota z tej kategorii, takie
jak wymienione ponizej. Nie ma jed-
nak standardowych lekéw przeciwko
Gu, poniewaz kazdy pacjent jest inny
i wymaga specjalnego preparatu.

(Herba menthae) usuwa mgte
mozgowa i tagodzi bél gardta.

(Radix angelicae) wzmacnia
ptuca, zotadek i jelito grube; oczyszcza
kanaty nosowe i tagodzi bél.

(Radix bupleuri) zmniejsza
uczucie goraca i gorgczke, a takze
koi watrobe i Sledzione.

(Rhizoma radix ligustici)
wzmacnia ptuca i tagodzi
béle gtowy oraz stawow.

(Flos lonicerae
japonicae) dziata przeciwzapalnie,
przeciwwirusowo i przeciwgorgczkowo.

(Fructus forsythiae) dziata
przeciwzapalnie i przeciwwirusowo,
a takze pomaga zmniejszac problemy
z watrobg, neurodegeneracje
i stres oksydacyjny.

(Follium perillae frutescentis)
wzmachnia ptuca, zotadek i jelito grube.

(Flos chrysanthemi morifolii)
usuwa goraco z ptuc, a takze
kaszel, goraczke i bél glowy.
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alergolog, immunolog i zalozyciel Mitchell
Medical Group w Nowym Jorku. — Czasem
sg wrazliwi na §wiatto lub Wi-Fi. Wielu

z nich cierpi na béle glowy, zmeczenie

czy mgle mézgowaq bez zadnej widocznej
przyczyny. Wiele ich objawéw ma dziwny

i niespecyficzny charakter. Dopiero gdy

ma sie kontakt z wieloma takimi pacjentami,
zaczyna sie taczy¢ te objawy w sp6jny obraz.

Gdy zostanie juz ustalone, zZe to plesn
jest prawdopodobnym winowajca,
pierwszym niezbednym krokiem jest
uzdrowienie toksycznego otoczenia. Jed-
nakze, jak przekonata sig Mitzi i wiele
innych cierpigcych oséb, ucieczka nie
zawsze jest tak latwym wyjsciem.

U Bridgit Danner, akupunkturzystki i spe-
cjalistki funkcjonalnej diagnostyki zywie-
niowej, ktéra otworzyta osrodek odnowy
biologicznej w Portland w stanie Oregon,
wystgpita choroba §rodowiskowa w wyniku
obecnosci toksycznej plesni w domu. Po licz-
nych prébach przebudowy i naprawy jedy-
nym lekarstwem okazala sie dla niej wypro-
wadzka o tysigc mil, na pustynie w Arizonie.

Catkowite wyeliminowanie zarodnikéw
plesni moze okazac sie trudne. Na przy-
klad, zaledwie jeden niewidoczny gotym
okiem zarodnik Stachybotrys charta-
rum, czyli czarnej ple$ni, moze stac sie
zaczatkiem catej kwitngcej kolonii.

Po przeprowadzce Bridgit Danner
w dalszym ciggu opracowywala sche-
maty leczenia, by poméc sobie i innym
pokona¢ toksyny tych grzybéw. Jak twier-
dzi, ich usuniecie z organizmu moze
trwaé latami, nawet jesli pacjent nie jest
juz narazony na kontakt z plesnis.

Plesni grzyby
Na naszej planecie istnieje ponad 200 tys. ga-
tunkéw grzybéw — kapeluszowych, plesni,
drozdzy, porostéw i trufli — ktérych zada-
niem jest rozkladanie organizméw biologicz-
nych i przywracanie ich sktadnikéw od-
zywczych glebie. Niektére plesnie sg bardzo
pozyteczne, jak np. plesn Penicillium, z kté6-
rej otrzymuje sie antybiotyk — penicyline.
Jednakze wiele pleéni z gatunkéw
Aspergillus, Fusarium, Stachybotrys i,
co ciekawe, takze Penicillium ma dziatanie
wysoce trujace, uwalniajac niebezpieczne
bio- i mykotoksyny (grozne produkty prze-
miany materii), ktére mogg by¢ wdychane
z powietrzem lub osiada¢ na skérze i po-
wodowa¢ szkody u innych istot zywych.
Sposrod ok. 100 tys. réznych gatunkow
plesni 80 uwaza sie za szkodliwe. Mogg one



wykazywaé dziatanie od alergennego (wywolujacego
fagodne podraznienia), poprzez patogenne (wywo-
lujace infekcje), az po toksyczne (niebezpiecznie
trujace dla wszystkich zywych organizméw).
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lezy do nich m.in. gliotoksyna, czyli mykotoksy-

na wydzielana przez Aspergillus fumigatus’.
Narazenie na kontakt z plesniami w budynkach

uszkodzonych na skutek zalania wodg moze wywoly-

wac objawy neurologiczne i neuropsychiatryczne: za-
burzenia ruchu, réwnowagi i koordynacji, majaczenie,
otepienie i r6znego rodzaju objawy bélowe’. Ekspozycja
na mykotoksyny uwazana jest obecnie za jeden z czyn-

Problem ogolnoustrojowy
Zarodniki plesni wytwarzajg gazy bardzo po-
dobne do lotnych zwigzkéw organicznych.

— Dostajg sie one do krwiobiegu i krazg w ukla-
dzie pokarmowym. Watroba stara sig odtru¢ or-
ganizm poprzez odprowadzanie toksyn do z6lci.

nikéw odgrywajacych role w schorzeniach neuroroz-
wojowych, takich jak zaburzenia spektrum autyzmu®.
Badanie ,,Jak mykotoksyny mogg wplywac na nasz

Jednak plesn przypomina nieco magnes. Jest
lepka i przywiera do z6lci, a nastepnie trafia
z powrotem do jelit i z krazeniem dostaje sig
znéw do watroby — wyjasnia Dean Mitchell.
Mykotoksyny wywieraja wplyw na wszystkie
uktady organizmu, oddziatujac na liczne narza-
dy, m.in. pluca, uklad migsniowo-szkieletowy
oraz oSrodkowy i obwodowy uktad nerwowy®.
Oprécz probleméw oddechowych, takich jak
katar i astma, jednym z najlepiej znanych skutkéw
ubocznych narazenia na kontakt z plesnig jest
zespot przewleklej reakcji zapalnej (CIRS), wywo-
lywany przez biotoksyny wyzwalajace nadmierng
produkcje cytokin, ktére dostownie eksploduja
w calym organizmie, sktaniajac uklad odporno-
$ciowy do atakowania wlasnych tkanek (cytokiny
sg drobnoczasteczkowymi biatkami, niezbgdnymi
dla sygnalizacji komérkowe;j). Szeroka gama ob-
jawow CIRS obejmuje réznorodne dolegliwosci,
od zmeczenia i b6léw glowy po nadmierne pragnie-
nie, zaburzenia hormonalne, problemy trawienne,
dezorientacjg, béle stawéw i problemy poznawcze.
Mykotoksyny wywieraja negatywny wplyw
na komorki tuczne, stanowigce cze$¢ naszej tkanki
Iacznej i wspotpracujgce z uktadem odpornoscio-
wym. Rezultatem tego sg choroby wywotane nad-
wrazliwo$cig (alergie), przewlekle zapalenie zatok,
zapalenie oskrzeli, kaszel i problemy neurologiczne,
takie jak béle glowy, mdtosci i mgla mézgowa®. Bio-
toksyny te moga réwniez wyzwala¢ reumatoidalne
zapalenie stawéw*, a badania dowodza, ze wply-
waja one niekorzystnie takze na uklad plucny’.
W badaniach powigzano takze narazenie
na dziatanie toksycznej plesni ze stwardnieniem
rozsianym®. Niektore inne objawy ogélne to wypa-
danie wlos6w, opornosé¢ insulinowa, bezsennosg¢,
wrazliwo$é na substancje chemiczne, hustawki
emocjonalne i zmiany zachowania, niewyjasnione
przybieranie lub tracenie na wadze, przewlekly
bél, mgta mézgowa, poranne uczucie kaca, nawet Oba uuadwma m:

jesli nie pilo sie wcale alkoholu, a takze depres;ja. na depresje, nen
Mozliwe terapie

mozg”, opublikowane w International Journal of Mole-
cular Science w 2011 r., ujawnito, ze pewne mykotok-
syny bezposrednio uposledzajg funkcje neurologiczne
poprzez zakl6canie pracy neuronéw i ich niszczenie'’.
Jill Carnahan, lekarz medycyny funkcjonal-
nej z Louisville w stanie Kolorado, wymienia
nastgpujace 4 gtéwne mykotoksyny, znane z wy-
wolywania skutkéw neurotoksycznych.

jest produktem ubocznym gatunku
grzybéw Fusarium, a kontakt z nig nastepuje gtéwnie
poprzez ziarna zb6z. Zabija ona komérki mézgu
zar6wno w moézgach ptodéw, jak i os6b dorostych.
T-2 thumi takze S-transferaze glutationu (biatko
majace zdolnos¢ taczenia glutationu ze zwigzkami
organicznymi), ktéra pomaga metabolizowa¢ leki

Gabinet Bioenergoterapii Centrum Uzdrawiania Drezdenko C.U.D.
zaprasza na wyjatkowa terapie -
inaod
najnowoc \
SCIO-THETA (nmzlme rowniez terapie na odlegtosc)

atan ubocznych -
Tabmwrlp

CUD QUANTEC

Centrum Uzdrawiania Drezdenko

Szczegolnie polecam terapie na dolegllwoscl
uktadu odderhuwego (p{ura askr

Zwigzek z mozgiem

Jednym z powodo6w, dla ktérych objawy

sg tak zréznicowane, jest ich silne powigza-
nie z mézgiem. Badania pokazujg, ze wiele
mykotoksyn pokonuje bariere krew-mézg; na-

mgr ANNA SCHULZ
tel. +48 506 665 013, hanilucy57@gmail.com

www.cud-quantec.pl
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Na tropie
mykotoksyn

Istnieja 2 rodzaje te-
stow plesni: biologicz-
ne i Srodowiskowe.

Biologiczne

Testy te mogq wykazac,
czy mykotoksyny znaj-
duja sie w organizmie.
Licencjonowany aku-
punkturzysta lub lekarz
moze zleci¢ wykonanie
badan przesiewowych
mykotoksyn w moczu,
funkcjonalne testy krwi,
ktére oceniajag markery
stanu zapalnego, oraz
oznaczenie poziomu
kwasdéw organicznych
w celu ustalenia ste-
zenia metabolitéw
grzybiczych, a takze

badanie markeréw
drozdzakdw i bakterii.
Badania mogg by¢
jednak problematyczne
i najlepiej wykonywac
je pod nadzorem lekarza.
Bridgit Danner uzywa
gtéwnie testéw MycoTOX
Profile firmy Great Plains
Laboratory w potgczeniu
z testem kwasow orga-
nicznych (OAT) i testem
GPL-TOX, wykrywajacym
toksyny niemetaliczne.
Panele ple$niowe
sprawdzajg zazwyczaj
obecnos¢ najczest-
szych mykotoksyn:
« aflatoksyn B1,
B2, G1, G2;
« gliotoksyny;
* izosatratoksyny;
* ochratoksyn, wigcznie
z ochratoksyng A;

e rorydynA E,Hil-2;
* satratoksyn GiH;
* trichotecendw;

o werrukarynAi).

Srodowiskowe
Dostepne na rynku testy
do samodzielnego prze-
prowadzenia w domu
moga pomac w wykryciu
i zidentyfikowaniu za-
rodnikéw w powietrzu
lub na réznych po-
wierzchniach w domu.
Jezeli znajdziesz plesn,
zatrudnij profesjonalng
firme odgrzybiajaca,
by wykonata testy wil-
gotnosciowe i pobrata
probki powietrza w celu
znalezienia zrddla,
a nastepnie podjecia
odpowiednich dziatan.

° &
Jak unikac
& o
plesni
* Doktadnie wyczys¢
i osusz dom w ciggu
24-48 godz. po kazdym
zalaniu lub przecieku.
Jezeli plesn zagniezdzi
sie w lub pod $cianami,
izolacjg sufitéw i $cian,
parapetami, kafelkami,
zlewami, wyktadzinami

podtogowymi, tapicerka

itp., to unoszace sie

w powietrzu zarodniki

bedg rozprzestrzeniac

sie po catym domu,

tworzac nowe kolonie.
* Niezwtocznie na-

prawiaj przecieki.

¢ Utrzymuj poziom
wilgotnosci miedzy
30-50%, uzywajac
klimatyzatora, osu-
szacza powietrza, lub
jednego i drugiego.

* Nie ktadz wyktadzin
w tazienkach, kuch-
niach lub piwnicach.

o Uzywaj filtréw po-
wietrza HEPA i czys¢
je oraz wymieniaj
zgodnie z zalecanym
harmonogramem.

* Uzywaj wywietrzni-
kéw wiatrakowych
w kuchni, tazience
i suszarni bielizny.

» (Czesto sprawdzaj
systemy ogrzewania,

wentylacji i klimatyzacji,

oczyszczaj obudowy fil-
trow i wloty powietrza.
Mozesz usungc plesn

z twardych powierzchni
woda z mydtem lub tez
mieszajac 1filizanke
wybielacza z 4 | wody.
Nie mieszaj wybie-
lacza z amoniakiem,
octem ani innymi
$rodkami czyszcza-
cymi, gdyz powstang
toksyczne opary.
Usuniecie plesni

z powierzchni nie eli-
minuje jej catkowicie.
Dotrzyj do Zrédet.

W razie potrzeby za-
trudnij profesjonalng
firme odgrzybiajaca,

by sie tym zajeta.
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i wspiera detoksykacje. Toksyna wplywa

tez negatywnie na funkcjonowanie i pro-
dukcje mitochondriéw (organelli komdrko-
wych, produkujacych ATP - Zrédlo energii
napedzajacej funkcjonowanie komérek).
Zrédta: kukurydza, pszenica, jeczmien i ryz.
Objawy ogdlne: Ostabienie, zawroty glowy, utrata
panowania nad ciatem i koordynacji ruchow.
Objawy po dotknieciu: Uczucie palenia,

pecherze skdrne i martwica skory.

Spozycie: Mdtosci, wymioty, krwawa

biegunka, brak apetytu i Smierc.

Wdychanie: Swiad, kichanie, $wiszczacy

oddech, kaszel i zabarwiona krwig $lina.
Whikniecie przez oczy: Bél oczu, zaczerwienienie,
tzawienie i rozmazany obraz.

wytwa-
rzane sg przez rézne gatunki Fusarium,
Myrothecium, Trichodermal Podostro-
ma, Trichothecium, Cephalosporium,
Verticimonosporium i Stachybotrys.
Oddzialujg poprzez hamowanie syntezy
bialek oraz wigzanie sie z biatkami
i innymi makroczasteczkami w ca-
Iym organizmie. Zarodniki te takze
sg w stanie wywolywac stany zapalny
w ukladzie nosowym i oddechowym
oraz powodowa¢ $mier¢ neuronéw.
Utrudniajg one tez funkcjonowanie
uktadu odpornosciowego, jak réwniez
wywieraja wplyw na uktad ptucny.
Zrédto: Grzyby rosna w wilgotnych czesciach
budynkdéw, w materiatach zawierajacych celuloze,
takich jak listwy drewniane, parapety, boazeria,
panele scienne, ptyty sufitowe i tektura.
Objawy: Ostabienie, problemy oddechowe, ataksja
(utrata kontroli nad ruchami ciata), obnizone
cisnienie krwi, zaburzenia krwotoczne i Smierc.

wytwarzana jest

przez kilka gatunkéw plesni Fusarium.
Wystepujaca powszechnie i obficie
fumonizyna B1 powoduje degeneracje
neuronéw w korze mézgowej i zakléca
synteze ceramidéw, czyli tworzenie
czasteczek sygnatowych, regulujacych
rozwdj i §mier¢ neuronéw.

Powoduje ona takze rozklad kwaséw
ttuszczowych w blonach komérek ukta-
du nerwowego i tkanek mézgu. Zwigksza
utlenianie lipidéw, hamujac jednocze$nie
synteze bialek i powodujac fragmentacje
DNA oraz apoptoze (Smier¢ komérek).
Zrédto: Wystepuje gtéwnie w ziarnach
zbdz, szczegoblnie kukurydzy.

Objawy: Ospatos¢, ucisk w glowie, brak apetytu,
drgawki, uszkodzenie watroby i $mierc.



wydzielana jest przez
r6zne gatunki Aspergillus i Penicillium.
Uszkadza DNA, lipidy i biatka w organizmie.
Zubaza réwniez zasoby dopaminy
w prazkowiu, czyli neuroprzekaznika
uwalnianego z przodomézgowia, i odpowiada
za wywolywanie $§mierci komérek
w hipokampie oraz innych cze$ciach
mo6zgu. Dopamina z prazkowia reguluje
ogoblnoustrojowy metabolizm glukozy, silnie
wplywa na nasze poczucie i wykorzystanie
czasu, a takze na odpowiednie zachowanie

i uczenie sig w reakcji na sygnaly sensoryczne.

OTA wywotuje stres oksydacyjny, pogarsza
funkcjonowanie mitochondriéw i hamuje
synteze bialek. Ma dziatanie immunotok-
syczne, neurotoksyczne, teratogenne (uszka-
dzajace pt6d) i genotoksyczne (uszkadza-
jace DNA). Odznacza sig przy tym bardzo
dlugim czasem poltrwania, kumulujac sie
w lancuchu pokarmowym i w organizmie.
Zrédta: Zboza, wino, piwo, winogrona, czekolada,
kawa, wieprzowina, dréb i produkty mleczne.
Objawy: Przewlekte zmeczenie, problemy
oddechowe, schorzenia nerek, grzybicze
wysypki skdrne, nocne pocenie sig, zawroty
glowy, wypadanie wtosow, zapalenie
spojéwek i halucynacje; powigzano
ja z chorobami Parkinsona i Alzheimera.

Mykotoksyny, jelita i mézg
Toksyny wytwarzane przez plesi
wywierajg silny wplyw na sktad
mikrobioty jelitowej, oddziatujac
negatywnie na zdrowie jelit poprzez
eliminowanie korzystnych bakterii
i w rezultacie zwiekszanie populacji
patogenéw jelitowych. Moga zmniej-
szaé ilos¢ dobroczynnych Lactobacillus
i Bifidobacteria w jelicie i uposledzac
jelitowq produkcje krétkolancucho-
wych kwaséw tluszczowych''.
Poniewaz jelito i mézg sa pola-
czone'?, toksyczny wplyw plesni
na oba te narzady ma powazne kon-
sekwencje, ktére uczeni dopiero muszg
zaczac badac. Nietrudno jednak dostrzec,
ze mykotoksyny uposledzajace te funkcje
powoduja ,krétkie spigcie” systemu sygna-
lizacji miedzy jelitem i mézgiem, obnizajac
zdolno$¢ organizmu do wykrywania i ko-
rygowania toksycznego obciazenia, gdy sig
pojawi. A poniewaz zaréwno mozg, jak i je-
lita maja og6lnoustrojowy wplyw na kazdy
aspekt biochemii czlowieka, nie powinno
by¢ zaskoczeniem, Ze objawy zwigzane
z plednig sg tak liczne i r6znorodne, a takze
trudne do zidentyfikowania i do leczenia.
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Jak wyleczy¢ organizm z plesni?

Wydostan sie z zaple$niatego otoczenia i wykonaj testy.
Jednoczesnie podejmij nastepujace kroki.

Dieta
W walce z toksynami ple$niowymi

najlepiej sprawdza sie przeciwza- )
palna dieta organiczna. Unikaj: Vo
o cukru i produktéw cukrowych, B
« stodkich napojéw,

* owocow o wysokim indeksie gli-
kemicznym i suszonych,
wszystkich zb6z,

produktéw przetworzonych,
produktéw fermentowanych,
nasion i orzechéw,

sera z6itego,

alkoholu, szczegol-

nie piwa i wina,

o kawy,

» czekolady.

Detoksykacja
- Organizm bardzo szybko wpada w niezwy-
kle szkodliwy cykl kragzenia jelitowo-watrobowego
- mdwi Dean Mitchell - i dlatego, aby pozby¢ sie tok-
syn, niezbedne s substancje wigzace, ktére po spozyciu
wychwytuja szkodliwe zwiazki z przewodu pokarmowego
i eskortuja je na zewnatrz, pomagajac oczysci¢ organizm.
Do substancji wigzacych, ktére wyciagaja toksyny z zéici,
naleza: aktywowany wegiel lub bambus, glinka bentonitowa,
chlorella, zeolit i pektyna. Przyjmuj je 1-3 razy dziennie na czczo
ina1-2 godz. przed lub po zazyciu lekéw. Bierz tylko tyle sub-
stancji wigzacej, ile mozesz znies¢ bez skutkéw ubocznych,
nawet jesli bedzie to zaledwie % kapsutki co drugi dzien.
* Pij bardzo duzo czystej wody.
» Cwicz i usuwaj toksyny z potem.
 Korzystaj z sauny na podczerwien, zaczynajac od 10
do 15 min w temperaturze, jaka jeste$ w stanie to-
lerowa¢, i wydtuzaj sesje stopniowo do 30 min
lub wiecej. Przez caly czas dbaj o na-
wodnienie. Po saunie zawsze bierz
prysznic, by sptukac toksyny.
« Szczotkuj ciato na sucho.
To zwieksza doptyw krwi do ské-
ry. Uzywaj szczotki z naturalnego
wtosia i zaczynaj ruch od kon-
czyn ku sercu dtugimi, mocnymi pociggnieciami.
eLewatywy z kawy zwiekszaja produkcje niezbednego do de-
toksykacji glutationu. Kawa zawiera takze zwigzek zwany
teofiling, ktéry moze wspomagac oddychanie. Uzywaj lekko
palonej, organicznej, dekofeinizowanej kawy i filtrowanej wody.
* Oktad z oleju rycynowego na watrobe i/lub jelita jest do-
skonalym sposobem detoksykacji. Wetrzyj go w skére, a nastep-
nie okryj to miejsce cieptym, wilgotnym recznikiem i potéz na nim
butelke z goracq wodg lub poduszke elektryczng na 45 min.
» Kapiele z solg Epsom detoksykuja ciato. Pozo-
stan w wannie przez co najmniej 30 min.

Najskuteczniejsze techniki detoksykacji Bridgit Danner

* Sauna: 10-45 min, 3-7 razy w tygodniu.

* Lewatywa z kawy: w zaleznosci od tolerancji, 1-3 razy w tygodniu.
» Kapiel z solg Epsom: 3-7 razy w tygodniu.

» Szczotkowanie na sucho: codziennie po przebudzeniu.
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Zasada kumulacji

Wdychanie zarodnikéw i spozywanie zawie-
rajacych je produktéw to najbardziej oczywi-

ste drogi oddziatywania plesni na czlowieka.
Szczegblnie narazone na plesnienie podczas
przechowywania sg komercyjne produkty zbozo-
we. Mozemy jednak by¢ narazeni takze na kon-
takt z plesnig poprzez skére. Jego rezultatem
czesto s wysypki i inne problemy skorne'.

W jaki wiec sposéb, przy wszystkich tak
zr6znicowanych objawach, mozna zyskac
pewno$c¢, ze mamy do czynienia z proble-
mem wynikajagcym z toksycznej plesni?

— To trudne — méwi Bridgit Danner. — Ale
jezeli ktos ma przewlekle objawy, ktére pomi-
mo wszelkich wysitkéw nie ustepuja, i jezeli
wciaz czego$ probuje, przechodzi z jednej
diety na druga, eliminuje gluten, bierze su-
plementy, zanurza sie w zimnej wodzie,
chodzi spa¢ wczesnie i robi wszystkie tego
typu rzeczy, a jednak nic nie dziata, to radzi-
tabym przyjrzec¢ sie sitom, ktére go otaczaja.

Pod uwage nalezy bra¢ nie tylko biezace
narazenie na kontakt z plesnig. Ekspozycja
na mykotoksyny ma charakter kumulacyjny,
cho¢ jest to niezwykle trudne do zmierzenia'.
Jezeli testy mykotoksyn pacjenta wychodza
pozytywnie, to pierwsza rzecza, o jaka prosi
Bridgit Danner, jest zastanowienie sig nad chro-
nologig objawéw i siggniecie pamiecia wstecz.

— Nie zawsze udaje nam sie to poskladac
— przyznaje. — Ale jesli cofniesz sie mysla-

mi w przeszlo$é, nagle zaczniesz przypo-
minac sobie te wilgotng suterene, w ktorej
mieszkale$ podczas studiéw i w ktérej czu-
tes sig tak zZle. Czasem wystarczy minuta,
by uswiadomi¢ sobie, jak to sie zaczeto.

Mitzi, ktéra od kilku lat pracuje z Bridgit
Danner i innymi terapeutami alternatywny-
mi, jest przekonana, Ze jej najwczeéniejszy
kontakt z plesnig mial miejsce w domu ro-
dzinnym. Zapewnia tez, ze bedzie nadal robi¢
wszystko, co tylko jest niezbedne, by uporac
sie z nadwrazliwoscia: przeprowadzac sie,
pali¢ ubrania, robi¢ lewatywy z kawy, trzy-
mac sie z dala od zb6z, jes¢ organiczng zyw-
nos$¢ i wszystko, co tylko bedzie wskazane.

— Dzieki zmniejszeniu toksycznego ob-
ciagzenia i wzmocnieniu mojego uktadu od-
pornos$ciowego w wyniku stosowania diety
przeciwzapalnej, brania chlorelli, jedzenia
produktéw bogatych w jod i zelazo, czestego
przebywania na Swiezym powietrzu, ¢wiczen
i pocenia sig, a takze pewnej pracy nad emo-
cjami, moge teraz wchodzi¢ do zaplesnialych
budynkéw bez poczucia, ze moje cialo ulega
dewastacji — stwierdza. — Odzyskatam czesé
same;j siebie i Zyje teraz normalnym zyciem.
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Jezeli masz
przewlekte
objawy, ktére
pomimo
wszelkich
wysitkdw

nie ustepuja,
przyjrzyj sie
sitom, ktére
Cie otaczaja
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Suplementy

Wzmacnia uktad odpornosciowy.
Sugerowana dawka dzienna:
45 mcg witaminy K2 na kazdy
1000 j.m. witaminy D3 raz dziennie

Wzmacnia uktad odpornosciowy.
Sugerowana dawka dzienna: 100 mg dziennie

Gtéwny
przeciwutleniacz organizmu.
Sugerowana dawka dzienna: 1 kapsutka
(100 mg) 2 razy dziennie z jedzeniem

Odzywia przyjazne bakterie
i zwieksza réznorodnosc¢ drobnoustrojow.
Sugerowana dawka dzienna:
2,5-10 g lub wiecej dziennie

Wspierajq zdrowe trawienie, zdrowie
mazgu i produkcje neuroprzekaznikéw.
Sugerowana dawka dzienna: 5-10 mld CFU dziennie

Bogata w sktadniki

odzywcze i przeciwutleniacze.
Sugerowana dawka dzienna: 1-6 g dziennie

Detoksykuje, wspomaga sen i rownowage
hormonalna, zwieksza energie, stabilizuje nastrgj.
Sugerowana dawka dzienna: 250 mg dziennie

Zmniejszajg stan zapalny.
Sugerowana dawka dzienna: 500-1000 mg dziennie

Zawieraja
diaminooksydaze i pomagajg komdrkom
rozkiada¢ nadmiar histaminy.

Sugerowana dawka dzienna: 540 mcg dziennie

Blokuje uwalnianie
histaminy z komérek tucznych.
Sugerowana dawka dzienna: 500 mg dziennie

Pomagaja w nawodnieniu,
utrzymaniu réwnowagi pH oraz
funkcjonowaniu nerwéw i miesni.
Sugerowana dawka dzienna:

1 lub wiecej porcji dziennie

Przeciwutleniacz, zwieksza
energie komérkowa.
Sugerowana dawka dzienna: 1 porcja
(200 mg) 1 lub 2 razy dziennie




Dotyk, ktory leczy i odmtadza

0 japonskiej sztuce masazu, tagodzeniu bruksizmu oraz pieknym
starzeniu sie rozmawiamy z Witoldem Pyrkoszem, trenerem,
masazysta i zatozycielem Akademii Pan Kobido.

Czy mozliwy jest lifting twa-

rzy bez skalpela i wypelniaczy?
Oczywiscie! Bezbole-
snym (prawie), naturalnym i znacznie
tanszym rozwigzaniem jest masaz kobi-
do, ktéry ma diuga tradycje, bo sztuka
jego wykonywania narodzila sig¢ w Japo-
nii ok. 500 lat temu. Lata mijaly i wiedza
o ludzkim organizmie nieustannie sie
poszerzala. Dzisiaj wiemy choc¢by o ist-
nieniu ukladu powieziowego, mamy tez
$wiadomosé, ze w naszych tkankach,
zwlaszcza w okolicach stawéw skronio-
wo-zuchwowych czy kosci jarzmowych
i skroniowych, kumulujg sie napiecie,
emocje i stres, ktére negatywnie odbi-
jaja sie nie tylko na zdrowiu, ale i wy-
gladzie. Dlatego Kobido Up, ktéry jest
glebokim zabiegiem manualnym twarzy,
korzysta z tradycji, ale przede wszyst-
kim opiera sie na najnowszej wiedzy.

Rozumiem, Ze ma Pan na my-

$li opdéznienie proceséw starzenia

sie poprzez odzywienie skory?
Stymulacja tkanek twa-
rzy i odzywienie skory i poprawa jej
kondyc;ji to niejedyne zalety masazu
Kobido Up. Zabieg ten pomaga réw-
niez wyeliminowa¢ ztogi limfatyczne
oraz napiecia w migéniach i warstwie
powieziowej. Skutecznoé¢ masazu
zalezy od jego dopasowania do indywi-
dualnych potrzeb i mozliwosci kazdej
osoby. Wplywajg na to takie czynniki,
jak wiek, styl zycia, sposéb odzywiania
oraz genetyka. Jednak kluczows role
odgrywa systematycznos$é, ktéra bywa
mylnie utozsamiana z czestotliwoscia.

(& Zatem jak czesto osoby chca-

ce odmlodzié¢ swoja twarz powinny
poddawa¢ sie masazowi twarzy?
Przede wszystkim
chcialbym podkresli¢, ze zabieg Kobido
Up jest dedykowany ludziom w kazdym
wieku, nie tylko osobom starszym. Dla
mlodszych oséb, cho¢ wykonywany re-
latywnie rzadko, bedzie wspanialg inwe-
stycja w przyszlosé. Juz po pierwszym
zabiegu atwo zauwazy¢, jak zmienia

sig tkanka — staje sie ona lepiej odzy-
wiona, bardziej elastyczna i promienna,
a wyraz twarzy spokojniejszy. Dlatego
chcac zachowaé mlody wyglad na dtu-
go, warto zacza¢ korzystac¢ z terapii juz
wczeéniej. Aby efekt byl trwaly, zabiegi
zazwyczaj odbywaja sie co 3-4 tygodnie.
Warto podkresli¢, ze masaz Kobido
Up nie ogranicza sig jedynie do twa-
rzy. Zabieg obejmuje takze obszary
glowy, czepca Sciegnistego, szyi i de-
koltu, obreczy barkowej oraz karku.

Tylko ze w czasach galopu-

jacej inflacji wielu osob nie staé¢

na regularne zabiegi przeciw-
starzeniowe i upiekszajace.

Zachecam do nauki
masazu Kobido Up, bo pod okiem do-
$wiadczonego trenera to naprawde nie
jest trudne! Prowadzimy szkolenia, ktére
sg dostepne dla wszystkich, nie tylko
dla profesjonalistéw. W jego trakcie kur-
sanci poznajg unikatowg metode terapii
manualnej, ktéra skutecznie poprawia
kondycje skory, redukuje zmarszczki

i bruzdy mimiczne, liftinguje i poprawia
owal twarzy, a takze relaksuje miesnie
twarzy, zmniejsza bruksizm i wplywa
na poprawe ogbélnego samopoczucia.

A poznane na szkoleniu techniki z po-
wodzeniem mozna stosowacé na sobie,
w domowym zaciszu, przed lustrem!

Czyli mogtabym sie¢ zapisa¢ tak

z marszu? Zastanawiam sie, co osobie,
ktora dotychczas nie zajmowala sie
terapia manualna, moze dac taki kurs?
Od jakiego$ czasu juz
ponad 30% naszych kursantéw to oso-
by, ktére nie mialy wczesniejszych
do$wiadczen z terapig manualng. Zde-
cydowaly sie na nauke techniki Kobido
Up, aby wykorzystac jg dla wlasnych
potrzeb, badz jest to ich szansa na roz-
wdj, realizacje pasji, spelnianie marzen
albo pomyst na nowsg droge zawodowa.
Czesto to polaczenie tych wszystkich
aspektow. Cho¢ nasz kurs jest dostepny
rowniez dla amatoréw, to jednak — mu-
sze to podkresli¢ — nie jest amatorski.

Podczas szkolenia skupiamy sig przede
wszystkim na praktycznych umiejet-
noSciach, ktére stanowig az 95% czasu
trwania kursu. W ciggu intensywnych
dwoch dni uczestnik zyskuje wiedze
dotyczaca facetapingu (techniki okleja-
nia taémami), rozbudowanej akupresury
twarzy oraz zgltebi techniki liftinguja-
ce i nauczy sie masazu kulami solnymi.

To nie wszystko — otrzyma réwniez
szczegblowy skrypt z kolorowymi ilu-
stracjami, dokladnie opisujacy procedu-
re zabiegowa, nagrania video ze szko-
lenia oraz zestaw startowy, zawierajacy
m.in. naszg autorskg mieszanke olejkow
do Kobido Up, ekologiczny hydro-
lat r6zany, komplet kul solnych, rolke
oryginalnej japonskiej tasmy do okle-
jania, wysokiej jakosci nozyczki.

Nasze wsparcie dla uczestnikow
nie konczy sie wraz z kursem, kazdy
ze szkoleniowcow Akademii Pan Ko-
bido zawsze chetnie udziela porad.

Oczywiscie dla potwierdzenia
zdobytych kwalifikacji i umiejet-
noéci uczestnicy otrzymujg cer-
tyfikat ukoniczenia kursu.

Wielu z naszych kursantéw, ktérzy
rozpoczynali przygode z masazem Kobi-
do Up jako prywatnym hobby, z czasem
polaczylo przyjemne z pozytecznym
i zaczeli wykonywaé go zawodowo.

Dla oséb myslacych o zmianie karie-
ry, o dodatkowym zrédle dochodu
lub pasji po przejsciu na emerytu-
re, to naprawde atrakcyjna opcja.
(J¥® Dziekuje za rozmowe.

Tak, dzielenie sig
dobrym, relaksujagcym i odmladza-
jacym dotykiem jest wspaniate.

Witold Pyrkosz - zatozyciel Studia
Terapii Manualnych Twarzy i Akademii
Pan Kobido (pankobido.pl), masazy-
sta i szkoleniowiec z kilkunastolet-
nim do$wiadczeniem. Pasjonat, ktdry
podchodzi do swojej pracy z zaanga-
zowaniem, ciggle poszerzajac swoja
wiedze, by pomagac spetnia¢ marzenia
o dobrym samopoczuciu i promiennym
wygladzie bez wzgledu na wiek.
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Antyrakowy dom

Przecietne mieszkanie az kipi od toksyn potencjalnie
wywotujgcych raka. Dr Leigh Erin Connealy opisuje,

jak skuteczne je oczyscic.

ielu naszych pacjen-
téw stara sig zwalczy¢
raka, wzmocni¢ ogdl-
ne zdrowie i poprawic
jakos¢ zycia. Wazna czeScia tego
procesu jest oczyszczenie organi-
zmu z wywolujacych raka toksyn.

Jednym z kluczowych, cho¢ czesto
pomijanych zagadnien sg liczne nie-
widzialne niebezpieczenstwa, czy-
hajace w naszych domach i biurach.
Czesto poréwnuje te sSrodowiska zycia
do akwarium. Jezeli nie zmieniasz
wody i nie czyscisz akwarium odpo-
wiednio czesto, to zbiera sig w nim
szlam, a ryby chorujq i umieraja.

Ta sama zasada dotyczy stworze-
nia srodowiska bez toksyn, ktére
bedzie sprzyja¢ leczeniu i odzyski-
waniu zdrowia. Jezeli mieszkanie nie
bedzie ,,posprzatane”, moze to uda-
remni¢ wszystkie terapie, zmiany
dietetyczne i protokoty detoksykacji,
nad jakimi bedziemy tak usilnie pra-
cowac wraz z personelem medycz-
nym. Czysty dom — sanktuarium
wolne od toksyn — jest niezbednym
sktadnikiem recepty na zdrowie.

Na szczescie, juz dzi$ mozesz bez
trudnosci rozpoczaé tworzenie prze-
ciwrakowego Srodowiska zycia.

Naszym przodkom byto tatwiej
Dzisiejszy §wiat bardzo rézni sie
od $wiata sprzed 100 lat. Wtedy
przeciez nie bylo czego$ takiego,
jak zanieczyszczenia elektromagne-
tyczne, a toksyny chemiczne byty
znacznie mniej powszechne niz
dzis. W wyniku tych zmian zapa-
dalno$é na wszelkie rodzaje chordb,
od schorzen autoimmunologicz-
nych po chorobe wienicows i raka,
ro$nie w niewiarygodnym tempie.
Rak, uwazany kiedy$ za chorobe
dotykajaca gtéwnie ludzi starszych,
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teraz coraz czeSciej atakuje dzieci

i mtode osoby doroste. Jezeli chce-
my przetrwac jako gatunek, musimy
otworzy¢ oczy i zacza¢ robi¢ wszyst-
ko, co w naszej mocy, by ,,posprza-
ta¢ nasze akwaria” i usuna¢ mozli-
wie jak najwiecej toksyn z naszego
otoczenia — zar6wno w pomiesz-
czeniach, jak i na zewnatrz.

Jednym z najtatwiejszych spo-
sobéw rozpoczecia takich porzad-
kéw jest doktadne przyjrzenie sig
najbardziej problematycznym pro-
duktom, stosowanym w gospodar-
stwie domowym. Wiekszo$¢ z nas
uzywa tych srodkéw codziennie, nie
po$wiecajac im zbyt wiele uwagi.

Produkty higieny
osobistej i detergenty
Plyny czyszczace do prania i zmywa-
nia oraz $rodki do czyszczenia pod-
16g, tazienek i dywanow, to dobrze
znane zrédla trujacych chemikaliéw.
Wiele produktéw higieny osobistej
zawiera duze ilo$ci zwigzkéw che-
micznych zmieniajacych DNA, kt6-
rymi nikt nie powinien smarowac
twarzy ani ciata. Oto kilku sposréd
najczesciej spotykanych przestgpcow:
Tego poten-
cjalnie toksycznego zwigzku chemicz-
nego, zawartego w rozpuszczalniku
uzywanym do chemicznego prania
ubran, zaston, poscieli i firanek,
mozna unikngé, zastepujac pra-
nie chemiczne na sucho praniem
na mokro. Metody wodne, wyko-
rzystujace np. pltynny dwutlenek
wegla, pozwalajg bez uzycia chemi-
kaliéw od$wiezy¢ tkaniny przezna-
czone tylko do prania na sucho.
IYITTHELS jest szeroko rozpo-
wszechniony w domowych $rod-
kach czyszczacych. Odwiedzajac
strone internetowg Environmen-

tal Working Group: ewg.org, mozesz
sprawdzi¢, czy produkty, ktérych uzy-
wasz, zawieraja go (oraz inne szkodli-
we chemikalia). Produkty oceniane
sg tam w skali A-E a te, ktére otrzy-
maly note D lub E stwarzaja znaczne
zagrozenie dla zdrowia i srodowiska.
Na szczeScie wykorzystujac natu-
ralne substancje, takie jak ocet, soda
oczyszczona i olejek z drzewa herba-
cianego tatwo mozesz przygotowac
wlasny plyn czyszczacy bez toksyn.
Proste wyszukanie w internecie hasel
takich jak ,,przepisy na nietoksycz-
ne $rodki czyszczace” przyniesie
bogactwo uzytecznych informacji.
LT Wiele produktéw do czyszcze-
nia tazienek zawiera ten pierwiastek.
Mozesz zastapi¢ je naturalnymi alter-
natywami, takimi jak boraks w proszku,
proszek Bon Ami, ocet, woda utleniona,
olejki eteryczne i soda oczyszczona.
Czesto dodaje kilka kropli cytryno-
wego lub pomaranczowego olejku ete-
rycznego do 3-4 litréw wody, a do tego
jeszcze odrobine wody utlenionej oraz
octu. Takze i w tym przypadku znaj-
dziesz w internecie mnéstwo wskazé-
wek, objasniajacych krok po kroku, jak
przygotowac wlasne, naturalne, nieza-
wierajace chloru srodki czyszczace.
WIAEEET) Wprawdzie FDA w 2017 1.
zabronita stosowania tego zwigzku
w og6lnie dostepnych produktach
gospodarstwa domowego, to jed-
nak niektére ptynne detergenty
do zmywania, mydta i antybakte-
ryjne zele do rak wcigz zawierajg
te pochodna eteru fenylowego.
Poczatkowo uwazano, ze triklosan
dziata korzystnie jako czynnik prze-
ciwbakteryjny, lecz p6zniej stwier-
dzono, Ze przyczynia sig on tworzenia
problemu odpornych na antybio-
tyki ,superbakterii”. Oprécz tego,
wedlug FDA, triklosan w wysokich
dawkach zaburza gospodarke hor-
monalng i powigzany jest z obnize-
niem poziomu hormonu tarczycy'.

Problematyczne

chemikalia w skrocie
Wprawdzie wymienione wyzej
zwigzki chemiczne naleza do naj-
powszechniejszych, jakie kryja sig
w naszych produktach higieny oso-
bistej i sSrodkach czystosci, to jed-
nak problemy moze stwarzac takze
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Na szczescie
wykorzystujac naturalne
substancje, takie jak ocet,
soda oczyszczona i olejek

z drzewa herbacianego
fatwo mozesz
przygotowac wiasny ptyn
czyszczacy bez toksyn.
Mozesz zastapic
srodki oparte
na chlorze naturalnymi
alternatywami, takimi
jak boraks w proszku,
proszekBonAmi
i woda utleniona
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kilka innych chemikaliéw. Zamiast

uczy¢ sie na pamie¢ dtugiej listy sub-

stancji o trudnych do wymoéwienia
nazwach, zastosuj nastepujaca zasade
0g6blna: jezeli produkt ma aromatyzo-
wany lub chemiczny zapach, albo tez
dluga liste trudnych do rozpoznania
sktadnikdw, to istnieje spore prawdo-
podobienstwo, ze zawiera toksyny.

Sprawdzajac etykiety pro-

duktéw kosmetycznych, zwra-

caj uwage na ponizsze sktad-

niki, ktére zostaly powigzane

z rakiem i innymi chorobami:

— ftalany,

— parabeny,

— olej mineralny,

— wazelina,

— glikol propylenowy,

— laurylosiarczan sodu (sls),

— barwniki fd&c (produkowa-
ne ze smoly weglowej),

— aromaty (eufemizm, ktéry moze
oznacza¢ niemal wszystko, czego
producenci nie chcg ujawnic),

— triklosan,

— aluminium (czesto w anty-
perspirantach).

Znajdz naprawde

zdrowe produkty

Okreslajac, ktére produkty sg napraw-
de zdrowe, fatwo mozna pobla-

dzi¢. Sprytne firmy marketingowe

114 0CZYMLEKARZE... | WRZESIEN 2023

uzywaja modnych hasel, takich
jak ,naturalny” i ,,organiczny”,
by przekonywac klientéw, ze pro-
dukty sg bezpieczne i nie zawie-
raja chemikaliéw, cho¢ w rzeczy-
wistosci petno w nich toksyn.
Jednym z najlepszych sposobéw
unikania szkodliwych zwigzkow
chemicznych jest sporzadzenie listy
czesto stosowanych toksycznych
sktadnikéw i noszenie jej ze soba
w celu sprawdzania etykiet wyrob6w.
Mozesz tez sprawdza¢ baze danych
Skin Deep na stronie Environmental
Working Group (ewg.org/skindeep),
ktéra ocenia bezpieczenstwo ponad
86 tys. kosmetykow i produktéw
higieny osobistej. Inng opcjg jest
przeszukanie tej strong, poprzez
wprowadzenie nazwy handlowej
danego produktu gospodarstwa
domowego (ewg.org/guides/search).
Pozbycie sig szkodliwych §rod-
kéw czystosci i higieny osobistej
ma decydujace znaczenie, ponie-
waz nasza skéra dostownie nasia-
ka zawartymi w nich chemikalia-
mi i toksynami, wchtaniajac je do
wnetrza organizmu. Jesli dolozysz
wszelkich staran, by usunac¢ takie
potencjalnie rakotworcze czynni-
ki ze swego srodowiska, mozesz
wykona¢ wielki krok w kierunku
poprawy zdrowia i samopoczucia.

Czy Twoje naczynia

kuchenne s3 toksyczne?

Z pewnoscig nie dodaje otuchy obser-
wagcja, iz liczne garnki i patelnie,

a takze niektére rodzaje pojemnikow,
w jakich przechowujemy zywnos¢,

pelne sa potencjalnie rakotwérczych
metali cigzkich i innych chemikaliow.
Toksyny te moga przenikaé¢ do zywnosci
i sia¢ spustoszenie w organizmie, niwe-
czac nasze wysitki stworzenia srodowi-
ska bez trucizn. Unikaj garnkéw, patelni
i pojemnikéw wykonanych z alumi-
nium lub plastiku, a takze trzymaj sie
z dala od patelni pokrytych teflonem.
Przy podgrzewaniu do wysokich
temperatur naczynia pokryte teflonem
mogg wydziela¢ opary polimeréw.
Krétkotrwale narazenie na ich dziata-
nie moze wywola¢ objawy przypomi-
najace grype, natomiast dtugotrwata
ekspozycja moze zwigkszy¢ ryzyko
rozwoju pewnych rodzajéw raka’.
Aby unikna¢ tego zagrozenia,
zastap stare garnki i patelnie naczy-
niami ceramicznymi, zeliwnymi lub
szklanymi, a Zywno$¢ przechowuj
w szklanych, a nie plastikowych
pojemnikach. Mozesz uzywac tez
stali nierdzewnej, o ile nie zawiera
metali cigzkich, takich jak nikiel.
Latwym testem do oceny jakosci
stali nierdzewnej jest umieszczenie
w garnku lub patelni magnesu. Jezeli
przywiera do niej, to naczynie prawdo-
podobnie nadaje sie do uzycia. Jezeli
jednak magnes nie przywiera, oznacza
to, ze stal moze zawiera¢ wiele niepoza-
danych i nieznanych dodatkéw metali.

A co z urzadzeniami?

Kazde urzadzenie, ktére podgrzewa
zywno$é do skrajnie wysokich tempe-
ratur, takie jak frytkownica czy grill,
moze pozbawiac ja zdrowych enzyméw.
Przyrzadzanie pozywienia w wysokich
temperaturach, jak np. grillowanie mie-
sa nad otwartym ogniem, moze réwniez
wytwarzaé szkodliwe substancje rako-
twércze, ktére mogg uszkadzaé¢ komérki
i potencjalnie wywolywa¢ raka®.

Zrédtem innych probleméw sg urza-
dzenia elektryczne, takie jak ekspresy
do kawy i czajniki do gotowania wody,
w ktérych zywnosé lub ptyn styka
sie z twardym plastikiem albo przez
niego przeplywa. Poszukaj zamiast
nich wersji ze stali nierdzewnej.

I wreszcie — wyrzué kuchenke mikro-
falowa. Te urzadzenia mogg zmienia¢
konfiguracje zywnosci, a potencjalnie
wysyla¢ nawet do otoczenia niewiel-
kie ilosci groznego promieniowania.
Przyrzadzaj positki w bezpieczny



spos6b: smazac na matej ilosci
tluszczu, gotujac na parze, pie-
kac w piekarniku lub na ruszcie.

Nie zapominaj tez o elektrosmogu.
Juz w 2009 r. Magda Havas z kana-
dyjskiego Uniwersytetu Trent (filia
w Ontario) wskazywala, Ze moze
on mie¢ niekorzystny wplyw
na leczenie diabetykéw. Okazuje sie,
ze w tzw. czystym $rodowisku elek-
tromagnetycznym chorzy na cukrzy-
ce typu 1 potrzebowali mniejszych
dawek insuliny, a osoby z cukrzyca
typu 2 mialy nizszy poziom gluko-
zy we krwi, ktéry pod wplywem
ekspozycji na brudng elektrycz-
no$¢ raptownie sie podwyzszat®.

Z kolei 29 naukowcow wchodza-
cych w sklad BioInitiative Wor-
king Group analizowalo ponad
1,8 tys. badan dotyczacych mozliwo-
$ci wplywu na zdrowie wszelkiego
rodzaju zanieczyszczen elektroma-
gnetycznych, m.in. pél elektroma-
gnetycznych wytwarzanych przez
telefony komérkowe oraz fal radio-
wych emitowanych przez maszty
telefonii komérkowej. Odkryli oni
,Spojna zalezno$¢” miedzy korzy-
staniem z telefon6w komérkowych
a ryzykiem wystapienia glejaka
(ztodliwego guza mézgu). Ponadto
12 nowych badan wskazuje na to,

Ze promieniowanie emitowane przez
te urzgdzenia uszkadza sperme’.

Naukowcy sgdzg réwniez,
ze pola elektromagnetyczne
moga podwyzszac ryzyko wysta-
pienia autyzmu u dzieci.

Dywany, posciel,
materace i inne elementy
wystroju wnetrz

Nie spodziewam sig, by zaraz
po przeczytaniu tego artykutu kto-
kolwiek wybiegt z domu i zakupit
nowe meble, zaslony oraz poto-
zyt nowe posadzki. Jednakze by¢
moze dostrzezesz wiekowy mate-
rac, zakurzony dywanik czy stare
zaluzje, wykonane z niezupelnie
idealnych i potencjalnie toksycz-
nych materiatéw, i zechcesz zasta-
pi¢ je zdrowszymi wersjami.

Stare dywany zawierajg mndstwo
chemikaliéw wigzanych z nowotwo-
rami, a najwazniejszym z nich jest
formaldehyd. Takie zatechte pokrycia
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podiogi pelne sg takze zarodnikéw
plesni, kurzu i bakterii, ktére mogg
unosic¢ sig w powietrze, gdy chodzi-
my, po czym sg przez nas wdychane.
Wiekszoé¢ nowych dywanéw nie
jest duzo lepsza. One réwniez pelne
sg problematycznych chemikaliow.
Na szczescie, dostepne sg tez nie-
toksyczne dywany i wyktadziny.
Doskonatym wyborem sg dywany
z surowcow naturalnych, takich
jak welna. Warto rozwazy¢ zupelne
pozbycie sie dywanu i zastgpienie
go twardym drewnem, naturalnym
kamieniem lub ptytkami podlogowy-
mi. W licznych sklepach interneto-
wych mozna takze znalez¢ chodniki
z wlékien naturalnych, takich jak
juta, bambus i welna, ktére sg bez-
pieczne i nietoksyczne.
Jezeli nie wchodzi
w gre wymiana pokrycia
podiogi, to bardzo pole- =
cam zakup filtra e
powietrza HEPA
w celu zmniejszenia
iloéci unoszacych
sie w powietrzu toksyn.
Wiegkszo$¢ ludzi szokuje
informacja, ze powietrze
we wnetrzu ich domoéw jest
znacznie bardziej toksyczne
niz powietrze na zewnatrz,
nawet w duzym miescie.
Kolejnym problemem
sg konwencjonalne matera-
ce. Czesto zawieraja nylon, £ il
gabke poliuretanowsg i pro- y
dukowany na bazie ropy Y
naftowej poliester, a wiec N
chemikalia znane z wydzie-
lania lotnych zwigzkéw orga-
nicznych (VOC), ktére powia-

REKLAMA

Antyradiator®

Antyradiator ® Radion to wysoko
zaawansowany technicznie pro-
dukt, chroniacy organizm ludzki
przed szkodliwym dziataniem fal
elektromagnetycznych, emitowa-
nych przez takie urzadzenia, jak;

- telefony komérkowe

= telewizory

= komputery

= monitory

= nawigacje GPS

= kuchenki mikrofalowe

= sieci WiFi

= i inne urzadzenia elektryczne

Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO) juz
sklasyfikowata telefony komérkowe jako
substancje grupy 2B (prawdopodobnie

rakotwércze), podobnie jak benzen, DDT

i spaliny samochodowe.

1. Pierwszy Antyradiator Radion
przyklej na tylnej sciance telefonu
komorkowego - rozmawiaj przez
telefon bezpiecznie!

2. Drugi Antyradiator Radion staraj
sie nosi¢ zawsze przy sobie: w kie-
szeni, jako zawieszke, na brelocz-
ku lub po prostu przyklej go od
spodu zegarka na reku - bedziesz
wtedy chroniony przed elektro-
smogiem emitowanym przez inne
urzadzenia w twoim otoczeniu!

Antyradiator ® Radion
cena: 49zt
Zamow juz dzis i bezpiecznie
korzystaj ze zdobyczy
najnowszych technologiil

www.antyradiator.pl

tel. 607 461 658



https://antyradiator.pl/
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zano z rakiem. Toksyczne moga by¢
takze zwiazki opdZniajace palenie, ktére
zawiera wiekszo$¢ materacéw. I wresz-
cie, metalowe sprezyny w niektérych
materacach maja zdolno$¢ przewodzenia
i wzmacniania skutkéw dziatania pél
elektromagnetycznych (EMF) w oto-
czeniu. Moéwiac krétko, wlasne t6zko
moze przyprawiac nas o chorobe.

Cale szczescie, ze mozemy jednak
wybiera¢ sposrdéd kilku naturalnych
i bezpiecznych opcji, od materacow
ze 100-procentowej welny po przescie-
radla i posciel ze 100-procentowej orga-
nicznej bawelny, az po 100-procentowo
organiczne reczniki i maty tazienkowe.

Zmniejsz narazenie na wptyw

szkodliwych VOC

Musisz wiedzie¢, ze takze w innych

miejscach w domu mogg czyhac lotne

zwigzki organiczne (VOC). Wystepu-
ja m.in. w materiatach budowlanych,
chemicznych érodkach czyszczacych,
winylowych wyktadzinach podtogo-
wych, farbach, rozpuszczalnikach,
ods$wiezaczach powietrza i fotokopiar-
kach, by wymieni¢ tylko niektére ich
zrédla. Zastosuj ponizsze wskazéwki,
aby zmniejszy¢ narazenie na dzia-
tanie VOC w swoim mieszkaniu:

— Nie kupuj fabrycznie nowych
materacéw, traktowanych che-
mikaliami w konwencjonal-
nym procesie produkcji.

— Gdy tylko pogoda na to pozwa-
la, codziennie otwieraj okna,
by wywietrzy¢ dom.

— Unikaj ukladania nowych wykla-
dzin i dywanéw, jesli masz
problemy zdrowotne.

- Uzywaj naturalnych pro-
duktéw czyszczacych.

— Dla celé6w domowych remontéw szu-
kaj farb o niskiej zawarto$ci VOC.

Kilka stow o plesni

Wiekszo$¢ z nas wie, ze ten grzyb jest

niebezpieczny. A jednak, mimo iz powia-

zano go z licznymi przewleklymi

i powaznymi schorzeniami, wlacznie

z nowotworami, to nadal spotyka sie

go w domach w alarmujacych ilosciach.

Zimna i wilgotna pogoda czyni pro-

blem plesni jeszcze bardziej powszech-

nym, lecz nie mniej niebezpiecznym.
Czy plesn jest widoczna, czy tez kryje

sie za §ciang, w pralce, pod wyktadzing
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czy za zlewem, dobrze bedzie znalez¢
ja i usungé. Jednym z tatwych sposo-
b6éw wykrycia plesni jest zamowienie
testu wzglednego wskaznika jej obec-
no$ci w §rodowisku (Environmental
Relative Moldiness Index, ERMI).

Takie zestawy do uzytku domowe-
go dostepne sg u wielu sprzedawcéw
internetowych i umozliwiajg zbada-
nie obecnoéci kilku niebezpiecznych
gatunkéw plesni. Jezeli test wykryje
szkodliwg plesnh w miejscu, gdzie miesz-
kasz lub pracujesz, musisz zleci¢ jej
usuniecie osobie zajmujacej sig tym
profesjonalnie. Nastepnie omoéw z leka-
rzem medycyny integracyjnej wszel-
kie problemy zdrowotne, jakie mogly
wynikna¢ z kontaktu z plesnia i wspél-
nie ustalcie plan leczenia, by oczy-
$ci¢ Twéj organizm z tych toksyn.

W tym miejscu warto tez wspo-
mnieé, ze polscy naukowcy z pracow-
ni chemicznej, Katedry Mikrobiologii,
WTiZP, Uniwersytetu Ekonomiczne-
go w Krakowie opracowali nowator-
ska metode oceny obecnosci aktywne;j
plesni na podstawie analizy lotnych
zwigzkow organicznych wydzielanych
przez zywe formy grzybéw na kazdym
etapie ich rozwoju. Sprawdza sig ona
w ochronie zabytkowych budynkéw,
ale réwniez w muzeach i archiwach.

Wiecej o walce z tym grzybem znaj-
dziesz w tekscie pt. ,\Wojny z plesnig”.

Zainwestuj w dobry filtr powie-
trza i kup wiecej roslin
Wspomniatam wczeéniej o filtrach
HEPA, ale oczyszczanie powietrza
w pomieszczeniach jest konieczno-
$cig zar6wno w domu, jak i w pracy,
zwlaszcza jedli zmagasz sig z powaz-
nym schorzeniem, takim jak rak.
Zainwestowanie w wysokiej jakosci
system oczyszczania powietrza, usu-
wajacy z niego kurz, pylki, sier$¢ zwie-
rzat domowych, gazy chemiczne, plesn
i inne substancje draznigce, zmniejszy
toksyczne obciagzenie, z jakim musi
uporac sig Twoj organizm, i pozwoli
Ci skoncentrowac sig na odzyska-
niu oraz zachowaniu zdrowia.
Niektére z lepszych syste-
mow oczyszczania powie-
trza HEPA majg wysokie
ceny, ale sg tego warte.
Rozwigzaniem bardziej
przyjaznym dla budzetu bedzie

codzienne gruntowne wietrzenie domu
poprzez otwieranie okien, a takze kupie-
nie wigkszej ilosci roslin. Kwiaty oczysz-
czaja powietrze, wchlaniajac szkodliwe
gazy, takie jak formaldehyd i benzen.
Niektére rosliny robig to w sposéb
szczeg6lnie wydajny. Nalezg do nich
skrzydlokwiat, bluszcz pospolity, sanse-
wieria, zlocienie, epipremnum zlociste,
dracena, palma bambusowa i gerbera.
Nie od razu Krakéw zbudowano;
z calg pewnoscig nie musisz podejmo-
wacé jednocze$nie wszystkich opisanych
tu krokéw detoksykacyjnych. Jednakze
fundamentalne znaczenie ma mozliwie
jak najwieksze — i najszybsze — zreduko-
wanie toksycznego obcigzenia organi-
zmu. Stworzenie sobie przeciwrakowego
srodowiska zycia bedzie miato decydu-
jacy wplyw na samopoczucie i zapewni
Ci i tym, ktérych kochasz, mozliwie naj-
zdrowsze zycie w Waszych 4 $cianach.

1 FDA,“5ThingstoKnowaboutTriclosan,” fda.gov

2 WebMD,“IsTeflon CoatingSafe?”
June22,2021, webMD.com

3 MaryBethTerry, “DoGrilled Foods Cause Cancer?”
June8,2022, cuimc.columbia.edu

4 ElectromagnBiolMed,2008;27:135-46; Electromagn
BiolMed,2013;10June

5 Biolnitiative Report2012; www.bioinitiative.org;
Pathophysiology,2009;16:157-77

Dr n. med. Leigh Erin Connealy jest kie-
rownikiem medycznym amerykanskich
osrodkow - Cancer Center for Healing
(Centrum Leczenia Raka) i Center for
New Medicine (Centrum Nowej Medy-
cyny) - w Irvine w Kalifornii. Dzieki jej
multidyscyplinarnym protokotom lecze-
nia, zespotowi specjalistow oraz holi-
stycznemu podejsciu do zdrowia i tera-
pii staly sie one najwiekszymi klinikami
medycyny integracyjnej/funkcjonalnej
w Ameryce Pétnocnej, odwiedzanymi
przez ponad 70 tys. pacjentow z catego
$wiata. Dr Connealy jest autorka ksia-
zek pt. ,,The Cancer Revolution” (,Nowo-
tworowa rewolucja”) oraz ,,Be Perfectly
2@ Healthy” (,Badz doskonale

zdrowy”), a takze wzie-
ta prelegentka, ktora
wystepuje w licznych
programach telewi-
zyjnych i radiowych,

. seminariach inter-
ﬁ, netowych oraz pod-
castach. Uznaje sie
* jazajednaz najlep-
& szych specjalistow

. w dziedzinie medy-
~ cyny funkcjonal-
nej i integracyjnej
% wUSA.
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http://www.bioinitiative.org
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Zmiana nawykow zywieniowych, ograniczenie podazy kalorii

oraz odpowiednie ziota sg w stanie zahamowac postep choroby

rzywykliémy, ze z chwi-
la postawienia diagnozy
ta cywilizacyjna choroba

metaboliczna, charaktery-
zujaca sie podwyzszonym stezeniem
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cukru we krwi, stanie sig naszym
dozywotnim przeklenstwem. Z ta-
kim przekonaniem zyje w Polsce
blisko 2,7 mln diabetykéw w wieku
20-79 lat. Tymczasem naukowcy

coraz glo$niej mowia, ze rozwoj
choroby mozna zatrzyma¢, a nawet
cofna¢ dzieki odpowiedniej diecie.
Zajmujacy sie metabolizmem
prof. Roy Taylor z Uniwersytetu



Newcastle opracowal 2-etapowy
program zywieniowy. Obejmuje

on 8-tygodniowa restrykcyjna diete
(zaledwie 600-700 kcal dziennie),
zawierajgcg dietetyczne koktajle
do picia i pewng ilo§¢ warzyw oraz
trwajacy p61 roku niskokaloryczny
jadlospis. Naukowiec przetestowat
go na 30 diabetykach, ktérzy zde-
cydowali sie na czas eksperymentu
(8 miesiecy) odstawic¢ wszelkie
leki przeciwcukrzycowe oraz in-
suline'.Wszyscy uczestnicy stra-
cili na wadze — przecigtnie 14 kg
—au 13 os6b cofnela sie cukrzyca
i pozostali zdrowi przez wiele mie-
sigcy po zakoniczeniu badania.

Terapia bez lekow
Cho¢ istnieje caly szereg lekéw prze-
ciwko cukrzycy typu 2 o rozmaitych
mechanizmach dziatania, to jednak
maja one wiele niedostatkéw. Wywotuja
niepozadane skutki uboczne, takie jak
dolegliwosci trawienne, obrzeki i wy-
mioty, a przy dlugotrwalym stosowaniu
moga nawet pogarszac stan pacjenta.
Czesto istniejg tez przeciwwskazania
dla ich stosowania, np. przy wspotist-
niejagcych chorobach nerek, watroby czy
serca. Tymczasem stodka chorobe moz-
na leczy¢ niefarmakologicznie — wiele
roélin obfituje w zwiazki bioaktywne
o dziataniu przeciwcukrzycowym,
niewywolujace skutkéw ubocznych.
(Cinnamomum) stynie
nie tylko z tego, Ze jest jedng najpo-
pularniejszych przypraw. Pozyskana
z niego kora ma przede wszystkim
dzialanie hipoglikemiczne. Metaanaliza
10 randomizowanych badan z grupg
kontrolng wykazata, ze spozycie cyna-
monu wiaze sie ze statystycznie zna-
czacym obnizeniem poziomu glukozy
na czczo. Spadek ten byt wprawdzie
mniejszy niz przy zastosowaniu mono-
terapii metformina, lecz nieco wiekszy
niz uzyskiwany za pomocg nowych
lekéw doustnych, takich jak sitag-
liptyna®. Cynamon odgrywa znaczacg
role w fosforylacji biatek sygnatowych
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(wzmacniajac w ten spos6b sygnali-
zacje insulinowa), a takze zwieksza
ekspresje wrazliwych na insuline
transporteréw glukozy, co powoduje
lepszy wychwyt glukozy w komoérkach,
a w rezultacie — zmniejszenie opornosci
insulinowej. Obniza takze catkowity
poziom cholesterolu, poziom choleste-
rolu LDL oraz poziom tréjglicerydéw,

a podwyzsza poziom , dobrego” chole-
sterolu HDL. Oproécz tego ma dziatanie
przeciwzapalne i przeciwutleniajace.

— alkaloid izochinolinowy,
wystepujacy m.in. w mahonii pospo-
litej (Mahonia aquifolium), berberysie
(Berberis), gorzkniku kanadyjskim
(Hydrastis canadensis) i coptis (Coptis
chinensis) — ma podobne dzialanie jak
cynamon. Metaanaliza 14 badan poka-
zala, ze obniza poziom glukozy we krwi
na czczo w stopniu poréwnywalnym
do metforminy, glipizydu i rozyglitazo-
nu, obnizajgc jednocze$nie w umiarko-
wanym stopniu poziom lipidéw. Moze
ona by¢ stosowana réwnolegle ze stan-
dardowymi lekami: metformina, glipizy-
dem, glimepirydem i rozyglitazonem®.

Berberyna wywiera wplyw na me-
tabolizm glukozy poprzez stymulo-
wanie glikolizy (rozktadu glukozy
na czasteczki pirogronianu) drogg
zwigkszania aktywnosci glukokina-
zy (enzymu uczestniczacego w me-
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tabolizmie glukozy), zwigkszania
wydzielania insuliny oraz ttumienia
glukoneogenezy i adipogenezy. Gluko-
neogeneza to zachodzacy w watrobie
proces wytwarzania glukozy z niecu-
krowych zwigzkéw prekursorowych
(np. aminokwaséw, glicerolu i mle-
czanu), ktéry mozna traktowac jako
proces przeciwny do glikolizy. U oséb
chorych na cukrzyce proces ten jest
niepozadany, gdyz moze sprzyja¢ pod-
wyzszaniu poziomu glukozy we krwi.
Adipogeneza z kolei to proces tworzenia
tkanki ttuszczowej, a, jak wiadomo,
nadmierna jej ilo§¢ moze przyczyniac
sie do opornosci insulinowej. Berberyna
obniza ekspresje enzym6w adipogene-
zy, przez co thumi $ciezke biosyntezy
kwaséw ttuszczowych, bedaca jednym
z czynnikéw opornosci insulinowej*.
EMIEY (Gymnema sylvestre) — pnacze
z tropikalnych i subtropikalnych regio-
néw Azji, tradycyjnie stosowane w me-
dycynie ajurwedyjskiej — takze ma zdol-
no$c¢ ochrony i regeneracji komérek
beta w trzustce. W jednym z badan
podawanie ekstraktu z lisci gurmaru
szczurom z cukrzyca typu 1 przyniosto
podwojenie ilosci wysepek i komérek
beta w ich trzustkach, a takze uregu-
lowanie poziomu glukozy poprzez
zwigkszenie stezenia insuliny we krwi’.
Nie ustalono jednak, na ile wzrost
poziomu endogennej insuliny byt wy-
nikiem regeneracji komoérek beta, a na
ile dziatania sekretagogicznego rosliny.
W jednym z badan pacjentom
przyjmujacym konwencjonalne do-
ustne leki hipoglikemiczne podawano

Ogranicz kalorie i jedz madrze

Zasady zywieniowego leczenia cukrzycy, cho¢ niejednokrotnie modyfikowane w ciggu
ostatniego stulecia, nie réznig sie od powszechnie obowigzujacych zasad zdrowego odzy-
wiania. Diabetycy powinni spozywac 5 positkdw co 3 godz., obfitych w kwasy ttuszczowe
omega-3, btonnik, witaminy i sktadniki mineralne. U pacjentéw lezacych bez towarzyszacej
otytosci zapotrzebowanie energetyczne wynosi 20 kcal na 1 kg prawidtowej masy ciata

na dobe, u 0séb wykonujacych lekka prace fizyczng lub umystowg — 30 kcal, a u ciezko
pracujacych - 40 kcal. Produkty, ktérych nalezy unika¢ w diecie cukrzycowej, to przede
wszystkim wyroby cukiernicze i stodycze, ryby wedzone, tluste wedliny, warto takze ogra-
niczy¢ so6l kuchenna. Niezmiernie wazng rzeczg jest réwniez sposdb przygotowywania
positkéw. Zalecane jest gotowanie w wodzie lub na parze, duszenie w sosie wtasnym lub
pieczenie. Aby zapobiec tej chorobie, trzeba nie tylko przestrzegac¢ zdrowej diety, ale i jes¢

o okreslonych porach. Jak dowiedli naukowcy, tzw. okno zywie-
niowe, czyli przyjmowanie wszystkich positkéw miedzy 7-15 albo
12-20, pomaga obnizy¢ mase ciata oraz poziom cukru we krwi?.

réwniez 400 mg gurmaru dzien-
nie. Po 18-20 miesigcach nastapito
znaczne obnizenie poziomu glukozy
we krwi, co umozliwilo wigkszo-
$ci pacjent6w zmniejszenie dawek
przyjmowanych lekéw, a 5 sposréd
22 uczestnikéw badania byto w sta-
nie catkowicie odstawic leki®.
(Morus alba) wplywa
zar6wno bezposrednio na opornos$é
insulinowsg i metabolizm glukozy,
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aktywnoéci alfa-glukozydazy i alfa-amylazy, w wyniku czego
spowolnione zostaje trawienie weglowodan6éw i wchlanianie
glukozy w jelicie cienkim, co obniza hiperglikemie po positku.
Wyréznia sie pod tym wzgledem alkaloid 1-DNJ, ktéry hamuje
dzialanie alfa-glukozydazy w stopniu poréwnywalnym z leka-
mi przeciwcukrzycowymi: akarbozg, wogliboza i miglitolem®.
Napar z lisci morwy mozna przygotowac, zalewajac 1 g su-
szonych lisci 100 ml wrzacej wody i zaparzajac przez 5 min.

(Trigonella foenum-graecum) to jed-
noroczna roélina zielna, ktérej nasiona obfitujg w substancje
czynne o dziataniu hipoglikemicznym, a takze przeciwzapal-
nym, przeciwnowotworowym, neuroochronnym, przeciwdrob-
noustrojowym. Jak pokazuja badania, nasiona kozieradki maja
wlasnoéci przeciwcukrzycowe, polegajace na wydtuzaniu
czasu trawienia i obnizaniu wchlaniania glukozy w jelicie
cienkim dzieki znacznej iloéci zawartego w nich btonnika.
Spowolnienie metabolizmu glukozy zmniejsza jej skoki po po-
silku. Kozieradka ma réwniez zdolnos¢ chronienia i regene-
racji komérek beta trzustki i moze podnosi¢ poziom insuliny
w surowicy krwi (w wyniku regeneracji komérek beta lub
stymulacji wydzielania insuliny przez funkcjonujace jeszcze
komorki). Sprzyja produkgji glikogenu w watrobie i w mie-
$niach (czyli wigzaniu glukozy z krwi, co obniza jej poziom),
a takze moze zwieksza¢ wrazliwos$¢ insulinowa poprzez popra-
we metabolizmu glukozy w tkankach obwodowych®. Zalecana
dawka nasion kozieradki wynosi 5-25 g do kazdego positku®.

(Momordica charantia), znana takze
jako gorzki melon, poza dziataniem hipoglikemicznym wyka-
zuje m.in. wlasciwosci przeciwutleniajace, przeciwzapalne,
przeciwbakteryjne, przeciwpasozytnicze, neuroochronne
i przeciwrakowe. Wéréd wielu substancji czynnych, wyizolo-
wanych z owoc6éw przepekli, znajduje sie tez biatko wigzace
sie z receptorami insulinowymi, dzieki czemu dziala ono
synergistycznie z insuling i moze wplywac na zwiekszenie
wychwytu glukozy''. Ekstrakty z owocow przepekli mogg
réwniez spowalnia¢ wchianianie glukozy w jelitach poprzez
hamowanie dzialania enzymoéw rozkladajgcych cukry ztozo-
ne: alfa-amylazy i alfa-glukozydazy, a skutecznos$¢ przepekli
w tym zakresie jest por6wnywalna do akarbozy — leku prze-
ciwcukrzycowego, dziatajacego na tej samej zasadzie'”.

[ME (Allium cepa) réwniez odznacza sie skutecznym
dzialaniem przeciwcukrzycowym. W badaniu na szczurach
1-procentowy alkoholowy ekstrakt z suchych tupin cebuli
wykazal skutecznos¢ hipoglikemiczng poréwnywalng z leka-
mi przeciwcukrzycowymi. Poza tym odnotowano znaczacy
wzrost poziomu glikogenu w watrobie i migéniach szkiele-
towych, a takze zwiekszenie ekspresji receptoréw i transpor-
ter6w insulinowych, co wplywa na lepszy wychwyt glukozy
przez tkanki obwodowe. Co ciekawe, ekstrakt z tupin miat
ogoblnie wyzsza skuteczno$é niz jego najwazniejszy sktadnik
— kwercetyna — gdyz cebula zawiera oprécz niej jeszcze ponad
20 innych flawonoid6w, ktére moga dziata¢ synergistycznie'®.

Z taki do apteczki: ,,chwasty”

obnizajace poziom glukozy

W badaniach

na zwierzecych modelach cukrzycy ekstrakt z krwawnika ob-
nizal poziom glukozy poprzez hamowanie dzialania alfa-glu-

REKLAMA
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kozydazy (rozktadajacej weglowodany ztozone do cukréw
prostych), zwiekszanie wydzielania insuliny (dziatanie sekre-
tagogiczne), a takze potencjalne uwrazliwianie na insuline'*.
obniza poziom
glukozy we krwi za posrednictwem 3 mechanizméw:
poprawia wychwyt glukozy w komérkach miesnio-
wych, stymuluje produkcje insuliny w komérkach
trzustki oraz hamuje dzialanie alfa-amylazy, spowal-
niajac rozklad weglowodanéw w jelitach. Ma réwniez
dzialanie przeciwutleniajace i przeciwzapalne'®.
Wodny ekstrakt
z korzenia mniszka lekarskiego obniza poziom glukozy,
zwiekszajac jej wychwyt w komérkach docelowych poprzez
aktywacje $ciezki sygnatowej insuliny i stymulacje transpor-
tu glukozy. Jak sugeruja badacze, zwieksza on tez wychwyt
glukozy w watrobie, co normalizuje jej poziom we krwi
i umozliwia jej pdZniejsze uwalnianie w miare potrzeby'°.
Jak wykazal przeglad
badan, u os6b z cukrzyca przyjmujacych standardowe leki
przeciwcukrzycowe podawanie czarnuszki (w postaci ole-
ju 2 x 2,5 ml dziennie, mielonych nasion 1-3 g dziennie
lub ekstraktu) przynosito znaczace obnizenie poziomu
glukozy na czczo i po positku, zmniejszenie opornosci
insulinowej i poprawe funkcjonowania komoérek beta
w trzustce. Zawarty w oleju z czarnuszki tymochinon ha-
muje ekspresje enzymow uczestniczacych w glukoneoge-
nezie i zmniejsza wchlanianie glukozy w jelicie, a takze
ma dziatanie przeciwutleniajace i przeciwzapalne'’.

Miodosc

na wyciagniecie
reki

Zarapharm

NMN NAD+ booster
Cena: 249 z1 (30 g)
www.zarapharm.com

Suplementacja NMN NAD + booster ZaraPharm jest kluczowym
prekursorem przemian enzymatycznych, ktéry zapobiega starzeniu
sie komorek. Sktadniki aktywne biorg udziat w takich procesach, jak
regeneracja DNA, stabilnos$¢ genomu, programowana smierc komaorki.
Preparat jest kofaktorem proceséw m.in. wewnatrz mitochondriow,
stanowigcych centrum energetyczne kazdej komorki. Zalecany jest
réwniez w przypadku nadwagi i otylosci, ze wzgledu na usprawnie-
nie gospodarki insulinowej w organizmie. Mononukleotyd nikoty-
namidu ma wplyw na skdre, miesnie, mozg, stan serca oraz ukiad
immunologiczny. Nalezy spozywac 1 porcje — 1 g (1 miarke) preparatu
NMN NAD+ booster dziennie. Suplement jest bezpieczny i umozliwia
prace biatka naprawczego PARP, dzialajac neuroochronnie.
Producent dotaczyt miarke ulatwiajaca dozowanie.
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Metoda Zenn
choroby Hashimoto

skuteczna w leczeniu
7akrzep

CY

Prady Bernarda, stymulujac centralny uktad nerwowy, immunologiczny i hormonalny,
uruchamiaja sity obronne organizmu i przywracajg jego homeostaze, co ostatecznie

prowadzi do wyleczenia

Polsce z powodu samej
zakrzepicy kazdego roku
umiera 50 tys. oséb.

Dr Szymon Woronko,
znany internista, badajgcy pacjen-
téw z tg chorobg, stwierdzil, ze w jej
leczeniu znaczenie elektrostymula-
cji jest por6wnywalne do odkrycia
penicyliny. Nie mniej wazna po-
zostaje skutecznos¢ metody Zenni
u pacjentéw z chorobg Hashimoto.

— Mechanizm znikania guzkéw po
stymulacji tarczycy stanowi feno-
men, dla ktérego w chwili obecnej
nie znajdujemy jeszcze wyjasnienia.
Duzy wplyw moze mie¢ tu dziata-
nie przeciwzapalne. Jezeli dalsze
przypadki potwierdzg skutecznosé
metody Viktora Zenniego, to stanie
sie ona metodg z wyboru — prze-
widuje dr Szymon Woronko.

Lecznicza elektrostymulacja
Celem dr. V. Zenniego byto wy-
nalezienie metody, ktéra pozwa-
lataby podnies$¢ poziom energii
ijej koncentracji w organizmie
czlowieka. Wyjsciem do jego badan
bylo zapoznanie sig z systemami
energetycznymi cztowieka i jego
narzadéw, m.in. przyjrzenie sie
zasadom dziatania akupunktury,
elektroakupunktury, akupresury

i przeplywu energii w meridia-
nach. Gl6wnym zalozeniem bylo
stwierdzenie, ze pobudzony dodat-
kowym strumieniem elektronéw
organizm jest w stanie sam wy-
produkowa¢ wiekszo$¢ substancji
chemicznych niezbednych do
poprawy stanu swojego zdrowia

i zwiekszenia poziomu energii.
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Proces samoleczenia
Jak wyjasénia dr hab. Jerzy Lechowski,
spec. fizjologii i biochemii, odbloko-
wanie przeplywu energii w organizmie
rozpoczyna samoleczenie organizmu.
— Uktady nerwowy, dokrewny i im-
munologiczny zostajg pobudzone, co
wyzwala proces regeneracji i zdro-
wienie. Jednak samo odblokowanie
przeplywu energii to jedno, drugie
natomiast to doenergetyzowanie
chorych komérek strumieniem elek-
tronéw przeplywajacych do nich nie
tylko przez punkty akupunkturowe,
ale przede wszystkim przez struktury
obejmujace szerokie obszary prze-
strzenne organizmu, co prowadzi do
przywrocenia ich wlasciwego metabo-
lizmu — méwi dr hab. Jerzy Lechowski.

Z praktyki fizjoterapeuty

— W listopadzie minety 2 lata,
odkad pracuje elektrostymulacja
metodg Zenni. Do zakupu sprze-
tu namé6wili mnie moi pacjenci,
ktérzy opowiedzieli mi o tym, jak
im pomogta — méwi fizjoterapeuta
Karol Gorzechowski. W swoim
gabinecie w Biatymstoku osiagnat
duze efekty terapeutyczne dzigki
zastosowaniu elektrostymulacji.

— Moim najwiekszym sukcesem
byt przypadek pacjentki z zakrze-
pica zyl glebokich, ktérej towarzy-
szyly takie objawy, jak nasilajacy
sig przy chodzeniu i staniu bdl
koniczyn, obrzek w okolicy kostki,
na catym podudziu, a nawet na
udzie oraz zaczerwienienie skory
podudzi i stép. Leczenie farmako-
logiczne nie przyniosto efektéw,
wiec pani zdecydowala sie na elek-
trostymulacje metoda Zenni. Po
7 zabiegach skéra na podudziach
i stopach wrécila do pierwotnego
stanu, zniknely obrzeki oraz bél.
Badanie USG Dopplera nie wykaza-
o zmian zapalnych - relacjonuje.

Inny przypadek to pacjentka
z objawami chromania przestan-
kowego. Juz samo podbiegniecie
do autobusu wywotywato u niej
b6l miesni koniczyn dolnych, ktéry
ustepowal po krétkim odpoczynku.
Dzieki 3 stymulacjom, wykony-
wanym co 3 tygodnie, pacjentka
w ogo6le nie odczuwa juz bélu.

— To metoda opatentowana,
niebolesna i nieinwazyjna, kt6-
ra czestokro¢ pozwala unik-
naé operacji — podsumowu-
je Karol Gorzechowski.



KOMU POMOGLA ELEKTROSTYMULACJA?
- Elektrostymulacja metoda Zenni to za-
stosowanie pradéw uznanych przez me-
dycyne akademickg do stymulacji narza-
déw wewnetrznych. Odpowiednio dobrane
natezenie sprawia, Ze okazata sie ona bar-
dzo skuteczna w likwidowaniu przyczyn

i objawow réznego typu zaburzen i choréb
- informuije jej wynalazca Viktor Zenni.

- Dzieje sie tak dlatego, ze dzieki elek-
trostymulacji przywracamy naturalne
potencjaty elektryczne w komérkach
i stymulujemy procesy naprawcze w na-
rzadach wewnetrznych, gruczotach
wydzielania wewnetrznego i uktadzie
nerwowym — wyjasnia dr Beata Antosik.

CO MOWIA PACJENCI?

Daniel (lat 34) z Gdariska: Ostry bol
brzucha i krzyza oraz odretwienia le-
wej nogi zaprowadzity mnie pewnego
dnia do lekarza. Chirurg onkolog po-
stawit sprawe jasno - to byt rak, a je-
dynym ratunkiem miata by¢ chemia.

W nastepstwie chemioterapii guz obumie-
rat, cho¢ niewiele sie zmniejszat. Tomografia
potwierdzita, Ze choroba mimo zatrzymane-
go rozwoju dalej utrzymuje sie w moim ciele.
Markery nowotworowe spadty do wymaga-
nej normy, wypisano mnie ze szpitala, ale
pozostaty zakrzepnieta krew w 2yle udowej,
zmiany ogniskowe w waqtrobie, czesciowe
powiekszenie weztéw chtonnych w mied-
nicy oraz powiekszone lewe nadnercze.

Kiedy tylko dowiedziatem sie o terapii
Zenni, natychmiast zarejestrowatem sie
w gabinecie w Sopocie. Elektrody do tego
nieinwazyjnego i bezbolesnego zabiegu
zostaty mi przytozone do chorej nogi, ale
stymulacji poddano réwniez nerki, wg-
trobe, kregostup i glowe. Po 2 zabiegach
badanie USG wqtroby wykazato, ze utrzy-
muje sie juz tylko jedno ognisko zmiano-
we, a powiekszone wezty chionne ,,prze-
ksztalcity sie w struktury ptynowe bez
cech progres;ji”. Po 6 zabiegach USG wy-
kazato juz rzecz niebywatg, ze ,,zmian
ogniskowych w wgtrobie nie stwierdza
sie, a w zakresie zyty udowej objawdéw
zakrzepowego zapalenia réwniez nie ma’.

Iwona (lat 47) z Warszawy: Stwierdzono
u mnie gtebokq zakrzepice w nodze (od
kolana do pachwiny). Miatam béle bio-
dra i nogi, ktéra byta bardzo czerwona
ispuchnieta. Po 5 elektrostymulacjach bél
i obrzek ustgpity, a badanie Dopplera wy-
kazato brak skrzepu pod kolanem i znacz-
nie zmniejszony skrzep w 2yle udowej.

Waldemar (lat 60) z Bydgoszczy:

Przez 2 lata bardzo bolat mnie krego-
stup ledZzwiowy. Po 3 elektrostymula-
cjach metodq Zenni bél zupetnie ustgpit
iod 5 lat nie pojawit sie ponownie.

Lucyna (lat 62) z Poznania: Czekajgc

na operacje stawéw biodrowych, skorzy-
statam z metody Zenni. Po 3 elektrosty-
mulacjach odczutam wyraZng poprawe

w ruchomosci stawdw, a bél ustqpit juz

po 2. Wczesniej nie mogtam nawet sie-
dzieé, ciezko mi byto tez wstawac.

Olga (lat 58) z Wroctawia: Stwierdzono

u mnie hashimoto, bolat mnie kregostup.
Po jednej elektrostymulacji ustgpity
wszystkie béle, a po nastepnych poprawit
mi sie wzrok i moge czytac bez okularéw.
Elzbieta (lat 64) z Ciechocinka: Bolaty mnie
biodra, barki, ramiona i kolano. Po 1 elek-
trostymulacji bél kolana zupetnie ustgpit

i odrzucitam kule, bez ktérych wczesniej nie
mogtam sie poruszaé. Ustqgpit tez bél lewego
barku. Zaczetam lepiej oddychac, nie mam
dusznosci i Swistow. Teraz jestem po 4 elek-
trostymulacjach i chodze bez problemu.

Ewa (lat 43) z Katowic: Nogi bardzo mnie
bolaty, puchty, a zylaki ze zgrubieniami
buty coraz bardziej wyrazne i widoczne.
Po 1 elektrostymulacji byta juz poprawa.
Po 4 zylaki nie wystajg, nie ma zgrubien,
nie wida¢ ich. Nogi nie bolg i nie puchng.
Anna (lat 48) z Katowic: Przez 30 lat mia-
tam niedoczynnos¢ tarczycy i bardzo Zle sie
czutam. Po 7 elektrostymulacjach Metodg
Zenni lekarz stwierdzit, Ze tarczyca funk-
cjonuje prawidtowo i jest zdrowa. Po kazdej
2z nich czutam sie coraz lepiej. Ustgpity
palpitacje serca, a jego rytm, cisnienie krwi
i krgzenie unormowaty sie. Poprawity sie
wydolnos¢ ptuc, praca trzustki i watroby.
Schudtam, uspokoitam sie, mam duzo wie-
cej energii i wreszcie normalnie moge spac.
Po wielu latach zaczetam znéw cieszyc sie
2yciem, czuje sie zdrowa i szczesliwa.
Marta (lat 30) z Warszawy: 7 lat temu
zdiagnozowano u mnie niedoczyn-

nos¢ i Hashimoto. Po 2 elektrostymu-
lacjach poziom anty-TPO zmniejszyt

sie az 4 razy. Czuje sie zdecydowanie
lepiej, ustqgpity béle gtowy, wtosy mi

juz nie wypadajg i mam wiecej sity.

Viktor Zenni

Doctor of Science Colombo University
— uczy swojej metody i prowadzi 8 gabinetéw w Polsce.
Informacje o terapii i szkoleniu: www.zenniviktor.pl, tel. 603 88 78 68
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List Otwarty
do lidera PO
Donalda Tuska

Szanowny Panie Przewodniczacy,
podczas spotkan z Polakami,
wstrzasniety statystyka samo-
béjstw wsrdd nieletnich, zapowiada
Pan zwiekszenie liczby gabinetow
psychiatrycznych dla dzieci.
Czyli interes firm farmaceu-
tycznych produkujgcych Prozac
bedzie zabezpieczony.
Terapia Prozakiem (kilkaset zto-
tych za opakowanie) powoduje uza-
leznienie, a po odstawieniu depresja
powraca w wiekszym stopniu.
Psychiatrzy stosuja réwniez Electro
Conwulsive Therapy, czyli wstrzasy
elektryczne, dajace skutki uboczne, jak
utrata pamieci, zaburzenia réwnowagi...
Pozwalam sobie zwrdci¢ uwage na
metode delikatnych elektrostymu-
lacji, ktdrg opracowatem w Australii.
Australijskie Media, The West Australian,
Sunday Times, TV, kanat 9, (Perth News),
13.10.1997 r. przedstawity grupe mto-
dych Australijczykow, ktdorzy byli leczeni
elektrostymulacja z powodu depresji.
Poniewaz szereg osdb, rowniez
fizjoterapeutéw, zwrécito sie do mnie
w sprawie szkolenia Metoda Zenni,
jestem przekonany, ze polscy fizjote-
rapeuci, wiedzac, jak leczy¢ depresje,
beda w stanie pomdc polskim dzie-
ciakom bardziej niz psychiatrzy.
Potrzebna jest wola polityczna,
by przeciwstawic sie lobby farma-
ceutycznemu. Jesli to nie nastapi,
polskie dzieci bedg umieraty, zgod-
nie z procedurami medycznymi.
Pozostaje z glebokim powazaniem,
Viktor M. Zenni, DSc
Prezes Stowarzyszenia

ARKA, w celu leczenia MPD
www.zenniviktor.pl
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Zespot
niespokojnych nég

Szacuje sie, Ze na to zaburzenie ruchowe cierpi ok. 8% po-
pulacji. Jak dotad, przyczyny jego wystepowania nie
zostaly dokladnie wyjasnione, cho¢ wiadomo, ze moze
mieé podloze genetyczne, by¢ zwigzane z niedobo-

rem zelaza lub przyjmowaniem niektérych lekéw.

Zespol niespokojnych nég (RLS), nazywany takze zespo-
fem Wittmaacka-Ekboma, to zbiér objawéw neurologicznych
o charakterze parestezji — uczucie mrowienia, pieczenia
i dretwienia nég, pojawia sig w okresie spoczynku i wia-
ze sie z przymusem poruszania koiczynami. Moze sta¢
sig przyczyna nocnych wybudzen, spowodowanych nie-
przyjemnych przymusem rozchodzenia dolegliwosci.

Zaburzenie najczesciej dotyka m.in. oséb z choro-
bami nerek, przyjmujacych niektére leki stosowane
w psychiatrii oraz ludzi uzaleznionych od alkoholu i ni-
kotyny. Czasami wystepuje u kobiet w III trymestrze
cigzy i zanika kilka tygodni po porodzie.

Konwencjonalne leki nie sa zbyt pomocne, dlatego wielu
pacjentéw z RLS regularnie siega po $rodki alternatywne'.
Oto kilka najlepszych sposobéw na u

egularna aktyw-
oze sie okazac

Y

5. WY|DZ
NA StONCE 2

Wystarczy 15-20 min w jego promieniach
(bez kremu z filtrem), by skéra zaczeta

produkowac witamine D. |ej niski poziom
powigzano z zespotem niespokojnych nég.
W okresie zimowym przyjmuj jej su-
plementy, gdyz sg dowody, iz podnie-
sienie stezenia witaminy D we krwi
moze ztagodzi¢ symptomy RLS*.
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ierpigcych na zespét
niespokojnych nég. Jak wykazano, chorzy,
ktorzy ¢wicza, zgtaszajq redukcje objawow
0 ok. 40%. W szczegélnosci korzystna jest
joga. Wedtug badan opublikowanych w Jo-
urnal of Alternative and Complementary
Medicine kobiety z RLS, ktére jg cwiczyly,
doswiadczaty mniej powaznych objawdéw
i mniejszego stresu. Zgtaszaty tez lepszy
nastrdj i nawyki zwigzane ze snem®.

9 SPOSOBOW NA

ANICZ UZYWKI

padkach syndromu niespokoj-
iej zaleca sie unikanie kofe-
roséw. Badanie kliniczne
pacjentéw z zespotem niespokojnych
nég wskazuje na zwigzek kofeiny z nasi-
leniem objawdw. Moze to wynikac z faktu,
ze kofgina jest odpowiedzialna za zwiek-
obudzenie uktadu nerwowego’.

OWNAJ
BORY ZELAZA

i dowiddt, ze podawanie zelaza tagodzi nie-

pokdj i nasilenie RLS w poréwnaniu z placebo.

Dlatego, jezeli wystapia objawy zespotu niespokojnych nég (lub
dojdzie do ich nasilenia), warto oznaczy¢ poziom

zelaza oraz ferrytyny. Uzupetnienie defi-

ajne masowanie
lawendowym

pigcym na RLS®. Najlepiej

robic to po kapieli tuz przed
udaniem sie na spoczynek.
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Pewne badanie wykazato, ze powtarzana przezczaszkowa sty-
mulacja magnetyczna (RTMS) moze ,,znaczgco ztagodzi¢ objawy
motoryczne, zaburzenia snu oraz niepokdj u pacjentéw z RLS™.
Ta nieinwazyjna metoda pobudza neurony budujace kore mé-

EMENTY

a RLS, pomocne mogg okazac sie:

ato badanie na pacjentach cierpigcych

ang z zespotem niespokojnych nég badz

‘ i ruchami koniczyn we $nie, pierwiastek

ten przyjmowany wieczorem polepsza jakos$¢ snu®.
Sugerowana dzienna dawka: 300 mg wieczorem.

okazaly sie skuteczne u pacjentéw
z RLS, ktdrzy zostali poddani hemodializie.
Sugerowana dzienna dawka:
do 3 g witaminy C oraz 400 j.m. witaminy E.

IS ET] niektdére badania dowodzg, Ze ten suplement
poprawiajacy jako$¢ snu pomaga w przypadku zespotu
niespokojnych ndg". Sugerowana dzienna dawka: 1-2 g wieczorem.

IETLANIE

sienia sugeruja, ze te-
rapia $wiattem o dtugosci fal zblizonej
do podczerwieni moze stanowic sku-
teczny sposéb na RLS. W toku pewnego
badania obejmujacego 12 pétgodzinnych
sesji naswietlania nég w ciggu 4 tygo-
dni metoda ta wywotala znaczaca po-
prawe w poréwnaniu do terapii kontrolnej®.
Promieniowanie podczerwone wykorzystujg réwniez sauny infrared,
zalecane w przypadku bélu kregostupa réznego pochodzenia, choro-
by zwyrodnieniowgjistawéw, dyskopatii, zaburzen krazenia obwo-
dowego, stanéw azowych narzadu ruchu, cukrzycy i otytosci.

RAC|E

dania przeprowadzonego przez uczo-
dzi¢, ze wibracja zmniejsza nasilenie
hemodializa'. Autorzy badania ,,zale-
optacalnej i bezpiecznej procedury”.

REKLAMA

Zmeczona
cigghym

zmeczeniem?

Floradix® z Zelazem

Zelazo przyczynia sie
do zmniejszenia UCzucia
zmeczenia i znuzenia
L\, oraz pomaga w prawidtowym
L funkcjonowaniu
. uktadu odpornosciowego

m plynna formuta, wysoka przyswajalno$¢

B witamina C zwieksza wchtanianie zelaza

M nie powoduje zaparc

W bez substancji konserwujgcych,
barwnikéw, laktozy

M odpowiedni dla wegetarian

B bezpieczny dla kobiet w ciazy i w trakcie

karmienia piersia

Zelazo j Witarmi
Vitamin
W plynnej formu?;

imﬂiela Bllstrakl? Ziolowe

i floradix.pl
Ei fb.com/floradixpolska Yot
infolinia: 881212184 wwwsalus-haus.com

Y2 www.naszazielamia.pl

Salus

Naturalna ochrona zdrowia od 1916 roku


https://naszazielarnia.pl/
https://www.salus-haus.com/
https://www.floradix.pl/pl/
https://www.facebook.com/floradixpolska/

FELIETON

DrRobert Verker
to dyrektor
wykonawczy
inaukowy grupy
konsumenckiej
Alliance for
National Health
International,
ktdra zajmuje sie
ochrong praw

do korzystania
znaturalnej
opiekizdrowotnej
izywnosci.

Nelsl':li:Clid POLITYKAZDROWOTNA

Djakdebata

Gubisz sie winformacjach o witaminie D? Zaufajekspertom!

ap6inocnej potkuli lato
N dawno minelo, przez
cowielu ludzi nie ma juz
szans na naturalne zwiekszenie
iloéci witaminy D we krwi
dzieki promieniom stonecznym.
Pytanie jednak, do jakiego
poziomu jest to mozliwe,
adojakiego konieczne.
Zalecenia podawane przez
agencje rzadowe, takie jak ame-
rykanski Instytut Medycyny
(Institute of Medicine), brytyjski
Komitet Naukowo-Doradczy ds.
Zywienia (Scientific Advisory
Committee on Nutrition) czy
Europejski Urzad ds. Bezpie-
czenstwa Zywnosci (European
Food Safety Authority), wahaja
sie w tej kwestii. Swoje zdanie
majg tez eksperci, ktérzy cale
zycie zawodowe poswiecaja
badaniom nad tg substancja.
Ich zalecenia nie idg w parze
z wytycznymi organizacji stuz-
by zdrowia. Wyobrazmy sobie
podobng sytuacje w innym
sektorze: jak radzitby sobie
producent samochodéw, gdyby
zdystansowal sig od swoich
najlepszych inzynieréw?
Problem witaminy D to kla-
syczny przypadek sporu o natu-
ralne terapie, w ktéry wplatane
sg nauka, polityka i ekonomia.
Z tego powodu witamina, bez
ktérej nie moglibysmy prze-
trwaé, ma wiecznie zmieniajacy
sie wizerunek w mediach: cza-
sem bywa ona superbohaterem,
innym razem stanowi zagroze-
nie dla zdrowia publicznego.
Ale po kolei. Witamina D nie
jest niebezpieczna, gdy przyjmu-
je sie ja doustnie w rozsadnych
dawkach. Jeszcze nigdy nie
zdarzylo sie, by zarejestrowano
u kogo$ poziom 25-hydroksywi-
taminy D — 25(OH)D — we krwi

przekraczajacy bezpieczny
prog 250 nmol/L (100 ng/mL).
Jej status superwitami-
ny umocnito multum badan
wykazujacych, ze pelni ona
wiele przydatnych funkcji,
jezeli we krwi znajduje sig
jej odpowiednio duzo w for-
mie 25(0OH)D. Powszechnie
uwaza sig jednak, ze tego
poziomu nie da sie okresli¢
na podstawie spozywanych

66 Wizerunek
witaminy D w mediach
wiecznie sie zmienia:
czasem bywa ona
superbohaterem,
innym razem stanowi
zagrozenie dla zdrowia
publicznego 99

pokarmoéw, co jest mozliwe
w przypadku weglowodanoéw,
biatek, ttuszczéw czy nawet
innych witamin i minera-
16w. Dzieje sig tak dlatego,
ze kazdy z nas nieco inaczej
przyswaja witamine D, a zresz-
ta ewolucyjnie przystoso-
wali$my sie do wytwarzania
jej przede wszystkim w sko-
rze pod wplywem dzialania
stonica, zwlaszcza promieni
ultrafioletowych B (UVB).
Jednak zdolnos$¢ wytwarza-
nia witaminy D zalezy od wielu
czynnikéw, takich jak kolor
skéry (w ciemniejszej powsta-
je mniej). Istotne jest tez, ile
skéry odstaniamy na stoncu
iile czasu spedzamy na dwo-
rze, gdy storice znajduje sig

wysoko na niebie, a promienie
UVB sg najintensywniejsze.

Wiekszo$¢ z nas nie daje
rady zapewnié sobie wigcej
niz 5-10% niezbednej wita-
miny D wraz z pozywieniem,
takim jak ttuste ryby, grzyby,
wodorosty czy jajka. Dlatego
tez musimy liczy¢ na ston-
ce oraz wzbogacone produk-
ty spozywcze i suplemen-
ty. Te metody maja jednak
przeciwnikow, a dzisiejsza
tendencja do przebywania
w zamknietych pomieszcze-
niach oznacza, ze coraz
wigcej 0s6éb cierpi na nie-
dobory, a u dzieci na calym
$wiecie coraz powszech-
niejsza staje sig krzywica.

Istnieja tez niepodwazal-
ne dowody na to, ze niski
poziom witaminy D we krwi
idzie w parze ze zwiekszonym
ryzykiem rozwoju osteoporozy
i famliwosci kosci, immuno-
supresji oraz zawatu, udaru
mozgu i pewnych odmian raka
(jelita grubego, jajnikéw).

Co wiecej, jej niedobo6r
prowadzi do zwigkszonego
ryzyka rozwoju choréb nerek
oraz schorzen autoimmuno-
logicznych, np. reumatoidal-
nego zapalenia stawéw.

Mimo to kilka negatywnych
relacji oraz donosne glosy wpty-
wowych naukowcéw (ktérzy nie
sg specjalistami od witaminy
D) wplywaja na §wiatowe auto-
rytety zdrowotne, namawiajac
do konserwatywnego podejécia
wobec zalecanego poziomu
witaminy D. Jednak stosujac sig
do wytycznych oficjalnie przyje-
tych w Stanach Zjednoczonych,
Australii lub Wielkiej Brytanii,
czy tez gloszonych przez jakie-
kolwiek inne panstwo, naraza-
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FELIETON

liby$my wlasne zdrowie i zwiekszali
ryzyko rozwoju powaznych choroby
w poézniejszym zyciu — ostrzegaja
prawdziwi eksperci od tego tematu.
W rzeczywistosSci kazdy cztowiek
z niedoborem witaminy D cierpi
na calg game efektéw ubocznych,
nie tak oczywistych jak krzywica czy
inne nieprawidtowosci w budowie
kosci. W srodowisku naukowym toczy
sig jednak zazarta debata na temat
tego, jaki doktadnie poziom oznacza
niedobdr. Sprawe dodatkowo kom-
plikuje fakt, ze poziom niezbedny
do zachowania zdrowia kosci jest
inny niz w przypadku pozostalych
funkc;ji tej substancji, takich jak
obnizanie ryzyka nowotworu czy
kontrola uktadu odpornosciowego.
Patrzac na zalecenia czolowych
badaczy witaminy D — do ktérych zali-
cza sie Reinhold Vieth w Toronto oraz
Michael Holick w Bostonie — widag,
ze ich poglady odbiegaja od wytycz-

nych ich wlasnych rzadéw, ktére nie
braly pod uwage opinii ekspertéw.
Dodatkowag trudno$é stanowi fakt,
ze niektérzy wplywowi doradcy majg
gleboko zakorzenione uprzedzenia
wobec suplementéw i propaguja
lykanie lekarstw na kazda mozliwg
przypadlos¢, zgodnie z obowigzu-
jacym modelem stuzby zdrowia.
Wykluczanie opinii wiekszosci spe-
cjalistéw z danej dziedziny wydaje sig
absurdalne, jednak powdéd tego jest
jasny: polityka zdrowotna czesto sku-
pia sie bardziej na og6lnej ekonomii
— a wiec pieniagdzach i wladzy — niz
nauce. A nawet sama nauka nie jest
taka znowu obiektywna, poniewaz
pod wieloma wzgledami poddata sig
wlasnie wladzy i pienigdzom. Bywa
przy tym rowniez bardzo konserwa-
tywna, akceptujac niepodwazalne
dowody na zwiazek miedzy nizszym
poziomem witaminy D a zdrowiem
kosci, ale ignorujac bardziej rozbiezne

wyniki dotyczace ryzyka nowotworu.
Problem polega na tym, ze osoby ufa-
jace informacjom podawanym przez
rzad majq najwiecej do stracenia.

Moja rada jest prosta. Spéjrzmy,
co na ten temat méwig eksperci,
ktorzy polaczyli sily, tworzac Rade
Witaminy D (Vitamin D Council). Jak
czytamy na ich stronie internetowe;j
www.vitamindcouncil.org, zalecenia
wynosza 125 nmol/L (50 ng/mL)
25(0OH)D we krwi. Dla wiekszo-
$ci 0s6b z niewielkim niedobo-
rem oznacza to przewaznie przyj-
mowanie suplementu w dawce
ustnej 4-10 tys. j.m. dzien-
nie (100-250 mcg) w okresie
braku stonca.

Te wskazania wynosza ponad
2 razy wiecej, niz radzi Insty-
tut Medycyny, i 5 razy wiecej,
niz zaleca rzad Wielkiej Brytanii.
Ale ufajmy ekspertom. Od tego
moze zaleze¢ nasze zycie.

REKLAMA

ULUBIONYM KIOSKU
ZRABATEM DO 30%

Anthony William

Boski

Lekarz@

SALLY M. PACHOLOK
JEFFREY J. STUART

Metoda.
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joktora Jactba

Zyj zdrowo i przyjemnie!

Sakrety leczenio choréb

przewlekiych | niewyjasnionych g e e

ZOBACZ PELNA OFERTE - PONAD 500 TYTULOW!
www.UlubionyKiosk.pl
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Wsparcie krazenia
i poprawa glikemii
dzieki berberynie

Xenico

Berberyna HCL Xenico
Cena: 44,90 zt (60 kaps.)
www.xenico.pl

Berberyna, substancja bioaktywna z grupy alkaloidéw,
pozyskiwana jest z korzenia berberysu (Berberis arista-
ta). Wspiera ona utrzymanie prawidtowego poziomu cho-
lesterolu, co z kolei przyczynia sie do poprawy krazenia.
Wptywa réwniez na zwiekszenie kontroli poziomu glukozy
we krwi przez poprawe jej metabolizmu, a ponadto m.in.
wspomaga zdrowie watroby oraz wyglad skéry. Berberyna
HCL Xenico to najwyzszej jakosci 100% naturalny produkt
kzawierajacy 400 mg ekstraktu z korzenia berberysu.

-

Na zdrowie!

Xenico Pharma

XenVIT Witamina B
Complex Premium
Cena: 21,80 zt (30 kaps.)
www.xenico.pl

Preparat zawiera kompozycje wszystkich 11 witamin z grupy B, przy
czym sktadniki wystepuja w wysoko przyswajalnych i aktywnych
formach: aktywna witamina B12 - metylokobalamina, aktywna
witamina B6 — P-5-P i kwas foliowy w postaci L-metylofolianu wapnia
(extrafolate®). Ponadto preparat zostat wzbogacony o inozytol, ktéry
petni funkcje regulujaca uktad hormonalny czy PABA, ktéry jest
prekursorem syntezy kwasu foliowego w organizmie.

Witaminy B1, B2, B6, B12, niacyna, biotyna wspierajg prawidtowe
funkcjonowanie uktadu nerwowego. Witaminy B6, B12, folian wspierajg
funkcjonowanie uktadu odpornosciowego. Witaminy B6, B12, cholina,
folian pomagajg w utrzymaniu prawidtowego metabolizmu
homocysteiny. Natomiast witamina B1 jest istotna dla prawidtowej
pracy serca. Wreszcie biotyna pomaga zachowac zdrowa skére i wiosy.

XenVIT Witamina B Complex Premium zostat wyprodukowany
bez uzycia sztucznych substancji konserwujacych, zapachowych
u barwiacych. |est bezpieczny dla diabetykéw.

B PR, — e

( L]

Wspiera
krazenieiobniza
cholesterol

Xenico Pharma
Monolipid K Plus

Cena: 40,75 zt (30 kaps.)
www.xenico.pl

Monolipid K Plus to preparat zawierajacy w jednej kapsutce unikalng
kombinacje ekstraktu z owocéw bergamoty (Citrus Bergamia Risso)
standaryzowanego na 40% polifenoli BPF (Bergamot-derived Polyphe-
nolic Fraction), ekstraktu z czosnku standaryzowanego na 1% allicyn
oraz naturalnego koenzymu Q10 w postaci wysoko przyswajalnego
ubichinonu. Aktywny ekstrakt z czerwonych drozdzy ryzu standaryzo-
wany na zawartos¢ monakoliny K pomaga w utrzymaniu prawidtowego
cholesterolu. Potwierdzit to wraz z jej skutecznoscig i bezpieczeristwem
Europejski Urzad ds. Bezpieczeristwa Zywnosci (EFSA). Poéwiadczyt

on takze role monakoliny K w prewencji chordb sercowo-naczyniowych.
Produkt jest w 100% naturalny, nie zawiera cukru, soli, glutenu kazeiny
i laktozy. Zostat wyprodukowany bez uzycia sztucznych substancji
konserwujacych, wypetniajacych, zapachowych oraz bez zbednych
barwnikéw, a jego cenna zawarto$c¢ zostata zamknieta w innowacyjnej

J

kkapsulce roslinnej V-Caps.

-
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Herbal Monaslerium

-

tagodzenie | .

/ EstroBalqns
uciazliwych &f’ r
objawow A
menopauzy

Herbal Pharmaceuticals
EstroBalans

Cena: ok. 29 zt (30 kaps.)
www.herbalpharmaceuticals.pl

EstroBalans to niehormonalna formuta naturalnych sktadnikow
aktywnych o potwierdzonej efektywnosci w tagodzeniu uciazli-
wych objawdéw menopauzy. Zawiera standaryzowane ekstrakty
wysokiej jakosci. Koniczyna, szatwia, shatavari, koper i niepo-
kalanek tagodza objawy, takie jak uderzenia goraca, pocenie sie,
niepokdj i drazliwos¢. Ashwagandha redukuje napiecie, rozdraz-
nienie, wspomaga koncentracje i dobre samopoczucie. Cykoria
pomaga utrzymac prawidtowa mase ciata, za$ w potgczeniu

z btonnikiem akacjowym stymuluje korzystng mikrofiore jelito-
kw:=1. Szatwia chroni komérki przed przedwczesnym starzeniem. J

EstroBalans

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane odnosénie do dziatan niepozadanych i dawkowania oraz informacje dotyczace korzystania z produktu
leczniczego, badz skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuts, gdyz kazdy lek niewlasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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Kompleksowa ochrona @@)

przed infekcjami

Singularis

Odpornos$¢ Kompleks
Cena: 70 zt (60 kaps.)
www.singularis.com.pl

SINGULARIS™
SUPERIOR &
ODPORNOSC |
KOMPLEKS
Sonqin (—a

JOMABALA W PRAWIOLOW YW FUNKE TG
URLADY JCFORNCICHOWTRG

T

Odpornos¢ Kompleks to suplement dla oséb chcacych wspo-
mdc swoja codzienng diete sktadnikami wzmacniajgcymi uktad
immunologiczny. Preparat zawiera selen, ekstrakt z nasion
czarnuszki o wszechstronnym dziataniu wspierajgcym prace
organizmu, a takze naturalny przeciwutleniacz, czyli wita-
mine C chronigca komorki przed stresem oksydacyjnym. Odpor-
no$¢ Kompleks jest takze bogaty w wykazujace przeciwwiru-
sowe dziatanie kurkuminoidy. Juz kapsutka dziennie stymuluje
funkcjonowanie i aktywnos¢ biatych krwinek we krwi, a takze
pomaga w neutralizowaniu wolnych rodnikéw, zmniejszajac
ryzyko wystapienia choréb sercowo-naczyniowych i nowotwo-
réw. Wielkg zaletg produktu jest prosty, bezpieczny skiad bez
zbednych dodatkéw, ulepszaczy i konserwantéw, w dodatku
kodpowiedni dla wegan i wegetarian.

SINGULARIS”
£ @ SUPERIOR
I

ASHWAGANDHA
FORTE

Czas na
wzmochienie

Singularis

Ashwagandha Forte
Singularis Superior

Cena: ok. 100 zt (60 kaps.)
www.singularis.com.pl

THESHITH TR

Ashwagandha (Withania somnifera) to adaptogen uzywany

od wiekéw do wspomagania w okresach stresu i niepokoju,
wspierania procesdw uczenia i zdolnosci pamieciowych, doda-
wania sit witalnych oraz budowy odpornosci. Jego bioaktywne
czasteczki zaangazowane w modulacje uktadu odpornosciowego
obejmuja witanolidy, witanozydy i witaferyne-A. Witanolid A nasi-
la proliferacje limfocytéw T indukowang przez mitogen, co suge-
ruje dziatanie immunostymulujgce. Ten suplement diety zawiera
ekstrakt z korzenia witani ospatej 0 9% standaryzacji (facznie
56,07 mg witanolidéw i withaferindw). Preparat ma forme kap-
\sulki weganskiej. Jest bezglutenowy.

-

SUPERIOR

N I 5b PRZEZIEBIENIE
ANDROGRAPH
aturainy sposo bRocnane
° . . o mg (15%) + 30 mg + 2 mg
na przezugbleme ‘ apidek
Singularis

Przeziebienie Andrographis
Paniculata Singularis®

Cena: ok 60 zt (60 kaps. wegariskich)
www.singularis.com.pl

Andrographis, znana réwniez jako brodziuszka wiechowata,
wspiera odpornosc¢ organizmu i jest nieocenionym sojusznikiem
podczas walki z infekcjami. Preparat Przezigbienie Andrographis
Paniculata Singularis dziata przede wszystkim na bakterie

- nawet te lekooporne - wirusy oraz pasozyty. Wspiera orga-
nizm w walce z przeziebieniem, redukuje jego objawy i dziala
zapobiegawczo. Doskonale sprawdza sie w przypadku infekcji
drég oddechowych, czyli przy bélu gardla, kaszlu oraz zapaleniu
oskrzeli. tagodzi tez objawy alergii. Dzieki dodatkowej zawar-
tosci witaminy C oraz Bioperine, ktéra poprawia wchianialno$¢
ksubstancji, suplement diety bedzie jeszcze bardziej skuteczny. )

SINGULAR|S"JES
SUPERIOR L

it

Y Sacumnc conrunt
7 POSIADA WiASCIWOSCI ey E"‘;
Naturalny NLPZ -

Singularis

Curcumin C3 Complex® i BioPerine®
Singularis Superior

Cena: ok. 110 zt (70 kaps.)
www.singularis.com.pl

Oto nowoczesne i naturalne uzupetnienie diety. Preparat za-
wiera skfadniki, ktére dziatajq silnie przeciwzapalnie i antyok-
sydacyjnie, w tym najlepiej na $wiecie przebadang kurkume!
Curcumin C3 Complex® to ekstrakt otrzymywany z suszonych
ktaczy kurkumy (Curcuma longa) standaryzowany na minimum
95% kurkuminy. Wywiera korzystne dzialanie na procesy tra-
wienne, ma wptyw na proces metabolizowania ttuszczéw oraz
wspiera prace watroby. Pomaga tez w kontrolowaniu reakcji
zapalnych w organizmie oraz tagodzi béle miesni i stawdw.

Co istotne, w Curcumin C3 Complex® i BioPerine® nie znaj-

kdziesz niepotrzebnych konserwantéw i barwnikdéw.

J

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane odnosnie do dziatan niepozagdanych i dawkowania oraz informacje dotyczace korzystania z produktu
leczniczego, badz skonsultuj sig z lekarzem lub farmaceuts, gdyz kazdy lek niewtasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.

WRZESIEN 2023 | OCZYMLEKARZE... 129



http://www.singularis.com.pl
http://www.singularis.com.pl
http://www.singularis.com.pl
http://www.singularis.com.pl

) SIRTMAX®
< Suplement diety

) SIRTMAX skstrake pazyskiwany 7 klaca czamego
Imbin (nwaseqo rwiel exama lukuma) T

A
E Kaemparia paratiora
U
X

Wydtuza mtodosé

Kenay

Czarny Imbir SIRTMAX®
Cena: 53 zt (60 kapsutek)
www.kenay.com.pl

Czarny Imbir SIRTMAX® to produkt pozyskiwany z kigcza czar-
nego imbiru, zwanego réwniez czarng kurkuma (Kaempferia
parviflora). Ekstrakt z tej rosliny wykazuje silne wtasciwosci
przeciwutleniajgce. Chroni komorki i tkanki przed uszkodzeniami
oksydacyjnymi. Zawarte w nim polifenole ttumig stan zapalny

i wzmacniaja odpornos$c, a polimetoksyflawony (KPMF) aktywuja
ludzki gen SIRT1, nazywany genem dtugowiecznosci — hamuje
\procesy starzenia sie organizmu.

N (
Czarny Imbir

|

kkrwinek i reguluje odpowiedz odpornos$ciowg organizmu. )

~ MacaCare™

Poprawia
libido i nastroj
Kenay

Maca ekstrakt BIO
Cena: 44 zt za opakowanie (60 kaps. vege)
www.kenay.com.pl

Korzer maca pochodzi z Ameryki Potudniowej, gdzie od lat jest
uwazany za skiadnik diety dodajacy energii, poprawiajacy na-
strdj i wspierajacy ptodnos¢. Zawarta w nim arginina usprawnia
przeptyw krwi, co dziata dobroczynnie zaréwno na meski, jak
i zenski uktad rozrodczy. Warzywo to nalezy do roslin adapto-
gennych, zwieksza odpornos¢ na stres, ktéry czesto odpowiada
za problemy z ptodnoscia. Maca ekstrakt BIO zawiera wylacznie

ImmunoVir |

Artemizyna andrographis

H 0, glicyryzyna laktoferyna

Silny uktad 2 S

& ) Jf_'\
odpornosciowy AR )
Kenay L Bio frrin
ImmunoVir RACT
Cena: 163 zt za opakowanie
(60 kapsutek)

www.kenay.com.pl

Dzieki potgczeniu 4 aktywnych sktadnikéw ImmunoVir
idealnie wspiera odporno$c i funkcjonowanie organizmu.
Artemizyna — substancja wystepujaca w bylicy rocznej, jest
silnym antyoksydantem zmniejszajacym stany zapalne.
Andrographis paniculata zwieksza aktywnos¢ cytotoksycz-
na biatych krwinek przeciwko komérkom nowotworowym,
a takze wspiera uktad oddechowy i prace watroby. Pocho-
dzaca z lukrecji glicyryzyna dziata przeciwzapalnie i im-
munosupresyjnie. Utrzymuje prawidtowe funkcje gérnych
drég oddechowych. Laktoferyna wspiera dziatanie biatych

: (
Maca ekstrakt BIO

sktadniki aktywne. Produkt odpowiedni dla wegetarian i wegan. i wegetarian (kapsutka Vcaps®).
\_ J L J

Diosmina

" zmikronizowana DiosVein®
->“‘ Suplement diety

Dla pieknych 1 mmgwm@

i zdrowych nog 0

X (i) Dios\.l’em

Kenay

Diosmina zmikronizowana
DiosVein®

Cena: 67 zt (60 kaps.)
www.kenay.com.pl

DiosVein® to suplement diety bogaty w bioflawonoidy, otrzy-
mywane z ekstraktéw stodkiej pomaranczy. Substancje te to
grupa zwigzkdéw polifenolowych znajdujacych sie niemal

we wszystkich owocach i warzywach. Obecng w niektérych
roslinach i owocach cytrusowych diosmine flawonoidowg
mozna otrzymac z hesperydyny flawonoidowej, naturalnie wy-
stepujaca w czesci albedo niedojrzatych stodkich pomaraniczy.
Oparte na diosminie flebotoniki, takie jak DiosVein®, skiadajg
sie w 96% z diosminy i w 4% z innych flawonoidéw wyrazo-
nych jako hesperydyna. Produkt jest odpowiedni dla wegan

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane odnosénie do dziatan niepozadanych i dawkowania oraz informacje dotyczace korzystania z produktu
leczniczego, badz skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuts, gdyz kazdy lek niewlasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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- o ¥
Kid's -

Ekologiczna Raimpow
multiwitamina _ _,
dla dzieci 120 =52
&6 Suitable for Vegans
Kid’s Rainbow Food

Cena: 120 zt (120 kaps.)
www.biowitalni.pl

Ekologiczna formuta Kid’s Rainbow Food to specjalnie dedyko-
wana dzieciom multiwitamina z probiotykami, w tatwej do po-
tkniecia roslinnej minikapsutce (dzieki czemu jest odpowiednia
dla wegan). Produkt zawiera sproszkowane owoce i warzywa,
ktore sg zrodtem witamin oraz sktadnikéw odzywczych uzupet-
niajacych diete dziecka. Kapsutke tatwo otworzy¢, a zawartosc
dodac do soku lub jogurtu. Nie zawiera sztucznych substancji
wypetniajgcych, barwnikéw ani aromatéw. Bez dodatku cukru.
Ponadto opakowania oraz etykiety wykonane
sg z naturalnych materiatéw roslinnych, dzieki

{ ?\

W Went Scoop-hess!

b

arbonne.
(
Smaczm? EssentialMeal
kontroluj wage o
Arbonne

EssentialMeal - smak czekoladowy
Cena: 389 zt (1,47 kg)
www.arbonne.com/pl/pl

147 by Powsar

Przygotuj positek z EssentialMeal — supermieszankg naj-
lepszych sktadnikéw odzywczych: wegarskim biatkiem

z 9 niezbednymi aminokwasami, weglowodanami, ktére
wspomagajg uczucie energii, oraz zdrowymi ttuszczami

z oleju z awokado. Mieszanka biatkowa zawiera biatko pozy-
skane z grochu, nasion konopi, pestek dyni, komosy ryzowej
oraz ryzu i jest doskonatym zamiennikiem kompletnego positku
0 200 kcal w jednej porcji. EssentialMeal zawiera cenne witami-
ny B1, B2, B3, B5, B6, B7, B9, B12 oraz D, C, E i A. Zostat przygo-
towany bez uzycia sztucznych barwnikéw, aromatéw i substan-
cji stodzacych, syropu kukurydzianego o wysokiej zawartosci
fruktozy, nabiatu i soi. Shake dziennie pomoze Ci utrzymac

czemu sa w 100% biodegradowalne.
\_ V,

\wage, a 2 sprawig, ze tatwiej schudniesz.

J

~

Odkryj tajemnice
Miodu Manuka

Manuka Health New Zealand
Miéd Manuka MGO™ 400+
Cena: 288 zi (500 g)
www.miodymanuka.pl

Najnowsze badania ujawnity, ze rzeczywista zawarto$¢ me-
thylglyoxalu w Miodach Manuka MGO™ jest znaczgco wyz-
sza niz wartosci deklarowane przez producenta. W miodzie
MGO™ 400+ stwierdzono 777,8 mg/kg, a w MGO™ 550+ nawet
954,1 mg/kg, podczas gdy typowy midd wielokwiatowy zawie-
ra ok. 9 mg/kg. To wiasnie wysoka zawarto$¢ methylglyoxalu
sprawia, ze Miéd Manuka jest tak wyjatkowy.

Miéd Manuka jest produkowany przez pszczoty zbierajace
nektar z krzewéw manuka (Leptospermum scoparium).
Krzewy manuka s endemiczna roslinnoscig Nowej Zelandii

-

S URINDAY

RELAN

NEOn SHPPART

R

SUPLEMENT DIETY

Buduj swoja
wytrzymatos¢
na stres

Grinday

Grinday Relan

Cena: 139,90 zt (60 kaps.)
www.grinday.com

S bk

Grinday Relan dzieki wyciggowi z witanii ospatej pomaga zacho-
wac réwnowage emocjonalng i wspiera odporno$c¢ organizmu
na stres. Zawartosci ekstraktu ze stupkéw szafranu i naturalnej
L-teaniny pomaga w utrzymaniu pozytywnego nastroju i odpre-
Zeniu. Preparat zawiera réwniez niacyne i witamine B6, ktére
dbaja o prawidtowe funkcjonowanie ukladu nerwowego.
Produkt charakteryzuje sie czystym sktadem, bez barwnikéw

i wypetniaczy. Zawiera opatentowane skfadniki: Serenzo™,
Sensoril®, Saffr’Active. Jest idealny dla wegan.

\i dziedzictwem naturalnym tego kraju. )

o

J

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane odnosnie do dziatan niepozagdanych i dawkowania oraz informacje dotyczace korzystania z produktu
leczniczego, badz skonsultuj sig z lekarzem lub farmaceuts, gdyz kazdy lek niewtasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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~
tagodna
menopauza

Holistic

Holistic Femme Paus

Cena: 155 zt (90 kaps.)

Po konsultacji w ramach bezptatnej
ekspert linii Holistic

572 312 127 - rabat na start!
www.holistic-polska.pl

HOLISTIC

Femme
PAUS

FUR KVINNOR | KLIMAKTERIET
REGLERAR OCH BALAMSERAR
HORMONAKTIVITETEN®

0 vegotabilisks kapsiar

4

Femme Paus to opracowany w Szwecji suplement diety stworzo-
ny specjalnie dla kobiet, ktére przechodzg przez okres menopau-
zy. Preparat zawiera mieszanke naturalnych sktadnikéw, takich
jak magnez, cynk, witamina B6, ekstrakt z koniczyny czerwonej
oraz ekstrakt z zeniskich kwiatéw chmielu. Kompleksowa formuta
zostata stworzona z myslg o Twoim komforcie i dobrym samo-
poczuciu, zawiera starannie dobrany zestaw sktadnikéw, ktére
moga pomdc w tagodzeniu niekomfortowych objawéw zwigza-
nych z menopauza, jak réwniez wspieraja zdrowie kobiet w tym
okresie. Dzieki kapsutce pochodzenia roslinnego (z celulozy
drzewnej) preparat moga réwniez stosowac weganki.

\_

-
Odprezajacy olejek
do masazui jogi twarzy

ONLYBIO

Ritualia Face Lift Yoga
Cena: 39,99 zt (30 ml)
www.onlybio.life

To chwila tylko dla Ciebie. Pozbadz sie stresu i na-
pie¢, ktére kumulujg sie w migéniach twarzy. Odkryj = —
relaksujaca site oleju kukui i masta murumuru dla
odprezenia Twoich zmystéw i odmtadzajacej regeneracji skory.
Olejek utatwia masaz i ¢wiczenia twarzy oraz maksymalizuje
ich wygtadzajace efekty. Intensywnie odzywia skdre, stymuluje
produkcje kolagenu i elastyny, zwiekszajac sprezystosc skory.
Redukuje widoczno$¢ linii mimicznych i zmarszczek.

Ritualia Face Lift Yoga to seria naturalnych produktéw do pie-
legnacji skory z pierwszymi oznakami uptywajacego czasu
i utraty jedrnosci. Sensualne, aksamitne formuty dzieki bogac-
twu skutecznych sktadnikéw przeciwzmarszczkowych popra-
wiajg sprezystosc i napiecie skdry oraz maksymalizuja efekty
¢wiczen i masazu twarzy.

Ginseng Poland

Ginseng 500 Plus Zen-szeri/Panax ginseng C.A.

Meyer & Schisandra & Mleczko pszczele & Midd & Zielona herbata
Cena: 40,90 zt (10x10 ml)

www.ginseng.com.pl

Korzen zen-szenia nalezy do roslin adaptogennych, ktére dzieki
zawartosci ginsenozyddw dziatajg wielokierunkowo: poprawia-
ja odpornos¢ organizmu, pamie¢, koncentracje i samopoczucie,
podnosza wydolnos$¢ fizyczng, wytrzymatosé na stres i czynniki
zewnetrzne oraz dodajg energii (szczegdlnie w trakcie choroby
lub w czasie rekonwalescencji).

Produkt wzbogacony o warto$ciowe mleczko pszczele, midd,
cytryniec chinski i zielong herbate pomaga regulowac i wspo-
magac uktady neuroendokrynne i immunologiczne. Wysoka
jakos¢ potwierdzona badaniami.

J

na cellulit

Onkomed
OZONELLA i OZONELLA LEN
Cena: od 32 z4 (100 ml),
od 49 zt (200 ml), od 100 zt (500 ml)

www.ozonella.pl, www.allegro.pl, www.erli.pl, tel. 22 652 13 76

Dzieki swej oleistej postaci i stopniowemu uwalnianiu ozonu
oliwa ozonowana szybko i skutecznie wchiania sig, przenikajac
do gtebokich warstw skory, i diugo dziata w miejscu aplikacji.
Wykonano préby na 15 osobach, przez 3 tygodnie. Wynik: juz

w pierwszym tygodniu zaobserwowano znaczna redukcje cellulitu
u 60% badanych, w drugim tygodniu - u 85 %, za$ catkowitg re-

kdukcje stwierdzono juz pod koniec 3. tygodnia u 100% badanych.

Przed uzyciem zapoznaj sig z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane odno$nie do dziatan niepozadanych i dawkowania oraz informacje dotyczace korzystania z produktu
leczniczego, badz skonsultuj sig z lekarzem lub farmaceuta, gdyz kazdy lek niewlasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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-

Piekne i mocne wiosy SSRINDAY
Grinday fo oK
Grinday Look Up : i -

Cena: 109,90 zt (60 kaps.) X
www.griday.com u

SUPLEMENT DIETY

Geste, mocne wtosy i piekne paznok-
cie to marzenia kazdej z nas. Preparat
Look Up dzieki bogactwu zawartych
w nim wyciggéw roslinnych, kluczowych
pierwiastkdw i witamin oraz aktywnych sktadnikéw pomaga
je osiggnac. Ze wzgledu na zawartosc skrzypu polnego przeciw-
dziata wypadaniu wtosdw, a jednocze$nie wspiera ich wzrost
i wzmacnia strukture. Co wiecej, dzieki ekstraktom z pokrzy-
wy zwyczajnej zapobiega tupiezowi i utatwia jego eliminacje.
Natomiast znajdujace sie w jego skiadzie antyoksydanty
(m.in. witaminy C i E) chronig komdrki przed stresem oksyda-
cyjnym. Pomaga tez utrzymac prawidtowg pigmentacje skory
i wtosdw, a przy okazji wspomaga produkcje kolagenu.

Produkt o czystym, wegarskim skiadzie, bez barwnikéw
i wypetniaczy. Zawiera opatentowane sktadniki aktywne
EVNoIMax™, BioPerine®, Selenium SeLECT®.

\_

-

Niezwykte potaczenie
mocy 2 alg

Rainforest Foods
Chlorella & Spirulina BIO
Cena: 79 zt (300 tabl.)
www.biowitalni.pl

Chiorella & Spirulin?

Chlorella & Spirulina BIO Rainforest Foods to unikalne potacze-
nie alg - chlorelli oraz spiruliny — w réwnych proporcjach w 1 ta-
bletce. Zawarte w preparacie algi pochodzg z ekologicznych
upraw na jednej z wysp Morza Potudniowochiriskiego. Spirulina
wzmacnia organizm i odpornos¢, stymuluje trawienie i zwiek-
sza metabolizm, obniza poziom zlego cholesterolu, wspomaga
kontrole ci$nienia krwi. Polecana osobom aktywnym fizycznie,
poniewaz oprécz wysokiej zawartosci biatka wykazuje réwniez
pozytywne dziatanie na kosci i stawy. Chlorella wspomaga
transport tlenu w organizmie i utrzymanie masy miesniowej.
Ponadto obniza cisnienie krwi i pomaga w detoksykacji. Tabletki
Chlorella & Spirulina BIO nie zawieraja substancji wypetniaja-
cych, takich jak np. stearynian magnezu majacy wptyw na smak.

Odpowiednie dla wegetarian i wegan.
\_ J

~

HOLISTIC
MALTIDS-
ENZYM
FOR EM HEL MALTI
Enzymy e
na lepsze trawienie e
Holistic

Holistic Maltidsenzym

Cena: 138 z4 (90 kaps.)

Po konsultacji w ramach bezptatnej ekspert linii Holistic
572 312 127 - rabat na start!

www.holistic-polska.pl

Maltidsenzym to szwedzki suplement diety zawierajacy oczysz-
czone, skoncentrowane i wyekstrahowane z mikroskopijnych
grzybéw enzymy wspomagajace trawienie, utatwiajgce rozkiad
biatek, ttuszczéw, btonnika i innych weglowodandw, a ponadto
zwiekszajace wchianianie wartosci odzywczych. Warto siegnac
po ten produkt, bo zdolno$ci naszego organizmu do produkcji
enzymow s3 ograniczone, co moze doprowadzic do ich zbyt
matej ilosci lub nawet braku. Maltidsenzym jest produktem

Kcalkowicie roslinnym, najlepiej przyjmowac go podczas positku. )

-
Naucz sie wykonywa¢
odmtadzajacy
masaz twarzy

Pan Kobido

Kobido Up

Cena: 2600-3000zt (2 dni)
www.pankobido.pl

Poznasz unikatowa metode terapii manualnej Kobido Up, opracowang
przez Witolda Pyrkosza - zatozyciela Akademii Pan Kobido, ktéra sku-
tecznie poprawia kondycje skdry, redukuje zmarszczki i bruzdy mimiczne,
liftinguje i poprawia owal twarzy wyglad szyi i dekoltu, relaksuje oraz
zmniejsza bruksizm i wptywa na poprawe ogélnego samopoczucia.
Zyskasz wiedze teoretyczng i praktyczne umiejetnosci, ktére pozwola
Ci wykonywac zabiegi dla klientéw. Poszerzysz swoje mozliwosci zawo-
dowe, co przetozy sie na zwiekszenie zarobkéw. Kobido Up to jeden z naj-
mocniejszych i najlepiej dziatajacych zabiegéw manualnych twarzy.
Szkolenie przeznaczone jest dla wszystkich. Nie musisz mie¢ zadnych
kwalifikacji ani doswiadczenia branzowego. Nie martw sie, blisko poto-
wa uczestnikéw szkolen nigdy przedtem nie wykonywata zadnych za-
biegdw, nie ma doswiadczenn w masazach, kosmetologii czy fizjoterapii.
Jesli nie planujesz $wiadczy¢ ustug z zakresu masazu twarzy
- praktykuj na sobie! To najlepsza inwestycja w siebie, swéj
kwyglad i samopoczucie.

J

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane odnosnie do dziatan niepozagdanych i dawkowania oraz informacje dotyczace korzystania z produktu
leczniczego, badz skonsultuj sig z lekarzem lub farmaceuts, gdyz kazdy lek niewtasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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CI'NIE POWIED
iAol at!

Jubileuszowa oferta prenumeraty
O Czym Lekarze Ci Nie Powiedza

3 numery ocrcne otrzymasz GRATIS,

jesli do 1 pazdziernika br. wykupisz roczng prenumerate za 134,10 zl.

Oznacza to, ze w cenie 134,10 zl dostaniesz prenumerate 12 numeréw, ptacac tylko za o, tj.
rabat na roczng prenumerate OCLCNP wynosi 30%.

Masz juz oplacona prenumerate? Nic straconego. Skorzystaj z promocji jubileuszowe;j
i przedhuz ja z rabatem 30% o kolejnych 12 wydan.

Na zamowienia czekamy do 1 pazdziernika br.Nasze konto do przelewu
AVT-Korporacja sp.z0.0., ul. Leszczynowa 11, 03-197 Warszawa,
ING Bank Slaski 18 1050 1012 1000 0024 3173 1013
kwota: 134,10 zl, tytul wplaty: Jubileusz OCL

INFO: 22 257 84 22 (godz. 10:00—14:00) * prenumerata@avt.pl « www.UlubionyKiosk.pl
Oferta prenumeraty Jubileuszowej wazna jest do 1 pazdziernika 2023.


mailto:prenumerata@avt.pl
https://ulubionykiosk.pl/koszyk/dodaj/905/0

Dobye J’{/e/ﬁ% dla zdomna

Naturalna Medycyna — ogélnopolska sie¢ sklep6w

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

Bielsko-Biata
Sklep Zdrowe Zycie Grupa Adi Andrzej

Kulwicki
43-300 Bielsko-Biata, 11 Listopada 25
605 427 152 * adikul01@gmail.com

Elblag

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

Grojec
Sklep Zielarsko-Medyczny Herbas

05-600 Grojec, Mszczonowska 6
48 664 13 97

Jelcz Laskowice

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

Jelenia Géra

Naturalnie Izabella Katalinska
58-500 Jelenia Géra, Szkolna 12
75 642 23 52 ¢ sklep@naturalnie24.com

www.naturalnie24.com

Kalisz

Kenay Sklep
62-800 Kalisz, Czestochowska 25
62 757 35 88 * sklep@kenay.com.pl

www.kenay.com.pl

Kielce

Sklep Zielarsko-Medyczny Ziola-Natura
Alina Golen

25-302 Kielce, Mata 2/9

666 044 036 * sklep@ziolanatura.kielce.pl

www.ziolanatura.kielce.pl

Koszecin
Zdrowa Chata

42-286 Koszecin, §w. Wawrzyrica 1b
663 491 412

Nowa Sél

Zielone Delikatesy
67-100 Nowa S6l, Zielonogérska 8
573 220 330 * zielonedelikatesy@gmail.com

www.zielonedelikatesy.eu

Piaseczno

Sezam Sklep Zielarsko-Medyczny
05-500 Piaseczno, Czajewicza 1
506 767 474

Plock

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

www.zielarniasklep.pl

Poznan

Zielarnia Mikotaj Oldakowski
61-737 Poznan, 27 Grudnia 9
61 811 32 94 * sklep@zielarnia.waw.pl

www.zielarzpolski.pl

Radom

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

Warszawa

SM Zdrowa Zywnos$¢
03-944 Warszawa, Plac Przymierza 4
791 124 252 * smzdrowazywnosc@gmail.com

www.facebook.com/SMZdrowaZywnosc

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

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

www.zielarzpolski.pl

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

www.zielarzpolski.pl

Wroctaw

Sklep Zielarski Kocanka
717 818 018 * sklep@kocanka.com

Wyszkow

Mandragora Sklep Zielarsko-Medyczny
07-200 Wyszk6éw, Chopina 9/5U

796 990 202 * sklep@emandragora.pl

W tych sklepach zawsze znajdziesz magazyn ,,O Czym Lekarze Ci Nie Powiedza” oraz wydania specjalne.
Serdecznie zapraszamy wszystkie sklepy medycyny naturalnej do wspétpracy B2B:
22 257 84 23 (godz. 10:00-14:00) * prenumerata@avt.pl
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Drodzy Czytelnicy!

Ankieta

W tym miesigcu mija 10 lat odkad ukazujemy sie na polskim rynku. Z tej okazji prosimy Was o wypetnienie krotkiej ankiety,
dzieki ktérej troche lepiej Was poznamy i dowiemy sie, co sadzicie o nas.

10 pierwszych oséb, ktére wypetnig ankiete, nagrodzimy kwartalng prenumeratg OCL (3 numery). Pozostali uczestnicy
ankiety otrzymajg egzemplarz kolejnego wydania naszego magazynu (papierowy lub e-wydanie do wyboru). Termin

wysytania ankiet uptywa 28.12.2023 r.

Uwaga! Wszystkie informacje podane w ankiecie bedg poddane anonimowemu przetwarzaniu dla celéw statystycznych.
Dane osobowe zostang przekazane do bazy adresowej prenumeratoréw.

Oto nasze pytania

A. Opowiedz o sobie
1. Pteé: 1 Kobieta 1 Mezczyzna

2. Wiek
U Ponizej 30 lat O od 30 do 55 lat
U powyzej 55 lat

3. Miejsce zamieszkania

U Wies

U miasto do 25 tys. mieszkafncow

U miasto od 25 do 100 tys. mieszkancow
U powyzej 100 tys. mieszkarncoéw

4. Wyksztatcenie

O Podstawowe [ Zawodowe
Q Srednie Q Wyzsze

O Odmowa odpowiedzi

5. Obecne zajecie

U Ucze sig/studiuje

U Pracuje etatowo

U Pracuje na umowe o dzieto, zlecenie
U Prowadze dziatalno$¢ gospodarcza
U Zajmuje sie domem

U Jestem bezrobotny

U Jestem na emeryturze/rencie

U Nie pracuje z innych powodow

6. M6j zawod...
U Jest zwigzany ze stuzbg zdrowia
U Nie jest zwiagzany ze stuzbg zdrowia

7. Moje przychody wynosza:
U Ponizej 3000 zt U od 3000 do 5000 zt
U od 5000 do 10 000 zt O ponad 10 000 zt

8. Moj stopien satysfakcji ze stuzby zdrowia w Polsce
okreslam w skali szkolne (1-6)
a1 42 03 04 045 0d4e

B. Ocen nas

1. Jakie wrazenie zrobit na Tobie pierwszy kontakt
z magazynem ,,0 Czym Lekarze Ci Nie Powiedzg”
U Bardzo pozytywne

U Pozytywne

U W normie, ale nic szczego6lnego

U Negatywne

2. lle os6b poza Toba zapozna sie z Twoim
egzemplarzem magazynu ,,0 Czym lekarze...”
U Tylko ja, nikt wiecej U 1 osoba

U 2 osoby U 3 i wiecej

136 OCZYMLEKARZE... | WRZESIEN 2023

3. Ocen w skali szkolnej (1-6) nastepujace atrybuty
magazynu ,, O Czym lekarze...”

Wyglad oktadki

a1 42 U3 U4 05 046

Zawartos¢ merytoryczna

a1 42 U3 U4 05 046

Szata graficzna (layout)

a1 42 U3 U4 05 046

Przydatnos¢ magazynu jako zroédta wiedzy o zdrowym trybie
zycia i terapiach choréb

a1 42 U3 U4 05 046

4. Uwagi rézne i sugestie zmian jakie mozesz
zaproponowac redakcji ,,0 Czym lekarze...”

Napisz ponizej, na oddzielnej kartce lub wejdz na
www.oczymlekarze.pl, gdzie znajdziesz dos¢ miejsca, by sie
rozpisac.

Ankiete prosimy wysta¢:
* listownie — Redakcja ,,O czym lekarze Ci nie powiedzg”
AVT Korporacja Sp. z 0.0., ul. Leszczynowa 11, 03-197 Warszawa
* zdjecia lub skany ankiety mailem na adres
marta.bialecka@avt.pl
* przez formularz na stronie www.ktociewyleczy.pl

Twoje dane:

E-mail:...
TelefON: .o

Tak, chce otrzymac¢ darmowy numer magazynu
0 Czym Lekarze Ci Nie Powiedzg”

O W wersji papierowej

O W e-wydaniu

Wyrazam zgode na umieszczenie udzielonych przeze mnie informacji w bazach
danych firmy AVT Korporacja Sp. z 0.0. Mam prawo wgladu do swoich danych
i do ich poprawienia na warunkach okreslonych ustawg z dn. 29.08.1997 r.

o ochronie danych osobowych (Dz. U. Nr 133 poz. 883)


mailto:marta.bialecka@avt.pl
http://www.ktociewyleczy.pl
http://www.oczymlekarze.pl

NASZ ZIELNIK

JABLKO (MALUS)

,Jedno jabtko z wieczora, a unikniesz doktora”. Trudno nie zgodzi¢ sie z tym starym

angielskim powiedzeniem, zwlaszcza gdy przyjrzy sie licznym prozdrowotnym

wtasciwosciom tego owocu.

Nalezy zawsze
pamietac,

ze w przypadku
wielu schorzen
stosowanie zi6t
petni jedynie
funkcje wspoma-
gajaca odpo-
wiednie leczenie
farmakologiczne
iich stosowanie
warto skonsulto-
wac z lekarzem.

1. Nutrition journal,
2. Nutrition reviews,
67(4),188-205

3. JAcad Nutr
Diet 2012
May;112(5):671-84

4. Planta medica,
74(13),1608-24

5. Diabetologia
Kliniczna. 2013;
2(3): 96-103

6. Advances
in nutrition, 2(5),
408-20

7. Thorax, 2007; 62:
773-9

8. Postepy Nauk
Medycznych.

2009; 6: 420-8
9. Br] Nutr. 2015;

114(8): 1263-77

o Polski, ktéra uchodzi za najwiekszego w Euro-
pie, 3. na $§wiecie producenta jabltek oraz jed-
nego ze Swiatowych lideré6w w ich eksporcie,
sadzonki jabloni trafity dopiero w XII w., a ich
uprawg zajmowali sie poczatkowo cystersi.

Najstarsze $lady dziko rosnacych jabloni pochodza sprzed
ok. 8 tys. lat z teren6w dzisiejszej Turcji, a w kronikach
dawnego Rzymu mozna znalez¢ zapiski o uprawie 26 od-
mian tego owocu. Historia jablek jest pono¢ tak dluga jak
dzieje $wiata, co udowadniaja liczne podania i wierzenia.
Owoc z Drzewa Poznania Dobra i Zla ze Starego Testamen-
tu, opowies¢ o jabtku Demokryta, mityczne jabtko niezgo-
dy to tylko jedne z wielu przykladéw wykorzystywania
tego owocu w literaturze i sztuce. Na popularnosé jabtek
sklada sie kilka czynnikéw: to, Ze sg tanie, dostepne przez
caly rok, doskonale nadaja sie do dlugiego przechowy-
wania oraz sg wdziecznym surowcem przetworczym.

Nie bez znaczenia sg takze ich prozdrowotne wlasci-
wosci, bowiem zawierajg gtéwnie polisacharydy (btonnik
pokarmowy) i zwiazki wielofenolowe (polifenole), takie
jak: kwas chlorogenowy, flory(d)zyna, glikozydy kwerce-
tyny, katechina, epikatechina i procyjanidyny. Waznymi
sktadnikami obecnymi w tych owocach sg rowniez wita-
miny przeciwutleniajace, kwasy owocowe i mineraty'.

Dla dbajacych o szczupty sylwetke

Sredniej wielkoéci jabtko zawiera ok. 90 kcal i 4 g btonnika
zaréwno rozpuszczalnego, jak i nierozpuszczalnego w wodzie,
co korzystnie wplywa na mikroflore jelitowa, poprawiajac funk-
cje trawienne i wspomagajac utrzymanie sytosci. Aby usunaé

z organizmu toksyny i pobudzi¢ trawienie, powinno sie jes¢
jabtka surowe i nieobrane, bo to wlasnie w skérce znajduja sie
cenne przeciwutleniacze i wigkszo$¢ btonnika pokarmowego®.
W jednym z badan przeprowadzonym na 49 kobietach w wieku
miedzy 30. a 50. r.z. stwierdzono, ze wlaczenie 3 jabtek przez
10 tygodni do codziennego jadlospisu ochotniczek zmniejszyto
spozywanie przez nie kalorii i sprzyjato znacznej utracie wagi’.

Antyrakowe dziatanie

Zawarte w jabtkach przeciwutleniacze zmniejszajg ryzyko
rozwoju niektérych nowotwordéw, np. rakéw pluc, piersi i je-
lita grubego, co potwierdzily liczne badania. W profilaktyce
przeciwnowotworowej duze znaczenie majg btonnik, ktéry
usuwa szkodliwe produkty przemiany materii z jelit, a z katu
zwiazki potencjalnie kancerogenne, oraz zmniejszajace stres
oksydacyjny flawonoidy, a takze epikatechina, katechina oraz
kwercetyna. W jednym z badan, przeprowadzonym na grupie
ochotniczek po 70. r.z., wykazano, ze wsrdd kobiet regularnie
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Ocet o dziataniu przeciwpasozytniczym
1kg jabtek umyj i pokréj w kostke razem
ze skora i gniazdami nasiennymi. Wiéz
do stoja do 3/ jego objetosci. Do miski
wsyp 2 tyzki cukru i zalej 1,5 | letnigj
wody, wymieszaj, az cukier sie rozpusci.
Zalej jabtka woda z cukrem. Stéj nakryj
gestg $ciereczky przewigzang gumka
recepturkq i odstaw w ciemne miejsce.
Przez 1. tydzien 1-2 razy dziennie prze-
mieszaj ocet tyzka. Gdy jabtka zaczng
opadac na dno, a na powierzchni zacznie
tworzy¢ sie biata warstwa, nie mieszaj
juz octu. Po 4 tygodniach zdejmij z po-
wierzchni osad, ocet przelej przez sito

i wlej do butelek. Odstaw z powrotem

w ciemne miejsce na kolejne 4 tygodnie.

Antyoksydacyjna maseczka

Zetrzyj duze jabtko na tarce, nastepnie
wymieszaj je z tyzka jogurtu i miodu

na jednolita mase. Nanie$ jg na oczysz-
czong skére twarzy, omijajac okolice
oczu. Odczekaj 15-20 min, a p6zniej zmyj
maseczke letnig woda. Aby podtrzymac
efekt rozéwietlenia, stosuj domowy
kosmetyk raz w tygodniu.

Kiszonki na odpornos¢

Rozpusc tyzke soli kamiennej i tyzke cu-
kru w cieptej wodzie i pozostaw solanke
do wystudzenia. 1 kg jabtek umyj, pokréj
na ¢wiartki, usun gniazda nasienne,
umies$¢ w stoju i zalej solanka, tak

by owoce znalazty sie pod woda. Zakrec
naczynie i odstaw jabtka do ukiszenia
na ok. 3 tygodnie.

Masto jabtkowe na infekcje gérnych
drog oddechowych

1 kg kwasnych jabtek umyj i usun z nich
gniazda nasienne. Pokrdj na niewielkie
kawatki i przet6z na gteboka patel-

nie. Podgrzej na matym ogniu, dodaj

5 tyzek melasy karbowej i tyzke cukru.
Gotuj nadal na matym ogniu przez go-
dzine. Dodaj po duzej szczypcie cyna-
monu, kardamonu, imbiru, kurkumy i soli
oraz tyzke oleju kokosowego. Rozgotuj
wszystko do miekkosci i zmiksuj do uzy-
skania gtadkiej konsystencji. Takie masto
jabtkowe moze by¢ zdrowym zamienni-
kiem dla dzemdw i konfitur, doskonale
nadaje sie na kanapki i do wypiekéw.

spozywajacych jablka byl nizszy odsetek
zgonéw z powodu nowotworéw*. Suge-
ruje sie, ze dziatanie przeciwnowotwo-
rowe jest r6wniez zwigzane z obecnoscig
witaminy C i pektyn, z tych ostatnich
podczas fermentacji powstaja pochodne
kwasu maslowego — substancje bedace
sktadnikami niektérych preparatow
wspomagajacych leczenie zaburzen
czynnosciowych uktadu pokarmowego,
w szczeg6lnosci zespotu jelita drazliwe-
go, oraz eksperymentalnych preparatow
stosowanych w terapii nowotworéw?’.

Ukryty w skérce owocu cenny flawo-
noid — kwercetyna, ma dobroczynne
dzialanie na ukltad opornosciowy,

bo chroni tkanke ptucng przed uszko-
dzeniami oksydacyjnymi, zapobiegajac
m.in. rozwojowi astmy. Jedno z badan
obejmujacych grupe ponad 68 tys. kobiet
wykazalo, ze u pan, ktére codziennie
spozywaly 30 g jabtek, ryzyko wystapie-
nia astmy obnizylo si¢ 0 10%°. Co waz-
ne, owoce te mogg chroni¢ nienaro-
dzone dzieci przed astma i oznakami
alergii, dlatego po jabtka powinny
codziennie sigga¢ kobiety w cigzy’.

Cukrzyca typu 2 rozpoznawana jest
zazwyczaj u chorych powyzej 30. r.z.,
ale wystepuje takze u dzieci i w okresie
dojrzewania. Wiaze sie z uszkodzeniem
—a w konsekwencji — zaburzeniem czyn-
noéci réznych narzadow, szczegdlnie
oczu, nerek, nerwéw, serca i naczyn
krwiono$nych. Naukowcy wykazali,

ze owoce te moga zmniejszaé absorpcje
glukozy w jelitach oraz zredukowac
zaréwno jej stezenie we krwi, jak i wy-
rzut insuliny u pacjentéw ze stanem
przedcukrzycowym lub cukrzyca

typu 2. Po podaniu ochotnikom eks-
traktu jablkowego stezenie glukozy

i insuliny w osoczu uleglo zmniejsze-
niu, ale zwiekszyla sig utrata glukozy

Z moczem, co sugeruje rOwniez zmniej-
szenie nerkowej reabsorpcji glukozy®.

Jabltka i ich przetwory, dzieki zawartosci
pektyn, korzystnie wplywaja na mikro-
biote jelit, gtéwnie poprzez zwigkszenie
liczby korzystnych bakterii jelito-

wych. Warto mie¢ to na uwadze,
pamietajac, ze to wlasnie przewdd
pokarmowy jest najwigkszym na-
rzadem uktadu odpornosciowego.

U szczuréw karmionych die-
ta oparta o jabtka we wszystkich
postaciach (caty owoc, sok i mus
jabtkowy) zaobserwowano obnizenie
warto$ci pH, ktére bylo potencjalnie
spowodowane przez zwigkszone
wytwarzanie krétkotancuchowych
kwaséw ttuszczowych (SCFAs) i mas
katowych, co wskazuje na zwiekszo-
ng fermentacje kalowg uznawang
za korzystng dla zdrowia jelit®.

Wystepowanie: na catej pét-

kuli pétnocnej o strefie klimatu
umiarkowanego, w Polsce rosnie
55 gatunkdw. Dzisiejsze odmia-
ny hodowlane jabtoni pochodza
gtéwnie od dzikich form rosnacych
na Kaukazie jabtoni niskiej (Malus
pumila) oraz jabtoni dzikiej (Malus
sylvestris). Optymalne jest sta-
nowisko stoneczne z préchniczna
ziemia i nienarazone na silne wiatry.

Surowiec: owoce.

Pora zbioru: od czerwca do paz-
dziernika. Wiasciwy termin
zalezny jest jednak od odmiany.

Wazne: wystepujace w jabtkach
poliole (alkohole cukrowe) oraz fruk-
toza moga podrazniac uktad pokar-
mowy, co moze doprowadzi¢ do bie-
gunek lub zapar¢ oraz dolegliwosci
bélowych, dlatego osoby cierpigce
na zespot jelita drazliwego powinny
ograniczac spozycie tych owocow.
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www.sekretmumio.pl

/drowie
| uroda
7z Mumio

Warto do sezonu letniego przygotowac swoj
organizm tak, aby méc w pelni cieszy¢ sie
stonecznymi, cieptymi dniami.

To ostatni moment, aby przeprowadzic¢
kuracje Suplementem Diety Sekret Mumio,
wzmocnic, zregenerowac komorki oraz
dostarczy¢ sobie energii!

Czym jest Mumio? Mumio znane jest
ludzkosci od ponad 3000 lat. To substancja
powstajaca w postaci naciekow skalnych

w wysokich partiach gér w zaledwie kilku
lokalizacjach na swiecie, styngcych

z krystalicznie czystego srodowiska.

Suplement diety Sekret Mumio w plynie
(po 21 buteleczek 10 ml w opakowaniu)
oparty jest na substancji pochodzace;j

z Kirgistanu, z Niebianskich Gor (Tien —
Szan) i dostarcza nie tylko sily, ale uzupelnia
wszelkie niedobory skladnikow odzywczych.
W niewielkiej dawce preparatu przyjmujesz
wszystkie pierwiastki, makro i mikro-
elementy, mineraty, aminokwasy, kwas
huminowy, kwas fulwowy, kwasy
humusowe, glikozydy, olejki eteryczne oraz
inne cenne dodatki organiczne, bez ktérych
Twoj organizm nie moze prawidlowo
funkcjonowac. "

Mumio wspiera nie tylko nasz organizm
od wewnatrz, ale i od zewnatrz. Wiasnie
dlatego ta cudowna substancja jest
skladnikiem produktoéw pielegnacyjnych
marki Sekret Mumio, do ktorych nalezy
m.in. szampon z ekstraktem z mumio
zageszczajacy i hamujacy wypadanie
wlosow.

OpracowaliSmy recepture szamponu

w taki sposob, aby byt odpowiedni dla
kazdego rodzaju wloséw i delikatnie
pielegnowal nawet bardzo wrazliwg skoére
glowy. Unikalne polaczenie sktadnikow

w szamponie z drogocennym ekstraktem
z Mumio sprawia, ze produkt ma
unikalne wiasciwosci wzmacniajace
strukture, kazdego rodzaju wlosow,
pielegnujace,

a dzieki zawartosci diosminy pobudza
mieszki wtosowe do wzrostu oraz ich
zageszczenia. Dodatkowo ma dzialanie
antyseptyczne, przeciwzapalne oraz
przeciwalergiczne, co pozwala zmniejszy¢
stany zapalne skory glowy, szczegodlnie

u 0s6b z egzema, tuszczycy i tojotokowym
zapaleniem skory.

Specjalna Promocja
dla czytelnikéow --->
10% rabatu na wszystkie
produkty z Rodziny Sekret
Mumio.

Wejdz na strong
www.sekretmumio.pl, z16z
zamowienie i w polu kod
kuponu wpisz haslo: ,Lato z
Mumio”, zeby uzyskac 10%
rabat na nasze produkty lub
zadzwon pod
nr tel. 601 345 150.

ZAMOW POD NUMEREM TEL. 601 345 150



https://sekretmumio.pl/
https://sekretmumio.pl/

k e n a ® . ® Bacopa monniera Bacopin®
y ® Soplowka jezowata Lion's Mane
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@ -Luteina & Zeaksantyna Optilut®

Popraw
mikrokrgzenie moézgowe

/mien styl zycia z suplementami Kenay®

Luteina i Zeaksantyna Milorzqb japonski Bacopa monniera
stanowig gtowny element wspomaga krgzenie mozgowe; dziata wspomagajgco
siatkéwki oka, odpowiedzialny wspiera utrzymanie rownowagi na pamiec i koncentracje;
za przejrzyste i optymalne nerwowej; pomaga utrzymac wspomaga mikrokrgzenie
widzenie dobre funkcje poznawcze obwodowe krwi

Nasze suplementy pochodzg z certyfikowanych zrédet, nie zawierajg zbednych wypetniaczy.
Dbajgc o najwyzszg jakos¢ oferowanych produktéw nieustannie sprawdzamy ich czystosc.
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