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Jak Helena została 
cudotwórczynią od włosów
Jest taka scena w „Czterdziestolatku”, gdy inżynier Karwowski, pragnąc mieć 
bujną czuprynę, wybiera się do specjalistki – pani Flory. Jak się okazuje cudotwór-
czyni (bowiem wtedy jeszcze słowo trycholog nie istniało) sportretowana w filmie 
przez Hannę Skarżankę, istniała naprawdę. 

Helenę Urbańską szybko osierocili rodzice. Choć często chodziła głodna, 
postanowiła, że skończy studia. Chciała pójść w ślady Marii Skłodowskiej-Curie. 
Miała być inżynierem lądowym, a została chemikiem. Na całe szczęście.

Gdy wybuchła wojna walczyła w Powstaniu Warszawskim (dosłużyła się 
stopnia porucznika Armii Krajowej). Po wojnie wyjechała na Ziemie Odzyskane, 
gdzie pracowała w gimnazjum w Zielonej Górze. Po kilku latach zaczęła dzielić 
czas między edukację a pracę w klinice we Wrocławiu pod kierunkiem Ludwika Hirszfelda. 

Pewnego dnia 1953 r. Helena obudziła się zupełnie łysa. 
„Było jeszcze bardzo wcześnie, ciemno na dworze. Zmarzłam w głowę, to mnie zbudziło. Wyciągam rękę w górę, czu-

ję coś gładkiego. Zrywam się z łóżka i biegnę do lustra. Zapalam światło… Nie mogę uwierzyć. Moja głowa jest zupełnie 
goła. Włosy znalazłam na poduszce” – opowiadała w książce Joanny Osajdy pt. „Lena” o swoim nagłym wyłysieniu.

Prof. Hirszfeld polecał ją do najlepszych specjalistów w Polsce, Helena poddawała się kuracjom w Gdańsku, 
 Warszawie, Krakowie, ale żadna z nich nie przynosiła efektów. 

Po 4 latach różnego rodzaju kuracji postanowiła wziąć sprawy w swoje ręce. Zaczęła eksperymentować i szukać 
lekarstwa. Dzięki życzliwości pracowników katedry Patologii Medycyny Sądowej o każdej porze miała wstęp do pro-

sektorium. To tam badała budowę i strukturę włosa, a po wizytach sporządzała różnego rodzaju płyny i maści, które 
testowała na sobie. 

– Nie wiem, co mną kierowało. Czy były to jakieś siły wyższe, może boskie? A może prawa natury? Wierzyłam, 
że będę miała włosy – mówiła. Eksperymenty zakończyły się sukcesem. Dzięki opracowanej przez siebie recepturze 
preparatu po pół roku zaczęła odzyskiwać włosy. 

Po jakimś czasie Helena pojechała z dziećmi na wczasy do Rewala. Kierow-

niczka domu wczasowego usłyszała od jednej z jej córek, że Lena (tak mówili 
na nią wszyscy) kiedyś nie miała włosów i sama się wyleczyła. Zapytała ją, 
czy nie pomogłaby kobiecie, która pracuje u niej na kuchni i nie ma ani jed-

nego włosa. Zgodziła się i podzieliła się z kobietą resztkami swojego mazidła. 
Ta szybko zaczęła odzyskiwać włosy. To dało początek kuracjom doktor Leny, 
bo jak się okazało, potrzebujących pomocy było wielu. 

Choć pacjenci zwracali się do niej per „doktor Lena”, ona sama bardzo 
pilnowała, by tego nie robili. Kazał mówić do siebie „pani Leno”. Podobnie było z wynalezionymi przez nią środkami 
na porost włosów. Nazywała je „preparatami” lub „emulsjami”, nigdy „lekarstwami”. Zresztą, gdy chciała swój wy-

nalazek zarejestrować w Państwowym Instytucie Higieny, pismo odrzucono, bo jak wynikało z argumentacji, Polska 
nie ma warunków do jego produkcji. Skierowano ją do Kliniki Dermatologicznej Akademii Medycznej w  Warszawie. 
Tu odpowiedź znowu była negatywna. Uznano, że instytucja ta bada jedynie preparaty, których działanie można 
sprawdzić na zwierzętach. „Jak wiadomo, dotychczas nie wynaleziono uniwersalnego środka do stosowania ze-

wnętrznego poprawiającego stan włosów” – napisano w uzasadnieniu. 
Medycyna jej nie chciała, choć lekarze bardzo często podsyłali jej swoich pacjentów. Nie poddała i znalazła roz-

wiązanie. Stworzyła Laboratorium Chemiczno-Kosmetyczne a swój preparat zarejestrowała jako kosmetyk. 
Zaczęła zbierać dokumentację wyleczonych przypadków. Najpierw była to księga pamiątkowa założona przez 

jedną z pacjentek, potem zdjęcia. Pomysł fotografowania pacjentów pojawił się po nakręceniu reportażu o Hele-

nie Urbańskiej. Powstający 2 lata dokument pokazywał ok. 30 pacjentów najpierw z łysymi głowami, a następnie 
z efektami leczenia po roku i 2 latach. Po zakończeniu zdjęć do filmu Helena Urbańska wysyłała swoich pacjentów 
do fotografa przed i po zakończonej kuracji. To właśnie te zdjęcia widzieli i zapamiętywali odwiedzający jej gabinet 
w Szczecinie (tam się przeniosła z Zielonej Góry). 

Helena bardzo dbała, by pacjenci, byli świadomi, na czym polega kuracja i jak ważne jest jej regularne stosowanie. 
Powtarzała im: „nowy włos nie wyrasta ze starej cebulki”.

Przychodzili do niej nie tylko ci, którzy nie miel włosów. Jej specyfiki pomagały także na grzybice skóry i paznokci 
oraz przewodu pokarmowego. 

Mimo że leczenie preparatem Heleny Urbańskiej kontynuowały jej dzieci, dziś zakład, jak i sama jej metoda to już 
historia. Nie znane są też do końca proporcje składników w jej mazidle. Z dokumentu, który dostępny jest w urzędzie 
patentowym, wynika, że w skład wchodziły m.in. olej kokosowy, witamina A+E, chinina, biotyna, retinol i balsam 
peruwiański, a zatem substancje, które dopiero dziś robią karierę w kosmetyce.

REDAKTOR NACZELNA

WDDTY
Od wielu lat pismo What 

Doctors Don’t Tell You 
buduje pozycję wiarygodne-

go poradnika medycznego 
w Anglii, Stanach Zjednoczo-

nych i Australii. Powstało na fali 
frustracji pacjentów zdanych 
na medycynę oficjalną. WDDTY 
nie tylko ujawnia niedociągnię-

cia i ograniczenia medycyny 
oficjalnej, ale również podaje 
szereg alternatywnych metod 
leczenia, opartych między inny-

mi na osiągnięciach medycyny 
naturalnej, autoryzowanych 
przez świat nauki.
Redakcja WDDTY pilnie strzeże 
swej niezależności od orga-

nów i instytucji rządowych 
oraz korporacji zawodowych. 
A najważniejsze, że zbiera 
ciągle podziękowania od ty-

sięcy czytelników wdzięcznych 
za trafne porady. Licencyjne, 
polskojęzyczne wydanie 
WDDTY jest dostępne 
w Polsce pod tytułem 

O CZYM LEKARZE 
CI NIE POWIEDZĄ.

Jak sam tytuł dobitnie mówi, 
zajmujemy się zagadnieniami 
kłopotliwymi dla oficjalnej 
medycyny lub przez nią 
pomijanymi. Niestety, służba 
zdrowia nie zawsze objawia 
cechy „służby”, a interes 
lekarzy nie musi być identyczny 
z interesem pacjentów. 
W znacznym stopniu pogłębia 
się (w Polsce i w innych krajach, 
w tym w Anglii) alienacja leka-

rzy wobec potrzeb pacjenta, 
oczekującego i pragnącego 
bardziej „ludzkich” relacji 
z lekarzem. W tej sytuacji 
pacjent jest podatny na oferty 
„alternatywnej medycyny”, 
często pozbawione racjonalnej 
zasadności. Jednak niektóre 
kierunki medycyny naturalnej, 
żywieniowej, środowiskowej 
rozwijają się na bazie poważ-
nych badań naukowych i mogą 
znakomicie uzupełniać środki 
i metody medycyny oficjalnej. 
Te osiągnięcia medycyny alter-
natywnej, udokumentowane 
publikacjami w poważnych 
periodykach naukowych, opisy-

wane są w naszych artykułach. 
Wielką zaletą pisma O czym 
lekarze … jest prezentowanie 
poważnej wiedzy w sposób 
przystępny i atrakcyjny dla 
każdego Czytelnika.

REDAKCJA

Twoje zdrowie w Twoich rękach
Nie bierzemy odpowiedzialności za Twoje zdrowie. Naświetlamy Ci tylko problemy 

z różnych stron. Pokazujemy alternatywne sposoby leczenia, ale nie diagnozujemy Twoich chorób i nie leczymy 

Cię. Od tego jest lekarz. I tylko lekarz. My dajemy Ci wiedzę, która przyda się w rozmowach z lekarzami. W sposób 
maksymalnie przystępny dostarczamy Ci solidnych informacji, opartych na publikacjach naukowych. Tylko tyle 
i aż tyle. I na tym kończy się nasza misja. Zachowaj rozsądek – zawsze konsultuj się z lekarzem.

REDAKCJA

Drogi Czytelniku

Nowy włos nie 
wyrasta ze starej 
cebulki
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Piszcie do nas listy, e-maile, kontaktujcie się z nami 
przez Facebooka!
Nasz adres:
Redakcja
„O Czym Lekarze Ci Nie Powiedzą”
ul. Leszczynowa 11
03-197 Warszawa.
Nasz e-mail:
redakcja@oczymlekarze.pl

Drodzy Czytelnicy

Otrzymujemy wiele listów z prośbą o pomoc dla konkretnych 

pacjentów. Musimy wyraźnie podkreślić, że nie podejmujemy się 

diagnozowania i leczenia. Zastrzeżenie to widnieje na pierwszej 

stronie magazynu w wyraźnie zaznaczonej ramce. Odpowiadając 

na takie listy, możemy tylko przytoczyć informacje, które były 

zawarte w artykułach publikowanych na łamach OCLCNP.

Food noise może wręcz 
zdezorganizować życie 
osobiste, utrudniać pracę 
i prowadzić do obsesji. Pro-

blem ten dotyka częściej osób 
zmagających się z nadwagą 
i otyłością, a jego geneza 
jest złożona. Przyjrzyjmy się 
mu w dużym uproszczeniu. 
Otóż osoby otyłe doskonale 
wiedzą, że ich stan związany 
jest z bilansem energetycz-

nym, czyli tym, co spożywają. 
Często dochodzą do tego 
problemy z odczuwaniem 
sytości i głodu. I co słyszą? 
Że muszą mieć silną wolę 
i kierować się planem oraz 
żelazną konsekwencją, plano-

wać zakupy i skład posiłków, 
ich pory oraz wielkość porcji, 
dowiadują się, jak ważny 
plan dnia, plan dietetyczny, 
plan ćwiczeń itd. Słowo 
„plan” zostaje odmienione 
przez wszystkie przypadki. 

Pragnąc schudnąć, zaczy-

namy zatem nieustannie 
planować, a stworzenie, 
trzymanie się i realizowa-

nie planu, zaprząta ciągle 
nasze myśli, wypierając inne. 
To nadmierne skupienie się 
na jedzeniu, jako na najważ-

niejszej czynności życio-

wej, sprawia, że siłą rzeczy 
u wielu osób mózg zaczyna 
je postrzegać, jakby naprawdę 
to była najważniejsza rzecz. 
Stąd m.in. te natrętne myśli. 
Nie pomagają w tym ciągłe 
reklamy, promocje czy kult 
szczupłego ciała. To oczywi-
ście tylko część złożonych 
przyczyn food noise. 

Jak można sobie z nim 
poradzić i odzyskać ciszę 
w głowie? Warto zacząć 
od psychodietetyka, który 
nie tylko zajmie się ustawie-

niem odpowiedniej diety, ale 
także pomoże Ci przepraco-

wać problemy emocjonalne, 
związane z nadwagą i walką 
o odzyskanie panowania 
nad swoim życiem. Aby zaś 
ustabilizować odczuwanie 
głodu i sytości – mechani-
zmy te odgrywają ważną 

Jedzenie  

– moja obsesja

Szanowna Redakcjo, 

jakiś czas temu pod-

jęłam decyzję o odchudzaniu 
i wszystko było dobrze… do 
pewnego momentu. Po począt-
kowych trudnościach nie mam 
już problemów z trzymaniem 
reżimu dietetycznego, waga 
pokazuje coraz mniejsze wy-

niki i jestem zadowolona. Jed-

nak nie mogę sobie poradzić 
z ciągłym myśleniem o jedze-

niu. Zanim skończę śnia-

danie, już myślę o obiedzie, 
zastanawiam się i kalkuluję, 
na co mogę sobie pozwolić 
w międzyczasie. Gdy na coś 
mam ochotę, to w mojej głowie 
rozgrywa się istna batalia 
pomiędzy „chcę to zjeść” a wy-

rzutami sumienia. W sumie 
nie ma chwili, by moich myśli 
nie zaprzątało jedzenie, to już 
jest jak obsesja. Czy można 
z tym się jakoś uporać? Bo żyć 
tak dalej już nie dam rady. 

Sara

To, czego doświadczasz, 
to prawdopodobnie tzw. food 
noise, czyli natrętne, poja-

wiające się bez udziału woli 
myśli o jedzeniu, które stale 
zaprzątają głowę i uniemoż-

liwiają normalne funkcjono-

wanie. Problem ten opisuje 
ostatnio wielu dietetyków, stał 
się on także obiektem debaty 
publicznej w USA – o food 
noise mówiła w swoim pro-

gramie nawet Oprah. Osoby 
dotknięte tą przypadłością 
nieustanne myślą o jedze-

niu, ciągle planują zakupy 
i posiłki, zastanawiają się 
nad tym kiedy, co i w jakiej 
ilości spożyją, liczą kalorie, 
nieustannych kalkulują, czy 
małe odstępstwo dla przy-

jemności zniweczy wszystkie 
wysiłki, czy nie. Zwieńcze-

niem są wrzuty sumienia 
z powodu ulegnięcia poku-

sie – stąd nazwa zjawiska, 
którą można przetłuma-

czyć jako hałas w głowie 
związany z jedzeniem
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rolę w rozwoju food noise 
– trzeba zwiększyć udział 
błonnika w diecie. To reguluje 
bilans energetyczny organi-
zmu. Czasami pomocne jest 
stosowanie leków wspomaga-

jących odchudzanie, dlatego 
warto, abyś rozważyła kontakt 
z bariatrą. Badania dowodzą 
także, że w walce z food 
noise skuteczna i pomocna 
jest medytacja mindfulness 
i psychoterapia. Pamiętaj 
jednak, że nie każda myśl 
o jedzeniu jest niewłaściwa 
– o food noise mówimy, gdy 
staje się ona natrętna, nie 
mija, zaprząta głowę nawet 
wtedy, gdy powinny ją zaj-
mować inne sprawy dnia 
codziennego i uniemożliwia 
normalne funkcjonowanie.

Inne spojrzenie 
na wady postawy
Dzień dobry, moja 
córka ma wadę 

postawy, na którą składa się 
nie tylko skolioza, ale także 
nieprawidłowe ustawienie 
miednicy i koślawość kolan. 
Oczywiście jest pod opieką 
ortopedy i fizjoterapeuty. 
Ostatnio jednak zmieniłyśmy 
gabinet fizjoterapii i zapyta-

no mnie, czy badałam córce 
wzrok? Przyznaję, że by-

łam bardzo zdziwiona tym 
pytaniem, wydawało mi się 
bowiem, że córka dobrze 
widzi, nie skarżyła się, a poza 
tym nie widziałam związku 
z wadą postawy. Fizjotera-

peuta powiedział, że choć 
mało się o tym mówi, taki 
związek istnieje i bez korekcji 
wady trudno będzie osiągnąć 
sukces terapii. Czy powin-

nam zbadać córce wzrok? 

Julia

Zaskoczę zapewne zarówno 
Ciebie, jak i wiele innych 
osób, ale tak, wzrok to je-

den z głównych czynni-
ków, warunkujących naszą 
postawę i sposób poruszania 
się. Zatem nie tylko złe 
nawyki, słabe mięśnie, brak 

ruchu czy wykrzywianie 
kręgosłupa w szkolnej ławce 
przyczyniają się do wad 
postawy. Okazuje się, 
że wady refrakcji, czyli da-

leko- lub krótkowzroczność 
mają tu znaczenie, istotną 
rolę odgrywa także sposób 
wodzenia gałkami ocznymi 
i występowanie niedowi-
dzenia lub jego brak. Wady 
wzroku sprawiają bowiem, 
że do mózgu trafiają zafał-
szowane informacje o ota-

czającym nas świecie, zatem 
ich interpretacja także jest 
obarczona pewnymi błęda-

mi. A to właśnie m.in. wzrok 
dostarcza naszemu mózgo-

wi informacji o położeniu 
ciała i poszczególnych jego 
części, a na podstawie tych 
danych układ nerwowy 
dokonuje korekty sposobu 
poruszania się i ustawienia 
ciała względem otaczających 
nas obiektów. Jeśli zatem 
informacja jest błędna, 
odpowiedź ciała także. 
Doskonale uwidaczniają 
to ćwiczenia, kiedy to fi-

zjoterapeuta każe wykonać 
pewne czynności z otwarty-

mi oczami i z zamkniętymi. 
Okazuje się bowiem, że gdy 
nasze ciało pozbawimy 
zmysłu wzroku, zaczyna ono 
bardziej polegać na innych, 
w tym słuchu, równowadze 
i czuciu głębokiemu. Wtedy 
często osoba z wadą wzroku, 
która nie potrafiła wykonać 
ćwiczenia prawidłowo, 
wykonuje je bez problemu. 
Badania wskazują także 
na odwrotną korelację – jeśli 
osobę dobrze widzącą po-

zbawimy wzroku, ciało gubi 
się, traci równowagę i zaczy-

na się skrzywiać, bo brakuje 
mózgowi podstawowej in-

formacji o ustawieniu ciała. 
Oba te przypadki dowodzą 
olbrzymiego wpływu wzro-

ku na postawę ciała. Warto 
zatem, abyś zbadała wzrok 
córce, dobrze jest to zrobić 
także w każdym innym 
przypadku wady postawy. 

Ukryta choroba
Szanowni Pań-

stwo, jakiś czas 
temu zaczęły się 

u mnie kołatania serca i ucisk 
w klatce piersiowej, czasami 
towarzyszyły im zawroty 
głowy oraz trudności w mó-

wieniu. Objawy pojawiały się 
i mijały. Zdarzało się, że drę-

twiał mi przy tym policzek 
i język oraz ramiona, zatem 
wystraszony perspektywą 
udaru udałem się do kardiolo-

ga i neurologa, aby wykluczyć 
mikro udar. Jednak tu, ku mo-

jemu zdziwieniu, okazało się, 
że serce mam jak dzwon i nic 
złego się nie dzieje – wszyst-
kie wyniki były w normie. 
Wykonałem także inne 
badania i wszystko pozornie 
jest ok. Skąd zatem mogą 
pochodzić takie objawy? 

Jacek

Opisane przez Ciebie objawy 
mogą świadczyć o poważnych 
problemach kardiologicznych 
lub neurologicznych, zatem 
bardzo dobrze, że gruntownie 

się przebadałeś. Jeśli jednak 
badania nic nie wykazały, 
a symptomy powracają, warto, 
abyś rozważył jeszcze jedną 
opcję – nerwicę. Niektórzy 
specjaliści wskazują, że poza 
typowymi objawami nerwicy, 
takimi jak odczuwanie niepo-

koju i lęku, problemy z kon-

centracją, zaburzenia snu, 
bóle głowy, trudności z oddy-

chaniem, odczucie zimna czy 
zaburzenia widzenia, nerwica 
może dawać objawy podobne 
do zawału lub udaru. I wła-

śnie w taki sposób często się 
maskuje, skutecznie utrudnia-

jąc nasze życie, bowiem zanim 
lekarz postawi rozpoznanie 
nerwicy i pacjent zacznie 
odpowiednie leczenie, zalicza 
on wszystkich możliwych 
specjalistów, którzy, tak jak 
w Twoim przypadku, nie znaj-
dują źródła symptomów. War-
to zatem, abyś udał się do psy-

chiatry, który zadecyduje, czy 
potrzeba jest farmakoterapia 
i do psychologa, który pomoże 
Ci odkryć źródło problemów 
oraz poprowadzi terapię.

Autorzy opublikowanych listów otrzymują zestaw 
luksusowych kosmetyków z ŻYWYM MUMIO, składający 

się z: szamponu do każdego rodzaju skóry z żywym mumio 
i sproszkowanym bursztynem, kremu do twarzy i ciała 
z żywym mumio oraz peelingu do ciała z żywym mumio 

i sproszkowanym bursztynem. Kosmetyki nie tylko nawilżają, 
wygładzają skórę, ale również ją regenerują. Odzyskaj 

blask i zdrowy wygląd skóry oraz włosów. Przyjemnym 
dodatkiem do zestawu jest świeca sojowa o zapachu 
drewna tekowego, zwieńczona bryłkami bursztynu. 

Nagrody ufundowała firma GABINETY SHILAJIT MUMIO. 
Więcej na www.mumiozywe.gsm.pl. Gratulujemy!
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8 korzyści tlenku azotu dla zdrowia

Tlenek azotu to tzw. wazodylatator, 
co oznacza, że rozluźnia wewnętrzne mię-
śnie naczyń krwionośnych, powodując ich 
rozszerzenie. Prowadzi to do zwiększenia 
przepływu krwi i obniżenia ciśnienia tętni-
czego. Jego niedobór leży u podstaw wielu 
chorób przewlekłych, zwłaszcza tych zwią-
zanych z wiekiem i układem krążenia1. 

O tlenku azotu zrobiło się głośno 
w 1992 r. – wtedy okrzyknięto go molekułą 
roku. Następnie w 1998 r. trzem lekarzom 
przyznano Nagrodę Nobla w dziedzinie fizjo-
logii lub medycyny za przełomowe badania 
wykazujące, że gaz ten działa w organizmie jak 
cząsteczka sygnałowa, szczególnie w układzie 
sercowo-naczyniowym. Z czasem posypały 
się badania… Zobaczmy, co mówią uczeni.

1. Obniża ciśnienie 
tętnicze i nie tylko
Pozytywny wpływ tlenku azotu na układ 
sercowo-naczyniowy jest jedną z jego najle-
piej udokumentowanych funkcji. Suplemen-
tacja NO może redukować ciśnienie krwi oraz 
sztywność tętnic. Utrzymuje elastyczność 
i drożność tętnic, co zapobiega tworzeniu 
się zakrzepów mogących prowadzić do za-
wałów serca i udarów mózgu. Co więcej, ten 
związek może być stosowany do szybkiej 
stabilizacji pracy serca w sytuacjach nagłych.

U osób z nadciśnieniem często występuje 
upośledzona zdolność do wykorzystywania 
tlenku azotu w organizmie. Dieta bogata 
w owoce i warzywa może obniżać ciśnienie 
krwi. Szczególnie skuteczne są azotany, obec-
ne w burakach i ciemnozielonych warzywach 
liściastych, takich jak szpinak czy rukola2. 
 Organizm przekształca azotany w tlenek 
azotu, co prowadzi do rozszerzenia naczyń 
krwionośnych i spadku ciśnienia. Badania 
potwierdziły, że suplementacja azotanów oraz 
picie soku z buraków znacząco obniża ciśnie-
nie skurczowe i rozkurczowe3. Również flawo-
noidy, obecne w owocach i warzywach, mogą 
zwiększać produkcję NO i przyczyniać się 
do utrzymania prawidłowego ciśnienia krwi.

2. Poprawia wydajność fizyczną
Rozszerzenie naczyń krwionośnych, wy-
wołane przez tlenek azotu, zwiększa do-
starczanie tlenu i składników odżywczych 
do pracujących mięśni podczas wysiłku. 

Dzięki temu suplementy zwiększające po-
ziom NO są popularne wśród sportowców. 
Wykazano, że azotany poprawiają wydaj-
ność ćwiczeń u rowerzystów, biegaczy, 
pływaków i kajakarzy4. W tym zakresie 
może być również skuteczna L-cytrulina. 

Suplementacja NO może być szcze-
gólnie pomocna w warunkach niedobo-
ru tlenu, np. na dużych wysokościach. 
Ułatwi tam aklimatyzację i korzystnie 
wpłynie na funkcje poznawcze.

3. Wspiera kontrolę 
cukrzycy typu 2
U diabetyków produkcja tlenku azotu 
może być obniżona, co prowadzi do po-
gorszenia stanu naczyń krwionośnych 
i zwiększa ryzyko chorób serca i nerek. 
Suplementy zwiększające stężenie 
NO w organizmie mogą mieć znacze-
nie w leczeniu i profilaktyce cukrzycy. 
Wykazano, że L-arginina zwiększa 
wrażliwość na insulinę i poprawia kon-
trolę poziomu cukru we krwi, chociaż 
nie zapobiega rozwojowi samej choro-
by. Poza tym hamuje postęp choroby5. 
Potrzebne są jednak dalsze badania.

4. Zmniejsza bolesność mięśni
Jabłczan cytruliny, forma L-cytruliny, nie 
tylko zwiększa produkcję NO, ale może 
również zmniejszać bolesność mięśni po in-
tensywnym wysiłku (tzw. DOMS). Uważa 
się, że zwiększony przepływ krwi do aktyw-
nych mięśni poprawia dostarczanie skład-
ników odżywczych i usuwanie produktów 
ubocznych związanych ze zmęczeniem, 
takich jak mleczan i amoniak. W jednym 
z badań osoby przyjmujące jabłczan cytru-
liny zgłaszały o 40% mniejszą bolesność 
mięśni 24 i 48 godz. po ćwiczeniach. Efek-
tywność może jednak zależeć od dawki, 
rodzaju ćwiczeń i czasu suplementacji6.

5. Przyspiesza gojenie się ran
Tlenek azotu odgrywa kluczową rolę w pro-
cesie gojenia się, stymulując tworzenie 
nowych naczyń krwionośnych, produkcję 
kolagenu oraz kontrolując stany zapalne. 
Ma także działanie przeciwdrobnoustro-
jowe. Wstępne wyniki badań nad stoso-
waniem serum z tlenkiem azotu na rany 
pooperacyjne i przewlekłe owrzodzenia 

są obiecujące. W jednym z badań klinicznych 
owrzodzenie cukrzycowe zagoiło się w ciągu 
30 dni, a oparzenie II stopnia w ciągu 3 tygo-
dni. Zaobserwowano też szybsze gojenie się 
ran przy mniejszym obrzęku i zasinieniu7.

6. Korzystny dla pamięci
W mózgu tlenek azotu działa jak 
neuroprzekaźnik, wpływając na pro-
cesy uczenia się i zapamiętywania. 
Uczeni są zdania, że utrzymanie jego 
odpowiedniego poziomu może chro-
nić przed pogorszeniem funkcji po-
znawczych związanym z wiekiem8. 

7. Wzmacnia odporność 
NO wspiera mechanizmy obronne or-
ganizmu, pomagając komórkom od-
pornościowym w walce z patogenami. 
Gdy jest go wystarczająco dużo w orga-
nizmie, reguluje stany zapalne9.

8. Wspomaga leczeniu 
zaburzeń erekcji
Tlenek azotu jest niezbędny do relaksacji 
mięśni w prąciu, co umożliwia napływ 
krwi i osiągnięcie erekcji10. Aminokwas 
L-cytrulina może pomagać w leczeniu 
zaburzeń erekcji poprzez zwiększenie 
produkcji NO. Badania wykazały, że su-
plementacja L-cytruliny poprawiła twar-
dość erekcji u mężczyzn z łagodnymi 
zaburzeniami11. Chociaż jej działanie jest 
mniej skuteczne niż leków na receptę, 
okazała się bezpieczna i dobrze tolero-
wana. Również połączenie L-argininy 
i wyciągu z kory sosny nadmorskiej 
znacząco poprawiało funkcje seksual-
ne w przypadkach zaburzeń erekcji.

Tlenek azotu (NO) to cząsteczka naturalnie wytwarzana przez ludzki organizm, która odgrywa 
kluczową rolę w utrzymaniu zdrowia naczyń krwionośnych oraz komunikacji komórkowej.
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Witamina D spowalnia biologiczny proces starzenia
Nawet jeśli nie możesz zbyt często prze-
bywać na słońcu, 4-letnia codzienna 
suplementacja słonecznej witaminy 
może o 3 lata spowolnić proces biolo-
gicznego starzenia. Związek ten chroni 
telomery, czyli ochronne zakończenia 

chromosomów, które skracają się wraz 
z wiekiem. Naraża to DNA na uszkodze-
nia, co powoduje starzenie biologiczne 
i zwiększa ryzyko wystąpienia niektórych 
nowotworów oraz chorób autoimmunolo-
gicznych, takich jak zapalenie stawów.

Naukowcy z amerykańskiego systemu me-
dycznego Mass General Brigham śledzili stan 
telomerów u ponad 1 000 ochotników w wieku 
50 lat lub starszych. Przez 5 lat codziennie poda-
wano im suplementy diety – 2000 j.m. witaminy 
D3, 1 g kwasów tłuszczowych omega-3 – lub 
placebo. Telomery w ich białych krwinkach 
mierzono co 2 lata. Jak się okazało, tylko pre-
paraty z witaminą D redukowały ich skracanie. 
Zastosowana w badaniu dawka odpowiada 
ok. 15 minutom słonecznej kąpieli w letni dzień.
Am J Clin Nutr 2025; 122(1): 39-47

Nowy lek dla 
przechodzących 
menopauzę kobiet 
potencjalnie 
niebezpieczny
Veozah (fezolinetant) był nową nadzieją dla 
przechodzących menopauzę kobiet, które nie 
chciały stosować HTZ. Został zatwierdzo-
ny w 2023 r. w Wielkiej Brytanii i USA jako 
metoda na zmniejszenie częstości wystę-
powania i nasilenia uderzeń gorąca. Jednak 
niecałe 2 lata od wprowadzenia na rynek lek 
otrzymał ostrzeżenie w tzw. czarnej ramce 
– najsurowsze, jakie amerykańska agen-
cja regulacyjna rynku farmaceutycznego 
– Agencja Żywności i Leków (Food and Drug 
Administration, FDA) – może nałożyć przed 
decyzją o wycofaniu produktu ze sprzedaży.

We wrześniu ubiegłego roku FDA poinfor-
mowała, że lek może powodować poważne 
uszkodzenie wątroby. Teraz jednak rozszerzyła 
swoje zastrzeżenia. Stwierdziła, że kobiety 
nie powinny przyjmować leku w przypadku 
istnienia ryzyka rozwoju choroby wątroby. 
Zaleca się, aby nawet pacjentki bez zaburzeń 
wątroby w wywiadzie co 3 miesiące terapii 
poddawały się badaniom w celu sprawdze-
nia, czy nie doszło do jej uszkodzenia.

Kobiety, u których zaczną występować 
niepokojące objawy, powinny natychmiast 
odstawić lek. Obejmują one: zmęczenie, wy-
mioty, nietypowy świąd, jasny kolor stolca, 
ciemne zabarwienie moczu, żółtaczkę, obrzęk 
brzucha i ból w prawej górnej części jamy 
brzusznej. Dolegliwości te mogą wskazywać 
na zaburzenia pracy wątroby. Odstawienie leku 
może wspomóc jej regenerację – dodaje FDA.
FDA, „Veozah (Fezolinetant) Tablets, for Oral Use: Highlights 
of Prescribing Information”, Dec 2024, accessdata.fda.gov
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Zdaniem naukowców przyczyną tej choroby może być przebyte w dzieciństwie zatrucie 
pokarmowe toksyną bakteryjną – kolibaktyną – wytwarzaną przez szczepy bakterii E. coli, 
będące częstą przyczyną zatruć pokarmowych. Długo po ustąpieniu zatrucia gromadzi 
się ona w jelicie grubym i odbytnicy, gdzie zaczyna modyfikować DNA. Dzieci 
poniżej 10. r.ż. mogą być narażone na wystąpienie raka wiele lat później.

Zrozumienie tego nagłego wzrostu częstości występowania raka jelita gru-
bego jest dla nauki kluczowe. Nowotwór ten jest wśród młodych ludzi coraz 
powszechniejszy w co najmniej 27 krajach. W ciągu ostatnich 20 lat wśród osób 
poniżej 50. r.ż. liczba zachorowań podwoiła się mniej więcej 2-krotnie. Jeśli nic 

się nie zmieni, przewiduje się, że rak jelita gru-
bego prawdopodobnie stanie się w ciągu 

5 lat główną przyczyną zgonów z powodu 
nowotworu wśród młodych dorosłych.

Międzynarodowy zespół badawczy kie-
rowany przez amerykańskich naukowców 

z Uniwersytetu Kalifornijskiego w San Diego 
uważa, że ekspozycja na kolibaktynę 

we wczesnym dzieciństwie po-
zostawia wyraźny rys genetyczny 

na DNA komórek jelita grubego. 
Zwiększa to ryzyko wstąpie-
nia nowotworu przed 50. r.ż.

Badacze przeanalizowali geno-
my 981 pacjentów z rakiem jelita 

grubego, zarówno o wczesnym, 
jak i późnym początku, z 11 krajów. 

 Odkryli, że spowodowane działaniem 
kolibaktyny charakterystyczne wzorce 

mutacji DNA były 3,3 razy częstsze 
w przypadkach wczesnego począt-
ku choroby wśród osób poniżej 
40. r.ż. niż wśród tych zdiagno-
zowanych po ukończeniu 70 lat.

Jednak odkrycia naukowców po-
zostawiają bez odpowiedzi wiele py-

tań. Ważne jest sprawdzenie, w jaki 
sposób dzieci są narażane na dzia-
łanie produkujących kolibaktynę 

bakterii i co można zrobić, aby ogra-
niczać tę ekspozycję lub jej zapobie-
gać. Jak czynniki z zakresu stylu życia 
sprzyjają produkcji tej toksyny w je-
litach i jak można sprawdzić obec-
ność wspomnianych mutacji DNA?

I co najważniejsze: dlaczego 
obserwuje się alarmujący wzrost 

liczby przypadków raka jelita grubego 
właśnie teraz? Przecież wiele jego 

potencjalnych przyczyn – np. zatru-
cia pokarmowe i czynniki środowi-
skowe – występuje od dawna bez 
tak dużego wpływu, jak obecnie. 
Nie udało się uzyskać odpowiedzi 
na żadne z tych pytań. Naukowcy 
uważają jednak, że przyjmo-
wanie probiotyków po zatruciu 
pokarmowym może łagodzić 
spowodowane działaniem ko-
libaktyny mutacje w jelitach.
Nature 2025; 643(8070): 230-240

Muzyka dosięga 
uszkodzonego 
mózgu
Muzykoterapia może stanowić metodę 
komunikacji z dziećmi, które doznały 
poważnego uszkodzenia mózgu, a także 
pomóc w ocenie poziomu ich świado-
mości – twierdzą brytyjscy naukowcy 
z Uniwersytetu Anglia Ruskin. Zespół 
badaczy opracował MuSICCA (Music the-
rapy Sensory Instrument for  Cognition, 
Consciousness and Awareness) – tech-
nikę, która wykorzystuje stymulację 
muzyczną, aby pomóc pacjentowi za-
demonstrować stopień przytomności.

Muzyka jest specjalnie dobrana 
do pacjenta, a terapeuta wykonuje 
ją, manipulując różnymi elementami 
w zależności od reakcji dziecka. Cho-
dzi o to, aby dać mu jak największą 
szansę na pokazanie jego możliwości. 
Terapeuta zapisuje swoje obserwacje 
w odniesieniu do zestawu wskaź-
ników poziomu świadomości.

– MuSICCA pozwala muzykoterapeu-
tom na przeprowadzenie dokładnej oce-
ny reakcji pacjenta na różne bodźce mu-
zyczne, co daje im obraz poziomu jego 
świadomości oraz mocnych i słabych 
stron jego odpowiedzi. Informacje te są 
łatwe do przekazania pozostałym człon-
kom zespołu opiekuńczego i medycz-
nego. Mogą także pomóc rodzinom zro-
zumieć, co mogą zrobić, aby wesprzeć 
powrót dziecka do zdrowia – komentuje 
jeden z badaczy dr Jonathan Pool.
Front Psychol 2025; 16: 1441178

Bakterie w żywności powiązano 
ze wzrostem częstości występowania 
raka jelita grubego wśród młodych ludzi
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Nowe badanie wykazało, że jest ona głów-
ną przyczyną przedwczesnych zgonów 
i chorób przewlekłych. Żywność ultra-
przetworzona, która zazwyczaj zawiera 
5 lub więcej dodatków, takich jak sub-
stancje słodzące, konserwanty i barwniki, 
odpowiada za ok. 14% przedwczesnych 
śmierci w USA i Wielkiej Brytanii, gdzie 
stanowi istotny element ogólnej diety.

Naukowcy z Uniwersytetu Brasilii im. 
Darcy’ego Ribeira, którzy przeanalizowali 
dietę i śmiertelność w 8 krajach: Australii, 
Brazylii, Kanadzie, Chile, Kolumbii, Meksyku, 
Wielkiej Brytanii i USA, twierdzą, że od-
powiada to ok. 124 tys. przedwczesnych 
zgonów w USA i prawie 18 tys. w Wielkiej 
Brytanii. Ich badanie miało charakter ob-
serwacyjny. Dlatego też – jak utrzymują 

– nie mogą jednoznacznie stwierdzić, 
że żywność ultraprzetworzona jest bezpo-
średnią przyczyną przedwczesnej śmierci 
i chorób przewlekłych. Jednak analiza za-
wartości tego rodzaju produktów w diecie 
oraz wskaźników przedwczesnych zgo-
nów i schorzeń w badanych państwach 
sugeruje istnienie wyraźnego związku.
Am J Prev Med 2025; 68(6): 1091-1099

Owoce jagodowe i herbata  
receptą na lepszą starość
Produkty bogate we flawonoidy mogą pomóc zachować zdrowie w miarę sta-
rzenia się dzięki zwalczaniu typowych towarzyszących starości objawów, 
takich jak osłabienie, pogorszenie funkcji poznawczych i ogólny spadek 
sprawności fizycznej – twierdzą uczeni z Uniwersytetu Edith Cowan 
w Australii. Aby ocenić korzyści płynące ze spożywania tych występu-
jących w roślinach przeciwutleniaczy, przez 24 lata analizowali oni 
dane na temat ponad 62,7 tys. kobiet i blisko 23,7 mężczyzn.

Stwierdzili, że spożywające najwięcej flawonoidów kobiety 
były mniej narażone na osłabienie (o 15%) oraz upośledze-
nie sprawności fizycznej (o 12%.) w porównaniu z tymi 
konsumującymi ich najmniej. Dotyczyło ich również 
o 12% niższe ryzyko wystąpienia zaburzeń po-
znawczych. Korzyści były mniej widoczne wśród 
mężczyzn, chociaż flawonoidy chroniły ich przed 
pogorszeniem sprawności umysłowej. Różnica 
ta może wynikać bardziej z okresu obserwacji 
niż realnego wpływu – zauważają naukowcy.

Badacze zalecają spożywanie dziennie 
3 porcji bogatych we flawonoidy napojów 
i produktów, takich jak czerwone wino, 
gorzka czekolada, herbata, cebula, czer-
wona kapusta, owoce cytrusowe oraz 
różnokolorowe owoce i warzywa, np. zie-
lone warzywa liściaste i rozmaite jagody. 

– Flawonoidy są dobrze znane ze swoich 
właściwości redukujących stres oksydacyjny 
i stany zapalne oraz wspierających kondycję 
naczyń krwionośnych, a nawet utrzyma-
nie masy mięśni szkieletowych. Wszystkie 
te czynniki są zaś ważne z punktu widzenia 
zapobiegania osłabieniu organizmu oraz 
utrzymania sprawności fizycznej i zdrowia 
psychicznego w miarę starzenia się – powie-
działa jedna z badaczek Aedin Cassidy.
Am J Clin Nutr 2025; 121(5): 972

Czas powiedzieć: „stop!” przetworzonej żywności
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Joga łagodzi objawy menopauzy  
(poza uderzeniami gorąca)

Kobiety w okresie przekwitania mogą zmagać się z szeregiem problemów 
– takich jak przybieranie na wadze, wysokie ciśnienie tętnicze, bezsenność 
i stany lękowe – a joga może wspomóc ich łagodzenie. Regularne sesje 
jogi mogą redukować typowe symptomy menopauzy nawet o 73% – prze-
konuje zespół badawczy ze Szkoły Pielęgniarstwa Xiangya w Chinach.

Naukowcy przeanalizowali 24 badania z udziałem ponad 2 tys. prze-
chodzących menopauzę pań, aby odkryć wpływ jogi na szereg objawów 
okołomenopauzalnych. Generalnie rzecz biorąc, poprawa była imponująca 
– w niektórych przypadkach nasilenie ogólnych dolegliwości obniżyło 
się o połowę. Joga była jednak również pomocna w przypadku konkret-
nych problemów: zaburzenia snu zredukowano o ok. 60%, epizody de-
presyjne – o ok. 70%, ciśnienie tętnicze gwałtownie spadło, a  kobiety 
przestały przybierać na wadze.

Jedynym objawem, w przy-
padku którego joga nie 
okazała się pomocna, były 
uderzenia gorąca – jeden 
z najczęstszych problemów 
menopauzalnych. Poprawie nie 
uległo również niejasne pojęcie 
„jakości życia”. Poza tym ogólna 

zmiana na lepsze była tak impo-
nująca, że jogę należy zalecać prze-

chodzącym menopauzę kobietom jako 
element opieki i terapii – twierdzą badacze.
Int J Nurs Studies 2025; 161: 104928

Pacjenci z depresją 
leczą się… grzybami
Coraz więcej osób zwraca się ku psy-
locybinie – halucynogennej substancji 
chemicznej zawartej w tzw. magicznych 
grzybkach – w celu leczenia depresji, sta-
nów lękowych i przewlekłego bólu. Stosuje 
je ok. 12% Amerykanów – 31 mln ludzi 
– a wśród dorosłych po 30. r.ż. w latach 
2022-23 nastąpił pod tym względem 
wzrost o 188%! Jak zauważyli naukowcy 
z Kampusu Medycznego Uniwersytetu 
Kolorado Anschutz: grzyby psylocybi-
nowe są obecnie bardziej popularne niż 
kokaina, LSD, metamfetamina i opioidy.

Chociaż psylocybina nie została zatwier-
dzona przez Agencję Żywności i Leków 
(FDA) – Amerykanie stosują ją w przypadku 
takich schorzeń, jak zespół stresu poura-
zowego, depresja i zaburzenia lękowe, 
zwłaszcza w stanach, w których ją zalega-
lizowano. Wiąże się to z pewnymi zagro-
żeniami. Liczba telefonicznych zgłoszeń 
dotyczących zatruć psylocybiną gwałtownie 
wzrosła w latach 2019-2023 – 2-krotnie 
wśród dorosłych i 7-krotnie wśród dzieci.
Ann Intern Med 2025; doi: 10.7326/ANNALS-24-03145
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Preparaty można kupić wysyłkowo:
tel. 509 040 467, 502 306 200, 71 343 51 00, 71 344 53 03, w sklepie www.annapikura.com oraz na miejscu w Klinikach ANNA PIKURA,

a także w najlepszych aptekach.

KLINIKI ANNA PIKURA:
Wrocław ul. Kazimierza Wielkiego 64, tel. 71 343 51 00, 71 344 53 03, 510 214 445

Kraków ul. Starowiślna 82, tel. 12 430 15 83, 501 087 886
www.annapikura.com
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PROMOCJAUroda i zdrowie z natury
Odkrywcze technologie XXI w. pozwalają pozyskiwać z przyrody cenne substancje, 

które były dotąd trudno dostępne bądź trudno przyswajalne.

Krystyna (53): Kolagen White – produkt rewelacyjny – stosuję od trzech lat. Skóra twarzy jest 
napięta, przez co poprawił się owal twarzy, zmniejszyły się opadające kąciki ust. Zmarszczki 
międzybrwiowe i czołowe uległy spłyceniu, więc zniwelowały się opadające powieki. Wygła-
dziły się zmarszczki nad górną wargą. Poza tym stosowałam na małe poparzenia skóry, czego 
efektem było szybsze gojenie się.
Barbara: Od ponad roku używam kolagenu Grey na żylaki i widzę dużą poprawę w wyglądzie 
skóry, żylaki są mniej widoczne, nie pojawiają się nowe, zniknęły też obrzęki, które wcześniej 
były moim problemem.
Andrew: Cierpiałem na problemy z  biodrami, szczególnie ból w prawym biodrze. Kupiłem 
opakowanie kolagenu w kapsułkach AP Sensation i  zacząłem przyjmować po dwie dzien-
nie. Problemy z biodrem ustąpiły po około 3 tygodniach. Skończyłem opakowanie i  zapo-

mniałem o bólu. Lecz minął rok i bóle powróciły. Nie chcąc brać środków 
przeciwbólowych, zacząłem rozważać wymianę biodra, lecz wtedy natknąłem 
się na stary pusty słoiczek. Kupiłem więc kolejny i po 2 tygodniach przyjmowania kapsułek 
bóle biodra i sztywność zniknęły.
N.: W okresie menopauzy spotkała mnie przykra dolegliwość obniżenia narządów rodnych, 
czyli wypadanie macicy. Postanowiłam zacząć codziennie stosować kolagen intymny AP na 
okolice intymne i przyjmować kolagen w kapsułkach Sensation. Po 3 miesiącach tej kuracji 
wszystko wróciło do normy!
Teresa: Polecam kolagen intymny każdej kobiecie, która po menopauzie ma problem z sucho-
ścią pochwy. Po ok. 3 tygodniach stosowania kolagenu problem zniknął. Teraz używam kola-
genu 2-3 razy w tygodniu i nadal wszystko jest w porządku.

Kolagen AP Bioaktiv
Kolagen to rusztowanie całego naszego organizmu. Najpotężniejsze białko w organizmach kręgowców tworzy podstawę naszych tkanek, od skóry przez narządy 
wewnętrzne po oczy i mózg. Dopiero pod koniec XX wieku polscy uczeni wypracowali przełomowe technologie pozyskiwania kolagenu w postaci biologicznie aktywnej.

AP Immuno
Ekstrakt propolisowy na bazie miodu 
gryczanego PPE 1400 zwalcza szko-
dliwe drobnoustroje i  podnosi odpor-
ność. Uniwersytet Medyczny w Białym-
stoku potwierdził hamujący wpływ ekstraktu 
propolisu na hodowlę ludzkich komórek linii HCT-15 raka 
jelita grubego oraz komórek linii U-87 MG glejaka wielo-
postaciowego. Oznaczona w produkcie wartość kadmu 
i ołowiu (pierwiastków toksycznych) jest poniżej dopusz-
czalnej normy.

Estry kwasów omega AP Omega
Kwasy omega, niezbędne dla zdrowia każdego narządu i układu w naszym organizmie, muszą być dostarcza-
ne na bieżąco (organizm ich nie syntetyzuje ani nie magazynuje). Ich defi cyt, typowy dla współczesnej diety, 
może skutkować chorobami układu krwionośnego, nowotworami, zespołem metabolicznym (otyłość, cukrzy-
ca), ślepotą, chorobami skóry, problemami trawiennymi, a także takim dolegliwościami jak choroba Alzheimera, 
ADHD czy depresja.
Estry kwasów omega na bazie z oleju lnianego, o odwróconej proporcji zawartości kwasów omega-3 w stosunku do omega-6 i szcze-
gólnie wysokiej zawartości cennego ALA, cechuje wysoka bioprzyswajalność. Są też oczyszczone z toksycznych substancji.
Wiesław: Cierpiał na  raka jelita grubego. Wypisano go  ze szpitala w  stadium terminalnym. Nie był w  stanie chodzić i  leżąc, 
czekał na swoje ostatnie chwile. Wtedy ktoś doradził mu estry kwasów omega. Zaczął je przyjmować, w zwiększonej dawce 
3 x 15 ml dziennie. Minęły dwa miesiące. Wiesław już nie tylko chodzi, ale nawet jeździ samochodem.

Api Immunal
Kapsułki z bezwoskowym ekstraktem z propolisu, uzyskiwanym nowatorską metodą zimnej ekstrakcji, oraz wyciągi z kurkumy, kocanki włoskiej i aceroli. Dzięki nowo-
czesnej technologii ten cenny produkt pszczół robotnic to bomba antyoksydacyjna o szerokim zakresie działania zawiera do 10 razy więcej silnie aktywnych związków 
fenolowych niż inne produkty propolisowe. Kapsułki spowalniają procesy starzenia się i dodają organizmowi energii. Zapobiegają chorobom układu krążenia, cukrzycy, 
nadciśnieniu, chorobom skóry, niedoczynności tarczycy, porażeniu nerwów, działają przeciwdrobnoustrojowo. Usprawniają funkcje mózgu, polepszają pamięć. Przeciw-
działają nowotworom. W badaniach na Wydziale Farmaceutycznym Uniwersytetu Medycznego w Lublinie ustalono, że ekstrakt propolisowy zastosowany w Api Immunal 
zmniejsza żywotność komórek raka piersi i raka prostaty o 50% już w ciągu pierwszej doby.
Stanisława (71): Od 10 lat leczę się na raka krwi (czerwienica) i biorę chemię. Przez pierwsze 7 lat przyjmowałam ją w tabletkach, ostatnie 3 lata w zastrzykach, mimo to wyniki 
stale się pogarszały. Po zużyciu jednego opakowania Api Immunal widzę bardzo dużą poprawę. Nie mam wzdęć, lepiej się wypróżniam.

Liposomalne witaminy, minerały, antyoksydanty AP
Seria suplementów diety w płynie Anna Pikura w rzadko spotykanej liposomalnej formie. Przyjmowane w ten sposób witaminy, mikroelementy, 
aminokwasy czy antyoksydanty cechuje niespotykana bioprzyswajalność na poziomie ponad 90% (dla porównania – witaminy i inne składniki 
odżywcze w postaci tabletek, kapsułek czy proszku mają bioprzyswajalność na poziomie ok. 20%, podawane dożylnie 70%). Fosfolipidy, których 
podwójna warstwa otacza cząsteczkę substancji odżywczej, są naturalnym budulcem naszych błon komórkowych, preparat taki stanowi więc 
zarazem impuls do ich regeneracji. Dzięki fosfolipidom substancja aktywna nie tylko przedostaje się łatwiej z jelit do krwiobiegu, ale i wcześniej 
w stanie nienaruszonym przemieszcza się przez układ trawienny.

*powyższe opinie stanowią subiektywną ocenę ich autorów Anna Marzec

Glutation liposomalny
Silny przeciwutleniacz, chroniący przed skutkami stresu oksy-
dacyjnego, pułapka na toksyny, wolne rodniki i metale ciężkie. 
Naturalnie wytwarzany przez ludzki organizm. Przy dużym 
narażeniu na szkodliwe czynniki, takie jak stres, wszechobec-
ne toksyny, nieracjonalna dieta, niehigieniczny tryb życia, jego 
produkcja przez organizm może się okazać niewystarczająca.
Witamina D3 + K2 MK-7 liposomalna
Duet dla zdrowia i urody. Dbają o zdrowie kości, układu serco-
wo-naczyniowego i mięśni, a także o zęby, włosy i paznokcie. 
Wspomagają prawidłowe wchłanianie wapnia i  fosforu. Ich 
łączne przyjmowanie zmniejsza ryzyko osteoporozy i  zwap-
nienia tkanek miękkich (np. nerek czy naczyń krwionośnych).
Witamina C 1000 liposomalna z rokitnikiem 
Dwa silne antyoksydanty przeciwdziałają uszkodzeniom 
tkanek, przyśpieszają ich regenerację oraz podnoszą odpor-

ność, zapobiegając chorobom, w  tym nowotworom. Chro-
nią komórki, spowalniają procesy starzenia się. Mają udział 
w syntezie kolagenu, co przyśpiesza regenerację skóry, kości, 
naczyń krwionośnych, dziąseł i  innych tkanek. A  przy tym 
łagodzą stany zapalne i poprawiają nastrój.
Magnez liposomalny + witamina B6
Nieodzowne dla sprawności układu nerwowego i mięśnio-
wego oraz sercowo-naczyniowego, kostnego i odporno-
ściowego. Odgrywają istotną rolę w redukcji stresu i napięć 
nerwowych, wspomagają sprawność umysłu, zapobiegają 
bolesnym skurczom mięśni. Działają synergicznie na układ 
nerwowy, a witamina B6 wspomaga wchłanianie magnezu 
w jelitach.
B Complex Forte liposomalna
Witaminy z  grupy B (w  tym B12 i  kwas foliowy) spełniają 
kluczową rolę w  wielu procesach zachodzących w  naszym 

organizmie. Przede wszystkim wspierają prawidłowy meta-
bolizm energetyczny i  wspomagają układ nerwowy, w  tym 
mózg i jego funkcje. Przyczyniają się do prawidłowego funk-
cjonowania układu sercowo-naczyniowego i  trawiennego, 
przeciwdziałają uczuciu zmęczenia, poprawiają nastrój, dbają 
o skórę, włosy i paznokcie.
Zalecane przy intensywnym trybie życia, przy diecie wegeta-
riańskiej, dla kobiet w ciąży i w okresie karmienia, przy zabu-
rzeniach układu pokarmowego, w okresach rekonwalescen-
cji, przy wyniszczenie organizmu, w starszym wieku.
Kurkumina liposmalna
Pozyskiwana z  kurkumy (ostryżu długiego), wyjątkowo 
bogata w  polifenole, ma  silne właściwości przeciwzapalne 
i antyoksydacyjne, a także przeciwnowotworowe. Wzmacnia 
stawy, układ trawienny, naczynia krwionośne i mózg, poma-
ga przy cukrzycy i otyłości, wspiera zdrowie wielu narządów.
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Pracoholizm niszczy Pracoholizm niszczy 
nie tylko psychikę,  nie tylko psychikę,  
ale również ciałoale również ciało

Kim jest „przeciętny pracoholik”? Według danych 
CBOS to osoba mająca 25-44 lat. Nasilenie proble-
mu uzależnienia od pracy jest różne w poszcze-
gólnych grupach społeczno-zawodowych. Sprzyja 
mu przede wszystkim praca na własny rachunek, 
zarówno poza rolnictwem, jak i w rolnictwie, gdzie 
odsetki osób zdradzających objawy występo-
wania realnego problemu wynoszą odpowiednio 
29% i 25%. Wyższy w porównaniu z innymi poziom 
zagrożenia pracoholizmem notujemy natomiast 
wśród kadry kierowniczej i specjalistów z wyższym 
wykształceniem (46,7%). Nie oznacza to jednak, 
że osoby niekwalifikujące się do wymienionych 
grup nie są zagrożone. Problem nie omija kobiet 
ani mężczyzn. Presja, przeciążenie obowiązkami 
i brak granic między życiem prywatnym a zawo-
dowym stają się paliwem dla tego zjawiska. 

Wiele mówi się o społecznych i psycholo-
gicznych kosztach pracoholizmu, jednak wciąż 
stosunkowo rzadko poruszanym tematem jest 
wpływ na zdrowie metaboliczne. Tymczasem 
jak wynika z przygotowywanego przez Daily-
fruits by Better Workplace wraz z Instytutem 
Medycyny Pracy raportu pt. „Żywieniowe nawyki 
pracujących Polaków 2025/2026” widoczna jest 
korelacja między pracą ponad 40 godz. tygodnio-
wo a złym sposobem odżywiania się, nieprawi-
dłową masą ciała itp. Wśród osób pracujących 
ponad normę 52% cierpi na nadwagę lub otyłość, 
podczas gdy wśród pracowników deklarują-
cych wychodzenie z pracy o czasie to 44%.

– Pracoholizm wiąże się z wielogodzinnym 
siedzeniem przed komputerem, nieregularnymi 
posiłkami i wysokim stresem, co sprzyja zmęcze-
niu, osłabieniu odporności i problemom metabo-

licznym. Z naszych badań wynika, że pracownicy 
potrafią aż tak oddać się zadaniom, że nie robią 
sobie przerw i nie jedzą posiłków. To zdecydowa-
nie równia pochyła do utraty dobrego samopo-
czucia i produktywności – tłumaczy dietetyczka 
kliniczna mgr Magdalena Kartasińska-Kwaśnik, 
Kierownik Działu Dietetycznego w Better Wor-
kplace, firmie oferującej benefity żywieniowe 
oraz wsparcie dietetyczne dla pracowników.

W obliczu rosnącej skali zjawiska i jego wpływu 
na zdrowie pracowników, eksperci HR coraz czę-
ściej wskazują na potrzebę systemowych zmian 
– takich jak pilotażowe wprowadzenie 4-dniowego 
tygodnia pracy, testowanego od 1 lipca 2025 r. rów-
nież w Polsce w formie programu pilotażowego. 
Choć rozwiązanie to wciąż budzi kontrowersje, we-
dług niektórych badań może prowadzić do popra-
wy efektywności, redukcji stresu i większej satys-
fakcji zawodowej – bez strat dla produktywności.

– Pracoholizm to poważny problem w zespołach, 
który na dłuższą metę prowadzi do wypalenia 
zawodowego i obniża jakość pracy. Dlatego tak 
ważna jest realna troska pracodawcy o dobro-
stan pracownika, o jego zdrowie, odpoczynek 
fizyczny i psychiczny, nawyki zdrowotne. Koszty 
nieobecności pracowników lub rotacji spowo-
dowanych wypaleniem zawodowym czy nie-
zdrowym stylem życia są wyższe niż regularne 
wsparcie i kształtowanie dobrych nawyków. 
Tylko współpraca pracodawców i pracowników 
może przynieść satysfakcjonujące efekty – tłu-
maczy Agnieszka Sopel, menadżerka ds. bene-
fitów i zaangażowania w Better Workplace.
www.cbos.pl/SPISKOM.POL/2015/K_076_15.PDF

www.betterworkplace.pl

W naszym kraju przeciętny tydzień pracy w 2024 r. trwał 

38,8 godz., co daje nam III miejsce wśród najbardziej 

zapracowanych krajów Unii Europejskiej. Według CBOS dla 

ponad 19% Polaków uzależnienie od pracy stanowi rzeczywisty 

problem, a w przypadku ponad 1/3 ankietowanych (36,2%) istnieje 

zagrożenie wystąpieniem takiego problemu.
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Od pandemii problemy ze zdrowiem 
psychicznym wciąż narastają

Niemal każde pokolenie zgłasza duży wzrost problemów ze zdrowiem psychicznym  
– i jest to wzrost, który nie zatrzymał się 2 lata po wybuchu covid-19

M
ożna by obwiniać pandemię 
koronawirusa oraz wszystkie 
lockdowny i izolację społecz-

ną, które znosiliśmy, ponie-

waż wydawało się, że wtedy właśnie 
kryzys zdrowia psychicznego eksplodo-

wał. Coraz więcej z nas potrzebowało 
pomocy w radzeniu sobie z depresją, 
lękiem i innymi zaburzeniami psychicz-

nymi, a nieproporcjonalnie dużą liczbę 
stanowiły w tej grupie osoby młode.

Jednak jeśli to pandemia była czyn-

nikiem wyzwalającym te kłopoty, 
to trend ten utrzymuje się od jej oficjal-
nego zakończenia w 2023 r. Z miesiąca 
na miesiąc coraz więcej z nas poszukuje 
terapii z powodu jakiegoś problemu 
psychicznego, a co najbardziej niepo-

kojące, dotyczy to także Pokolenia Alfa, 
dzieci w wieku 15 lat i młodszych.

Analitycy z QR Code Generator 
przeanalizowali dane z brytyjskiej 
Narodowej Służby Zdrowia (National 
Health Service, NHS), które ujawniają 
narastający kryzys zdrowia psychicz-

nego, ale problem nie dotyczy tylko 

Wielkiej Brytanii. Jest to zjawisko po-

wtarzające się na całym świecie.
Stwierdzono, że liczba osób szuka-

jących pomocy w zakresie zdrowia 
psychicznego wzrosła o 21% w ciągu 
ostatnich 3 lat, przy czym największy 
wzrost w ostatnim roku odnotowano 
wśród Pokolenia Z, czyli osób w wieku 
16-29 lat. Ogółem do kwietnia ubiegłego 
roku 2,12 mln Brytyjczyków zwróciło 
się do NHS o opiekę psychiatryczną. 
Z szacunkowych danych wynika, że aż 
6,5 mln dorosłych Polaków skorzystało 
z psychoterapii w ciągu ostatnich 5 lat.

Jednym z najbardziej niepokojących 
aspektów tego trendu jest wzrost liczby 
przypadków dotykających Pokolenie 
Alfa, w którym odnotowano 21-procen-

towy wzrost zapotrzebowania na opiekę 
psychiatryczną w ciągu ostatnich 3 lat.

Jednak problem ten nie dotyczy 
wyłącznie młodych ludzi. Odnoto-

wano 18-procentowy wzrost wśród 
Pokolenia X, czyli osób w wieku 
45-59 lat. Do kwietnia ubiegłego 
roku ok. 264 000 z nich skorzystało 

z usług opieki zdrowia psychicznego. 
W pokoleniu Baby Boomers (ludzie 
w wieku 60-79 lat), odnotowało sto-

sunkowo skromny wzrost wynoszą-

cy zaledwie 7% w ciągu ostatnich 
3 lat, niemniej jednak był to wzrost.

Największy przyrost potrzebu-

jących pomocy nastąpił wśród 
milenialsów, czyli ludzi w wieku 
30-44 lat. Ok. 435 000 osób szu-

kało pomocy, co stanowi 35-pro-

centowy wzrost w ciągu 3 lat.
Czas zapytać: co napędza to zjawisko? 

Po części można je wytłumaczyć rosnącą 
świadomością problemów ze zdrowiem 
psychicznym i niemal całkowitym za-

nikiem stygmatyzacji związanej z pro-

blemami takimi jak depresja. Wśród 
dzieci nastąpiło większe rozpoznanie 
problemów z nauką i zachowaniem, 
takich jak autyzm czy ADHD, które 
również mogą prowadzić do proble-

mów ze zdrowiem psychicznym.
Jednak te czynniki wciąż nie dają nam 

pełnego obrazu. Jak mówi piosenka, coś 
się dzieje, ale nie wiemy, co to jest.

WYMOWNE GRAFIKI
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Kryzys zdrowia psychicznego wśród różnych pokoleń
POKOLENIE WIEK PRZYPADKI KWIECIEŃ 

2023 R.
PRZYPADKI, 
KWIECIEŃ 2025 R. PROCENT ZMIAN

Pokolenie 
Alfa

0–5 32,094 33,791 +5.3

6–10 141,226 188,357 +33.4

11–15 253,096 296,156 +17

Pokolenie Z

16 57,169 63,191 +10.5

17 46,595 53,384 +14.6

18 31,257 35,102 +12.3

19 27,904 32,403 +16.1

20–24 135,820 167,249 +23.1

25–29 132,988 172,759 +29.9

Milenialsi

30–34 125,587 168,640 +34.3

35–39 106,649 147,560 +38.4

40–44 90,125 119,005 +32

Pokolenie X

45–49 75,159 95,060 +26.5

50–54 77,666 89,121 +14.7

55–59 71,296 80,108 +12.4

Baby 
Boomers

60–64 56,584 66,745 +18

65–69 45,830 50,594 +10.4

70–74 48,342 48,477 +0.3

75–79 65,186 65,525 +0.5

Ciche 
Pokolenie

80–
84

63,432 64,772 +2.1

85–89 53,451 52,566 -1.7

90+ 30,913 29,524 -4.5
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Co radzą zioła?
Jeśli chciałbyś się leczyć ziołami, a nie wiesz jak, albo boisz się, że zaszkodzisz sobie, 
powodując reakcję krzyżową z innymi lekami lub fitopreparatami, które już zażywasz, 
ta pozycja jest dla Ciebie. Bartosz Jemioła – uznany farmaceuta, fitoterapeuta 
oraz terapeuta medycyny chińskiej – wykonał gigantyczną pracę: nie tylko dzieli 
się recepturami ziołowymi pomagającymi w rozmaitych dolegliwościach, ale także 
przedstawia gruntowne studium interakcji między ziołami a lekami oraz między 
samymi ziołami! Takiej pozycji jeszcze na polskim rynku nie było! W pierwszym 
tomie autor uczy nas, jak sporządzać preparaty lecznicze w warunkach domowych, 
a także omawia tradycyjne, sprawdzone metody domowej samopomocy w przypadku 
bezsenności, bólów gardła, głowy, ucha, kaca, czkawki itd. Ponadto przedstawia 
preparaty ziołowe wspomagające leczenie bardziej wymagających schorzeń. 
Natomiast w drugim tomie znajdziesz szczegółowe opracowanie dotyczące 
bezpieczeństwa stosowania ziół przez kobiety w ciąży i dzieci oraz receptury 
na preparaty roślinne wspomagające leczenie onkologiczne. Obie pozycje opatrzone 
są rozbudowanymi rozdziałami dotyczącymi bezpieczeństwa stosowania ziół, 
które powstały w oparciu o najnowsze opracowania dotyczące tej dziedziny.
Bartosz Jemioła: „Co radzą zioła? Domowa samopomoc na powszechne 
dolegliwości”, cena tomu 1: 89 zł, Wydawnictwo Biały Wiatr, www.bialywiatr.com

Zapomniany lek na serce
W świecie medycyny, niektóre skarby wciąż czekają na ponowne odkrycie 
– a wśród nich pewien glikozyd nasercowy. Strofantyna – ongiś obiekt pożądania, 
egzotyczny skarb, którego historia jest równie wciągająca, jak opowieści o Indianie 
Jonesie (są tu poszukiwacze przygód, łowcy, spekulanci, szamani, naukowcy, 
lekarze z misją i… rzecz jasna koncerny farmaceutyczne). Jej działanie na serce 
odkryto przypadkowo w 1859 r. przez lekarza Johna Kirka, który brał udział 
w wyprawie Davida Livingstone’a do Afryki Wschodniej. Jednak kiedyś popularna 
w leczeniu chorób serca strofantyna, z czasem została wyparta przez nowoczesne 
terapie. Na szczęście, dzięki badaniom kardiologa dr. med. Eberharda J. Wormera, 
ten zapomniany lek powraca na scenę, odsłaniając niektóre ze swoich tajemnic. 
I tak okazuje się, że strofantyna jest nie tylko cenną opcją w leczeniu niewydolności 
serca, ale także działa ochronnie na nerki, przyczynia się do wyrównania ciśnienia, 
stanowi antidotum na zatrucia naparstnicą… Lista jest dłuższa, a frapująca 
podróż, w jaką zabiera nas dr Wormer, staje się nieocenionym źródłem wiedzy 
o remedium, które może odmienić los osób z problemami kardiologicznymi.
Dr med. Eberhard J. Wormer: „Strofantyna w nowoczesnej 
medycynie serca. Powrót zapomnianego remedium”, cena: 
59 zł, Wydawnictwo Biały Wiatr, www.bialywiatr.com

Odzyskaj energię życiową
Czy czujesz, że brakuje Ci sił? Zmagasz się z przewlekłym zmęczeniem, 
chorobami autoimmunologicznymi lub wypaleniem? Klucz do rozwiązania 
tych problemów może tkwić w maleńkich organellach obecnych w każdej 
z Twoich komórek – mitochondriach. To, w jaki sposób powstały i włączyły się 
w strukturę komórek, pozostaje niejasne. Badacze oceniają, że miało to miejsce 
setki milionów lat temu. Jednak od tamtej pory ich zadaniem jest produkcja 
energii życiowej. Zatem kiedy ulegają osłabieniu lub uszkodzeniu przez złe 
nawyki żywieniowe, stres, brak snu czy toksyny środowiskowe, nasze ciało 
traci siłę, a my czujemy się wyczerpani, zestresowani, wypaleni i… chorzy.

Maria Elisabeth Druxeis, doświadczona terapeutka medycyny alternatywnej, 
dzięki praktycznym wskazówkom, przykładom leczenia oraz inspirującym 
historiom przypadków z własnej praktyki podpowiada jak zregenerować 
i wzmocnić uszkodzone mitochondria, Podpowiada, co jeść, by przywrócić 
równowagę energetyczną organizmu i odzyskać witalność. A także pomaga 
zapobiegać chorobom przewlekłym i autoimmunologicznym.

Ta książka to źródło nadziei dla wszystkich, którzy szukają odpowiedzi 
na pozornie nierozwiązywalne problemy zdrowotne.
Maria Elisabeth Druxeis: „Mitochondria. Aktywuj centra energetyczne swoich 
komórek”, cena: 45 zł, Wydawnictwo Biały Wiatr, www.bialywiatr.com

WARTO
WIEDZIEĆ

Zapowiedź wydawnicza
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Jak odkryli badacze, nawet 
bez treningu oporowego 
20 g kreatyny dziennie przez 
tydzień poprawia siłę chwytu 
dłoni oraz siłę i wytrzymałość 
mięśni u osób starszych

I
lekroć szukamy najlepszych suple-

mentów dla zdrowego starzenia, 
pojawiają się wciąż te same indy-

widua. Wysokie miejsce na liście 
zajmują kwasy tłuszczowe omega-3, 
które spowalniają starzenie biologiczne, 
co potwierdziło duże tegoroczne badanie.

Oprócz nich znajdziemy tam też ma-

gnez, witaminę B12, wapń, kurkuminę, 
koenzym Q10 i witaminę C. Jednak-

że żadna lista nie zawiera kreatyny, 
która poprawia siłę mięśni i zdolno-

ści umysłowe, o czym zapewnia ro-

snące grono jej zwolenników.
Ale kreatyna jest wśród suplementów 

czymś w rodzaju Kopciuszka. Od lat 
zarezerwowana jest dla sportowców 
i kulturystów, którzy stosują ją dla po-

prawienia osiągów, natomiast krytycy 
ostrzegają, że może powodować od-

wodnienie, wzdęcia i skurcze mięśni. 
Badacze uważają jednak, że jej wady 
nie zostały udowodnione i że kreatyna 
to coś, co powinniśmy brać wszyscy, 
szczególnie gdy przybywa nam lat.

Nasze organizmy w sposób naturalny 
wytwarzają kreatynę – związek złożony 
z aminokwasów. Jest ona magazynowana 
w tkance mięśniowej pod postacią fos-

fokreatyny, która pomaga regenerować 
zasoby ATP, głównego źródła energii 
organizmu, szczególnie podczas inten-

sywnej aktywności. Wspiera także mię-

śnie i pozwala nam zachować giętkość.
Codziennie produkujemy ok. 1 g kre-

atyny, ale jeden z jej największych en-

tuzjastów, dr Richard Kreider, profe-

sor i dyrektor Laboratorium Ćwiczeń 
i Żywienia Sportowego na teksańskim 
uniwersytecie A&M, uważa, że potrze-

bujemy jej 2-4 g, w zależności od naszej 
masy mięśniowej i poziomu aktywności.

Pomagający zdrowo się 
starzeć Kopciuszek wśród 
suplementów
Nasze organizmy produkują kreatynę, ale potrzebujemy 
też jej suplementacji – i nie jest ona przeznaczona tylko 
dla kulturystów i sportowców. Jest potrzebna nam 
wszystkim, zwłaszcza gdy zaczynamy się starzeć!

Większość osób nie pozyskuje wy-

starczającej ilości kreatyny z samej 
diety – a najlepszymi jej źródłami 
spożywczymi są mięso i ryby – i dla-

tego dr Kreider zaleca podnoszenie 
jej poziomu za pomocą suplementów. 
Jak wyjaśnia: „Z 45 dkg czerwonego 
mięsa lub ryb takich jak łosoś uzy-

skujemy tylko ok. 1 g kreatyny, więc 
kosztuje to drogo i wymaga spoży-

cia dużej ilości kalorii dla 1 g”.
Gdy starzejemy się i nasze organi-

zmy produkują mniej kreatyny, suple-

mentacja staje się jeszcze ważniejsza, 
ponieważ może chronić starzejące się 
mięśnie i kości, jak stwierdzili badacze 
z University of Regina w Kanadzie1.

Mówiąc dokładniej, kreatyna może 
walczyć z sarkopenią, czyli pojawia-

jącym się wraz z wiekiem spadkiem 
siły mięśni i osiągów fizycznych, po-

wiązanym ze zmniejszoną masą kostną 
i przewlekłym stanem zapalnym niskiego 
stopnia. Suplementacja kreatyny może 
zwiększyć masę starzejących się mięśni 
i ich sprawność. Może także obniżyć ry-

zyko upadków, a nawet – jak stwierdzili 
badacze – przyhamować stan zapalny 
i spowolnić utratę tkanki kostnej.

Dodanie do tej mieszanki treningu 
oporowego przynosi jeszcze lepsze 
rezultaty, o czym donoszą badacze 

z University of Saskatchewan. Zaobser-
wowali oni znacząco większy wzrost 
beztłuszczowej masy ciała oraz maksy-

malnej siły górnej i dolnej części ciała 
u osób w średnim wieku 57-70 lat, które 
suplementowały kreatynę podczas upra-

wiania treningu oporowego przez okres 
do 1 roku, w porównaniu do tych, które 
wykonywały tylko trening oporowy2.

Nawet bez treningu oporowego suple-

mentacja kreatyny znacząco poprawia 
siłę chwytu dłoni oraz siłę i wytrzyma-

łość mięśni, co odkryli badacze, podając 
starszym mężczyznom i kobietom co-

dziennie 20 g suplementu przez zaled-

wie jeden tydzień3. A jak wykazało inne 
badanie, przyjmowanie suplementu przez 
miesiąc zmniejszyło zmęczenie mięśni 
dolnej części ciała u starszych mężczyzn4.

Energia dla mózgu
Choć kreatyna zazwyczaj uważana jest 
za wsparcie dla mięśni i kości, poma-

ga także zachować pamięć i funkcje 
poznawcze. Zaledwie ok. 5% kreatyny 
trafia do mózgu, ale najprawdopodobniej 
odgrywa ona żywotną rolę w poznaw-

czych zdolnościach i funkcjonowaniu.
Mózg potrzebuje wielkich ilości energii 

i każdego dnia zużywa ok. 20% zasobów 
energetycznych organizmu, a ozna-

kami niedostatecznego zaopatrzenia 
go w energię są bezsenność, niedotlenie-

nie i spadek zdolności poznawczych.
Kreatyna może nawet pomóc w za-

pobieganiu chorobom neurodegenera-

cyjnym, takim jak choroba Alzheimera, 
w której poziom tego związku w mózgu 
obniża się. Jak wykazała metaanaliza 
przeprowadzona przez badaczy bra-

zylijskich, w modelach mysich su-

plementowanie kreatyny przez okres 
do 9 tygodni pomagało chronić mózg5.

I odwrotnie, gdy poziom kreatyny spa-

da na tyle nisko, by uszczuplić jej zasoby 
w mózgu, rezultatem są zaburzenia umy-

słowe i rozwojowe, takie jak opóźnienia 
w uczeniu się i drgawki. Jednakże przyj-
mowanie suplementów z kreatyną może 
pomóc odwrócić te problemy, co stwier-
dzili badacze z uniwersytetu w Liver-
poolu. Odkryli oni także, iż u osób star-
szych suplementy pomagały poprawić 
osiągi pamięciowe, takie jak przypomi-
nanie sobie numerów, jak również dłu-

goterminowe wyzwania pamięciowe6.
Najlepsze w tym wszystkim jest to, 

że kreatyna może nawet pomóc nam żyć 
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CO MOŻESZ JEŚĆ, BY ZWIĘKSZYĆ 
POZIOM KREATYNY?
Poniższe wartości dotyczą surowych produk-
tów. Gotowanie lub smażenie, szczególnie 
w wysokich temperaturach, może obniżać 
ilość zawartej w nich kreatyny. Kreatyna 
występuje jedynie w ilościach śladowych 
w produktach roślinnych, choć spożywanie 
produktów, które zawierają 3 aminokwa-
sy wchodzące w skład kreatyny (glicynę, 
argininę i metioninę), może ułatwić orga-
nizmowi wytworzenie większej jej ilości.

Śledź: 1,25 g w porcji 110 g

Łosoś: 0,50 g w porcji 110 g

Flądra: 0,23 g w porcji 110 g

Tuńczyk: 0,45 g w porcji 110 g

Dorsz: 0,35 g w porcji 110 g

Wieprzowina: 0,57 g w porcji 110 g

Wołowina: 0,50 g w porcji 110 g

Kurczak: 0,41 g w porcji 110 g

Indyk: 0,30 g w porcji 110 g

Mleko: 0,30 g w porcji 250 ml

Ser żółty: 0,83 g w porcji 30 g

Jaja: 0,10 g w dużym jaju
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Badacz prześledził zdrowie 
ponad 4 000 Amerykanów 
przez blisko 20 lat i stwierdził, 
że ci, którzy suplementowali 
przynajmniej 1 g kreatyny 
dziennie, żyli dłużej niż ci, 
którzy przyjmowali jej mniej

dłużej. Osoby, które ją suplementują, 
cieszą się większą długowiecznością, 
choć korzyść ta nie jest tak wyraźna, 
gdy włączymy czynniki w postaci 
niewłaściwej diety i wyborów stylu 
życia, mogące ograniczać pozytyw-

ne efekty kreatyny. Mówi o tym 
badacz z uniwersytetu w Agder 
w Norwegii, który śledził zdrowie 
ponad 4 000 Amerykanów przez 
blisko 20 lat i stwierdził, że ci, któ-

rzy suplementowali przynajmniej 
1 g kreatyny dziennie, żyli dłużej niż 
ci, którzy przyjmowali jej mniej7.

Badając rzecz głębiej, inni ba-

dacze z Agder doszli do wniosku, 
że kreatyna spowalnia starzenie 
na poziomie komórkowym. Poprawia 
ona komórkową homeostazę (równo-

wagę), zmniejsza stres oksydacyjny 
i zakłóca sygnalizację nerwową 
sprzyjającą procesowi starzenia8.

Nie tylko dobre wieści
Jak zauważa dr Kreider, pomimo 
tych dobrych wiadomości kreatyna 
ma złą prasę, chociaż opowieści 
o jej wątpliwym bezpieczeństwie 
czy twierdzenia, iż wywołuje 
wzdęcia i skurcze, nie wytrzymują 
naukowej weryfikacji. Dr Kreider 
spędził ponad 30 lat, badając dzia-

łanie kreatyny, a jego najnowsze 
prace poświęcone są niekorzyst-
nym reakcjom na ten suplement. 
Po przeanalizowaniu 685 badań 
klinicznych na ludziach, obejmują-

cych 13 452 osób, niewiele znalazł 
doniesień o skutkach ubocznych9.

Inni badacze nie podzielają jego 
pewności. Zdaniem międzyna-

rodowego zespołu naukowego, 
zbyt wysoki poziom kreatyny 
może wywołać nadciśnienie.

Badacze ci przestudiowali zdrowie 
ponad 3 000 osób w okresie mediany 
7 lat i przeanalizowali ich poziom 
kreatyny. Jak stwierdzili, ci, u któ-

rych poziom ten był wyższy, byli 
bardziej narażeni na wystąpienie 
nadciśnienia, choć efekt ten był zna-

czący tylko u mężczyzn po uwzględ-

nieniu innych czynników10.
Dr Kreider zaniepokojony jest tak-

że naciskami, by ograniczyć suple-

mentację kreatyny wśród młodych 
sportowców. Amerykańska Akademia 
Pediatrii i Amerykańskie Kolegium 

Medycyny Sportowej odradzają przyj-
mowanie kreatyny osobom poniżej 
18. r.ż. ze względu na jej potencjalne 
skutki uboczne, ale jego zdaniem brak 
jest dowodów na poparcie tych obaw.

Wszyscy możemy 
odnosić korzyści
W istocie, zdaniem dr. Kreidera, 
rzecz ma się dokładnie odwrotnie. 
Dzieci i młodzież, spożywające mniej 
niż 1,5 g kreatyny dziennie, są za-

zwyczaj niższe i ważą mniej. Mają 
mniejszą beztłuszczową masę ciała 
i niższą zawartość mineralną kości.

Niskie spożycie kreatyny ma wpływ 
na osoby w każdym wieku. Ludzie 
po sześćdziesiątce, spożywający mniej 
niż 0,95 g dziennie, mają na ogół 
gorsze wyniki testów poznawczych.

Suplementacja może przynieść ko-

rzyści kobietom w III trymestrze ciąży, 
ale potrzebna jest przez całe życie jako 
pomoc w zachowaniu siły, zyskiwa-

niu beztłuszczowej masy ciała i utrzy-

maniu funkcji poznawczych. Suple-

mentacja poprawia także odporność 
i może sprzyjać zdrowiu mitochon-

driów, serca, naczyń krwionośnych 
i mózgu, o czym zapewnia dr Kreider.

Może ona przynieść korzy-

ści również osobom z sarkope-

nią, osteoporozą lub chorobami 
nerwowo-mięśniowymi.

Wprawdzie mięso i ryby są boga-

tymi źródłami kreatyny, to są one 
także drogie, tym bardziej że potrze-

ba znacznych ich ilości, by uzyskać 
poziom kreatyny, jakiego potrzebuje 
organizm. Zamiast nich stosunko-

wo niedrogą alternatywą są suple-

menty z monohydratem kreatyny, 
a dawkę 25 g można przyjmować 
bezpiecznie przez ok. 10 dni, zanim 
zmniejszy się jej ilość. Suplemen-

tacja jest szczególnie ważna dla 
wegetarian i wegan, gdyż niewiele 
jest roślinnych źródeł kreatyny.

Jedynie osoby z chorobami nerek 
lub wątroby, cukrzycą typu 2 lub 
chorobą dwubiegunową nie powinny 
suplementować kreatyny. Niektórzy 
badacze sugerują, że kobiety ciężarne 
lub karmiące piersią również powin-

ny jej unikać, chociaż inni uważają, 
że niewiele jest dowodów przema-

wiających za tym ostrzeżeniem.
Szkoda, że kreatyna trafiła do get-

ta suplementów zwiększających 
osiągi sportowe, jeśli jest czymś, 
co może przynieść korzyści nam 
wszystkim. Kreatyna jest paliwem 
dla naszych ogniw energetycz-

nych i pomaga wspierać mięśnie 
oraz kości w miarę starzenia, 
co może zapobiegać wypadkom.

Chociaż kreatyna gromadzi się wo-

kół mięśni, pewna jej ilość dostaje się 
do mózgu i jest wystarczająca, by po-

móc zachować pamięć oraz zdolności 
poznawcze. Branie 3-4 g dziennie 
wydaje się dawką optymalną dla 
skompensowania obniżonej w wy-

niku starzenia produkcji kreatyny, 
ułatwienia nam zachowania zdrowia, 
a może nawet umożliwienia dłuż-

szego życia, o ile pozostałe rzeczy 
również będziemy robić, jak należy.

Bryan Hubbard
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Szczepienia czy… Szczepienia czy… 
homeoprofilaktyka?homeoprofilaktyka?

Te pierwsze uważa się 
za standard w ochronie przed 

chorobami zakaźnymi, ale 
dowody od dawna potwierdzają 
skuteczność homeopatii w tym 

zakresie – podobnie jak jej 
wyższy profil bezpieczeństwa 

– donosi Cate Montana

PROFILAKTYKA I LECZENIE
OCZYMLEKARZE...
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W
 2006 r. w stanie Kerala w Indiach grupa le-

karzy rozdała 1 061 osobom homeopatyczny 
środek profilaktyczny przeciwko wirusowej 
chorobie przenoszonej przez komary – gorącz-

ce chikungunya. Wystąpiła ona tylko u 17% tych, które 
poddały się homeopatycznej profilaktyce (zwykle z ła-

godniejszymi objawami). Jednocześnie zachorowało po-

nad 73% pacjentów niechronionych, co dało skuteczność 
na poziomie 82,19%. Nie odnotowano przy tym żadnych 
niepożądanych działań homeopatycznego leczenia1.

Z drugiej strony 15 maja 2025 r. amerykańskie instytucje 
– Agencja Żywności i Leków (Food and Drug Administra-

tion, FDA) oraz Centra Kontroli i Prewencji Chorób (Centers 
for Disease Control and Prevention, CDC) – zaleciły wstrzy-

manie stosowania szczepionki Ixchiq przeciwko gorączce 
chikungunya w grupie osób powyżej 60. r.ż. Rekomendacja 
ta była skutkiem wystąpienia po jej podaniu poważnych 
zdarzeń niepożądanych, w tym problemów neurologicz-

nych, incydentów kardiologicznych oraz 2 zgonów.
Homeopatia ma swoje początki w XVIII w., kiedy to niemiec-

ki lekarz Samuel Hahnemann, sfrustrowany toksycznymi prak-

tykami medycznymi swoich czasów, postanowił zbadać dziw-

ne zjawisko. Zauważyli i opisali je już starożytni lekarze, tacy 
jak Hipokrates i Paracelsus: „similia similibus curantur”, czyli: 
„podobne leczy się podobnym”. Innymi słowy: środek leczni-
czy wytworzony z konkretnej rośliny (lub innej substancji), 
która wywołuje określone objawy, może również stymulować 
organizm do leczenia podobnych dolegliwości u osoby chorej.

Homeopatyczny preparat z trującego bluszczu (Rhus Toxi-
codendron), który wywołuje stany zapalne i wysypkę, może 
np. być stosowany jako środek przeciwzapalny w leczeniu ar-
tretyzmu i różnych schorzeń skóry. Homeopatyczny lek z kawy, 
znany jako Coffea Cruda, uspokaja gonitwę myśli i „drżenia” 
u osób, które spożyły zbyt dużo kofeiny z kawy lub czarnej 
herbaty (z doświadczenia mogę potwierdzić jego skuteczność).

Hahnemann natknął się na ten efekt po zażyciu leku na ma-

larię (chininy), kiedy to doświadczył takich samych objawów, 
jakie wywoływała choroba. 
Zaciekawiony zaczął mozolnie 
badać to zjawisko i ostatecznie 
stworzył cały system medyczny 
oparty na prawie podobień-

stwa. Nie tylko opracował 
co najmniej 90 skutecznych 
leków na rozmaite choroby – od 
zmian skórnych po szkarlatynę 
– lecz także profilaktykę ho-

meopatyczną, czyli preparaty, 
które mogły być stosowane 
w celu zapobiegania tym schorzeniom.

Ataki na badania Hahnemanna 
zmusiły go w 1835 r. do opuszczenia 
Niemiec. Jednak pomimo ciągłych 
napaści ze strony środowiska medycyny 
alopatycznej skutki jego odkryć prze-

trwały próbę czasu. Obejmują one 
skuteczne metody zapobiegania 
chorobom – kwestię o ogromnym zna-

czeniu, wciąż zaniedbywaną przez medycynę konwencjonalną 
we współczesnych czasach. Poniżej przedstawiam kilka przy-

kładów skuteczności homeopatycznej profilaktyki – homeo-
profilaktyki, czyli w istocie homeopatycznych szczepień.

Homeoprofilaktyka
Jednym z pierwszych współcześnie odnotowanych przypad-

ków zastosowania leków homeopatycznych w profilaktyce 
chorób była epidemia grypy hiszpanki w 1918 r. Według 
szacunków z archiwów CDC ok. 500 mln ludzi (1/3 ówcze-

snej populacji świata) zakaziło się wirusem H1N1. Global-
ną liczbę zgonów oszacowano na 50 mln. W porównaniu 
z lekarzami alopatycznymi, którzy stracili ok. 30% swoich 
pacjentów, homeopaci stosujący leki objawowe, w tym 
Gelsemium Sempervirens (pozyskiwany z winorośli o tej 
samej nazwie), odnotowali – jak wskazują zapisy – wskaź-

nik śmiertelności na poziomie nieco powyżej 1%2.
W 1998 r., 2 profesorów medycyny z Fundacji Uniwersy-

teckiej w Blumenau w Brazylii zaszczepiło homeopatycznie 
ponad 65,8 tys. młodych ludzi w celu ochrony przed meningo-

kokami. Liczącej ponad 23,5 tys. osób grupie kontrolnej nie po-

dano leku. W następnym roku odnotowano 4 przypadki choro-

by meningokokowej wśród osób chronionych homeopatycznie 
i 20 wśród tych niechronionych. Analiza statystyczna wykaza-

ła, że homeoprofilaktyka zapewniała 95-procentową ochronę 
w ciągu pierwszych 6 miesięcy i 91-procentową w ciągu roku3.

Pod koniec 2007 r., podczas corocznej epidemii leptospiro-

zy (bakteryjnego zakażenia krwi), rząd Kuby rozdystrybuował 
homeopatyczne nozody (leki wytwarzane ze zmienionych 
chorobowo tkanek i narządów) wśród 2,3 mln osób z grupy wy-

sokiego ryzyka wystąpienia infekcji. Pozostała populacja licząca 
8,8 mln nie była leczona. W ciągu kilku tygodni częstość wystę-

powania choroby na obszarach leczonych spadła o 84%, pod-

czas gdy w prowincjach nieleczonych epidemia nasiliła się 
o 22%. Efekt ochronny utrzymywał się do następnego roku4.

W 2008 r. w obliczu epidemii dengi, w jednym z hrabstw 
Rio de Janeiro w Brazylii przeprowadzono „homeopatyczną 
kampanię przeciwko dendze”. Profilaktyczne leki homeopa-

tyczne podano 156 tys. bezobjawowych pacjentów, a 129 da-

wek Genus Epidemicus (GE) – tym objawowym w przychod-

niach ambulatoryjnych. GE to lek homeopatyczny (lub zestaw 
leków), który przez wielu licencjonowanych homeopatów 
został zidentyfikowany i uznany za specyficzny i właściwy 

do leczenia powszechnych objawów tej konkretnej 
epidemii, takich jak trudności z oddychaniem, suchy 
kaszel, dreszcze, gorączka itd. W ciągu 3 miesięcy 
liczba zachorowań na dengę spadła o 93% w porów-

naniu z analogicznym okresem w 2007 r. Natomiast 
w pozostałej części stanu, w której nie stosowano 
leczenia, liczba przypadków wzrosła o 128%5.

Szczepionki kontra homeoprofilaktyka
Długotrwała wrogość między zwolennikami 

tych 2 metod wynika z faktu, że u ich 
podstaw leżą odmienne poglądy 
na ciało, choroby i znaczenie 

ich podstawowych przyczyn. 
Jednak od samego początku ist-

W 2006 r. grupa lekarzy rozdała 
1 061 osobom homeopatyczny 
środek profilaktyczny przeciwko 
wirusowej chorobie przenoszonej 
przez komary – gorączce 
chikungunya. Choroba wystąpiła u:

17% 
tych, które poddały się 
homeopatycznej profilaktyce 

73%
pacjentów  
niechronionych
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niały pewne podobieństwa między alopatycznym 
i homeopatycznym podejściem do profilaktyki.

W 1796 r. angielski chirurg Edward Jenner prze-

prowadził pierwsze skuteczne szczepienie 8-letnie-

go chłopca przeciwko czarnej ospie. Zauważył on, 
że dojarki, często chorujące na ospę krowią, wyda-

wały się odporne na śmiertelną czarną ospę siejącą 
spustoszenie w populacji w XVIII w. Pobrał więc 
wycinek z rany po ospie krowiej i wprowadził go pod 
skórę Jamesa Phippsa, który jeszcze nie zaraził się 
żadną z tych chorób. Chłopiec „lekko chorował” 
przez kolejnych 9 dni, ale w pełni wyzdrowiał.

Hahnemann po raz pierwszy zastosował profilak-

tycznie lek homeopatyczny zaledwie 3 lata później. 
Było to podczas wybuchu zachorowań na szkarla-

tynę w Niemczech. Udało mu się zapobiec pełno-

objawowej epidemii dzięki szerokiej dystrybucji 
jego homeopatycznego preparatu Belladonna, który 
wyhodował z byliny z rodziny psiankowatych6.

W pewnym sensie obie metody opierały się 
na prawie podobieństwa. Objawy ospy krowiej były 
podobne do symptomów czarnej ospy, a roślina 
– wilcza jagoda – może wywoływać czerwone wy-

sypki i gorączkę, czyli główne objawy szkarlatyny. 
Różnica polegała na tym, że Jenner użył niewielkiej 
ilości samej niebezpiecznej substancji, podczas gdy 
Hahnemann rozcieńczał preparat roślinny tak wiele 
razy, że po prostu wykorzystywał jego „energię”.

Metoda podania również była zupełnie inna. Jen-

ner w zasadzie wstrzyknął pod skórę ropę z krosty 
wywołanej ospą krowią, a Hahnemann podawał 
środek roślinny doustnie. Co więcej, po profilaktycz-

nych dawkach leku Belladonna pacjenci nie „choro-

wali lekko” przez 9 dni z objawami przypominający-

mi szkarlatynę, tak jak to miało miejsce w przypadku 
szczepionki przeciwko czarnej ospie. Nie odczuwali 
też żadnych innych poważnych działań niepożą-

danych jak w przypadku szczepionki Jennera. 
– Ogromna różnica między szczepionką farma-

ceutyczną a lekiem homeoprofilaktycznym polega 
oczywiście na potencjalizacji i braku działań niepo-

żądanych preparatów homeopatycznych – mówi dy-

plomowany naturopata i homeopata dr Isaac Golden.
Leki homeopatyczne przygotowuje się przez 

umieszczenie substancji fizycznej, np. wilczej jago-

dy, w roztworze wody oraz alkoholu i pozostawienie 
do namoczenia. Substancja jest rozgniatana, a na-

stępnie odcedzana, dzięki czemu powstaje roztwór 
nalewkowy mający już tylko chemiczne właściwo-

ści oryginalnej substancji roślinnej, zwierzęcej lub 
mineralnej. Tę „macierzystą 
nalewkę” wielokrotnie się 
rozcieńcza i poddaje okre-

sowemu „wstrząsaniu” 
(długotrwałemu mieszaniu), 
aby uzyskać konkretną po-

żądaną moc. Co zaskakują-

ce, Hahnemann i późniejsi 

badacze odkryli, że im mniej cząsteczek pierwotnej 
potencjalizowanej substancji w preparacie homeopa-

tycznym, tym silniejszy jego wpływ leczniczy.
W przeciwieństwie do homeoprofilaktyki wykorzysta-

nie rzeczywistych (żywych lub martwych) patogenów 
– bakterii lub wirusów – jako bazy szczepionki oznacza, 
że – podobnie jak w przypadku pierwszego pacjenta Jen-

nera – ludzie mogą po szczepieniu chorować. Naukowcy 
muszą rozcieńczyć i osłabić substancję, a następnie wzbo-

gacić ją o chemiczne dodatki i adiuwanty, aby zwiększyć 
skuteczność szczepionki. Jednocześnie należy podawać 
ją wystarczająco powoli, aby nie wywołać choroby.

Według dr. Goldena autora i eksperta w dziedzinie ho-

meoprofilaktyki, który doradza rządom na całym świecie, 
adiuwanty powodują, że osłabiony materiał jest wkra-

plany do organizmu pacjenta przez kilka miesięcy. 
– To buduje przeciwciała, a przynajmniej taka jest teo-

ria. I oczywiście teoria ta przerodziła się w przekonanie, 
że wytwarzanie przeciwciał to jedyny sposób na ochro-

nę człowieka przed chorobą – wyjaśnia specjalista.

Układ odpornościowy
Chociaż przeciwciała są ważnym ele-

mentem obrony organizmu, niejasności 
co do konieczności ich obecności (patrz 
ramka pt. „Odporność bez przeciwciał?”) 
rodzą pytanie o to, jak właściwie działa 
odporność. Model alopatyczny dał nam 
układ odpornościowy – grupę elementów, 

Odporność  
bez przeciwciał?
FDA potwierdziła swoje 
stanowisko w sprawie zatwier-
dzania szczepionek „na podstawie 
immunogenności – dowodu, że szczepionka 
może generować miana przeciwciał u ludzi” jeszcze 
20 maja 2025 r. w artykule w czasopiśmie New England Jour-
nal of Medicine1. Miano przeciwciał to termin odnoszący się do liczby 
przeciwciał skierowanych przeciwko obcym patogenom we krwi.

A jednak badania pokazują, że niektórzy ludzie bez prze-
ciwciał przeciwko danej chorobie i tak są na nią odporni i mogą 
polegać na ochronie zapewnianej przez limfocyty T2. Ponad-
to u niektórych ludzi mających przeciwciała we krwi rozwijają 
się schorzenia, przeciwko którym zostali oni zaszczepieni3.

W organizmach wielu osób, które przyjęły kolejne dawki szczepionki 
przeciwko covid-19 i w niektórych przypadkach zakaziły się również 
koronawirusem, w większości 
nie powstały specjalne  komórki 
produkujące przeciwciała4. 
Jedno z badań przeprowadzo-
nych w Niemczech wykazało, 
że u 85% pacjentów mających 
kontakt z potwierdzonym 
zakażeniem SARS-CoV-2 nie 
wytworzyły się przeciwciała5.
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homeopatycznie obszarach o 93%. Jednak 
w pozostałej części stanu, w której nie 

stosowano terapii, wzrosła o 128%.
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takich jak: białe krwinki, system limfatyczny, szpik 
kostny, grasica, śledziona, migdałki gardłowe, 
migdałki podniebienne i wyrostek robaczkowy. 

– To jednak bardzo ograniczająca definicja. Od-

porność to znacznie szersze pojęcie. To kwestia 
całego organizmu. Myślenie, że można nazwać 
kogoś odpornym po prostu przez stwierdze-

nie obecności przeciwciał w jego organizmie, 
jest bardzo ograniczające. Uodparnianie polega 
przede wszystkim na zmniejszaniu podatności 
na choroby i wzmacnianiu siły witalnej, co po-

zwala zachować homeostazę (czyli samoregulu-

jący się stan zdrowej równowagi w organizmie) 
– mówi Cathy Lemmon, homeopatka i specja-

listka w dziedzinie homeoprofilaktyki z Dallas 
w Teksasie w USA (healthyhealingarts.com).

Amerykańska immunolog, która poprosiła 
o zachowanie anonimowości, miała kilka in-

teresujących uwag na temat immunologii. 
– Immunologia nie istniała przed wynale-

zieniem przez Jennera szczepionki przeciwko 
czarnej ospie, która stała się kamieniem wę-

gielnym wakcynologii. Gdyby immunologia 
jako nauka była pierwsza, być może wszystko 
potoczyłoby się inaczej. W obecnej sytuacji 
immunologia to w przeważającej mierze słu-

żebnica wakcynologii – mówi specjalistka.
Ten ograniczający pogląd na mechanizmy 

obronne organizmu przynosi ważny kontekst. 
Fakt, że profilaktyka homeopatyczna nie stymuluje 
produkcji przeciwciał w organizmie człowieka, 
nadal stanowi jeden z dwóch głównych argu-

mentów tradycyjnej społeczności alopatycznej 
przeciwko stosowaniu leków homeopatycznych 
i homeoprofilaktyki w zapobieganiu chorobom. 
Chociaż badania pokazują, że to nieprawda, w alo-

patycznym modelu układu odpornościowego 
brak przeciwciał oznacza brak ochrony i tyle.

A jednak, gdy poszerzymy perspektywę poza 
wąską soczewkę wakcynologii i jej wyłącznego 
polegania na produkcji przeciwciał, zdamy sobie 
sprawę, że odporność to coś więcej. 
Kluczowe jest zmniejszenie podatno-

ści na choroby przez wzmocnienie 
całego organizmu, który ma już wiele 
innych mechanizmów obronnych. 
Cytokiny, limfocyty T i pozakomórko-

we pułapki neutrofilowe, czyli wią-

żące patogeny sieci włókien, to tylko 
kilka spośród wielu adaptacyjnych 
reakcji komórkowych, które stanowią 
naturalne mechanizmy przeciwpatogenne.

Rozwiązania zagadki
Drugim głównym argumentem alopatycznym 
przeciwko homeoprofilaktyce i homeopatii w ogó-

le jest brak jakiegokolwiek fizycznego materiału 
we wszystkich lekach homeopatycznych, w tym 

GE i nozodach. W preparacie Rhus Tox nie ma na-

wet maleńkiego kawałka trującego bluszczu. 
W granulkach nozody Novus-CV nie ma mikro-

skopijnego fragmentu koronawirusa. 
W lekach o najwyższych potencjach 
nie ma nawet cząsteczek pierwotnych 
substancji. Jak więc działa homeopatia?

To pytanie od 200 lat dręczy ba-

daczy homeopatii i lekarzy. Nie 
wystarczy, że coś działa. Musimy 
wiedzieć, dlaczego to działa, żeby 
w to uwierzyć. W ostatnich dekadach 
proponowano odpowiedź, że energe-

tyczny „podpis” lub częstotliwość elektroma-

gnetyczna potencjalizowanej substancji w jakiś 
sposób pozostawia w roztworze wody/alkoholu 
informacje. Dane te są następnie przesyłane 
pacjentowi za pośrednictwem kulek leku.

Teorię tę potwierdzają prace francuskiego 
immunologa dr. Jacques’a Benveniste’a, który 

Homeopatyczne 
„szczepionki” 
na podróż
Pół wieku przed pierwszym wyizolowaniem 
prątka gruźlicy przeciwgruźlicze nozody (podawane 
doustnie homeopatyczne rozcieńczenia wywołujących 
tę chorobę bakterii) powszechnie stosowano jako do-
raźne środki ochrony przed szeroką gamą problemów zdrowotnych. 
W 1974 r. ponad 18 tys. dzieci skutecznie ochroniono przed epidemią 
zapalenia opon mózgowych za pomocą nozody Menigococcinum 11C1. 

Oto kilka innych przykładów homeopatycznych środków, które możesz 
stosować, aby proaktywnie bronić się przed chorobami w podróży.

Zapalenie wątroby
Jedną dawkę Chelidonium Majus 30 należy zażyć 8 dni przed wy-
jazdem, a następnie przyjmować raz na tydzień pobytu.

Polio
Jedną dawkę Lathyrus Sativus 30 należy przyjąć 7 dni przed wyjazdem.

Zapalenie opon mózgowych
Jeśli podczas wyjazdu wybuchnie epidemia zapalenia opon mózgo-
wych, należy zażywać jedną dawkę leku Belladonna 30 tygodniowo.

Wścieklizna
Jedna dawka Lyssin 30C 3 razy w ciągu 24 godzin.

Japońskie lub kleszczowe zapalenie mózgu
Dostępne są nozody wykorzystywane w profilaktyce obu ty-
pów, które należy stosować w potencji 30C. W celu uzy-
skania wskazówek skonsultuj się z homeopatą.
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Płynny rejestrator
Wielu naukowców odrzuca ideę 
homeopatii, ponieważ wydaje się 
ona niezgodna z naturalnymi pra-
wami nauki. Argumentuje się, że aby 
lek homeopatyczny mógł działać, 
woda musiałaby mieć szczególne 
właściwości, a cząsteczki – zdolność 
do pozostawiania po sobie istotnych 
„informacji” w postaci „pamięci”.

Nieżyjący już francuski biolog 
dr Jacques Benveniste przeprowadził 
niezliczone badania, które jedno-
znacznie wykazały, że komunikacja 
komórkowa opiera się na sygnalizacji 
fal elektromagnetycznych o niskich 
częstotliwościach. W tysiącach eks-
perymentów rejestrował aktywność 
cząsteczki na komputerze i odtwa-
rzał nagranie we wrażliwym na tę 
cząsteczkę systemie biologicznym.

W każdym przypadku układ biolo-
giczny został oszukany – zachowywał 
się, jakby wchodził w interakcję z samą 
cząsteczką – i działał odpowiednio 
do tego przez inicjację biologicznej re-
akcji łańcuchowej, dokładnie tak samo, 
jak miałoby to miejsce w rzeczywistej 
obecności cząsteczki1. W badaniach 
dr. Benveniste’a próbkę wody wystawio-
nej na działanie substancji, a następnie 
rozcieńczonej do tego stopnia, że nie 
zachowała się żadna z pierwotnych 
cząsteczek chemicznych, można było 
nadal wykorzystywać zamiast samej 
substancji w celu wywołania reakcji.

Woda może być bardzo istotnym 
nośnikiem energii i informacji. Dr Benve-
niste odkrył, że sygnały molekularne nie 
mogłyby być przesyłane w organizmie, 
gdyby nie odbywało się to za jej po-
średnictwem2, a dokładne potrząsanie 
pojemnikami, jak przy wytwarzaniu 
leków homeopatycznych, może przy-
spieszać ten proces. Woda zdawała się 
w jakiś sposób „zapamiętywać” unikal-
ne częstotliwości charakterystyczne 
dla poszczególnych cząsteczek.

Jak to możliwe? 2 włoskich fizy-
ków z Narodowego Instytutu Badań 
Jądrowych w Mediolanie – Giuliano 
Preparata i jego kolega Emilio Del Giu-
dice – matematycznie wykazali, że gdy 
atomy i cząsteczki są ściśle upakowa-
ne, wykazują zachowania kolektywne 
i tworzą to, co nazwali „koherentnymi 
domenami”, podobnie jak laser.

Poszczególne długości fal cząsteczek 
wody zdawały się „zdobywać informa-
cje” w obecności innych molekuł – to 
znaczy, że miały tendencję do polaryzacji 
wokół każdej naładowanej cząsteczki 
– a następnie przechowywać i przenosić 
ich częstotliwość, dzięki czemu można 

je było odczytać z odległości3. Sugeru-
je to, że woda działa jak magnetofon 
taśmowy – gromadzi i przenosi infor-
macje bez względu na to, czy pierwotna 
cząsteczka nadal jest obecna, czy nie.

W Japonii fizyk Kunio Yasue z Instytutu 
Badań Informatyki i Nauki Uniwersytetu 

Notre-Dame Seishin w Okayamie po-
twierdził, że cząsteczki wody mogą 
organizować dysharmonijną energię 
w spójne fotony – proces ten znany 
jest jako superradiancja4. Oznacza to, 
że woda, jako naturalny środek ko-
munikacji wszystkich komórek, może 
być niezbędnym nośnikiem charakte-
rystycznej dla danej cząsteczki czę-
stotliwości we wszystkich procesach 
biologicznych, a jej cząsteczki orga-
nizują się we wzór, na którym można 
utrwalić informację w postaci fali. 
Wydaje się, że woda nie tylko wysyła 
sygnał, lecz także go wzmacnia.

Niedawno grupa włoskich na-
ukowców (w tym dr Claudio Cardella 
z Uniwersytetu Rzymskiego „La Sa-
pienza” oraz prof. Laura de Magistris 
z Uniwersytetu Neapolitańskiego 
im. Fryderyka II), przeprowadziła 
3-letnie badania potwierdzające 
ustalenia Preparaty i Del Giudice’a. 
Ponownie wykazano, że pewne elek-
troniczne sygnały rezonansowe mogą 
powodować trwałe zmiany fizyko-
chemicznych właściwości wody5.

Radykalne idee Benveniste’a znalazły 
również potwierdzenie w pracach nieży-
jącego już francuskiego naukowca i lau-

reata Nagrody Nobla Luca Montagniera, 
którego eksperymenty wykazały, że nie-
które sekwencje DNA bakterii i wirusów 
mogą w wysokich rozcieńczeniach w wo-
dzie indukować fale elektromagnetyczne 
o niskiej częstotliwości6. Doświadczenia 
sugerowały, że woda może zatrzymywać 
i przenosić informacje z różnych mate-
riałów, z którymi ma kontakt, niezależnie 
od tego, czy cząsteczki pierwotnej sub-
stancji są w niej nadal obecne, czy nie.

Montagnier odkrył właściwie, że woda 
może odbierać informacje elektroma-
gnetyczne od materiałów, których nawet 
nie dotyka. W jednym z oszałamiających 
eksperymentów wykazał, że praktycznie 
identyczną kopię fragmentu DNA z jednej 
probówki można za pomocą sygnałów 
elektromagnetycznych „teleporto-
wać” do drugiej zawierającej wyłącznie 
czystą wodę7. „Wysokie rozcieńczenia 
substancji mają znaczenie. To struktury 
wodne, które naśladują oryginalne czą-
steczki” – podsumował Montagnier.
Lynne McTaggart
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Homeopatyczne 
„szczepionki” przeciwko 
covid-19
13 marca 2020 r., przed początkowym 
szczytem zachorowań na koronawirusa 
w USA i Wielkiej Brytanii, grupa 846 ochot-
ników samodzielnie podała sobie homeopa-
tyczną nozodę Novus-CV w różnych poten-
cjach. 135 z nich miało bezpośredni kontakt 
z potwierdzonymi nosicielami koronawi-
rusa. Do końca okresu obserwacji ani jeden 
uczestnik chronionej grupy nie zachorował 
na covid-19 i nie wystąpiły żadne działania 
niepożądane. „Wyniki te sugerują, że nozoda 
Novus-CV to metoda zapobiegania chorobie 
o niskim ryzyku, która jest w 100% skutecz-
na w przypadku osób z grupy wyraźnego 
ryzyka i zasługuje na uwzględnienie w progra-
mach zdrowia publicznego” – wywnioskowano1.

30 marca 2020 r. i 20 sierpnia 2021 r. zastoso-
wano lek Corona 2019 Graft of Nosode. 116 osób 
przyjmowało 1 dawkę – 2 kulki – co 2 tygodnie 
przez 2 miesiące. Tym narażonym na kontakt 
z pacjentami objawowymi, u których wynik testu 
na SARS-CoV-2 był pozytywny, zalecono zaży-
wanie leku raz dziennie przez 3 dni, a następnie 
powrót do protokołu 2-tygodniowego. Choroba nie 
rozwinęła się u żadnego z uczestników badania, 
mimo że 53 miało styczność ze współpracow-
nikami lub z członkami rodziny, u których wynik 
testu okazał się dodatni. Nie zaobserwowano 
też żadnych działań niepożądanych leku2.

wykazał, że woda ma pamięć – rejestruje 
informacje podobnie jak magnetofon taśmo-

wy (patrz ramka pt. „Płynny rejestrator”). 
Jego pracę kontynuowali włoscy fizycy 
i Luc Montagnier – francuski wirusolog, któ-

ry otrzymał Nagrodę Nobla za współodkry-

cie ludzkiego wirusa niedoboru odporności 
(human immunodeficiency virus, HIV).

Współczynniki bezpieczeństwa
Być może najważniejszymi różnicami między 
szczepionkami homeopatycznymi a alopa-

tycznymi są bezpieczeństwo i skuteczność. 
Leki na receptę stanowią trzecią najczęst-
szą przyczynę zgonów w USA i Europie7 

– a liczba ich ofiar w latach 2014-2024 wzro-

sła ponad 2-krotnie z blisko 124 do ponad 
250 tys. w samych Stanach Zjednoczonych8. 
Tylko choroby serca i nowotwory są więk-

szymi zabójcami. Połowa zmarłych przyj-
mowała leki prawidłowo. Druga połowa 
zmarła z powodu błędów w receptach7.

Dla porównania: przegląd kliniczny wszyst-
kich publicznie zgłoszonych działań niepo-

żądanych leków homeopatycznych obejmuje 
1 159 przypadków na całym świecie. Więk-

szość z nich stanowiły telefony do ośrodków 
kontroli zatruć w celu uzyskania informacji 
o preparatach połkniętych przypadkowo. 
4 zgony zgłoszone w badaniu zostały od tego 
czasu zakwestionowane i przypisane „zanie-

dbaniu klinicznemu”, a nie samym lekom9.
Według przedstawicieli branży w 200-let-

niej historii tej metody ani jeden lek home-

opatyczny nie został wycofany z obrotu. 
W przeciwieństwie do lekarzy alopatycznych, 
którzy płacą za ubezpieczenie ogromne 
sumy, homeopaci uiszczają towarzystwom 
ubezpieczeniowym bardzo niskie składki 
właśnie ze względu na brak działań niepo-

żądanych preparatów i ogólnych problemów 
zdrowotnych pacjentów. Kolejni homeopaci, 
w tym Cathy Lemmon i dr Golden, pod-

kreślają precyzję stosowania, skuteczność 
i niezwykłe bezpieczeństwo homeopatii.

Jeśli chodzi o szczepionki, porównanie 
między podejściem alopatycznym a home-

opatycznym jest równie jaskrawe. 21 maja 
2025 r. podczas przesłuchania w Senacie 
USA zacytowano dane FDA i CDC, z których 
wynika, że do 25 kwietnia 2025 r. liczba 
zgonów związanych ze szczepieniami na ca-

łym świecie w ciągu ostatnich 35 lat wynio-

sła łącznie ponad 21,7 tys. Liczba zdarzeń 
niepożądanych przekroczyła 1,5 mln10. 

– Badałem duże interwencje obejmujące 
miliony, a czasem dziesiątki milionów ludzi. 
Możemy z pełnym przekonaniem stwierdzić, 
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że homeoprofilaktyka zapewnia bardzo po-

równywalny poziom ochrony do szczepionek, 
ponieważ najlepsze dostępne szczepionki 
rzadko przekraczają 90% skuteczności. 
Wiem, że według deklaracji zapewniają 
99-procentową ochronę przed odrą, ale 
nawet sam redaktor naczelny czasopisma 
Vaccines stwierdził, że to niemożliwe. Home-

opatia i homeoprofilaktyka mogą zapewnić 
porównywalnie skuteczną ochronę, ale bez 
ryzyka toksycznych uszkodzeń. Nie można 
zarazić się chorobą przez homeoprofilaktykę, 
ponieważ w lekach homeopatycznych nie 
ma cząsteczek antygenów. Nie ma alumi-
nium, formaldehydu i wszystkich innych 
dodawanych do szczepionek farmaceu-

tycznych substancji, które powodują tak 
wiele problemów. Poza tym jest to bardziej 
naturalna droga podania – doustna, a nie 
w formie zastrzyku – podkreśla dr Golden.
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N
iektórzy ludzie łapią infekcje 
dużo łatwiej niż inni: wy-

starczy nagła zmiana pogody, 
lekkie przemoknięcie, a na-

wet kilka wyczerpujących dni w pracy, 
by zaczęli kichać i smarkać. Oznacza to, 
że ich układ odpornościowy jest osłabio-

ny, więc drobnoustroje nie napotykają 
istotnej blokady, kiedy ich atakują. 

Masz na to wpływ! 
Tymczasem odporność w dużej mierze 
zależy od naszego sposobu odżywiania 
i stylu życia. Wielu ludzi w leczeniu 
infekcji dróg oddechowych naduży-

wa antybiotyków, które niszczą florę 
bakteryjną, pozbawiając nas jednej 
z istotnych linii obrony. Poza tym na co 
dzień jemy za mało warzyw. W efekcie 
organizmowi brakuje witamin i mine-

rałów, które mogłyby chronić go przed 
chorobami. Wysokoprocentowe trun-

ki dodatkowo je wypłukują i niszczą 
komórki odpornościowe. Natomiast 

palenie papierosów powoduje powsta-

wanie wolnych rodników, które osłabiają 
odporność. Nie pomaga też stres. Zda-

niem naukowców aż 80% związanych 
z nim chorób jest skutkiem osłabienia 
układu immunologicznego. Dzieje się 
tak, ponieważ gdy wzrasta stężenie 
kortyzolu we krwi, zmniejsza się licz-

ba leukocytów oraz spada produkcja 
przeciwciał. To zaś prowadzi do za-

chwiania flory bakteryjnej śluzówek 
i umożliwia rozmnażanie się zarazków. 

Tymczasem badanie przeprowadzo-

ne przez naukowców z Uniwersytetu 
Stanowego w San Diego sugeruje, 
że starożytne wirusy zwane biofagami 
mogą być właśnie naszym największym 
sprzymierzeńcem w utrzymaniu zdro-

wego mikrobiomu. Zespół naukowców 
pod kierownictwem biologa mole-

kularnego Lance’a Bolinga i ekologa 
mikroorganizmów Foresta Rohwera 
odkrył, że produkty spożywcze takie 
jak stewia, lukrecja, propolis, miód, 

probiotyki, ostry sos tabasco, mącznica 
lekarska (Uva ursi), oregano i… aspar-
tam mogą stymulować fagi do zabijania 
szkodliwych bakterii lub stymulować 
wzrost pożytecznych drobnoustrojów. 
Co ciekawe, testy wykazały również, 
że ekstrakt z pestek grejpfruta i pasta 
do zębów były najsilniejszymi induk-

torami profagów dla Staphylococcus 
aureus. Inne związki, takie jak rabarbar, 
paproć, kawa i oregano, zmniejszyły 
liczbę wszystkich testowanych bakterii 
chorobotwórczych. Co zatem warto jeść, 
by nasza armia przeciwciał, makrofagów, 
limfocytów itd. była silna i sprawna?

Zdrowe połączenie
Aby układ odpornościowy zachował 
swoją aktywność, musi być zatem 
dobrze odżywiony. Niektóre pokar-
my (zwłaszcza te bogate w cukier czy 
wysokoprzetworzone) osłabiają go, 
zamiast wzmacniać. Z kolei inne są bo-

gate w dobroczynne składniki, dające 

Jeśli nie zadbasz o odpowiednie odżywienie organizmu,  

stanie się on łatwym celem dla drobnoustrojów

Nakarm swoją armię
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komórkom układu immunologiczne-

go siłę do intensywnej pracy. Przede 
wszystkim ogranicz zatem węglowo-

dany (spowalniają działanie sił obron-

nych) i tłuszcze zwierzęce (podnoszą 
poziom cholesterolu i trójglicerydów 
we krwi, a wtedy białe krwinki gorzej 
pochłaniają bakterie). Najlepsze jest 
menu bogate w białko – to prawdziwa 
skarbnica aminokwasów, z których 
organizm wytwarza przeciwciała zwal-
czające chorobotwórcze drobnoustroje1. 
Białko znajdziesz w mięsie, rybach, soi 
i roślinach strączkowych. Do każdego 
posiłku staraj się dodawać warzywa: 
albo surowe, albo gotowane na parze 
– tak by straciły, jak najmniej cennych 
substancji odżywczych. Gdy skończą 
się świeże produkty, zastąp je mrożon-

kami. To szczególnie istotne, ponieważ 
właśnie warzywa i owoce są największą 
skarbnica substancji odżywczych. 

Witaminowa bomba 
Sięgaj przede wszystkim po produkty 
bogate w witaminę C, która jest sil-
nym antyoksydantem oraz uczestniczy 
w tworzeniu i zachowaniu sprawności 
immunologicznej organizmu. Jej najlep-

szym rodzimym źródłem jest dzika róża, 
działająca przeciwzapalnie i wzmacnia-

jąco. Spore jej ilości znajdziesz również 
w malinach oraz pigwowcu japońskim, 
którego owoce Chińczycy od wieków 
stosują w leczeniu astmy i przeziębie-

nia2. Oczywiście znajduje się również 
w owocach cytrusowych. Trzeba jednak 
pamiętać, że witamina C w niewielkim 
stopniu wpływa na intensywność czy 
czas trwania choroby, ale za to istotnie 
zmniejsza ryzyko pojawienia się prze-

ziębienia3. Uzupełnienie jej poziomu 
– zwłaszcza na początkowym etapie 
zakażenia – może ograniczyć namna-

żanie się wirusów oraz skrócić czas 
choroby, naturalnie pobudzając układ 
odpornościowy do walki. Ważne są też 
inne witaminy: A stymuluje produkcję 
białych krwinek, E jest silnym antyoksy-

dantem, a B6 wspomaga proces tworze-

nia przeciwciał. Dlatego włącz do diety 
bogate w nie mleko, sery, wątróbkę, 
drób, orzechy, oleje roślinne, nasiona 
słonecznika, banany i awokado. Nie za-

pominaj również o słonecznej witaminie 
– niedobór D3 powiązano ze wzrostem 
ryzyka infekcji u dzieci i dorosłych oraz 
częstszymi atakami infekcji płuc u ma-

Receptury wzmacniające odporność
Czosnkowy syrop
Wyciśnij sok z 40 g zmiażdżonego czosnku, wymieszaj z 80 ml 
wody i 80 g cukru. Pij łyżkę syropu wieczorem.

Nalewka cebulowa
Jeśli masz niskie ciśnienie, zamiast czosnkowego syropu przygotuj wzmacniającą odpor-
ność nalewkę cebulową. Szklankę zmiażdżonej cebuli zalej szklanką 40% alkoholu. Odstaw 
w chłodne miejsce na 2 tygodnie. Następnie przecedź. Pij 2 razy dziennie po łyżeczce.

Miód na kłopoty oddechowe
Szklankę startej cebuli wymieszaj ze szklanką miodu, najlepiej gryczanego.  Odstaw 
na godzinę, zagotuj i przecedź. Pij 2 razy dziennie, dodając po 1 łyżce miod-
ku do ciepłej wody lub mleka. Działa on wykrztuśnie i ułatwia zasypianie.

luchów, dodatkowo o cięższym prze-

biegu4. Tego składnika nie dostarczysz 
sobie jednak wraz z dietą, zwłaszcza 
w okresie jesienno-zimowym – nie-

zbędna będzie zatem suplementacja. 

Dieta cynkowa 
Wyrównanie niedoborów witamin 
to dopiero początek. Istotne są także 
inne składniki odżywcze, bez których 
komórki układu odpornościowego 
nie mają siły do walki z wirusami. 
Po pierwsze, co najmniej raz w tygo-

dniu sięgaj po pełnoziarniste pieczywo, 
wątróbkę lub ostrygi – są one cennymi 
źródłami cynku. Niedobór tego warto-

ściowego pierwiastka powoduje osła-

bienie śluzówek, co ułatwia wirusom 
przedostanie się do wnętrza organizmu. 
Cynk odgrywa istotną rolę już na naj-
wcześniejszych etapach odpowiedzi 
immunologicznej. Naukowcy udowod-

nili, że nawet niewielki jego niedobór 
zakłóca równowagę między limfocytami 

Th1 i Th2 oraz powoduje zaburzenia 
układu odpornościowego. Jednocześnie 
wszystkie jego funkcje zostają przy-

wrócone po rozpoczęciu odpowiedniej 
suplementacji5. Niewielkie ilości cyn-

ku znajdziesz też w jajkach, ziarnach 
dyni, kiełkach pszenicy oraz czosnku. 

Niezbędne składniki 
W diecie wspierającej odporność nie 
może zabraknąć też naturalnych źródeł 
niezbędnych kwasów omega-3. Wzmac-

niają one mechanizmy obronne orga-

nizmu i przyspieszają jego regenerację 
po przebytej infekcji. Pozytywne dzia-

łanie kwasów omega-3 polega m.in. 
na hamowaniu nadmiernej odpowiedzi 
immunologicznej, a także ograniczaniu 
ostrości przebiegu procesów zapalnych 
o etiologii wirusowej i bakteryjnej6. 
W jakich produktach się znajdują? 
Przede wszystkim w rybach – łoso-

siu, śledziach, makreli, pstrągu, ale 
również w orzechach włoskich, soi 
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i słoneczniku. Naucz się także przygo-

towywać kiszonki. Są one naturalnym 
źródłem probiotyków – dobroczynnych 
drobnoustrojów bytujących w ludz-

kich jelitach, które również modulują 
odpowiedź układu immunologiczne-

go. Badania wykazały, że podawanie 
dzieciom probiotyków LGG lub L Casei 
DN-114 przez 3 miesiące zmniejszyło 
u nich ryzyko chorób infekcyjnych, 
w tym zapalenia górnych dróg oddecho-

wych7. W innej analizie stwierdzono 
z kolei, że dzięki przyjmowaniu bak-

terii Lactobacillus acidophilus NCFM 
dzieci w wieku 3-5 lat szybciej radziły 
sobie z gorączką, kaszlem i katarem8. 

Trochę pikanterii 
Liczy się nie tylko to, co jesz, ale 
również... jak to przyprawiasz! 
Nie od dziś wiadomo bowiem, 
że niektóre ziołowe dodatki 
działają na organizm roz-

grzewająco, dzięki 
czemu stymulują 
aktywność ukła-

Rosół i kasza na stół!
Pozyskiwana z prosa kasza jaglana to skondensowane źródło witamin D, E, K i z gru-
py B, a także lecytyny, wapnia, fosforu i potasu. Zawiera też dużą ilość krzemu i jest 
najlepszym źródłem żelaza spośród wszystkich kasz. Wzmacnia osłabiony i wychło-
dzony organizm, oczyszcza go i alkalizuje. Jeśli połączysz kasze jaglaną z warzywami 
lub owocami, zyskasz prawdziwą bombę składników poprawiających odporność.
• 0,25 szklanki uprażonej na patelni kaszy jaglanej 
• 1 szklanka ryżu brązowego 
• 2,5 szklanki wody 
• szczypta soli morskiej 

Ryż mocz kilka godzin (np. przez noc), następnie gotuj ok. 60 min. Dodaj uprażoną kaszę 
jaglaną i sól. Podawaj z ulubionymi dodatkami, np. owocami, orzechami lub nasionami. 

Pożywnym, lekkostrawnym źródłem składników odżyw-
czych są również zupy, a zwłaszcza buliony. 
• 2 obrane ząbki czosnku 
• 3 marchwie pokrojone na duże kawałki 
• 3 gałązki selera przekrojone na pół 
• 1 por pokrojony na duże kawałki 
• 1 pomidor
• 1 cebulka kopru włoskiego podzielona na pół 
• garść natki pietruszki 
• 1 łyżeczka pieprzu czarnego w ziarnach 

Przełóż wszystkie składniki do garnka, zalej wodą i doprowadź do wrze-
nia. Po zagotowaniu zmniejsz ogień, przykryj garnek i gotuj na wolnym ogniu 
przez 60 min. Na koniec przecedź bulion przez sito o drobnych oczkach. Prze-
chowuj w lodówce do 5 dni lub w zamrażalniku nie dłużej niż miesiąc. 

du immunologicznego. Niekwestiono-

wanym liderem wśród profilaktycznych 
przypraw pozostaje imbir. Jeśli już teraz 
stosujesz jego kłącze w swojej diecie, 
na pewno pamiętasz, jak błyskawicznie 
rozgrzewa cały organizm i oczyszcza 
drogi oddechowe. Imbir to źródło prze-

ciwzapalnych substancji (jak zingiberol, 
gingerol i zinferol). Dodatkowo działa 
odkażająco, stąd stosowany jest w infek-

cjach jamy ustnej czy gardła9. Równie 
pożądaną przyprawą w antywirusowej 
diecie jest chili, które oczyszcza drogi 
oddechowe, rozgrzewa i pobudza komór-
ki nerwowe. Wszystko dzięki obecnej 
w przyprawie kapsaicynie, która odpo-

wiada za jej ostry smak oraz ma działa-

nie termogeniczne10. Podobnie korzenny 
w smaku kardamon rozgrzewa organizm. 
Dodatkowo pomaga usuwać z niego tok-

syny i zwalczać zakażenia. Łagodzi też 
objawy przeziębienia i kaszel oraz działa 
przeciwzapalnie w błonach jamy ustnej 
i gardła11. Z kolei czosnek niedźwie-

dzi – podobnie jak tradycyjny – należy 
do silnych naturalnych antybiotyków, 
wspomagających profilaktykę oraz lecze-

nie chorób górnych dróg oddechowych. 
Pobudza wydzielanie śluzu w oskrze-

lach, zabija bakterie, zapobiega infek-

cjom wirusowym, stymuluje produkcję 
przeciwciał i ułatwia odkrztuszanie12. 

Ziołowa profilaktyka 
W podnoszeniu odporności sprawdza 
się również fitoterapia. Do najbardziej 
znanych roślin immunostymulujących 
należą jeżówka purpurowa i aloes, 
które zapobiegają przeziębieniom lub 
przynajmniej zmniejszają ich nasilenie 
i przyspieszają ustąpienie objawów13. 
Właściwości te zawdzięczają przede 
wszystkim dużej zawartości polisa-
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 Bez czarny, w tradycyjnej medycynie 
stosowany przy kaszlu i infekcjach, 

reguluje mechanizmy obronne organizmu 
i może zapobiegać grypie 

charydów, które m.in. pobudzają leukocyty do wydzielania 
substancji przeciwwirusowych, a limfocyty do swoistej obrony 
organizmu. Preparaty zawierające jeżówkę purpurową zaleca 
się w zakażeniach układu oddechowego, głównie do odbu-

dowy odporności obniżonej u osób cierpiących z powodu 
powtarzających się infekcji wirusowych bakteryjnych. Z ko-

lei wyciągi oraz żel pozyskiwane z miąższu świeżych liści 
aloesu oprócz polisacharydów zawierają białka, wolne ami-
nokwasy, sole mineralne i witaminy, dzięki którym działają 
wzmacniająco na organizm, podnoszą jego odporność oraz 
usprawniają przemianę materii. Również bez czarny, w trady-

cyjnej medycynie stosowany przy kaszlu i infekcjach, reguluje 
mechanizmy obronne organizmu i może zapobiegać grypie. 
Na razie w badaniach naukowych udowodniono przeciwza-

palne właściwości ekstraktów z jego owoców i kwiatów14. 
W profilaktyce grypy i przeziębień warto też stosować zioła 
bogate w witaminy i składniki odżywcze, które uzupełniają 
ich niedobory, a dzięki temu pozwalają wzmacniać cały orga-

nizm. Należą do nich m.in. wiesiołek dziwny, berberys zwy-

czajny, głóg jedno- i dwuszyjkowy oraz czarna porzeczka15. 

Naturalne antybiotyki 
Aby uchronić się przed najczęstszymi infekcjami (i wirusowy-

mi, i bakteryjnymi) lub przynajmniej przyspieszyć proces ich 
zwalczania, warto również regularnie spożywać znaczne ilości 
czosnku (Allium sativum). Od dawna wiadomo, że czosnek 
wykazuje silne działanie przeciwbakteryjne. Niszczy mikro-

by, nie powodując przy tym żadnych ubytków w naturalnej 
florze bakteryjnej jelita. Również działanie przeciwwirusowe 
czosnku jest obecnie dogłębnie przeanalizowane i udowod-

nione. Jeśli nie znosisz zapachu czosnku, sięgnij po cebulę. 
Ona również mobilizuje układ odpornościowy. Pamiętaj, że za-

równo czosnek, jak i cebula najskuteczniejsze są na surowo. 
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Miód manuka 
Jak udowodnili niemieccy naukowcy, ten słodki specjał za-
wiera najwyższe znane stężenia metyloglioksalu (MGO), czyli 
mocarnej substancji działającej jak naturalny antybiotyk. 

Wyniki badania prof. Thomasa Henle’a wykazały, że manu-
ka zawiera do 761 mg/kg metyloglioksalu, czyli nawet 
100-krotnie więcej niż znane, popularne miody. W tych po-
chodzenia europejskiego stężenie związku waha się od 1 
do 10 mg na 1 kg miodu, a najwięcej zawierają go ciemne od-
miany, takie jak wrzosowy, gryczany oraz spadziowy. 

Metyloglioksal (MGO) wykazuje właściwości przeciwzapalne, 
antybakteryjne, przeciwwirusowe i przeciwgrzybicze. Substan-
cja ta działa na tyle silnie, że jest w stanie pokonać bakterie 
Escherichia coli – pałeczkę okrężnicy, wywołującą np. ciężkie 
zakażenia układu pokarmowego i sepsę, albo Staphylococcus 
aureus, gronkowca złocistego, powodującego m.in. czyraki i bo-
lesne stany zapalne skóry czy zakażenia układu moczowego1. 

Jak widać, stare powiedzenie, które mówi, że miód jest na-
turalnym antybiotykiem, w przypadku nowozelandzkiego wy-
tworu pszczół nie mija się z prawdą. Co więcej, wykazano też, 
że metyloglioksal działa synergistycznie z antybiotykami i nie 
tylko nie osłabiała ich działania, ale nawet wspomagała ogólny 
efekt leczniczy. Ponadto w odróżnieniu od nich bakterie i drob-
noustroje nie nabywają z czasem odporności na ten związek2.

Miód manuka hamuje również replikację wirusa grypy, 
a zdaniem badaczy wykazuje potencjalną wartość leczniczą 
w przypadku tej infekcji3. Oprócz tego podnosi ogólną odpor-
ność organizmu, również pośrednio – działa bowiem probio-
tycznie, wspierając rozwój prawidłowej mikroflory w jelitach. 
Jednak nie zapominajmy, że również nasze rodzime miody 
cechują się bogatym składem odżywczym oraz cennymi dla 
układu immunologicznego właściwościami. Najpopularniej-
sze słodkie lekarstwo to oczywiście miód, nie bez przyczyny 
stosowany od wieków w zwalczaniu przeziębień. Pomaga 
on złagodzić takie objawy jak kaszel, katar, chrypka, ból i dra-
panie gardła. Stosowany przy ostrych i przewlekłych stanach 
zapalnych gardła i migdałków stopniowo likwiduje uczucie su-
chości, nawilża błony śluzowe i eliminuje ropną wydzielinę4. 

W zależności od stężenia metyloglioksalu miody manu-
ka oznaczane są wartościami 30-550 w przypadku metody 
MGO lub 5-20 przy metodzie UMF. O tym, ile związku znajdu-
je się w danym produkcie, informuje etykieta z odpowiednim 
oznaczeniem liczbowym, np. MGO 250+ oznacza, że w 1 kg mio-
du znajduje się powyżej 250 mg metyloglioksalu (rzeczywi-
sta jego wartość w miodach manuka – jak wynika z badania 

z 2022 r. – jest wyższa średnio o 28% od wartości deklaro-
wanej). Taka ilość MGO odpowiada oznaczeniu UMF 15+.

Im więcej MGO w miodzie, tym silniejsze jest jego działanie, dla-
tego, aby osiągnąć jak najwyższe stężenie związku, miód manuka 
poddaje się tzw. leżakowaniu, podczas którego powoli dojrzewa 
– w odpowiednich warunkach, podobnych do tych panujących w ulu 
– zawartość MGO może w nim wzrosnąć nawet o ponad 100%!

Jak wykazały dotychczasowe badania niezwykle wyso-
ka zawartość związku w nowozelandzkiej odmianie pocho-
dzącej z nektaru kwiatów krzewu manuka (Leptospermum 
scoparium)5, wpływa pozytywnie na zwiększenie odpowie-
dzi immunologicznej organizmu, działanie antyoksydacyjne 
i przeciwzapalne oraz przyspiesza leczenie ran. 

Jednym ze sposobów, w jaki miód manuka wspiera me-
chanizmy obronne organizmu, jest pobudzanie wzro-
stu liczby probiotycznych bakterii jelitowych. 

W badaniach brytyjskich naukowców wykazano, że manu-
ka indukuje produkcję cytokin zapalnych TNF-α, IL-1β lub 
IL-6. Uruchamia również mechanizm, w wyniku którego 
stymulowane są wrodzone komórki odpornościowe6. 

Co ciekawe, wszystkie miody zawierają peroksydazy, czy-
li enzymy odgrywające istotną rolę w procesach fagocyto-
zy. Neutralizują je katalazy – obecne we krwi, surowicy czy 
zranionych tkankach. Jednak MGO z manuki – nie zostaje 
zneutralizowane i pozostaje aktywne. Świadczy to o jego sil-
nej, nieperoksydazowej aktywności przeciwbakteryjnej7. 

Skuteczność eliminowania bakterii sprawdzono dzięki transmi-
syjnej mikroskopii elektronowej – okazało się, że komórki Staphy-
lococcus aureus pod wpływem manuki przestawały się dzielić. 
Jednocześnie wykazano, że ma na to wpływ stężenie metyloglio-
ksalu. Na gronkowca złocistego wybitnie zabójczo działał miód 
o faktorze UMF 20+, jak uważają uczeni – dzięki najwyższej zawar-
tości fenoli, które są świetnymi zmiataczami wolnych rodników8. 

Zdolność do stymulowania makrofagów i uwalniania mediatorów 
zapalnych np. do gojenia tkanek 
czy zwalczania infekcji bakte-
ryjnych czyni z miodu manuka 
skuteczny antybiotyk nawet 
w tak przewlekłych i trudnych 
infekcjach, jak zapalenie zatok9. 

Właściwości antybakteryjne 
miodu pozwalają na wykorzy-
stanie go również w leczeniu ran 
i odleżyn oraz przeciwdziałają 
stanom zapalnym w organizmie.
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 Pokarmy wysokoprzetworzone i bogate 
w cukier osłabiają układ immunologiczny, 

z kolei warzywa i dobre źródła białka 
obfotują w dobroczynne składniki, dające 

jego komórkom siłę do intensywnej pracy 
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Suplementy 
Jak widać, większość składników niezbędnych w profilakty-

ce grypy i przeziębień można dostarczyć organizmowi wraz 
z pożywieniem. Nie zawsze jednak jest to możliwe – zwłasz-

cza w przypadku dużych niedoborów czy niezbilansowanej 
diety, która osłabia ich przyswajalność. Dlatego pomocne 
mogą być wysokiej jakości suplementy, które będą dodatkowo 
stymulowały układ odpornościowy do walki z patogenami. 

Glutation jest konieczny do rozwoju limfocytów, przez 
co bezpośrednio wpływa na polepszenie odpowiedzi immu-

nologicznej. Zapewnia również sprawność komórek odpor-
nościowych zwanych „naturalnymi zabójcami” (NK), które 
stoją w pierwszej linii obrony przed infekcjami. Poza tym 
glutation uznawany jest za najpotężniejszy antyoksydant 
– zwalczając wolne rodniki, wspomaga funkcjonowanie całe-

go organizmu. Warto przyjmować go wraz z witaminą C (lub 
zadbać o jej odpowiednią podaż w diecie), ponieważ zwiększa 
ona jego poziom w komórkach układu odpornościowego16. 

Olejek z oregano dzięki zawartości związków fenolowych 
może zwalczać bakterie, zapobiegać infekcjom i przeziębieniom 
oraz wspomagać ich leczenie. Swoje właściwości zawdzięcza 
przede wszystkim substancji o nazwie karwakrol, która ułatwia 
oddychanie, działa moczopędnie, napotnie, rozgrzewająco, 

przeciwbólowo i odkażająco. Rów-

nież jedzenie ziela oregano wpływa 
na leczenie infekcji górnych dróg 
oddechowych i ułatwia pozby-

wanie się zalegającej flegmy17. 
Siara bydlęca, czyli pierwsze 

mleko pozyskiwane od krów, 
korzystnie wpływa na odpor-
ność, ponieważ charakteryzuje 
się składem bardzo zbliżonym 
do ludzkiego. W siarze bydlęcej 
zidentyfikowano ok. 250 składni-
ków aktywnych, spośród których 
najważniejsze są immunoglobuliny 
odpowiedzialne za zwalczanie in-

fekcji bakteryjnych, wirusowych 
i grzybiczych oraz wzmacniające 
układ odpornościowy. Colostrum 
bovinum zawiera 3 klasy prze-

ciwciał, w tym te najważniejsze dla 
człowieka: IgA oraz IgG. IgA efek-

tywnie chronią przed infekcjami, 
a ponieważ są odporne na trawienie 
przez enzymy żołądkowo-jelitowe, 
mogą być dostarczone do krwi, 
a stamtąd – na powierzchnię błon 
śluzowych wszystkich układów18. 
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C
horoby górnych dróg oddecho-

wych to jedne z najczęściej 
występujących problemów 
zdrowotnych, szczególnie 

w okresie jesienno-zimowym. Katar, 
kaszel, ból gardła, niedrożność nosa 
czy ogólne osłabienie to typowe objawy 
przeziębień, grypy oraz innych zaka-

żeń wirusowych i bakteryjnych. Choć 
większość infekcji ustępuje samoistnie, 
towarzyszące im dolegliwości potrafią 
znacząco pogorszyć komfort życia i wy-

dłużyć czas rekonwalescencji. Współcze-

sna medycyna oferuje wiele metod lecze-

nia i wspomagania organizmu, jednak 
coraz więcej osób sięga po naturalne roz-

wiązania, które działają zarówno profi-

laktycznie, jak i łagodzą objawy infekcji. 
Jedną z takich metod jest aromaterapia, 
wykorzystująca prozdrowotne właściwo-

ści olejków eterycznych. Oleje pozyski-
wane z roślin zawierają setki aktywnych 
substancji chemicznych – od terpenów, 
przez alkohole, aldehydy, aż po fenole, 
które wykazują działanie przeciwbakte-

ryjne, przeciwwirusowe, przeciwzapalne 
i wykrztuśne1. Wiele badań naukowych 
potwierdza, że olejki eteryczne zmniej-
szają liczbę patogenów, łagodzą objawy 
i skracają czas trwania przeziębień. 
Choć nie zastąpią leczenia farmako-

logicznego w ciężkich przypadkach, 

to jako element profilaktyki i wsparcia 
podczas przeziębień, stanowią warto-

ściowe uzupełnienie dbania o zdrowie.

Mechanizm działania
Olejki eteryczne działają 
na kilku płaszczyznach:
 – Bezpośrednio na patogeny – wiele 
olejków niszczy bakterie, wiru-

sy i grzyby poprzez uszkadza-

nie ich błon komórkowych, 
hamowanie namnażania lub 
neutralizowanie toksyn.

 – Przeciwzapalnie – substancje 
aktywne zawarte w olejkach ete-

rycznych zmniejszają obrzęk 

Aromaterapia może skutecznie wspomóc walkę organizmu z przeziębieniami 

i innymi sezonowymi infekcjami

Zapachy, dzięki którym 
złapiesz oddech
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błon śluzowych, redukują stan 
zapalny gardła, nosa i oskrzeli.

 – Łagodząc objawy – inhalacje i dy-

fuzja olejków poprawiają drożność 
nosa, ułatwiają odkrztuszanie wy-

dzieliny, zmniejszają kaszel.
 – Wspierając odporność – niektóre pre-

paraty pobudzają układ immunolo-

giczny do intensywniejszej pracy.

Jak stosować aromaterapię 
w infekcjach oddechowych?
Jest kilka metod, które pozwalają na do-

starczenie substancji czynnych do or-
ganizmu i wsparcie procesu leczenia. 
Inhalacje parowe – wdychanie pary 
przez 5-10 min po dodaniu kilku kro-

pel olejku do miski z gorącą wodą.
Dyfuzory ultradźwiękowe – rozpraszają 
cząsteczki olejków w powietrzu, popra-

wiając jego jakość i dezynfekując je.
Maści i oleje do nacierania klatki piersiowej 
– rozgrzewają i ułatwiają oddychanie.
Płukanki do gardła – z dodatkiem 
olejków rozpuszczonych w mio-

dzie lub soli fizjologicznej.
Kąpiele aromatyczne – relaksu-

ją i wspierają regenerację.

Poznaj swoich sprzymierzeńców
Olejek eukaliptusowy to jeden z najczę-

ściej wybieranych naturalnych środków 
wspomagających drogi oddechowe. Jego 
głównym składnikiem aktywnym jest 
eukaliptol, znany również jako 1,8-cy-

neol, który odpowiada za właściwości 
przeciwzapalne, przeciwwirusowe 
i wykrztuśne. Jego regularne stosowanie, 
na przykład w formie inhalacji, ułatwia 

rozluźnianie i odkrztuszanie zalegającej 
wydzieliny, dzięki czemu oddychanie 
staje się lżejsze. Olejek ten dosko-

nale sprawdza się przy zapaleniu 
zatok, oskrzeli czy przewlekłym 
kaszlu2. Dodatkowo skraca czas 
infekcji i wspiera organizm 
w procesie zdrowienia.
Olejek sosnowy pozyskiwany 
z igieł sosny to bogate źródło 
związków terpenowych, takich jak 
pineny, które działają antyseptycznie 
i bakteriobójczo. Jego świeży, żywiczny 
aromat działa oczyszczająco na powie-

trze, a jednocześnie pobudza układ 
odpornościowy do bardziej aktywnej 
walki z drobnoustrojami3. Bywa wyko-

rzystywany w leczeniu zapalenia zatok 
i infekcji górnych dróg oddechowych, 
łagodzi także kaszel i stany zapalne błon 
śluzowych. Stosowany w dyfuzorze 
lub kąpieli nie tylko wspomaga układ 
oddechowy, ale także działa wzmacnia-

jąco i orzeźwiająco na cały organizm.
Olejek tymiankowy jest znany ze swojego 
niezwykle silnego działania antysep-

tycznego. Zawiera związki takie jak 
tymol i karwakrol, które skutecznie 
zwalczają bakterie, wirusy oraz grzyby, 
a w wielu przypadkach radzą sobie na-

wet z drobnoustrojami opornymi na an-

tybiotyki4. Dzięki temu olejek ten bywa 
stosowany jako naturalne wsparcie przy 
przewlekłych i nawracających infek-

cjach. Wdychanie jego aromatu lub sto-

sowanie w mieszaninach inhalacyjnych 
pobudza układ oddechowy, łagodzi 

uciążliwy kaszel i działa wykrztuśnie. 
Jest to jednak olejek bardzo inten-

sywny, dlatego warto sięgać po niego 
w umiarkowanych ilościach i najle-

piej w połączeniu z innymi olejkami.
Olejek z drzewa herbacianego od dawna 
ceniony jest za swoje szerokie spektrum 
działania przeciwdrobnoustrojowego5. 
Substancje aktywne w nim obecne 
skutecznie niszczą bakterie, wirusy 

oraz grzyby, a jednocześnie łago-

dzą stany zapalne błon śluzowych. 
Regularne stosowanie, zwłaszcza 

w formie inhalacji lub dyfuzji, przy-

nosi ulgę w przypadku zapalenia za-

tok, gardła czy przewlekłego kataru. 
Olejek ten może być także dodawany 
do płukanek gardłowych lub roztwo-

rów do dezynfekcji powietrza, stano-

wiąc naturalne wsparcie w okresie 
wzmożonych infekcji. Jest łagodniejszy 
od tymiankowego, dzięki czemu bywa 
częściej stosowany na co dzień.
Olejek miętowy pozyskiwany z mięty 
pieprzowej zawiera dużą ilość mentolu, 
który odpowiada za jego charaktery-

styczne działanie chłodzące, rozkurczo-

we i lekko znieczulające6. W przypadku 
infekcji dróg oddechowych olejek 
miętowy ułatwia oddychanie poprzez 
rozszerzenie oskrzeli i poprawę drożno-

ści nosa, co jest szczególnie pomocne 
przy zatkanych zatokach. W badaniach 
stwierdzono poprawę parametrów 
spirometrycznych (FVC, PEF, PIF) już 
po 5-minutowej inhalacji7. Działa także 
łagodząco na kaszel oraz podrażnie-

nia gardła, a dodatkowo zmniejsza 
bóle głowy towarzyszące przeziębie-

niom. Stosowany w inhalacjach czy 
balsamach do nacierania klatki pier-
siowej działa zarówno objawowo, jak 
i wspomagająco w walce z infekcją.
Olejek jodłowy to kolejny olejek iglasty, 
który odznacza się silnymi właściwo-

ściami oczyszczającymi i antyseptycz-

nymi. Jego aromat nie tylko odświeża 
powietrze, ale także wspiera organizm 
w walce z wirusami i bakteriami od-

powiedzialnymi za infekcje dróg od-

dechowych8. Wykazuje także działanie 
przeciwzapalne i wykrztuśne, dzięki 

 Olejek miętowy ułatwia oddychanie poprzez 
rozszerzenie oskrzeli i poprawę drożności nosa, co jest 

szczególnie pomocne przy zatkanych zatokach 
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czemu pomaga pozbyć się zalegającej 
wydzieliny i ułatwia swobodne oddy-

chanie. Stosowany w masażach lub 
kąpielach rozgrzewa, dodaje sił i przy-

spiesza regenerację podczas choroby. 
Jest cennym wsparciem przy przewle-

kłym kaszlu i nawracających infekcjach.
Olejek rozmarynowy znany jest ze swo-

ich właściwości stymulujących i prze-

ciwzapalnych. Bogaty w cineol, kamforę 
i borneol, działa korzystnie na drogi 
oddechowe poprzez ułatwienie odkrztu-

szania i oczyszczanie płuc z zalegającej 
wydzieliny. Wdychanie aromatu olejku 
rozmarynowego nie tylko wspiera proces 
zdrowienia w czasie infekcji, ale także 
poprawia krążenie i wzmacnia odpor-
ność organizmu9. Jego orzeźwiający za-

pach dodaje energii, a przy okazji działa 
tonizująco na układ nerwowy, co sprzyja 
regeneracji i powrotowi do zdrowia. 
To doskonały wybór dla osób, które 
potrzebują zarówno ulgi w oddycha-

niu, jak i pobudzenia organizmu.
Olejek goździkowy należy do grupy 
preparatów o bardzo silnym działaniu 
antyseptycznym. Jego główny skład-

nik – eugenol, wykazuje zdolność 
niszczenia bakterii, wirusów i grzy-

bów, a także bezpośrednio inaktywuje 
wzrost wirusa opryszczki10. Działa 
lekko znieczulająco, co czyni go pomoc-

nym w łagodzeniu bólu gardła. Olejek 
goździkowy często wchodzi w skład 
mieszanek stosowanych przeciwko 
przeziębieniom i grypie, gdzie pełni 
funkcję wzmacniającą i ochronną11. Jego 
intensywny, korzenny aromat poprawia 
samopoczucie i działa rozgrzewająco, 
wspierając organizm w walce z infek-

cją. Ze względu na mocne działanie 
należy go stosować w rozcieńczeniu.
Olejek lawendowy, choć najczęściej koja-

rzony jest z relaksem i spokojnym snem, 
ma również właściwości korzystne dla 

układu oddechowego. Działa przeciwza-

palnie, przeciwwirusowo i łagodząco 
na błony śluzowe gardła i nosa. W ba-

daniach na modelu astmy u myszy 
wdychanie olejku lawendowego tłumiło 
alergiczne zapalenie dróg oddechowych, 
zmniejszając stan zapalny i proliferację 
komórek śluzowych12. Można go bez-

piecznie stosować także u dzieci oraz 
osób wrażliwych. Wzmacnia efekty 
działania innych olejków, jednocześnie 
wprowadzając atmosferę spokoju i uko-

jenia. Jego delikatny aromat wspomaga 
zasypianie i sprzyja regeneracji organi-
zmu, co jest szczególnie istotne w czasie 
choroby, gdy sen i odpoczynek odgrywa-

ją kluczową rolę w powrocie do zdrowia.
Olejek szałwiowy to naturalny środek 
o wyjątkowo silnym działaniu antysep-

tycznym, od wieków stosowany w me-

dycynie ludowej do zwalczania infekcji 
gardła i jamy ustnej. Zawarte w nim 
związki bioaktywne skutecznie hamują 
rozwój bakterii i wirusów, a jednocze-

śnie łagodzą stany zapalne błon śluzo-

wych. W aromaterapii wspiera organizm 
w walce z infekcjami bakteryjnymi, 
poprawia drożność dróg oddechowych 
i zmniejsza uciążliwe objawy przezię-

bienia13. Stosowany w inhalacjach lub 
płukankach pomaga przy bólu gardła, 
chrypce i stanach zapalnych migdałków. 
Ze względu na intensywne działanie 
wymaga ostrożności, ale w odpowied-

nim stężeniu staje się cennym sprzymie-

rzeńcem w profilaktyce i terapii infekcji.
Olejek kadzidłowy, znany od tysiącleci 
w tradycjach medycyny naturalnej, 
szczególnie w ajurwedzie, wyróżnia się 

łagodnym, balsamicznym aromatem. 
Stosowany w inhalacjach poprawia kom-

fort oddychania. Działa kojąco przy ast-
mie i przewlekłych stanach zapalnych 
oskrzeli. W badaniach klinicznych wy-

kazano, że u ok. 70% pacjentów z prze-

wlekłą astmą zastosowanie preparatów 
z Boswellia serrata (3×300 mg dziennie 
przez 6 tygodni) prowadziło do znacznej 
poprawy objawów, m.in. zmniejszenia 
duszności i świstów, w porównaniu 
z placebo14. Jego składniki aktywne 
wykazują właściwości przeciwzapalne 
i uspokajające, dzięki czemu wspiera 
regenerację całego organizmu podczas 
choroby. To olejek polecany szcze-

gólnie osobom, które oprócz fizycz-

nych objawów infekcji cierpią także 
na napięcie i trudności ze snem.
Olejek cynamonowy to intensywny, 
rozgrzewający olejek o bardzo silnym 
działaniu przeciwwirusowym i prze-

ciwbakteryjnym15. Jego bogaty skład 
chemiczny sprawia, że skutecznie 
wspiera organizm w walce z drob-

noustrojami wywołującymi infekcje 
dróg oddechowych16. Bywa stosowany 
do oczyszczania powietrza i jako skład-

nik mieszanek przeciwgrypowych. Jego 
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PAMIĘTAJ!
Choć olejki eteryczne są naturalne, 
to należy używać ich z rozwagą:

 – Nigdy nie stosuj nierozcieńczonych 
olejków bezpośrednio na błony 
śluzowe.

 – Kobiety w ciąży, dzieci i osoby 
przewlekle chore powinny 
skonsultować użycie z lekarzem.

 – Niektóre olejki (np. tymiankowy, 
cynamonowy) są bardzo intensywne 
i mogą podrażniać.
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korzenny zapach działa pobudzająco 
i wzmacniająco, dodając energii osła-

bionemu organizmowi. Ze względu 
na swoją moc olejek cynamonowy wy-

maga jednak dużej ostrożności, zawsze 
powinien być stosowany rozcieńczony 
i najlepiej w połączeniu z łagodniejszy-

mi olejkami. W odpowiednim użyciu 
staje się naturalnym sprzymierzeńcem 
w profilaktyce przeziębień i grypy.
Olejek cytrynowy odznacza się świe-

żym, energetyzującym zapachem, który 
działa nie tylko odświeżająco, ale także 
korzystnie wpływa na układ odpor-
nościowy. Dzięki obecności limonenu 
i innych terpenów olejek ten wykazuje 
właściwości antyseptyczne, przeciwwi-
rusowe i oczyszczające. Znajduje za-

stosowanie zarówno w profilaktyce, jak 
i w czasie infekcji, pomaga w dezynfek-

cji powietrza, wspiera odporność oraz 
łagodzi objawy przeziębienia17. Dyfuzja 
olejku cytrynowego w pomieszczeniach 
poprawia samopoczucie, zmniejsza 
uczucie zmęczenia i dodaje energii, 
co sprzyja szybszej regeneracji. To ole-

jek szczególnie polecany w sezonie 

jesienno-zimowym, kiedy organizm 
potrzebuje dodatkowego wsparcia.
Olejek z oregano To silny natural-
ny środek antyseptyczny, ceniony 
ze względu na bogactwo związków 
takich jak karwakrol i tymol, które 
wykazują działanie przeciwbakteryjne 
i przeciwgrzybicze18. W badaniach 
in vitro udowodniono jego skutecz-

ność przeciwko szczepom takich 
patogenów jak Staphylococcus aureus 

i Escherichia coli, przy MIC wynoszą-

cym zaledwie 0,49-1,90 mg/ml dla tych 
bakterii19. Ponadto, olejek z oregano 
wykazał działanie przeciwbiofilmowe 
oraz aktywność przeciwko wieloopor-
nym patogenom powodującym infek-

cje dróg oddechowych u pacjentów 
z mukowiscydozą10. Działa także prze-

ciwwirusowo, m.in. poprzez hamo-

wanie fuzji wirusa HIV-1, co wyraźnie 
ograniczała zdolność wirusa do łą-

czenia się z komórkami gospodarza.

 W badaniach klinicznych wykazano, 
że u ok. 70% pacjentów z przewlekłą astmą 

zastosowanie preparatów z Boswellia serrata prowadziło 
do znacznej poprawy objawów, m.in. zmniejszenia 

duszności i świstów, w porównaniu z placebo 
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Kwaśne dziedzictwo 
od Greków i Rzymian 

Od tysięcy lat człowiek sięgał po 
to, co z pozoru proste – mleko, 
które zsiadło w kamiennym garn-
ku, czy warzywa, które pod wpły-
wem soli i czasu zamieniły się  
w kiszonki. Już Hipokrates prze-
pisywał oxymel – napój z miodu  
i octu – chorym w rekonwale-
scencji, a żołnierze rzymscy ga-
sili pragnienie poscą, czyli wodą 
z octem. W greckich dietach me-
dycznych pojawiało się też oxy-
gala, czyli mleko kwaśne, trakto-
wane jako remedium na żołądek 
i odzyskanie sił po chorobie. 
 
Ta starożytna wiedza miała swój 
ciąg dalszy również w Polsce  
– w zielnikach, w prakty-
kach kuchennych i meto-
dach medycyny ludowej. 
 
Polska szlachecka mlekiem i miodem 
płynąca: mlekiem także zsiadłym. 
 
W XVI i XVII wieku polskie ziel-
niki – dzieła Stefana Falimirza, 
Marcina z Urzędowa i monu-
mentalny Zielnik Szymona Sy-
reniusza (1613) – zawierały setki 
przepisów na użycie mleka zsia-
dłego, żętycy i kiszonek.

• Mleko średnie, zsiadłe – zale-
cane na osłabienia i „żołądek 
popsowany”.

• Żętyca, czyli serwatka owcza 

„dla sił i czystości ciała”.
• Kapusta kwaszona i jej sok 

– ceniona jako napój zimo-
wy, który „wzmacnia krew”  
i oczyszcza organizm.

W kulturze szlacheckiej i chłop-
skiej „kwaśne” było czymś nie-
zbędnym – dawało odporność na 
zimno, a sok z kiszonej kapusty 
uważano za prawdziwe remedium 
na znużenie i popsowany żołądek.

Domowe laboratoria 

probiotyczne  
w dawnej Polsce 

W powiedzeniach staropolskich 
i słowiańskich „kwaśne” zawsze 
było synonimem 
zdrowia i krzepy:

Kapusta 

kwaszona, 

gospodyni 

korona
 
Kwaśne mleko chłopa sta-
wia na nogi a Pana w ostrogi 

Jeszcze na początku XX wieku  
w książkach kucharskich Ćwier-
czakiewiczowej czy Ochoro-
wicz-Monatowej znajdziemy do-
kładne przepisy na mleko zsiadłe. 
Kamienne garnki pełne białego 
płynu stojące w spiżarniach były 

niemalże „domowym laborato-
rium probiotycznym”, choć nikt 
wtedy tego słowa nie znał.

Nowoczesna nauka 
o ogrodzie mikrobioty
 
Dziś nauka odkrywa na nowo to, 
co dawne pokolenia otrzymały 
od przodków. W naszych jeli-
tach istnieje ogród mikrobiotycz-
ny – wspólnota miliardów mi-
kroorganizmów, które decydują  
o odporności, trawieniu, a nawet 
nastroju. Po antybiotykach czy 
ciężkiej chorobie ogród ten bywa 
zniszczony – i trzeba go pielę-
gnować lub stworzyć na nowo. 
 
Badania naukowe potwierdza-

ją, że probiotyki – wyse-
lekcjonowane szczepy bak-
terii – mogą odtwarzać 
równowagę i wzmacniać 
układ odpornościowy. 

Siedem korzyści dla 
ogrodu mikrobioty

 
Tak jak ogród potrzebuje różnych 
drzew i krzewów, tak i mikrobio-
ta jelit potrzebuje różnorodno-
ści. Idealny probiotyk łączy wiele 
szczepów bakterii – to bramy do 
ogrodu mikrobioty.
 
Badania wykazały, że poniższe 
szczepy bakterii mogą:
1. Lactobacillus rhamnosus  
– pomagać w odbudowie bariery 

Nieznane oblicza mikrobioty  
Siedem strażników Twoich jelit
Mleko zsiadłe i sok z kiszonej kapusty to od pokoleń naturalne wsparcie na 
uczucie znużenia i „popsowany żołądek”
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jelitowej i wspierać układ  
immunologiczny. 
2. Lactobacillus acidophilus  
– wspierać pracę jelit i ułatwiać 
trawienie. 
3. Lactobacillus casei – wspierać 
równowagę mikrobioty po  
antybiotykach. 
4. Bi�dobacterium breve  
– pomagać jelitom podczas stoso-
wania leków przeciwzapalnych. 
5. Bi�dobacterium longum  
–  korzystnie oddziaływać na  
tzw. oś jelitowo-mózgową. 
6. Lactobacillus plantarum  
– działać przeciwzapalnie. 
7. Streptococcus thermophilus  

– wspierać regenerację nabłonka jelit. 

Razem tworzą one w jelitach har-
monijny ogród zdrowia.
 

Mikrobilac 

– 11 miliardów w jednym 

Nowością jest Mikrobilac, uni-
kalny produkt zawierający aż 
11 miliardów żywych bakterii  
w jednej kapsułce. To tak, jakby 
posadzić w naszym przydomo-
wym ogrodzie siedem drzew owo-
cowych i od razu zapewnić im 
wodę, słońce i żyzną glebę. Dzię-
ki temu wydadzą zdrowe owoce: 
odporność, energię i spokój ciała.  
Dodatek inuliny (naturalnego pre-
biotyku z cykorii) jest jak żyzna zie-
mia – odżywia bakterie i sprawia, 
że ogród mikrobioty rozwija się  
w pełnej harmonii.
 

Rodzina naturalnych 

preparatów       
.  

Czytelnicy Nieznanego Świata od 
około 15 lat znają i stosują Orega-
sept H97 i są przekonani o jego do-

broczynnym dla zdrowia działaniu 
na odporność w okresach zmiennej 
pogody oraz na problemy żołądko-
we, zatoki, oskrzela, gardło itp. 

Kilka miesięcy temu pojawił się tak-
że Oregasan H97 – krem z olejkiem 
oregano i geranium, pomocny przy 
problemach skórnych. Teraz do tej 
rodziny dołącza Mikrobilac IBS+1 

– unikalny probiotyk, który otwiera 
siedem bram do ogrodu mikrobioty.  

 •  Starożytni stosowali kwaśne 
napoje i mleka jako  
remedium rekonwalescencyjne.
 
 •  Zielniki polskie (XVI–XVII w.) 
zawierają liczne przepisy na mleko 
zsiadłe, żętycę i kiszonki.
 
 •  Nowoczesna nauka mówi  
o mikrobiocie jelitowej jako  
ogrodzie zdrowia.
 
 •  Mikrobilac zawiera 7 szczepów 
probiotycznych i 11 miliardów 
bakterii w kapsułce, wspartych 
inuliną.

1 - Innovative Biotic Shield

Lactobacillus
rhamnosus 

może pomagać w odbudo-

wie bariery jelitowej  

i może wspierać układ  

immunologiczny

może wspierać pracę jelit,  

ułatwia trawienie

może wspierać rów-

nowagę mikrobioty 

po antybiotykach

 pomoc dla jelit podczas 
stosowania leków 
przeciwzapalnych

może korzystnie oddziaływać na 

tzw. oś jelitowo-mózgowąmoże działać przeciwzapalnie

może wspierać  

regenerację  

nabłonka jelit

Lactobacillus 
acidophilus

Lactobacillus  
casei 

Bi�dobacterium 
breve

Bi�dobacterium 
longum

Lactobacillus  
plantarum

Streptococcus  
thermophilus
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Oto 9 powodów, dla których warto zadbać o właściwą podaż  
tych cennych składników odżywczych w codziennej diecie.

Przyjmuj luteinę i zeaksantynę

ZMIEŃ JEDNĄ RZECZ

Luteina i zeaksantyna to 2 niezwykle 
ważne karotenoidy, czyli naturalne 
barwniki produkowane przez rośli-
ny, które nadają owocom i warzywom 
żółtą lub czerwonawą barwę. Należą 
do podgrupy zwanej ksantofilami i choć 
są nam niezbędne do funkcjonowania, 
to nasz organizm nie potrafi ich samo-

dzielnie wytwarzać1. Z tego powodu 
muszą być dostarczane wraz z poży-

wieniem. Choć kojarzone są głównie 
ze zdrowiem oczu, ich korzystny wpływ 
na organizm jest znacznie szerszy.

Znajdziesz je w wielu produktach 
spożywczych, głównie w zielonych 
warzywach liściastych, takich jak 
kapusta, jarmuż i szpinak, a także 
w porach, papryce, kukurydzy czy 
żółtkach jaj. Co ciekawe, jeżeli usunie-

my zewnętrzne warstwy liści z białej 
kapusty, pozbawimy ją dużej ilości 
luteiny, bowiem zawierają one jej 
ok. 150 razy więcej od wewnętrznych2!

Wiele osób nie spożywa wystarczają-

cej ilości warzyw, przez co ich dzienne 
spożycie luteiny i zeaksantyny wynosi 

zaledwie 1-2 mg. Tymczasem, choć 
w Unii Europejskiej nie ma ustalonej 
zalecanej dziennej dawki spożycia lu-

teiny i zeaksantyny, badania sugerują, 
że suplementacja w ilości 10 mg luteiny 
i 2 mg zeaksantyny dziennie przynosi 
wymierne korzyści dla zdrowia oczu 
i mózgu. Rozważ suplementację, po-

nieważ poza ochroną wzroku, związki 
te mają inne, istotne dla zdrowia wła-

ściwości. W tym miejscu warto też 
wspomnieć, że jako karotenoidy oba 
barwniki rozpuszczają się w tłuszczach3.

Poprawiają 
sprawność 
widzenia

Poza działaniem profilaktycznym, 
luteina i zeaksantyna mogą 

bezpośrednio wpływać na jakość 
widzenia zarówno u osób zdrowych, 

jak i z chorobami oczu.
Regularna suplementacja tych związków 

może poprawić zdolność do widzenia 
drobnych szczegółów (ostrość wzroku) 

oraz rozróżniania obiektów na tle 
o podobnej jasności (wrażliwość 

na kontrast), co jest szczególnie ważne 
w warunkach słabego oświetlenia10.

Wyższy poziom tych barwników 
w siatkówce (mierzony jako gęstość 
optyczna pigmentu plamkowego, 

MPOD) skraca czas potrzebny 
na odzyskanie ostrości widzenia 
po oślepieniu przez jasne światło 

(np. reflektory samochodu w nocy)11.
Ponadto luteina i zeaksantyna 

gromadzą się nie tylko w oku, ale także 
w korze wzrokowej mózgu. Badania 
sugerują, że mogą one przyspieszać 
przesyłanie impulsów wzrokowych, 

co przekłada się na szybsze 
reagowanie na bodźce wzrokowe.
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Wspierają zdrowie oczu
Luteina i zeaksantyna to jedyne karotenoidy, które gromadzą się w siatkówce 

oka, a w szczególności w plamce żółtej – części odpowiedzialnej 
za ostre, centralne widzenie. Działają na kilka sposobów. 

Jako naturalny filtr światła niebieskiego Pochłaniają 
40-90% szkodliwego, wysokoenergetycznego światła niebieskiego, 

emitowanego zarówno przez słońce, jak i ekrany urządzeń 
elektronicznych. Chronią w ten sposób fotoreceptory 

siatkówki przed uszkodzeniem fotooksydacyjnym4.
W pewnym eksperymencie wykazano, iż suplementacja 

luteiną poprawiła funkcjonowanie wzroku 
u osób długo pracujących z komputerem5.

W innym badaniu chińskim kierowcom podawano 
20 mg luteiny dziennie przez rok, jednocześnie 
wykonując im badania wzroku. Suplementacja 
poprawiła widzenie, zwłaszcza podczas jazdy 
nocą i w warunkach słabego oświetlenia6.

Chronią przed zwyrodnieniem plamki żółtej (AMD) Ta choroba główna 
przyczyna utraty wzroku u osób po 40. roku życia. Liczne badania epidemiologiczne 

potwierdzają, że wyższe spożycie luteiny i zeaksantyny w diecie lub ich wyższe 
stężenie we krwi wiążą się z niższym ryzykiem zaawansowanego AMD. Spadek 

stężenia luteiny w siatkówce przyczynia się do powstawania tej choroby7.
Zmniejszają ryzyko zaćmy Choroba ta polega na zmętnieniu soczewki oka. Luteina 

i zeaksantyna, jako jedyne karotenoidy obecne w soczewce, chronią ją przed 
uszkodzeniami oksydacyjnymi, które przyczyniają się do powstawania zaćmy. 
Spożywanie produktów bogatych w te składniki może spowolnić jej rozwój8.

Mogą pomagać w retinopatii cukrzycowej Badania na zwierzętach 
i ludziach chorych na cukrzycę wykazały, że suplementacja 
luteiną i zeaksantyną poprawia funkcjonowanie siatkówki.

Wyższe dawki luteiny, 30 lub 40 mg dziennie, podawano pacjentom z retinopatią. 
Suplement z 30 mg luteiny przez 140 dni, a obserwacje poziomu pigmentu 

w siatkówce trwały przez rok. W innym badaniu 16 uczestników z retinopatią 
lub inną degeneracją siatkówki otrzymywało 40 mg luteiny przez 9 tygodni. 
Oba badania zademonstrowały, że podawanie luteiny w takich dawkach jest 
bezpieczne, luteina dobrze się wchłania, a jej poziom w organizmie wzrasta9.
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Zwalczają  
wolne rodniki  

i stres oksydacyjny
Luteina i zeaksantyna to potężne 

przeciwutleniacze, które chronią komórki 
organizmu przed uszkodzeniami wywołanymi 

przez wolne rodniki, czyli niestabilnych 
cząsteczek12. Ich nadmiar prowadzi do rozwoju 

stresu oksydacyjnego – procesu przyczyniającego 
się do starzenia się organizmu oraz leżącego 

u podstaw wielu chorób przewlekłych, takich jak 
choroby serca, nowotwory, cukrzyca typu 2 czy 
schorzenia neurodegeneracyjne (np. alzheimer). 
Działanie antyoksydacyjne tych karotenoidów 
jest szczególnie ważne w narządzie wzroku, 

gdzie intensywne procesy metaboliczne i stała 
ekspozycja na światło generują duże ilości 

wolnych rodników. Neutralizując je, luteina 
i zeaksantyna chronią delikatne struktury oka, takie 

jak siatkówka i soczewka, przed uszkodzeniami. 
Ponadto, ich właściwości przeciwutleniające mogą 

odgrywać rolę w profilaktyce chorób sercowo-
naczyniowych powstających na tle miażdżycy.

Mogą zwiększać  
gęstość kości

Bardzo wysokie spożycie obu barwników również wiązało 
się z niższym ryzykiem osteoporozy. Wyniki te potwierdzają 

ich korzystny wpływ na zdrowie kości. Na podstawie 
dany przekrojowych pozyskanych z Narodowego Badania 
Zdrowia i Odżywiania (NHANES) z lat 2005-2018 uczeni 
oceniali spożycie karotenoidów oraz gęstość mineralną 
kości (BMD). BMD mierzono metodą absorpcjometrii 

rentgenowskiej o podwójnej energii (DXA) i przeliczano 
na wynik T-score; osteoporozę zdefiniowano jako 
wynik T-score ≤ − 2,5. Do sprawdzenia związku 

między karotenoidami a osteoporozą wykorzystano 
modele regresji logistycznej, uwzględniając takie 

czynniki jak wiek, płeć, rasa i wykształcenie. 
Średni wiek uczestników wynosił 61,9 lat, a 57,5% z nich 

deklarowało się jako kobiety. Wyższe kwintyle spożycia luteiny 
i zeaksantyny wiązały się ze zmniejszonym ryzykiem rozwoju 

osteoporozy. Warto jednak wspomnieć, że lepsze wyniki 
dawało przyjmowanie beta-karotenu i beta-kryptoksantyny13.Wspierają funkcje 

poznawcze i zdrowie mózgu
Luteina jest dominującym karotenoidem w mózgu, 
gdzie, podobnie jak w oku, pełni funkcje ochronne. 

Badania kliniczne wykazały, że suplementacja luteiną 
i zeaksantyną (10 mg i 2 mg dziennie) może poprawiać 

różne funkcje poznawcze. Oba związki wpływają korzystnie 
na pamięć wzrokową i przestrzenną, czyli ułatwiają 

nam zapamiętywanie i przypominanie sobie szczegółów 
wizualnych oraz lokalizacji różnych obiektów14.
Ponadto ułatwiają koncentrowanie się na wielu 
zadaniach jednocześnie, co bywa określane jako 

złożona uwaga, oraz adaptacji do zmieniających się 
warunków, czyli elastyczności poznawczej15. 

Dzięki tym właściwościom luteina i zeaksantyna 
mogą wspierać sprawność umysłową, 
szczególnie w procesie starzenia się.

OCZYMLEKARZE...
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Dwie luteiny

Mało kto wie, że w medycznym nazewnictwie pod 
tą samą nazwą kryją się 2 różne substancje.

Większość nas kojarzy luteinę i zeaksantynę, jako nierozerwalny duet, który wspiera narząd 
wzroku. W tej parze luteina to organiczny związek chemiczny, żółty barwnik należący 
do ksantofili (podgrupa karotenoidów), będący alkoholową pochodna alfa-karotenu. 

W stanie naturalnym występuje m.in. w żółtku i komórkach tłuszczowych. Jest 
jednym z głównych ksantofili obecnych w tkankach roślinnych oraz olejach 

pochodzenia roślinnego1. Jest powszechnie obecna w owocach i warzywach. 
W krajach europejskich do najistotniejszych jej źródeł należą (ze względu 
na wielkość spożycia i wysoką zawartość luteiny): szpinak, groch, sałata, 

brokuł, papryka, pomidor, jaja kurze, marchew, pomarańcza, cykoria2.
Natomiast w ginekologii i endokrynologii spotykamy się z progesteronem, którego 

drugie imię to… luteina właśnie. Ten żeński hormon płciowy wytwarzają głównie 
komórki ciałka żółtego w fazie lutealnej i wczesnej 

ciąży, a w 14-18 tygodnia przez łożysko. Jest jednym 
z najważniejszych hormonów wydzielanych przez jajniki3. 

Hormon ten umożliwia zagnieżdżenie się zarodka 
(implantację) w błonie śluzowej macicy i utrzymanie ciąży. 

Jeśli do ciąży nie dojdzie, wydzielanie progesteronu zmniejsza 
się i dochodzi do luteolizy ciałka żółtego. Gwałtowne 

obniżenie poziomu luteiny we krwi skutkuje kontrolowanym 
złuszczeniem się błony śluzowej macicy (menstruacją).

Wpływają 
korzystnie 

na rozwój płodu
Odpowiednie spożycie luteiny 
i innych karotenoidów przez 

kobiety w ciąży ma pozytywny wpływ na rozwój wzroku, 
plamki żółtej oraz funkcji poznawczych u dziecka. 

Ponadto pobudza układ odpornościowy dziecka i chroni 
je przed infekcjami układu oddechowego i pokarmowego. 

Doniesienia te są dodatkowo poparte badaniami nad 
noworodkami, które wskazują, że suplementacja 

karotenoidami (w tym luteiną) obniża markery zapalne18.
Oba związki przenikają przez łożysko i są obecne 

w siatkówce płodu już od 20. tygodnia ciąży19.
Mleko matki jest bogatym i biodostępnym źródłem 

tych składników, które wspierają dalszy rozwój oczu 
i układu nerwowego niemowlęcia, a także wzmacniają 
jego odporność. Wykazano nawet, że luteina z mleka 

matki jest 4-krotnie bardziej biodostępna dla niemowląt 
niż ta pochodząca z preparatów mlekozastępczych20. 

Luteina przeciwdziała 
stłuszczeniu wątroby

Związek ten może również pomóc 
w zapobieganiu niealkoholowej 

stłuszczeniowej chorobie 
wątroby (NAFLD). W badaniach 

na ludziach i zwierzętach wykazano, 
że odpowiednia podaż luteiny 

wiązała się z mniejszym ryzykiem NAFLD 
oraz niższym poziomem cholesterolu 

i redukcją całkowitej akumulacji lipidów23.
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Gaszą pożary 
Ich działanie jest istotne w kontekście wielu chorób 

oczu, w których stan zapalny odgrywa kluczową rolę. 
Badania pokazują, że mogą one hamować wzrost cytokin 
prozapalnych i regulować ekspresję genów związanych 

ze stanem zapalnym21. Co więcej, suplementacja luteiną może 
obniżać ogólnoustrojowy stan zapalny poprzez redukcję 

czynnika D22, enzymu kluczowego dla aktywacji alternatywnej 
drogi dopełniacza, która jest powiązana z rozwojem AMD. 

Chronią skórę 
Luteina i zeaksantyna występują również 
w tkankach skóry, gdzie ich właściwości 
przeciwutleniające mogą pomagać w ochronie przed 
szkodliwym działaniem promieni słonecznych UV. 

Jedno z badań klinicznych wykazało, że suplementacja 
mieszanką karotenoidów zwiększyła ich stężenie 

w skórze, co przełożyło się na lepszą ochronę przed 
rumieniem wywołanym promieniowaniem 

UVB (oparzeniem słonecznym) i przebarwieniami 
spowodowanymi przez promieniowanie UVA16. 

Inne badanie sugeruje, że spożywanie owoców bogatych 
w te karotenoidy, takich jak mango, może przyczyniać się 

do redukcji zmarszczek na twarzy u kobiet po menopauzie17. 
Ponadto działają one jako wspierające 

antyoksydanty, chroniąc skórę przed uszkodzeniami 
i potencjalnie poprawiając jej wygląd.
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         esteś autorką publikacji 
         o sposobach oczyszczania 
         organizmu. Co skłoniło Cię do 
zajęcia się tym tematem?

Przede wszystkim próba nakłonienia 
ludzi do autentycznego zatroszczenia się 
o własne zdrowie. Dziwi mnie, że nawet 
bardzo dbający o zewnętrzną higienę
 w ogóle nie myślą o oczyszczeniu orga-

nizmu od wewnątrz. A przecież oczysz-

czony organizm łatwiej sobie poradzi ze 
zwalczaniem różnych zarazków 
i pasożytów oraz wydalaniem szkodli-
wych substancji.

Masz jakieś związane z tym doświad-
czenia?

To moja własna długotrwała choroba 
i wiele lat walki o powrót do zdrowia 
i codziennej normalności sprawiły, że za-

interesowałam się medycyną naturalną, 
a ściślej – ziołolecznictwem oraz wpły-

wem prądów na organizm człowieka.

Twoje książki są nie tylko ciekawą 
lekturą, lecz także, a może przede 
wszystkim, doskonałym przewodnikiem 
po kuracjach oczyszczających, który 
każdy powinien mieć pod ręką.

Staram się, by zawierały one nie tylko 
receptury skutecznych poczynań, ale by 
również były łatwe w odbiorze i przydat-
ne na co dzień. Chcę, by moi Czytelnicy 
uświadomili sobie, że nasze wewnętrzne 
filtry są coraz bardziej obciążane i że 
coś trzeba z tym zrobić, zanim będzie za 
późno. Żeby starali sie jak najwcześniej 
rozpoznać objawy, które mogą wskazy-

wać na obecność złogów lub niepożą-

danych ”współlokatorów” w organizmie 
i potrzebę jego oczyszczenia. Takich 
sygnałów może być wiele: zmęczenie, 
depresja, uporczywe bóle głowy, dolegli-
wości układu pokarmowego, alergie etc., 
a nawet…zgrzytanie zębami przez sen.

Tak było też w przypadku twojej cho-
roby. Odbiło się to mocno na twoim 
życiu. Ukończyłaś Akademię Muzyczną 
i kariera pianistki koncertowej stała 
przed tobą otworem. Jakiś czas potem 
zaczęłaś mieć problemy ze zdrowiem: 
reumatyzm, astma i alergia. Doszło 
do tego, że byłaś przykuta do wózka 
inwalidzkiego, właściwie bez nadziei 
na poprawę. Potrafiłaś jednak, znaleźć 
drogę do zdrowia. Własną i naprawdę 

skuteczną.
W końcu okazało się, że przyczyną 
rozwoju mojej choroby była pleśń 
w mieszkaniu, do którego się przepro-

wadziłam. Moje życie przez wiele lat było 
prawdziwym piekłem. Przeszłam wiele 
nieudanych prób leczenia i zabiegów 
zarówno medycyny konwencjonalnej, 
jak i alternatywnej. Zaczęłam więc sama 
szukać ratunku, studiując stare przepisy 
ziołolecznicze i sprawdzając ich działa-

nie na sobie. Po latach prób udało mi się 
znaleźć skuteczny program oczyszcza-

nia organizmu. Myślę jednak, że same 
kuracje ziołowe nie pomogłyby mi tak 
skutecznie, gdybym nie zaczęła jedno-

cześnie stosować specjalnego aparatu 
Medikzap, który przez emitowanie prądu 
elektrycznego mobilizuje system immu-

nologiczny, zwalcza pasożyty i pomaga 
w usuwaniu toksyn. Wszystko to dodaje 
organizmowi siły niezbędnej do walki 
z chorobami.

Razem z dr n. med. Elżbietą Puacz 
przeprowadziłyście pierwsze na 
świecie badania laboratoryjne skutecz-
ności działania urządzeń typu zapper. 
Jesteście pionierkami w tej dziedzinie. 
Wyniki waszych testów zostały opubli-
kowane w dwóch pracach naukowych. 
Wiem też, jak skuteczny w działaniu 
okazał się aparat Medikzap. Co myślisz 
o synergii, która powstaje, gdy użycie 
tego aparatu łączy się z kuracjami 
ziołowymi?

Uważam, że dodanie organizmowi 
energii jest bardzo istotne. Same kuracje 
są też skuteczne, ale używanie takiego 
urządzenia, jakim jest Medikzap firmy 
Medi-Flowery, przyspiesza i wzmacnia 
ich działanie.
Edgar Cayce (1877–1945), najwięk-

szy wizjoner amerykański, mówił, że 
(…) u podstaw życia leży najprostsza 
forma wibracji elektrycznej. To energia 
tych wibracji decyduje o prawidłowym 
funkcjonowaniu całego organizmu. Jeśli 
będzie jej za mało, to może zostać osła-

biona praca poszczególnych narządów 
wewnętrznych i zakłócone ich współdzia-

łanie. Dlatego dobrze jest używać tego 
aparatu dla podładowania „wewnętrz-

nych baterii” i przywrócenia równowagi 
organizmowi.

Czy uważasz, że wszystkie aparaty tego 
typu są skuteczne?

Niestety nie. Przykładowo Medikzap 
i inny zapper poddano badaniom na 
zwalczanie drożdżaka Candida albicans. 
Pod wpływem działania aparatu 
Medikzap grzyb został zniszczony sku-

tecznie, natomiast po zastosowaniu in-

nego zappera komórki Candidy uaktyw-

niły się ponownie już po 30 dniach. Inny 
test wykazał, że Medikzap nie powoduje 
zmian w ilości i rodzajach pożytecznych 
bakterii obecnych w organizmie czło-

wieka, a testowany zapper o tradycyjnej 
konstrukcji wpłynął wyraźnie na zmniej-
szenie ilości dobroczynnej flory bakteryj-
nej. Jak widzisz, podobne aparaty mogą 
być bardzo różne w działaniu.

A jakie są twoje oczekiwania?

Chciałabym, by moje prace inspirowały 
wszystkich do wyboru właściwych dróg 
do zdrowia. By pomagały ludziom odno-

sić się krytycznie do produktów, które 
obiecują błyskawiczny powrót do zdrowia 
i pełnej sprawności. Nigdy nie jest tak, 
że wystarczy połknąć jedną tylko pigułkę, 
by bezpowrotnie pozbyć się problemów 
zdrowotnych. Trzeba umieć wsłuchać 
się w swój organizm, zrozumieć jego 
potrzeby. Pozwolić intuicji dojść do głosu. 
Zaufać samemu sobie i naturze.

                  Więcej informacji na stronie:  
                  www.medi-flowery.com lub 

                  tel. 518 414 369.
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Miód i produkty pszczele stanowią cenne narzędzia w pielęgnacji urody i terapii 

dermatologicznej. Ich naturalne właściwości, potwierdzone przez liczne badania, oferują 

skuteczne rozwiązania w walce z problemami skóry i włosów, od nawilżania i regeneracji 

po działanie przeciwzapalne i antybakteryjne.

O
d wieków miód jest ceniony 
nie tylko za swoje walory 
smakowe, lecz także jako 
naturalny kosmetyk i środek 

leczniczy. Jego zastosowanie w medycy-

nie ludowej i tradycyjnej kosmetyce jest 
udokumentowane w licznych kulturach, 
od starożytnego Egiptu, gdzie był skład-

nikiem balsamów i maści, po starożytną 
Grecję, gdzie stosowano go do leczenia 
ran i pielęgnacji skóry. Współczesna 
nauka, czerpiąc z tej bogatej tradycji, 
coraz częściej potwierdza skuteczność 
miodu w pielęgnacji i dermatologii. 
Badania kliniczne i laboratoryjne do-

starczają twardych dowodów na jego 
działanie antybakteryjne, przeciwza-

palne, antyoksydacyjne i regenerujące, 
otwierając przed nim nowe perspekty-

wy w profesjonalnej pielęgnacji skóry 
i włosów, a także w terapii wybranych 
schorzeń dermatologicznych, Warto 
zwrócić uwagę na jego unikalne wła-

ściwości jako naturalnego składnika 
o szerokim spektrum działania. 

Skład i ogólne 
właściwości miodu
Miód jest produktem naturalnym, 
którego skład chemiczny jest niezwy-

kle złożony. W zależności od gatunku 
i pochodzenia zawiera różne proporcje 
cukrów prostych, głównie fruktozę 
i glukozę (75%)1. Poza nimi występują 
w nim witaminy (m.in. witaminy z gru-

py B i witamina C), liczne minerały 
(potas, wapń, magnez, fosfor, żelazo, 

cynk), enzymy (inwertaza, diastaza, 
oksydaza glukozowa), kwasy organicz-

ne (cytrynowy, mlekowy, mrówkowy, 
octowy), oraz bogaty zestaw związków 
polifenolowych – flawonoidów i kwasów 
fenolowych2. To właśnie obecność tych 
składników decyduje o właściwościach 
miodu. Cukry odpowiadają za jego dzia-

łanie osmotyczne, które utrudnia rozwój 
bakterii i higroskopijność, kluczowe 
w działaniu nawilżającym. Witaminy 
i minerały dostarczają substancji odżyw-

czych niezbędnych do prawidłowego 
funkcjonowania komórek skóry i miesz-

ków włosowych. Enzymy, takie jak 
oksydaza glukozowa, prowadzą do wy-

twarzania niewielkich ilości nadtlenku 
wodoru, czyli naturalnego środka, który 
w niskich stężeniach wykazuje działa-

nie antyseptyczne. Kwasy organiczne 
przyczyniają się do regulacji pH, co jest 
kluczowe dla zachowania naturalnej 
bariery ochronnej skóry. Z kolei fla-

wonoidy pełnią rolę silnych antyoksy-

dantów, neutralizując wolne rodniki 
odpowiedzialne za starzenie skóry. 
To połączenie mechanizmów sprawia, 
że miód wykazuje zarówno działanie 
ochronne, jak i stymulujące regenerację.

Kluczowe właściwości miodu 
w kosmetyce i dermatologii
Miód posiada szereg właściwości, 
które czynią go wyjątkowym skład-

nikiem pielęgnacyjnym. Bogactwo 
składników aktywnych sprawia, że jest 
on cennym wsparciem w pielęgna-

cji a jego działanie można podzielić 
na kilka kluczowych obszarów.

Działanie antybakteryjne 
i przeciwdrobnoustrojowe
Miód odznacza się naturalną zdolnością 
hamowania wzrostu bakterii, wirusów 
i grzybów3. Wynika to z kilku mechani-
zmów: wykazuje wysoką osmolarność, 
co oznacza, że wchłania wodę z komó-

rek bakterii, prowadząc do ich odwod-

nienia i śmierci. Niska zawartość wody 
w samym miodzie również ogranicza 
rozwój mikroorganizmów. Dodatkowo, 
działanie oksydazy glukozowej prowa-

dzi do powstawania nadtlenku wodoru 
(H2O2), który jest łagodnym, natural-
nym środkiem antyseptycznym. Badania 
wykazały skuteczność miodu przeciwko 
wielu bakteriom, w tym gronkowcowi 
złocistemu (Staphylococcus aureus) 
czy paciorkowcom4. Te mechanizmy 
eliminują lub ograniczają kolonizację 
drobnoustrojową, co jest korzystne przy 
leczeniu drobnych ran, owrzodzeń 
i niektórych zmian trądzikowych.

Działanie przeciwzapalne 
i antyoksydacyjne
Flawonoidy i kwasy fenolowe, obecne 
w miodzie, są potężnymi antyoksydan-

tami. Neutralizują wolne rodniki, które 
są jednym z kluczowych czynników 
odpowiedzialnych za uszkodzenia ko-

mórek i przyspieszenie procesów sta-

rzenia się skóry5. Dodatkowo związki 
te wykazują też działanie przeciwza-

Słodkie kuracje
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palne, redukują rumień, łagodzą po-

drażnienia i regenerują skórę, wspoma-

gając terapie chorób zapalnych, takich 
jak egzema, trądzik czy łuszczyca.

Właściwości nawilżające i higroskopijne
Miód działa jako naturalny humektant, 
ma zdolność przyciągania i zatrzymy-

wania wilgoci z otoczenia co przekłada 
się na lepsze nawodnienie warstwy 
rogowej skóry. Nałożony na skórę, 
tworzy delikatną warstwę, która zapo-

biega utracie wody. Poprawa nawilże-

nia zwiększa elastyczność, zmniejsza 
łuszczenie i przeciwdziała suchości. 
Jest szczególnie cenny w pielęgna-

cji skóry suchej i odwodnionej.

Właściwości regeneracyjne
Miód stymuluje procesy odnowy komór-
kowej, co sprawia, że jest doskonałym 
wsparciem w gojeniu się ran6. Tworzy 
wilgotne środowisko sprzyjające mi-
gracji keratynocytów i fibroblastów, 
przyspiesza tworzenie ziarniny oraz 
wspomaga odnowę naskórka. Dzięki 
temu stosuje się go w leczeniu drob-

nych skaleczeń, otarć i powierzchow-

nych oparzeń. Zastosowanie miodu 
na uszkodzoną skórę zmniejsza ryzyko 
powstawania i pomaga w redukcji 
blizn, a także zapobiega infekcjom7. 

Rodzaje miodów stosowanych 
w pielęgnacji
Choć każdy miód ma cenne właściwości, 
różne jego typy wyróżniają się specyficz-

nym składem i działaniem, co pozwala 
na precyzyjny dobór do konkretnych 
potrzeb pielęgnacyjnych. W leczeniu 
zainfekowanych ran preferuje się mio-

dy o udokumentowanej aktywności 
antybakteryjnej, zaś w pielęgnacji 
skóry suchej miody o silnym działa-

niu humektantowym i odżywczym.
• Miód lipowy: ceniony za swoje właści-

wości łagodzące i przeciwzapalne8. 
Idealny dla skóry wrażliwej, skłonnej 
do podrażnień i zaczerwienień.

• Miód spadziowy: bogaty w składni-
ki mineralne (potas, fosfor, żelazo). 
Działa silnie odżywczo, wspoma-

gając mineralizację i regenerację 
skóry oraz włosów. Doskonały 
do masek regenerujących.

• Miód manuka: prawdziwa gwiazda 
dermatologii. Pochodzi z Nowej 
Zelandii i wyróżnia się wysoką za-

wartością methylglyoxalu (MGO), 
który nadaje mu wyjątkowe, silne 
działanie antybakteryjne9. Wyko-

rzystywany w terapii trudno goją-

cych się ran, w tym tych wywoła-

nych przez bakterie lekooporne.
• Miód akacjowy: posiada delikatny, 

łagodny smak i skład. Duża za-

wartość fruktozy sprawia, że jest 
szczególnie higroskopijny, co czyni 
go idealnym do pielęgnacji skó-

ry wrażliwej i suchej. Dobry jako 
baza masek nawilżających.

• Miód gryczany: charakteryzuje się 
ciemną barwą i wysoką zawartością 
flawonoidów, w tym rutyny. Jest boga-

ty w antyoksydanty, co czyni go dosko-

nałym składnikiem w kuracjach prze-

ciwstarzeniowych. Spowalnia procesy 
starzenia i wspiera regenerację.

• Miód wrzosowy: ma gęstą, galareto-

watą konsystencję i bogaty skład 
mineralny. Wykazuje silne właści-
wości regeneracyjne i odżywcze, 
szczególnie polecany do pielęgna-

cji skóry dojrzałej i zmęczonej.
• Miód rzepakowy: szybko się krystalizu-

je, co nadaje mu kremową konsysten-

cję i delikatne działanie peelingujące. 
Jest bogaty i fitosterole, dzięki czemu 
ma silne właściwości nawilżające 
i odżywcze. Działa łagodząco i rege-

nerująco na naskórek, przyspiesza 
gojenie drobnych ran i pęknięć skóry. 
Z powodu swojej delikatności i lekkie-

go smaku, jest często wykorzystywany 
w kosmetykach do ust, takich jak 
balsamy i peelingi oraz w kuracjach 
nawilżających skórę wrażliwą.

• Miód wielokwiatowy: ze względu 
na różnorodność nektaru, z którego 
powstaje, jest bogaty w wiele witamin, 
minerałów i enzymów. Jest to uniwer-
salny miód do pielęgnacji, doskonale 
nadający się do masek nawilżających 
i regenerujących, które dostarczają 
skórze i włosom szerokiego spek-

trum składników odżywczych.
• Miód faceliowy: jest bardzo łagodny 

i ma jasną barwę. Jego właściwości 
łagodzące i uspokajające sprawiają, 
że jest idealny dla cery wrażliwej 
i skłonnej do zaczerwienień.

• Miód spadziowy jodłowy: podobnie jak 
inne miody spadziowe, jest bogaty 
w związki mineralne. Ma również 
wyraźniejsze działanie antyseptyczne 
niż niektóre miody nektarowe, co czy-

ni go użytecznym w przypadku skóry 
problematycznej i podrażnionej10.

• Miód lawendowy: aromat lawendy, 
a także jej bioaktywne związki, 
przenikają do miodu, co sprawia, 
że jest szczególnie ceniony za swoje 
właściwości uspokajające i relaksu-

jące. Dzięki działaniu łagodzącemu 
jest polecany do pielęgnacji skóry 
wrażliwej, podrażnionej i skłon-

nej do zaczerwienień. Ma również 
łagodne działanie antyseptycz-

ne i przeciwzapalne, co pomaga 
w pielęgnacji cery problematycznej 
i trądzikowej, nie wysuszając jej. 

Produkty pszczele w kosmetyce 
– synergia działania
Pielęgnacyjny potencjał miodu jest 
często wzmacniany przez inne produk-

ty pszczele, które stanowią oddziel-
ną gamę surowców kosmetycznych 
i leczniczych, tworząc jednocześnie 
kompleksowe kuracje. Choć każdy 
z nich ma nieco inne właściwości, 
ich wspólnym mianownikiem jest 
naturalność i wysoka zawartość związ-

ków bioaktywnych wspierających 
zdrowie i urodę. Współczesne bada-

nia potwierdzają, że łączenie miodu 
z propolisem, pyłkiem pszczelim, 
mleczkiem pszczelim czy woskiem 
tworzy synergiczne, wielokierunkowe 
kuracje, które sprawdzają się zarów-

no w kosmetyce, jak i dermatologii. 

Propolis – naturalny 
strażnik skóry
Propolis, zwany kitem pszczelim, to mie-

szanina żywic, wosków i polifenoli, 
którą pszczoły wykorzystują do uszczel-
niania ula i ochrony przed drobnoustro-

jami. Zawiera ponad 300 związków 
aktywnych, w tym flawonoidy, kwasy 
fenolowe i ich estry. Dzięki temu wyka-

zuje silne działanie przeciwbakteryjne, 
przeciwwirusowe i przeciwgrzybicze11. 
W kosmetyce propolis znalazł zastoso-

wanie w preparatach przeznaczonych 
dla skóry problematycznej, trądziko-

wej, z tendencją do stanów zapalnych 
czy zakażeń. Stosowany miejscowo 
wspiera proces gojenia, łagodzi podraż-

nienia oraz zmniejsza ryzyko infekcji 
bakteryjnych12. Jest również cennym 
składnikiem maści i kremów przyspie-

szających regenerację skóry po drobnych 
urazach, oparzeniach i opryszczce.
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Pyłek pszczeli – bomba 
odżywcza dla skóry i włosów
Pyłek kwiatowy zbierany przez pszczoły 
to prawdziwe bogactwo substancji bio-

logicznie czynnych. Zawiera komplet 
aminokwasów egzogennych, liczne 
witaminy (A, C, E, z grupy B), minerały 
(magnez, cynk, żelazo, potas), a także 
enzymy i fitosterole. W kosmetologii 
wykorzystywany jest jako składnik ma-

seczek, kremów i odżywek, gdzie pełni 
funkcję rewitalizującą i regenerującą13. 
Regularne stosowanie preparatów z pył-
kiem poprawia koloryt skóry, wspiera 
jej dotlenienie i odżywienie, a także 
stymuluje procesy odnowy komórkowej. 
Jest szczególnie ceniony w kuracjach dla 
skóry zmęczonej, poszarzałej i wymaga-

jącej rewitalizacji. Dodatkowo wzmacnia 
włosy, poprawiając ich gęstość i blask.

Mleczko pszczele 
– eliksir młodości
Jest to wydzielina gruczołów gardzielo-

wych młodych pszczół robotnic, która 
stanowi pokarm dla królowej pszczoły 
i larw. Jego unikalny skład obejmuje 
białka (głównie z grupy MRJP – major 
royal jelly proteins), witaminy, mine-

rały, lipidy i kwasy tłuszczowe, w tym 
10-HDA (kwas 10-hydroksy-2-deceno-

wy), uważany za związek o szczegól-
nych właściwościach biologicznych. 
W kosmetyce mleczko pszczele znalazło 
zastosowanie jako składnik preparatów 
przeciwstarzeniowych. Działa rewitali-
zująco, poprawia jędrność i elastyczność 
skóry, stymuluje procesy regeneracyjne 
oraz neutralizuje skutki stresu oksyda-

cyjnego14. Dzięki temu jest polecane oso-

bom z cerą dojrzałą, suchą lub osłabioną 
działaniem czynników środowiskowych.

Wosk pszczeli – naturalna 
ochrona i emolient
To kolejny cenny produkt pszczeli, sze-

roko wykorzystywany w kosmetyce i far-
macji. Posiada właściwości emoliencyjne 
– tworzy na powierzchni skóry cienką, 
półprzepuszczalną warstwę ochronną, 
która zmniejsza transepidermalną utratę 
wody (TEWL), a jednocześnie pozwala 
skórze oddychać15.Dzięki temu działa 
natłuszczająco, wygładzająco i ochron-

nie. Wosk stanowi bazę wielu balsamów, 
kremów, maści i pomadek ochronnych 
do ust. Często łączony jest z olejami 
roślinnymi i ekstraktami, co dodatkowo 

wzmacnia jego właściwości pielęgnacyj-
ne. Szczególnie cenny jest w pielęgnacji 
skóry suchej, atopowej i wrażliwej, 
ponieważ łagodzi podrażnienia i chroni 
przed czynnikami zewnętrznymi, takimi 
jak wiatr, mróz czy suche powietrze16. 

Słodkie opcje
Miód to skuteczna baza masek nawil-
żających i łagodzących. W połączeniu 
z naturalnymi składnikami takimi 
jak jogurt, awokado, kakao czy płatki 
owsiane, tworzy odżywcze kompo-

zycje, które głęboko nawilżają i od-

żywiają skórę. Popularne połączenia 
to np.: miód z jogurtem (nawilżenie, 
łagodzenie), miód z awokado (odży-

wienie lipidowe), miód z płatkami 
owsianymi (łagodzenie, delikatne 
oczyszczanie). Jego działanie antybak-

teryjne sprawia, że redukuje rozwój 
bakterii Propionibacterium acnes, od-

powiedzialnych za trądzik, ponadto 
jako element zabiegów łagodzących 
po peelingach, łagodzi stany zapalne 
i redukuje zaczerwienienia17. Jako silny 
antyoksydant, miód chroni skórę przed 
stresem oksydacyjnym, co spowalnia 
procesy przeciwstarzeniowe, popra-

wiając jej elastyczność i jędrność.

Pielęgnacja ciała
Miodowe peelingi do ciała, two-

rzone z dodatkiem cukru, soli lub 
zmielonych ziaren kawy, delikatnie 
złuszczają martwy naskórek, pozo-

stawiając skórę jedwabiście gładką 
i miękką. Dodanie miodu do kąpieli 
(50-100 g na wannę) działa relaksu-

jąco i nawilżająco, odżywiając skórę 
na całej powierzchni. Wspomaga tak-

że odbudowę bariery lipidowej18.

Pielęgnacja włosów 
i skóry głowy
Miód doskonale sprawdza się jako skład-

nik masek na włosy, wzmacniając je, 
nadając im blask i poprawiając ogólną 
kondycję. Właściwości przeciwgrzybicze 
miodu mogą również pomóc w walce 
z łupieżem i podrażnieniami skóry 
głowy. Nawilża włosy i wygładza ich 
strukturę, co jest szczególnie korzystne 
dla włosów suchych i zniszczonych.

Usta, dłonie i stopy
Miód, często w kombinacji z woskiem 
pszczelim, jest skuteczny w regenera-

cji spierzchniętych ust i pękających 
skórek dłoni. Tworzy ochronny film 
i przyspiesza odbudowę naskórka.

Zastosowanie miodu 
w dermatologii i medycynie
Zastosowanie miodu w medycynie 
wykracza poza kosmetykę. Coraz czę-

ściej stosuje się medyczne preparaty 
na bazie specjalnie przygotowanego, 
sterylizowanego miodu o kontrolowa-

nym składzie19. Jednym z najważniej-
szych zastosowań jest leczenie ran 
i oparzeń20. Miód przyspiesza proces 
gojenia, redukuje stan zapalny, łagodzi 
ból, a także tworzy barierę ochronną, 
która zmniejsza ryzyko infekcji. Zo-

stało to udokumentowane w licznych 
badaniach, które potwierdzają, że miód 
może być skuteczny w leczeniu ran 
przewlekłych, oparzeń i owrzodzeń.

Wspomaganie terapii dermatoz 
to kolejne pole zastosowania. Miód 
wykazuje działanie łagodzące w przy-

padku atopowego zapalenia skóry 
(AZS), redukując świąd i stany za-

palne. W łuszczycy pomaga nawilżać 
i zmiękczać łuski, a jego właściwości 
przeciwzapalne wspierają tradycyj-
ne metody leczenia. W infekcjach 
grzybiczych i bakteryjnych skóry, 
miód, zwłaszcza manuka, jest stoso-

wany jako środek antyseptyczny21.

Środki ostrożności
Należy pamiętać o kil-
ku istotnych kwestiach:
• U osób uczulonych na produkty 

pszczele istnieje ryzyko reakcji aler-
gicznych. Zawsze zaleca się wykona-

nie testu na małym fragmencie skóry.
• Do celów pielęgnacyjnych najle-

piej stosować czysty, naturalny 
miód, nieprzetworzony, najle-

piej z certyfikatem jakości.
• Należy podkreślić, że miód jest ele-

mentem wspomagającym, a nie za-

stępującym profesjonalne leczenie 
medyczne. W przypadku poważnych 
schorzeń dermatologicznych, zawsze 
należy skonsultować się z lekarzem.
Perspektywy dalszych badań nad 

zastosowaniem miodu w dermatolo-

gii są obiecujące i mogą w przyszłości 
przynieść jeszcze więcej innowa-

cyjnych rozwiązań, które pozwolą 
w pełni wykorzystać potencjał tego 
niezwykłego, naturalnego surowca.
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Maseczka 
regenerująca 

z miodem i awokado
Rozgnieć połowę dojrzałego 

awokado i wymieszaj 
z 1 łyżką miodu. Nałóż na twarz 
na 15–20 minut, spłucz letnią 

wodą. Odżywia, nawilża 
i regeneruje skórę, poprawiając 

koloryt i elastyczność.

Maseczka przeciwtrądzikowa 
z miodem i propolisem
ymieszaj 1 łyżkę miodu z ½ łyżeczki 

ekstraktu propolisowego. Nałóż cienką 
warstwę na miejsca ze stanami zapalnymi 

na 15 min, spłucz letnią wodą. Działa 
antybakteryjnie, zmniejsza zaczerwienienia 

i wspomaga gojenie zmian trądzikowych.

Maseczka rozjaśniająca 
z miodem i cytryną

Wymieszaj 1 łyżkę miodu z ½ łyżeczki 
soku z cytryny i 1 łyżką jogurtu. Nałóż 

na twarz na 10–15 minut, spłucz 
letnią wodą. Rozjaśnia przebarwienia, 
wyrównuje koloryt skóry i odżywia ją.

Tonik łagodzący z miodem 
i rumiankiem

Zalej 1 łyżkę suszonych kwiatów 
rumianku 1 szklanką wrzątku. Odstaw 

na 10 min, ostudź i dodaj 1 łyżeczkę miodu. 
Stosuj jako tonik rano i wieczorem. Łagodzi 

podrażnienia, zmniejsza zaczerwienienia 
i wspomaga regenerację skóry wrażliwej.

Maseczka nawilżająca 
z miodem i jogurtem

Wymieszaj 1 łyżkę miodu 
z 2 łyżkami naturalnego jogurtu. 

Nałóż na oczyszczoną twarz 
na 15 minut. Spłucz letnią wodą. 

Działa nawilżająco, koi podrażnienia 
i przywraca elastyczność skóry.

Peeling enzymatyczny 
z miodem i płatkami 

owsianymi
Wymieszaj 1 łyżkę miodu z 2 łyżkami 

drobno zmielonych płatków 
owsianych. Delikatnie masuj twarz 
przez 2-3 min i spłucz letnią wodą. 

Złuszcza martwy naskórek, koi 
podrażnienia i wygładza skórę.
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Tonik oczyszczający 
z miodem i zieloną 

herbatą
Zalej 1 łyżkę liści zielonej herbaty 

1 szklanką wrzątku, odstaw 
na 10 min. Dodaj łyżeczkę 

miodu i stosuj do przemywania 
skóry twarzy. Działa 

antyoksydacyjnie, oczyszcza 
skórę i łagodzi stany zapalne.

Kąpiel miodowa regenerująca
Rozpuść 3 łyżki miodu w 1 litrze ciepłego mleka i wlej do wanny 

z wodą (ok. 37–38°C). Kąpiel powinna trwać 15-20 min. Zmiękcza 
i wygładza skórę, działa relaksująco oraz odżywczo.

Maść propolisowa 
na drobne rany 
i podrażnienia

Wymieszaj 1łyżeczkę ekstraktu 
propolisowego (30%) z 2 łyżkami 
wazeliny lub oleju kokosowego. 

Przechowuj w słoiku w chłodnym 
miejscu. Stosuj na otarcia, pęknięcia 
skóry i niewielkie ranki. Przyspiesza 

gojenie i działa antybakteryjnie.

Balsam łagodzący 
z woskiem pszczelim
Rozpuść łyżkę wosku pszczelego 

z 2 łyżkami oleju jojoba i łyżeczką miodu 
w kąpieli wodnej. Przelej do słoiczka 

i pozostaw do stężenia. Tworzy 
ochronną warstwę na skórze, łagodzi 

podrażnienia i wspomaga regenerację.

Maska do włosów 
z miodem i olejem 

kokosowym
Wymieszaj 2 łyżki miodu z łyżką 

oleju kokosowego. Dodaj pół 
rozgniecionego dojrzałego banana. 
Wszystko razem dobrze wymieszaj. 

Nałóż na włosy i skórę głowy, 
pozostaw 30 min, następnie 
umyj szamponem. Wzmacnia 

włosy, nadaje im blask, nawilża 
i chroni przed łamaniem.

Kuracja 
przeciwłupieżowa 

z miodem 
i olejem z drzewa 

herbacianego
Wymieszaj łyżkę miodu 

z 5 kroplami oleju z drzewa 
herbacianego. Dodaj żółtko. 

Wszystko dobrze wymieszaj. 
Nałóż na skórę głowy 

na 20 min, spłucz szamponem. 
Działa przeciwgrzybiczo, 

łagodzi swędzenie i wspomaga 
zdrowie skóry głowy.

Peeling miodowo-cukrowy 
do ciała

Wymieszaj 3 łyżki miodu z 2 łyżkami cukru 
trzcinowego i łyżką oleju kokosowego. 

Masuj ciało przez 5-10 min pod prysznicem, 
spłucz wodą. Usuwa martwy naskórek, 

wygładza skórę i poprawia jej nawilżenie.

Balsam regenerujący 
na usta

Rozpuść łyżkę wosku pszczelego z łyżką 
masła shea i łyżeczką miodu. Przelej 
do małego pojemniczka i pozostaw 

do stężenia. Regeneruje spierzchnięte 
usta, chroni przed wysuszeniem 

i tworzy barierę ochronną.

Płukanka 
do włosów 
z miodem 
i cytryną

Rozpuść 2 łyżki miodu 
w 1 litrze ciepłej wody. 

Dodaj sok z połowy cytryny. 
Po umyciu włosów polej 

płukanką, pozostaw 
2-3 min i spłucz. Nadaje 

włosom blask, wzmacnia 
cebulki i wspomaga regulację 
przetłuszczania skóry głowy.
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Starzenie się skóry wiąże się z degra-

dacją funkcji mitochondriów, stresem 
oksydacyjnym i przewlekłym stanem 
zapalnym, co prowadzi do powstawania 
zmarszczek, utraty jędrności oraz nierów-

nego kolorytu. Terapia fotobiomodula-

cją (PBM) wykorzystuje światło czerwone 
i bliską podczerwień do stymulacji proce-

sów regeneracyjnych komórek: zwiększa 
produkcję ATP, wspiera syntezę kolagenu, 
redukuje stres oksydacyjny oraz poprawia 
mikrokrążenie. W artykule omówiono me-

chanizmy działania PBM, wyniki badań 
klinicznych oraz kwestie bezpieczeństwa.

Wprowadzenie
Starzenie skóry to proces obejmujący 
zmiany komórkowe — spadek funkcji 

mitochondriów, wzrost stresu oksydacyj-
nego i przewlekły stan zapalny — które 
prowadzą do utraty elastyczności i poja-

wienia się zmarszczek [1,2]. Fotobiomo-

dulacja (PBM) to terapia wykorzystująca 
światło o długości fali 600–1000 nm, sty-

Fotobiomodulacja przeciwstarzeniowa:  
naukowe podstawy i zastosowania
Słowa kluczowe: fotobiomodulacja, starzenie skóry, kolagen, 

mitochondria, stres oksydacyjny, mikrokrążenie.
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mulująca naturalne procesy naprawcze 
skóry i stanowiąca bezpieczną, nie-

inwazyjną alternatywę dla tradycyj-
nych metod przeciwstarzeniowych.

Mechanizmy działania PBM
Stymulacja mitochondriów i produkcja ATP
Światło PBM jest absorbowane przez 
mitochondria, usprawnia funkcjo-

nowanie łańcucha oddechowego 

i zwiększa produkcję ATP — energii 
niezbędnej do regeneracji komórek oraz 
syntezy kolagenu i elastyny [3,4].

Redukcja stresu oksydacyjnego 
i stanów zapalnych
PBM obniża poziom reaktywnych form 
tlenu (ROS) i nasila wytwarzanie antyoksy-

dantów, ograniczając uszkodzenia komór-
kowe i spowalniając procesy starzeniowe.

Poprawa mikrokrążenia 
i drenażu limfatycznego
Terapia zwiększa przepływ krwi i lim-

fy w skórze, co poprawia odżywienie 
komórek, ułatwia usuwanie toksyn 
i sprzyja zdrowszemu wyglądowi skóry.

Badania kliniczne
Badania wskazują, że regularne stoso-

wanie PBM przez 8-12 tygodni prowadzi 
do redukcji zmarszczek oraz popra-

wy nawilżenia i elastyczności skóry. 
PBM przyspiesza także gojenie ran 
i zmniejsza stany zapalne, wspierając 
zdrowe starzenie się tkanek. Urządzenia 
PBM dopuszczone do obrotu na podsta-

wie procedury FDA 510(k) zwiększają 
bezpieczeństwo stosowania metody.

Bezpieczeństwo i zalecenia
PBM jest na ogół dobrze tolerowana; naj-
częstsze, łagodne działania niepożądane 
to przejściowe zaczerwienienie i uczucie 
ciepła. Zaleca się stosowanie okula-

rów ochronnych oraz unikanie terapii 
u osób z nadwrażliwością na światło lub 
przyjmujących leki światłouczulające.

Podsumowanie
Fotobiomodulacja to skuteczna i bez-

pieczna metoda przeciwdziałania sta-

rzeniu skóry na poziomie komórkowym. 
Poprzez stymulację mitochondriów, 
zwiększenie produkcji kolagenu i reduk-

cję stresu oksydacyjnego PBM poprawia 
kondycję skóry i jej zdolność do rege-

neracji. Może stanowić wartościowe 
uzupełnienie planów pielęgnacyjnych 
i procedur dermatologii estetycznej.

Studio Sante Klinika Zdrowia, Warszawa
Rezerwacje: 22 417 90 94

www.terapiesante.pl

kontakt@terapiesante.pl 

BIBLIOGRAFIA

1. Rinnerthaler M, et al. Biomolecu-
les. 2015;5(2):545-589

2. Fisher GJ, et al. Arch Dermatol. 2008;144(5):666-672
3. Hamblin MR. AIMS Biophys. 2017;4(3):337-361
4. Chung H, et al. Ann Biomed Eng. 2012;40(2):516-533
5. de Freitas LF, Hamblin MR. IEEE J Sel Top Qu-

antum Electron. 2016;22(3):7000417
6. Barolet D, Boucher A. Lasers Surg 

Med. 2010;42(6):597-601
7. Avci P, et al. Semin Cutan Med Surg. 2013;32(1):41-52
8. Weiss RA, et al. Lasers Surg Med. 2005;36(2):85-91
9. Barolet D, et al. J Photochem Pho-

tobiol B. 2020;205:111838.
10. Hamblin MR. J Neurosci Res. 2018;96(4):731-743
11. U.S. Food & Drug Administration. 510(k) 

Premarket Notification Database
12. Chung H, et al. Ann Biomed Eng. 2012;40(2):516-533

Październik 2025 | OCZYMLEKARZE... 59

OCZYMLEKARZE...

PREZENTACJA

eprasa.pl f6c2c91a27

http://www.terapiesante.pl
mailto:kontakt@terapiesante.pl


C
horoba  Alzheimera (AD) od 
ponad stulecia stanowi jedno 
z największych wyzwań 
współczesnej medycyny. 

Charakteryzuje się postępującym, 
nieodwracalnym pogorszeniem funkcji 
poznawczych, utratą pamięci oraz zmia-

nami w zachowaniu, które ostatecznie 
prowadzą do całkowitej niesamodziel-
ności pacjenta. Patologicznymi cechami 
charakterystycznymi choroby są ze-

wnątrzkomórkowe blaszki amyloidowe, 
zbudowane z agregatów peptydu beta-a-

myloidu (Aβ), oraz wewnątrzkomórkowe 
sploty neurofibrylarne (NFTs), składające 
się z hiperfosforylowanego białka tau. 
Choć przez dekady badania koncentro-

wały się głównie na tych 2 białkach, 
rosnąca liczba dowodów wskazuje, że 
etiologia alzheimera jest znacznie bar-
dziej złożona i wieloczynnikowa. 2 ob-

szary badawcze, które w ostatnich latach 
zyskują na znaczeniu, to rola insulino-

oporności mózgu oraz utajonych infekcji 
wirusowych jako potencjalnych czynni-
ków spustowych i katalizatorów proce-

sów neurodegeneracyjnych. Badania te 
rzucają nowe światło na skomplikowaną 
sieć zależności, która może prowadzić 
do rozwoju tej niszczycielskiej choroby.

Cukrzyca typu 3
Insulina, hormon peptydowy wytwa-

rzany przez komórki beta trzustki, jest 
kluczowym regulatorem metabolizmu 
glukozy w tkankach obwodowych. 
Jednak jej rola nie ogranicza się do kon-

troli poziomu cukru we krwi. Insulina 
i jej receptory (IR) są obecne w całym 
mózgu, ze szczególną koncentracją 
w obszarach kluczowych dla uczenia 
się i pamięci, takich jak hipokamp, kora 

mózgowa, opuszka węchowa i ciało 
migdałowate. W ośrodkowym układzie 
nerwowym (OUN) insulina pełni wiele 
funkcji: stymuluje wzrost i przeżycie 
neuronów, reguluje metabolizm glukozy, 
wpływa na plastyczność synaptyczną, 
a także bierze udział w usuwaniu beta-

-amyloidu i fosforylacji białka tau.
Związek między zaburzeniami meta-

bolicznymi a chorobą  Alzheimera jest 
dobrze udokumentowany. Badania epi-
demiologiczne konsekwentnie wykazują, 
że cukrzyca typu 2, charakteryzująca 
się obwodową insulinoopornością, 
znacznie zwiększa ryzyko rozwoju tego 
schorzenia, nawet o 65%. Ta silna kore-

lacja doprowadziła do sformułowania 
hipotezy, że choroba  Alzheimera może 
być swoistą formą cukrzycy mózgu. 
Koncepcja ta zakłada, że u podłoża 
 AD leży insulinooporność mózgu, czyli 

Naukowcy odkryli, że insulinooporność i zakażenia wirusowe  

mogą utorować drogę chorobie  Alzheimera. Jak się przed tym bronić?

Mroczne  Mroczne  
przymierzeprzymierze

60 OCZYMLEKARZE... | Październik 2025

TEMAT NUMERU

OCZYMLEKARZE...

eprasa.pl f6c2c91a27



R
E
K
LA

M
A

stan, w którym komórki nerwowe prze-

stają prawidłowo reagować na sygnały 
insulinowe, co może zachodzić niezależ-

nie od insulinooporności obwodowej.

Zniszczone szlaki
Badacze wskazują na 4 mechanizmy, któ-

re mogą towarzyszyć cukrzycy typu 3. 
1. Zaburzenia sygnalizacji hormonu  Insulina 
działa poprzez 2 główne szlaki sygnało-

we: PI3K-Akt, odpowiedzialny za efekty 
metaboliczne, oraz  Ras-MAPK, regulujący 
wzrost i przeżycie komórek. W mózgach 
pacjentów cierpiących na alzheimera ob-

serwuje się upośledzenie funkcjonowania 
tych szlaków. Oligomery beta-amyloidu 
mogą bezpośrednio wiązać się z recepto-

rami insulinowymi, zaburzając ich funk-

cjonowanie i prowadząc do utraty synaps. 
Z drugiej strony, zaburzona sygnalizacja 
insulinowa prowadzi do zmniejszenia 
aktywności enzymu degradującego insu-

linę (IDE), który jest również kluczowy 
dla usuwania  Aβ z mózgu. To tworzy 
błędne koło: insulinooporność nasila 
akumulację beta-amyloidu, a nagroma-

dzony  Aβ pogłębia insulinooporność.
2. Hiperfosforylacja białka tau  Prawidłowe 
działanie szlaku insulinowego hamuje 
aktywność kinazy syntazy glikoge-

nu 3β (GSK3β) – enzymu, który jest 
jednym z głównych czynników odpo-

wiedzialnych za fosforylację białka 
tau. W warunkach insulinooporności 
aktywność  GSK3β wzrasta, co prowadzi 
do nadmiernej fosforylacji (hiperfosfo-

rylacji) tau. Hiperfosforylowane białko 
tau odłącza się od mikrotubul, tworząc 
patologiczne agregaty w postaci splotów 
neurofibrylarnych (NFTs), co zaburza 
transport aksonalny i prowadzi do śmierci 
neuronów. Co ciekawe, badania na mode-

lach zwierzęcych sugerują, że samo białko 
tau również może regulować sygnalizację 
insulinową w mózgu, a jego brak prowa-

dzi do insulinooporności w hipokampie.
3. Zaburzenia metabolizmu energetycznego 

 Neurony, zwłaszcza w hipokampie, mają 
wysokie zapotrzebowanie na glukozę. 
Insulina stymuluje transport glukozy do 

komórek nerwowych poprzez translokację 
transporterów  GLUT4 na powierzchnię 
błony komórkowej. Insulinooporność 
mózgu prowadzi do deficytu energe-

tycznego, dysfunkcji mitochondriów 
i stresu oksydacyjnego, co dodatkowo 
uszkadza neurony i nasila procesy neu-

rodegeneracyjne. Stan ten, określany 
jako hipometabolizm mózgowy, jest 
jednym z najwcześniejszych biomarke-

rów choroby  Alzheimera, widocznym 
w badaniach  PET na wiele lat przed 
wystąpieniem objawów klinicznych.
4. Neurozapalenie  Przewlekły stan zapalny 
jest wspólnym mianownikiem zarów-

no insulinooporności, jak i alzheimera. 
Aktywowane przez beta-amyloid ko-

mórki glejowe (mikroglej i astrocyty) 
uwalniają cytokiny prozapalne, takie jak 
 TNF-α i IL-6, które z kolei mogą hamować 
szlak sygnałowy insuliny, pogłębiając 
insulinooporność. Ten stan zapalny nasila 
również produkcję reaktywnych form 
tlenu, co prowadzi do stresu oksydacyj-
nego i dalszych uszkodzeń neuronów.

Proces ten jest podstępny. Przewlekła 
hiperinsulinemia obwodowa (wysoki 
poziom insuliny we krwi), charakte-

rystyczna dla wczesnych stadiów cu-

krzycy typu 2, początkowo prowadzi do 
zwiększenia poziomu insuliny w mózgu. 
Jednak z czasem prowadzi to do zmniej-
szenia liczby receptorów insulinowych 
na barierze krew-mózg, ograniczając 
transport insuliny do  OUN. W rezultacie 
u pacjentów z chorobą  Alzheimera czę-

sto obserwuje się paradoksalną sytuację: 
wysoki poziom insuliny w osoczu i niski 
w płynie mózgowo-rdzeniowym, co po-

tęguje patologiczne procesy w mózgu.

Cichy wróg 
Hipoteza infekcyjna, sugerująca rolę 
patogenów w etiologii alzheimera, nie 
jest nowa – pierwsze sugestie pojawi-
ły się już na początku  XX w. Przez lata 
była jednak traktowana sceptycznie. 
Dziś, dzięki nowym technikom badaw-

czym, przeżywa swój renesans, a coraz 
więcej dowodów wskazuje, że utajone 

 Badania epidemiologiczne konsekwentnie 
wykazują, że cukrzyca typu 2, charakteryzująca się 
obwodową insulinoopornością, znacznie zwiększa 

ryzyko rozwoju tej choroby, nawet o 65% 
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infekcje wirusowe, zwłaszcza wiru-

sami z rodziny  Herpesviridae, mogą 
być istotnym czynnikiem ryzyka 
i modulatorem przebiegu choroby.

Sporo może o tym powiedzieć  Joel 
 Dudley, genetyk, z Icahn  School of Me-

dicine. Gdy w 2013 r. rozpoczynał wraz 
z kolegami prace nad zmianami mole-

kularnymi w mózgach osób cierpiących 
na alzheimera, nie przypuszczał, że 
wyniki jego badań wesprą kontrowersyj-
ną ideę mówiącą o roli wirusów w roz-

woju tej choroby. 3 lata później w mar-
cu 2016 r. w Journal of  Alzheimer’s 
 Disease 33 naukowców wezwało do 
poważnego rozważenia hipotezy, że 
za rozwój choroby  Alzheimera mogą 
być odpowiedzialne mikroorganizmy.

Dudley miał dostęp do 876 mózgów. 
Część pochodziła od osób zdrowych, 
a część od osób z wczesnym lub póź-

nym stadium alzheimera. Naukowcy 
przeprowadzali sekwencjonowania 
 DNA i RNA, by odkryć różnice genetycz-

ne między chorymi a zdrowymi oraz róż-

nice w ich ekspresji genów. Dość szybko 
zaczęli otrzymywać dziwne wyniki. 

– Algorytm zwracał nam wzorce 
charakterystyczne dla biologii wi-
rusów – wspomina  Joel  Dudley.

Okazało się, że w mózgach osób z al-
zheimerem znajduje się więcej  DNA wi-
rusów, niż u osób zdrowych. Szczegól-
nie dużo  DNA pochodziło od ludzkiego 
herpeswirusa 6A (HHV-6A). Poziomy 
 RNA  HHV-6A i HHV-7A były również 
wyższe w mózgach osób chorych niż 
w mózgach ludzi zdrowych. Co wię-

cej, wirusowego  RNA było tym więcej, 
im bardziej zaawansowana była cho-

roba. HHV-6A to wirus, który zwykle 
nie daje objawów i infekuje ludzi 

na późniejszym etapie życia. Z kolei 
 HHV-7 zaraża ponad 80% niemowląt, 
a skutkiem infekcji jest wysypka.

Uczeni postanowili się dowie-

dzieć, czy wirusy biorą jakiś udział 
w rozwoju choroby, czy też są przy-

padkowymi jej świadkami lub jej 
konsekwencją. W tym celu stworzyli 
odpowiednik biologicznej sieci po-

wiązań społecznych i za jego pomocą 
badali interakcje między różnymi 
sygnałami molekularnymi i genetycz-

nymi. Odkryli w ten sposób, że geny 
wirusów wpływają na znane nam 
geny i molekuły odpowiedzialne za 
chorobę  Alzheimera. To zaś dowodzi, 
że wirusy są przynajmniej częścio-

wo odpowiedzialne za jej rozwój.
Akademicy odkryli nawet molekułę 

mikro-RNA, której działanie jest blo-

kowane przez wirusa  HHV-6A w mó-

zgu. Gdy następnie stworzyli myszy 
pozbawione tej molekuły, okazało 
się, że w ich mózgach pojawiło się 
więcej blaszek amyloidowych i były 
one większe niż u myszy z prawi-
dłowym poziomem miRNA.

Zdaniem  Joela  Dudleya u osób po-

datnych genetycznie lub fizjologicznie, 
wirus może współuczestniczyć w roz-

woju choroby. W procesie rozwoju cho-

roby może brać udział wiele czynników, 
a mikrob może być jednym z nich.

Jednak nie tylko opisane powyżej wi-
rusy mogą okazać się niebezpieczne. 

Wirusy opryszczki pospolitej typu 1 
(Herpes  Simplex  Virus 1,  HSV-1) i wirus 
ospy wietrznej oraz półpaśca (Varicella 
 Zoster  Virus,  VZV), charakteryzują się 
zdolnością do ustanawiania trwającej 
całe życie, utajonej (latentnej) infekcji 
w neuronach. HSV-1, którym zakażone 
jest ok. 70% światowej populacji, rezy-

duje w zwojach nerwu trójdzielnego. 
W warunkach osłabienia odporności, 
stresu lub stanu zapalnego, wirus może 
ulec reaktywacji i przemieszczać się 
wzdłuż aksonów do mózgu, zwłasz-

cza do płatów skroniowych i układu 
limbicznego – regionów szczególnie 
dotkniętych przez chorobę  Alzheimera.

Neurolog  Marii  Nagel z University of 
 Colorado pewnego dnia zauważyła, że 
pacjenci z wcześniej stabilną demencją, 
po epizodzie półpaśca, doświadczali: 
„gwałtownego spadku w ciągu jednego 
roku, kończąc w domu opieki”. Te kli-
niczne obserwacje stały się dla niej 

impulsem do głębszych badań nad rolą 
reaktywacji herpeswirusów w napędza-

niu procesów neurodegeneracyjnych.

Mikroskopijni sabotażyści
Naukowcy zaproponowali kilka opcji 

wyjaśniających potencjalne mechanizmy 
działania wirusów w mózgu. Jedna z naj-
bardziej przełomowych koncepcji, znana 
jako „hipoteza ochrony przeciwdrobno-

ustrojowej”, zakłada, że peptyd beta-amy-

loidu nie jest jedynie bezużytecznym 
produktem ubocznym, ale odgrywa 
fizjologiczną rolę jako element wrodzonej 
odporności mózgu. Badania  Rudolpha 
 Tanziego i Roberta  Moira wykazały, że 
ma on silne właściwości przeciwdrobno-

ustrojowe, zdolne do neutralizacji pato-

genów, w tym wirusów herpes. Zgodnie 
z tą teorią, w odpowiedzi na infekcję 
wirusową w mózgu, neurony zwiększają 
produkcję beta-amyloidu, który agre-

guje wokół wirionów, tworząc swoistą 
„pajęczynę” unieruchamiającą i neu-

tralizującą patogen. U osób młodszych 
i zdrowych, te kompleksy wirus-Aβ są 
skutecznie usuwane. Jednak z wiekiem, 
gdy mechanizmy oczyszczania mózgu 
stają się mniej wydajne, chroniczna lub 
powtarzająca się aktywacja tej odpowie-

dzi obronnej prowadzi do nadmiernej 
akumulacji  Aβ i formowania się pa-

tologicznych blaszek amyloidowych. 
Wirus staje się „ziarnem”, wokół którego 
krystalizuje się blaszka amyloidowa.

Inna teoria mówi o bezpośrednim 
uszkodzeniu neuronów i indukcji 
patologii tau. Aktywna replikacja 
wirusa w neuronach prowadzi do 
bezpośredniego uszkodzenia komó-

rek i ich śmierci. Badania wykazały, 
że infekcja  HSV-1 w hodowlach ko-

mórkowych i modelach zwierzęcych 
indukuje hiperfosforylację białka 
tau w sposób charakterystyczny dla 
 AD, co prowadzi do powstawania 
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 NFT. Wirusowe kinazy, jak również aktywowane przez wi-
rusa kinazy komórkowe (np. GSK3β), biorą udział w tym 
procesie. Co więcej,  VZV może nie tylko bezpośrednio 
uszkadzać komórki, ale również reaktywować uśpionego 
w mózgu wirusa  HSV-1, co potęguje patologiczne zmiany.

Oczywiście winne może być też chroniczne neurozapalenie. 
Reaktywacja wirusa w mózgu wywołuje silną odpowiedź im-

munologiczną ze strony mikrogleju i astrocytów, prowadząc do 
uwolnienia cytokin prozapalnych i chronicznego stanu zapal-
nego, który jest silnie powiązany z… insulinoopornością oraz 
sam w sobie napędza produkcję beta-amyloidu,i hiperfosfory-

lację tau, tworząc kolejne błędne koło patologicznych zdarzeń.
Nowe badania sugerują, że infekcje wirusowe, takie jak 

 HSV-1 czy  HIV-1, mogą prowadzić do dysregulacji kluczowych 
neuroprzekaźników, co przyczynia się do neurodegeneracji. 
Na przykład, infekcja może zmieniać biosyntezę glutami-
nianu, prowadząc do nadmiernego pobudzenia receptorów 
 NMDA i toksycznego napływu jonów wapnia do neuronów. 
Nadmiar wapnia w komórce jest z kolei powiązany z hiperfos-

forylacją tau i dysfunkcją synaps. Inny mechanizm dotyczy 
szlaku  L-arginina/tlenek azotu (NO). W odpowiedzi na infekcję 
wirusową, komórki odpornościowe w mózgu zwiększają pro-

dukcję  NO jako mechanizmu obronnego. Jednak chronicznie 
podwyższone stężenie  NO może być neurotoksyczne i przy-

czyniać się do stresu komórkowego oraz degeneracji neuro-

nów, a także kolokalizować się z blaszkami amyloidowymi.

Nowe tropy i odkrycia
Poszukiwanie dowodów na udział wirusów 
w chorobie  Alzheimera napotyka wiele trudności, 
m.in. ze względu na utajony charakter infekcji i długi 
okres między zakażeniem a wystąpieniem objawów. 
Mimo to, pojawiają się nowe, intrygujące dane.

Badania epidemiologiczne sugerują, że szczepienia przeciw-

ko chorobom zakaźnym, takim jak grypa, gruźlica, a zwłaszcza 
półpasiec, mogą wiązać się ze zmniejszonym ryzykiem rozwoju 
demencji. Pascal  Geldsetzer ze Stanford  University, wykorzy-

stując dane z Wielkiej  Brytanii, wykazał, że osoby zaszczepione 
przeciwko półpaścowi miały o ok. 20% niższe ryzyko rozwoju 
demencji w ciągu 7 lat obserwacji, przy czym efekt ten był 
szczególnie wyraźny u kobiet. Mechanizm tego zjawiska nie 
jest jasny. Może wynikać z zapobiegania reaktywacji  VZV i jego 
neurotoksycznym skutkom, ale rozważa się też bardziej ogól-
ną hipotezę, zgodnie z którą szczepienia „trenują” obwodowy 
układ odpornościowy, co może prowadzić do skuteczniejszego 
oczyszczania mózgu z Aβ przez komórki odpornościowe.

Coraz więcej dowodów wskazuje, że nie tylko wirusy 
opryszczki mogą indukować rozwój choroby. Badania suge-

rują związki z innymi mikrobami, takimi jak wirus Epsteina-

-Barr (EBV), cytomegalowirus (CMV), a nawet wirusy zapale-

nia wątroby czy  SARS-CoV-2. To nie wszystko. W literaturze 
przedmiotu znaleźć można informacje o danych wskazujących 
na udział bakterii, np. Porphyromonas gingivalis, odpowie-

dzialnej za choroby przyzębia. Może to oznaczać, że nie 
chodzi o jeden konkretny patogen, ale o całkowity „ładunek 
infekcyjny”, czyli skumulowany wpływ różnych zakażeń na 
przestrzeni życia, który prowadzi do chronicznego stanu za-

palnego i przeciążenia mechanizmów obronnych mózgu.
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Czy wiesz, jak różne rzeczy (np. nawyki, emocje, czy też przyjemności) 
wpływają na nasz mózg? Zrozumienie, tych mechanizmów, nie tylko daje 
nam moc do świadomego przejmowania sterów, ale również pozwala 
odsunąć widmo choroby Alzheimera.

Neronalne nawykiNeronalne nawyki
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N
asz mózg, niezwykły organ sterujący każdym 
aspektem naszego istnienia, nie jest statyczną masą 
neuronów. To dynamiczny, plastyczny system, 
który nieustannie zmienia się pod wpływem 

naszych działań, myśli, emocji i otoczenia. Od porannej 
kawy po wieczorne scrollowanie mediów społecznościo-

wych, od intensywnych emocji, takich jak miłość i nie-

nawiść, po przyjemności płynące z gier wideo czy seksu 
– wszystko, co robimy, rzeźbi nasze neuronalne ścieżki. 
Zrozumienie tych mechanizmów pozwala nie tylko lepiej 
poznać samego siebie, ale także świadomie kształtować swoje 
życie, by mózg pracował wydajniej i wspierał nasze cele.

Mózg na autopilocie
Znaczna część naszego codziennego zachowania jest na-

pędzana przez nawyki – zautomatyzowane czynności, 
które wykonujemy bez świadomego zastanowienia. Na-

wyki pozwalają mózgowi oszczędzać energię, zwalniając 
zasoby poznawcze na bardziej wymagające zadania. Proces 
ich formowania to fascynująca podróż w głąb neurobio-

logii, w której kluczową rolę odgrywają jądra podstaw-

ne (basal ganglia), a zwłaszcza prążkowie (striatum).
Gdy uczymy się nowej czynności, aktywnie angażo-

wana jest kora przedczołowa, odpowiedzialna za pla-

nowanie i świadome podejmowanie decyzji. Z każdym 
powtórzeniem kontrolę stopniowo przejmują jądra pod-

stawne, które kodują sekwencje ruchowe i automatyzują 
zachowanie. Ten proces jest wzmacniany przez dopaminę 
– neuroprzekaźnik kluczowy dla układu nagrody. Każde 
udane wykonanie czynności, która przynosi satysfakcję 
(nagrodę), wywołuje wyrzut dopaminy, co neuroche-

micznie oznacza zachowanie jako warte powtórzenia.
Psychologowie opisują ten mechanizm jako pętlę nawy-

ku, składającą się z 3 elementów: wskazówki (wyzwala-

cza), rutyny (zachowania) i nagrody. Wskazówką może być 
pora dnia, emocja (np. nuda, stres) lub konkretne miejsce. 
Rutyna to działanie, które podejmujemy, a nagroda to po-

czucie satysfakcji lub ulgi, które wzmacnia połączenie 
między wskazówką a rutyną. Z czasem ta pętla staje się tak 
silnie zakorzeniona w naszych ścieżkach neuronowych, 
że zachowanie staje się niemal w pełni automatyczne.

Co ciekawe, mózg ma 2 odręb-

ne, choć współpracujące systemy:
1. System celowy (goal-directed) Związany z korą przedczołową 
i grzbietowo-przyśrodkową częścią prążkowia (dorsomedial 
striatum). Jest elastyczny, oparty na przewidywaniu wyników 
i pozwala na adaptację do zmieniających się warunków.
2. System nawykowy (habitual) Związany z korą czu-

ciowo-ruchową i grzbietowo-boczną częścią prąż-

kowia (dorsolateral striatum). Jest sztywny, zauto-

matyzowany i aktywowany przez wskazówki.
Badania pokazują, że w miarę utrwalania nawyku ak-

tywność neuronalna przesuwa się z pierwszego systemu 
na drugi. Co więcej, stres, zarówno ostry, jak i przewle-

kły, sprzyja poleganiu na systemie nawykowym. Choć 
zwiększa to ryzyko błędów w zmieniającym się kontek-

ście, jest to adaptacyjna strategia mózgu na redystrybu-

cję zasobów poznawczych w trudnych warunkach.

We władzy uczuć
Emocje to potężne siły, które nie tylko wpływają na nasze sa-

mopoczucie, ale dosłownie rzeźbią strukturę i funkcjonowanie 
mózgu. Nienawiść, uważana za jedno z najbardziej destrukcyj-
nych uczuć, jest neurobiologiczną rywalką empatii. Badania 
obrazowe mózgu pokazują, że zarówno w stanie nienawiści, 
jak i miłości romantycznej, aktywne są te same obszary: wyspa 
(insula) i skorupa (putamen). Wyspa reaguje na bodźce zwią-
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zane z lękiem, a skorupa przygotowuje 
organizm do działania. Różnica polega 
na tym, że miłość dezaktywuje znaczną 
część kory mózgowej odpowiedzialnej 
za racjonalne myślenie i ocenę, przez 
co jesteśmy mniej krytyczni wobec uko-

chanej osoby. Nienawiść natomiast wy-

łącza jedynie niewielki fragment tego ob-

szaru, ponieważ wymaga oceny sytuacji 
i planowania działań mających na celu 
skrzywdzenie obiektu nienawiści.

Długotrwałe, traumatyczne doświad-

czenia, takie jak maltretowanie w dzie-

ciństwie, mogą prowadzić do zaniku 
współczucia. Mózg, w reakcji obronnej, 
może uciec się do dysocjacji – rozdzie-

lenia osobowości na część „maltreto-

waną” i „normalną”, z których każda 
ma własne, silnie zakotwiczone w mó-

zgu wzorce myślowe i emocjonalne. 
Permanentna frustracja, strach i poczu-

cie odrzucenia wzmacniają w mózgu 
pierwotne programy obronne (atak, 
ucieczka, odrętwienie), których centrum 
dowodzenia znajduje się w pniu mózgu, 
najstarszej ewolucyjnie części naszego 

Polscy naukowcy na tropie wczesnej diagnostyki 
choroby Alzheimera
W obliczu braku skutecznych terapii na chorobę Alzheimera, kluczowe sta-
je się jak najwcześniejsze jej wykrycie, jeszcze w fazie przedklinicznej, kie-
dy zmiany w mózgu już się rozpoczęły, ale objawy kliniczne nie są jeszcze 
widoczne. Polscy naukowcy aktywnie uczestniczą w globalnym wyścigu 
o opracowanie czułych i nieinwazyjnych metod wczesnej diagnostyki.

Jednym z obiecujących kierunków jest badanie biomarkerów we krwi. Zespół prof. Mag-
daleny Fikus z Instytutu Biochemii i Biofizyki PAN pracuje nad identyfikacją wczesnych 
sygnałów choroby w ludzkiej ślinie. Ślina jest łatwo dostępnym materiałem biologicznym, 
a jej badanie jest całkowicie bezbolesne i nieinwazyjne, co stanowi ogromną przewagę nad 
analizą płynu mózgowo-rdzeniowego. Naukowcy poszukują specyficznych białek i czą-
steczek RNA, których obecność lub zmiana stężenia mogłaby wskazywać na rozwijający 
się proces neurodegeneracyjny na wiele lat przed pojawieniem się pierwszych objawów.

Inne podejście prezentuje zespół prof. Piotra Garsteckiego z Instytutu Chemii Fizycz-
nej PAN. Naukowcy ci opracowali ultraczułą metodę pozwalającą na wykrywanie we krwi 
pojedynczych cząsteczek białek-agregatów, które są charakterystyczne dla chorób neu-
rodegeneracyjnych, w tym Alzheimera. Ich technologia, oparta na mikroprzepływach, 
pozwala na zamykanie próbek krwi w milionach mikrokropelek i analizowanie ich pod 
kątem obecności patologicznych białek. Dzięki temu możliwe jest wykrycie choroby 
na bardzo wczesnym etapie, co daje nadzieję na szybsze wdrożenie potencjalnych terapii. 
Technologia ta ma potencjał do stworzenia tanich, szybkich i powszechnie dostępnych 
testów przesiewowych, które mogłyby zrewolucjonizować diagnostykę alzheimera.

„centrum dowodzenia”. W skrajnych 
przypadkach nienawiść staje się jedy-

nym sposobem na przejęcie kontroli 
nad sytuacją, a agresja może uzależniać, 
aktywując układ nagrody w podobny 
sposób jak seks, jedzenie czy narkotyki.

Badania dowodzą, że emocje i za-

chowania mogą rozprzestrzeniać 
się w sieciach społecznych niczym 
wirusy. Zjawisko to nazywane jest 
zaraźliwością emocjonalną.
• Szczęście Posiadanie szczęśliwego 

przyjaciela może zwiększyć nasze 
prawdopodobieństwo bycia szczęśli-
wym nawet o 25%. Zadowolony part-
ner podnosi je o 8%, a radosne rodzeń-

stwo mieszkające w pobliżu – o 14%.
• Agresja Doświadczenie przemocy 

na własnej skórze 2-krotnie zwiększa 
ryzyko, że w ciągu kolejnych 2 lat 
sami staniemy się jej sprawcami. 
Trauma zostaje zapisana w ciele 
migdałowatym, a przemoc staje się 
wyuczonym, „dostępnym” rozwiąza-

niem w sytuacjach konfliktowych.
• Samotność To uczucie również jest 

„zaraźliwe”. Jeśli osoba z naszego 
bliskiego otoczenia czuje się wyalie-

nowana, prawdopodobieństwo, 
że my również tego doświadczymy, 
wzrasta o 52%. Osoby samotne sta-

ją się bardziej oschłe w kontaktach, 
co prowadzi do odrzucenia przez in-

nych i napędza błędne koło izolacji.
• Nawyki żywieniowe i otyłość Jeśli nasi 

przyjaciele mają nadwagę, ryzyko, 
że my również będziemy ważyć 
za dużo, wzrasta o 57%. Dzieje się 
tak, ponieważ nieświadomie naśladu-

jemy nawyki żywieniowe i sportowe 
otoczenia oraz zmieniamy postrze-

ganie akceptowalnej wagi ciała.
Mechanizm ten opiera się na fakcie, 

że mózg jest organem społecznym. 
W sytuacjach stresowych i emocjonal-
nych chętnie „dzieli się” obowiązkami 
z innymi, tworząc biochemiczne mosty, 
które umożliwiają zbiorowe zarażanie 
się uczuciami i wzorcami zachowań.

Nasz mózg jest zaprogramowany, 
by dążyć do przyjemności. Każda czyn-

ność, która aktywuje układ nagrody, 
prowadzi do uwolnienia dopaminy 
i wzmacnia chęć jej powtórzenia. 
Seks, jedzenie, narkotyki, a nawet 
perspektywa zysku finansowego ak-

tywują te same struktury, m.in. ją-

dro półleżące. To właśnie dopamina 
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sprawia, że w stanie euforii jesteśmy 
skłonni do podejmowania ryzyka, sta-

jąc się ślepi na niebezpieczeństwo.

W okowach dopaminy
Gry wideo są doskonałym przykładem 
aktywności, która intensywnie stymulu-

je mózg, przynosząc zarówno korzyści, 
jak i zagrożenia. Badania pokazują, że:
Gry akcji (np. Call of Duty) mogą popra-

wić szybkość podejmowania decyzji 
nawet o 25%, nie zwiększając liczby 
błędów. Gracze uczą się szybciej prze-

twarzać bodźce wzrokowe i słuchowe, 
co poprawia refleks, koncentrację, wie-

lozadaniowość i widzenie kontrastowe.
Gry strategiczne i RPG (np. StarCraft, 
World of Warcraft) rozwijają umiejęt-
ność planowania strategicznego, pracy 
zespołowej i odpowiedzialności.

Regularne granie może prowadzić 
do fizycznego wzrostu niektórych obsza-

rów mózgu. U nastolatków spędzających 
dużo czasu przy grach zaobserwowano 
powiększenie prążkowia brzusznego 
(część układu nagrody) oraz pogrubienie 
kory mózgowej, odpowiedzialnej za pla-

nowanie i pamięć roboczą. Odkrycia 

te mogą być przełomowe w leczeniu 
demencji czy choroby Alzheimera.

Co zaskakujące, chirurdzy re-

gularnie grający w gry wideo 
(ponad 3 godz. tygodniowo) pra-

cują o 27% szybciej i popełniają 
o 37% mniej błędów podczas zabie-

gów laparoskopowych, co wynika 
z poprawy zdolności manualnych 
i myślenia przestrzennego.

Z drugiej strony, intensywna sty-

mulacja układu nagrody przez gry 
niesie ryzyko uzależnienia. Naukowcy 
ostrzegają, że granie ponad 90 minut 
dziennie może prowadzić do nało-

gu. W mózgach osób uzależnionych 
od gier aktywują się te same obsza-

ry, co u narkomanów, a mechanizm 
uzależnienia jest bardzo podobny 
– oparty na pętli dopaminowej.

Jak dbać o mózg? Praktyczne 
strategie na co dzień
Zrozumienie neuroplastyczności, czyli 
zdolności mózgu do zmiany daje nam 
potężne narzędzia do świadomego 
kształtowania naszych nawyków i po-

prawy funkcjonowania poznawczego.

 Badania dowodzą, że emocje i zachowania mogą 
rozprzestrzeniać się w sieciach społecznych niczym wirusy. 

Zjawisko to nazywane jest zaraźliwością emocjonalną. 
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Co robić, by mózg lepiej pracował?
Ćwiczenia fizyczne Regularna aktywność 
fizyczna to jeden z najskuteczniej-
szych sposobów na poprawę zdrowia 
mózgu. Zwiększa produkcję neuro-

troficznego czynnika pochodzenia 
mózgowego (BDNF), który promuje 
wzrost nowych neuronów i wzmacnia 
połączenia synaptyczne. Ćwiczenia 
powiększają objętość hipokampu, 
struktury kluczowej dla pamięci i ucze-

nia się, co tworzy idealne podłoże 
dla formowania nowych nawyków.
Sen odgrywa kluczową rolę w konso-

lidacji pamięci i uczeniu się. Podczas 
snu, zwłaszcza w fazie REM, mózg 
wzmacnia nowo nabyte ścieżki neuro-

nalne, co jest niezbędne do utrwalania 
nawyków. Niewystarczająca ilość lub 
niska jakość snu zaburza te proce-

sy i utrudnia zmianę zachowań.
Medytacja i uważność (mindfulness) Re-

gularna medytacja zwiększa grubość 

Gra, która pomaga w badaniach nad demencją?
Jednym z najwcześniejszych objawów alzheimera jest utrata zdolności do nawigacji 
w przestrzeni, która często pojawia się na długo przed problemami z pamięcią. Ocena 
tych subtelnych zmian jest jednak trudna w warunkach klinicznych. Z pomocą przyszła 
technologia i idea grywalizacji. W 2016 r., we współpracy z naukowcami z Universi-
ty  College  London i University of  East  Anglia, powstała gra mobilna  Sea  Hero  Quest.

Gracze wcielają się w rolę młodego żeglarza, który podróżuje po morzach, by odzyskać 
wspomnienia swojego ojca, cierpiącego na demencję. Zadania w grze, takie jak zapamię-
tywanie drogi do boi czy nawigowanie po labiryntach, zostały zaprojektowane tak, by 
testować różne aspekty orientacji przestrzennej. Dane z gry, takie jak trasy obrane przez 
graczy i czas potrzebny na wykonanie zadań, są anonimowo przesyłane do naukowców.

Projekt okazał się gigantycznym sukcesem. Dane zebrane od milionów gra-
czy z całego świata w ciągu zaledwie kilku miesięcy dostarczyły informacji, któ-
rych zebranie w tradycyjny sposób zajęłoby naukowcom setki lat. Analiza zebra-
nego materiały pozwoliła stworzyć globalną bazę referencyjną dotyczącą ludzkich 
zdolności nawigacyjnych w różnych grupach wiekowych i kulturowych. 

Prof. Hugo  Spiers z UCL podkreśla, że dzięki grze udało się ustalić, jak zdolności na-
wigacyjne zmieniają się z wiekiem. Okazało się, że zdolność do orientacji w przestrzeni 
zaczyna słabnąć już w wieku 19 lat, a nie, jak wcześniej sądzono, znacznie później. Co wię-
cej, analiza danych z gry ujawniła, że osoby z genetycznym ryzykiem choroby  Alzheimera 
(nosiciele allelu  APOE4) mają gorsze zdolności nawigacyjne, nawet jeśli nie wykazują 
jeszcze żadnych objawów. Te odkrycia mogą pomóc w opracowaniu nowych, czułych 
testów diagnostycznych, pozwalających na identyfikację osób z grupy ryzyka na bardzo 
wczesnym etapie, co otwiera drogę do wczesnych interwencji i testowania nowych terapii.

kory mózgowej w obszarach związanych 
z uwagą, regulacją emocji i samoświa-

domością. Uważność pozwala z kolei 
świadomie obserwować pętlę nawyku 
– rozpoznawać wyzwalacze, reakcje 
i nagrody – co jest kluczowe, by prze-

rwać automatyczne schematy i dokony-

wać bardziej świadomych wyborów.
Ekspozycja na światło słoneczne Poranne 
światło słoneczne, bogate w niebieskie 
światło, jest kluczowe dla regulacji 
rytmu dobowego poprzez resetowanie 
zegara biologicznego w jądrze nadskrzy-

żowaniowym (SCN). Stabilny rytm do-

bowy optymalizuje funkcje poznawcze, 
konsolidację pamięci i nastrój, tworząc 
neurobiologiczne podstawy dla plastycz-

ności mózgu i formowania nawyków.
Stopniowe wprowadzanie zmian Zamiast 
próbować zmienić wszystko naraz, lepiej 
skupić się na jednym nawyku. Metoda 
małych kroków i piętrowe układanie na-

wyków (habit stacking) – czyli dołącza-

nie nowego nawyku do już istniejącego 
(np. kilka minut medytacji po porannej 
kawie) – wykorzystuje istniejące ścieżki 
neuronalne i zwiększa szansę na sukces.

Czego unikać?
Chroniczny stres Jak wspomniano, stres 
promuje działanie w trybie nawyko-

wym i osłabia kontrolę poznawczą.
Nadmiar bodźców i wielozadaniowość 

Chociaż gry akcji mogą poprawiać 
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zdolność do wielozadaniowości, w co-

dziennym życiu ciągłe przełączanie się 
między zadaniami obciąża korę przed-

czołową i zmniejsza efektywność.
Niedobór snu Zaburza on nie tyl-
ko konsolidację pamięci, ale także 
zdolność do regulacji emocji i po-

dejmowania racjonalnych decyzji.
Bierność i brak stymulacji poznawczej 
Mózg, podobnie jak mięśnie, potrzebuje 
treningu. Rutyna jest dobra, ale nowe 
wyzwania stymulują neuroplastyczność.

Pożywka dla neuronów
Dieta odgrywa fundamentalną rolę 
w funkcjonowaniu mózgu. Niektóre su-

plementy mogą dodatkowo wspierać jego 
zdrowie, nastrój i funkcje poznawcze.
Olej rybi (kwasy omega-3, zwłaszcza 
DHA i EPA) DHA jest głównym skład-

nikiem synaps. Suplementacja może 
łagodzić objawy depresji, spowalniać 
rozwój choroby Alzheimera i zapobie-

gać demencji związanej z wiekiem. 
Badania z ostatnich kilku lat ujawniły, 
że diety bogate w kwasy tłuszczowe 
omega-3 sprzyjają zdrowej równo-

wadze emocjonalnej i pozytywnym 
nastrojom w późniejszych latach, 
prawdopodobnie dlatego, że DHA jest 
głównym komponentem synaps mó-

zgowych. Zgodnie z rosnącą ilością 
dowodów naukowych olej rybi pomaga 
łagodzić objawy depresji. W prowa-

dzonym przez 20 lat badaniu, które 
objęło 3 317 kobiet i mężczyzn, stwier-
dzono, że u ludzi spożywających 
największe ilości EPA i DHA praw-

dopodobieństwo wystąpienia ob-

jawów depresji jest najmniejsze.
W 2010 r. badacze z Uniwersytetu 

Kalifornijskiego w Los Angeles analizo-

wali piśmiennictwo naukowe dotyczące 
DHA i oleju rybiego. Doszli do wniosku, 
że suplementacja DHA spowalnia rozwój 
choroby Alzheimera i może zapobiegać 
otępieniem związanym z wiekiem. 

Z kolei uczeni z Uniwersytetu Pit-
tsburskiego poinformowali, że osoby 
w średnim wieku, które miały więcej 
DHA, lepiej wypadły w różnorodnych 
testach, m.in. rozumowania niewer-
balnego, elastyczności poznawczej, 
pamięci roboczej i słownictwa. 

Moje zalecenie dla większości do-

rosłych to dawka 1-2 g oleju rybiego 
wysokiej jakości dziennie, ze zrów-

noważoną zawartością EPA i DHA. 
Zalecana dawka: to 1-2 g dziennie.
Koenzym Q10 Dzięki działaniu antyok-

sydacyjnemu i przeciwzapalnemu oraz 
swojej kluczowej roli w produkcji energii 
i stabilizacji mitochondriów może chro-

nić mózg. Uczeni z Iranu dokonali prze-

glądu badań i na ich podstawie powiąza-

li jego niedobór z patogenezą padaczki, 

udaru, stwardnienia rozsianego, depresji 
oraz parkinsona i alzheimera. Swój 
artykuł zakończyli wnioskiem, że „koen-

zym Q10 jako przeciwutleniacz i środek 
neuroprotekcyjny może odgrywać rolę 
w leczeniu zaburzeń neurologicznych”.
PQQ (Pirolichinolinochinon) Badania 
wskazują, że PQQ usprawnia funkcje 
poznawcze mózgu, związane z lep-

szym zapamiętywaniem i utrwalaniem 
wiadomości. Promuje też rozwój no-

wych komórek nerwowych poprzez 
stymulację czynnika wzrostu nerwów 
(NGF) w komórkach mózgowych oraz 
dezaktywuje reaktywne formy azo-

tu odpowiedzialne, które odgrywają 
istotną rolę w mechanizmach udaru.
Mumio (Shilajit) Zmniejsza stany zapalne 
i obrzęk mózgu po urazach. zmniejsza 
stan zapalny, spowalnia proces starze-

nia i zapobiega lub spowalnia postęp 
uszkodzeń komórek mózgowych. Ostat-
nie badania wskazują na interesujące 
zastosowanie medyczne w zakresie 
kontroli zaburzeń poznawczych zwią-

zanych ze starzeniem się i stymulacji 
poznawczej. Kwas fulwowy, główny 
składnik aktywny, blokuje samoagre-

R E K L A M A
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manualnych i myślenia przestrzennego 

OCZYMLEKARZE...

TEMAT NUMERU

eprasa.pl f6c2c91a27



BIBLIOGRAFIA

1. Ouellette JA, Wood W. Habit and intention 
in everyday life. Taylor & Francis; 2019.

2. 2.. Curr Opin Neurobiol. 2023;79:84-92
3. Brain Sci. 2022;12(8):1059
4. Nat Rev Neurosci. 2023;24(1):32-46.
5. Curr Opin Neurobiol. 2020;62:129-135.
6. Neurosci Lett. 2022;799:137546.
7. J Exp Psychol Gen. 2023;152(1):34-46.
8. Neuron. 2012;76(4):952-967.
9. Curr Opin Behav Sci. 2020;35:84-90.

10. Front Psychol. 2022;13:942662.
11. 11.. Proc Natl Acad Sci U S A. 

2021;118(52):e2104050118.
12. 12.. Annu Rev Neurosci. 2001;24(1):167-202.
13. Neurol Neurosci. 2023;4(4):1-6.
14. Psychol Sci. 2004;15(3):156-163.
15. Guilford Publications; 2016: pp. 412-430.
16. 16.. Curr Dir Psychol Sci. 2015;24(6):345-350.
17. Addict Biol. 2015;20(5):406-424.
18. Clin Psychol Rev. 2012;32(4):394-422.
19. Psychol Sci. 2005;16(4):280-287.
20. Doidge N. The brain that changes itself: Stories 

of personal triumph. Penguin; 2007.
21. Prev Med Rep. 2014;3-4:31-37.
22. Psychol Sci. 2009;20(12):1507-1512.
23. Acad Manag J. 2016;59(4):1056-1084.
24. Int J Behav Med. 2014;21(4):449-456.
25. Int J Mobile Hum Comput Interact. 2014;6(3):1-15.
26. Cyberpsychol Behav Soc Netw. 2014;17(5):329-335.
27. Physiol Behav. 2011;102(2):149-57; 
28. Biochem Mol Biol Int. 1993;30(4):615-21; Biosci 

Biotechnol Biochem. 1993;57(7):1231
29. Eur J Neurosci. 2002 Sep;16(6):1015-24
30. J Neurotrauma. 2012 Mar 20; 29(5): 851-64
31. 28. Int J Alzheimers Dis. 2012; 2012: 674142; � Iran J 

Basic Med Sci. 2013 Jul;16(7):858-64
32. Heart Fail Rev. 2013 Jul;18(4):485-501; Nat Rev 

Cardiol. 2011 May 31;8(9):485-93
33. Evid Based Complement Alternat Med. 

2016;2016:4103423

gację tau, która może prowadzić 
do rozwoju choroby Alzheimera.

Ponadto w innym badaniu wyka-

zano, że leczenie szczurów z urazem 
mózgu za pomocą shilajit poprawiło 
wyniki neurologiczne gryzoni sy-

tuacji i zmniejszyło obrzęk mózgu, 
oraz ciśnienie śródczaszkowe.
Żelazo przede wszystkim odpowiada 
za transport tlenu przez czerwone 
krwinki. Jest kofaktorem dla enzymów, 
które rozkładają reaktywne formy tlenu, 
w tym oksydazy, peroksydazy i katala-

zy, dzięki czemu chroni komórki przed 
stresem oksydacyjnym. Uczestniczy 
w syntezie neuroprzekaźników i mieliny 
w mózgu. Niedobór tego pierwiastka 
wiąże się ze słabym rozwojem poznaw-

czym i społecznym dzieci. Ponadto 
wykazano, że deficyty Fe wpływają 
na strukturę i funkcję hipokampu.
SAMe (S-adenozylometionina)   
Istnieją badania naukowe sugerujące, 
że S-adenozylometionina sprzyja 
poprawie nastroju, sprawniejszemu 
poruszaniu się i panowaniu nad 
bólem. Bierze udział w sekrecji 
kluczowych neuroprzekaźników 
– serotoniny, dopaminy i noradre-

naliny – wspierając zdrowy nastrój. 
Dodatkową, wykazaną w bada-

niach korzyścią jest poprawa stanu 
stawów i zmniejszenie bólu. 

Typowa dawka mieści się w granicach 
400-800 mg 2 razy dziennie. 
Na ogół lepiej ją zażywać wcze-

śnie w ciągu dnia, ponieważ 
może działać energetyzująco. 
Badania sugerują, że nale-

ży zachować ostrożność, 
zażywając SAM przy za-

burzeniu dwubiegunowym.
Bakopa drobnolistna (Bacopa 

monnieri) ma działanie neuro-

ochronne. Poprawia dopływ 
krwi do mózgu. Chroni neuro-

ny przed powstawaniem blaszek 
beta-amyloidowych i śmiercią. 

W badaniu klinicznym przeprowadzo-

nym z udziałem studentów stwierdzono, 
że standaryzowany wyciąg z bakopy (po 
150 mg 2 razy dziennie przez 6 tygodni), 
znacznie poprawia pamięć i zdolność 
do skupiania uwagi. Zdaniem badaczy 
wnika to z jej wpływu na przewodnic-

two neuronalne wskutek oddziaływania 
na kanały regulujące dopływ jonów 
wapnia do mózgu. Kationy wapnia 

umożliwiają przepływ impulsów nerwo-

wych między komórkami nerwowym.
Miłorząb dwuklapowy (Ginkgo  biloba) 
sprzyja powstawaniu nowych 
komórek mózgowych, podnosi po-

ziom BDNF (neurotroficzny czyn-

nik pochodzenia mózgowego) 
i zmniejsza odkładanie się bla-

szek beta-amyloidowych. Prze-

gląd badań z 2016 r. dowiódł, 
że warto go stosować w ła-

godnym upośledzeniu funkcji 
poznawczych i otępieniu.

Jesteśmy architektami 
własnych mózgów
Tworzenie nawyków to złożony proces 
neurobiologiczny, w którym splatają 
się genetyka, psychologia i środowisko. 
Jednak dzięki neuroplastyczności nie 
jesteśmy skazani na bycie niewolnikami 
naszych mózgów. Zrozumienie, jak dzia-

łają pętla nawyku, układ nagrody i syste-

my kontroli poznawczej, daje nam moc 
do świadomego przejmowania sterów.

Każdy z nas posiada unikalną neu-

robiologię, ukształtowaną przez geny, 
doświadczenia życiowe, a nawet 
kulturę, w której żyjemy. Dlatego nie 

istnieje jedna uniwersalna strategia 
zmiany nawyków. Poprzez integrację 
wiedzy neuronaukowej z praktycznymi 
działaniami – takimi jak dbanie o sen, 

ruch, uważność i odpowiednią dietę 
– możemy stworzyć spersonalizowane 
strategie, które pozwolą nam kultywo-

wać pozytywne zachowania ii prowa-

dzić życie zgodne z naszymi celami 
i wartościami. Ostatecznie jesteśmy 
nie tylko „stworzeniami z nawyków”, 
ale także świadomymi architektami, 
którzy mogą rzeźbić własne mózgi.
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Idź precz anemio!
Choć żelazo jest słabo przyswajalne przez ludzki organizm,  

można jego wchłanianie wspomóc naturalnymi środkami 

Na niedokrwistość cierpi 25% świa-

towej populacji. Niedobór żelaza jest 
główną przyczyną anemii w różnych 
krajach i u obu płci, przy czym czę-

ściej występuje u kobiet, zwłaszcza 
ciężarnych1. Pojawiają się objawy ogól-
ne takie jak zmęczenie, bóle głowy, 
spadek aktywności, duszność podczas 
wysiłku, a także kołatania serca. 

Najczęściej zaleca im się suple-

mentację w dawce 100-300 mg żelaza 
na dobę. Po uzyskaniu prawidłowych 
wartości hemoglobiny utrzymuje się 
leczenie przez ok. 3 miesiące, aby 
uzupełnić zapasy tego pierwiastka. 
W skrajnych sytuacjach stosuje się 
leczenie dożylne, a nawet przetacza-

nie krwi. Niedokrwistość w czasie 
ciąży może niekorzystnie wpływać 
nie tylko na przebieg ciąży oraz poro-

du, ale także na płód czy noworodka, 
zwiększa bowiem ryzyko poronienia, 
przedwczesnego porodu, oraz IUGR 
– wewnątrzmacicznego ograniczenia 
wzrastania płodu. W krańcowych 
przypadkach może nawet dojść 
do wewnątrzmacicznego obumarcia 

płodu. Zdarza się też, że po porodzie 
obkurczanie macicy jest zaburzone. 

Żelazo znajduje się m.in. w hemo-

globinie – barwniku krwinek czerwo-

nych – ale wchodzi też w skład wielu 
enzymów i białek. Jest w mięśniach, 
śledzionie, wątrobie, nerkach, szpiku 
kostnym, osoczu. Najważniejszym zada-

niem żelaza jest transport tlenu we krwi 
z płuc do każdej komórki ciała. Od tego 
pierwiastka ściśle zależny jest też proces 
powstawania czerwonych krwinek. 

Fe wchłaniane jest w dwunastnicy 
i jelicie cienkim. Następnie wiązane 
jest w błonie śluzowej przewodu po-

karmowego z białkiem apoferrytyną. 
W ten sposób powstaje ferrytyna i to 
w jej postaci żelazo może być magazy-

nowane w wątrobie. Z ferrytyny żelazo 
uwalniane jest do krwi i transportowane 
przez transferrytynę. Zatem niedobór 
żelaza w organizmie może wynikać nie 
tylko ze zbyt małej jego ilości w die-

cie, ale też z nieprawidłowego jego 
wchłaniania lub transportowania2.

Anemia przede wszystkim objawia 
się uczuciem zmęczenia i wyczer-

pania, gdyż ważne organy, takie jak 
mózg i serce, nie są optymalnie za-

opatrywane w tlen. Niedobór żelaza 
wpływa na produkcję energii w elek-

trowniach komórkowych zwanych 
mitochondriami – dochodzi do ogól-
nego pogorszenia wydajności organi-
zmu. Dlatego do typowych objawów 
niedoboru żelaza oprócz zmęczenia 
zalicza się również wewnętrzny nie-

pokój, nerwowość, bóle głowy, kłopoty 
z pamięcią i zwiększona wrażliwość 
na zimno3 oraz większą podatność 
na infekcje. Przyszłe mamy często 
skarżą się na bladość, zajady oraz wy-

padanie i rozdwajanie się włosów.
W ostatnich latach rośnie liczba badań 

klinicznych nad roślinnymi produkta-

mi leczniczymi, które mogłyby pomóc 
w anemii. Okazuje się, że niektóre 
działają bezpośrednio, aby podwyższyć 
poziom żelaza, a inne – poprzez swoją 
aktywność przeciwutleniającą zwiększają 
odporność na stres oksydacyjny lub wy-

zwalają mechanizmy komórkowe, takie 
jak autofagia lub leczą anemię związaną 
z przewlekłym stanem zapalnym4.

Burak zwyczajny (Beta vulgaris) 
To popularne w naszym kraju warzywo zawiera żelazo, 

azotany, sód, potas i betalainę5. Leczy anemię, pobudzając 
zdolność erytrocytów do przenoszenia tlenu. Dowiedziono, 

że 8 g buraków zjadanych codziennie przez 20 dni, 
spowodowało wzrost poziomu żelaza i ferrytyny we krwi, 
żelaza w surowicy, a także spadek transferyny i całkowitej 
zdolności wiązania żelaza u 7 kobiet w wieku 22-24 lata6. 

Zaś – jak dowiedli naukowcy z Iranu – picie 100-
200 ml soku z buraków przez 6 tygodni przez 

zawodniczki drużyny futbolowej podniosło 
u nich poziom żelaza i ferrytyny7. 

Z kolei podawanie buraków w postaci proszku 
i suplementów na bazie żelaza przez 14 dni paniom 

z niedokrwistością prowadziło do podwyższenia 
poziomu żelaza i liczby erytrocytów8.
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Rzeżucha ogrodowa 
(Lepidium sativum)

Stosowana była w Indiach do celów leczniczych już 
od czasów wedyjskich (a zatem między drugim a pierwszym 

tysiącleciem przed naszą erą). Naukowcy z tego kraju dokonali 
systematycznego przeglądu literatury dotyczącej rzeżuchy. 

Okazuje się, że każda część tej rośliny ma właściwości lecznicze. 
Badacze tym razem jednak zwrócili szczególną uwagę na nasiona 

rzeżuchy. Są one bogate w białko, tłuszcz, wapń, żelazo i mają 
wysoką wartość odżywczą. Działają mlekopędnie (utrzymują 

i zwiększają produkcję mleka u kobiet), przeciwrakowo 
i przeciwcukrzycowo9. W kolejnym badaniu ci sami uczeni 

dowiedli, że suplementacja prażonymi nasionami rzeżuchy 
poprawiła zawartość żelaza, wapnia i cynku w diecie10.

Gujawa pospolita 
(Psidium guajava)

Sok z liści tego pochodzącego z Ameryki Południowej 
drzewa jest stosowany jako lek na niedokrwistość. Mądrość 

ludową potwierdzają doniesienia naukowe – wynika 
z nich, że zarówno owoce, jak i liście rośliny mają korzystny 

wpływ na poziom hemoglobiny u cierpiących na anemię. 
W badaniach przeprowadzonych na Uniwersytecie Calabar 

udowodniono, że liście gujawy podawane anemikom 
pomagają w tworzeniu komórek krwi, zwiększeniu stężenia 
hemoglobiny, nie powodując przy tym skutków ubocznych11. 

Dzięgiel chiński (Angelica sinensis)
Roślina ta równoważy poziom żelaza poprzez zwiększenie 

wydzielania hematopoetycznych czynników wzrostu, 
takich jak erytropoetyna. W ten sposób stymuluje 

komórki krwiotwórcze12. Polisacharydy, wchodzące 
w skład dzięgla, poprawiają poziom żelaza w surowicy13. 

Proszek z jego korzenia obfituje w arabinozę, 
glukozę i galaktozę, pobudza proces erytropoezy, 

czyli odnawiania się krwinek czerwonych14.

Drzewo chrzanowe (Moringa oleifera)
Jego liście są najsilniejszym znanym dostawcą żelaza w każdej 

postaci. Co więcej, jest również bogata we flawonoidy, saponiny, 
alkaloidy i związki fenolowe, które są niezbędne do pobierania 

i wchłaniania żelaza przez organizm, dzięki czemu może 
służyć jako kompletny zestaw składników odżywczych, 

a także w terapii niedokrwistości z niedoboru żelaza. 
Jak się okazuje, moringa olejodajna w połączeniu 

z jaggery, czyli nierafinowanym cukrem wytwarzanym 
tradycyjnymi metodami z soku z trzciny cukrowej, 

przyniosła pozytywne rezultaty w leczeniu anemii15.
Badanie z 2018 r. pokazuje, że ekstrakt z liści drzewa 

chrzanowego skutecznie koryguje poziom hemoglobiny 
w przypadku umiarkowanej anemii, a przy uwzględnieniu 

w codziennej diecie sprawdza się jako strategia 
zapobiegawcza16. Ponadto u kobiet w wieku rozrodczym 

interwencja preparatem zawierającym wyciąg oraz jaggery 
spowodowała znaczną poprawę poziomu hemoglobiny17.
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Kozieradka pospolita 
(Trigonella  

foenum-graecum)
To kolejne bogate źródło żelaza 

– według bazy danych składu żywności 
Departamentu Rolnictwa Stanów 

Zjednoczonych (USDA) w 100 g zawiera 
aż 33,5 mg żelaza. Doskonałym 

źródłem tego pierwiastka oraz kwasu 
foliowego są jej liście. Dowiedziono 

też, że skutecznie przeciwdziałają one 
anemii. Pomagają też w tworzeniu 
czerwonych krwinek i zwiększają 
produkcję hemoglobiny. Zdaniem 

naukowców z Bengaluru (aglomeracja 
w południowych Indiach) liście kozieradki 
zarówno na surowo, jak i po ugotowaniu 

są doskonałym źródłem żelaza dla 
organizmu. Pierwiastka dostarczy 

również wywar z ugotowanych liści16. 

Opuncja figowa (Opuntia elatior)
Aktywność hematynową soku z jej owoców badano na szczurach, 

u których anemię wywołano fenylohydrazyną (PHZ). 
Jako wskaźniki niedokrwistości analizowano parametry 
hematologiczne, takie jak m.in. zawartość hemoglobiny, 
czerwonych krwinek. Zwierzęta nie tylko wyzdrowiały, 

ale przeszły szybką rekonwalescencję. Badacze tłumaczą 
to zwiększoną erytropoezą i właściwościami przeciwutleniającymi 

betacyjaniny, która wchodzi w skład opuncji21.

Winorośl (Vitis)
Jak się okazuje, to biblijne pnącze całe jest przesycone 
substancjami o prozdrowotnym działaniu, a jego pestki 

mogą okazać pomocne przy anemii. Ekstrakt z nich 
ma zdolność do neutralizowania wolnych rodników18 

oraz zwiększa wchłanianie żelaza hemowego i hamuje 
jelitowe wchłanianie żelaza niehemowego19.

Indycza jagoda  
(Solanum torvum)

Uczeni z USA i Ghany zdając sobie sprawę 
z narastających problemów z wyżywieniem 

ludzkości, postanowili zbadać, czy dieta 
oparta na jadalnych owadach oraz indyczych 
jagodach, ma szanse zapobiec niedożywieniu 

i związanych z nim niedoborom żelaza. 
Solanum torvum nazywane też bywa diabelską 

figą lub groszkowym bakłażanem. Rośnie 
w Afryce, Azji i Ameryce Południowej. Jej owoce 
zawierają m.in. witaminy A i C, sporo soli żelaza 

(76,87 mg/kg) oraz manganu, wapnia, miedzi i cynku. 
Z tych właśnie przyczyn badacze postanowili 
podawać ją niedożywionym szczurom chorym 

na niedokrwistość. Okazuje się, że przynajmniej 
w tej kwestii jesteśmy bezpieczni – zarówno 

jadalne owady, jak i indycze jagody spowodowały 
znaczący wzrost liczby erytrocytów oraz stężenia 

hemoglobiny w porównaniu do nieleczonych gryzoni20.
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Punarnava 
(Boerhavia di�usa)
Zgodnie z ajurwedą ma działanie 
przeciwstarzeniowe, zapobiega 

chorobom i wzmacnia życie. 
Dwaj uczeni – Barthwal 

i Srivastava w czasie eksperymentu 
na małpach zauważyli, że podawany 

doustnie ekstrakt z korzenia 
punarnavy (w dawce 50 mg/kg dzień) 

znacząco skrócił czas trwania krwawienia 
podczas miesiączki i związaną z tym utratę żelaza22.
Potwierdzają to doniesienia naukowe sprzed ponad 
wieku. Ich autorzy wskazywali wtedy na Boerhavia 

di�usa jako skuteczny roślinny lek przeciw anemii23.

Taśma (Ulva prolifera)
Jest jednym z gatunków zielonych makroglonów. 

Zawiera w sobie siarczanowe polisacharydy o unikalnych 
cechach strukturalnych w postaci wiązań ramnozy 

i kwasu uronowego. Badania na szczurach udowodniły, 
że ekstrakt z tej rośliny indukuje wzrost liczby erytrocytów 

i poziomu żelaza w surowicy oraz przyczynia się 
do przywrócenia prawidłowego poziomu żelaza24.
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Andropauza 
i obniżone libido

Pytanie: W tym roku skończy-
łem 60 lat i chyba ta okrą-

gła rocznica skłoniła mnie 
do dokładniejszego przyjrzenia 
się sobie. Niestety, zauważam, 
że wiek daje o sobie znać. Życie 
seksualne nie jest już tak bez-
problemowe jak kiedyś, sylwet-
ka też pozostawia coraz więcej 
do życzenia. Coraz częściej 
czuję się zmęczony i muszę 
przyznać, że z powodu natłoku 
obowiązków trochę zanie-
dbałem się fizycznie. Z jednej 
strony rozumiem, że taka jest 
nieubłagana kolej rzeczy, ale 
z drugiej – wciąż czuję się 
mężczyzną w tzw. sile wieku, 
a nie starcem. Chciałbym 
usłyszeć zdanie fachowca, czy 
zmiany, których doświadczam, 
są nieuchronne, czy też mogę 
w jakiś sposób je opóźnić? 
Moja żona jest ode mnie sporo 
młodsza i wciąż pełna energii 

życia, i często zdarza się tak, 
że to moje zniechęcenie lub 
zmęczenie staje się hamulcem 
w naszych wspólnych przed-
sięwzięciach. Nic mi specjalnie 
nie dolega fizycznie, więc pro-
blem leży głównie w odpływie 
energii. 

Często czytujemy wraz 
z żoną czasopisma poświęcone 
zdrowemu stylowi życia, ale 
o ile można tam znaleźć dużo 
artykułów na temat kobiecej 
menopauzy, to o męskich dole-
gliwościach w starszym wieku 
pisze się bardzo mało. Bardzo 
proszę o przybliżenie tego 
problemu i porady, jak można 
sobie z nim radzić.

Odpowiedź: Jak Pan słusz-

nie zauważył, problemo-

wi andropauzy poświęca się 
znacznie mniej uwagi niż 
menopauzie, co nie ozna-

cza, że jest on mniej istotny. 
Być może wynika to z tego, 
że mężczyźni ogólnie mniej 

Omawiamy najbardziej naglące potrzeby, podając 

obiecujące alternatywne sposoby leczenia. Takie, które 

– jak udowodniono(!) – działają. Nasz Stary Doktor 

czerpie wiedzę ze swego wieloletniego doświadczenia 

i z poważnych publikacji w pismach naukowych.

Porady z notatnika 
Starego Doktora
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skłonni są do zajmowania 
się swym zdrowiem i obser-
wowania zmian zachodzą-

cych w ich organizmach. 
Andropauzę można zdefi-

niować jako szereg objawów, 
które stają się odczuwalne 
w konsekwencji spadku 
poziomu androgenów, czyli 
przede wszystkim testo-

steronu, ale także i innych 
hormonów, takich jak dehy-

droepiandrosteron (DHEA) 
i androstendion. Potocznie 
nazywa się je hormona-

mi męskimi, co nie jest 
do końca prawidłowe, gdyż 
występują u obu płci.

Testosteron produkowany 
jest u mężczyzn głównie 
w jądrach, w tzw. komórkach 
Leydiga, ale w pewnej ilości 
również w korze nadnerczy, 
czyli tam, gdzie wytwarza-

na jest też większość DHEA 
(prekursora testosteronu) oraz 
androstendion. Substancją 
wyjściową do produkcji testo-

steronu, jak również wszyst-
kich androgenów i ogólnie 
wszystkich hormonów płcio-

wych, jest cholesterol. Jego 
konwersja do testosteronu 
następuje pod wpływem wy-

dzielanego przez przysadkę 
mózgową hormonu luteini-
zującego (LH), który pobudza 
do pracy komórki Leydiga. 
W produkcji testosteronu 
uczestniczą też liczne białka, 
od receptorów LH poprzez 
białka transportujące chole-

sterol aż po enzymy biorące 
udział w steroidogenezie.

Testosteron w ogromnej 
większości (98%) związany 
jest z białkami osocza krwi, 
przez co jest nieaktyw-

ny, a pozostałe 2%, czyli 
tzw. wolny testosteron, 
odpowiada za niemal całą 
aktywność biologiczną tego 
hormonu. Jeśli zaś chodzi 
o część związaną z białkami, 
to w ok. 40% testosteron jest 
związany w sposób trwały 
z globuliną wiążącą hormony 
płciowe (SHBG), ale reszta 

tworzy stosunkowo słabe 
wiązania z albuminą, dzięki 
czemu jest łatwiej dostępna 
dla organizmu. Używany 
często termin „testosteron 
biodostępny” oznacza łączną 
ilość testosteronu wolnego 
i związanego z albuminą.

Po 30.r.ż. poziom testoste-

ronu zaczyna powoli się ob-

niżać: Jego całkowity poziom 
spada o ok. 1,6%, wolnego 
testosteronu o 2%, a biodo-

stępnego o 2,5% rocznie. 
Spadek ten może być wywo-

łany częściowo obniżeniem 
produkcji testosteronu, 
a częściowo także powol-
nym wzrostem globuliny 
wiążącej hormony płciowe 
(SHBG), czyli białka wiążące-

go testosteron i eliminującego 
go z krwiobiegu. Z każdym 
rokiem poziom tej globuliny 
rośnie o ok. 1,6%1. Z wiekiem 
wzrasta więc ilość testo-

steronu trwale związanego 
z SHBG, dlatego też ilość cał-
kowitego testosteronu może 
utrzymywać się na prawidło-

wym poziomie, choć ilość 
wolnego testosteronu będzie 
spadać. W oparciu o pomiary 
poziomu całkowitego testo-

steronu u ok. 20% mężczyzn 
po 55. r.ż. stwierdza się 
hipogonadyzm, czyli niedo-

stateczne wydzielanie hor-
monów płciowych, natomiast 
przy pomiarach poziomu 
biodostępnego testosteronu 
odsetek ten sięga nawet 50%.

Objawy andropauzy na ogół 
występują po raz pierwszy 
w wieku 51-60 lat, choć cza-

sem zdarzają się także wcze-

śniej. Zmiany hormonalne 
u mężczyzn postępują wolniej 
niż zmiany menopauzalne 
u kobiet, dlatego też łatwiej 
jest je przeoczyć, a wiele 
z nich jest ignorowanych 
przez lekarzy, którzy zrzucają 
je po prostu na karb starzenia, 
nie próbując ustalić konkret-
nych przyczyn. Andropauza, 
podobnie jak menopauza 
u kobiet, charakteryzuje się 
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jednak pewnym określo-

nym zestawem objawów, 
do których należą: zmniej-
szenie masy i siły mięśni, 
pogorszenie wytrzymałości 
fizycznej, wzrost tkanki 
tłuszczowej, a szczególnie 
otyłości trzewnej, osłabie-

nie odporności na infekcje 
i dłuższy czas zdrowienia, 
zmiany funkcjonowania 
poznawczego (pogorszenie 
koncentracji i pamięci), 
osteoporoza, pogorszenie 
samopoczucia, spadek po-

pędu seksualnego, potencji 
i aktywności seksualnej 
oraz upośledzenie funk-

cji seksualnych (erekcji), 
zmiany nastroju, takie 
jak depresja, drażliwość, 
ospałość i brak motywacji, 
bezsenność, przerzedze-

nie owłosienia, ogólne 
poczucie zmęczenia.

Utrata masy i siły mięśni, 
czyli sarkopenia, postępuje 
w tempie 1% rocznie. Jej 
skutkiem może być pogor-
szenie mobilności, będące 
zazwyczaj pierwszą oznaką 
upośledzenia funkcjonal-
nego u panów w starszym 
wieku. Spadek poziomu 
hormonów płciowych po-

woduje także zmniejszenie 
aktywności osteoblastów, 
czyli komórek budujących 
tkankę kostną. W rezultacie 
tego następuje utrata masy 
kostnej i zmniejszenie 
gęstości mineralnej kości, 
do czego przyczynia się 
także obniżenie poziomu 
innych hormonów, takich 
jak hormon wzrostu i in-

sulinopodobny czynnik 
wzrostu. Obniżony poziom 
androgenów powoduje też 
zmniejszenie produkcji 
erytrocytów i obniżenie 
poziomu hemoglobiny. 
Może też wpływać na wy-

dzielanie neuroprzekaźni-
ków, co znajduje odbicie 
w zmniejszonym popędzie 
seksualnym i obniżeniu 
nastroju, Zaburzenia erek-

cji natomiast mogą wią-

zać się z upośledzeniem 
rozszerzalności naczyń 
krwionośnych penisa.

O ile u kobiet menopau-

za powoduje całkowite 
ustanie funkcji rozrod-

czych, to u mężczyzn 
testosteron pełni jedynie 
rolę pomocniczą w produk-

cji spermy, dzięki czemu 
andropauza może mieć 
jedynie niewielki wpływ 
na płodność, przejawiający 
się na ogół zwiększeniem 
odsetka plemników o nie-

prawidłowej budowie i sła-

bej ruchliwości. Jednym 
z pierwszych obserwowa-

nych objawów związane-

go z wiekiem obniżenia 
poziomu testosteronu 
u mężczyzn jest natomiast 
spadek libido, prowadzący 
do zmniejszenia zaintere-

sowania nie tylko seksem, 
ale też aktywnością fi-

zyczną i konkurowaniem, 
czy to w sporcie, czy też 
w działalności zawodowej. 

To nie tylko kwestia PESEL-u
Wiek nie jest jedyną 
przyczyną obniżenia pro-

dukcji hormonów płcio-

wych. Poza naturalnymi 
procesami związanymi 
ze starzeniem szereg in-

nych czynników może 
również przyczyniać 
się do hipogonadyzmu 
i spadku poziomu testo-

steronu. Należą do nich 
otyłość, insulinooporność 
i cukrzyca typu 2, bez-

dech senny, nadużywanie 
alkoholu, przewlekły 
stres, depresja, marskość 
wątroby, niewydolność 
nerek stosowanie nie-

których leków, takich jak 
spironolakton, digoksyna, 
cymetydyna, opioidy, 
kortykosteroidy oraz 
leki stosowane w terapii 
raka prostaty. Używane 
przez sportowców i kul-
turystów steroidy anabo-

Jak wykazują badania, umiarkowana aktywność fizyczna może 
podnosić poziom testosteronu we krwi o 39%, a wolnego 
testosteronu o 23%. Szczególnie korzystne są ćwiczenia 

oporowe i siłowe, budujące masę mięśniową.

liczne, imitujące działanie 
testosteronu, prowadzą 
przy dłuższym stosowaniu 
do zahamowania naturalnej 
produkcji tego hormonu. 
Rolę może odgrywać także 
niewydolność hormonalna 
jąder (genetyczna, pourazo-

wa lub wywołana chorobą), 
jak również ciężkie choroby 
układowe, niedożywie-

nie lub niedokrwistość.

Leczenie konwencjonalne
Mężczyźni z objawami an-

dropauzy, trafiając do leka-

rza, otrzymują najczęściej 
farmaceutyki łagodzące 
konkretną dolegliwość, lecz 
nie usuwające przyczyn ta-

kiego stanu. Przykładowo 
z powodu depresji przepi-
suje się im leki przeciwde-

presyjne, które dodatkowo 
nasilają spadek libido.

Andropauza wymaga nato-

miast podejścia holistyczne-

go, łączącego w sobie zmiany 
stylu życia, odpowiednią 
dietę i suplementację.

Medycyna konwencjonalna 
ma do zaproponowania tera-

pię zastępczą testosteronem 
(TRT), polegającą na do-

ustnym, przezskórnym lub 
domięśniowym podawaniu 
testosteronu w celu podwyż-

szenia jego poziomu w orga-

nizmie. Terapia ta przynosi 
istotne korzyści w postaci 
poprawy libido i funkcjo-

nowania seksualnego, jak 
również zwiększenia gęstości 
mineralnej kości, poprawy 
składu ciała i zwiększenia 
masy mięśniowej oraz siły 
mięśni, a także podniesienia 
nastroju i poziomu energii 
oraz poprawy funkcjono-

wania poznawczego. Niesie 
ona jednak ze sobą również 
ryzyko raka prostaty i na-

silenia objawów łagodnego 
przerostu prostaty, gineko-
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mastii (przerostu gruczołów 
piersiowych), atrofii jąder, 
niepłodności i dolegliwości 
skórnych. Terapia ta może też 
działać toksycznie na wątrobę 
i sprzyjać rozwojowi nowo-

tworów tego narządu. Poda-

wanie testosteronu z zewnątrz 
hamuje aktywność osi pod-

wzgórze-przysadka mózgowa, 
regulującej własną produkcję 
testosteronu w organizmie. 
Inne skutki uboczne zastęp-

czej terapii testosteronowej 
obejmują zatrzymywanie 
płynów (szczególnie u pacjen-

tów z niewydolnością serca 
lub nadciśnieniem), zespół 
nadlepkości krwi (zwiększa-

jący ryzyko udaru i powikłań 
zakrzepowo-zatorowych), 
nasilenie bezdechu sennego 
oraz agresywne zachowania. 

Zanim rozważy się więc 
taką terapię, warto wdrożyć 
zmiany stylu życia, któ-

re mogą przynieść równie 
dobre rezultaty, nie grożąc 

przy tym niepożądanymi 
skutkami ubocznymi.

Najlepszy jest ruch 
Jedną z najlepszych, choć 
pewnie najbardziej niedo-

cenianych kuracji w andro-

pauzie są ćwiczenia fizycz-

ne. Jak wykazują badania, 
umiarkowana aktywność 
fizyczna może podnosić po-

ziom testosteronu we krwi 
o 39%, a wolnego testostero-

nu o 23%2. Regularne ćwicze-

nia fizyczne przeciwdziałają 
też powiązanym z andropau-

zą objawom, takim jak utrata 
masy kostnej i mięśniowej 
oraz przyrost wagi. Nie moż-

na też pominąć korzyści psy-

chicznych, płynących z regu-

larnej aktywności ruchowej. 
Może ona łagodzić objawy 
depresji i lęku, poprawiać ja-

kość snu, a także wspomagać 
funkcjonowanie poznawcze. 
Ćwiczenia mogą też dostar-
czyć poczucia kontroli nad 

własnym ciałem i satysfakcji 
z wypracowanych osiągnięć.

Szczególnie korzystne 
są ćwiczenia oporowe i siło-

we, budujące masę mięśnio-

wą, takie jak podnoszenie 
ciężarów, ćwiczenia kaliste-

niczne (z pokonywaniem 
ciężaru własnego ciała) lub 
z taśmami oporowymi. Ćwi-
czenia aerobowe (marsze, 
kolarstwo, pływanie) popra-

wiają funkcjonowanie układu 
krążenia, zwiększają wytrzy-

małość, pomagają zachować 
prawidłową wagę i podwyż-

szają poziom energii. Upra-

wianie jogi i tai-chi poprawia 
równowagę i giętkość, a także 
pomaga zmniejszać stres i po-

prawić ogólne samopoczucie. 
Nie należy jednak prze-

sadzać z intensywnością 
treningów, by nie doszło 
do przetrenowania, które 
może spowodować wzrost 
poziomu kortyzolu, niwecząc 
pozytywne efekty treningu. 
Wysoki poziom kortyzolu 
hamuje produkcję testoste-

ronu poprzez zmniejszanie 
wydzielania hormonu lute-

inizującego przez przysadkę 
mózgową. Kortyzol zwiększa 
też aktywność aromatazy, 
czyli enzymu uczestniczącego 
w przemianie testosteronu 
w estrogen, czyli żeński hor-
mon płciowy. Z tego względu 
dążąc do podwyższenia po-

ziomu testosteronu, musimy 
pamiętać o tym, że jego wro-

giem jest przewlekły stres.

Sen ma znaczenie
Jak stwierdzono w jednym 
z badań, tydzień ograniczenia 
snu do 5 godz. na dobę spo-

wodował obniżenie poziomu 
testosteronu o 10-15%3. Nega-

tywny wpływ na poziom tego 
hormonu ma nie tylko ogól-
ne skrócenie snu, ale także 
ograniczenie snu w drugiej 
części nocy, wtedy, gdy dłuż-

sze stają się fazy snu REM. 
Wzrost poziomu testostero-

nu podczas snu powiązano 

z pojawieniem się pierwszego 
epizodu REM, jednak wciąż 
nie jest jasne, na czym polega 
mechanizm tego związku.

Słońce też jest ważne
Przebywanie na słońcu 
i ekspozycja na promienie 
UVB powoduje podniesienie 
poziomu steroidowych hor-
monów płciowych zarówno 
u mężczyzn, jak i u kobiet. 
Badacze obserwują również 
wzrost poziomu całkowitego 
testosteronu w miesiącach 
letnich4. Może to sugerować, 
iż skóra pod wpływem pro-

mieni słonecznych wydziela 
hormony oddziałujące na oś 
podwzgórze-przysadka-gru-

czoły płciowe. W aktywacji 
tej osi mogą uczestniczyć 
także bodźce wzrokowe 
i promieniowanie UV do-

cierające do naszych oczu. 

Dieta sprzyjająca produkcji 
testosteronu 
Większość badań potwierdza 
związek między spożyciem 
kwasów tłuszczowych a stę-

żeniem androgenów we krwi. 
O ile jednak wieloniena-

sycone kwasy tłuszczowe 
(PUFA) wiązane są z niższym 
stężeniem testosteronu, 
to tłuszcze nasycone (SFA) 
i jednonienasycone kwasy 
tłuszczowe (MUFA) sprzyjają 
wyższym poziomom testo-

steronu całkowitego i wol-
nego. Metaanaliza 6 badań 
wykazała znacząco niższy 
poziom hormonów płciowych 
na diecie niskotłuszczowej 
w porównaniu z dietą wy-

sokotłuszczową5. Wielonie-

nasycone kwasy tłuszczowe 
PUFA (np. kwas linolowy, 
występujący w olejach ro-

ślinnych) zwiększają stres 
oksydacyjny, obniżają poziom 
enzymów uczestniczących 
w produkcji hormonów ste-

roidowych oraz zmniejszają 
ilość wolnego cholesterolu, 
dostępnego dla steroidogene-

zy (produkcji hormonów).
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UVB powoduje podniesienie poziomu steroidowych 

hormonów płciowych zarówno u mężczyzn, jak i u kobiet
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Suplementuj składniki mineralne 
Cynk odgrywa bardzo 
istotną rolę w wydzielaniu 
testosteronu. Jego niedobór 
powoduje znaczne obniże-

nie poziomu tego hormonu 
we krwi, natomiast 6-mie-

sięczna suplementacja tego 
pierwiastka u panów wy-

kazujących jego niedobór 
przyniosła blisko 2-krotny 
wzrost poziomu testostero-

nu10. Cynk ma wielostronne 
działanie – intensyfikuje też 
przekształcanie androstene-

dionu w testosteron, jak rów-

nież wpływa na metabolizm 
testosteronu, zmniejszając 
jego rozkład w wątrobie. 
Może też zwiększać jego 
aktywność poprzez oddziały-

wanie na receptory androge-

nowe. Z kolei jego niedobór 
pogarsza funkcjonowanie 
komórek Leydiga, co pro-

wadzi do hipogonadyzmu. 

Badania potwierdzają 
silny pozytywny związek 
między poziomem magne-

zu a stężeniem całkowi-
tego testosteronu, także 
u starszych mężczyzn, i to 
niezależnie od wskaźnika 
masy ciała (BMI)11. Magnez 
może zwiększać ilość bio-

dostępnego testosteronu, 
gdyż wiąże się zamiast 
niego z SHBG. Odgrywa 
również bardzo istotną rolę 
w budowie i funkcjonowa-

niu mięśni, a jego niedobór 
może sprzyjać postępowi 
sarkopenii, czyli utracie 
masy i siły mięśniowej.

Kluczowa rola witaminy D
Dobrze udokumentowany jest 
związek między poziomem 
słonecznej witaminy a stę-

żeniem całkowitego testoste-

ronu. Witamina D poprawia 
produkcję hormonów stero-

Buzdyganek naziemny ma zdolność modulowania poziomu 
hormonów, a szczególnie zwiększania produkcji testosteronu 

i wrażliwości receptorów androgenowych. Ekstrakt 
znacząco poprawia libido, erekcję i satysfakcję seksualną.

O tym, jak ważny jest 
cholesterol dla produkcji 
hormonów płciowych, mogą 
świadczyć badania potwier-
dzające, iż mężczyźni stosu-

jący leki obniżające poziom 
cholesterolu, czyli statyny, 
wykazują znacząco niższy 
poziom testosteronu całkowi-
tego, wolnego i biodostępne-

go6. Jak zauważyli badacze, 
obniżenie poziomu testoste-

ronu może też być odpowie-

dzialne za większe ryzyko 
rozwoju cukrzycy typu 2, 
wiązane z terapią statynową.

Zdrowa dieta powinna 
więc obfitować w tłuszcze 
nasycone ze źródeł takich jak 
tłuste mięso, smalec, masło, 
śmietana, sery i jaja. Powin-

na też zawierać sporo białka 
niezbędnego dla zachowania 
masy mięśniowej, ale diety 
o bardzo wysokiej zawarto-

ści protein mogą wpływać 
negatywnie na poziom te-

stosteronu. Należy zdecydo-

wanie ograniczyć spożycie 
cukrów i węglowodanów, 
zwłaszcza rafinowanych, 
mających bardzo negatywny 
wpływ na produkcję testo-

steronu. Wyeliminować na-

leży produkty przetworzone, 
zawierające tłuszcze trans 
(fast-foody, margaryny, chip-

sy, ciastka), a także wszelkie 
produkty sojowe. Soja ob-

fituje w fitoestrogeny, czyli 
związki roślinne imitujące 
działanie estrogenu. Wysoka 
zawartość fitoestrogenów 
cechuje też rośliny strączko-

we i siemię lniane. Również 
alkohol ma negatywny wpływ 
na poziom testosteronu.

Uważaj na chemikalia
Badania na zwierzętach wy-

kazały, że oddziaływanie pły-

nu do e-papierosów powoduje 
znaczne obniżenie poziomu 
testosteronu w krwiobiegu 
w wyniku zmniejszonej eks-

presji mRNA 2 kluczowych 
enzymów biorących udział 
w produkcji hormonów stero-

idowych. Stwierdzono także 
znaczne obniżenie ilości 
plemników i ich żywotności7. 
Poziom testosteronu spada 
znacząco również pod wpły-

wem substancji zawartych 
w odświeżaczach powietrza8.

Ftalany stosowane do wyro-

bu tworzyw sztucznych, farb 
i lakierów, kosmetyków i tka-

nin syntetycznych obniżają 
syntezę testosteronu w ko-

mórkach Leydiga na skutek 
wywołanego przez nie stresu 
oksydacyjnego. Zakłócają 
też transport cholesterolu 
do komórek Leydiga. Mogą 
obniżać poziom cholesterolu 
i testosteronu nawet już w ży-

ciu płodowym. Wpływają też 
negatywnie na spermatogene-

zę i jakość nasienia. Równie 
szkodliwie działa bisfenol A, 
związek zawarty w plastiko-

wych opakowaniach, a także 
w paragonach termicznych. 
Unikać należy też pestycy-

dów i herbicydów, z których 
wiele (zwłaszcza pestycydy 
chloroorganiczne) może 
działać antyandrogennie. 

Niebezpieczny fluor
Radziłbym też zrezygno-

wać z zawierających ten 
pierwiastek past do zębów 
i innych preparatów denty-

stycznych, a także unikać 
spożywania go z innych 
źródeł, gdyż działa tok-

sycznie na gruczoły płcio-

we, zaburza produkcję 
hormonów steroidowych 
w komórkach Leydiga 
i zakłóca funkcjonowanie 
osi podwzgórze-przysadka-

-jądra, co prowadzi do ob-

niżenia poziomu testoste-

ronu. Fluor może również 
powodować niedoczyn-

ność tarczycy, która z kolei 
może zaburzać prawidłowy 
rozwój jąder, a także przy-

czyniać się do obniżenia 
poziomu hormonów płcio-

wych, zmniejszenia libido, 
impotencji oraz upośle-

dzenia spermatogenezy9.
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idowych poprzez zwiększanie 
wydzielania enzymów uczest-
niczących w wytwarzaniu 
tych hormonów, czyli w ste-

roidogenezie. Ma też silne 
działanie przeciwutleniające 
i przeciwzapalne – a jak wia-

domo – zapobieganie stresowi 
oksydacyjnemu ma wielkie 
znaczenie dla prawidłowego 
funkcjonowania gruczołów 
płciowych. Istnieje również 
znaczące powiązanie mię-

dzy obniżonym poziomem 
witaminy D a zaburzeniami 
erekcji12. Suplementacja tego 
związku może łagodzić takie 
problemy, a także zwiększać 
skuteczność konwencjonal-
nych, farmakologicznych tera-

pii zaburzeń erekcji. Badacze 
próbują wyjaśnić to działanie 
słonecznej witaminy kilkoma 
mechanizmami. Ma ona ha-

mujący wpływ na prolaktynę, 
czyli hormon odpowiedzialny 
m.in. za obniżenie motywa-

cji seksualnej i podniecenia 
po stosunku. Pomaga również 
utrzymać optymalny poziom 
neuroprzekaźników, a wśród 
nich – dopaminy, niezbędnej 
dla stymulowania zachowań 
seksualnych. I wreszcie, wita-

mina D stymuluje produkcję 
i uwalnianie tlenku azotu 
– związku rozszerzającego 
naczynia krwionośne i z tego 
powodu mającego kluczowe 
znaczenie dla prawidłowej 
erekcji. Jest on wydzielany 
przez mięśnie gładkie penisa 
i zostaje aktywowany w obec-

ności bodźców seksualnych.

Rośliny wspomagające potencję
Muira puama (Ptychopetalum) 
to roślina pochodząca z desz-

czowych lasów Amazonii, 
uważana za silny afrodyzjak, 
ale mająca też działanie 
przeciwdepresyjne, zmniej-
szające stres i poprawiające 
pamięć. Badania klinicz-

ne potwierdzają, że muira 
puama stymuluje funkcje 
seksualne, podnosi libido 
i poprawia jakość erekcji 

oraz satysfakcję seksualną. 
Oddziałuje przede wszystkim 
na układ dopaminergiczny 
i serotonergiczny, ma też 
działanie przeciwbólowe.
Buzdyganek naziemny (Tribulus 
terrestris), roślina tradycyjnie 
stosowana jako afrodyzjak, 
ma zdolność modulowania 
poziomu hormonów, a szcze-

gólnie zwiększania produkcji 
testosteronu i wrażliwości 
receptorów androgenowych, 
za co odpowiada zawarta 
w niej substancja czynna 
– protodioscyna. Ekstrakt zna-

cząco poprawia libido, erekcję 
i satysfakcję seksualną13.
Maca, czyli pieprzyca peru-

wiańska (Lepidium meyenii) 
to roślina poprawiająca libido 
i satysfakcję seksualną u obu 
płci. Zawarte w niej alkaloidy 
i flawonoidy mogą regulo-

wać równowagę hormonalną 
i poprawiać produkcję energii 
w mitochondriach, odzna-

czając się przy tym dobrym 
profilem bezpieczeństwa.
Ashwagandha (Withania 
somnifera) to krzew ze strefy 
tropikalnej i subtropikalnej, 
od ponad 5 000 lat stosowany 
w medycynie indyjskiej jako 
afrodyzjak, środek adaptogen-

ny, przeciwzapalny i przeciw-

stresowy. Wpływa korzystnie 
na libido i erekcję, a także 
podnosi poziom testostero-

nu. Pomaga obniżać poziom 
kortyzolu, zmniejszając stres, 
jak również przynosi pozy-

tywne efekty w łagodzeniu 
bezsenności i lęku. Przydatna 
jest także dla zwiększenia 
siły mięśni, wydolności krą-

żeniowo-oddechowej oraz 
utrzymania prawidłowej 
wagi. Dzięki własnościom 
przeciwutleniającym ma dzia-

łanie przeciwstarzeniowe. 
Wpływa też korzystnie 
na funkcjonowanie tarczycy.
Kozieradka pospolita 

 (Trigonella foenum-graecum) 
ma potwierdzone w bada-

niach działanie podwyższają-

ce poziom testosteronu, które 

zawdzięcza zawartej w niej 
protodioscynie. Podawanie 
przez 12 tygodni preparatu 
zawierającego ekstrakt z ko-

zieradki wraz z witaminą D 
i cynkiem przyniosło wzrost 
stężenia testosteronu w ślinie 
o blisko 20%14. Badanie po-

ziomu testosteronu w ślinie 
może powiedzieć nam wię-

cej o wolnym testosteronie, 
gdyż w ślinie nie występuje 
on w postaci związanej 
z białkami. Suplementacja 
glikozydów z nasion kozie-

radki wykazała działanie 
anaboliczne (zwiększające 
masę i siłę mięśni) u męż-

czyzn uprawiających trening 
oporowy. Podwyższyła znacz-

nie ich poziom testosteronu 
i ułatwiła spalanie tłuszczu15. 
Nasiona kozieradki są też 
silnym afrodyzjakiem, zwięk-

szają libido i satysfakcję 
seksualną, a także podnoszą 
ogólny poziom energii.

Bóle stawów

Pytanie: Od wielu miesięcy 
bolą mnie stawy i jestem 

zmęczona. Początkowo 
myślałam, że to po nartach, 
po wysiłku sportowym i ogól-
nie z powodu tej wilgotnej 
aury, jaką w tym roku mieli-
śmy. Jednak bóle nie minęły 
z nadejściem cieplejszych 
dni. Zazwyczaj ból jest tępy, 
tak jakby rozlany. Czasem 
pojawia się obrzęk i ocieple-
nie skóry w okolicy stawów 
na dłoniach lub na palcach. 
Kiedy 3 tygodnie temu 
marudziłam, że mam zbyt 
sztywne palce, by skończyć 
na drutach sweter dla męża. 
Spojrzał na mnie i zapytał: 
„Krystyna, a ty nie masz, tak 
jak Twoja ciocia i babcia przy-
padkiem reumatyzmu”? Mam 
48 lat, to dużo za wcześnie 
na taką chorobę. Umówiłam 
się na wizytę do lekarza, 
który zlecił mi różne badania, 
ale tak sobie myślę, przecież 
ja nie mogę do końca życia 

być na środkach przeciwza-
palnych i przeciwbólowych. 
Czy są jakieś sposoby na zła-
godzenie bólu i zahamowanie 
postępu choroby? 

Odpowiedź: Reuma-

toidalne zapalenie 
stawów (RZS) jest przewle-

kłą, symetryczną, zapalną 
chorobą autoimmunolo-

giczną, która początkowo 
wpływa na małe stawy, 
przechodzące do większych, 
a ostatecznie atakuje rów-

nież inne narządy – skórę, 
oczy, serce, nerki i płuca.

U osób blisko spokrew-

nionych może wystąpić pre-

dyspozycja do RZS – ryzyko 
jego wystąpienia jest u nich 
2-5 razy większe. Oznacza 
to, że jeśli u osoby obciążo-

nej genetycznie dojdzie np. 
do infekcji wirusowej lub 
bakteryjnej, to może dopro-

wadzić do rzutu reumato-

idalnego zapalenia stawów. 
Na początku dochodzi 

do symetrycznego zapalenia 
stawów międzypaliczkowych 
bliższych i nadgarstkowych 
obu rąk z poranną sztywno-

ścią (trwająca przez ponad 
30 min). Może pojawić się 
też stan podgorączkowy, 
a w badaniach dodatkowych 
występuje podwyższenie 
białek ostrej fazy (CRP 
i OB). Ponadto zaatakowane 
stawy mogą być spuchnię-

te, zaczerwienione, tkliwe 
i cieplejsze niż reszta ciała. 
RZS towarzysz również 
zmęczenie, pogorszenie 
apetytu i utrata masy ciała1. 

Przewlekłym zapaleniom 
stawów towarzyszy silny ból 
stawów i tkanek wokół, który 
staje się nie do zniesienia 
i potrafi wyłączyć z aktyw-

nego życia. Opowiadają za to 
substancje wytwarzane przez 
organizm, nazywane media-

torami zapalenia, m.in. pro-

staglandyny i histamina. Pro-

dukują je komórki zapalenia: 
granulocyty, limfocyty (białe 
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Do codziennego jadłospisu włącz ryby morskie (makrelę, 
łososia). Są one cennym źródłem działających przeciwzapalnie 

wielonasyconych kwasów tuszowych omega-3. Znajdziesz 
je też w oleju lnianym, orzechach włoskich i oliwie z oliwek. 

ciałka krwi), płytki krwi, ma-

krofagi oraz komórki tuczne. 
W dalszym przebiegu 

choroby często dochodzi 
do uszkodzenia i osłabie-

nia struktur tworzących 
stawy (chrząstek, kości, 
ścięgien i więzadeł)2, to zaś 
prowadzi do bolesnych 
dla pacjenta deformacji. 

Wspomniałaś, że sta-

le czujesz się zmęczona. 
To charakterystyczny objaw 
RZS, przy czym do 80% pa-

cjentów doświadcza różnego 
stopnia zmęczenia3. Bada-

nie opublikowane przez 
Holendrów w czasopiśmie 
Arthritis Care & Research 

wykazało, że zmęczenie 
w reumatoidalnym zapale-

niu stawów wiąże się z ak-

tywnością choroby, bólem 
i stresem psychicznym4.

Dokładne mechanizmy 
łączące przewlekłe zmę-

czenie i choroby stawowe 
są wieloaspektowe i nie 
są w pełni poznane. Oczywi-
ste jest jednak, że zapalenie, 
rozregulowanie układu od-

pornościowego oraz czynniki 
psychologiczne odgrywają 
w nich znaczącą rolę.

Badacze zauważyli rów-

nież związek między chro-

nicznym zmęczeniem a me-

tabolizmem żelaza. Fe jest 
bowiem niezbędnym pier-
wiastkiem zaangażowanym 
w różne procesy fizjologicz-

ne, w tym transport tlenu, 
produkcję energii i funkcje 
immunologiczne. Tymcza-

sem niektóre osoby cierpiące 
na chroniczne zmęczenie 
wykazują niższe niż normal-
ne poziomy żelaza we krwi. 

Przyczyny reumatyzmu 
są dość trudne do zdefinio-

wania. Jak już wspomnia-

łem, w 25% przypadków 
są uwarunkowane genetycz-

nie i występują rodzinnie. 
Istotą choroby jest proces 
zapalny rozpoczynający się 
wewnątrz stawu. Nieznany 
czynnik stymuluje błonę 

maziową wyścielającą staw 
do odpowiedzi zapalnej. 
Dochodzi do jej powiększa-

nia się i niszczenia przyle-

gających struktur (chrząstki, 
kości, więzadła, ścięgna). 
Zaatakowany staw broni się 
procesem zapalnym, co ma-

nifestuje się ostrym bólem 
i obrzękiem. Niestety nasza 
armia przeciwciał i limfocy-

tów szybko się rozrasta i za-

czyna atakować sąsiadujące 
stawy. Z czasem dochodzi 
do utraty ich ruchomości. 

Jak dotąd medykom 
udało się ustalić, że czyn-

nikami, które sprzyjają 
rozwojowi chorób zapal-
nych stawów, jest częste 
marznięcie i przebywanie 
w wilgotnym środowisku. 
Mogą być one również 
konsekwencją zbagatelizo-

wanego i niedoleczonego 
zakażenia np. grypą, anginą 
lub boreliozą albo wystąpić 
jako powikłanie odry czy 
świnki5. Zdarza się, że cho-

robę wywołują alergeny.
Ostatnio coraz więcej 

badaczy skłania się do do-

dania do listy jeszcze jednej 
przyczyny RZS – a miano-

wicie nielegalnych lokato-

rów bytujących w jelitach. 
Koncepcja nie jest wcale 
nowa, ma już ok. 70 lat. 
Pierwsze spostrzeżenia tego 
typu w 1946 r. odnotowali 
dr Julii Morgan i dr Ber-
nard Comroe w Annals 
of Internal Medicine6. Ich 
zdaniem zapalenie stawów 
było częstym powikłaniem 
niektórych chorób tropi-
kalnych... takich jak czer-
wonka bakteryjna i infekcje 
grzybicze. Niemal 3 dekady 
później w 1975 r., mikrobio-

log dr Roger Wyburn-Mason 
ogłosił, że to pierwotniaki 
Naegleria – są przyczyną 
chorób reumatycznych. Jed-

nak jego odkrycia przeszły 
bez echa7. Teraz, po latach 
naukowcy zaczynają szukać 
potwierdzeń dla tej koncepcji 

i... znajdują ich coraz wię-

cej. Okazuje się, że zarówno 
złe bakterie, grzyby, jak 
i pasożyty mogą być bezpo-

średnią przyczyną choroby. 
I tak w 2002 r. Brytyjskie 

Towarzystwo Reumatolo-

giczne podało, że wczesne 
zapalenie wielostawowe 
może być pierwszym ob-

jawem infekcji jelitowej 
węgorkiem jelitowym 
(Strongyloides stercoralis)8. 
Potwierdzają to doniesie-

nia pracowników Centrum 
Medycznego Wolnego Uni-
wersytetu w Amsterdamie. 
Odkryli oni, że węgorki 
jelitowe mogą całymi lata-

mi pozostawać niewykryte 
w organizmie aż do chwili, 
gdy układ odpornościowy 
nosiciela zostanie osłabiony 
chorobą lub kortykostero-

idami, a wtedy intensyw-

nie się mnożą, wywołując 
objawy reumatoidalne.

Z kolei naukowcy 
z New York University 
School of Medicine od-

kryli, że 75% pacjentów 
z wczesnym nieleczonym 
reumatoidalnym zapale-

niem stawów wykazuje 
obecność bakterii Prevo-

tella copri w układzie 
trawiennym, jak również 
zmniejszenie ilości kilku 
grup pożytecznych bakterii, 
takich jak Bacteroides9. 

RZS pojawia się zazwyczaj 
między 35. a 60. r.ż. Cho-

roba toczy się z remisjami 
i zaostrzeniami. Jednak jak 
wskazują badania obserwa-

cyjne, u niektórych chorych 
możliwe jest utrzymanie 
trwałej remisji nawet w sytu-

acji zaprzestania stosowania 
leków modyfikujących prze-

bieg choroby (LMPCh)10.
Poniżej podpowia-

dam, co można zrobić, 
aby osiągnąć ten stan.
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Zmień dietę
Przyjrzyj się swojemu jadło-

spisowi. Być może w Two-

jej kuchni goszczą: mleko 
i nabiał, kukurydza, soja, 
pszenica, czerwone mięso, 
słodycze, cukier, kofeina 
albo produkty przetworzo-

ne? W takim razie zmień 
dietę. Jedz duże ilości świe-

żych organicznych warzyw, 
do tego trochę owoców, 
kurczaka i ryb. Staraj się 
ograniczyć smażenie. Spró-

buj wprowadzić do diety 
produkty alkaliczne, one 
pomogą Ci przywrócić 
organizmowi równowagę 
kwasowo-zasadową. Nie 
zapominaj o kiszonkach. 
Ich dodatek na talerzu za-

pewni Ci podaż dobrych 
bakterii. Do codziennego ja-

dłospisu włącz ryby morskie 
(makrelę, łososia). Są one 
cennym źródłem działają-

cych przeciwzapalnie wielo-

nasyconych kwasów tuszo-

wych omega-3. Znajdziesz 
je też w oleju lnianym, 

orzechach włoskich i oliwie 
z oliwek. Pij też dużo wody.

Jeżeli podejrzewasz, że za 
Twoimi kłopotami stoją aler-
geny, postaraj się wyelimino-

wać z pożywienia przynaj-
mniej te najpopularniejsze. 

Polub brokuły 
Jak donoszą akademicy 
z Uniwersytetu Wschod-

niej Anglii – zawarty 
w tych warzywach sul-
forafan (SFN) blokuje 
enzymy niszczące stawy. 
Najświeższe badania poka-

zują, że SFN wykorzystuje 
również inne ścieżki w wal-
ce ze stanem zapalnym. 

NRF2 jest ważnym czyn-

nikiem transkrypcyjnym, 
który odgrywa kluczową 
rolę w obronie komórkowej 
przed uszkodzeniem ok-

sydacyjnym. Sygnalizacja 
NRF2 jest zaangażowana 
w osłabienie zaburzeń auto-

immunologicznych, takich 
jak RZS. Badacze z Korei 
Południowej odkryli, że po-

dawanie SFN zmniejsza 
wynik zapalenia stawów oraz 
nasilenie histologicznego 
stanu zapalnego u myszy. 
Ponadto sulforafan znaczą-

co hamował wytwarzanie 
IL-6, TNF-α i IL-17 przez 
ludzkie jednojądrzaste 
komórki krwi obwodowej 
stymulowane przeciwcia-

łem monoklonalnym 
anty-CD3 w sposób za-

leżny od dawki. Blokował 
również powstawanie 
komórek B, które sprzyja-

ją rozwojowi reumatoidal-
nego zapalenia stawów11. 

Badacze jeszcze nie wie-

dzą, jak dużo trzeba jeść 
brokułów, by zapewnić sobie 
odpowiednie stężenie tego 
izotiocyjanianu we krwi, 
jednak mimo to warto wpro-

wadzić je do jadłospisu. Udo-

wodniono bowiem, że dzia-

łają przeciwnowotworowo. 
Naukowcy z Uniwersytetu 

Wschodniej Anglii zachęca-

ją też do jedzenia czosnku. 
Zawarty w nim disiarczek 
diallilu w modelach labo-

ratoryjnych również zapo-

biega destrukcji chrząstki. 

Sięgnij po suplementy
W utrzymaniu stawów w do-

brej kondycji oraz zapewnie-

niu im ruchomości pomóc 
mogą pochodzące z natu-

ralnych źródeł związki. 
Kwasy omega-3 mają właści-
wości immunomodulujące 
– mogą ograniczać lub mo-

dulować odpowiedź zapalną. 
Badania kliniczne wykazały, 
że kwasy tłuszczowe ome-

ga-3 mają wpływ modulacyj-
ny na aktywność choroby, 
zmniejszając liczbę spuch-

niętych i tkliwych stawów12.
Warto je przyjmować 

również ze względu na ich 
protekcyjne właściwości 
– jak wykazały badania na-

ukowców z Duke University, 
myszy z osteoartrozą, które 
przyjmowały kwasy ome-

ga-3 wraz z karmą, miały 

zdrowsze stawy niż gryzonie 
z dietą obfitującą w kwa-

sy nasycone i omega-6. 
Kurkumina Potwierdzono, 
że ten czynny składnik hin-

duskiej przyprawy odgrywa 
istotną rolę w zmniejszaniu 
bólu stawów i ich sztywno-

ści. Przegląd badań dostar-
cza dowodów na kutecz-

ność ekstraktu z kurkumy 
(ok. 1 g dziennie) w leczeniu 
zapalenia stawów. Ucze-

ni sugerują, że może ona 
pomóc w radzeniu sobie 
z objawami zapalenia ko-

ści i stawów oraz RZS13.
Żelazo Stwierdzono, 

że niektóre osoby cierpiące 
na chroniczne zmęczenie 
wykazują niższe niż normal-
ne poziomy żelaza we krwi. 
Niedobór żelaza może 
prowadzić do niedokrwi-
stości, co często powoduje 
zmęczenie, osłabienie oraz 
obniżenie funkcji fizycz-

nych i poznawczych. Polscy 
uczeni wykazali, że część 
pacjentów zaburzenia me-

tabolizmu żelaza mogą ob-

jawiać się zmęczeniem14. 
Żelazo jest niezbędne 

do produkcji hemoglobi-
ny, która transportuje tlen 
do tkanek ciała, w tym mię-

śni i mózgu. W przypadku 
niedoboru tego pierwiast-
ka zmniejszona zdolność 
do przenoszenia tlenu może 
przyczynić się do poczucia 
zmęczenia i zmniejsze-

nia tolerancji wysiłku15.
Odpowiednia podaż żela-

za jest również niezbędna, 
aby mitochondria mogły 
prawidłowo funkcjonować. 
Zaburzenia pracy tych orga-

nelli zostały wykazane u pa-

cjentów z zespołem przewle-

kłego zmęczenia (CFS)16. 
Metylosulfonylometan (MSM) 
ten naturalnie występujący 
związek siarkowym, może 
znacząco zmniejszyć ból 
stawów i poprawić funkcje 
fizyczne. Suplementacja 
MSM (3 g 2 razy dziennie) 

Badacze z Norweskiego Uniwersytetu Nauki i Technologii 
oznajmili, że trening o dużej intensywności zmniejsza stan 

zapalny u kobiet z reumatoidalnym zapaleniem stawów
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przyniosła także poprawę 
w wykonywaniu codzien-

nych czynności w po-

równaniu z placebo17.
Kadzidłowiec indyjski 
(Boswellia serrata) trady-

cyjnie stosowany w me-

dycynie ajurwedyjskiej 
jest w stanie zmniejszać 
stany zapalne w RZS, 
pomaga uśmierzyć ból 
oraz zmniejszyć obrzęk 
w stawach, poprawia 
ruchliwość przy ich zgi-
naniu oraz chroni przed 
utratą tkanki chrzęstnej.

Dowiedziono też, 
że przyjmowanie przez 
3 miesiące preparatu 
łączącego kwasy boswe-

liowe, kurkumę oraz 
witaminą D (89 mg su-

chego ekstraktu ostryżu 
długiego, 120 mg żywicy 
kadzidłowca i 1,8 µg wi-
taminy D) znacząco 
zmniejsza liczbę bole-

snych stawów oraz re-

dukuje zapotrzebowanie 
na niesteroidowe środki 
przeciwbólowe o 64%18.

Glukozamina i chondroityna
Oba związki naturalnie 
występują w chrząstce 
stawowej. Według re-

komendacji European 
League Against Rheuma-

tism (EULAR) wolno dzia-

łające preparaty działają 
objawowo (przeciwbólo-

wo, poprawiają funkcję 
stawu) i mogą modyfiko-

wać strukturę. Mają też 
niską toksyczność. EULAR 
zalicza do nich: siarczany 
glukozaminy I chondro-

ityny, wyciągi z awokado 
i soi (ASU) oraz kwas 
hialuronowy. W tym miej-
scu warto wspomnieć, 
że chondroityna w dawce 
dobowej 1500 mg wyka-

zuje istotny klinicznie 
efekt przeciwbólowy19.

W eksperymencie 
na koniach dowiedzio-

no też, że glukozamina 

może stymulować synte-

zę glikozaminoglikanu, 
zmniejszając w ten spo-

sób degradację macierzy 
pozakomórkowej20. 

Zdaniem Jörga Jeroscha, 
ortopedy z Johanna-Etien-

ne Hospital w Neuss 
w Niemczech, chon-

droprotekcyjne działanie 
glukozaminy i chondro-

ityny można wytłumaczyć 
podwójnym mechani-
zmem. Po pierwsze, jako 
podstawowe składniki 
chrząstki i płynu mazio-

wego stymulują anabolicz-

ny proces metabolizmu 
chrząstki. Po drugie, ich 
działanie przeciwzapal-
ne może opóźnić wiele 
procesów katabolicznych 
wywołanych zapale-

niem w chrząstce.
Wreszcie badania wy-

kazały, że glukozamina 
może również mieć może 
również mieć właściwo-

ści przeciwzapalne21.

Ciepły okład
Nasiona gorczycy bia-

łej (Sinapis alba) włóż 
do lnianego woreczka. 
Ten nagrzej w piekarni-
ku, a następnie przyłóż 
do bolesnego stawu. Taka 
poduszeczka pobudzi 
ukrwienie tkanek, dzię-

ki czemu łagodzi ból.

Arnika górska  
(Arnica montana)
Roślina ta objęta jest ścisłą 
ochroną. Z tego powodu 
sięgnij po maści z niej lub 
kupuj koszyczki arniki 
w sklepach zielarskich 
(pochodzą ze specjalnych 
upraw). Zawarte w arnice 
substancje czynne mają 
działanie przeciwzapal-
ne, przeciwreumatyczne 
i odkażające. Natomiast 
okłady z naparów, od-

warów lub rozcieńczo-

nej nalewki zmniejszą 
obrzęki i bolesność22. 

Wierzba biała 
W leczeniu chorób 
reumatycznych stosuje 
się przede wszystkim 
zioła o właściwościach 
przeciwzapalnych i prze-

ciwbólowych, a wśród 
nich największe zna-

czenie mają surowce 
zawierające związki, 
które są pochodnymi 
kwasu salicylowego. 
Kora Salix alba zawiera 
flawonoidy, kwasy orga-

niczne oraz glikozydy. 
Najważniejszym z nich 
jest glikozyd fenolowy 
– salicyna, która ma silne 
działanie przeciwzapal-
ne, przeciwgorączkowe 
i ściągające23. Korę na-

leży zebrać z 2-3 gałęzi 
wczesną wiosną, gdy 
ruszają soki i łatwo jest 
ją oddzielić od drewna. 

Korzeń hakorośli 
Od wieków afrykańscy 
szamani wyciągami 
z czarciego pazura leczyli 
choroby zwyrodnienio-

we stawów, gościec, dnę 
moczanową, osiągając 
zaskakująco dobre re-

zultaty. Próbki korzenia 
rośliny zwanej przez 
botaników „harpagonem” 
wysłano do instytutów 
medycznych w Europie. 
Badania kliniczne wy-

kazały, że wstrzyknięcia 
liofilizowanych wyciągów 
wodnych z korzenia ha-

korośli mają efektywne 
działanie przeciwzapal-
ne i przeciwartretyczne 
(to zasługa zawartych 
w nim glikozydów iry-

doidowych – zwłaszcza 
harpagozydu, harpagidu 
oraz prokumbidu)24. 

Stwierdzono również, 
że własności moczopędne 
rośliny skutkują ustę-

powaniem dolegliwości 
w chorobie zwyrodnie-

niowej narządów ruchu 
oraz w dnie moczanowej. 
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Retrofrakt 
To endemiczne zioło rosnące 
w Indonezji, którego owoce 
mają silne działanie prze-

ciwzapalne i przeciwbólowe. 
Ekstrakt z nich wymieszany 
z wyciągami korzenia lu-

krecji i kory cynamonowej 
pod nazwą Reumpapai jest 
dostępny w Polsce. Mieszan-

ka łagodzi bóle stawowe, 
mięśniowe oraz nerwobóle 
(rwę kulszową, ramien-

ną, korzonki nerwowe). 

Kłącze imbiru 
Zespół badawczy z Uni-
wersytetu Johns Hopkins 
w Baltimore (USA), zbadał 
wpływ aktywnych biolo-

gicznie składników kłącza 
imbiru (Zingiber officina-

le) na chrząstkę stawo-

wą pacjentów z chorobą 
zwyrodnieniową stawów. 
Konsekwencją tych badań 
było opracowanie preparatu, 
który hamuje patomecha-

nizm niszczący chrząstkę 

stawową (Zinaxin). Reu-

matolog, prof. Roy Altman, 
przeprowadził badanie 
kliniczne na 247 pacjentach 
z chorobą zwyrodnieniową 
stawu kolanowego. Wykazało 
ono, że lek na bazie imbi-
ru zmniejsza ból i sztyw-

ność stawów na poziomie 
podobnym do standar-
dowych leków przeciwza-

palnych, nie powodując 
przy tym niepożądanych 
skutków ubocznych25. 

Precz z parazytami!
Każdy z nas czuje się wolny 
od pasożytów. Jednak prze-

czą temu statystyki. Ponad 
miliard osób jest zakażonych 
glistą ludzką (Ascaris lum-

bricoides), 795 mln – włoso-

główką (Trichuris trichiura), 
a 740 mln – tęgoryjcem. 
Światowa Organizacja Zdro-

wia (WHO) szacuje, że co 
roku ok. 50 mln osób świecie 
zostaje zakażonych amebą. 
Jak zatem sprawdzić, czy nie 

jesteś zakażony? Podejrzenia 
może nasuwać fakt, że masz 
częste biegunki, gazy i wzdę-

cia, bóle brzucha lub odczu-

wasz świąd w okolicy odbytu 
albo pochwy. Podobnie 
niepokój powinna wzbudzić 
niewyjaśniona utrata wagi 
lub niemożność jej utraty. 
Potwierdzenie możesz uzy-

skać, wykonując badanie 
kału. Jednak wyniki analizy 
często bywają mylące, wiąże 
się to z cyklem rozwojowym 
pasożytów – po prostu mo-

żesz nie trafić na właściwy 
moment. Dlatego niektórzy 
lekarze zalecają pobranie 
próbek kału po przeczysz-

czeniu silnym środkiem 
rozwalniającym. Zwiększa 
to szansę na dokładniejszy 
wynik w przypadku amebo-

zy, giardiozy, zakażenia gli-
stami, owsikami, tasiemcem, 
przywrami, Cryptosporidium 

i tęgoryjcem. Inną opcją jest 
sprawdzenie liczby krwinek 
białych (eozynofilów), przy 
zakażeniach pasożytniczych 
ich poziom we krwi jest 
zazwyczaj podwyższony.

Można również wyko-

nać badanie próbek śluzu 
z odbytnicy. Jeżeli podejrze-

nia się potwierdzą, lekarz 
przepisze Ci odpowiednie 
środki. Możesz też zasto-

sować naturalne remedia. 

Do roślin o silnym dzia-

łaniu przeciwpasożytni-
czym należy bylica piołun 
(Artemisia absinthium). 
Wraz z nalewką z orzecha 
czarnego zabija parazyty 
zarówno w stadium larwal-
nym, jak i dojrzałym. Nie 
należy stosować jej u kobiet 
ciężarnych lub karmiących, 
a także u osób z alergią na ro-

śliny z rodziny astrowatych. 
Dawkowanie: 1-3 kapsułki 
260 mg podczas posiłków. 

Nalewka z orzecha czar-
nego. Dawkowanie: waha 
się od 1 kropli w ½ filiżan-

ki wody do 2½ łyżeczki 
w ¼ filiżanki wody. 

Dziurawiec zwyczajny 
(Hypericum perforatum) 
pomaga w zwalczaniu pa-

sożytów i infekcji pęche-

rza moczowego, a także 
biegunki. Nim zaczniesz 

Kadzidłowiec indyjski może zmniejszać stany zapalne 
w RZS, pomaga uśmierzyć ból oraz zmniejszyć obrzęk 

w stawach, poprawia ruchliwość przy ich zginaniu 
oraz chroni przed utratą tkanki chrzęstnej
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zażywać, zasięgnij porady lekarza, gdyż niewskaza-

ny jest dla osób przyjmujących m.in. antydepresanty, 
leki nasercowe, pigułki antykoncepcyjne. Dawkowanie: 

15-40 ml tygodniowo w postaci płynnego ekstraktu 1:215.

Ruch 
Aktywność fizyczna to jedno z najlepszych lekarstw 
na choroby reumatyczne. Kolejne badania potwierdza-

ją, że ćwiczenia łagodzą objawy zapalenia stawów. Na-

ukowcy sprawdzili już, że ruch nawet u otyłych zmniej-
sza symptom choroby. Teraz badacze z Norweskiego 
Uniwersytetu Nauki i Technologii oznajmili, że trening 
o dużej intensywności zmniejsza stan zapalny u kobiet 
z reumatoidalnym zapaleniem stawów. Po 10 tygodniach 
intensywnego spinningu 2 razy w tygodniu zaobserwo-

wano zdecydowane zmniejszenie stanu zapalnego26. 
Ćwiczenia pomagają rozruszać zesztywniałe stawy, 

zapobiegają także wiotczeniu mięśni. By dały ocze-

kiwany efekt, musisz wykonywać je codziennie. Jeśli 
wykonanie któregoś z nich sprawia, że odczuwasz 
ból, odpocznij i zwolnij tempo. Nawadniaj organizm 
– w czasie treningu miej przy sobie butelkę wody. Mierz 
siły na zamiary! Jeśli jednego dnia planujesz coś wy-

magającego dużego wysiłku (np. długą jazdę na rowe-

rze), następnego wybierz aktywność mniej obciążającą 
organizm (np. aquaaerobik lub spacer). Ważne jest, 
by ćwiczenia były dobrze dobrane pod kątem schorze-

nia i Twoich możliwości. Dlatego nim zaczniesz coś 
robić, skonsultuj się z lekarzem lub fizjoterapeutą27.

Trening o dużej intensywności zmniejsza stan zapalny 
u kobiet z reumatoidalnym zapaleniem stawów. 

Po 10 tygodniach intensywnego spinningu 2 razy w tygodniu 
zaobserwowano zdecydowane zmniejszenie stanu zapalnego.
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G
rzyby z rodzaju Candida 
albicans naturalnie zamiesz-

kują ludzki organizm, będąc 
częścią fizjologicznej mikro-

bioty jelit, jamy ustnej i dróg oddecho-

wych oraz układu moczowo-płciowego, 
a także skóry. Komensale z rodzaju 
Candida występują u 50% populacji 
ludzkiej1. Wśród nich dominuje Candida 
albicans (70%). U zdrowych osób jego 
populacja jest utrzymywana w rów-

nowadze przez inne mikroorganizmy. 
Problemy zdrowotne pojawiają się, gdy 
dochodzi do niekontrolowanego, nad-

miernego rozrostu drożdżaków – wtedy 

mówimy o kandydozie. Choroby nie 
należy lekceważyć, ponieważ Candida 
albicans to oportunistyczny patogen 
będący przyczyną infekcji u ludzi, 
zarówno zakażeń powierzchniowych, 
jak i inwazyjnych kandydoz układo-

wych charakteryzujących się wysoką 
śmiertelnością (30-70%)2. W pozosta-

łych przypadkach chorobę wywoływać 
mogą inne gatunki grzybów z rodzaju 
Candida: C glabrata, C. krusei, C. pa-

rapsilosis, C. dubliniensis i C. tropicalis.
Zakażenia powierzchniowe najczę-

ściej dotyczą skóry i paznokci oraz 
błon śluzowych jamy ustnej, gardła, 

przełyku, jelit, pęcherza moczowego 
oraz pochwy3. Kandydozy układowe 
(systemowe) objawiają się zapaleniem 
płuc, wsierdzia, mięśnia sercowego, 
osierdzia, opon mózgowo-rdzenio-

wych, gałki ocznej, stawów i kości. 
Układowe zakażenia mają częściej cha-

rakter endogenny, co oznacza, że jego 
źródłem są nasze własne nadmiernie 
rozmnożone drożdżaki. Jednak znane 
są też przypadki zakażeń, do któ-

rych doszło na skutek przeniesienia 
pataogenów przez personel medycz-

ny, materiały opatrunkowe, sprzęt 
chirurgiczny i anestezjologiczny4.

Coraz więcej drożdżaków uodparnia się na działanie standardowych leków, 

na szczęście nadzieję dają nowozsyntetyzowane metalokarborany oraz hydrożele 

na bazie szkieł borofosforanowych. Nim jednak badania nad nimi dobiegną końca, 

możemy skorzystać ze wsparcia Matki Natury

Pozbądź się kandydozy
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Gdy człowiek staje się pożywką
Kandydozy układowe stanowią po-

ważny problem kliniczny o wymiarze 
światowym. Szczepy Candida spp. 
są na IV miejscu wśród wszystkich 
patogenów powodujących zakażenia 
pacjentów w czasie pobytu na od-

działach intensywnej terapii. 
Do rozwoju choroby dochodzi 

w wyniku zaburzeń odporności. 
Czynniki sprzyjające przerosto-

wi Candida albicans to m.in.:
• Długotrwała antybiotykoterapia, 

która niszczy zarówno szkodliwe, 
jak i pożyteczne bakterie w jelitach, 
dając grzybom możliwość wzrostu.

• Osłabienie układu odpornościo-

wego, np. w wyniku chorób (HIV/
AIDS, nowotwory), leczenia immu-

nosupresyjnego (po przeszczepach) 
czy stosowania kortykosteroidów.

• Przewlekły stres i brak snu, któ-

re osłabiają odporność.
• Zmiany hormonalne (ciąża, an-

tykoncepcja hormonalna).
• Cukrzyca, zwłaszcza niewyrównana, 

ze względu na wysoki poziom cukru 
we krwi, który stwarza idealne wa-

runki do namnażania się grzybów.
• Uszkodzenia skóry w wyniku oparzeń.
• Zaburzenia funkcji prze-

wodu pokarmowego.
• Dieta bogata w cukry proste i żyw-

ność przetworzoną, które stano-

wią pożywkę dla drożdżaków.
• Długotrwałe cewnikowa-

nie naczyń i inne inwazyj-
ne procedury medyczne5.
Objawy kandydozy są zróżnicowane 

i zależą od lokalizacji zakażenia. I tak:
Kandydoza jamy ustnej (pleśniawki) 
charakteryzuje się białymi, serowa-

tymi nalotami na języku, podniebie-

niu i wewnętrznej stronie policzków. 
Może powodować ból, pieczenie 
oraz trudności w połykaniu.
Kandydoza pochwy i sromu objawia się 
intensywnym świądem, pieczeniem, 
zaczerwienieniem oraz gęstymi, biały-

mi upławami o konsystencji twarogu.
Kandydoza skóry Zmiany najczęściej 
lokalizują się w fałdach skórnych (pa-

chy, pachwiny), powodując zaczerwie-

nienie, świąd i łuszczenie się skóry.
Kandydoza układu pokarmowego  
(jelit) Może objawiać się wzdęcia-

mi, gazami, biegunkami na prze-

mian z zaparciami, bólami brzucha, 

Kandydoza po przeszczepieniu narządów
Zakażenia grzybicze stanowią ok. 5% wszystkich infekcji u pacjentów  
po przeszczepach i pojawiają się najczęściej w ciągu pierwszych  
4-6 miesięcy po zabiegu, gdy immunosupresja jest najsilniejsza1. 

Kandydoza jest najczęstszym zakażeniem grzybiczym w tej grupie chorych i występuje 
głównie w pierwszych 2-3 miesiącach. Jej rozwój jest zwykle poprzedzony kolonizacją błon ślu-
zowych przewodu pokarmowego. Czynniki ryzyka obejmują stosowanie silnej immunosupresji, 
szerokowidmowej antybiotykoterapii, cewnikowanie, powikłania chirurgiczne oraz cukrzycę.

Inwazyjne grzybice układowe są obarczone dużą śmiertelnością, co wynika z trud-
ności diagnostycznych i braku specyficznych objawów. Leczenie jest skompliko-
wane ze względu na interakcje leków przeciwgrzybiczych (zwłaszcza azoli) z le-
kami immunosupresyjnymi oraz ich potencjalną toksyczność dla nerek i wątroby. 
Często zaleca się profilaktykę przeciwgrzybiczą, np. nystatyną, w pierwszych mie-
siącach po przeszczepie, aby zapobiec kolonizacji przewodu pokarmowego2.
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zgagą oraz niepohamowaną chęcią 
na słodycze i produkty mączne.
Kandydoza układowa U osób z silnie 
obniżoną odpornością grzyb przedosta-

je się do krwiobiegu i może atakować 
narządy wewnętrzne, stanowiąc zagro-

żenie dla życia. Objawy to m.in. go-

rączka, zaburzenia ze strony przewodu 
pokarmowego i układu oddechowego.

Przewlekły przerost Candida może 
również wywoływać szereg niespecy-

ficznych objawów, takich jak chroniczne 
zmęczenie, mgła umysłowa, proble-

my z koncentracją, wahania nastroju, 
a nawet stany lękowe i depresję.

Testy
Diagnostyka kandydozy bywa skompli-
kowana ze względu na niespecyficzność 
objawów. Lekarz, w zależności od po-

dejrzewanej lokalizacji, może zlecić 
badanie mikroskopowe i posiew z wy-

mazu (z jamy ustnej, pochwy) w celu 

identyfikacji grzyba lub pobranie próbki 
kału, które pozwala określić, czy grzyb 
występuje, jaki jest jego przerost, a także 
ocenić równowagę mikrobioty jelitowej. 
Przy podejrzeniu zakażenia układowego 
zleci badania krwi w kierunku obecności 
przeciwciał lub antygenów Candida.

Możesz też wykonać samodziel-
nie test buraczkowy, który jest 
prostym, domowym sposobem 
na ocenę szczelności jelit, często za-

burzonej przez przerost grzyba.
Zawarta w burakach betanina, na-

dająca im charakterystyczny kolor, nie 
ulega strawieniu w ludzkim organizmie, 
a więc obecność czerwonawego moczu 
dowodzi nieszczelności jelit. Po wypi-
ciu 50-100 ml świeżego soku z buraków 
przekonamy się, czy mocz jest zabar-
wiony intensywnie, czy raczej słabo.

Intensywny kolor świadczy o zwięk-

szonej przepuszczalności ścian jelita, 
a to oznacza, że jelita oprócz maleńkich 
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cząsteczek przepuszczają także nieco 
większe niestrawione resztki pożywie-

nia, łącznie z białkami, błonnikiem, 
alergenami i drobnoustrojami. W takiej 
sytuacji należy szybko reagować i podjąć 
kroki w celu zwalczania drożdżaków.

Standardowe leczenie farmakologicz-

ne kandydozy zależy od jej rodzaju i jest 
ordynowane przez lekarza. Zazwyczaj 
stosuje się środki przeciwgrzybicze 
należące do 4 klas: polieny, azole, 
echinokandyny i pochodne pirymi-
dyn. Kuracja doustna lub miejscowa 
zazwyczaj trwa ok. 2 tygodni.

Nowa nadzieja
Kandydoza stanowią poważny problem 
dla ludzi, szczególnie tych ciężko cho-

rych i podatnych na infekcje. Światowa 
Organizacja Zdrowia (WHO) uznała 
Candida albicans za patogen o krytycz-

nym priorytecie w kontekście opracowy-

wania nowych leków. Poważną barierę 
stanowi tu duże podobieństwo komórek 
grzybowych i ludzkich, przez co trudno 
jest znaleźć cel biologiczny, który wy-

stępowałby tylko u grzybów. Poza tym 
nasza wiedza na temat patologicznej 
aktywności Candida jest ciągle niewy-

starczająca, a drożdżaki coraz bardziej 
uodparniają się na stosowane leki. 

Mając to na uwadze, polscy uczeni 
przebadali kilkanaście nowych czą-

steczek pod kątem ich właściwości 
przeciwgrzybiczych. Były to nowoz-

syntetyzowane metalokarborany, czyli 
cząsteczki zbudowane z atomów boru, 
węgla, wodoru i atomu metalu (kobaltu, 
żelaza lub niklu) o charakterystycznej 
strukturze „klatek”. Cechą metalokarbo-

ranów, na którą zwróciliśmy szczególną 

Co na to medycyna Dalekiego Wschodu?
Zgodnie z tradycyjną medycyną chińską, kandydoza jest związana z nadmiarem pa-
togennej wilgoci i śluzu w organizmie. Przyczyną tego stanu jest osłabienie energii qi, 
zwłaszcza w systemie śledziony (pi), żołądka (wei) i nerek (shen), co prowadzi do za-
burzeń trawienia i fermentacji pokarmu. Negatywną rolę odgrywa tu dieta oparta 
na produktach wychładzających energetycznie (yin), takich jak żywność przetwo-
rzona, cukier, owoce tropikalne czy nabiał, które osłabiają „ogień trawienny”.

Leczenie według TCM polega na rozproszeniu zimna i wilgo-
ci oraz wzmocnieniu qi śledziony, płuc i nerek. Zaleca się:
•  Dodawanie do potraw ostrych, rozgrzewających przypraw (im-

bir, czosnek, pieprz, curry), które usuwają śluz.
•  Wyeliminowanie na pewien czas z diety pszenicy, ziemniaków, cukru, nabiału i mięsa.
•  Spożywanie warzyw wzmacniających qi (buraki, mar-

chew, cebula, papryka) i kasz (gryczana, proso).
•  Włączenie do diety kapusty kiszonej, która do-

starcza prawidłowych szczepów bakterii.
TCM podkreśla również związek stanu emo-

cjonalnego z rozwojem choroby – długotrwałe 
zamartwianie się i stres mogą osłabiać qi i przy-
czyniać się do nadprodukcji wilgoci.

ŹRÓDŁO:

1 . https://oczymlekarze.
pl/odzywianie/jak-jesc-
zdrowo/5140-chinskie-terapie-
na-polskim-talerzu-grzybica-jak-
sie-bronic

lekooporności. Okazało się, że przeba-

dane przez akademików metalokarbo-

rany doskonale hamują wzrost Candida 
albicans. To, co szczególnie cieszy 
naukowców z Katolickiego Uniwersy-

tetu Lubelskiego Jana Pawła II, to fakt, 
że wśród mikroorganizmów podat-
nych na nowe leki, były i te, które 
zostały wyizolowane od pacjentów 
chorych na lekooporne grzybice6. 

Wyniki tych badań stanowią 
punkt wyjścia w projekcie badaw-

czym zaprezentowanym w konkur-
sie Narodowego Centrum Nauki. 

Jak podkreślają badacze: „Co praw-

da, posiadamy grupę cząsteczek 
o dużym potencjale przeciwgrzy-

biczym, lecz mamy niewielką wie-

dzę na temat mechanizmu ich 
działania w komórce grzyba”. 

W ramach projektu badawczego pro-

wadzonego przez konsorcjum z udzia-

łem m.in. Katolickiego Uniwersytetu 

uwagę, jest ich abiotyczny charakter. 
Oznacza to, że te cząsteczki są „nie-

widoczne” dla komórek organizmów, 
w tym grzybów, a co za tym idzie, moż-

liwe jest, potrafią one „obejść” szlaki 
metaboliczne warunkujące zjawisko 
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R E K L A M A

Lubelskiego oraz Instytutu Immunologii 
i Terapii Doświadczalnej PAN naukowcy 
dążą do odkrycia komórkowych i mo-

lekularnych podstaw działania tych 
związków. Wieloaspektowe badania 
mają na celu zbadanie wpływu metalo-

karboranów na morfologię i właściwości 
nanomechaniczne komórek grzyba, 
a także na ich czynniki wirulencji, ta-

kie jak tworzenie biofilmu. Planuje się 
również analizę zmian w ekspresji ge-

nów i proteomie grzyba pod wpływem 
tych związków. Wiedza ta ma ułatwić 
opracowanie nowej rodziny silnych 
środków przeciwgrzybiczych, które 
mogłyby być w przyszłości wykorzy-

stane w walce z kandydozą. Realizacja 
tego projektu będzie trwała do 2028 r.

Innym obiecującym kierunkiem 
w poszukiwaniu nowych substancji 
przeciwgrzybiczych są związki nieorga-

niczne, takie jak szkła borofosforanowe. 
W odróżnieniu od wielu dotychcza-

sowych materiałów o działaniu prze-

ciwdrobnoustrojowym, które zawierały 
metale ciężkie (np. srebro, miedź, cynk), 
nowe hydrożele na bazie szkieł borofos-

foranowych są pozbawione metali i fun-

gicydów. W badaniach in vitro wykaza-

no, że takie hydrożele (BGHs) skutecznie 
hamują wzrost różnych drożdżaków 
w tym C. albicans, C. tropicalis, C. krusei 

i C. glabrata. Co istotne, ich skutecz-

ność wzrasta wraz z zawartością boru.
Mechanizm działania tych związków 

jest prawdopodobnie związany z zakłó-

ceniem metabolizmu węglowodanów 
w komórce grzyba oraz z hamowaniem 
metabolizmu oksydacyjnego, podobnie 
jak w przypadku kwasu borowego. Bada-

nia pod mikroskopem elektronowym wy-

kazały, że komórki C. albicans traktowa-

ne hydrożelem BGH ulegają uszkodzeniu 
– dochodzi do powstania dziur w ścianie 
komórkowej, utraty regularnego kształ-
tu i wycieku materiału wewnątrzko-

mórkowego, a w wyższych stężeniach 
do całkowitego rozpadu komórek. 
Hydrożele te, wykazując aktywność 
porównywalną, a w niektórych przypad-

kach nawet wyższą niż komercyjny lek 
mikonazol, stanowią obiecującą alter-
natywę dla konwencjonalnych terapii7.

Wsparcie z natury
Biorąc pod uwagę problemy, jakie 
nastręcza leczenie drożdżycy, warto 
rozważyć wprowadzenie rozwiązań 
medycyny alternatywnej jako uzupeł-
nienia terapii konwencjonalnych. Wiele 
naturalnych substancji wykazuje silne 
działanie przeciwgrzybicze. Ich stoso-

wanie może wesprzeć organizm w walce 
z infekcją, pomóc złagodzić jej objawy 
oraz zapobiegać nawrotom zakażeń. 
Oregano Olejek z tej rośliny zawiera 
karwakrol i tymol, związki o udowod-

nionym działaniu przeciwgrzybiczym 
i przeciwpasożytniczym. Jest skuteczny 
w zwalczaniu pleśniawek wywołanych 
przez Candida albicans i działa zarówno 
grzybostatycznie, jak i grzybobójczo8.
Czosnek i cebula zawierają związki 
siarki, takie jak allicyna, o silnych 
właściwościach przeciwgrzybi-

 Przebadane 
przez akademików 
metalokarborany 

doskonale hamują wzrost 
Candida albicans 
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czych. Wykazują dużą skuteczność 
w hamowaniu wzrostu Candida.
Orzech czarny dzięki obecności juglo-

nu – związek o działaniu przeciw-

bakteryjnym i przeciwgrzybiczym 
– wykorzystywany jest w leczeniu 
miejscowym, jelitowym i pochwo-

wym przerostu drożdżaków.
Pau d’arco (lapacho) Kora tego drzewa 
ma właściwości przeciwgrzybicze, 
a także pomaga w usuwaniu pasoży-

tów i obniża poziom cukru we krwi.
Berberys Gorzknik kanadyjski zawie-

ra berberynę, alkaloid o działaniu 
przeciwgrzybiczym, przeciwbakteryj-
nym i przeciwpierwotniakowym.
Ekstrakt z pestek grejpfruta (GSE) jest 
bogatym źródłem flawonoidów, ta-

kich jak naringina i hesperydyna. 
Hamują one wzrost grzybni Candida, 
Aspergillus i Penicillium. GSE ma rów-

nież zdolność do rozbijania biofil-
mu, co zwiększa skuteczność innych 
środków przeciwgrzybiczych.
Goździki Olejek goździkowy, bogaty 
w eugenol, wykazuje silne działa-

nie przeciwgrzybicze, przeciwbak-

teryjne i przeciwpasożytnicze9.
Kurkuma Jej aktywny składnik, kur-
kumina, ma silne właściwości prze-

ciwgrzybicze i przeciwzapalne.
Aloes Stosowany miejscowo wspo-

maga leczenie infekcji i stanów 
zapalnych skóry dzięki właści-
wościom przeciwgrzybiczym.

Pamiętaj, że olejki eteryczne są silnie 
skoncentrowane i przy stosowaniu do-

ustnym lub miejscowym należy zacho-

wać ostrożność, biorąc pod uwagę ryzy-

ko podrażnień i reakcji alergicznych.
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Jak uniknąć nawrotów?
Najlepiej podjąć działania na kilku frontach.

•  Przede wszystkim pozbądź się z domu całego cukru i białej mąki oraz produktów zawie-
rających drożdże, np. serów pleśniowych i chleba wypiekanego na drożdżach oraz piwa.

•  Nie kupuj produktów spożywczych w postaci konserw (kukurydza, fasolka).

•  Zrezygnuj z napojów gazowanych.

•  Ogranicz liczbę zjadanych owoców.

•  Zrezygnuj z węglowodanów rafinowanych na korzyść peł-
noziarnistych, spożywanych w małej ilości (np. dziki ryż).

•  Nie gotuj i nie jedz tego, czego nie moż-
na byłoby spożyć na surowo. 

•  Jedz jak najwięcej surowych warzyw. Hoduj w domu kiełki. 

•  Polub orzechy (zawsze najpierw namocz je w wodzie 
przez 7-8 godz., by uaktywniły się obecne w nich enzymy).

•  Wprowadź do kuchni nierafinowany olej kokosowy.

•  Ponadto rozważ i omów z lekarzem stosowanie 
postu (głodówki, postu przerywanego etc.). 
Systematycznie też kontroluj poziom cukru we krwi. 

•  Antybiotyki stosuj jedynie w ostateczności.
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mikroflory jelitowej i hamują rozwój 
grzybów. Badania wykazały, że stoso-

wanie probiotyków, zwłaszcza szcze-

pów Lactobacillus GG i Saccharomyces 
boulardi, jest skuteczne w zwalczaniu 
stanów patologicznych wywołanych 
przez Candida. Probiotyki mogą przy-

spieszać leczenie dolegliwości w prze-

wodzie pokarmowym i wzmacniać 
odpowiedź immunologiczną na obec-

ność grzyba. Należy jednak zacho-

wać ostrożność przy ich stosowaniu 

Suplementy
Witaminy C i E wspieraja układ 
odpornościowy. Biotyna może ha-

mować rozwój grzybów. Warto też 
zadbać o wyrównanie stężenia wita-

min D, B12 i B9 (kwasu foliowego) 
oraz cynku, bo jak wykazały badania, 
ich obniżony poziom często towa-

rzyszy infekcjom grzybiczym.
Probiotyki Szczepy Lactobacillus aci-
dophilus i Bifidobacterium bifidum, 
pomagają w utrzymaniu równowagi 
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na własną rękę, zwłaszcza przy SIBO, 
alergiach czy nietolerancji histaminy10.
Kwas kaprylowy Ten średniołańcuchowy 
kwas tłuszczowy, obficie występujący 
w oleju kokosowym, ma udowodnio-

ne właściwości przeciwgrzybicze. 
Badania wykazały, że kwas kaprylo-

wy hamuje wzrost komórek Candida 
albicans na różnych etapach ich roz-

woju. Może być stosowany w formie 
suplementów w przypadku kandy-

dozy pochwy, jamy ustnej, jelit oraz 
w kandydozie ogólnoustrojowej11.
Kwasy omega-3 Mają działanie 
przeciwzapalne, co jest istotne 
w łagodzeniu stanów zapalnych 
wywołanych przez grzybicę.
Laktoferyna Jest to białko o działaniu 
przeciwdrobnoustrojowym, zawarte 
m.in. w ślinie. Jej działanie polega 
na sekwestrowaniu (wiązaniu) żelaza, 
niezbędnego do rozwoju grzybów, oraz 
na bezpośrednim uszkadzaniu ściany 
komórkowej patogenu. Laktoferyna 
może również wzmacniać działanie 
innych substancji przeciwgrzybi-
czych jak lizozym czy antybiotyki 
azolowe. Suplementacja laktoferyną 
jest wskazywana jako element wspo-

magający terapię kandydozy12.

Terapia ozonem
Ozonoterapia to metoda wykorzystu-

jąca ozon (O3), alotropową odmianę 
tlenu, ze względu na jego silne wła-

ściwości utleniające i przeciwdrob-

noustrojowe. Działa on na bakterie, 
wirusy i grzyby, uszkadzając ich 

ściany i błony komórkowe, co prowa-

dzi do ich zniszczenia. W medycynie 
i stomatologii ozon stosowany jest 
w formie gazowej, wodnej (woda ozo-

nowana) lub jako ozonowana oliwa.
Badania in vitro wykazały wysoką 

skuteczność wody ozonowanej przeciw-

ko różnym gatunkom Candida, w tym 
C. albicans, C. glabrata i C. krusei. Jej 
aktywność przeciwgrzybicza wzrasta 
wraz ze stężeniem i czasem aplikacji, 
a siła działania jest porównywalna 
do 0,2% chlorheksydyny, będącej 
„złotym standardem” w antyseptyce. 
Woda ozonowana w stężeniu 50 µg/ml 

już w momencie aplikacji całkowicie 
hamowała wzrost Candida albicans 

w badaniach posiewowych. Testy ży-

wotności komórek (MTT) potwierdziły, 
że woda ozonowana znacząco obniża 
przeżywalność komórek grzyba, a jej 
skuteczność rośnie wraz ze stężeniem 
i czasem ekspozycji. Co ważne, woda 
ozonowana w dawkach leczniczych 
wykazuje znikomą toksyczność dla 
komórek ludzkich, takich jak fibro-

blasty i keratynocyty, a nawet może 
wspomagać gojenie ran. Może być 
stosowana do płukania jamy ustnej 
czy odkażania protez zębowych13.

 Badania in vitro wykazały wysoką skuteczność 
wody ozonowanej przeciwko różnym gatunkom 

Candida, w tym C. albicans, C. glabrata i C. krusei. Jej siła 
działania jest porównywalna do 0,2% chlorheksydyny, 

będącej „złotym standardem” w antyseptyce. 
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Uzdrawiająca  
moc DMSO  
– nie tylko  
na skórze
Ten siarkowy produkt uboczny obróbki 
drewna może wnikać głęboko w organizm 
i rozwiązywać wiele problemów 
zdrowotnych – relacjonuje Cate Montana

PROFILAKTYKA I LECZENIE
OCZYMLEKARZE...

92 OCZYMLEKARZE... | Październik 2025
eprasa.pl f6c2c91a27



N
iewiele środków leczniczych 
miało tak burzliwą karie-

rę, jak dimetylosulfotlenek 
(DMSO). Właściwie akronim 

tego niezwykle wszechstronnego produk-

tu ubocznego przetwórstwa drzewnego 
równie dobrze mógłby oznaczać: „de-

monizowany”, „niezrozumiany”, „pogar-
dzany” i „przeoczony” (ang. Demonized, 
Misunderstood, Scorned, Overlooked 
– DMSO). Ten związek siarki organicz-

nej o wzorze (CH3)2S=O, jako polarny 
rozpuszczalnik aprotyczny, ma w świecie 
chemii niepodważalne cechy gwiazdy.

Polarność oznacza silne właściwości 
magnetyczne i cząsteczki DMSO mają 
silne bieguny dodatnie i ujemne. 
Charakteryzują się jednak również 
„nierównomiernym rozkładem ła-

dunku”, co nadaje temu związkowi 
superzdolność do rozpuszczania. Apro-

tyczność oznacza, że DMSO nie może 
oddawać protonów (jonów wodoru), 
co pozwala mu przyspieszać niektóre 
reakcje, a jednocześnie zapobiegać ich 
niepożądanym skutkom ubocznym.

DMSO może działać jak kwas lub 
zasada, w zależności od obecności 
innych substancji chemicznych. Za-

sadniczo jest tak wszechstronny i tak 

dobrze komponuje się z wieloma in-

nymi związkami, że został nazwany 
„Szwajcarią rozpuszczalników”.

Nietoksyczny, stosunkowo obojęt-
ny i stabilny w wysokich temperatu-

rach, z niezwykle wysoką temperaturą 
zamarzania/topnienia wynoszącą 
18,5°C, DMSO jest przemysłowym roz-

puszczalnikiem wielu produktów, 
w tym farb, węglowodorów, materiałów 
syntetycznych, soli, a nawet gazów. 
Jako rozpuszczalnik laboratoryjny jest 
stosowany w spektroskopii magnetycz-

nego rezonansu jądrowego, badaniach 
biologicznych oraz jako nośnik w tera-

piach lekowych. DMSO to również środek 
krioochronny dodawany do hodowli 
komórkowych i próbek tkanek, aby za-

pobiec tworzeniu się kryształków lodu, 
które mogą powodować uszkodzenia.

Zdrowotne zastosowania DMSO 
i jego właściwości lecznicze są tak roz-

ległe, że nie bez powodu wielu nazywa 
go „cudownym lekiem” – to przekonanie 
i określenie wywołały ogromne problemy 
wkrótce po tym, jak związek ten zaczął 
przyciągać uwagę opinii publicznej w la-

tach 60. XX w. Jest to bowiem nie tyle 

cudowny lek, ile cudowny pomocnik, 
jeśli chodzi o leczenie ogromnej liczby 

różnych problemów zdrowotnych.

Bezpieczeństwo siarki
Klinicznie udowodniono niski pro-

fil toksyczności DMSO, co oznacza 
jego nieszkodliwość dla organizmu 
człowieka. Jest to też niezwykle bio-

kompatybilny związek chemiczny.
Metionina, cysteina i tauryna to za-

wierające siarkę aminokwasy, nie-

zbędne do utrzymania dobrego stanu 
ludzkiego zdrowia. Siarka jest wystę-

pującym w mleku kobiecym makroele-

mentem i jednym z najliczniejszych 
minerałów w organizmie człowieka.

Związki siarki, takie jak SAMe 
(9S-adenozylometionina), MSM (metylo-

sulfonylometan) i glukozamina (siarczan 
chondroityny), znajdują zastosowanie 
kliniczne w leczeniu wielu schorzeń 
– od depresji po zastoinową niewydol-
ność serca1. Dwutlenek siarki jest wy-

twarzany w ludzkich tkankach i reguluje 
procesy sercowo-naczyniowe2. Mimo 
że DMSO przypomina wiele innych 
związków siarki, ze względu na swój 
unikalny skład chemiczny wykazuje sze-

rokie spektrum leczniczego działania.

Możliwości DMSO
Zwalczanie patogenów Jego antybakte-

ryjne działanie zostało udowodnione 
klinicznie – skutecznie zwalcza bakterie 
m.in. gronkowca złocistego (Staphy-

lococcus aureus), paciorkowce gru-

py B (Streptococcus), Escherichia coli, 
maczugowce i inne3. Działa również 
przeciwgrzybiczo i przeciwwirusowo4.
Gojenie tkanek Badania laboratoryjne 
wykazały, że DMSO wspomaga szybkie 
gojenie i regenerację tkanek po opa-

rzeniach bez pozostawiania blizn5. 
U szczurów – jak stwierdzono – wspiera 
leczenie zapalenia przełyku wywołanego 
substancją żrącą – uszkodzenia przełyku 
spowodowanego refluksem żołądkowym 
lub (przypadkowym bądź celowym) spo-

życiem substancji zasadowych, takich jak 
wybielacz i inne domowe środki czysz-

czące6. W badaniach na szczurach wyka-

zano również, że DMSO może łagodzić 
ból ran, zwłaszcza pooparzeniowych7.

Niskie stężenie DMSO skutecznie 
goiło rany skóry u myszy z cukrzycą8. 
DMSO wspomaga regenerację tkanek 
i jest stosowany przez chirurgów plastycz-

nych w celu przyspieszenia 
rekonstrukcji piersi9. Wspiera 

również regenerację nerwów 
i jest szczególnie skuteczny w le-

czeniu ich urazów, często występujących 
w przypadku kontuzji rąk i nóg, w tym 
prostych zwichnięć stawu skokowego10.
Łagodzenie bólu i stanów zapalnych 

 Ponieważ DMSO szybko i łatwo wchła-

nia się przez skórę oraz spowalnia 
sygnały bólowe przekazywane przez 
włókna nerwowe do i z mózgu, po za-

stosowaniu miejscowym może szybko 
złagodzić ból mięśniowo-szkieletowy11. 
Przez hamowanie produkcji białek sy-

gnalizujących stan zapalny jest również 
skuteczny w leczeniu chorób autoim-

munologicznych, w tym autoimmuno-

logicznych postaci zapalenia stawów12. 
W branży sportowej DMSO zyskał uzna-

nie dzięki łagodzeniu urazów, stanów 
zapalnych, bólu i sztywności stawów 
oraz bólu stawów powstałego w wyni-
ku ruchu pod wpływem obciążenia13.
Przywracanie funkcji mózgu Dane kli-
niczne sugerują, że DMSO to skuteczny 
lek dla ofiar udaru mózgu. Zmniejsza 
niepełnosprawność neurologiczną 
i umożliwia pacjentom odzyskanie 
sprawności ruchowej górnej i dolnej 
części ciała oraz umiejętności z zakresu 
motoryki małej14. Badania na obleńcach 
wykazały, że przez regulację neuroprze-

kaźników DMSO zapobiega w mózgu 
produkcji nieprawidłowych białek 
beta-amyloidowych i blaszek, które 
powiązano z chorobą Alzheimera15.
Poprawa kondycji skóry i oczu  

DMSO leczy również raka skóry, 
opryszczkę pospolitą, infekcje grzybi-
cze i odleżyny10. Jest często stosowany 
w zabiegach odmładzających skórę oraz 
stanowi doskonały środek terapeutycz-

ny i nośnik leków na choroby oczu4. 
A ponieważ DMSO chroni komórki 
przed szkodliwymi cząsteczkami, ta-

kimi jak wolne rodniki, w badaniach 

DMSO to nie tyle 
cudowny lek, ile 
cudowny pomocnik, 
jeśli chodzi o leczenie 
ogromnej liczby różnych 
problemów zdrowotnych
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na obleńcach i muszkach owocowych 
wykazuje korzyści przeciwstarzenio-

we i sprzyjające długowieczności16.
Leczenie nowotworów Wreszcie DMSO 
szybko wkracza na pole onkologii, gdzie 
leczy różne nowotwory, zwiększa sku-

teczność chemioterapii i łagodzi działa-

nia niepożądane zarówno chemioterapii, 
jak i radioterapii. Jedną z głównych cech 
komórek nowotworowych jest to, że są 
niedojrzałe i nie różnicują się prawidłowo 
w różne typy komórek. Ponadto są agre-

sywne i oporne na różne metody leczenia.
Nowe badania wskazują, że DMSO ma po-

tencjał do transformacji komórek no-

wotworowych w dojrzałe komórki nie-

nowotworowe17. W stosunkowo niskich 
stężeniach blokuje namnażanie komórek 
rakowych, zmniejsza i rozbija je oraz wy-

wołuje apoptozę (śmierć komórkową)18.
Badania pokazują, że DMSO stymuluje 

produkcję białka supresora nowotworu 
HLJ1 przez aktywację genu kontrolującego 
dojrzewanie i namnażanie komórek oraz 
apoptozę19. Stosowany samodzielnie, jak 
również w połączeniu z innymi lekami, 
może też zapobiegać uszkodzeniom tka-

nek wywołanym przez radioterapię20.
DMSO wspomaga wnikanie wielu le-

ków chemioterapeutycznych do komórek 
nowotworowych, co zwiększa ich skutecz-

ność21. W rezultacie dawka i czas trwa-

nia chemioterapii mogą zostać skrócone, 
co ogranicza toksyczne skutki dla zdrowia 
pacjenta. Ponadto DMSO skutecznie zapo-

biega wielu powikłaniom po zastosowaniu 
chemioterapii w wyższych dawkach.

DMSO umożliwia również przenika-

nie stosowanych w chemioterapii leków 
przez barierę krew-mózg, co sprawia, 
że guzy mózgu, do których wcześniej 
nie można było dotrzeć, stają się po-

datne na leczenie22. Wreszcie okazał 
się nieoceniony w łagodzeniu bólu, 
którego bardzo wiele osób doświadcza 
w związku z różnymi nowotworami.

Nieco historii
Chociaż dimetylosulfotlenek odkryto 
w Rosji już w 1867 r., do użytku wszedł 
dopiero w latach 50. XX w. Wtedy to duża 
amerykańska firma papiernicza Crown 
Zellerbach postanowiła uzyskać użytecz-

ne substancje chemiczne z pozostałych 
po przeróbce miazgi drzewnej odpadów. 
Siarkowy środek alkilujący oczyszczono 
przez destylację i utleniono, dzięki cze-

mu powstał dimetylosulfotlenek (DMSO), 

a jego właściwości rozpuszczające 
szybko sprawiły, że jego produkcja 
stała się komercyjnie opłacalna.

Zastosowanie lecznicze 
DMSO zapoczątkował badacz 
z Oregońskiej Szkoły Medycz-

nej w USA dr Stanley W. Jacob. 
Odkrył on, że właściwości prze-

ciwzamarzaniowe tego związku 
można wykorzystać do konserwacji 
przeznaczonych do przeszczepu 
narządów bez ryzyka tworzenia się 
kryształków lodu w tkankach. Jak 
głosi historia, pewnego dnia dr Ja-

cob rozlał trochę DMSO na dło-

nie i po kilku minutach poczuł 
w ustach jego charakterystyczny 
czosnkowy smak. Zdawał sobie 
sprawę z faktu, że związek ten 
ma zdolność do przenikania przez 
skórę i inne błony komórkowe, 
zaczął więc eksperymentować, aby 
sprawdzić, czy można go wykorzy-

stać do transdermalnego podawania 
leków. Duże firmy farmaceutyczne 
szybko się w to zaangażowały.

W tym czasie zaczęły krążyć plot-
ki o leczniczych właściwościach 
DMSO. W rejonie północno-za-

chodniego Pacyfiku pojawiły się 
pogłoski o rannych zwierzętach 
pijących wodę z odpływów i kałuż 
wokół papierni, a także opowieści 
o cudownym leczeniu ran lokalnych 
drwali. Emocje potęgowały donie-

sienia o uzdrowieniu kulawych 
koni wyścigowych czystej krwi 
dzięki miejscowej aplikacji DMSO.

Wówczas, w 1964 r. firma far-
maceutyczna Merck przedłożyła 
jednak dotyczące DMSO dane 
amerykańskiej Agencji Żywności 
i Leków (Food and Drug Admini-
stration, FDA). Zawierały one m.in. 
raport weterynarza, który twierdził, 
że związek ten spowodował niepra-

widłowe zmiany w oczach zwierząt 
laboratoryjnych. Jednocześnie w me-

diach pojawiła się historia o Irlandce, 
która zaaplikowała DMSO na skrę-

cony nadgarstek i 3 dni później 
zmarła z nieznanej przyczyny.

Co się dzieje podczas 
stosowania DMSO?
Oto niektóre częste 
działania niepożądane 
dimetylosulfotlenku:
• smak i zapach czo-

snku w ustach,
• świąd,
• wysypka,
• szorstkość lub po-

grubienie skóry,
• ból głowy,
• nudności,
• wymioty,
• biegunka.
Ludzie różnią się pod względem 
wrażliwości, dlatego przed nałoże-
niem większej ilości preparatu warto 
wykonać test na niewielkim obszarze 
skóry. W zależności od stężenia DMSO 
w miejscu aplikacji i wokół niego mogą 
wystąpić uczucie ciepła, zaczerwienie-
nie, swędzenie i miejscowa pokrzywka.

Objawy te zazwyczaj ustępują w cią-
gu kilku godzin, a stosowanie natu-
ralnego aloesu może pomóc złagodzić 
tę reakcję lub jej zapobiec. Z powodu 
działań niepożądanych DMSO przed 
rozpoczęciem jego stosowania nie-
którzy specjaliści zalecają przejście 
na dietę oczyszczającą wątrobę. 

– Jednym z powodów, dla których 
podczas używania DMSO ludzie od-

czuwają czosnkowy posmak w ustach, 
a niektórzy dostają wysypki, jest nie-
prawidłowa praca wątroby. W takim 
przypadku organizm wydala toksyny 
przez skórę, ponieważ wątroba nie 
jest w stanie poradzić sobie z obcią-
żeniem, a ciało jest przytłoczone wy-
dalanymi substancjami odpadowymi 
– wyjaśnia dr Amandha Vollmer.

UWAGA: Nie należy stosować 
DMSO w żadnej postaci na ukąszenia, 
użądlenia, rany spowodowane trującym 
bluszczem lub sumakiem jadowitym. 

– DMSO nie jest lekarstwem 
na te dolegliwości i może rozprze-
strzenić podrażnienie. Gdy ustąpi 
stan zapalny, jest idealny. Pozwól 
organizmowi najpierw rozwiązać 
problem, a dopiero potem możesz 
zastosować DMSO – radzi dr Vollmer.
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– W ludzkim ciele 
znajduje się ponad 
96 tys. km naczyń 
krwionośnych… Dlatego 
wszystko, co może 
poprawić krążenie,  
jest błogosławieństwem, 
a DMSO to robi  
– wyjaśnia 
Charles Ruckel.

Obie historie przedstawiono na łamach 
amerykańskiej gazety The Wall Street Journal, 
po czym FDA wkroczyła do akcji i zakaza-

ła w USA wszelkich badań klinicznych nad 
DMSO. Później zniesiono zakaz, ale jak dotąd 
FDA zatwierdziła zastosowanie DMSO u ludzi 
jedynie w formie 50-procentowego roztworu 
podawanego w bezpośrednim wstrzyknięciu 
do pęcherza moczowego przez cewnik w le-

czeniu śródmiąższowego zapalenia pęcherza 
moczowego (zespołu bolesnego pęcherza).

Medycyna praktyczna
Obecnie zdecydowana większość produktów 
z DMSO powstaje w procesach produkcyjnych 
niezwiązanych z miazgą drzewną. Istnieją 2 po-

pularne metody ich wytwarzania. Pierwsza z nich 
to metylacja (zastąpienie atomu wodoru grupą 
metylową, CH3) siarczku dimetylu (DMS) – związ-

ku siarkoorganicznego o wzorze (CH3)2S. Druga 
to „bezpośrednie siarkowanie metanu”, polega-

jące na połączeniu metanu i siarki, a następnie 
redukcji otrzymanego produktu do DMSO.

Do dziś niewielu praktykujących lekarzy 
w ogóle wie o DMSO i jego zdumiewającej róż-

norodności zastosowań. Dr Amandha Vollmer 
(dostępna online na stronie internetowej yum-

my.doctor), naturopatka z Toronto w Kanadzie, 
po raz pierwszy usłyszała o nim na studiach. 
Zignorowała wówczas te informacje, ponie-

waż przedstawiono je jako przydatne wyłącz-

nie w kontekście medycyny sportowej.
Po kilku latach praktyki pewnego dnia zoba-

czyła maleńką buteleczkę DMSO na półce w lo-

kalnym sklepie ze zdrową żywnością i kupiła ją. 
– Nie dotykałam jej przez wiele tygodni. 

A potem leczyłam ogrodnika z okropną wy-

sypką na rękach. Ciągle mnie dotykał 
i oczywiście u mnie też wystąpiła. 
Niestety to, co działało u niego, nie 
działało u mnie. Jednak potem 
przypomniałam sobie, że DMSO 
jest dobre na wysypkę, i nałożyłam 
90-procentowy roztwór na całe ramio-

na. Skóra zaczęła piec, czerwienieć 
i swędzieć jeszcze bardziej, ale potem, 
w ciągu 2 dni, wszystko ustąpiło. Wte-

dy zaczęłam szukać informacji na te-

mat DMSO – opowiada dr Vollmer.
Entuzjasta DMSO i emerytowany chi-

ropraktyk Charles Ruckel zaczął je ba-

dać dopiero po zakończeniu praktyki. 
– Byłem zdumiony, gdy poznawałem 

wszystkie jego zastosowania. Co naj-
ważniejsze, jako rozpuszczalnik ma on 
zdolność do poprawy krążenia. W ludz-

kim ciele znajduje się ponad 96 tys. km 
naczyń krwionośnych. W tradycyjnej 

medycynie chińskiej jedną z głównych chorób, 
o których się mówi, jest zastój krwi – spowolnie-

nie przepływu lub gromadzenie się krwi, mogące 
powodować ból i inne objawy. Dlatego wszystko, 
co może poprawić krążenie, jest błogosławień-

stwem, a DMSO to robi – wyjaśnia Ruckel.
Jak twierdzi, związek ten działa cuda w po-

łączeniu z innymi substancjami leczniczymi. 
Kiedyś np. jego sąsiadka (pielęgniarka) powie-

działa mu, jak bardzo się wstydzi, że nie może 
pomóc mężowi z zespołem cieśni nadgarstka. 
Ruckel zalecił jej stosowanie DMSO w połą-

czeniu z kremem Traumeel – homeopatycz-

nym produktem na urazy z nagietkiem, arniką 
górską i innymi naturalnymi składnikami. 

– Powiedziałam jej, żeby używała go naprze-

miennie z olejem rycynowym. A niedawno 
stwierdziła: „O mój Boże, nie mogę uwie-

rzyć, że to działa tak dobrze i szybko”. 
Ale musiałam ją ostrzec, żeby stosowała 
DMSO naprzemiennie z kremem, a potem 
olejem i nie łączyła wszystkich 3 skład-

ników. Czasami zbyt wielu kucharzy 
może zepsuć zupę – ostrzega Ruckel.

Nie przejmuj się objawami 
niepożądanymi
Dr Vollmer, autorka książki pt. „He-

aling with DMSO” („Leczenie DMSO”, 
wydanej przez Ulysses Press, 2021), 
ostrzega, że czasami ludzie odczuwa-

ją strach, gdy widzą nawet najmniejsze 
objawy niepożądane. Jest tak dlatego, 

Historia sukcesu
W 2022 r. Rita, 52-letnia mieszkanka 
Salt Lake City w stanie Utah w USA, 
była pacjentką dr Amandhy Vollmer. 
Nie miała zbyt dużej wiedzy na temat 
DMSO, ale przeczytała książkę jej autor-
stwa i miała go pod ręką w apteczce.

Po południu 31 sierpnia obserwo-
wała swoją wnuczkę, gdy zaczęła czuć 
się „dziwnie”. Miała lekkie zaburzenia 
widzenia, ale ignorowała to przez cały 
dzień. Jednak kiedy ojciec dziewczynki 
przyjechał po nią tego wieczoru i zadał 
Ricie pytanie, nie potrafiła mu od-
powiedzieć. Nie była nawet pewna, 
czy w ogóle mu odpowiedziała. 

– Od tego momentu wszystkie 
funkcje mojego organizmu zaczę-
ły szwankować – opowiada Rita.

Choć nie mogła mówić, udało jej 
się wybełkotać do męża: „MMS” 
(MMS, czyli Miracle Mineral Solution 
– kontrowersyjny suplement diety 
zawierający chloryn sodu). Mężczy-
zna natychmiast przygotował tro-

chę preparatu i podał go jej. Potem 
wszedł na dotyczący MMS czat online 
na Telegramie w poszukiwaniu pod-
powiedzi, jak dalej postępować. 

– Wszyscy zaczęli pisać: „Natych-
miast potrzebuje DMSO! Natychmiast!”. 
Napisali, jaką dawkę trzeba rozpuścić 
w wodzie, a ja natychmiast ją zażyłam. 
I po 30 minutach wszystko wróciło. 
Stosowałam DMSO co godzinę przez 
cały wieczór i co kilka godzin przez 
kolejne 3 dni – relacjonuje Rita.

Jak mówi, przez kilka dni była wy-
czerpana, ale potem to minęło. Od-
mówiła wizyty u lekarza, mimo że na 
podstawie objawów utwierdziła się 
w przekonaniu, że doznała miniudaru. 

– Nie lubię chodzić do lekarzy. 
Poza tym DMSO świetnie sobie 
z tym poradził. Dobrze się tym za-
jął. To było intensywne, ale prze-
trwaliśmy i od tamtej pory czuję 
się świetnie – przekonuje Rita.
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Miejscowe stosowanie DMSO
Ze względu na zdolność dimetylosulfotlenku do trans-
portu innych substancji przez skórę przed nałożeniem 
preparatu należy upewnić się, że obszar aplikacji jest su-
chy i wolny od brudu, balsamów, kosmetyków, kremów 
przeciwsłonecznych, detergentów itp. Ręce powinny być 
czyste. Należy stosować wyłącznie DMSO o czystości 
farmaceutycznej – 99,9% lub wyższej – w połączeniu 
z wodą destylowaną lub czystym aloesem w celu dosto-
sowania stężenia. Kiedy DMSO jest rozcieńczone wodą, 
normalną reakcją jest przejściowe uwalnianie ciepła.

Producenci DMSO i dostawcy usług medycznych, tacy jak 
dr Vollmer i Ruckel, zalecają stosowanie na twarz i szyję roz-
tworu o stężeniu 50% DMSO lub niższym. Na obszarach ciała 
o ograniczonym krążeniu należy używać miejscowo stężeń 
poniżej 70%. Zaleca się rozpoczęcie od niższego stężenia 
i, w zależności od reakcji skóry, stopniowe zwiększanie go.

Generalnie zmieszany z wodą destylowaną 
DMSO w 70-procentowym roztworze jest dobrze tole-
rowany przez większość osób. Należy stosować go na 
rozległy obszar wokół urazu co najmniej 3 razy dzien-
nie. Według dr Vollmer metoda warstwowa, polega-
jąca na kilku aplikacjach w odstępach ok. 15 min, jest 
również skuteczna w łagodzeniu bólu i objawów.

Pacjenci z przewlekłym bólem mogą być zmuszeni 
do stosowania dimetylosulfotlenku nawet przez 6 tygo-
dni, zanim nastąpi znacząca zmiana, ale czas ten różni się 
w zależności od osoby. Ogólnie rzecz biorąc, im bardziej 
uporczywy jest problem, tym dłuższego leczenia wymaga.

UWAGA: Wszystko, co wchodzi w kontakt z roztworami 
DMSO, wchłania się przez skórę wraz z nimi.
•  Nie stosuj DMSO w połączeniu z lekami, zwłaszcza prze-

ciwzakrzepowymi, sterydami i środkami uspokajającymi.
•  Nie używaj do aplikacji DMSO plastikowych pojemników ani 

narzędzi. Rozcieńczaj go wyłącznie w szklanym naczyniu.
•  Nie dotykaj rękoma mydła, balsamu, plasti-

ku ani innych materiałów syntetycznych bez-
pośrednio po zastosowaniu DMSO.

•  Nie nakładaj materiałów syntetycznych ani bar-
wionych na obszary poddane działaniu DMSO 
przez co najmniej 20 min po aplikacji. Innymi sło-
wy: nie zakładaj ubrań przez jakiś czas.

•  Nie nakładaj kosmetyków ani innych substan-
cji na poddane zabiegowi obszary skóry.
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W procesie 
leczenia DMSO 
mogą wystąpić 
inne objawy, 
co stanowi 
element terapii

Jak doustnie przyjmować DMSO?
Doustne stosowanie DMSO przy-
nosi wiele korzyści, w tym redukcję 
autoimmunizacji i ogólnego stanu 
zapalnego, poprawę krążenia krwi 
i gojenie uszkodzonych tkanek. 

– Dzięki temu można dotrzeć do każ-
dej części ciała, co otwiera możliwości 
różnorodnych zastosowań. Połowa 
sukcesu to dotarcie do objętego lecze-
niem obszaru, a DMSO poprawia krą-
żenie w trudno dostępnych miejscach. 
Po dotarciu do miejsca docelowego 
może działać jako regenerator tkanek 
i dotleniacz. Wspomaga naprawę tka-
nek, poprawia komunikację komórkową 
w całym ciele i usuwa produkty prze-
miany materii – przekonuje dr Vollmer.

Według niej DMSO może być również 
stosowany do transportu suplementów 
diety, takich jak zioła czy leki home-
opatyczne, do wymagającego leczenia 
miejsca w organizmie. Najlepiej stoso-
wać go doustnie pod nadzorem lekarza.

Należy stosować wyłącznie DMSO 
o jakości farmaceutycznej, w postaci 
filtrowanej i oczyszczonej do użytku 

medycznego u ludzi. Syntetyczny 
dimetylosulfotlenek jest najlepszy 
(zresztą trudno znaleźć naturalny 
DMSO z miazgi drzewnej). Dodaj 
2-4 kropli DMSO do 140 ml filtro-
wanej wody, soku z aloesu lub 
granatów i wypij (zawarte w soku 
z granatów polifenole łagodzą smak 
czosnku, który często towarzyszy 
zarówno miejscowemu, jak i do-
ustnemu stosowaniu DMSO).

W przypadku DMSO mniej znaczy 
lepiej. Jeśli kilka kropli nie przyniesie 
pożądanego efektu (redukcji bólu 
i stanu zapalnego itp.), możesz póź-
niej wypić kolejnych 140 ml wody 
lub soku z DMSO albo zwiększyć 
pierwotną dawkę do 4-6 kropli lub 
więcej, maksymalnie do jednej ły-
żeczki na 140 ml wody lub soku.

UWAGA: Nie należy pić DMSO z za-
wierającymi enzymy sokami, taki-
mi jak ananasowy lub z papai. Nie 
wolno przyjmować DMSO doustnie, 
jeśli w ustach znajdują się meta-
lowe plomby amalgamatowe.

że DMSO jest demonizowany od wielu lat 
i tak mało wiadomo na temat jego działania.

Dr Vollmer podkreśla, że w procesie lecze-

nia niektórych schorzeń, takich jak zaćma, 
DMSO może powodować pojawienie się innych 
objawów, co stanowi etap terapii. U kilku jej licz-

nych starszych pacjentów, u których wyleczono 
kataraktę za pomocą kropli do oczu z 20-procen-

towym roztworem DMSO w soli fizjologicznej, 
które produkuje, wystąpiło zapalenie tętnicy 
skroniowej – stan zapalny naczyń krwionośnych 
objawiający się bólem głowy, skroni, podwójnym 
widzeniem i trudnościami z otwieraniem ust. 

– Może się tak zdarzyć, jeśli z oczu wydostają 
się odpady białkowe z zaćmy – drobne frag-

menty starych zwapnień z uszkodzonej tkanki. 
DMSO rozpuszcza zaćmę i usuwa odpady przez 

tętnicę skroniową. To przejściowe, ale ludzie 
się boją. A jednak jedynym rozwią-

zaniem, jakie 
mają, jest dalsze 
stosowanie kropli 
z DMSO aż do cał-
kowitego usunięcia 
zaćmy – wyjaśnia 
dr Vollmer.

Lekarka opo-

wiada o innym 
przypadku – 8-let-
nim chłopcu, 

który cierpiał 
na okropny 
ból brzucha. 
Po kilku 
wizytach 

w szpita-

lu, gdy lekarze nadal nie mieli pojęcia, co mu 
dolega, jego mama zgłosiła się do dr Vollmer. 
Ta zaleciła pacjentowi protokół doustnego 
leczenia DMSO dostosowany do jego wagi, 
a ból zaczął ustępować, ale potem się nasilił. 

– Wszyscy panikowali, a ja powiedziałam: 
„Okej, wiem, że to przerażające, ale zaufaj-
cie mi. Widziałam to już wcześniej. Musimy 
tylko trzymać się protokołu, żeby to prze-

szło przez jelita” – wspomina dr Vollmer.
Dodała do terapii DMSO do stosowania 

miejscowego i okłady z oleju rycynowego, 
aby złagodzić ból. Kilka dni później, jak 
mówi, chłopiec wydalił czarną, smolistą maź 
z grudkami. – Była niewiarygodnie cuchnąca 
– odór wręcz przyprawiał o wymiotny. Bóg 
jeden wie, co zjadł. Jednak potem wszystko 
wróciło do normy. A zatem jeśli stosujesz 
DMSO i zaczynasz rozwiązywać problem, 
wiedz tylko, że możesz odczuwać dziwne 
objawy. Ostatecznie musisz po prostu zaufać 
temu procesowi – przekonuje dr Vollmer.
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Ł
aciński termin „hallux val-
gus”, od którego pochodzi 
potoczna nazwa haluksów, 
oznacza „paluch koślawy” 

i tak też brzmi fachowa nazwa tego 
schorzenia, będącego jedną z naj-
częstszych deformacji stóp. Jego 
istotą jest boczne odchylenie palucha 
(czyli dużego palca stopy) w I stawie 
śródstopno-paliczkowym, mające 
charakter postępujący. Najczęściej 
towarzyszy mu uwypuklenie główki 
I kości śródstopia po wewnętrznej 
stronie stopy. W miarę jak wypukłość 
ta powiększa się, coraz bardziej uci-
skana jest przez obuwie, co prowadzi 
do przewlekłego stanu zapalnego, 
zaczerwienienia, obrzęku i bólu. 
Może też dochodzić do zniekształceń 
pozostałych palców, odpychanych 

w bok przez koślawy paluch, a w bar-
dziej zaawansowanych przypadkach 
może nastąpić zaburzenie ogólnej 
mechaniki stopy i utrudnienie chodu.

Wszystko przez buty?
Rozwój haluksów od dawna wiązany jest 
z noszeniem niewłaściwego obuwia lub 
też z noszeniem obuwia w ogóle. Gdy 
w 1958 r. porównano kształt stóp Chiń-

czyków noszących obuwie i chodzących 
boso, okazało się, że paluch koślawy wy-

stępował u 33% tych pierwszych, a tylko 
u 2% tych drugich1. Podobne obserwa-

cje poczyniono w Japonii po II wojnie 
światowej, gdy tradycyjne chodaki 
zostały tam zastąpione obuwiem w sty-

lu zachodnim, z wąskimi czubkami.
Deformujący wpływ modnych butów 

przynosi podobne (choć łagodniejsze) 

skutki, jak dawny chiński obyczaj krępo-

wania stóp młodych dziewcząt, by ogra-

niczyć ich wzrost wzdłuż i wszerz, 
co czyniło je bardziej atrakcyjnymi dla 
mężczyzn. Buty na wysokim obcasie, 
posiadające wąskie noski, również 
sprawiają, że stopa wydaje się mniejsza 
i węższa, a tym samym – bardziej atrak-

cyjna. Ustawiają ją jednak w pozycji bar-
dziej pionowej i ściskają palce, poddając 
śródstopie działaniu wielkich sił defor-
mujących, które mogą być przyczyną nie 
tylko haluksów, ale też i innych zwyrod-

nień stopy. Nadmiernemu obciążeniu 
pierwszej kości śródstopia towarzyszy 
zsuwanie się palców stopy w zwężony 
czubek buta, gdzie grozi im boczne 
skrzywienie. Z pewnością obuwie takie 
może mieć wpływ na pogarszanie już 
istniejącej koślawości, nie ma natomiast 

Jaka jest przyczyna powstawania bolesnych zniekształceń stóp? Czy rzeczywiście jest 

to cena, jaką musimy płacić za chodzenie w eleganckich butach na wysokich obcasach? 

I czy rzeczywiście tylko operacja może przynieść nam ulgę w bólu?

Pożegnaj się  
z haluksami
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pewności, czy może ono być czynni-
kiem zapoczątkowującym deformację.

Uznanie niewłaściwego obuwia 
za przyczynę haluksów nie wyjaśnia 
bowiem, dlaczego w populacjach 
chodzących boso również zdarzają 
się przypadki tego schorzenia, ani 
też, dlaczego u wielu osób noszących 
modne, lecz mało komfortowe buty 
przypadłość ta wcale się nie pojawia. 
Zdarzają się też przypadki palucha 
koślawego u dzieci i młodzieży, i jest 
mało prawdopodobne, by wynikały one 
z noszenia nieodpowiednich butów.

Jeśli nie buty, to co?
Wielu specjalistów skłania się ku hi-
potezie wskazującej na predyspozycje 
genetyczne. Gdy przeanalizowano dane 
350 osób z haluksami, stwierdzono, 
że u 90% z nich dolegliwość ta wystąpiła 
także przynajmniej u jednej spokrewnio-

nej osoby2. W innym badaniu, skupiają-

cym się na młodzieńczych przypadkach 
palucha koślawego, 72% pacjentów 
odziedziczyło tę dolegliwość po matce3.

Trudno jest ocenić dokładnie, jak czę-

sto haluksy występują u obu płci, ale 
wśród osób poddających się operacjom 
korekcyjnym notuje się 15 razy więcej 
kobiet niż mężczyzn4. Z pewnością w tej 
statystyce ma swój udział moda narzuca-

jąca krępujące stopę fasony obuwia, ale 
nie jest to jedyny czynnik. Mogą odgry-

wać tu rolę różnice budowy anatomicz-

nej stopy męskiej i kobiecej. W tej dru-

giej główka kości śródstopia jest bardziej 
zaokrąglona i mniejsza, w wyniku czego 
staw jest nieco mniej stabilny niż u męż-

czyzn. Istnieją też inne różnice kształ-
tów i ułożenia elementów śródstopia. 
U kobiet częściej występuje wiotkość 
więzadeł i hipermobilność pierwszego 
promienia stopy (czyli zespołu pierwszej 
kości śródstopia wraz z paluchem). 

Badania prowadzone wśród tancerek 
baletu klasycznego pokazały, że wy-

stępowanie haluksów skorelowane jest 
z podstawowymi technikami baletowy-

mi, a szczególnie z pierwszą pozycją 
baletową, w której pięty są połączone, 
a stopy ustawione na zewnątrz, tak 
by tworzyły linię prostą. Wysiłek mięśni 
niezbędny do utrzymania tej pozycji, 
często zapoczątkowuje zmiany ha-

luksowe5. Podobnie szkodliwy wpływ 
może mieć też taniec na pointach, czyli 
na czubkach palców wyprężonych stóp.

Szukając przyczyn powstawania ha-

luksów, niektórzy badacze skłaniają się 
nawet ku teorii, iż haluksy mają naturę 
atawizmu, czyli pozostałości cech cha-

rakterystycznych dla naszych przodków 
w linii ewolucyjnej6. U ssaków naczel-
nych stopy mają budowę całkiem zbliżo-

ną do naszych dłoni, a paluch, podobnie 
jak kciuk, oddzielony jest od pozosta-

łych palców. Po zejściu naczelnych 
z drzew ich stopy utraciły większą część 
zdolności chwytnych, jednak pewne 
zachowane cechy budowy mogą predys-

ponować nas do deformacji śródstopia.
Wymienione wyżej czynniki powodują 

nieprawidłowe zmiany napięcia mięśni 
podudzia i stopy, które są bezpośrednią 
przyczyną koślawości. Najważniejszą 
rolę odgrywa tu mięsień strzałkowy dłu-

gi, od góry odchodzący od główki kości 
strzałkowej, a ku dołowi przekształ-
cający się w ścięgno, biegnące po ze-

wnętrznej stronie wokół kostki aż do 

śródstopia. Mięsień ten odgrywa bardzo 
istotną rolę w ruchach stopy i chodze-

niu. Również mięśnie śródstopia i palu-

cha mogą ulec nadmiernemu napięciu, 
które może doprowadzić z czasem 
do skrócenia otaczających je powięzi.

Jak sobie z tym poradzić?
Medycyna konwencjonalna z rezerwą 
odnosi się do nieoperacyjnych spo-

sobów leczenia haluksów, uważając 
je za mało skuteczne. Preferowanym 
przez nią sposobem leczenia są za-

biegi chirurgiczne, których w odnie-

sieniu do haluksów opisano ponad 
100 rodzajów. Polegają one przede 
wszystkim na przecięciu kości w celu 
skorygowania jej kształtu i położenia, 
często z dodatkowym modelowaniem 
tkanek miękkich. W zaawansowa-

nych zniekształceniach niezbędna 
może okazać się fuzja stawu, czyli 
jego sztywne zespolenie, uniemożli-

 Badania prowadzone wśród tancerek baletu 
klasycznego pokazały, że występowanie haluksów 

skorelowane jest z podstawowymi technikami 
baletowymi, a szczególnie z pierwszą pozycją baletową, 

w której pięty są połączone, a stopy ustawione 
na zewnątrz, tak by tworzyły linię prostą 

Hallux rigidus
Paluch sztywny (Hallux rigidus) to schorzenie degeneracyjne pierwszego sta-
wu śródstopno-paliczkowego, charakteryzujące się bólem i sztywnością tego 
stawu, choć bez koślawości palucha, typowej dla zwykłych haluksów. 

Jego przyczyny nie są do końca poznane, ale jego rozwojowi mogą sprzyjać czynniki 
takie jak urazy (jeden większy lub szereg mikrourazów), historia rodzinna oraz pewne 
biomechaniczne cechy budowy stawu. Chrząstka na obu powierzchniach stawu staje 
się coraz cieńsza i szorstka, a sam staw staje się grubszy w wyniku powstawania wokół 
niego narośli kostnych. Od czasu do czasu może pojawiać się obrzęk na skutek stanu za-
palnego, a typową cechą jest bolesna sztywność, szczególnie po dłuższym spoczynku.

W takim przypadku należy przede wszystkim zadbać o komfort stopy, unikając czyn-
ności nasilających objawy. Zaleca się noszenie butów z szerokim noskiem, na płaskiej 
i sztywnej podeszwie, by zmniejszyć obciążenia stawu podczas chodzenia. Można 
też używać specjalnych wkładek lub ortez, ograniczających ruch chorego stawu.

Dobre rezultaty może przynieść także suplementacja glukozaminy, chondroityny 
oraz MSM. Pomocne mogą być zabiegi falą uderzeniową, kinezjotaping oraz ćwicze-
nia zwiększające ruchomość stawu w zakresie niewywołującym bólu i wzmacniające 
mięśnie stopy. W przypadku obrzęków można stosować zimne okłady lub maści i żele 
przeciwzapalne, zawierające ekstrakty z arniki, żywokostu, kadzidłowca lub czarciego 
pazura. Wskazane są też kąpiele w soli Epsom, biszoficie lub wodach siarczkowych.

W skrajnych przypadkach medycyna stosuje zabiegi chirurgiczne, po-
legające na usunięciu narośli kostnych w okolicy stawu lub sztywnym ze-
spoleniu (fuzji) stawu, pozbawiającym go możliwości ruchu.
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wiające ruch. Leczenie operacyjne nie 
daje jednak gwarancji powodzenia 
i nie zawsze umożliwia powrót do po-

ziomu aktywności sprzed operacji. 
Często zdarza się, że zniekształcenie 
po jakimś czasie powraca. Zabieg 
może też spowodować przeniesienie 
dolegliwości bólowych na inne stawy 
stopy, utratę ruchomości stawu palu-

cha, uszkodzenia nerwowo-naczynio-

we lub problemy z gojeniem rany.
Zanim pomyślimy o operacji, war-

to więc zapoznać się z dostępnym 

arsenałem metod nieinwazyjnych, 
które mogą skutecznie zmniejszyć 
dolegliwości, a nawet do pewnego 
stopnia skorygować zniekształcenie.

Odpowiednie obuwie
U 70% pacjentów z haluksami główną 
dolegliwością jest ból spowodowany po-

drażnianiem wypukłości haluksa przez 
obuwie, dlatego szersze buty w większo-

ści przypadków przynoszą wielką ulgę. 
Problemy z haluksami są zdecydowa-

nym przeciwwskazaniem dla noszenia 

Jak łagodzić dolegliwości stawowe?
Objawom zmian zwyrodnieniowych palucha, takim jak ból i obrzęk, moż-
na przeciwdziałać, stosując leki miejscowe lub roślinne suplemen-
ty o działaniu przeciwzapalnym. Oto kilka skutecznych metod.

Kąpiele stóp w soli Epsom (siarczanie magnezu) zmniejszają ból i stan zapalny, 
działają też rozluźniająco na mięśnie i dostarczają magnez do chorych tkanek.

Kąpiele stóp w wodach siarczkowych poza działaniem przeciwzapalnym wspomaga-
ją też regenerację tkanki łącznej i chrząstki. Przezskórna suplementacja siarki wpływa 
też korzystnie na funkcjonowanie mięśni, poprawia ukrwienie i działa przeciwbólowo.

Biszofit, czyli solanka z pradawnego oceanu, wydobywana m.in. w okolicach Połtawy 
na Ukrainie, zawiera głównie chlorek magnezu z domieszką pierwiastków śladowych. 
Odznacza się wysoką czystością, gdyż zalega na znacznych głębokościach pod zie-
mią. Smarowanie lub kąpiele stóp w biszoficie przynoszą wyraźny efekt przeciwza-
palny i przeciwbólowy, umożliwiają też zaopatrzenie chorych okolic w magnez.

Żywokost lekarski (Symphytum o�icinale) Maści, oleje lub żele zawierają-
ce ekstrakty z tej rośliny tradycyjnie stosowane są w bólach stawów i artre-
tyzmie jako środek przeciwbólowy, przeciwzapalny i przeciwobrzękowy.

Olej konopny z CBD działa przeciwzapalnie i rozluźniająco, zwiększa zakres ruchu 
w stawie, poprawia mikrokrążenie, a także wspiera regenerację i gojenie tkanek.

Arnika górska (Arnica montana) łagodzi stany zapalne i skutki ura-
zów. Działa przeciwobrzękowo, poprawia mikrokrążenie i przyspiesza rege-
nerację tkanek. Stosowana jest zewnętrznie w postaci maści i żelów.

Kadzidłowiec indyjski (Boswelia serrata), popularny w medycynie ajurwedyjskiej, działa 
przeciwbólowo, przeciwzapalnie, przeciwobrzękowo i przeciwreumatycznie. Sprzyja rege-
neracji chrząstki stawowej, zmniejsza sztywność stawów, spowalnia postęp zmian zwy-
rodnieniowych. Może być stosowany doustnie lub zewnętrznie, w postaci żelów i kremów.

Czarci pazur, czyli hakorośl rozesłana (Harpagophytum procumbens), to afrykańska 
roślina pomocna w stanach zapalnych i zwyrodnieniach stawów. Zmniejsza ból i popra-
wia ruchomość stawów. Może być stosowany zarówno wewnętrznie, jak i zewnętrznie.

butów na wysokim obcasie. Oprócz pła-

skiej podeszwy buty powinny mieć też 
szerokie noski, by palce stopy swobod-

nie się w nich mieściły i nie były uciska-

ne. Buty z naturalnej skóry można „roz-

bić”, by stały się wygodniejsze. Można 
do tego celu użyć specjalnych sprajów 
zmiękczających skórę i prawideł o re-

gulowanych wymiarach. Można też za-

nieść buty do szewca, który w fachowy 
sposób pomoże dopasować je do stopy.

Kinezjotaping 
Jest to metoda opracowana przez japoń-

skiego chiropraktyka Kenzo Kase, pole-

gająca na zastosowaniu bawełnianych 
taśm pokrytych klejem w celu hamowa-

nia lub wspierania aktywności mięśni, 
korekcji ustawień stawów i powięzi, 
a także zwiększenia drenażu limfatycz-

nego. Taśmy kinezjologiczne są szeroko 
dostępne w sklepach internetowych, 
sportowych i medycznych. Oklejanie 
problematycznej okolicy taśmami nie 
utrudnia ruchu ani nie zaburza krążenia 
krwi. Taping palucha koślawego polega 
na poprowadzeniu taśmy wokół palucha 
i zamocowaniu jej w okolicach śródsto-

pia lub pięty w taki sposób, by powodo-

wała lekkie odciągnięcie go na zewnątrz. 
Poprzeczną taśmą przytrzymuje się ta-

śmę wzdłużną na wysokości stawu śród-

stopia. Technika ta pomaga zmniejszyć 
ból i dyskomfort, może też nieco sko-

rygować położenie palucha. Ponieważ 
w przypadku haluksów taśmy można 
stosować na kilka sposobów, obejmują-

cych też większy obszar kończyny, warto 
skontaktować się z wykwalifikowanym 
fizjoterapeutą, który doradzi najlepszą 
metodę w indywidualnym przypadku.

Terapia falą uderzeniową 
W tej nieinwazyjnej technice lecze-

nia bolesnych schorzeń mięśnio-

wo-szkieletowych specjalne urzą-

dzenie przekazuje energię do tkanki 
docelowej z powierzchni skóry. Fale 
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 Specjalne wkładki ortopedyczne do butów przywracają 
prawidłową pracę stopy i wspierają jej wysklepienie, 

zmniejszają koślawość i łagodzą związany z nią ból 

uderzeniowe, odznaczające się nagłym 
wzrostem i gwałtownym spadkiem ci-
śnienia, zapoczątkowują procesy komór-
kowe, sprzyjające lepszemu ukrwieniu 
i przemodelowaniu tkanki. Mogą one 
łagodzić ból poprzez miejscowe zwięk-

szanie poziomu substancji o działaniu 
przeciwbólowym, zmianę potencjału 
błon komórkowych receptorów bó-

lowych lub hiperstymulację włókien 
nerwowych, zaburzającą przekazywanie 
sygnałów bólowych. Terapia ta pomaga 
też w regeneracji tkanek i zmniejsza 
stan zapalny. Możliwe skutki uboczne 
takich zabiegów to obrzęk, zaczerwie-

nienie, krwiak lub przejściowa utrata 
czucia w okolicy poddanej działaniu fal.

Laseroterapia 
Jest to kolejna z metod nieinwazyj-
nych, wykorzystująca promieniowa-

nie laserowe, które przenika głęboko 
do chorych tkanek, wspomagając ich 
regenerację, zmniejszając stan zapalny 
i obrzęk, poprawiając krążenie krwi 
i łagodząc ból. Zabiegi przy użyciu 
lasera o niskiej mocy przynoszą najlep-

sze rezultaty, gdy powtarzane są przez 
kilka tygodni, 2-3 razy w tygodniu.

Magnetoterapia 
Ta bezbolesna i nieinwazyjna metoda 
wykorzystuje impulsy magnetyczne, 
które zmieniają polaryzację błon ko-

mórkowych, poprawiając metabolizm 
i wykorzystanie tlenu przez komórki, 
a w efekcie powodując złagodzenie bólu, 
obrzęku i stanów zapalnych, poprawie-

nie krążenia oraz rozluźnienie mięśni. 
Nie należy jednak stosować jej u ko-

biet w ciąży i u osób ze schorzeniami 
układu krążenia oraz z nowotworami.

Ultrasonoterapia
Nieinwazyjne leczenie ultradźwiękami 
o wysokiej częstotliwości stymuluje 
regenerację tkanek, poprawia krążenie 
krwi, łagodzi ból i stan zapalny, zmniej-
sza obrzęki i może wpływać korzystnie 
na ruchomość stawów oraz rozluźnienie 
mięśni. Fale ultradźwiękowe mogą prze-

nikać głęboko do tkanek i wspomagać 
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ich naprawę. Terapia przeciwwskaza-

na jest u kobiet w ciąży, w chorobach 
nowotworowych, przy niewydolności 
krążenia i u osób z metalowymi im-

plantami lub rozrusznikami serca. 
Ultrasonoterapia, podobnie jak trzy 
wcześniej opisane metody, może łago-

dzić dolegliwości związane z haluksami, 
lecz nie cofa zmian geometrii stopy.

Wkładki ortopedyczne i ortezy
Specjalne wkładki ortopedyczne 
do butów przywracają prawidłową 
pracę stopy i wspierają jej wysklepie-

nie, zmniejszają koślawość i łagodzą 
związany z nią ból. Mogą mieć też 
działanie profilaktyczne, zapobiegają-

ce rozwojowi haluksów u osób gene-

tycznie obciążonych taką tendencją.
W sklepach internetowych i medycz-

nych dostępna jest też szeroka oferta 
szyn stabilizujących, ortez, opasek, 
korektorów i żelowych separatorów, 
pomagających przywrócić prawidło-

we położenie palucha i palców stopy. 
Zależnie od konstrukcji, mogą być 
stosowane podczas chodzenia np. w do-

mowym obuwiu lub zakładane na noc.

Ćwiczenia mięśni 
stopy i podudzia
Bardzo ważną rolę w hamowaniu zmian 
haluksowych odgrywają odpowiednie 
ćwiczenia fizyczne, mające na celu 
przede wszystkim rozluźnienie i roz-

ciągnięcie mięśni odpowiedzialnych 
za prawidłowe funkcjonowanie stawów 
stopy. Można wykonywać je samodziel-
nie w domu, choć pomoc wykwalifi-

kowanego fizjoterapeuty jest bardzo 
wskazana na etapie ułożenia szczegóło-

wego ich planu. Są to przede wszystkim 
ćwiczenia tylnych mięśni podudzia, 
mięśni palucha i podeszwy stopy.

Oto kilka najbardziej 
przydatnych z nich.
W pozycji stojącej: unoszenie palucha, 
rozcapierzanie palców stopy, wspięcia 
na szeroko rozłożonych palcach stóp, 
wspięcia na palce w staniu na jednej 
nodze, unoszenie łuku stopy (uwypu-

klanie go ku górze bez odrywania pięty 
i palców od podłoża), wykroki rozcią-

gające mięśnie łydki nogi zakrocznej. 
W pozycji siedzącej na podłodze 

skłon w przód z chwytaniem za czub-

ki palców stóp w celu rozciągania 
tylnych mięśni i powięzi nóg. W po-

zycji siedzącej na krześle chwytanie 
palcami stóp kulek lub ściereczki.

Ćwiczenia z taśmą elastyczną: do-

środkowe przywodzenie palucha 
z pokonywaniem oporu taśmy zało-

żonej na paluch i ściągającej go na 
zewnątrz. W pozycji siedzącej, z taśmą 
założoną na paluch, rozciąganie taśmy 
poprzez pochylanie palucha ku przo-

dowi. Podobnie w pozycji stojącej 
– pochylanie palucha ku dołowi.
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Toksyczne 
sygnały
Pola elektromagnetyczne mogą być przyczyną raka, 
problemów z płodnością i innych zaburzeń, o czym ostrzega 
dr Leigh Erin Connealy. Oto co trzeba wiedzieć o tym 
powszechnym zanieczyszczeniu i jak się przed nim chronić.

C
o wspólnego mają ze sobą 
smartfony, routery Wi-Fi, 
linie wysokiego napięcia, 
maszty 5G, inteligentne 

liczniki i kuchenki mikrofalowe? 
Wszystkie te nowoczesne udogod-

nienia, wszechobecne w naszym 
codziennym życiu, stwarzają nie-

widzialne zagrożenie: nieustającą 
ekspozycję na pola elektromagne-

tyczne (EMF). W naszym hiperpo-

łączonym świecie bez wątpienia 
ułatwiają nam życie, ale za jaką cenę?

Pojawia się coraz więcej badań 
łączących pola elektromagnetyczne 
z mnóstwem problemów zdrowotnych, 
od przejściowych drobnych dolegli-
wości, takich jak bóle głowy, aż po 
poważne choroby, takie jak rak. Czy 
w takim razie możemy bezpiecznie 
współistnieć z tymi nieustannie ewo-

luującymi innowacjami i chronić się 
przed zagrożeniami, jakie stwarzają?

Pola elektromagnetyczne 101
Jak sugeruje nazwa, pola elektro-

magnetyczne to połączenie pól 
elektrycznych i magnetycznych. 
Pola elektryczne powstają w wyniku 
napięcia elektrycznego i są zawsze 
„włączone”, natomiast pola magne-

tyczne wytwarzane są zazwyczaj 
tylko wtedy, gdy przez urządzenia lub 
przewody płynie prąd elektryczny.

Pola elektromagnetyczne są źródłem 
promieniowania elektromagnetyczne-

go o zróżnicowanym poziomie, które 
może być klasyfikowane w 2 zasad-

niczych kategoriach: jako jonizujące 
i niejonizujące. Pola elektromagnetycz-

ne o wysokiej częstotliwości należą 

do jonizującego zakresu promieniowa-

nia spektrum elektromagnetycznego. 
Przykładami są promienie rentgenow-

skie i promienie gamma. Udowodnio-

no, że powodują one rozpad komórek 
oraz zmiany i uszkodzenia DNA.

Pola elektromagnetyczne o niskiej 
i średniej częstotliwości, zwane 
również promieniowaniem niejoni-
zującym, emitowane są przez linie 
energetyczne, fale radiowe (używane 
w Wi-Fi), smartfony i tablety, urządze-

nia elektroniczne, komputery, routery 
i kuchenki mikrofalowe, by wymienić 
tylko część źródeł. Otaczają nas przez 
24 godz. na dobę 7 dni w tygodniu 
– w miejscach pracy, w pojazdach, 
w domach i szkołach, a także praktycz-

nie w każdym miejscu, jakie przycho-

dzi na myśl. I chociaż często słyszymy, 
że są nieszkodliwe, to jednak ten 
zmasowany atak, powodujący nieprze-

rwaną ekspozycję o niskiej intensyw-

ności, wyrządza nam więcej szkód, 
niż moglibyśmy sobie wyobrazić.

Ciągłe narażenie na oddziaływanie 
pól elektromagnetycznych wywołuje 
wibracje, gwałtowne podziały i mutacje 
komórek. Te komórkowe zaburzenia 

stanowią podłoże dla poważnych pro-

blemów zdrowotnych, takich jak rak.
Nieżyjącemu już dr. Robertowi 

O.  Beckerowi, chirurgowi ortope-

dycznemu i badaczowi, często nazy-

wanemu „ojcem elektromedycyny”, 
przypisuje się ukucie terminu „za-

nieczyszczenia elektromagnetycz-

ne”. Dr Becker już kilkadziesiąt lat 
temu ostrzegał, że zanieczyszczenia 
elektromagnetyczne są największym 
zagrożeniem dla współczesnego 
społeczeństwa. Niestety, jego prze-

widywania okazały się trafne.

Zespół EMR
W komunikacie prasowym ze stycznia 
2025 r. One Name Project ogłosił nową 
nazwę dla „choroby ery cyfrowej”: 
zespół promieniowania elektromagne-

tycznego (EMR)1. Wcześniej objawom 
i problemom związanym z ekspozycją 
na pola elektromagnetyczne nada-

wano mylące i nieprecyzyjne nazwy, 
takie jak choroba radiacyjna, elktro-

nadwrażliwość, zespół mikrofalowy 
i wrażliwość elektromagnetyczna. One 
Name Project postanowił położyć kres 
stygmatyzacji otaczającej to schorze-

nie i wprowadzić jasność definicji.
Zespół EMR charakteryzuje się 

zróżnicowanymi objawami zdro-

wotnymi, od ADHD po szumy 
uszne (patrz ramka pt. „Objawy 
zespołu EMR”). To jednak zaled-

wie wierzchołek góry lodowej.
Jak wyjaśnia One Name Project, pola 

elektryczne i magnetyczne są częścią 
spektrum elektromagnetycznego, 
którego częstotliwości mogą zakłócać 
ludzką fizjologię w wyniku oddziały-

wania pola promieniowania. Termin 
„zespół EMR” obejmuje całokształt 
choroby związanej z polami elek-

tromagnetycznymi we wszystkich 
układach biologicznych, na które 
oddziałują te pola i ich źródła.

Tak więc potencjalne problemy zdro-

wotne wynikające z ekspozycji na pola 
elektromagnetyczne są rozległe i zróż-

nicowane. (Możesz dowiedzieć się 
więcej, wchodząc na stronę emr-s.org.)

Zaburzenia komórkowe
Wiemy, że pola elektromagnetyczne 
o wysokiej częstotliwości wytwa-

rzają promieniowanie jonizujące, 
które – jak udowodniono – powo-

❝ Ciągła ekspozycja 
na EMF wywołuje wibracje, 
gwałtowne podziały i mutacje 
komórek. Te komórkowe 
zaburzenia stanowią podłoże 
dla poważnych problemów 
zdrowotnych, takich jak rak ❞
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duje uszkodzenia DNA i komórek. Ale 
na czym polega negatywny wpływ 
długotrwałej, niemal stałej ekspozycji 
na niskie i średnie częstotliwości EMF?

Dr Martin Pall, profesor emeritus 

biochemii i podstawowych nauk me-

dycznych na Washington State Uni-
versity, jest światowej sławy ekspertem 
w dziedzinie pól elektromagnetycznych 
i ich szkodliwych skutków. W 2017 r. 
w liście do gubernatora Kalifornii 
Jerry’ego Browna dr Pall wyjaśniał, 
że EMF aktywują kanały w ścianach 
i błonach komórek roślinnych i zwie-

rzęcych, zwane kanałami wapniowymi 
bramkowanymi napięciem (VGCC)2.

Kanały te działają jak sterowane elek-

trycznie bramki, które przepuszczają 
wapń do wnętrza i na zewnątrz komórek. 
Jednak pola elektromagnetyczne wywie-

rają na te bramki siły 7,2 mln razy więk-

sze od sił działających na inne nałado-

wane elektrycznie grupy w komórkach.

 Gdy VGCC zmuszane są do niepra-

widłowego otwarcia lub pozostawa-

nia w stanie otwartym, do komórek 
przenika nadmierna ilość wapnia, 
która potencjalnie może powodować 
szereg problemów układowych:
• stres oksydacyjny (produk-

cję wolnych rodników),
• stan zapalny,
• zmiany i uszkodzenia DNA,
• dysfunkcję mitochondriów,
• uszkodzenia neurologicz-

ne lub komórkowe.
W badaniu z 2022 r. dr Pall ujawnił 

bardzo prawdopodobne powiązanie mię-

dzy zwiększoną ilością wapnia wewnątrz 
komórek (wywołaną działaniem EMF) 
a wyjątkowo wczesnym początkiem 
choroby Alzheimera. Podkreślił, że dane 
z tysięcy badań dostarczają „silnych do-

wodów”, iż EMF wywołują tę chorobę3.
Badania finansowane przez przemysł 

elektroniczny pokazują, że EMF są nie-

szkodliwe, ale to tylko dlatego, że ogra-

niczają się do sprawdzania, jak bardzo 
EMF podgrzewają tkanki organizmu. 
Pola elektromagnetyczne wytwarzane 
przez urządzenia elektroniczne mogą 
mieć jednak działanie znacznie szersze. 
Mogą też działać znacznie szerzej niż 
naturalne EMF, jakie odbieramy na przy-

kład z ziemi i słońca, ponieważ są „spój-
ne” (koherentne), czyli wytwarzają siłę 
w określonym kierunku z określoną 
częstotliwością, w odróżnieniu od bar-
dziej chaotycznych naturalnych EMF.

EMF i rak
Organizm wytrącony z równowagi sta-

nowi podatny grunt dla rozwoju nowo-

tworów i innych poważnych chorób. 
Stała ekspozycja na pole elektroma-

gnetyczne o niskim natężeniu zaburza 
homeostazę (równowagę) naszego śro-

dowiska komórkowego. Nadmiar wapnia 
w komórkach, nasilone stany zapalne, 
większa produkcja wolnych rodników 
– wszystkie te niekorzystne skutki nawar-
stwiają się z biegiem czasu i mogą bez 
trudu tworzyć sprzyjające warunki dla 
powstawania guzów nowotworowych.

Szczególnie zagrożone są dzieci. Meta-

-analiza z 2021 r., obejmująca 33 badania 
i 186 223 uczestników, koncentrowała 
się na powiązaniu między polami elek-

tromagnetycznymi o skrajnie niskich 
częstotliwościach a rakiem u dzieci. Jej 
autorzy doszli do wniosku, że istnieje 
powiązanie z dziecięcą białaczką, które 
może rosnąć wraz z większą ekspo-

zycją na pola elektromagnetyczne4.
Mózgi dzieci wciąż się rozwijają, a na-

rażane są na działanie EMF o niskim na-

tężeniu od coraz młodszego wieku, przez 
co są bardziej podatne niż mózgi doro-

słych na potencjalne problemy zdrowotne 
spowodowane zanieczyszczeniem EMF.

Problemy z płodnością
Nie jest zaskoczeniem, że wykazano 
również, iż EMF wywierają negatywny 
wpływ na układ rozrodczy. W przeło-

mowym badaniu z 2012 r. naukowcy 
stwierdzili, że EMF zmieniają poziom 
hormonów płciowych. Wpływają 
też na funkcjonowanie jajników i ją-

der, na ciążę oraz rozwój płodu5.
Badacze wyrazili zaniepokojenie, 

iż „potencjał rozrodczy” ludzkości może 
być zagrożony, jeśli nie znajdziemy 
sposobu zmniejszenia naszej ekspozycji 
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na EMF. Wynika z tego, że musimy 
wykazać aktywność, by chronić 
się przed tym niewidzialnym, ale 
bardzo realnym zagrożeniem.

Jak ograniczyć 
ekspozycję na EMF
Choć prawdą jest, że pola elektro-

magnetyczne są wszędzie przez 
cały czas, to jednak najlepszą 
obroną jest podjęcie wszelkich 
możliwych kroków, by ogra-

niczyć ich oddziaływanie. 
Kilka miesięcy temu moja przy-

jaciółka August Brice, założyciel-
ka Tech Wellness, wzięła udział 
w jednym z odcinków naszego 
cyklu Perfectly Healthy (dawniej 
Cancer Conversation, do znale-

zienia na YouTube), by omówić 
najlepsze sposoby ochrony przed 
niebezpieczeństwem EMF. Oto kil-
ka z jej najważniejszych zaleceń.
Łącz wszystko przewodami Za-

miast korzystać z Wi-Fi, w miarę 
możliwości podłączaj wszystkie 
urządzenia za pomocą przewodów 
Ethernet. Dotyczy to komputerów, 
laptopów, tabletów, elektrycznych 
niań, smart TV i wszystkiego, 
co możesz podłączyć do routera. 
Ten krok pozwoli całkowicie wy-

eliminować połączenia z Wi-Fi.
Używaj zestawu głośnomówiącego Jed-

ną z najgorszych rzeczy, jakie możesz 
zrobić, jest trzymanie smartfonu przy 
uchu podczas rozmowy. Ta bliskość 
sprawia, że wszystkie szkodliwe 
EMF działają tuż obok twego mózgu.

Zamiast tego przełącz telefon 
w tryb głośnomówiący i odsuń 
go od siebie. Gdy nie potrzebu-

jesz go używać, wyłączaj go lub 
przełączaj na tryb samolotowy.
Zrezygnuj z bezprzewodowych słu-
chawek dousznych To samo dotyczy 
Airpods i dousznych słuchawek 
bezprzewodowych. Wkładanie 
do uszu tych urządzeń emitujących 
Wi-Fi tuż przy mózgu to zły pomysł. 
Zamiast nich wybierz słuchawki 
z przewodnictwem powietrznym 
(Air Tube), które do przewodzenia 
dźwięków wykorzystują przewody 
powietrzne, zapobiegając przeno-

szeniu do uszu promieniowania 
EMF. Możesz kupić takie słu-

chawki w kilku sklepach interne-

dych mężczyzn noszenie telefonu 
w przedniej kieszeni w pobliżu 
jąder może prowadzić do zabu-

rzeń płodności. Kobiety, które 
noszą telefon w biustonoszu, mogą 
zwiększać ryzyko raka piersi.

Zachowuj ostrożność i trzy-

maj telefon możliwie jak najdalej 
od ciała, kiedy go nie używasz. 
Dotyczy to także czasu, gdy śpisz.
Wyłączaj Wi-Fi na noc Ponieważ nie 
korzystasz z Wi-Fi, gdy śpisz, najle-

piej będzie wyłączać router na noc. 
Bliska odległość ma kluczowe zna-

czenie, jeśli chodzi o ekspozycję 
na EMF, więc – zamiast podchodzić 
do routera każdego wieczoru, by go 
wyłączyć – pomyśl o zakupie wy-

łącznika Wi-Fi typu kill switch.
Działają one zdalnie i umożli-

wiają natychmiastowe wyłączenie 
urządzeń korzystających z Wi-Fi, 
zapewniając spokój Tobie i Twojej 
rodzinie. Można je kupić w licz-

nych sklepach internetowych.
Powiedz „nie” inteligentnym licznikom 

Wiele firm świadczących usługi 
komunalne zainstalowało „inteli-
gentne liczniki” w celu zmniejsze-

nia roboczogodzin poświęcanych 
na ich odczyty. Możesz zadzwonić 
do miejscowego dostawcy usług ko-

munalnych i poprosić o licznik sta-

rego typu. Mogą zażądać za to do-

datkowej opłaty, ale warto to zrobić, 
by zmniejszyć narażenie na EMF.
Kup miernik EMF Czy chcesz dowie-

dzieć się, które miejsca w Twoim 
domu, biurze, szkole czy gdziekol-
wiek indziej mogą być nasycone 
zanieczyszczeniami EMF? Możesz 
kupić miernik EMF i samodzielnie 
sprawdzić, gdzie czyha to nie-

widzialne zagrożenie. Są nawet 
zegarki z miernikami EMF, które 
możesz wszędzie nosić ze sobą.

Mierniki EMF pozwalają świado-

mie wybierać otoczenie, w którym 
spędzasz czas. Mogą pomóc nawet 
w ważnych decyzjach zakupo-

wych. Moja przyjaciółka August 
wzięła ze sobą swój miernik EMF 
na jazdę próbną nowymi samocho-

dami elektrycznymi i wybrała ten, 
który wytwarzał najmniej EMF.
Uziemiaj się Uziemianie jest terapeu-

tycznym sposobem nawiązania po-

łączenia z naturalną energią ziemi. 

Czy przez 
te urządzenia twój 
dom tonie w EMF?
Spójrz na tę listę, by spraw-
dzić, które urządzenia 
mogą wytwarzać promie-
niowanie w Twoim domu.

Blendery ręczne
Bojlery elektryczne 
Koce elektryczne
Kuchenki elektryczne 
Kuchenki mikrofalowe
Lampy halogenowe
Lodówki
Monitory komputerowe
Odkurzacze
Pralki
Radioodbiorniki z zegarem
Suszarki do włosów
Telewizory
Urządzenia bluetooth
Wiertarki
Żelazka

Dobra wiadomość? Mo-
żesz po prostu wyłączyć 
je z gniazdka, by zmniejszyć 
ekspozycję. Podjęcie aktyw-
nych kroków w celu obni-
żenia poziomu EMF w domu 
ma zasadnicze znaczenie 
dla zachowania zdrowego 
otoczenia dla Ciebie i Twojej 
rodziny. W tym przypadku 
wyjęcie wtyczki z gniazdka 
jest idealnym rozwiązaniem.

❝ Meta-analiza  
z 2021 r. wykazała 
powiązanie między 
dziecięcą białaczką 
a EMF o niskiej 
częstotliwości, 
mogące wzrastać 
przy większej 
ekspozycji ❞
towych lub pod adresem techwellness.
com, gdzie dowiesz się też o nich więcej.
Noś telefon z dala od ciała Wiele osób prze-

chowuje telefon w kieszeni albo wsuwa 
go do sportowego biustonosza lub za pas 
do ćwiczeń podczas treningu, co może 
również być przyczyną problemów. U mło-
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Bezpośrednie połączenie z powierzch-

nią planety może pomóc zrównoważyć 
ładunek elektryczny naszego ciała, 
co sprzyja ogólnemu zdrowiu i dobre-

mu samopoczuciu. Może także pomóc 
uchronić się przed licznymi niepożą-

danymi skutkami ekspozycji na EMF.
Ponieważ powierzchnia Ziemi 

ma ujemny ładunek elektryczny, 
fizyczne połączenie się z nią umoż-

liwia ciału wchłonięcie elektronów, 
potencjalnie neutralizując szkodliwe 
wolne rodniki i stabilizując ukła-

dy biologiczne organizmu. Oprócz 
ochrony przed EMF, jak sugerują 
badania, uziemianie może zmniej-
szać stany zapalne6, poprawiać sen, 
obniżać stres i podnosić nastrój7.

Jednym z najłatwiejszych sposo-

bów praktykowania uziemiania jest 
chodzenie boso po naturalnych pod-

łożach, takich jak trawa, piasek lub 
ziemia. Spędzanie czasu na plaży 
jest szczególnie skuteczne ze wzglę-

du na połączenie piasku i słonej 
wody, będących doskonałymi 
przewodnikami energii ziemi.

Innymi możliwościami 
są m.in. leżenie na ziemi, 
pływanie w naturalnych 
zbiornikach wodnych lub 
używanie w pomieszczeniach 
wyposażenia uziemiające-

Objawy zespołu EMR
ADHD
Pieczenie/mrowienie skóry
Upośledzenie zdolności 
poznawczych
Zawroty głowy
Zmęczenie
Bóle głowy
Kołatanie serca
Zaburzenia snu
Szumy uszne

go, takiego jak maty lub prześcieradła 
uziemiające. Dla uzyskania optymal-
nych rezultatów zadbaj o bezpośredni 
kontakt skóry z ziemią przez co naj-
mniej 20-30 minut każdego dnia.

Żyj uważnie
Faktem jest, że otworzyliśmy puszkę 
Pandory. Niestety, wygoda, a czasem 
nawet konieczność używania Wi-Fi, 
smartfonów, 5G, pojazdów elektrycznych 
itp. sprawia, że zrezygnowanie z nich 
jest dla większości z nas zbyt trudne.

W świecie, gdzie zanieczyszczenia 
elektromagnetyczne osiągnęły niespoty-

kany dotąd poziom, zasadnicze znaczenie 
ma ograniczanie ekspozycji na EMF, gdy 
tylko jest to możliwe, oraz znajomość 
licznych sposobów, w jakie można 
chronić siebie i swą rodzinę. Nauczenie 
się, jak osiągnąć dobre samopoczucie 
i zachować zdrowie, współistniejąc 
z nowoczesną technologią, może być 
dużym wyzwaniem, ale rzeczy, które 
warto zrobić, rzadko bywają łatwe.

A teraz odłóż smartfon 
i wyjdź na spacer.

Dr n. med. Leigh Erin Connealy jest kierownikiem 
medycznym amerykańskich ośrodków – Cancer 
Center for Healing (Centrum Leczenia Raka) i Cen-
ter for New Medicine (Centrum Nowej Medycyny) 
– w Irvine w Kalifornii. Dzięki jej multidyscyplinar-
nym protokołom leczenia, zespołowi specjalistów 
oraz holistycznemu podejściu do zdrowia i terapii 
stały się one największymi klinikami medycyny 

integracyjnej/funkcjonalnej w Amery-
ce Północnej, odwiedzanymi przez 

ponad 70 tys. pacjentów z całego 
świata. Dr Connealy jest autorką 
książek pt. „The Cancer Revolu-
tion” („Nowotworowa rewolucja”) 
oraz „Be Perfectly Healthy” („Bądź 

doskonale zdrowy”), a także 
wziętą prelegentką, która 
występuje w licznych progra-
mach telewizyjnych i radio-
wych, seminariach interneto-

wych oraz podcastach. Uznaje 
się ją za jedną z najlepszych 
specjalistów w dziedzinie 
medycyny funkcjonalnej 
i integracyjnej w USA. R
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9 środków 
na rozrost prostaty
Zmagasz się z przerostem stercza? Homeopata David 
Needleman przedstawia najlepsze homeopatycznych leków, 
które łagodzą ból i poprawiają kondycję układu moczowego.

Sabal Serrulata
Ten środek jest odpowiedni w przy-

padku następujących objawów:
• ciągłe parcie na mocz, szczególnie w nocy,
• popuszczanie moczu podczas ćwi-

czeń, śmiechu lub kaszlu,
• szczypanie lub pieczenie w cewce moczo-

wej (choć może być to również bezbolesne),
• osad (kremowobiały) w moczu,
• silny ból i promieniujące do genita-

liów uczucie zimna w pęcherzu.
Zalecane dawkowanie: 6C lub 12C, w razie 
potrzeby należy zwiększyć potencję 
do 30C; powinno się rozpocząć od 1 dawki 
na dobę i w razie potrzeby przejść do 2.

Chimaphila
Ten środek jest odpowiedni w przy-

padku następujących objawów:
• mocz o nieprzyjemnym zapachu, męt-

ny, o gęstej, ciągnącej się konsysten-

cji lub zawierający śluz i ropę,
• napięcie przed oddaniem moczu,
• zatrzymanie moczu – niepełne opróż-

nianie pęcherza podczas mikcji,
• ból, pieczenie, kłucie lub swędze-

nie podczas oddawania moczu,
• możliwość oddawania moczu wy-

łącznie przy pochyleniu do przodu 
i rozstawionych stopach (co zgłasza-

ło wielu moich pacjentów z BPH).
Zalecane dawkowanie: 30C raz dziennie, 
w razie potrzeby do 2 razy dziennie; dobrze 
działa w połączeniu z lekiem Sabal Serrulata.

Conium
Ten środek jest odpowiedni w przy-

padku następujących objawów:
• przerywany strumień moczu (dłu-

gie opróżnianie pęcherza),
• kapanie moczu po mikcji,
• uczucie pieczenia przy oddawaniu moczu,
• impotencja.
Zalecane dawkowanie: najlepsza jest 
potencja 200C, ale 30C również zadziała; 
należy przyjmować 1 dawkę 2 razy dziennie 
aż do ustąpienia objawów.

Baryta Carbonica
Ten środek jest odpowiedni w przy-

padku następujących objawów:
• częsta potrzeba oddawania moczu 

i trudności z jego utrzymaniem,
• uczucie pieczenia w cewce moczo-

wej podczas oddawania moczu,
• ciemnobrązowa barwa moczu i skąpomocz,
• impotencja.
Zalecane dawkowanie: 30C 3 razy dziennie.

Ł
agodny rozrost gruczołu 
krokowego (benign pro-

static hyperplasia, BPH), 
czyli prostaty (stercza), 

to schorzenie, w przypadku które-

go często udzielam konsultacji jako 
homeopata. Termin „rozrost” ozna-

cza zwiększenie liczby komórek, 
a określenie „łagodny” wskazuje 
na brak charakteru nowotworowego.

Starszy wiek jest kluczowym czyn-

nikiem ryzyka rozwoju tego schorze-

nia – zmaga się z nim ok. 70% męż-

czyzn w wieku 70 lat i starszych1. 
Jednak nawyki dietetyczne (takie jak 
nadmierne spożycie alkoholu lub kofe-

iny), niektóre leki oraz otyłość czy cu-

krzyca również mogą zwiększać praw-

dopodobieństwo wystąpienia BPH2.
Ponieważ powiększona prostata 

może uciskać pęcherz moczowy 
i cewkę moczową (przewód od-

prowadzający mocz z pęcherza 
na zewnątrz ciała), BPH może po-

wodować wiele objawów ze strony 
układu moczowego. Należą do nich: 
trudności z rozpoczęciem mikcji, 
kapanie moczu pod koniec mikcji, 
częstsza lub nagląca potrzeba odda-

wania moczu (szczególnie w nocy), 
słaby strumień moczu oraz uczucie 
niepełnego opróżnienia pęcherza.

Objawy BPH mogą częściowo 
pokrywać się z symptomami raka 
prostaty (patrz ramka). W dodat-
ku oba te schorzenia mogą wy-

stępować jednocześnie, dlatego 
ważne jest regularne zgłaszanie 
się na badania lekarskie w celu wy-

kluczenia takiego stanu rzeczy.
W przypadku BPH nie zawsze ko-

nieczne jest natychmiastowe leczenie 
– zamiast niego można zalecić uważną 
obserwację i zmiany z zakresu stylu 

życia. Jednak w przypadku objawów 
o nasileniu umiarkowanym do cięż-

kiego lekarz może przepisać leki, 
takie jak alfa-blokery i inhibitory 
5-alfa-reduktazy. Mogą one wiązać się 
z szeregiem nieprzyjemnych działań 
niepożądanych – od braku energii 
i niskiego ciśnienia tętniczego po utra-

tę libido i dysfunkcje seksualne3.
Na szczęście homeopatia może 

pomóc złagodzić objawy rozrostu 
prostaty. Kiedy w 1995 r. rozpoczy-

nałem praktykę w ramach NHS, dwaj 
moi pierwsi pacjenci cierpieli 
na BPH i oczekiwali na przezcewko-

wą resekcję prostaty (transurethral 
resection of the prostate, TURP) – chi-
rurgiczny zabieg zalecany w ciężkich 
przypadkach niepowodzenia farmako-

terapii. Przepisałem im homeopatycz-

ny preparat Sabal Serrulata i – jak się 
okazało – 30 lat później operacja nadal 
nie była w ich przypadku konieczna.

Najlepszym rozwiązaniem jest 
wczesna diagnoza, a następnie 
leczenie konstytucyjne u wykwa-

lifikowanego homeopaty i dobór 
odpowiedniego leku do konkretnego 
obrazu objawów. Leczenie konsty-

tucyjne wymaga bardziej wnikliwej 
oceny pacjenta i jego dolegliwości, 
z uwzględnieniem każdego szczegółu 
jego indywidualnego stanu zdrowia.

Oto moja 9 najlepszych home-

opatycznych leków stosowanych 
w przypadku BPH. Często zalecam 
je w połączeniu z ziołowym prepara-

tem z palmy sabałowej. Wymienione 
tu leki są przeznaczone do krótko-

trwałego stosowania. Jeśli objawy nie 
ustępują, zmieniają się lub nasilają, 
należy skonsultować się z lekarzem 
lub innym wykwalifikowanym pra-

cownikiem ochrony zdrowia.
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David Needleman jest założy-
cielem i dyrektorem Alliance 
of Registered Homeopa-
ths. Mając kwalifikacje 

zarówno farmaceuty, 
jak i homeopaty, przez 
większą część swego 
życia zawodowego 
pracował w aptekach, 
wygłaszał wykłady 
o homeopatii w Stanach 

Zjednoczonych, Wielkiej Brytanii i Japonii, 
a także leczył klientów w 24 krajach.
W 1996 r. David założył Homeopatycz-
ną Linię Pomocy, czyli usługę doradczą 
w nagłych przypadkach, działającą 
przez 15 godz. dziennie przez 365 dni 
w roku, której personel, poza nim sa-
mym, stanowili inni wykwalifikowani, 
doświadczeni homeopaci. Jak dotąd, 
skutecznie pomogli oni 350 000 dzwo-
niących. Możesz skontaktować się z nimi 
pod numerem +44 (0)9065 343404.
Jeśli chcesz, by David odpowie-
dział na Twoje pytanie na łamach 
naszego czasopisma, napisz 
na adres info@wddty.co.uk.

Calcarea Carbonica
Ten lek, choć często stosowa-

ny, jest odpowiedni w przypad-

ku następujących objawów:
• mocz o ciemnym, brązowym ko-

lorze lub silnym zapachu,
• krew lub biały, mleczny osad w moczu,
• polipy w pęcherzu moczowym,
• enurezja (mimowolne oddawanie 

moczu) podczas snu lub chodzenia,
• wzrost libido, ale problemy z erekcją.
Zalecane dawkowanie: w tym przypadku 
idealna potencja to również 200C, 
ale 30C też jest w porządku; należy 
zacząć od 1 dawki dziennie i w razie 
potrzeby przejść do 2 dziennie.

Staphysagria
Ten środek jest odpowiedni w przy-

padku następujących objawów:
• częste parcie na mocz,
• oddawanie moczu cienkimi stru-

mieniami lub kropla po kropli,
• uczucie pieczenia w cewce mo-

czowej podczas mikcji,

• uczucie pieczenia pod-

czas oddawania moczu,
• trudności z rozpoczęciem mikcji 

– uczucie paraliżu pęcherza,
• mimowolne oddawa-

nie moczu w nocy.
Zalecane dawkowanie: 
30C 3 razy dziennie.

Narayani Prostate Mix nr 93
Ten złożony środek leczy 
wszystkie problemy z pro-

statą. Oto jego skład:
• proch strzelniczy na infekcję,
• KBS – lek złożony, którego na-

zwa pochodzi od słów: „kidney, 
bladder, stones” („nerka, pęcherz, 
kamienie”), stosowany w lecze-

niu różnych schorzeń prostaty,
• Sabal Serrulata na różne obja-

wy BPH wymienione powyżej 
przy tym środku leczniczym,

• Sarsaparilla na ból związa-

ny z nerkami i prostatą.
Zalecane dawkowanie: wszystkie leki 
w tej mieszance występują w potencji 
30C; należy przyjmować 2 tabletki 
6 razy dziennie, a w miarę ustępowania 
objawów przejść do 3 razy dziennie.

• hemoroidy,
• zapalenie gruczołu kro-

kowego (prostaty),
• tłumiony gniew i uporczywe my-

śli o charakterze seksualnym.
Zalecane dawkowanie: 200C 2 razy dziennie.

Pulsatilla
Ten środek jest najczęściej koja-

rzony z kobiecymi problemami 
zdrowotnymi, ale sprawdza się 
także w leczeniu BPH, któremu to-

warzyszą następujące objawy:
• mimowolne oddawanie moczu na leżą-

co, podczas śmiechu, kaszlu, kichania, 
po usłyszeniu nagłego hałasu, przy 
oddawaniu gazów lub podczas snu,

• uczucie kamienia w pęcherzu,
• niewielki lub słaby strumień moczu,
• przerywany strumień moczu.
Zalecane dawkowanie: 30C 3 razy dziennie.

Thuja
Ten środek jest odpowiedni w przy-

padku następujących objawów:
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Symptomy raka 
prostaty
Rak prostaty może 
powodować objawy 
podobne do tych ob-
serwowanych w przy-
padku BPH, takie jak:
• częstsze parcie na mocz, 

szczególnie w nocy;
• parcia naglące;
• trudności z rozpo-

częciem mikcji;
• wysiłek przy oddawaniu 

moczu lub długa mikcja;
• słaby strumień moczu;
• uczucie niepełnego 

opróżnienia pęcherza.

Dodatkowe obja-
wy raka prostaty:
• krew w moczu 

lub nasieniu;
• ból dolnej części pleców, 

bioder lub miednicy;
• niewyjaśniona utra-

ta masy ciała;
• nietypowe zmęcze-

nie lub osłabienie.
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Regularnie zmagasz się z nadżerkami w jamie ustnej?  
Joanna Evans podaje 5 sposobów, by się z nimi uporać.

Afty

Nawet 2/3 populacji cierpi na nawracające aftowe zapalenie jamy ustnej1. Afty to bolesne owrzodzenia 
czy nadżerki, które powstają najczęściej w wyniku zbyt intensywnego szczotkowania zębów lub 

zadrapania błony śluzowej ostrą krawędzią zęba. Towarzyszą też celiakii lub bywają efektem ubocznym 
niektórym leków na receptę (patrz ramka na sąsiedniej stronie). Często nie udaje się rozpoznać konkretnej 
przyczyny ich powstawania, ale na szczęście mamy w zanadrzu wiele naturalnych metod,  
które mogą przynieść ulgę. Oto 5 najskuteczniejszych sposobów na afty.

1  Zmień pastę 
do zębów

Laurylosiarczan sodu (SLS) to detergent 
i środek pieniący będący składnikiem 

wielu past do zębów, który może 
odpowiadać za nawracające afty. Jak 

wykazało kilka badań, rozwijały się one 
znacznie rzadziej, gdy pacjenci sięgali 
po pastę wolną od SLS, w porównaniu 

do okresu stosowania preparatu 
zawierającego ten składnik2. Warto 

więc przestawić się na produkt w pełni 
naturalny, najlepiej pozbawiony też 
innych intensywnych chemikaliów.

2  Wypróbuj 
propolis

Ten naturalny środek przeciwzapalny i odkażający 
ma postać lepkiej żywicy, zbieranej przez pszczoły 

z pąków liściowych i kory drzew. W wielu 
kulturach propolis stanowi tradycyjne lekarstwo 

na afty, a jego skuteczność potwierdzają testy 
kliniczne. W pewnym badaniu okazało się, że 
u ludzi stosujących go miejscowo afty znikały 

szybciej niż u tych przyjmujących placebo3. Inny 
eksperyment wykazał, że codzienne przyjmowanie 

kapsułek z propolisem ogranicza częstość 
występowania nadżerek w jamie ustnej4.

5 SPOSOBÓW NA...
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5  Zrelaksuj się
Kilka badań podaje stres – oraz jego wpływ 

na układ odpornościowy – jako jedną 
z głównych przyczyn powstawania aft w jamie 

ustnej9. Stosowanie technik relaksacyjnych, 
takich jak medytacja kierowana, wydaje 

się pomocne10. Dobrym pomysłem będzie 
wypróbowanie jednej z wielu aplikacji 
do medytacji dostępnych na telefon, 

np. Headspace (www.headspace.com) czy 
Calm (www.calm.com). Warto rozważyć 

też zmniejszające stres zajęcia jogi czy tai-chi.

Sprawdź 
w apteczce
Do rozwoju aft mogą 
przyczyniać się 1:

•  niesteroidowe leki 
przeciwzapalne 
(NLPZ), np. ibuprofen

•  nikorandil
•  beta-blokery
•  chemioterapia
•  radioterapia 

3  Przetestuj 
lukrecję

W toku pewnego niewielkiego 
badania płukanka do jamy 

ustnej na bazie ciepłej wody, 
zawierająca lukrecję pozbawioną 

kwasu glicyryzynowego 
(deglycyrrhizinated liquorice 

– DGL), u większości pacjentów 
pozwalała uleczyć afty już 

w ciągu 3 dni5. Plastry z lukrecją, 
umieszczane bezpośrednio na 

owrzodzonym miejscu, również 
okazały się skuteczne6.

Deglicyryzowana lukrecja jest 
dostępna na rynku w postaci 

tabletek do żucia. Można 
też samodzielnie przyrządzić 
płukankę z lukrecją, stosując 

DGL w proszku.
Sugerowana dawka: 200 mg DGL w 200 ml 
ciepłej wody; płukać usta 4 razy dziennie.

4  Bierz 
witaminę B

Niedobory witamin z grupy B, zwłaszcza B12, 
mają związek z aftozą jamy ustnej7, dlatego też 
suplementacja może okazać się pomocna. Jak 

wykazało pewne badanie, preparaty z witaminą 
B12 zapobiegały nawrotom aft nawet u osób, 

u których nie stwierdzono niedoborów 
tej substancji8.

Witamina B12 w postaci tabletek jest szeroko 
dostępna w ofercie sklepów ze zdrową 

żywnością oraz w internecie. Warto zwrócić 
uwagę, by była to metylokobalamina, 
najbardziej aktywna jej forma. Można 

też stosować spray do jamy ustnej albo tabletki 
do ssania.

Sugerowana dawka: 2 razy dziennie 1000 mcg witaminy 
B12; 300 mg B1, 20 mg  B2, 150 mg B6 dziennie. 
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9 SPOSOBÓW NA

Zrzeszotnienie kości to schorzenie 
polegające na utracie masy kostnej 
i zmianie struktury kości, powodującej 
ich zwiększoną kruchość i łamliwość. 
W świecie zachodnim jest to najbar-
dziej rozpowszechniona choroba kości, 
szczególnie częsta u kobiet w wieku 
postmenopauzalnym. Osteoporoza 
na ogół nie wywołuje objawów, dopóki 
nie dochodzi do złamań kości. Stanem 
poprzedzającym ją jest osteopenia, czyli 
zmniejszenie gęstości mineralnej kości, 
lecz nie tak wyraźne, jak w przypadku 
osteoporozy i niewiążące się na ogół 
z podwyższonym ryzykiem złamań.

Gęstość mineralna kości wzrasta 
w okresie dzieciństwa i osiąga poziom 
maksymalny we wczesnym wieku 
dorosłym. Później, wraz z upływem 
lat, następuje stopniowa utrata masy 
kostnej, nabierająca najszybszego tem-

pa u kobiet w okresie przekwitania.
Tkanka kostna podlega ciągłej prze-

budowie i odnawianiu, a równowaga 
między resorpcją (wchłanianiem) starej 
masy kostnej a budową nowej uzależ-

niona jest od równowagi między ak-

tywnością 2 typów komórek tej tkanki: 
osteoblastów (komórek kościotwórczych) 
i osteoklastów (komórek kościogub-

nych). Osteoblasty produkują enzymy 
i białka (m.in. kolagen), powodujące 

przyrost masy kostnej, natomiast oste-

oklasty zakwaszają środowisko poprzez 
uwalnianie protonów do przestrzeni 
pozakomórkowej, co prowadzi do demi-
neralizacji i rozkładu tkanki kostnej.

W procesie tworzenia masy kostnej 
biorą udział hormony, takie jak estrogen 
i hormon przytarczyc PTH. Estrogen 
odgrywa ważną rolę w wiązaniu wap-

nia w kościach, a także zapobiega ich 
resorpcji i uwalnianiu wapnia do krwio-

biegu. Obniżenie poziomu estrogenu 
podczas menopauzy prowadzi do uak-

tywnienia osteoklastów i zwiększenia 
resorpcji kości, której nie są już w stanie 
zrównoważyć osteoblasty tworzące 
nową tkankę. PTH dodatkowo zwiększa 
uwalnianie wapnia z kości do krwio-

biegu, przyspieszając tym samym ich 
resorpcję. Testosteron u mężczyzn 
ma podobny wpływ na zdrowie kości 
jak estrogen u kobiet, ale u mężczyzn 
utrata gęstości mineralnej kości za-

chodzi zwykle znacznie wolniej.
Przez długi czas osteoporozę dia-

gnozowano dopiero po wystąpieniu 
złamania kości. Od lat 90. definiuje się 
ją na podstawie badania gęstości kości 
(densytometrii) jako gęstość o wskaźniku 
co najmniej -2,5 w stosunku do kości 

osoby zdrowej w wieku 30 lat. Trzeba 
zaznaczyć, że ta wartość została przyjęta 
w sposób arbitralny i ma za zadanie ra-

czej sygnalizować wystąpienie problemu 
niż mierzyć go w precyzyjny sposób.

Czynnikami zwiększającymi ry-

zyko osteoporozy są: wiek powyżej 
50 lat, płeć żeńska, rodzinna historia 
osteoporozy, ogólna drobna budowa 
kości, palenie i używanie tytoniu, 
uboga dieta, przewlekły stres, a także 
niektóre schorzenia (zaburzenia funk-

cjonowania tarczycy i przytarczyc, 
celiakia i IBD, reumatoidalne zapalenie 
stawów) oraz niektóre leki (diuretyki, 
kortykosteroidy, leki przeciwzakrzepo-

we, inhibitory pompy protonowej).
Lekami najczęściej stosowanymi 

w leczeniu osteoporozy są bifosfoniany, 
które hamują resorpcję kości, ale wy-

wołują też liczne skutki uboczne, takie 
jak podrażnienia przełyku i przewodu 
pokarmowego, bóle mięśni i stawów, 
a także martwica kości żuchwy oraz 
nietypowe złamania kości udowej. 
Często zaleca się też hormonalną 
terapię zastępczą, lecz ona również 
może nieść z sobą poważne skutki 
uboczne. Istnieje jednak wiele natu-

ralnych sposobów chronienia kości 
przed spadkiem gęstości mineralnej, 
a kilka z nich przedstawiamy poniżej.

Osteoporozę
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1. BIERZ WITAMINY D I K2
Pierwsza jest niezbędna dla prawidłowego wchłaniania wapnia, będącego 
mineralnym budulcem kości. Jednakże jego dobre wchłanianie w jelitach 

to zaledwie połowa sukcesu. Gdy pierwiastek ten dostanie się do krwiobiegu, 
kończy się rola witaminy D, a rozpoczyna się działanie witaminy K2, która 

aktywuje osteokalcynę – białko „eskortujące” wapń do tkanki kostnej. Oprócz 
tego witamina K2 aktywuje też białka zapobiegające przedostawaniu się 

wapnia do tkanek miękkich i naczyń krwionośnych. W przeciwnym przypadku 
wapń mógłby odkładać się w naczyniach, powodując ich twardnienie i zmiany 

miażdżycowe. Jak dowodzą badania, prawidłowa regulacja poziomu wapnia 
we krwi i w tkance kostnej może mieć większe znaczenie dla zdrowia kości 

niż ilość wapnia, jaką spożywamy. Samo zwiększenie spożycia wapnia 
ma bardzo niewielki wpływ na poprawę gęstości mineralnej tkanki kostnej1.

W badaniu kobiet z osteoporozą suplementacja 
witamin D3 i K2 przyniosła znaczną poprawę gęstości mineralnej 

kości i okazała się znacznie korzystniejsza niż suplementacja każdego 
z tych związków osobno lub podawanie wapnia bez witamin2.

3. SIĘGNIJ 
PO CZERWONĄ 

KONICZYNĘ
Czerwona koniczyna (Trifolium pratense) zawiera 
izoflawony, takie jak formononetyna, dadzeina, 

biochanina i genisteina, które są fitoestrogenami, 
co oznacza, iż wiążą się z receptorami estrogenowymi, 

imitując działanie estrogenu, lecz nie wywołują 
przy tym negatywnych skutków, jakie towarzyszą 
hormonalnej terapii zastępczej. Dzięki temu mogą 

one stymulować różnicowanie osteoblastów 
i zmniejszać resorpcję kości. Aby izoflawony 

z koniczyny zostały aktywowane, muszą zostać 
poddane działaniu enzymów wytwarzanych 

przez bakterie flory jelitowej, więc biodostępność 
tych fitoestrogenów zależy w znacznym stopniu 

od prawidłowego składu mikrobioty. W trwającym 
12 tygodni badaniu przyjmowanie 150 ml dziennie 

ekstraktu z czerwonej koniczyny przez kobiety 
w wieku menopauzalnym miało pozytywny wpływ 

na tkankę kostną, hamując spadek gęstości 
mineralnej kości kręgosłupa lędźwiowego4.

2. UPRAWIAJ ĆWICZENIA 
OPOROWE

Regularny ruch może skutecznie przeciwdziałać spadkowi gęstości 
mineralnej kości, a nawet mogą tę gęstość zwiększać. Mechaniczna 

stymulacja kości poprzez ich obciążenie, wibracje lub kurczenie 
otaczających je mięśni sprzyja tworzeni tkanki kostnej (osteogenezie) 

i zmniejsza jej resorpcję. Wprawdzie na prawidłową gęstość kości 
pracujemy całe życie i aktywność fizyczna powinna towarzyszyć nam 

od najmłodszych lat, ale nawet rozpoczęcie treningów w starszym 
wieku przynosi wyraźne korzyści dla zdrowia kości. Szczególnie 

zalecane są w tym celu ćwiczenia oporowe, poprawiające siłę 
i wytrzymałość mięśni poprzez pokonywanie zewnętrznego oporu, 

stawianego przez ciężarki, maszyny treningowe, taśmy gumowe lub 
ciężar własnego ciała. Zaleca się treningi co najmniej 3 razy w tygodniu, 

a ich intensywność powinna być dostosowana do indywidualnych 
możliwości ćwiczącego. Dobre efekty dają też intensywne marsze, 

wchodzenie po schodach, ćwiczenia na bieżni i na stepie oraz taniec. 
W jednym z badań u kobiet w wieku 75-85 lat ze zdiagnozowaną 

osteoporozą lub osteopenią 6 miesięcy treningu oporowego 
przyniosło znaczny wzrost korowej gęstości kości3.
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6. SUPLEMENTUJ KOLAGEN 
Kolagen stanowi 90-95% składu macierzy kostnej, 

czyli organicznej tkanki kostnej i nadaje jej sprężystość 
i wytrzymałość. Hydrolizat kolagenu przyjmowany 

jako suplement przyczynia się do zachowania masy 
kostnej, a także do zwiększenia jej gęstości mineralnej 

i budowy nowej tkanki, w której włókna kolagenowe 
stanowią rodzaj rusztowania dla składników mineralnych. 
Kolagen zwiększa też aktywność osteoblastów, hamując 

jednocześnie różnicowanie osteoklastów i w konsekwencji 
– resorpcję kości. Potwierdził to przegląd 9 badań in vitro 

i in vivo, w których poprawę przynosiła suplementacja 
hydrolizowanego kolagenu w dawkach 8-12 g dziennie8.

4 PRZYPOMNIJ SOBIE 
GRĘ W GUMĘ

Różnego rodzaju podskoki i przeskoki, jakie wykonuje się 
np. podczas znanej nam z dzieciństwa gry w gumę, ćwiczeń 

na trampolinie lub tradycyjnego tańca irlandzkiego, wytwarzają 
obciążenia mechaniczne o bardzo korzystnym wpływie na tkankę 

kostną. Godzinne treningi odbywane 3 razy w tygodniu przez 
6 miesięcy przyniosły znaczny wzrost gęstości mineralnej 

kości u kobiet w wieku menopauzalnym, podwyższając poziom 
markera budowy kości i obniżając poziom markera ich resorpcji6.

5. WYJDŹ NA SŁOŃCE
Jak stwierdzili badacze koreańscy, dłuższa ekspozycja słoneczna 

każdego dnia (≥ 5 godz.) wiąże się z mniejszym ryzykiem 
złamań kości u osób starszych5. Bez wątpienia odgrywa 

tu rolę wpływ światła słonecznego na produkcję witaminy D, 
ale zdaniem naukowców nie jest to jedyne powiązanie, 

gdyż słońce ma działanie ochronne niezależnie od poziomu 
witaminy D w organizmie. Prawdopodobnie słońce oddziałuje 
też bezpośrednio na metabolizm tkanki kostnej. Zmniejszona 

ekspozycja na słońce w ciągu dnia obniża również stężenie 
melatoniny w nocy. Melatonina zaś wpływa na metabolizm 

kości poprzez stymulowanie ich wzrostu i hamowanie 
aktywności osteoklastów, a jej niższy poziom wiąże się 

z większą utratą masy kostnej. Korzystaj więc z promieni 
słonecznych, nie blokując ich filtrami UV i ciemnymi okularami.
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7. POPRAW MIKROBIOTĘ 
JELITOWĄ

Metaanaliza 12 badań potwierdziła, że suplementacja probiotyków 
w dawce co najmniej 1 x 109 CFU dziennie wpływa pozytywnie 

na zdrowie kości, zwiększając ich gęstość mineralną7. Zdaniem badaczy, 
probiotyki mogą wpływać na metabolizm kości poprzez oddziaływanie 

na równowagę między aktywnością osteoklastów i osteoblastów. 
Suplementacja probiotyków może obniżać poziom markerów resorpcji 
kości, choć nie jest to jedyny jej efekt. Probiotyki mogą także hamować 

wydzielanie cytokin prozapalnych, które zwiększają resorpcję 
kości, jak również mogą uczestniczyć w metabolizmie estrogenu, 

zwiększać produkcję krótkołańcuchowych kwasów tłuszczowych, 
hamujących różnicowanie osteoklastów i sprzyjających powstawaniu 
osteoblastów, a także poprawiać wchłanianie składników odżywczych 

niezbędnych dla budowy kości. Suplementy zawierają najczęściej 
szczepy bakterii z gatunku Lactobacillus i Bifidobacterium.

9. ZADBAJ O SKŁADNIKI 
MINERALNE 

Wapń to główny składnik mineralny decydujący o gęstości 
mineralnej kości, ale oprócz ilości spożywanego Ca wielkie znaczenie 

ma też jego wchłanianie i dystrybucja w organizmie. Z tego 
względu korzystniejsze może być pozyskiwanie tego pierwiastka 

z pożywienia niż z suplementów, gdyż w diecie towarzyszą 
mu też inne składniki odpowiadające za jego przyswajanie. 

Najważniejsze źródła wapnia to mleko i produkty mleczne, ryby, 
orzechy, ziarna, warzywa. Jeżeli zdecydujesz się na suplementację 

wapnia, koniecznie bierz go razem z witaminami D3 K2.
Magnez jest niezbędny dla prawidłowej mineralizacji 

kości i metabolizmu tkanki kostnej, a także dla 
zapewnienia właściwej gospodarki wapniem. Zawarty 

jest m.in. w roślinach strączkowych, nasionach 
i orzechach, warzywach, kakao, kaszy gryczanej.

Fosfor zapewnia mechaniczną wytrzymałość kości 
i sprzyja regeneracji tkanki kostnej. Jego nadmiar 

może jednak negatywnie wpływać na wchłanianie innych 
składników i zaburzać gospodarkę wapniową. Źródła fosforu 

to ryby, mięso, jaja, sery, orzechy, nasiona, rośliny strączkowe.
Cynk odgrywa rolę w regeneracji i mineralizacji tkanki kostnej, a także hamuje 

tworzenie osteoklastów rozkładających tę tkankę. Jego prawidłowy poziom 
sprzyja zachowaniu odpowiedniej gęstości mineralnej kości. Źródła cynku 

to mięso, jaja, produkty mleczne, a także warzywa, owoce i rośliny strączkowe. 
Cynk lepiej przyswaja się ze źródeł zwierzęcych, gdyż w produktach roślinnych 

przyswajanie może być utrudnione przez zawarte w nich fityniany i błonnik.

8. PAMIĘTAJ O WITAMINACH 
Z GRUPY B

Związki te, a szczególnie witaminy B6, B12 i kwas foliowy, 
odgrywają ważną rolę w metabolizmie aminokwasu 

– homocysteiny. Zbyt wysoki poziom homocysteiny, często 
będący skutkiem niedoboru tych witamin, może zwiększać 

ryzyko wielu chorób, w tym także osteoporozy. Homocysteina 
może nasilać aktywność i różnicowanie osteoklastów 

i hamować tworzenie osteoblastów. Może też zaburzać układ 
włókien kolagenowych i zwiększać ryzyko złamań. Badania 

pokazują, że osoby o niskim poziomie witaminy B12 szybciej 
tracą gęstość mineralną kości niż osoby z wyższym jej 

poziomem9. Witamina B6 jest oprócz tego kofaktorem enzymu 
uczestniczącego w wytwarzaniu włókien kolagenowych. Jej 

niski poziom wiąże się z większym ryzykiem osteoporozy 
u kobiet po menopauzie10, a także – jak zaobserwowali badacze 

– z wyższym ryzykiem złamań, np. stawu skokowego11.
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Przed użyciem  zapoznaj się z ulotką, która zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane odnośnie do działań niepożądanych i dawkowania oraz informacje dotyczące korzystania z produktu 
leczniczego, bądź skonsultuj się z lekarzem lub farmaceutą, gdyż każdy lek niewłaściwie stosowany zagraża Twojemu życiu lub zdrowiu.

Wsparcie trawienia
KENAY®

Maślan sodu SUPREME 1200 mg
Cena: 62 zł (60 kaps)
www.kenay.com.pl

Maślan sodu, czyli sól sodowa kwasu masłowego, należy do krót-
kołańcuchowych kwasów tłuszczowych (SCFA). Kwas masłowy 
naturalnie powstaje w jelitach dzięki bakteriom w okrężnicy i sta-
nowi główne źródło energii dla komórek nabłonka jelita grubego. 
Suplement z tym składnikiem wspiera układ pokarmowy. Wyróżnia 
go wysoka dawka substancji aktywnej, ekologiczne szklane opa-
kowanie oraz „clean label” – kapsułki zawierają wyłącznie skład-
nik aktywny, bez wypełniaczy i dodatków. Dzięki zastosowaniu 
innowacyjnych kapsułek DRcaps® odpornych na działanie kwasu 
żołądkowego, substancja uwalnia się dopiero w jelitach. To nie tylko 
zwiększa skuteczność działania, ale także zmniejsza ryzyko podraż-
nień żołądka. Produkt odpowiedni także dla wegan i wegetarian.

Wspomaganie 
odporności 
i dobrostanu
KENAY®

Liposomalna Witamina C 
Cena: 79 zł (60 kaps.)
www.kenay.com.pl

Witamina C to niezbędny składnik codziennej diety, szczególnie 
polecany osobom prowadzącym intensywny i stresujący tryb 
życia. Jej suplementacja jest istotna zwłaszcza w okresie jesienno-
zimowym, gdy organizm potrzebuje dodatkowego wsparcia 
odporności. Witamina C pomaga w prawidłowym funkcjonowaniu 
układu odpornościowego, zarówno na co dzień, jak i podczas 
wzmożonego wysiłku fizycznego. Wspiera produkcję kolagenu, 
kluczowego dla zdrowia naczyń krwionośnych, kości, chrząstki, 
dziąseł, skóry i zębów. Przyczynia się także do utrzymania 
prawidłowego metabolizmu energetycznego, wspomaga układ 
nerwowy, poprawia funkcje psychologiczne i chroni komórki przed 
stresem oksydacyjnym. Co więcej, zmniejsza uczucie zmęczenia, 
wspiera regenerację witaminy E oraz zwiększa przyswajanie żelaza.

Przyjaciele mózgu 
i serca
KENAY®

Liposomalna Witamina B Complex 
Cena: 104 zł (60 kaps.)
www.kenay.com.pl

B-Complex LipoCellTech™ to suplement nowej generacji w formie 
liposomalnej o wyjątkowej wchłanialności i czystości biologicznej. 
To jedyna taka formuła na rynku – zawiera wyłącznie aktywne wita-
miny z grupy B. Dzięki technologii liposomalnej organizm optymal-
nie wykorzystuje potencjał składników, co przekłada się na lepszą 
energię i funkcje poznawcze. Witaminy z grupy B wspierają układ 
nerwowy, serce, produkcję czerwonych krwinek i redukują uczucie 
zmęczenia. Suplement wzbogacono o PABA dla synergii działania. 
Produkt jest bezglutenowy, wolny od soi, laktozy, konserwantów, 
barwników i GMO. Zamknięty w ekologicznym szklanym opakowa-
niu, odpowiedni dla wegan i wegetarian (Vcaps®).

Ochrona żołądka
KENAY®

Lactobacillus reuteri Pylopass®

Cena: 108 zł (60 kaps.)
www.kenay.com.pl

Szczep Lactobacillus reuteri zastosowany w preparacie Pylopass® 
został wyizolowany spośród dziesiątek tysięcy innych, a badania 
potwierdziły jego wyjątkową skuteczność wobec bakterii Helicobac-

ter pylori. Pylopass® wyróżnia się odpornością na kwas żołądkowy 
– nie traci właściwości w niskim pH, dzięki czemu działa tam, gdzie 
jest najbardziej potrzebny. Co ważne, nie wymaga kontrolowanej 
temperatury w transporcie ani przechowywaniu, co zwiększa wy-
godę jego stosowania. Suplement powstaje w zaawansowanym 
procesie fermentacji opatentowanego szczepu L. reuteri, w ściśle 
kontrolowanych warunkach. Gotowy produkt jest stabilny, bez GMO, 
odpowiedni dla wegetarian (kapsułki Vcaps®) i pakowany w ekolo-
giczne szklane opakowania.
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Pomoc dla skóry,  
włosów i paznokci
Singularis
LubriSyn HA+ Pure Beauty
Cena: 180 zł (340 ml)
www.singularis.com.pl

Kwas hialuronowy w LubriSyn HA+ Pure Beauty jest bioidentyczny, 
czyli jest tego samego rozmiaru oraz o takiej samej kompozycji 
chemicznej co cząsteczka, którą naturalnie wytwarza i potrzebuje 
nasz organizm. Sięgnij po ten preparat, gdy chcesz zachować 
młodzieńczy wygląd skóry oraz wzmocnić włosy i paznokcie.

Przez pierwsze 2 tygodnie pij po 1,5 kieliszka (15 ml) dziennie. 
W następnych tygodniach pij po 1 kieliszku (10 ml) dziennie.

Dla lepszego wchłaniania najlepiej przyjmuj LubriSyn HA+ co naj-
mniej 20 min przed jedzeniem. LubriSyn HA+ wchłania się głównie 
przez błonę śluzową jamy ustnej i jest dostarczany do tkanek 
przede wszystkim poprzez sieć naczyń limfatycznych. Pierwsze 
efekty są widoczne na skórze po codziennym przyjmowaniu prepa-
ratu przez 2-3 miesiące.

Odporność 
na zawołanie
Singularis
Colostrum odtłuszczone bez laktozy 
Powder 100% Pure
Cena: 105,46 zł (60 g)
www.singularis.com.pl

Ten suplement zawiera siarę bydlęcą (Colostrum bovinum) standaryzo-
waną na wysoką zawartość immunoglobulin typu G 30%.  Colostrum 
zostało pozyskane w pierwszej dobie od porodu i poddane procesowi 
suszenia w niskiej temperaturze gwarantującej wysoką jakość pro-
duktu końcowego. Produkt został odtłuszczony i nie zawiera laktozy. 
Sproszkowane Colostrum odtłuszczone bez laktozy nie zawiera wy-
pełniaczy ani barwników. A dzięki swojej formule jest łatwe do przyję-
cia dla osób, które nie lubią kapsułek.

Preparat wzmacnia nasz układ immunologiczny i dzięki temu 
chroni przed infekcjami górnych dróg oddechowych.

Ochrona dla serca, 
wątroby i trzustki
Singularis
Kwercetyna Pro 95%
Cena: 94,64 zł (60 kaps.)
www.singularis.com.pl

Suplement diety Kwercetyna Pro Singularis Superior zawiera 
ekstrakt z kwiatów i pąków perełkowca japońskiego standa-
ryzowany na 95% kwercetyny, cytrynian cynku oraz Bioperine 
– opatentowany i przebadany ekstrakt z pieprzu czarnego. 

Kwercetyna wspiera regulacje poziomu glukozy we krwi, chro-
ni układ sercowo-naczyniowy, wspomaga pracę wątroby, uła-
twia pozbycie się nadwagi oraz pasożytów, a także korzystnie 
wpływa na nastrój, ponieważ łagodzi zachowania depresyjne. 

Ponadto w preparacie znajduje się cynk. Pierwiastek ten 
pomaga w prawidłowym funkcjonowaniu układu odpornościo-
wego, podczas gdy Bioperine wspiera trawienie i wchłanianie 
składników odżywczych.

Kompleksowa 
ochrona
Singularis
Tran z sardeli peruwiańskich
Cena: 33,81 zł (60 kaps.)
www.singularis.com.pl

Ten niezwykły suplement diety to połączenie naturalnych kwasów 
tłuszczowych omega-3 dokozaheksaenowego (DHA) i eikozapenta-
enowego (EPA). Innowacyjna formuła produktu zawiera idealne pro-
porcje obu kwasów tłuszczowych 3:2 (EPA:DHA) w jednej kapsułce.

Dzięki temu tran z sardeli peruwiańskich zapewnia 
zdrowie układu krążenia, przyczynia się do prawidło-
wego funkcjonowania serca (korzystny efekt występuje 
w przypadku dziennego spożycia 250 mg EPA i DHA). 

Z kolei dzięki zawartości kwasu dokozaheksaenowe-
go pomaga utrzymać prawidłowe widzenie oraz funkcjo-
nowanie mózgu (przy spożyciu 250 mg DHA dziennie). 

W kapsułkach zamknięto aktywny biologicznie tran w natu-
ralnej postaci, zawierający witaminy A i D3. Suplement prze-
znaczony dla osób dorosłych i młodzieży po 12. roku życia.
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Odporność, której 
możesz zaufać
Aspeta
Witamina Liposomalna C
Cena: 69 zł (100 kapsułek)
www.asepta.pro

Naturalna moc róży połączona z technologią liposomalną! 
Każdego dnia Twój organizm potrzebuje wsparcia, by  sprostać 
wyzwaniom. Właśnie dlatego powstała unikalna formuła 
 łącząca dwa źródła siły: naturalną witaminę C z dzikiej róży oraz 
innowacyjną witaminę C w formie liposomalnej. To nie tylko 
natura, ale i technologia – razem tworzą duet, który działa sku-
teczniej niż tradycyjne suplementy. W porcji dziennej znajduje 
się aż 1000 mg czystej energii i odporności. Liposomalna postać 
sprawia, że witamina C wchłania się znacznie lepiej, docierając 
tam, gdzie jest najbardziej potrzebna. To codzienna ochrona, 
na którą naprawdę możesz liczyć.

SUPER DEO  
– dobry dla niej i niego!
Reutter
Super Deo
Cena: 19 zł
(opakowanie wystarcza na rok)

Dezodorant Super Deo jest bezzapachowy, delikatny – nie po-
drażniający, przebadany dermatologicznie, wykonany z wysoko-
gatunkowej i oryginalnej krystalicznej skały (nie jest imitacją!!). 
Doceniony przez aktywne sportsmenki i sportowców podczas 
wysiłku fizycznego, gdyż doskonale neutralizuje brzydki zapach 
potu u każdego. Super Deo nie zostawia plam – to produkt ory-
ginalny! Nie oziębia pach, jak wiele innych dezodorantów. Drze-
mie w nim jakość najlepsza z najlepszych! Starcza na rok. Dla 
Pań, Panów, aktywnej młodzieży. Jest w aptekach i zielarniach.

Zwierzęta też leczy się OZONEM
Onkomed
OZONELLA® i OZONELLA® LEN
Cena: 38 zł (100 ml), 63 zł (200 ml), 125 zł (500 ml)
www.ozonella.pl, www.allegro.pl, www.erli.pl, www.empik.pl 
tel. 22 652 13 76 

Właściwości OZONU wykorzystywane są w walce z zakażenia-
mi bakteryjnymi, wirusowymi i grzybiczymi u zwierząt. OZON 
skutecznie oczyszcza skórę zapobiegając wtórnym zakażeniom. 
Aktywizuje metabolizm zapalnie zmienionych tkanek poprzez 
ich dotlenienie. Stymuluje procesy ziarninowania i regenerację 
wykwitów skórnych, szybko gasząc stan zapalny.

Shilajit Ałtajski 
– pogromca 
słabości 
Sopocka Manufaktura – Siła z natury!
Shilajit Ałtajski
Cena: 144 zł (25 g), 243 zł (50 g)
www.sopockamanufaktura.com 

Shilajit, znany jako mumio, od wieków uchodzi w Ałtaju 
za „żywicę gór”, której działanie długo pozostawało tajemnicą 
miejscowych. Tamtejsi górale nazywają go „pogromcą słabości” 
i do dziś traktują jako swój największy skarb. To suplement 
tak rzadki, że przez lata trafiał wyłącznie do wtajemniczonych 
– dziś możesz sięgnąć po niego także ty. Jeden z niewielu 
prawdziwych produktów na rynku zalanym chińskimi 
fałszywkami. Autentyczny, surowy, bez kompromisów  
– taki, którego nie podrobi żaden rynek masowy.
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Naturalne 
wsparcie 
odporności 
i urody
Reutter
Cukierki aloesowe z trawą cytrynową
Cena: ok. 12 zł

To niezwykły duet ! Aloes wspomaga odporność organizmu, 
spowalnia starzenie się. Poprawia koncentrację i pamięć. Trawa 
cytrynowa korzystnie wpływa na wygląd cery, wspomaga prze-
mianę materii. Te chwalone przez wielu konsumentów Cukierki 
Aloesowe firmy Reutter zawierają wysokiej jakość ekstrakt 
aloesu i olejek trawy cytrynowej. Są tak dobre, gdyż są produk-
tem oryginalnym. Znana z urody egipska królowa Kleopatra też 
używała ekstrakt aloesu. Dostępne w aptekach i zielarniach.

Femme Paus – szwedzka  
recepta na komfort  
w menopauzie
Holistic
Femme Paus
Cena: 155 zł (90 kapsułek)
www.holistic-polska.pl
Ekspertlinia: 572 312 127

Femme Paus to suplement diety opracowany w Szwecji, stworzo-
ny z myślą o kobietach przechodzących menopauzę. Jego kom-
pleksowa formuła łączy naturalne ekstrakty roślinne i kluczowe 
mikroelementy, które wspierają komfort, równowagę i dobre 
samopoczucie. Zawiera ekstrakt z czerwonej koniczyny – źródło 
izoflawonów, ekstrakt z żeńskich kwiatów chmielu ( Lifenol®), 
a także magnez, cynk i witaminę B6, które wspomagają układ 
nerwowy, odporność i zdrowie kości. Roślinna kapsułka odpo-
wiednia również dla wegan. Ta przemyślana kompozycja skład-
ników zamknięta w 90 kapsułkach wystarcza na 45 dni. Femme 
Paus – naturalne wsparcie dla kobiet w wyjątkowym etapie życia.

Naturalna siła i moc 
roślin
Farmona
Ochronny żel do higieny intymnej Kora 
dębu z prebiotykiem 
Cena: 13,99 zł (330 ml)
www.sklep.farmona.pl

Nowe opakowanie to samo skuteczne działanie! Seria Herbal 
Care zyskała nowy, wpisujący się w najnowsze trendy, design. 
Jednak to, co najważniejsze, pozostało bez zmian – jakość pro-
duktów, ich skuteczność oraz komfort stosowania. 

Ochronny żel do higieny intymnej Kora dębu z prebiotykiem 
to idealny wybór przy skłonnościach do upławów i infekcji. 
 Zawiera ekstrakty z kory dębu oraz macierzanki, a także pre-
biotyk i alantoinę. W efekcie minimalizuje dyskomfort, łagodzi 
uczucie swędzenia i podrażnienia oraz przyspiesza proces rege-
neracji. Ponadto działa nawilżająco i ochronnie, dbając o mikro-
florę okolic intymnych i zapewnia skórze czystość i świeżość.

Aromat natury
Manufaktura Rodziny Sadowskich 
Olejek lawendowy – Relaks 
Cena: 49,90 zł (10 ml)
www.pasiekisadowskich.pl

Zapach to prosty sposób, aby naturalnie wpływać na swoje sa-
mopoczucie – tworząc w domu oazę spokoju, energii i harmonii. 
Siłą aromaterapii jest naturalne oddziaływanie na zmysły i ciało, 
przy jednoczesnym zaangażowaniu układu nerwowego i emo-
cji. Wystarczy kilka kropli olejku eterycznego, aby poczuć się 
dobrze. Relaks to naturalny olejek pozyskiwany z kwiatów la-
wendy. Jego lekki aromat uspokaja zmysły i pomaga w naturalny 
sposób się wyciszyć. To idealny wybór do wieczornych rytuałów 
i relaksu po intensywnym dniu. Doskonale współgra z olejkami: 
eukaliptusowym, cytrusowym, z drzewa herbacianego, rozma-
rynowym czy sosnowym. W połączeniu tworzy zrównoważone 
mieszanki relaksujące lub oczyszczające. 
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Elbląg
Sklep Zielarsko-Medyczny Anna Izdebska
82-300 Elbląg, Słoneczna 4
55 235 30 03 • izdebska.biuro@gmail.com

Grójec
Sklep Zielarsko-Medyczny Herbas
05-600 Grójec, Mszczonowska 6
48 664 13 97

Jelenia Góra
Naturalnie Izabella Katalińska
58-500 Jelenia Góra, Szkolna 12
75 642 23 52 • sklep@naturalnie24.com
www.naturalnie24.com

Kalisz

Kenay Sklep
62-800 Kalisz, Częstochowska 25
62 757 35 88 • sklep@kenay.com.pl
www.kenay.com.pl

Piaseczno

Sezam Sklep Zielarsko-Medyczny
05-500 Piaseczno, Czajewicza 1
506 767 474

Poznań
Zielarnia Mikołaj Ołdakowski

61-737 Poznań, 27 Grudnia 9

61 811 32 94 • sklep@zielarnia.waw.pl

www.zielarzpolski.pl

Płock
Zielarnia Sklep Mariola Kras

09-402 Płock, Sienkiewicza 32

tel. 24 367 40 22

www.zielarniasklep.pl

Rzeszów

Końskie Zdrowie

35-304 Rzeszów, Sikorskiego 160

790 386 090 • konskiezdrowie.witaminy@

gmail.com

https://allegro.pl/uzytkownik/konskiezdrowie

Warszawa
SM Zdrowa Żywność

03-944 Warszawa, Plac Przymierza 4

791 124 252 • smzdrowazywnosc@gmail.com

www.facebook.com/SMZdrowaZywnosc

Zielarnia Mikołaj Ołdakowski

00-931 Warszawa, Dzika 4

sklep@zielarnia.waw.pl 

Zielarnia Mikołaj Ołdakowski

00-528 Warszawa, Hoża 5/7

22 629 24 44 • sklep@zielarnia.waw.pl

www.zielarzpolski.pl

Zielarnia Mikołaj Ołdakowski

02-517 Warszawa, Rakowiecka 5

22 629 16 16 • sklep@zielarnia.waw.pl

www.zielarzpolski.pl

Wyszków
Mandragora Sklep Zielarsko-Medyczny

07-200 Wyszków, Chopina 9/5U

796 990 202 • sklep@emandragora.pl

Zielona Góra
Dary Natury Sklep Zielarsko-Medyczny

65-001 Zielona Góra, Anieli Krzywoń paw. 54

darynatury53@wp.pl

Naturalna Medycyna – ogólnopolska sieć sklepów
603 137 893 • sklep@naturalna-medycyna.com.pl • www.sklepnaturalnamedycyna.com.pl

W tych sklepach zawsze znajdziesz magazyn „O Czym Lekarze Ci Nie Powiedzą” oraz wydania specjalne.

Serdecznie zapraszamy wszystkie sklepy medycyny naturalnej do współpracy B2B:

22 257 84 99 (godz. 09:00-15:00) • prenumerata@avt.pl

Dobre sklepy dla zdrowiaDobre sklepy dla zdrowia
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Prenumerata
Rodzina i zdrowie

Muzyka i nowe technologie

Dom, wnętrza

Elektronika i automatyka

Fotografia na wszystkie 
prenumeraty

Jesienna 
promocja

Zaprenumeruj 
wybrane czasopisma 
z rabatem aż 40%!

Promocja jesienna dotyczy rocznych prenumerat drukowanych. 

Zamów prenumeratę na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata 
lub poprzez dokonanie przelewu na konto:
AVT-Korporacja sp. z o.o., ul. Leszczynowa 11, 03-197 

Warszawa, ING BANK ŚLĄSKI 18 1050 1012 1000 0024 3173 1013 
(w tytule wpłaty podaj nazwę czasopisma).

Masz opłaconą bieżącą prenumeratę?
Już teraz przedłuż ją z rabatem 40%.
Promocja trwa do 30.11.2025 i nie łączy się
z innymi promocjami Wydawnictwa AVT.
Koszt wysyłki na terenie kraju ponosi
wydawnictwo. 

E-mail: prenumerata@avt.pl
Telefon: 22 257 84 22 (pn.-pt. 10:00–14:00)

 190,80 zł
114,50 zł

152,10 zł 
91,30 zł

220,00 zł
132,00 zł

226,80 zł
 136,10 zł

107,40 zł
64,50 zł

199,00 zł
 119,40 zł

152,90 zł
91,70 zł

226,80 zł
 136,10 zł

179,10 zł
107,50 zł

179,00 zł
107,40 zł

116,00 zł
69,60 zł

 178,80 zł
107,30 zł

 180,00 zł
108,00 zł

89,40 zł
53,60 zł

116,00 zł
 69,60 zł
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  Raport specjalny: Seks i inne 
przyjemne sposoby na depresję

  Temat numeru: Problemy 
z prostatą

  Czym karmić swoje geny, 
by żyć długo i w zdrowiu?

  Jak pokonać fibromialgię?
  Homeopatia pomoże 

na przeziębienia
  Jak sobie radzić z… 

chorobą żylną 
stłuszczeniem wątroby

Zamów listopadowe wydanie 
O Czym Lekarze Ci Nie Powiedzą
Bez wychodzenia z domu i bez kosztów dostawy!

eprasa.pl f6c2c91a27

mailto:marta.borek@oczymlekarze.pl
mailto:dagmara.moszynska@oczymlekarze.pl
mailto:lekarze@oczymlekarze.pl
mailto:iwona.fijewska@avt.pl
mailto:ewa.owczarek@avt.pl
mailto:katarzyna.minda@avt.pl
mailto:wlodzimierz.lacisz@avt.pl
mailto:prenumerata@avt.pl
mailto:joanna.marcinkowska@avt.pl
mailto:pawe%C5%82.gago@avt.pl
http://www.oczymlekarze.pl
http://www.avt.pl
mailto:bruce@brucesawfordlicensing.com


OCZYMLEKARZE...

NASZ ZIELNIK

Październik 2025 | OCZYMLEKARZE... 121

BIBLIOGRAFIA
1. Ann Med. 

2021 Jun 
16;53(1):972-98

2. Dement Geriatr 
Cogn Disord. 
2006;21(2):88-96

3. Prog Cardiovasc 
Dis. 2018 May-
-Jun;61(1):33-7

4. Metabolism. 2014 
Mar;63(3):382-91

5. J Nutr. 2014 
Feb 5;144(4): 
555S-60S

6. Crit Rev Food Sci 
Nutr. 2017 Nov 
2;57(16):3373-83

7. J Nutr. 2018 Jun 
1;148(6):861-7

8. Cosmetics 2024, 
11(5), 163

9. J Med Food. 
2022 Jan 
13;25(1):89-96

ORZECH WŁOSKI (JUGLANS REGIA)

Jego łacińska nazwa dosłownie oznacza: „boski owoc Jowisza” i świadczy o tym, jak wysoko 
był ceniony już w starożytności. Nic więc dziwnego, że orzech włoski od stuleci zajmuje ważne 
miejsce zarówno w kuchni, jak i medycynie ludowej. Jego bogaty skład czyni go prawdziwą 
bombą odżywczą, która w dodatku ma wiele prozdrowotnych właściwości. 

R
oślina pochodzi z Azji 
Mniejszej i rejonów Kau-

kazu, a uprawiano ją już 
w starożytności. Grecy 

uważali orzechy za pokarm 
bogów, a Rzymianie przypisy-

wali im działanie wzmacnia-

jące siły życiowe i płodność. 
W średniowieczu wierzono, 
że kształt orzecha, przypomi-
nający ludzki mózg, świadczy 
o jego dobroczynnym wpływie 
na pamięć i koncentrację. W tra-

dycji ludowej stosowano go przy 
bólach głowy, zaburzeniach snu 
i problemach żołądkowych. 

Mało kto wie, że należy do ni-
bypestkowców, czyli jego owoc 
zawiera jadalne nasiono. Ze-

wnętrzna, zielona okrywa jest 
częścią owocu, a dopiero po jej 
odpadnięciu ukazuje się twarda 
skorupa, wewnątrz której znajduje 
się właściwe jadalne nasiono.

Orzechy włoskie wyróżniają się 
wyjątkowym profilem odżywczym, 
który czyni je jednymi z najcen-

niejszych darów natury. Choć 
są wysokokaloryczne, to dostar-
czają zdrowych tłuszczów, białka 
i wielu mikroelementów, dzięki 
czemu stanowią jeden z najlep-

szych naturalnych produktów dla 
zdrowia człowieka. Regularne ich 
spożywanie wspiera profilaktykę 
chorób cywilizacyjnych, takich jak 
miażdżyca, cukrzyca czy otyłość, 
poprawia nastrój, koncentrację, 
ogólną kondycję psychiczną, 
fizyczną i funkcje poznawcze1. 

Wsparcie pracy mózgu
Te nibypestkowce obfitują w kwa-

sy tłuszczowe omega-3, które 
są budulcem błon komórkowych 
neuronów i wspierają prawidłowe 
przewodnictwo nerwowe. Dzię-

ki temu regularne spożywanie 

orzechów sprzyja lepszej kon-

centracji, szybszemu uczeniu się 
i sprawniejszej pamięci2.  Badania 
naukowe wskazują, że dieta bo-

gata w orzechy włoskie może 
zmniejszać ryzyko rozwoju chorób 
neurodegeneracyjnych, takich jak 
choroby Alzheimera i Parkinsona, 
ponieważ poprawia przepływ krwi 
w mózgu i wspiera procesy neuro-

plastyczności. Obecna w orzechach 
witamina E chroni neurony przed 
uszkodzeniami oksydacyjnymi, 
a polifenole neutralizują wolne 
rodniki, które przyspieszają starze-

nie się układu nerwowego. Magnez, 
cynk i witaminy z grupy B dodat-
kowo wspierają produkcję neu-

roprzekaźników, co przekłada się 
na lepszy nastrój, redukcję stresu 
i ogólną sprawność umysłową.

Ochrona serca i naczyń 
krwionośnych
Zawarte w nich kwasy tłuszczo-

we omega-3 i omega-6 wpływają 
na elastyczność naczyń krwiono-

śnych, obniżają poziom trójgli-
cerydów we krwi i zmniejszają 
procesy zapalne3. Arginina, amino-

kwas obecny w dużych ilościach 
w orzechach, jest prekursorem 
tlenku azotu – związku, który 
rozszerza naczynia krwionośne, 
poprawiając krążenie i regulując 
ciśnienie. Fitosterole i błonnik 
wspierają obniżanie stężenia „złe-

go” cholesterolu LDL, jednocześnie 
sprzyjając podwyższeniu frakcji 
HDL, uważanej za ochronną dla 
serca4. Bogactwo przeciwutlenia-

czy, m.in. polifenoli, kwasu elago-

wego i melatoniny, chroni lipidy 
przed utlenianiem, co ogranicza 
ryzyko tworzenia się blaszek miaż-

dżycowych. Regularne spożywanie 
orzechów włoskich może więc 
znacząco obniżać ryzyko  zawału, 

Należy zawsze 
pamiętać, 
że w przypadku 
wielu schorzeń 
stosowanie ziół 
pełni jedynie 
funkcję wspoma-
gającą odpo-
wiednie leczenie 
farmakologiczne 
i ich stosowanie 
warto skonsulto-
wać z lekarzem.
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Zastosowanie 
orzecha:
Nalewka na trawienie
Kilkanaście zielonych orzechów włoskich 
przekrój na ćwiartki i umieść w dużym 
słoju. Dodaj laskę cynamonu i kilka goździ-
ków dla aromatu, zalej 500 ml spirytusu 
70%, tak aby całkowicie przykrył orzechy. 
Słoik szczelnie zamknij i odstaw w ciemne 
miejsce na 4-6 tygodni, od czasu do cza-
su delikatnie wstrząsając. Po tym czasie 
przygotuj syrop z wody i cukru, ostudź 
go, a następnie przecedź nalewkę przez 
gazę, połącz z syropem, przelej do butelek 
i odstaw jeszcze na 1-2 tygodni. Spożywaj 
1-2 łyżeczek po ciężkim posiłku. Wspiera 
trawienie, działa lekko rozgrzewająco 
i ma właściwości antybakteryjne.

Olej na włosy
Wmasuj kilka kropel oleju z orzechów 
włoskich w skórę głowy i włosy, pozostaw 
na godzinę, a następnie umyj. Zabieg 
wzmacnia cebulki i nadaje włosom połysk.

Napar na biegunkę
Łyżkę suszonych liści orzecha za-
lej szklanką wrzątku i odstaw 
na 15 minut. Pij 1-2 razy dziennie 
przy problemach jelitowych.

Orzechowy peeling do ciała
Zmielone orzechy wymieszaj z oliwą 
z oliwek i odrobiną brązowego cukru. Masuj 
ciało okrężnymi ruchami podczas kąpieli, 
aby usunąć martwy naskórek i poprawić 
krążenie. Regularne stosowanie wspo-
maga wygładzenie skóry i jej nawilżenie.

Orzechowe pesto z bazylią
Pół szklanki orzechów włoskich zmik-
suj z bazylią, czosnkiem, oliwą z oliwek 
i odrobiną parmezanu. Taki aromatycz-
ny sos można podawać do makaronu, 
jako dodatek do pieczonych warzyw 
lub smarowidło do pieczywa.

Sałatka orzechowa z bura-
kiem i kozim serem
Upraż szklankę orzechów włoskich na su-
chej patelni. 2 buraki ugotuj lub upiecz 
do miękkości, a następnie pokrój w kostkę. 
W dużej misce połącz buraki z garścią ru-
koli, plasterkami koziego sera i uprażonymi 
orzechami. Całość skrop oliwą z oliwek, do-
daj szczyptę soli, pieprzu i odrobinę miodu.

sydacyjnym i antyproliferacyjnym. 
Mogą one hamować rozwój komórek 
nowotworowych oraz wspierać natu-

ralne mechanizmy obronne organi-
zmu. Regularne spożycie orzechów 
powiązano z niższym ryzykiem 
raka jelita grubego, prostaty i pier-
si5. Dodatkowo wykazują działanie 
przeciwzapalne i modulują sygnały 
komórkowe, które mogą ograniczać 
wzrost nowotworów i wspierać ich eli-
minację przez układ odpornościowy6.

Korzyści dla układu 
pokarmowego
Obecny w orzechach błonnik po-

karmowy reguluje perystaltykę jelit, 
zapobiega zaparciom i wspiera oczysz-

czanie organizmu z toksyn. Zawarte 
w nich związki bioaktywne sprzyjają 
rozwojowi korzystnej mikroflory je-

litowej, co przekłada się na lepsze 
wchłanianie składników odżywczych 
i silniejszą odporność. Pozytywnie 
wpływają na funkcjonowanie jelit, 
zwiększając liczebność korzystnych 
bakterii, takich jak Faecalibacterium 

i Roseburia, które produkują kwas 
masłowy oraz obniżają poziom pro-

zapalnych kwasów żółciowych7. 
Tradycyjnie napar z liści orzecha wło-

skiego stosowano przy biegunkach, 
niestrawności i problemach żołądko-

wych, wykorzystując jego działanie 
przeciwzapalne i antybakteryjne.

Zdrowe kości i skóra
Nasiona rośliny dostarczają minerałów 
ważnych dla mocnych kości i zębów. 
Witamina E działa odmładzająco, chro-

ni skórę przed starzeniem, a nienasy-

cone kwasy tłuszczowe wspierają jej 
nawilżenie i elastyczność. Olej z orze-

chów włoskich, bogaty w nienasycone 
kwasy tłuszczowe, witaminę E oraz 
polifenole, nawilża, regeneruje. Wy-

kazuje również właściwości antybak-

teryjne i przeciwzapalne, co może 
wspierać leczenie stanów zapalnych 
skóry oraz wspomagać proces gojenia 
ran8. Regularne spożywanie orzechów 
wspiera produkcję kolagenu i elastyny, 
co wpływa na jędrność skóry, a także 
może chronić kości przed utratą gęsto-

ści i zmniejszać ryzyko osteoporozy 
w starszym wieku. Dodatkowo prze-

ciwutleniacze zawarte w orzechach 

pomagają zwalczać wolne rodniki, 
spowalniając procesy starzenia za-

równo skóry, jak i tkanek kostnych.

Wsparcie dla osób 
odchudzających się 
i diabetyków
Choć orzechy włoskie są kaloryczne 
(ok. 650 kcal/100 g), zawierają zdrowe 
tłuszcze i białko, które zapewniają 
długie uczucie sytości. Spożycie 
orzechów włoskich przed posiłkiem 
zwiększa uczucie sytości i zmniejsza 
spożycie kalorii podczas kolejnego po-

siłku, co może wspierać odchudzanie9. 
Pomaga również stabilizować poziom 
glukozy we krwi, łagodząc waha-

nia energii po jedzeniu. Spożywane 
w rozsądnych ilościach sprzyjają 
kontroli masy ciała, a błonnik spowal-
nia wchłanianie glukozy i poprawia 
wrażliwość insulinową, dlatego te ni-
bypestkowce mogą być cennym ele-

mentem diety osób z cukrzycą typu 2. 

Metryczka: 
Występowanie: pochodzi 
z Azji Mniejszej i Kaukazu, 
obecnie uprawiany w Europie, 
Azji i Ameryce Północnej.

Surowiec: liście, kora, łupiny, 
owoc (Juglandis folia, cortex, 
tegumenta, fructus).

Uprawa: najlepiej rośnie na gle-
bach żyznych, ciepłych, zasobnych 
w próchnicę i wapń, na dobrze 
nasłonecznionym stanowisku. 
Drzewo długowieczne – może 
żyć nawet kilkaset lat.

Ważne: ze względu na wysoką kalo-
ryczność należy spożywać umiar-
kowane ilości. U osób uczulonych 
może wywoływać silne reakcje aler-
giczne. Zielone łupiny barwią skórę 
na brązowo, dlatego dawniej używa-
no ich jako naturalnego barwnika.

udaru czy nadciśnienia.  Potas i ma-

gnez wspierają prawidłowy rytm ser-
ca i zapobiegają skurczom mięśni. 

Działanie przeciwnowotworowe
Orzech włoski obfituje w polifeno-

le, melatoninę i kwas elagowy, czyli 
związki o silnym działaniu antyok-
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