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| X KELO-COTE

SCAR TREATMENT

NOWOSC
biotechnologii

Kelo-cote”
plaster silikonowy w zelu do leczenia blizn

Skutecznos$é potwierdzona klinicznie przy wszystkich
rodzajach blizn np. pourazowych, po ,cesarskim cieciu”

| pooparzeniowych oraz w zapobieganiu nieprawidiowemu
uw d bliznowaceniu w postaci blizny przerostej i bliznowca.
Kﬂﬂ COTE‘ : Zmiekcza i wygtadza blizny, tagodzi swedzenie

oraz dyskomfort, likwiduje zaczerwienienie.

FEANTEETLY O
< Kelo-cote” tatwo naktada sie na wszystkie obszary skéry,
“ﬂ'n-“":l-" (AT okolice stawdw i zgiec, jest samo wysychajacy pozostawiajgc
biife. niewidoczny , film", stanowiacy ochrone przeciw bakteriom
oraz negatywnym bodZcom $rodowiska zewnetrznego.
Opatrunek zapewnia okluzje, odpowiednia wilgotnosc,
idealnie przylega, jest elastyczny, delikatnie uciska
rozluZniajac napiecia blizny, utrzymuje sie na skérze
przez 12 godzin po czym ztuszcza sie z naskorkiem.

Kelo-cote” SOLAIRE SPF 30 UV z filtrem przeciwstonecznym
polecany do leczenia blizn na twarzy.

instagram: kelocote_polska

Kelo-cote” to nowoczesny i wygodny w stosowaniu “PLASTER" silikanowy do blizn w postaci zelu,
szybko wysycha, bezbarwny, bez zapachu, przezroczysty, po wyschnieciu mozna nakdadad filtry UV
oraz makijaz, jest wodoodporny, nie powoduje maceracji skory, nie odkleja sie, estetyczny | bezpieczny,
mozna stosowac u dzieci bez ograniczen wiekowych, kobiet w ciazy oraz u osdéb z wrazliwg skdra.

Po}emnaﬁd zel 69 159 60g. zel SOLAIRE UV 15g. oryginalne produkty dostepne Polskich APTEKACH,
. a aptek na www.kelo-cote.pl INFOLINIA EKOPHARM 600 41 7585

Kelo-cote® 1o wyroh medyczny Klasy |, CE, sklad: polisiloksan, dwiullansk krzermu

Producenl: Advanced Bio-Technologies. Inc. 4830 West Kennedy Blvd. Suite 800 Tarmpa, Floride 33800 USA
Autoryrowany przedstawiciel UE Alliance Pharma Sinl. Viale Rastelll 5, 20724 Milano [taly.

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

Przad uzyclem zapoznaj sie z resclg nstruke)l uzywania | eiyklela bad# skonsuliuj sle z lekarzam, gy fon wyrdt medyazny
moze hie byé cdpowiedni dia Cietie. Zalecane Srodkl ostroznoscl: nie siosowad Kelo-cole® - na olwarte lub swisze rany

- na blony shizowe ub 2byt blisko ozl - nenalgzone wezesdnie) preparaty 2awierajncs inne lekl
Stosowat na czysty | sucha skone: Tylko do uzytku zewnetrznego




-/ ® Suplementy diety
Pharmo M/% dia wymagajqgcych

Przetom w suplementaciji piekna

Beauty Cells Synergy™ to suplement diety oparty na innowacyjne| technologii
PhytoCallTec™ Md Nu - jedynej takiej w Polsce.

Kormpleks powstaje z komorek rnucerzystych rzadkie), sawajcarskie] odmiany jabloni
Uttwiler Spatiauber, znanej z wyjgtkowe] trwatosci | odpomosci na uptyw czasu,

Efekty suplementacji potwierdzone
w bﬂdamu konsumenckim

Beauty Cells *?Zmpg..,m o
Synergy e

Formula piekn2 83% Ponad 80%

B respondentek 2adeklorowalo  potwierdza korzystny wplyw
Ko rki thmhnwﬂﬂ” chet zakupu produkiu na wosy, skbre| paznokeiz

Pharmol(?
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“Badanie konsumenckis przeprowndzone na kobietach
Hamilten Polska 2025%
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Nowoczesne skiadnikii szwajcarska.
techna!oglu w jednym produkcie.

Beauty Cells Synergy™ zyskato wysokq
- oceng wirod kobiet w badaniu konsumenckim.

- -
HYDSROLIZOWANY
KOLAGEN RYBI

e-mail: zamowienia@pharmovit.pl . : :
tel. 222282188 | www.pharmovit.pl
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Bakterie potrafia wyrzadzié  Rak prostaty - preyezyny, Leki typu 65RI dia charych
szkody w stawaoch. Ktdre z objawy, leczenie. Ktdre no depresje upogledzajo ZDROWE ZAKLIPY
nich wptywaja na ryzyko naturalne predukty fogodzg ukdad nogrody w mozgu
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Jak Helena zostata
cudotworczynia od wtosow

Jest taka scena w ,,Czterdziestolatku”, gdy inzynier Karwowski, pragngc mie¢
bujng czupryne, wybiera sig do specjalistki — pani Flory. Jak sie okazuje cudotwor-
czyni (bowiem wtedy jeszcze stowo trycholog nie istnialo) sportretowana w filmie
przez Hanne Skarzanke, istniata naprawde.

Helene Urbanska szybko osierocili rodzice. Cho¢ czesto chodzita glodna,
postanowita, ze skoniczy studia. Chciala p6js¢ w §lady Marii Sklodowskiej-Curie.
Miatla by¢ inzynierem ladowym, a zostala chemikiem. Na cale szczescie.

Gdy wybuchta wojna walczyta w Powstaniu Warszawskim (dostuzyta sie
stopnia porucznika Armii Krajowej). Po wojnie wyjechata na Ziemie Odzyskane,
gdzie pracowala w gimnazjum w Zielonej Gérze. Po kilku latach zaczeta dzieli¢
czas miedzy edukacje a prace w klinice we Wroctawiu pod kierunkiem Ludwika Hirszfelda.

Pewnego dnia 1953 r. Helena obudzila sig zupelnie tysa.

. Bylo jeszcze bardzo wczesnie, ciemno na dworze. Zmarzlam w glowe, to mnie zbudzito. Wyciagam reke w gore, czu-
je cos gtadkiego. Zrywam sig z 16zka i biegne do lustra. Zapalam $wiatlo... Nie mogg uwierzy¢. Moja glowa jest zupetnie :

gola. Wlosy znalaztam na poduszce” — opowiadata w ksigzce Joanny Osajdy pt. ,Lena” o swoim naglym wylysieniu.

Prof. Hirszfeld polecat jg do najlepszych specjalistéw w Polsce, Helena poddawata sig kuracjom w Gdansku,
Warszawie, Krakowie, ale zadna z nich nie przynosita efektéw.

Po 4 latach r6znego rodzaju kuracji postanowita wzigé sprawy w swoje rece. Zaczeta eksperymentowac i szukaé
lekarstwa. Dzieki zyczliwo$ci pracownikéw katedry Patologii Medycyny Sadowej o kazdej porze miata wstep do pro-
sektorium. To tam badata budowe i strukture wlosa, a po wizytach sporzadzata r6znego rodzaju ptyny i masci, ktére
testowala na sobie.

— Nie wiem, co mng kierowato. Czy byly to jakie$ sily wyzsze, moze boskie? A moze prawa natury? Wierzylam,
ze bede miata wlosy — mowita. Eksperymenty zakonczyly sie sukcesem. Dzieki opracowanej przez siebie recepturze
preparatu po p6l roku zaczeta odzyskiwaé wlosy.

Po jakims$ czasie Helena pojechata z dzieémi na wczasy do Rewala. Kierow-
niczka domu wczasowego uslyszata od jednej z jej corek, ze Lena (tak méwili
na nig wszyscy) kiedy$ nie miata wlos6w i sama sie¢ wyleczyla. Zapytata ja,
czy nie pomoglaby kobiecie, ktéra pracuje u niej na kuchni i nie ma ani jed-
nego wlosa. Zgodzila sie i podzielila sig z kobietg resztkami swojego mazidla.
Ta szybko zaczeta odzyskiwaé wlosy. To dato poczatek kuracjom doktor Leny,
bo jak sie okazato, potrzebujacych pomocy byto wielu.

Cho¢ pacjenci zwracali sie do niej per ,,doktor Lena”, ona sama bardzo
pilnowala, by tego nie robili. Kazal méwic¢ do siebie ,,pani Leno”. Podobnie bylo z wynalezionymi przez nig $srodkami
na porost wloséw. Nazywala je ,,preparatami” lub ,emulsjami”, nigdy ,lekarstwami”. Zreszta, gdy chciata swéj wy-
nalazek zarejestrowa¢ w Panistwowym Instytucie Higieny, pismo odrzucono, bo jak wynikalo z argumentacji, Polska
nie ma warunkéw do jego produkgji. Skierowano jg do Kliniki Dermatologicznej Akademii Medycznej w Warszawie.
Tu odpowiedz znowu byta negatywna. Uznano, ze instytucja ta bada jedynie preparaty, ktérych dziatanie mozna
sprawdzi¢ na zwierzetach. ,Jak wiadomo, dotychczas nie wynaleziono uniwersalnego $rodka do stosowania ze-
wnetrznego poprawiajgcego stan wlos6w” — napisano w uzasadnieniu.

Medycyna jej nie chciata, cho¢ lekarze bardzo czesto podsylali jej swoich pacjentéw. Nie poddata i znalazta roz-
wigzanie. Stworzyta Laboratorium Chemiczno-Kosmetyczne a swéj preparat zarejestrowata jako kosmetyk.

Zaczela zbiera¢ dokumentacje wyleczonych przypadkow. Najpierw byla to ksiega pamiagtkowa zalozona przez
jedna z pacjentek, potem zdjecia. Pomyst fotografowania pacjentéw pojawit sie po nakreceniu reportazu o Hele-
nie Urbanskiej. Powstajacy 2 lata dokument pokazywat ok. 30 pacjentéw najpierw z lysymi glowami, a nastepnie
z efektami leczenia po roku i 2 latach. Po zakoniczeniu zdje¢ do filmu Helena Urbanska wysytata swoich pacjentéw
do fotografa przed i po zakonczonej kuracji. To wlasnie te zdjecia widzieli i zapamietywali odwiedzajacy jej gabinet
w Szczecinie (tam sie przeniosla z Zielonej Gory).

Helena bardzo dbata, by pacjenci, byli §wiadomi, na czym polega kuracja i jak wazne jest jej regularne stosowanie.
Powtarzala im: ,nowy wlos nie wyrasta ze starej cebulki”.

Przychodzili do niej nie tylko ci, ktérzy nie miel wloséw. Jej specyfiki pomagaly takze na grzybice skéry i paznokci
oraz przewodu pokarmowego.

Mimo zZe leczenie preparatem Heleny Urbanskiej kontynuowaly jej dzieci, dzi§ zaklad, jak i sama jej metoda to juz

Nowy wtos nie
wyrasta ze starej
cebulki

historia. Nie znane sg tez do konca proporcje sktadnikéw w jej mazidle. Z dokumentu, ktéry dostepny jest w urzedzie

patentowym, wynika, ze w sktad wchodzity m.in. olej kokosowy, witamina A+E, chinina, biotyna, retinol i balsam
peruwianski, a zatem substancje, ktére dopiero dzi$ robig kariere w kosmetyce.

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

REDAKTOR NACZELNA

OCZYMLEKARZE...
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WDDTY

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

go poradnika medycznego

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

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

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

w Polsce pod tytutem

0 CZYM LEKARZE
CI NIE POWIEDZA.

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

REDAKCIA
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Nakarm swojg armie

| odegnaj infekcje 36

Jesli nie zadbasz o odpowiednie odzywienie organizmu przed

zima, stanie sig on fatwym celem dla drobnoustrojow

Jak unikng¢ choroby

Alzheimera? 60

Uczeni powigzali insulinoopornos¢ oraz infekcje wirusowe z pogorszeniem

funkcjonowania pamigciowego, jak sie przed tym ustrzec?

Skutecznie pozegnaj kandydoze 86

Nowe leki — metalokarborany oraz hydrozele na bazie szkiet

borofosforanowych — dajg nadzieje, ze wreszcie rozprawimy sie z grzybica!

Pozbadz sie uciazliwych haluksow 98

Jaka jest przyczyna powstawania bolesnych znieksztatcen stop?

| czy rzeczywiscie tylko operacja moze przynies¢ nam ulge w bolu?

Toksyczne sygnaty 102

Pola elektromagnetyczne mogg by¢ przyczynag raka, problemow

z ptodnoscia i innych zaburzen — ostrzega dr Leigh Erin Connealy

10 sposoboOw na osteoporoze 110

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

WYMOWNE GRAFIKI

Mamy coraz wiecej ktopotéw z psyche 22
Niemal kazde pokolenie zgtasza duzy wzrost problemow
ze zdrowiem psychicznym, czy winna jest pandemia?

NEWS FOCUS
Poznaj Kopciuszka wéréd suplementéw 26

Chockreatyna uwazana jest za wsparcie dla migéni i kosci,
pomaga takze zachowac pamiec i funkcje poznawcze

RAPORT SPECJALNY

Szczepienia czy... homeoprofilaktyka? 30

Pierwsze to standard w medycynie, ale sa dowody
potwierdzajace skutecznos¢ homeopatii w zapobieganiu
chorobom zakaznym ijej wyzszy profil bezpieczenstwa

Nakarm swoja armie i badz odporny 36
Zapachy, dzieki ktérym ztapiesz oddech 42

Aromaterapia moze skutecznie wspomadc walke organizmu
z przeziebieniami i innymi sezonowymi infekcjami

ZDROWY STYLZYCIA
Zmien jedna rzecz 48

Luteina i zeaksantyna wspieraja nie tylko dobre

widzenie, ale takze watrobe, mézg i kosci

Miodowe kuracje dla ciata 52
Dziataja nie tylko jak plaster na rang, ale tez
pozwalajg poczu¢ sie jak w luksusowym spa

TEMAT NUMERU

Insulinooporno$¢ kradnie pamie¢! 60
Co ksztattuje dom duszy? 64

Czy zastanawialiscie sie kiedys, jak emocje,
nawyki i przyjemnosci wptywaja na mézg?

36

4—5

DETEKTYW MEDYCZNY

Ziota na anemie 12

Choc zelazo jest stabo przyswajalne przez ludzki organizm,
mozna jego wchfanianie wspomoc fitoterapig

JAK SOBIE RADZIC Z:

Andropauza i ostabionym libido 6
Bdlami stawéw 80

PROFILAKTYKAILECZENIE

Raz na zawsze pozegnaj kandydoze 86
DMSO —rozpuszczalnik, ktéry leczy 92
Dimetylosulfotlenek goi rany, pomaga odzyskac sprawnos¢
po udarze, usprawnia widzenie, tagodzi bdl...

Pozbads? sie ucigzliwych halukséw 98

Toksyczne sygnaty 102
Homeopatia na powiekszona prostate 06

David Needleman przedstawia najlepsze 9 lekdw, ktére
tagodzq bél i poprawiajg kondycje ukladu moczowego.

RUBRYKI STALE

0d Wydawcy §

Listy Czytelnikow 8

Dobry wybér dla zdrowia 4
Prenumerata 9

Nasz zielnik: Orzech wtoski 12

Czekamy na listy Czytelnikow pod adresem: lekarze@oczymlekarze.pl

LICZBY

| FAKTY

W ciggu ostatnich 20 lat wsréd
0s6b ponizej 50. r.z. liczba

zachorowan na raka jelita
grubego podwoita sie
niemal 2-krotnie

Codzienna

suplementacja
Wilamillv n moze
0 3 Iata spowolni¢

proces biologicznego

starzenia sie

Regularne Sesje jogi mogqa
redukowad typowe symptomy
menopauzy

nawet 0 73%

W ludzkim ciele
znajduje sie ponad

96 tys. km naczyn
krwionosnych

Mézg kazdego dnia zuzywa
ok. 20% zasobéw
energetycznych

organizmu

Zywnos¢
ultraprzetworzona,
ktora zawiera 5 lub wiecej

dodatkéw, takich jak
konserwanty i barwniki,
odpowiada

za ok. 14%
przedwczesnych
$mierci w USA i Wielkiej
Brytanii
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LISTY

Drodzy Czytelnicy

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

zawarte w artykutach publikowanych na tamach OCLCNP.

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

Nasz adres:

Redakcja

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

Nasz e-mail:
redakcja@oczymlekarze.pl

8 OCZYMLEKARZE... | PAZDZIERNIK 2025

Jedzenie

- moja obsesja
Szanowna Redakcjo,
jakis czas temu pod-
jetam decyzje o odchudzaniu

i wszystko bylo dobrze... do
pewnego momentu. Po poczqt-
kowych trudnosciach nie mam
juz probleméw z trzymaniem
rezimu dietetycznego, waga
pokazuje coraz mniejsze wy-
niki i jestem zadowolona. Jed-
nak nie moge sobie poradzi¢

z ciqglym mysleniem o jedze-
niu. Zanim skoricze $nia-
danie, juz mysle o obiedzie,
zastanawiam sie i kalkuluje,
na co moge sobie pozwoli¢

w miedzyczasie. Gdy na cos
mam ochote, to w mojej glowie
rozgrywa sie istna batalia
pomiedzy ,,chce to zjes¢” a wy-
rzutami sumienia. W sumie
nie ma chwili, by moich mysli
nie zaprzqtalo jedzenie, to juz
jest jak obsesja. Czy mozna

z tym sie jakos uporac? Bo zy¢
tak dalej juz nie dam rady.
Sara

To, czego doswiadczasz,

to prawdopodobnie tzw. food
noise, czyli natretne, poja-
wiajace sig bez udzialu woli
mysli o jedzeniu, ktére stale
zaprzataja glowe i uniemoz-
liwiajg normalne funkcjono-
wanie. Problem ten opisuje
ostatnio wielu dietetykéw, stat
sie on takze obiektem debaty
publicznej w USA - o food
noise méwila w swoim pro-
gramie nawet Oprah. Osoby
dotkniete ta przypadltoscia
nieustanne mys$la o jedze-
niu, ciagle planujg zakupy

i positki, zastanawiajq sie
nad tym kiedy, co i w jakiej
ilosci spozyja, licza kalorie,
nieustannych kalkuluja, czy
male odstepstwo dla przy-
jemnosci zniweczy wszystkie
wysitki, czy nie. Zwienicze-
niem sg wrzuty sumienia

z powodu ulegniecia poku-
sie — stad nazwa zjawiska,
ktéra mozna przettuma-

czy¢ jako hatas w glowie
zwigzany z jedzeniem

Food noise moze wrecz
zdezorganizowac zycie
osobiste, utrudnia¢ prace
i prowadzi¢ do obsesji. Pro-
blem ten dotyka czesciej oséb
zmagajacych sie z nadwaga
i otyloscia, a jego geneza
jest zlozona. Przyjrzyjmy sie
mu w duzym uproszczeniu.
Otéz osoby otyle doskonale
wiedza, ze ich stan zwigzany
jest z bilansem energetycz-
nym, czyli tym, co spozywaja.
Czesto dochodza do tego
problemy z odczuwaniem
sytosci i glodu. I co stysza?
Ze musza mieé silng wole
i kierowac¢ sie planem oraz
zelazng konsekwencja, plano-
wac zakupy i sklad positkéw,
ich pory oraz wielko$é¢ porgji,
dowiaduja sie, jak wazny
plan dnia, plan dietetyczny,
plan ¢wiczen itd. Stowo
»plan” zostaje odmienione
przez wszystkie przypadKki.

Pragnac schudnaé, zaczy-
namy zatem nieustannie
planowag, a stworzenie,
trzymanie sie i realizowa-
nie planu, zaprzata ciagle
nasze my§li, wypierajac inne.
To nadmierne skupienie sig
na jedzeniu, jako na najwaz-
niejszej czynnosci zycio-
wej, sprawia, ze silg rzeczy
u wielu os6b mézg zaczyna
je postrzegad, jakby naprawde
to byla najwazniejsza rzecz.
Stad m.in. te natrgtne mysli.
Nie pomagajg w tym ciagle
reklamy, promocje czy kult
szczuplego ciata. To oczywi-
Scie tylko czeé¢ zlozonych
przyczyn food noise.

Jak mozna sobie z nim
poradzi¢ i odzyskac cisze
w glowie? Warto zaczaé
od psychodietetyka, ktéry
nie tylko zajmie sig ustawie-
niem odpowiedniej diety, ale
takze pomoze Ci przepraco-
wacé problemy emocjonalne,
zwigzane z nadwagg i walkg
o odzyskanie panowania
nad swoim zyciem. Aby za$
ustabilizowa¢ odczuwanie
glodu i sytosci — mechani-
zmy te odgrywajg waznag
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role w rozwoju food noise

— trzeba zwiekszy¢ udziat
btonnika w diecie. To reguluje
bilans energetyczny organi-
zmu. Czasami pomocne jest
stosowanie lekéw wspomaga-
jacych odchudzanie, dlatego
warto, aby$ rozwazyla kontakt
z bariatrg. Badania dowodza
takze, ze w walce z food
noise skuteczna i pomocna
jest medytacja mindfulness

i psychoterapia. Pamietaj
jednak, ze nie kazda mysl

o0 jedzeniu jest niewltasciwa

— o food noise méwimy, gdy
staje sie ona natretna, nie
mija, zaprzata glowe nawet
wtedy, gdy powinny ja zaj-
mowac inne sprawy dnia
codziennego i uniemozliwia
normalne funkcjonowanie.

==
V’" Dzieni dobry, moja
cérka ma wade

postawy, na ktérq sktada sie
nie tylko skolioza, ale takze
nieprawidlowe ustawienie
miednicy i koslawosc kolan.
Oczywiscie jest pod opiekq
ortopedy 1 fizjoterapeuty.
Ostatnio jednak zmienilySmy
gabinet fizjoterapii i zapyta-
no mnie, czy badalam cdérce
wzrok? Przyznaje, ze by-
lam bardzo zdziwiona tym
pvtaniem, wydawalo mi sie
bowiem, ze cérka dobrze
widzi, nie skarzyla sie, a poza
tym nie widzialam zwiqzku
z wadq postawy. Fizjotera-
peuta powiedzial, ze choc¢
malo sie o tym mowi, taki
zwiqzek istnieje i bez korekcji
wady trudno bedzie osiqgnqé
sukces terapii. Czy powin-
nam zbadac cérce wzrok?
Julia

Inne spojrzenie
na wady postawy

Zaskocze zapewne zaréwno
Ciebie, jak i wiele innych
oséb, ale tak, wzrok to je-
den z gléwnych czynni-
kéw, warunkujacych nasza
postawe i sposéb poruszania
sie. Zatem nie tylko zle
nawyki, slabe miesnie, brak

ruchu czy wykrzywianie
kregostupa w szkolnej tawce
przyczyniajg sig do wad
postawy. Okazuje sieg,

ze wady refrakcji, czyli da-
leko- lub krétkowzrocznosé
majg tu znaczenie, istotng
role odgrywa takze sposob
wodzenia gatkami ocznymi
i wystepowanie niedowi-
dzenia lub jego brak. Wady
wzroku sprawiajg bowiem,
ze do mézgu trafiajg zafat-
szowane informacje o ota-
czajacym nas §wiecie, zatem
ich interpretacja takze jest
obarczona pewnymi bleda-
mi. A to wlasnie m.in. wzrok
dostarcza naszemu mé6zgo-
wi informacji o potozeniu
ciala i poszczegdlnych jego
czesci, a na podstawie tych
danych uktad nerwowy
dokonuje korekty sposobu
poruszania sie i ustawienia
ciata wzgledem otaczajacych
nas obiektow. Jesli zatem
informacja jest btedna,
odpowied? ciata takze.
Doskonale uwidaczniajg

to ¢wiczenia, kiedy to fi-
zjoterapeuta kaze wykonaé
pewne czynno$ci z otwarty-
mi oczami i z zamknigtymi.
Okazuje sie bowiem, ze gdy
nasze cialo pozbawimy
zmystu wzroku, zaczyna ono
bardziej polega¢ na innych,
w tym stuchu, réwnowadze
i czuciu glebokiemu. Wtedy
czesto osoba z wadg wzroku,
ktéra nie potrafita wykonaé
¢éwiczenia prawidlowo,
wykonuje je bez problemu.
Badania wskazujg takze

na odwrotng korelacje — jesli
osobe dobrze widzaca po-
zbawimy wzroku, ciato gubi
sie, traci réwnowage i zaczy-
na sie skrzywiaé, bo brakuje
moézgowi podstawowej in-
formacji o ustawieniu ciata.
Oba te przypadki dowodza
olbrzymiego wptywu wzro-
ku na postawe ciata. Warto
zatem, aby$ zbadala wzrok
corce, dobrze jest to zrobié
takze w kazdym innym
przypadku wady postawy.

. Ukryta choroba
Szanowni Pani-
\‘/"' stwo, jakis czas
temu zaczely sie
u mnie kotatania serca i ucisk
w klatce piersiowej, czasami
towarzyszyly im zawroty
glowy oraz trudnoéci w mé-
wieniu. Objawy pojawialy sie
i mijaly. Zdarzalo sie, ze dre-
twial mi przy tym policzek
ijezyk oraz ramiona, zatem
wystraszony perspektywag
udaru udatem sie do kardiolo-
ga i neurologa, aby wykluczy¢
mikro udar. Jednak tu, ku mo-
jemu zdziwieniu, okazalo sie,
ze serce mam jak dzwon i nic
ztego sie nie dzieje — wszyst-
kie wyniki byty w normie.
Wykonatem takze inne
badania i wszystko pozornie
jest ok. Skad zatem moga
pochodzi¢ takie objawy?
Jacek

Opisane przez Ciebie objawy
moga $wiadczy¢ o powaznych
problemach kardiologicznych
lub neurologicznych, zatem
bardzo dobrze, ze gruntownie

OCZYMLEKARZE...
LISTY

sig przebadales. Jesli jednak
badania nic nie wykazaly,

a symptomy powracaja, warto,
abys rozwazyl jeszcze jedna
opcje — nerwice. Niektérzy
specjalisci wskazuja, ze poza
typowymi objawami nerwicy,
takimi jak odczuwanie niepo-
koju i leku, problemy z kon-
centracjg, zaburzenia snu,
béle gtowy, trudnosci z oddy-
chaniem, odczucie zimna czy
zaburzenia widzenia, nerwica
moze dawac¢ objawy podobne
do zawatu lub udaru. I wla-
$nie w taki sposéb czesto sie
maskuje, skutecznie utrudnia-
jac nasze zycie, bowiem zanim
lekarz postawi rozpoznanie
nerwicy i pacjent zacznie
odpowiednie leczenie, zalicza
on wszystkich mozliwych
specjalistéw, ktérzy, tak jak

w Twoim przypadku, nie znaj-
dujg Zrédta symptoméw. War-
to zatem, aby$ udat sie do psy-
chiatry, ktéry zadecyduje, czy
potrzeba jest farmakoterapia

i do psychologa, ktéry pomoze
Ci odkry¢ zrédto probleméw
oraz poprowadzi terapie.

Autorzy opublikowanych listéw otrzymuja zestaw
luksusowych kosmetykéw z ZYWYM MUMIO, skiadajacy
sie z: szamponu do kazdego rodzaju skéry z zywym mumio
i sproszkowanym bursztynem, kremu do twarzy i ciata
Z zywym mumio oraz peelingu do ciata z zywym mumio
i sproszkowanym bursztynem. Kosmetyki nie tylko nawilzaja,
wygtadzajg skore, ale réwniez jg regeneruja. Odzyskaj
blask i zdrowy wyglad skéry oraz wloséw. Przyjemnym
dodatkiem do zestawu jest $wieca sojowa o zapachu
drewna tekowego, zwiericzona brytkami bursztynu.
Nagrody ufundowata firma GABINETY SHILAJIT MUMIO.
Wiecej na www.mumiozywe.gsm.pl. Gratulujemy!
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e,

Tlenek azotu to tzw. wazodylatator,
€0 0znacza, ze rozluznia wewnetrzne mie-
$nie naczyn krwionos$nych, powodujac ich
rozszerzenie. Prowadzi to do zwiekszenia
przeptywu krwi i obniZenia ci$nienia tetni-
czego. |ego niedobdr lezy u podstaw wielu
choréb przewlektych, zwlaszcza tych zwia-
zanych z wiekiem i uktadem krazenia'.

0 tlenku azotu zrobito sie gltosno
w 1992 r. - wtedy okrzyknieto go molekuta
roku. Nastepnie w 1998 r. trzem lekarzom
przyznano Nagrode Nobla w dziedzinie fizjo-
logii lub medycyny za przetomowe badania
wykazujace, Ze gaz ten dziata w organizmie jak
czasteczka sygnalowa, szczegdlnie w ukiadzie
Sercowo-naczyniowym. Z czasem posypaly
sie badania... Zobaczmy, co méwig uczeni.

1. Obniza ci$nienie
tetnicze i nie tylko
Pozytywny wptyw tlenku azotu na uktad
sercowo-naczyniowy jest jedng z jego najle-
piej udokumentowanych funkcji. Suplemen-
tacja NO moze redukowac ci$nienie krwi oraz
sztywnos¢ tetnic. Utrzymuje elastycznosc
i droznos¢ tetnic, co zapobiega tworzeniu
sie zakrzepéw mogacych prowadzi¢ do za-
waldw serca i udaréw mézgu. Co wiecej, ten
zwigzek moze by¢ stosowany do szybkiej
stabilizacji pracy serca w sytuacjach nagtych.
U oséb z nadci$nieniem czesto wystepuje
uposledzona zdolno$¢ do wykorzystywania
tlenku azotu w organizmie. Dieta bogata
W owoce i warzywa moze obnizac ci$nienie
krwi. Szczegdlnie skuteczne sg azotany, obec-
ne w burakach i ciemnozielonych warzywach
lisciastych, takich jak szpinak czy rukola’.
Organizm przeksztatca azotany w tlenek
azotu, co prowadzi do rozszerzenia naczyn
krwionosnych i spadku ci$nienia. Badania
potwierdzily, Zze suplementacja azotandw oraz
picie soku z burakéw znaczaco obniza ci$nie-
nie skurczowe i rozkurczowe’. Réwniez flawo-
noidy, obecne w owocach i warzywach, moga
zwiekszac produkcje NO i przyczyniac sie
do utrzymania prawidlowego ci$nienia krwi.

2. Poprawia wydajnosc¢ fizyczng
Rozszerzenie naczyn krwiono$nych, wy-
wotane przez tlenek azotu, zwieksza do-
starczanie tlenu i sktadnikéw odzywczych
do pracujacych miesni podczas wysitku.
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8korzyscitlenku azotu dla zdrow

Tlenek azotu (NO) to czasteczka naturalnie wytwarzana przez ludzki organizm, ktéra odgrywa
kluczowa role w utrzymaniu zdrowia naczyn krwionosnych oraz komunikacji komorkowej.

Dzieki temu suplementy zwiekszajace po-
ziom NO s3 popularne wsrdéd sportowcow.

Wykazano, Zze azotany poprawiaja wydaj-
nosc ¢wiczen u rowerzystéw, biegaczy,
ptywakoéw i kajakarzy“. W tym zakresie
moze by¢ réwniez skuteczna L-cytrulina.

Suplementacja NO moze by¢ szcze-
gblnie pomocna w warunkach niedobo-
ru tlenu, np. na duzych wysokosciach.
Utatwi tam aklimatyzacje i korzystnie
wptynie na funkcje poznawcze.

3. Wspiera kontrole
cukrzycy typu 2

U diabetykéw produkcja tlenku azotu
moze by¢ obnizona, co prowadzi do po-
gorszenia stanu naczyn krwionosnych
i zwieksza ryzyko choréb serca i nerek.
Suplementy zwiekszajace stezenie

NO w organizmie moga mie¢ znacze-
nie w leczeniu i profilaktyce cukrzycy.
Wykazano, ze L-arginina zwieksza
wrazliwos$¢ na insuline i poprawia kon-
trole poziomu cukru we krwi, chociaz
nie zapobiega rozwojowi samej choro-
by. Poza tym hamuje postep choroby®.
Potrzebne s3 jednak dalsze badania.

4. Zmniejsza bolesnos$¢ miesni

Jabtczan cytruliny, forma L-cytruliny, nie
tylko zwieksza produkcje NO, ale moze

réwniez zmniejszac bolesno$¢ miesni po in-

tensywnym wysitku (tzw. DOMS). Uwaza

sie, ze zwiekszony przeptyw krwi do aktyw-
nych miesni poprawia dostarczanie sktad-
nikdw odzywczych i usuwanie produktéw

ubocznych zwigzanych ze zmeczeniem,
takich jak mleczan i amoniak. W jednym

z badan osoby przyjmujace jabtczan cytru-

liny zgtaszaty o 40% mniejsza bolesnos¢

miesni 24 i 48 godz. po ¢wiczeniach. Efek-

tywnos$¢ moze jednak zalezec¢ od dawki,
rodzaju ¢wiczen i czasu suplementac;ji©.

5. Przyspiesza gojenie sie ran

Tlenek azotu odgrywa kluczowa role w pro-

cesie gojenia sie, stymulujgc tworzenie
nowych naczyn krwionosnych, produkcje
kolagenu oraz kontrolujgc stany zapalne.
Ma takze dziatanie przeciwdrobnoustro-
jowe. Wstepne wyniki badan nad stoso-
waniem serum z tlenkiem azotu na rany
pooperacyjne i przewlekte owrzodzenia

d

sg obiecujace. W jednym z badan klinicznych
owrzodzenie cukrzycowe zagoito sie w ciggu
30 dni, a oparzenie Il stopnia w ciggu 3 tygo-
dni. Zaobserwowano tez szybsze gojenie sie
ran przy mniejszym obrzeku i zasinieniu’.

6. Korzystny dla pamieci

W moézgu tlenek azotu dziata jak
neuroprzekaznik, wptywajac na pro-
cesy uczenia sie i zapamietywania.
Uczeni sa zdania, Ze utrzymanie jego
odpowiedniego poziomu moze chro-
ni¢ przed pogorszeniem funkcji po-
znawczych zwigzanym z wiekiem?®.

7. Wzmacnia odpornos¢

NO wspiera mechanizmy obronne or-
ganizmu, pomagajac komdrkom od-
pornos$ciowym w walce z patogenami.
Gdy jest go wystarczajgco duzo w orga-
nizmie, reguluje stany zapalne®.

8. Wspomaga leczeniu
zaburzen erekcji

Tlenek azotu jest niezbedny do relaksacji
miesni w praciu, co umozliwia naptyw
krwi i osiggniecie erekcji'®. Aminokwas
L-cytrulina moze pomagac¢ w leczeniu
zaburzen erekcji poprzez zwiekszenie
produkcji NO. Badania wykazaty, ze su-
plementacja L-cytruliny poprawita twar-
dos¢ erekcji u mezczyzn z tagodnymi
zaburzeniami'. Chociaz jej dziatanie jest
mniej skuteczne niz lekéw na recepte,
okazala sie bezpieczna i dobrze tolero-
wana. Réwniez potaczenie L-argininy

i wyciggu z kory sosny nadmorskiej
znaczgco poprawiato funkcje seksual-
ne w przypadkach zaburzen erekcji.

1. Cell. 2022 Aug 4;185(16):2853-78; Int | Mol Sci. 2018
Sep 3;19(9):2605
2. Br| Nutr. 2021 Mar 14;125(5):557-67; Antioxidants
(Basel). 2020 Mar 16;9(3):241
3. Nitric Oxide. 2021 Sep 1:113-114:13-22
4. | Int Soc Sports Nutr. 2021 Jul 9;18(1):55; Sports Med.
2017 Apr;47(4):735-56; Int ) Sport Nutr Exerc Metab.
2013 Oct;23(5):522-32
. ] Integr Med. 2020 Jul;18(4):284-91; Diabetes Obes
Metab. 2012 Oct;14(10):893-900
. | Strength Cond Res. 2010 May;24(5):1215-22
. | Diabetes Res 2021;2021:10
. Nitric Oxide 2010;23:153-65
. Inflammation and Regeneration 2022;42:12
Front Pharmacol. 2022 Jul 5;13:895044
. Andrology. 2017 Mar;5(2):256-261
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Nowy lek dla
przechodzacych
menopauze kobiet
potencjalnie
niebezpieczny

Veozah (fezolinetant) byt nowa nadziejg dla
przechodzacych menopauze kobiet, ktére nie
chciaty stosowac HTZ. Zostat zatwierdzo-
ny w 2023 r. w Wielkiej Brytanii i USA jako
metoda na zmniejszenie czestosci wyste-
powania i nasilenia uderzen gorgca. Jednak
niecate 2 lata od wprowadzenia na rynek lek
otrzymat ostrzezenie w tzw. czarnej ramce
- najsurowsze, jakie amerykariska agen-
cja regulacyjna rynku farmaceutycznego
- Agencja Zywnoéci i Lekéw (Food and Drug
Administration, FDA) — moze natozy¢ przed
decyzjg o wycofaniu produktu ze sprzedazy.
We wrzes$niu ubiegtego roku FDA poinfor-
mowata, ze lek moze powodowac powazne
uszkodzenie watroby. Teraz jednak rozszerzyta
swoje zastrzezenia. Stwierdzita, Ze kobiety
nie powinny przyjmowac leku w przypadku
istnienia ryzyka rozwoju choroby watroby.
Zaleca sie, aby nawet pacjentki bez zaburzen
watroby w wywiadzie co 3 miesigce terapii
poddawaly sie badaniom w celu sprawdze-
nia, czy nie doszto do jej uszkodzenia.
Kobiety, u ktérych zaczng wystepowac
niepokojace objawy, powinny natychmiast
odstawic lek. Obejmuja one: zmeczenie, wy-
mioty, nietypowy $wiad, jasny kolor stolca,
ciemne zabarwienie moczu, z6ttaczke, obrzek
brzucha i bél w prawej gérnej czesci jamy
brzusznej. Dolegliwosci te moga wskazywaé
na zaburzenia pracy watroby. Odstawienie leku
moze wspomdc jej regeneracje — dodaje FDA.

FDA, ,Veozah (Fezolinetant) Tablets, for Oral Use: Highlights
of Prescribing Information”, Dec 2024, accessdata.fda.gov

Witamina D spowalniabiologiczny proces starzenia

Nawet jesli nie mozesz zbyt czesto prze-
bywac na stoncu, 4-letnia codzienna
suplementacja stonecznej witaminy
moze o 3 lata spowolnic proces biolo-
gicznego starzenia. Zwigzek ten chroni
telomery, czyli ochronne zakoriczenia
chromosomaéw, ktdre skracajq sie wraz
z wiekiem. Naraza to DNA na uszkodze-
nia, co powoduje starzenie biologiczne
i zwieksza ryzyko wystapienia niektérych
nowotworow oraz choréb autoimmunolo-
gicznych, takich jak zapalenie stawdw.

Naukowcy z amerykariskiego systemu me-
dycznego Mass General Brigham $ledzili stan
telomeréw u ponad 1 000 ochotnikéw w wieku
50 lat lub starszych. Przez 5 lat codziennie poda-
wano im suplementy diety — 2000 j.m. witaminy
D3, 1 g kwasdw ttuszczowych omega-3 - lub
placebo. Telomery w ich biatych krwinkach
mierzono co 2 lata. Jak sie okazalo, tylko pre-
paraty z witaming D redukowaly ich skracanie.
Zastosowana w badaniu dawka odpowiada
ok. 15 minutom stonecznej kapieli w letni dzien.
Am|ClinNutr2025;122(1): 39-47

12 0CZYMLEKARZE... | PAZDZIERNIK 2025
eprasai | ft




Wspieraj

oczyszczanie

watroby

ztoksyn i/
i schudnij!

Odkladajaca sie tkanka tluszczowa na brzuchu,
posladkach i udach.. Moze przyczyng wzrostu
wagi jest Twoja watroba?

Sttuszczona watroba uniemozliwia utrate wagi

Zmeczenie, problemy z trawieniem, ale przede wszystkim trudnosc
z utraty wagi, to typowe objawy stluszczonej watroby. Miestety skut-
kiem zbej diety jest odkfadanie sie warstw ttuszczu w srodku i wokdt
watroby, co zaburza jej funkcje oczyszczajace. Organizm zawierajacy
zbyt wiele toksyn nie jest w stanie zmetabolizowad zapasow thuszcau,
ktore w konsekwencji odkladaja sie na brzuchu, udach | poéladkach.
Dlatego tez warto wspierac oczyszczanie watroby i jej regeneracje,
co moze pomoc w odzyskaniu energii | zgubieniu kilku kilogramadw:.

Zapytaj o Active Liver™ skandynawskiej firmy New Nordic

Dostepny w aptekach i na www.newnordic.pl
w opakowaniach zawierajacych 30 tabletek, =

W przypadku braku moze byc zamowiony

specjalnie dla Ciebie przez farmaceute. A."m-a Lreed

Kod BLOZ 3795421 - ulatwi L

zaméwienie produktu. P,
www.newnordic.pl e 1}
tel.: +4822 2125410

Mew Mordic Healthbrands Polska Sp. z .o

P MRS

Oczys¢swoja watrobe stosujac Active Liver

Sekret skutecznosci tabletek Active Liver lezy w wysokiej
zawartosci bioaktywnych skiadnikow znajdujacych sig

w naturalnych ekstraktach roslinnych (2 astropestu pla-

‘mistego, karczocha, kurkumy, czarnego pieprru), ktére

wsplerala stymulacje 1 oczyszczanie watroby, a takze po-
magajg przywrocic jej prawidlowe funkcle. Skutecznosc

preparatu zwigksza zawartosc choliny, ktora wspomaga

‘metabolizm thuszczéw | przywraca prawidlowe funk-

cjonowanie watroby, Watroba uwolniona od tluszezu
blokujacego jej prawidlows prace moze na nowo usuwac
toksyny z organizmu. To prawdziwy detox, ktary ulatwia
utrate wagi.

Jedna ziotowa tabletka skandynawskiego suplementu
diety Active Liver dziennie to niepowtarzalna szansa
na pozbycie sie nadwagi i odzyskanie dobrej formy.

c9laz27
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Bakterie w zywnosci powiazano
ze wzrostem czestosci wystepowania
rakajelita grubego wsrod mtodych ludzi

Zdaniem naukowcéw przyczyng tej choroby moze by¢ przebyte w dzieciristwie zatrucie
pokarmowe toksyng bakteryjng — kolibaktyng — wytwarzang przez szczepy bakterii E. coli,
bedace czesta przyczyna zatrué¢ pokarmowych. Dtugo po ustagpieniu zatrucia gromadzi
sie ona w jelicie grubym i odbytnicy, gdzie zaczyna modyfikowac¢ DNA. Dzieci
ponizej 10. r.z. mogq by¢ narazone na wystgpienie raka wiele lat pézniej.
Zrozumienie tego naglego wzrostu czestosci wystepowania raka jelita gru-
bego jest dla nauki kluczowe. Nowotwdr ten jest wéréd mtodych ludzi coraz
powszechniejszy w co najmniej 27 krajach. W ciggu ostatnich 20 lat wsréd oséb
ponizej 50. r.z. liczba zachorowan podwoita sie mniej wiecej 2-krotnie. Jesli nic
sie nie zmieni, przewiduje sie, ze rak jelita gru-
bego prawdopodobnie stanie sie w ciggu
s, 5 lat gtéwna przyczyng zgonéw z powodu
.. nowotworu wsréd miodych dorostych.
LY Miedzynarodowy zespét badawczy kie-
rowany przez amerykarnskich naukowcow
_ z Uniwersytetu Kalifornijskiego w San Diego
o uwaza, ze ekspozycja na kolibaktyne
‘we wczesnym dziecinstwie po-
.. _zostawia wyrazny rys genetyczny
‘ h na DNA komdrek jelita grubego.
1 ,Zwieksza to ryzyko wstapie-
! ' nia nowotworu przed 50. r.z.
-~ . .
] Badacze przeanalizowali geno-
r my 981 pacjentéw z rakiem jelita
© grubego, zaréwno o wczesnym,
jak i péZnym poczatku, z 11 krajéw.
Odkryli, ze spowodowane dziataniem
kolibaktyny charakterystyczne wzorce
mutacji DNA byly 3,3 razy czestsze
w przypadkach wczesnego poczat-
ku choroby wsréd oséb ponizej
40. r.z. niz wéréd tych zdiagno-
zowanych po ukonczeniu 70 lat.
Jednak odkrycia naukowcéw po-
}  zostawiajg bez odpowiedzi wiele py-
tan. Wazne jest sprawdzenie, w jaki
sposdb dzieci sg narazane na dzia-
fanie produkujacych kolibaktyne
bakterii i co mozna zrobi¢, aby ogra-
niczac te ekspozycje lub jej zapobie-
gac. Jak czynniki z zakresu stylu zycia
sprzyjaja produkcji tej toksyny w je-
litach i jak mozna sprawdzi¢ obec-
no$¢ wspomnianych mutacji DNA?
| co najwazniejsze: dlaczego
obserwuje sie alarmujacy wzrost
liczby przypadkéw raka jelita grubego
wiasnie teraz? Przeciez wiele jego
potencjalnych przyczyn - np. zatru-
cia pokarmowe i czynniki $rodowi-
skowe — wystepuje od dawna bez
tak duzego wptywu, jak obecnie.
Nie udato sie uzyska¢ odpowiedzi
na zadne z tych pytan. Naukowcy
uwazaja jednak, ze przyjmo-
wanie probiotykéw po zatruciu
pokarmowym moze fagodzic¢
y spowodowane dziataniem ko-
i libaktyny mutacje w jelitach.
Nature2025;643(8070):230-240

Muzykadosiega
uszkodzonego
mozgu

Muzykoterapia moze stanowi¢ metode
komunikacji z dzie¢mi, ktére doznaty
powaznego uszkodzenia mdzgu, a takze
pomdc w ocenie poziomu ich S$wiado-
mosci — twierdza brytyjscy naukowcy

z Uniwersytetu Anglia Ruskin. Zespét
badaczy opracowat MuSICCA (Music the-
rapy Sensory Instrument for Cognition,
Consciousness and Awareness) — tech-
nike, ktdra wykorzystuje stymulacje
muzyczna, aby pomac pacjentowi za-
demonstrowac stopien przytomnosci.

Muzyka jest specjalnie dobrana
do pacjenta, a terapeuta wykonuje
ja, manipulujgc réznymi elementami
w zaleznosci od reakcji dziecka. Cho-
dzi o to, aby da¢ mu jak najwieksza
szanse na pokazanie jego mozliwosci.
Terapeuta zapisuje swoje obserwacje
w odniesieniu do zestawu wskaz-
nikéw poziomu $Swiadomosci.

— MuSICCA pozwala muzykoterapeu-
tom na przeprowadzenie doktadnej oce-
ny reakcji pacjenta na rézne bodzce mu-
zyczne, co daje im obraz poziomu jego
S$wiadomosci oraz mocnych i stabych
stron jego odpowiedzi. Informacje te sg
tatwe do przekazania pozostatym czlon-
kom zespotu opiekuniczego i medycz-
nego. Moga takze pomdc rodzinom zro-
zumieé, co moga zrobi¢, aby wesprze¢
powro6t dziecka do zdrowia — komentuje
jeden z badaczy dr Jonathan Pool.
FrontPsychol 2025;16:1441178
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WTES SN RFTIT - Tabletkido ssania Pharmasis - to suplement diety zawierajacy koenzym Q10 oraz witaminy C.

D.EiB&. Pomaga w prawidtawym funkcjonowaniu dziaset i zebdw (witamina C) araz prawidtowe ] produkcji kelagenu w celu
zapewnienia utrzymaniu zdrowych zebéw (witamina D) Koenzym Q10 jest substancja naturalnie wystepujaca w komaorkach
organizmu w mitochendriach - gdzie odbywa sig wylwarzanie niezbgdngj do 2ycia energii. Zawiera innowacyjng forme
zaminigtego w czgsteczkach maltodekstryny koenzymu Q10 w formie wygodnyeh tabletek do ssania - co pozwala na oply-
malny dostep substanc)i odzywczych do komarek Polecany przez Lekarzy Stomatolagaw |

SIS P mozna kupié w Aptekach | Skiepach Zielarskich www.pharmasis.pl
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CZAS POWIEDZIEC: ,,STOP!” PRZETWORZONE) ZYWNOSCI

Nowe badanie wykazato, Ze jest ona gltéw- Naukowcy z Uniwersytetu Brasilii im. - nie moga jednoznacznie stwierdzic,

ng przyczyng przedwczesnych zgonéw Darcy’ego Ribeira, ktorzy przeanalizowali ze zywnosc¢ ultraprzetworzona jest bezpo-
i choréb przewleklych. Zywnos¢ ultra- diete i Smiertelnos¢ w 8 krajach: Australii, $rednig przyczyna przedwczesnej Smierci
przetworzona, ktéra zazwyczaj zawiera Brazylii, Kanadzie, Chile, Kolumbii, Meksyku, i chordb przewlektych. Jednak analiza za-
5 lub wiecej dodatkéw, takich jak sub- Wielkiej Brytanii i USA, twierdza, Ze od- wartosci tego rodzaju produktéw w diecie
stancje stodzace, konserwanty i barwniki, powiada to ok. 124 tys. przedwczesnych oraz wskaznikéw przedwczesnych zgo-
odpowiada za ok. 14% przedwczesnych zgonow w USA i prawie 18 tys. w Wielkiegj néw i schorzen w badanych panstwach
$mierci w USA i Wielkiej Brytanii, gdzie Brytanii. Ich badanie miato charakter ob- sugeruje istnienie wyraznego zwigzku.
stanowi istotny element ogdlnej diety. serwacyjny. Dlatego tez — jak utrzymuja Am|PrevMed2025;68(6):1091-1099

Owoce jagodowe i herbata
receptg na lepszg staros¢

Produkty bogate we flawonoidy moga poméc zachowac zdrowie w miare sta-
rzenia sie dzieki zwalczaniu typowych towarzyszacych starosci objawow,
takich jak ostabienie, pogorszenie funkcji poznawczych i ogélny spadek
sprawnosci fizycznej — twierdza uczeni z Uniwersytetu Edith Cowan
w Australii. Aby oceni¢ korzysci ptynace ze spozywania tych wystepu-
jacych w roslinach przeciwutleniaczy, przez 24 lata analizowali oni
dane na temat ponad 62,7 tys. kobiet i blisko 23,7 mezczyzn.
Stwierdzili, ze spozywajace najwiecej flawonoidéw kobiety
byty mniej narazone na ostabienie (0 15%) oraz upo$ledze-
nie sprawnosci fizycznej (o0 12%.) w poréwnaniu z tymi J
konsumujacymi ich najmniej. Dotyczyto ich réwniez i
0 12% nizsze ryzyko wystapienia zaburzen po-
znawczych. Korzysci byly mniej widoczne wsréd
mezczyzn, chociaz flawonoidy chronity ich pr:
pogorszeniem sprawnos$ci umystowej. R6zni
ta moze wynikac bardziej z okresu obserwa
niz realnego wptywu — zauwazajg naukowcy.
Badacze zalecaja spozywanie dziennie
3 porcji bogatych we flawonoidy napoj@
i produktow, takich jak czerwone wino,
gorzka czekolada, herbata, cebula, czer
wona kapusta, owoce cytrusowe oraz
réznokolorowe owoce i warzywa, np. zie-
lone warzywa lisciaste i rozmaite jagody.
- Flawonoidy s3 dobrze znane ze swoic
wiasciwosci redukujacych stres oksydacyjn:
i stany zapalne oraz wspierajacych kondycje
naczyn krwionosnych, a nawet utrzyma-
nie masy miesni szkieletowych. Wszystkie
te czynniki s3 za$ wazne z punktu widzenia
zapobiegania ostabieniu organizmu oraz
utrzymania sprawnosci fizycznej i zdrowia
psychicznego w miare starzenia sie — powie-
dziata jedna z badaczek Aedin Cassidy.
Am|ClinNutr2025;121(5):972
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Kolagen - Niezbedny Sktadnik Two-
jego Zdrowia, Kolagen, podstawowy
budulec naszego ciata, jest kluczowy
dla zdrowia i sprezystosci sciegien,
koscl | stawdw. Jego unikalne wiasci-
wosci, takie jak rozciggliwost i wytrzy-
malosc na urazy mechaniczne, czynig
EC niezastgpionym w naszym orga-
nizmie. Wybierz KolagenCito - dobre
Zrodio kolagenu, ktére bedzie wspie-
ra¢ Ciebie przy zachowaniu miodosci
i zdrowia na dluzej!

Kolagen - Naturalny Proces, Natural-
ne Wybory. Nasz organizm naturalnie
produkuje i wymienia kolagen (ok. 3
kg rocznie). Miode, 2drowe ciato sys-
tematycznie odbudowuje wiokna ko-
lagenowe. Ale z biegiem czasu nasza
zdolnosc do regeneracji kolagenu ma-
leje. Czynniki takie jak choroby, sta-
rzenie sig, czy intensywne uprawianie
sportow moga prayspieszyc
niszczenie kolagenu i zabu-
rzyc jego odnowe.

Kolagen - Twoje Zdrowie
w Twoich Rekach. Zabu-
rzenia w produkcji kola-
genu mogg prowadzi¢ do
problemdw z poruszaniem,
sztywnosci fokci, bioder,
kolan, dyskemfortu krego-
stupa, a takze do powsta-
wania zmarszczek, cellulitu
i przedweczesnego wypada-

Odkryj Skurtki
Niedoboru Kolagent:

Niedobor kolagenu moze objawiac sie na wiele sposobow. Zmarszczki
na twarzy, dekolcie, opadajgce powieki, tamliwe paznokcie,
wiotkie wiosy, dyskomfort stawow, karku, szyi, kregostupa, tydek,
sciegien, miesni | wigzadel, a takie kontuzje | wolniejsza rekonwalescencja - to tylko niektore z nich.
Brak odpowiedniego poziomu kolagenu moze rowniez prowadzic do problemow trawiennych, chronicznego
zmeczenia, a nawet problemow z ukfadem krazenia. Odbudowe organizmu warto wspomagac wysokiegj
jakosci, dobroczynnym KolagenCito!

nia wiosow. Regularne uzupenianie
kolagenu w organizmie moze opdinié
pojawienie sig tych dolegliwosci.

KalagenCito - Twao] Sprzymierzeniec
w Walce z Czasem. KolagenCito
to nasz wybor. Kupisz go w aptekach
i zielarniach w dobre] cenie (ok. 42 zt).
Maleiy ssaé do 3 pastylek dziennie.
KolagenCito jest chroniony prawem
patentowym na swiecle,

Zadbaj o Swoje Zdrowie z Kolagen-
Cito. Nie czekaj, az objawy niedoboru
kolagenu stang sie widoczne. Zadbaj
o swoje zdrowie juz teraz, regularnie
uzupetniajac diete o KolagenCito.
Pamietaj, Ze zdrowie to najcen-
niejszy skarb, a odpowiednia pro-
filaktyka i dbatoié¢ o odbudowe
organizmu to inwestycja, ktora za-
wsze sie oplaca,

ty b idulec, m.in

, ACZyn

Ko g
lagod

Znakomity dla uprawiajqcych sport.

Dobroczynny - KolagenCito. Kolagen-
Cito to wsparcie dla Twojego organi-

. zmu w codziennym funkcjonowaniu.

Dzieki niemu mozesz wspomagac zdro-

wie, energie i cieszy€ sie miodoscia

na diuigj,

Badi Pelen Zycia - Postaw Na Kola-

- gentito, KolagenCito firmy Reutter, to

prawdziwy produkt z bogato zacho-

| wang w procesie wytwarzania skarb-

nicg cennego dla naszego organizmu

. wysokogatunkowego kolagenu. Po-

nad stuletnie istnienie firmy Reutter

1o ogromne doswiadczenie i wysokiej
- jakosci, niepowtarzalne procesy pro-

dukeyjne.

Dbaj osiebie. Dotgcz do grona zado-
wolonych uzytkownikow Kolagen

Cito | odkrywaj radosc z aktywnego
rycial

KolagenCitg_
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W APTEKACH
\ I ZIELARNIACH /

’

N




MIKSTURA NN

Jogatagodzi objawy menopauzy
[poza uderzeniami goraca)

Kobiety w okresie przekwitania mogg zmagac 5|e z szeregiem probleméw
— takich jak przybieranie na wadze, wysokie ci$nienie tetnicze, bezsenno$c
l i stany lekowe - a joga moze wspomdc ich tagodzenie. Regularne sesje
jogi moga redukowac typowe symptomy menopauzy nawet 0 73% — prze-
konuje zespdt badawczy ze Szkoty Pielegniarstwa Xiangya w Chinach.
Naukowcy przeanalizowali 24 badania z udziatem ponad 2 tys. prze-
chodzacych menopauze pan, aby odkry¢ wptyw jogi na szereg objawéw
okotomenopauzalnych. Generalnie rzecz biorgc, poprawa byta imponujaca
- w niektérych przypadkach nasilenie ogélnych dolegliwosci obnizyto
sie o potowe. Joga byta jednak réwniez pomocna w przypadku konkret-
nych probleméw: zaburzenia snu zredukowano o ok. 60%, epizody de-
presyjne - o ok. 70%, ci$nienie tetnicze gwattownie spadto, a kobiety
przestaty przybiera¢ na wadze.
]edynyrp obja'wem,.w przy- _—
padku ktérego joga nie - & -
| okazata sie pomocna, byty lr*‘a":-ﬁ"-- o_———
| uderzenia goraca — jeden : - 1 f
Z najczestszych probleméw
. menopauzalnych. Poprawie nie
1 ulegto réwniez niejasne pojecie
 ,jakosci zycia”. Poza tym ogélna
zmiana na lepsze byta tak impo- '\ »
— nujaca, Ze joge nalezy zalecac prze- . )
chodzacym menopauze kobietom jako N % \\h \
element opieki i terapii — twierdzg badacze. ) % <

Int] Nurs Studies 2025;161:104928

e

Pacjencizdepresjq
leczgsie... grzybami

Coraz wiecej 0s6b zwraca sie ku psy-
locybinie — halucynogennej substancji
chemicznej zawartej w tzw. magicznych
grzybkach — w celu leczenia depresji, sta-
néw lekowych i przewlektego bélu. Stosuje
je ok. 12% Amerykandéw — 31 min ludzi
— a wsrdd dorostych po 30. r.z. w latach
2022-23 nastapit pod tym wzgledem
wzrost 0 188%! Jak zauwazyli naukowcy
z Kampusu Medycznego Uniwersytetu
Kolorado Anschutz: grzyby psylocybi-
nowe s3 obecnie bardziej popularne niz
kokaina, LSD, metamfetamina i opioidy.
Chociaz psylocybina nie zostata zatwier-
dzona przez Agencje Zywnosci i Lekéw
(FDA) - Amerykanie stosuja ja w przypadku
takich schorzen, jak zespodt stresu poura-
zowego, depresja i zaburzenia lekowe,
zwilaszcza w stanach, w ktorych ja zalega-
lizowano. Wiaze sie to z pewnymi zagro-
Zeniami. Liczba telefonicznych zgloszen
dotyczacych zatru¢ psylocybing gwattownie
wzrosta w latach 2019-2023 - 2-krotnie
wsrod dorostych i 7-krotnie wsrdd dzieci.
AnninternMed 2025; doi:10.7326/ANNALS-24-03145
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Uroda i zdrowie z natury

PROMOCJA

Odkrywcze technologie XXI w. pozwalaja pozyskiwa¢ z przyrody cenne substancje,
ktore byly dotad trudno dostepne badz trudno przyswajalne.

Kolagen AP Bioaktiv

Kolagen to rusztowanie catego naszego organizmu. Najpotezniejsze biatko w organizmach kregowcow tworzy podstawe naszych tkanek, od skory przez narzady
wewnetrzne po oczy i mozg. Dopiero pod koniec XX wieku polscy uczeni wypracowali przetomowe technologie pozyskiwania kolagenu w postaci biologicznie aktywnej.

Krystyna (53): Kolagen White — produkt rewelacyjny — stosuje od trzech lat. Skéra twarzy jest
napieta, przez co poprawit sig owal twarzy, zmniejszyly si¢ opadajace kaciki ust. Zmarszczki
migdzybrwiowe i czotowe ulegty sptyceniu, wigc zniwelowaly sie opadajace powieki. Wygta-
dzity sig zmarszczki nad gorng warga. Poza tym stosowatam na mate poparzenia skory, czego
efektem byto szybsze gojenie sie.

Barbara: Od ponad roku uzywam kolagenu Grey na zylaki i widze duza poprawg w wygladzie
skory, zylaki sa mniej widoczne, nie pojawiaja sig nowe, zniknely tez obrzeki, ktore wczesniej
byty moim problemem.

Andrew: Cierpiatem na problemy z biodrami, szczegdlnie bol w prawym biodrze. Kupitem
opakowanie kolagenu w kapsutkach AP Sensation i zaczatem przyjmowac po dwie dzien-
nie. Problemy z biodrem ustapily po okofo 3 tygodniach. Skoriczytem opakowanie i zapo-

mniatem o bolu. Lecz minat rok i bole powrdcity. Nie chcac brac Srodkow
przeciwbdlowych, zaczatem rozwaza¢ wymiang biodra, lecz wtedy natknatem

sig na stary pusty stoiczek. Kupitem wigc kolejny i po 2 tygodniach przyjmowania kapsufek
béle biodra i sztywnos¢ zniknety.

N.: W okresie menopauzy spotkafa mnie przykra dolegliwo$¢ obnizenia narzadéw rodnych,
czyli wypadanie macicy. Postanowitam zacza¢ codziennie stosowac kolagen intymny AP na
okolice intymne i przyjmowac kolagen w kapsutkach Sensation. Po 3 miesigcach tej kuracii
wszystko wrdcito do normy!

Teresa: Polecam kolagen intymny kazdej kobiecie, ktora po menopauzie ma problem z sucho-
$cig pochwy. Po ok. 3 tygodniach stosowania kolagenu problem zniknat. Teraz uzywam kola-
genu 2-3 razy w tygodniu i nadal wszystko jest w porzadku.

AP Immuno

Ekstrakt propolisowy na bazie miodu
gryczanego PPE 1400 zwalcza szko-
dliwe drobnoustroje i podnosi odpor-
nosc. Uniwersytet Medyczny w Biatym-
stoku potwierdzit hamujacy wptyw ekstraktu
propolisu na hodowle ludzkich komarek linii HCT-15 raka
jelita grubego oraz komérek linii U-87 MG glejaka wielo-
postaciowego. Oznaczona w produkcie warto$¢ kadmu
i ofowiu (pierwiastkow toksycznych) jest ponizej dopusz-
czalnej normy.

Estry kwasow omega AP Omega

Kwasy omega, niezbgdne dla zdrowia kazdego narzadu i uktadu w naszym organizmie, muszg by¢ dostarcza-
ne na biezaco (organizm ich nie syntetyzuje ani nie magazynuje). Ich deficyt, typowy dla wspotczesnej diety,
moze skutkowac¢ chorobami uktadu krwiono$nego, nowotworami, zespotem metabolicznym (otyto$¢, cukrzy-
ca), $lepota, chorobami skory, problemami trawiennymi, a takze takim dolegliwosciami jak choroba Alzheimera,
ADHD czy depresja.
Estry kwasow omega na bazie z oleju Inianego, 0 odwrdconej proporcji zawartosci kwasow omega-3 w stosunku do omega-6 i szcze-
gdlnie wysokiej zawartosci cennego ALA, cechuje wysoka bioprzyswajalno$é. Sg tez oczyszczone z toksycznych substancii.
Wiestaw: Cierpiat na raka jelita grubego. Wypisano go ze szpitala w stadium terminalnym. Nie byt w stanie chodzi¢ i lezac,
czekat na swoje ostatnie chwile. Wtedy kto$ doradzit mu estry kwasdw omega. Zaczat je przyjmowac, w zwigkszonej dawce
3 x 15 ml dziennie. Mingly dwa miesiace. Wiestaw juz nie tylko chodzi, ale nawet jezdzi samochodem.

Api Immunal

Kapsutki z bezwoskowym ekstraktem z propolisu, uzyskiwanym nowatorska metoda zimnej ekstrakeji, oraz wyciagi z kurkumy, kocanki wioskiej i aceroli. Dzigki nowo-
czesnej technologii ten cenny produkt pszczot robotnic to bomba antyoksydacyjna o szerokim zakresie dziatania zawiera do 10 razy wiecej silnie aktywnych zwigzkow
fenolowych niz inne produkty propolisowe. Kapsutki spowalniaja procesy starzenia sig i dodaja organizmowi energii. Zapobiegajg chorobom ukfadu krazenia, cukrzycy,
nadcisnieniu, chorobom skory, niedoczynnosci tarczycy, porazeniu nerwow, dziafaja przeciwdrobnoustrojowo. Usprawniajg funkcje moézgu, polepszaja pamig¢. Przeciw-
dziatajg nowotworom. W badaniach na Wydziale Farmaceutycznym Uniwersytetu Medycznego w Lublinie ustalono, ze ekstrakt propolisowy zastosowany w Api Immunal
zmniejsza zywotno$¢ komarek raka piersi i raka prostaty 0 50% juz w ciagu pierwszej doby.
Stanistawa (71): Od 10 lat lecze sig na raka krwi (czerwienica) i biorg chemie. Przez pierwsze 7 lat przyjmowatam ja w tabletkach, ostatnie 3 lata w zastrzykach, mimo to wyniki
stale sie pogarszaty. Po zuzyciu jednego opakowania Api Immunal widze bardzo duza poprawe. Nie mam wzdec, lepiej sig wyprozniam.

Liposomalne witaminy, mineraty, antyoksydanty AP

Seria suplementow diety w ptynie Anna Pikura w rzadko spotykanej liposomalnej formie. Przyjmowane w ten sposéb witaminy, mikroelementy,
aminokwasy czy antyoksydanty cechuje niespotykana bioprzyswajalno$¢ na poziomie ponad 90% (dla pordwnania — witaminy i inne sktadniki
odzywcze w postaci tabletek, kapsutek czy proszku majg bioprzyswajalno$¢ na poziomie ok. 20%, podawane dozylnie 70%). Fosfolipidy, ktorych
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podwojna warstwa otacza czasteczke substanciji odzywczej, s naturainym budulcem naszych bton komadrkowych, preparat taki stanowi wigc

zarazem impuls do ich regeneraciji. Dzigki fosfolipidom substancja aktywna nie tylko przedostaje sie tatwiej z jelit do krwiobiegu, ale i wczesniej

w stanie nienaruszonym przemieszcza sig przez uktad trawienny.

Glutation liposomalny

Silny przeciwutleniacz, chronigcy przed skutkami stresu oksy-
dacyjnego, putapka na toksyny, wolne rodniki i metale cigzkie.
Naturalnie wytwarzany przez ludzki organizm. Przy duzym
narazeniu na szkodliwe czynniki, takie jak stres, wszechobec-
ne toksyny, nieracjonalna dieta, niehigieniczny tryb zycia, jego
produkcja przez organizm moze sig okaza¢ niewystarczajaca.
Witamina D3 + K2 MK-7 liposomalna

Duet dla zdrowia i urody. Dbajg o zdrowie kosci, ukfadu serco-
wo-naczyniowego i miesni, a takze o zeby, wtosy i paznokcie.
Wspomagajg prawidiowe wchifanianie wapnia i fosforu. Ich
faczne przyjmowanie zmniejsza ryzyko osteoporozy i zwap-
nienia tkanek migkkich (np. nerek czy naczyn krwiono$nych).

Witamina C 1000 liposomalna z rokitnikiem
Dwa silne antyoksydanty przeciwdziataja uszkodzeniom
tkanek, przyspieszaja ich regeneracje oraz podnoszg odpor-

*powyzsze opinie stanowig subiektywng oceng ich autorow

no$¢, zapobiegajac chorobom, w tym nowotworom. Chro-
nig komarki, spowalniajg procesy starzenia sig. Majg udziat
w syntezie kolagenu, co przy$piesza regeneracje skory, kosci,
naczyn krwionosnych, dzigset i innych tkanek. A przy tym
fagodzg stany zapalne i poprawiajg nastroj.

Magnez liposomalny + witamina B6

Nieodzowne dla sprawnosci ukfadu nerwowego i migsnio-
Wego oraz Sercowo-naczyniowego, kostnego i odporno-
$ciowego. Odgrywajg istotng role w redukcji stresu i napie¢
nerwowych, wspomagajg sprawno$¢ umystu, zapobiegajg
bolesnym skurczom mie$ni. Dziataja synergicznie na ukfad
nerwowy, a witamina B6 wspomaga wchfanianie magnezu
w jelitach.

B Complex Forte liposomaina

Witaminy z grupy B (w tym B,, i kwas foliowy) spefniaja
kluczowg role w wielu procesacf] zachodzacych w naszym
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organizmie. Przede wszystkim wspieraja prawidiowy meta-
bolizm energetyczny i wspomagajg uktad nerwowy, w tym
mozg i jego funkcje. Przyczyniajg sig do prawidiowego funk-
cjonowania uktadu sercowo-naczyniowego i trawiennego,
przeciwdziafaja uczuciu zmeczenia, poprawiajg nastréj, dbaja
0 skorg, wiosy i paznokcie.

Zalecane przy intensywnym trybie zycia, przy diecie wegeta-
rianskiej, dla kobiet w cigzy i w okresie karmienia, przy zabu-
rzeniach ukfadu pokarmowego, w okresach rekonwalescen-
¢ji, przy wyniszczenie organizmu, w starszym wieku.

Kurkumina liposmalna

Pozyskiwana z kurkumy (ostryzu dfugiego), wyjatkowo
bogata w polifenole, ma silne witasciwosci przeciwzapalne
i antyoksydacyijne, a takze przeciwnowotworowe. Wzmacnia
stawy, ukfad trawienny, naczynia krwiono$ne i mdzg, poma-
ga przy cukrzycy i otytosci, wspiera zdrowie wielu narzadow.

Anna Marzec

Preparaty mozna kupi¢ wysytkowo:

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 takze w najlepszych aptekach.

KLINIKI ANNA PIKURA:

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

www.annapikura.com


http://www.annapikura.com
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Pracoholizm niszczy
nietylko psychike,

alerowniezciato

W naszym kraju przecietny tydzien pracy w 2024 r. trwat
38,8 godz., co daje nam Il miejsce wsrdd najbardziej
zapracowanych krajéw Unii Europejskiej. Wedtug CBOS dla
ponad 19% Polakéw uzaleznienie od pracy stanowi rzeczywisty
problem, a w przypadku ponad 1/3 ankietowanych (36,2%) istnieje
zagrozenie wystgpieniem takiego problemu.

Kim jest ,przecietny pracoholik”? Wedtug danych
CBOS to osoba majgca 25-44 lat. Nasilenie proble-
mu uzaleznienia od pracy jest rézne w poszcze-
gdlnych grupach spoteczno-zawodowych. Sprzyja
mu przede wszystkim praca na wtasny rachunek,
zaréwno poza rolnictwem, jak i w rolnictwie, gdzie
odsetki 0sdb zdradzajacych objawy wystepo-
wania realnego problemu wynoszg odpowiednio
29% i 25%. Wyzszy w poréwnaniu z innymi poziom
zagrozenia pracoholizmem notujemy natomiast
wsrod kadry kierowniczej i specjalistéw z wyzszym
wyksztalceniem (46,7%). Nie oznacza to jednak,

ze osoby niekwalifikujgce sie do wymienionych
grup nie sg zagrozone. Problem nie omija kobiet
ani mezczyzn. Presja, przecigzenie obowigzkami

i brak granic miedzy zyciem prywatnym a zawo-
dowym stajg sie paliwem dla tego zjawiska.

Wiele méwi sie o spotecznych i psycholo-
gicznych kosztach pracoholizmu, jednak wcigz
stosunkowo rzadko poruszanym tematem jest
wptyw na zdrowie metaboliczne. Tymczasem
jak wynika z przygotowywanego przez Daily-
fruits by Better Workplace wraz z Instytutem
Medycyny Pracy raportu pt. ,Zywieniowe nawyki
pracujacych Polakéw 2025/2026” widoczna jest
korelacja miedzy praca ponad 40 godz. tygodnio-
wo a ztym sposobem odzywiania sie, nieprawi-
dtowa masa ciata itp. W$rdd oséb pracujacych
ponad norme 52% cierpi na nadwage lub otytos¢,
podczas gdy wsrdd pracownikéw deklaruja-
cych wychodzenie z pracy o czasie to 44%.

- Pracoholizm wiaze sie z wielogodzinnym
siedzeniem przed komputerem, nieregularnymi
positkami i wysokim stresem, co sprzyja zmecze-
niu, ostabieniu odpornosci i problemom metabo-
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licznym. Z naszych badan wynika, ze pracownicy
potrafig az tak oddac sie zadaniom, Ze nie robia
sobie przerw i nie jedza positkéw. To zdecydowa-
nie réwnia pochyta do utraty dobrego samopo-
czucia i produktywnosci — ttumaczy dietetyczka
kliniczna mgr Magdalena Kartasiriska-Kwasnik,
Kierownik Dziatu Dietetycznego w Better Wor-
kplace, firmie oferujacej benefity zywieniowe
oraz wsparcie dietetyczne dla pracownikdw.

W obliczu rosnacej skali zjawiska i jego wptywu
na zdrowie pracownikéw, eksperci HR coraz cze-
$ciej wskazujg na potrzebe systemowych zmian
- takich jak pilotazowe wprowadzenie 4-dniowego
tygodnia pracy, testowanego od 1 lipca 2025 r. réw-
niez w Polsce w formie programu pilotazowego.
Cho¢ rozwigzanie to wcigz budzi kontrowersje, we-
dtug niektdérych badan moze prowadzi¢ do popra-
wy efektywnosci, redukcji stresu i wiekszej satys-
fakcji zawodowej — bez strat dla produktywnosci.

- Pracoholizm to powazny problem w zespotach,
ktory na dtuzsza mete prowadzi do wypalenia
zawodowego i obniza jakos$¢ pracy. Dlatego tak
wazna jest realna troska pracodawcy o dobro-
stan pracownika, o jego zdrowie, odpoczynek
fizyczny i psychiczny, nawyki zdrowotne. Koszty
nieobecnosci pracownikdw lub rotacji spowo-
dowanych wypaleniem zawodowym czy nie-
zdrowym stylem zycia sa wyzsze niz regularne
wsparcie i ksztattowanie dobrych nawykdw.

Tylko wspétpraca pracodawcéw i pracownikéw
moze przyniesc¢ satysfakcjonujace efekty — ttu-
maczy Agnieszka Sopel, menadzerka ds. bene-
fitdw i zaangazowania w Better Workplace.
www.chos.pl/SPISKOM.POL/2015/K_076_15.PDF
www.betterworkplace.pl

Fpl f6c
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Od pandemii problemy ze zdrowiem

=

psychicznym wciaz narastajg

Niemal kazde pokolenie zgtasza duzy wzrost problemdéw ze zdrowiem psychicznym
— i jest to wzrost, ktéry nie zatrzymat sie 2 lata po wybuchu covid-19

ozna by obwinia¢ pandemie
koronawirusa oraz wszystkie
lockdowny i izolacje spotecz-
ng, ktére znosiliémy, ponie-
waz wydawalo sie, ze wtedy wlasnie
kryzys zdrowia psychicznego eksplodo-
wal. Coraz wiecej z nas potrzebowalo
pomocy w radzeniu sobie z depresja,
lekiem i innymi zaburzeniami psychicz-
nymi, a nieproporcjonalnie duzg liczbe
stanowily w tej grupie osoby mlode.
Jednak jesli to pandemia byta czyn-
nikiem wyzwalajacym te klopoty,
to trend ten utrzymuje sie od jej oficjal-
nego zakonczenia w 2023 r. Z miesigca
na miesigc coraz wiecej z nas poszukuje
terapii z powodu jakiego$ problemu
psychicznego, a co najbardziej niepo-
kojace, dotyczy to takze Pokolenia Alfa,
dzieci w wieku 15 lat i mtodszych.
Analitycy z QR Code Generator
przeanalizowali dane z brytyjskiej
Narodowej Stuzby Zdrowia (National
Health Service, NHS), ktére ujawniajg
narastajacy kryzys zdrowia psychicz-
nego, ale problem nie dotyczy tylko
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Wielkiej Brytanii. Jest to zjawisko po-
wtarzajace sie na catym Swiecie.
Stwierdzono, ze liczba os6b szuka-
jacych pomocy w zakresie zdrowia
psychicznego wzrosta o 21% w ciagu
ostatnich 3 lat, przy czym najwiekszy
wzrost w ostatnim roku odnotowano
wsrod Pokolenia Z, czyli os6b w wieku
16-29 lat. Og6lem do kwietnia ubieglego
roku 2,12 mln Brytyjczykéw zwrécito
sig do NHS o opieke psychiatryczna.
Z szacunkowych danych wynika, ze az
6,5 mln dorostych Polakéw skorzystato
z psychoterapii w ciggu ostatnich 5 lat.
Jednym z najbardziej niepokojacych
aspektéw tego trendu jest wzrost liczby
przypadkéw dotykajacych Pokolenie
Alfa, w ktérym odnotowano 21-procen-
towy wzrost zapotrzebowania na opieke
psychiatryczna w ciggu ostatnich 3 lat.
Jednak problem ten nie dotyczy
wylacznie mtodych ludzi. Odnoto-
wano 18-procentowy wzrost wéréd
Pokolenia X, czyli os6b w wieku
45-59 lat. Do kwietnia ubieglego
roku ok. 264 000 z nich skorzystalo

z uslug opieki zdrowia psychicznego.
W pokoleniu Baby Boomers (ludzie
w wieku 60-79 lat), odnotowalo sto-
sunkowo skromny wzrost wynosza-
cy zaledwie 7% w ciggu ostatnich

3 lat, niemniej jednak byt to wzrost.

Najwigkszy przyrost potrzebu-
jacych pomocy nastapil wsréd
milenialséw, czyli ludzi w wieku
30-44 lat. Ok. 435 000 o0s6b szu-
kalo pomocy, co stanowi 35-pro-
centowy wzrost w ciagu 3 lat.

Czas zapytaé: co napedza to zjawisko?
Po cze$ci mozna je wytlumaczyé rosngcag
S$wiadomoscig probleméw ze zdrowiem
psychicznym i niemal catkowitym za-
nikiem stygmatyzacji zwigzanej z pro-
blemami takimi jak depresja. Wér6d
dzieci nastgpito wieksze rozpoznanie
probleméw z nauka i zachowaniem,
takich jak autyzm czy ADHD, ktére
réwniez mogg prowadzi¢ do proble-
moéw ze zdrowiem psychicznym.

Jednak te czynniki wcigz nie dajg nam
pelnego obrazu. Jak méwi piosenka, co$
sie dzieje, ale nie wiemy, co to jest.
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Kryzys zdrowia psychicznego wsrod roznych pokolen

POKOLENIE

WIEK

PRZYPADKI KWIECIEN
2023R.

PRZYPADKI,
KWIECIEN 2025R.

PROCENT ZMIAN

0-5 32094 [33791 |+53
Pokolenie ¢ 10 1141206 | 188357 |+33.4
Alfa
11-15 | 253096 |296156 |+17 N
16 |57169 |63191 |+10.5
7 |46595 |53384 |+14.c NN
18 |31257 |35102 |+12.3 N
Pokolenie Z
19 |27904 |32403 |+161 N
20-24| 135820 | 167249 |+231
25-29(132988 | 172759 |+29.9 S
30-34| 125587 | 168640 |+343 IS
Milenialsi | 35-39| 106,649 | 147560 |+38.;
40-44 90125 |119005 |+32 N
45-49|75159 | 95060 |+26.5 N
PokolenieX |50-54|77666 |89121 |+147 N
55-59| 71296 | 80108 |+12.4 NN
60-64| 56584 | 66745 |+18 N
Baby 65-69 45830 | 50594 | +10.4 NN
Boomers | 70-74 (48342 |48477 |+03 |
75-79 | 65186 |65525 |+05 |
22' 63,432 |64772 |+21 |
HETE 85-89| 53451 |52566 |-17 |
Pokolenie ~ : : -
90+ |30913 |29524 |-45 |
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Co radzj ziofa?

Jesli chciatbys sie leczy¢ ziotami, a nie wiesz jak, albo boisz sie, ze zaszkodzisz sobie,
powodujgc reakcje krzyzowa z innymi lekami lub fitopreparatami, ktére juz zazywasz,
ta pozycja jest dla Ciebie. Bartosz Jemiota — uznany farmaceuta, fitoterapeuta

oraz terapeuta medycyny chinskiej — wykonat gigantyczna prace: nie tylko dzieli

sie recepturami ziotowymi pomagajacymi w rozmaitych dolegliwosciach, ale takze
przedstawia gruntowne studium interakcji miedzy ziotami a lekami oraz miedzy
samymi ziotami! Takiej pozycji jeszcze na polskim rynku nie byto! W pierwszym

tomie autor uczy nas, jak sporzadzad preparaty lecznicze w warunkach domowych,

a takze omawia tradycyjne, sprawdzone metody domowej samopomocy w przypadku
bezsennosci, bélow gardta, gtowy, ucha, kaca, czkawki itd. Ponadto przedstawia
preparaty ziotowe wspomagajgce leczenie bardziej wymagajacych schorzen.
Natomiast w drugim tomie znajdziesz szczeg6towe opracowanie dotyczace
bezpieczenstwa stosowania ziét przez kobiety w cigzy i dzieci oraz receptury

na preparaty roslinne wspomagajace leczenie onkologiczne. Obie pozycje opatrzone
sg rozbudowanymi rozdziatami dotyczacymi bezpieczenstwa stosowania ziof,

ktére powstaty w oparciu o najnowsze opracowania dotyczace tej dziedziny.

Bartosz Jemiofa: ,,Co radza ziota? Domowa samopomoc na powszechne
dolegliwosci”, cena tomu 1: 89 zt, Wydawnictwo Biaty Wiatr, www.bialywiatr.com

1OWA
|

|Uk A Zapomniany lek na serce
o A6 W swiecie medycyny, niektére skarby wciaz czekajg na ponowne odkrycie
\ ANIOWA 5:-‘.-'\"-'] gt —a wsrod nich pewien glikozyd nasercowy. Strofantyna — ongis obiekt pozadania,
UV echne 100 egzotyczny skarb, ktérego historia jest rownie wciggajaca, jak opowiesci o Indianie
Jonesie (sg tu poszukiwacze przygéd, towcy, spekulanci, szamani, naukowcy,
lekarze z misjg i... rzecz jasna koncerny farmaceutyczne). Jej dziatanie na serce
odkryto przypadkowo w 1859 r. przez lekarza Johna Kirka, ktéry brat udziat
w wyprawie Davida Livingstone’a do Afryki Wschodniej. Jednak kiedys popularna
w leczeniu choréb serca strofantyna, z czasem zostata wyparta przez nowoczesne
terapie. Na szczescie, dzieki badaniom kardiologa dr. med. Eberharda J. Wormera,
ten zapomniany lek powraca na scene, odstaniajgc niektére ze swoich tajemnic.
| tak okazuje sig, ze strofantyna jest nie tylko cenng opcjg w leczeniu niewydolnosci
serca, ale takze dziata ochronnie na nerki, przyczynia sie do wyréwnania cisnienia,
stanowi antidotum na zatrucia naparstnica... Lista jest diuzsza, a frapujaca
podréz, w jaka zabiera nas dr Wormer, staje sie nieocenionym zrodtem wiedzy
o remedium, ktére moze odmienic los os6b z problemami kardiologicznymi.
Dr med. Eberhard J. Wormer: ,,Strofantyna w nowoczesne;j
medycynie serca. Powrét zapomnianego remedium”, cena:
59 zt, Wydawnictwo Biaty Wiatr, www.bialywiatr.com

Odzyskaj energie 2yciowq
Czy czujesz, ze brakuje Ci sit? Zmagasz sie z przewlektym zmeczeniem,
chorobami autoimmunologicznymi lub wypaleniem? Klucz do rozwigzania
tych problemoéw moze tkwi¢ w malenkich organellach obecnych w kazdej
z Twoich komérek — mitochondriach. To, w jaki sposéb powstaty i wigczyty sie
w strukture komorek, pozostaje niejasne. Badacze oceniajg, ze miato to miejsce
setki milionéw lat temu. Jednak od tamtej pory ich zadaniem jest produkcja
energii zyciowej. Zatem kiedy ulegajg ostabieniu lub uszkodzeniu przez zte
nawyki zywieniowe, stres, brak snu czy toksyny srodowiskowe, nasze ciato
traci site, a my czujemy sie wyczerpani, zestresowani, wypaleni i... chorzy.

Maria Elisabeth Druxeis, doswiadczona terapeutka medycyny alternatywnej,
dzieki praktycznym wskazéwkom, przyktadom leczenia oraz inspirujgcym
historiom przypadkéw z wtasnej praktyki podpowiada jak zregenerowacd
i wzmocni¢ uszkodzone mitochondria, Podpowiada, co jes¢, by przywrécic
rébwnowage energetyczng organizmu i odzyska¢ witalnos¢. A takze pomaga
zapobiegac chorobom przewlektym i autoimmunologicznym.

Ta ksigzka to zrodto nadziei dla wszystkich, ktérzy szukaja odpowiedzi
na pozornie nierozwigzywalne problemy zdrowotne.
Maria Elisabeth Druxeis: ,,Mitochondria. Aktywuj centra energetyczne swoich
komorek”, cena: 45 zt, Wydawnictwo Biaty Wiatr, www.bialywiatr.com
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Rozpocznij jesienne rytualy Mk
7z Miodem Manuka Health.  Healdh

HEW ZEALAND

Czy wiesz, ze w jednej tyzeczce Miodu Manuka MGO™ 400+ znajduje sie az
2,6 mg methylglyoxalu!* Dla poréwnania — tradycyjne miody maja zaledwie
0,03-0,06 mg MGO w 54. To tak, jakby jedna tyzeczka Miodu Manuka miata
moc nawet 50 tyzeczek zwyktego miodu!

[ *ra podstwie badarh, wiww.micdymanuka.pl /miody -manuka-a-tradycyjne~miody)

To nie tylko nauka.
N , To takze
' \ niezwykly smak.

Gteboki, intensywny
i peten charakteru

- idealny, by ostodzic
chtodne, jesienne
| Zimowe dni.

| o 0 D RABATOWY |
-20 /o J250CL

Oferta jednorazowa waina do 31.10.2025.
Nie taczy sie z innymi promocjami. Wpisz kod w pole koszyka
podczas finalizacji zamowienia na stronie

WWW.MIODYMANUKA.PL

lub podaj go skiadajgc zamowienie telefonicznie:

+48 222668499
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Pomagajacy zdrowo sie
starzec Kopciuszek wsrod

suplementow

Nasze organizmy produkujg kreatyne, ale potrzebujemy
tezjej suplementacji —iniejest ona przeznaczonatylko
dla kulturystéw isportowcéw. Jest potrzebnanam
wszystkim, zwtaszcza gdy zaczynamy sie starzec!

lekro¢ szukamy najlepszych suple-
mentéw dla zdrowego starzenia,
pojawiaja sie wciaz te same indy-
widua. Wysokie miejsce na liscie
zajmujg kwasy ttuszczowe omega-3,
ktére spowalniajg starzenie biologiczne,

co potwierdzilo duze tegoroczne badanie.

Oprécz nich znajdziemy tam tez ma-
gnez, witamine B12, wapn, kurkumine,
koenzym Q10 i witaming C. Jednak-
ze zadna lista nie zawiera kreatyny,
ktéra poprawia sile miesni i zdolno-
$ci umystowe, o czym zapewnia ro-
snace grono jej zwolennikow.

Ale kreatyna jest wéréd suplementéw
czym$ w rodzaju Kopciuszka. Od lat
zarezerwowana jest dla sportowcow
i kulturystéw, ktérzy stosuja ja dla po-
prawienia osiggéw, natomiast krytycy
ostrzegaja, ze moze powodowac od-
wodnienie, wzdecia i skurcze miesni.
Badacze uwazaja jednak, ze jej wady
nie zostaly udowodnione i ze kreatyna
to co$, co powinni§my bra¢ wszyscy,
szczegblnie gdy przybywa nam lat.

Nasze organizmy w sposéb naturalny
wytwarzajg kreatyne — zwiazek zlozony
z aminokwas6w. Jest ona magazynowana
w tkance mie$niowej pod postacig fos-
fokreatyny, ktéra pomaga regenerowac
zasoby ATP, gtéwnego Zrodla energii
organizmu, szczegélnie podczas inten-
sywnej aktywnosci. Wspiera takze mie-
$nie i pozwala nam zachowa¢ gietkosc.

Codziennie produkujemy ok. 1 g kre-
atyny, ale jeden z jej najwiekszych en-
tuzjastéw, dr Richard Kreider, profe-
sor i dyrektor Laboratorium Cwiczen
i Zywienia Sportowego na teksanskim
uniwersytecie A&M, uwaza, ze potrze-
bujemy jej 2-4 g, w zaleznosci od naszej
masy mig$niowej i poziomu aktywnosci.
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Wiekszo$¢ os6b nie pozyskuje wy-
starczajacej ilosci kreatyny z samej
diety — a najlepszymi jej Zr6dtami
spozywczymi sg mieso i ryby - i dla-
tego dr Kreider zaleca podnoszenie
jej poziomu za pomocg suplementéw.
Jak wyjasnia: ,Z 45 dkg czerwonego
miesa lub ryb takich jak toso$ uzy-
skujemy tylko ok. 1 g kreatyny, wiec
kosztuje to drogo i wymaga spozy-
cia duzej ilosci kalorii dla 1 g”.

Gdy starzejemy sie i nasze organi-
zmy produkuja mniej kreatyny, suple-
mentacja staje sie jeszcze wazniejsza,
poniewaz moze chroni¢ starzejace sig
mieénie i koSci, jak stwierdzili badacze
z University of Regina w Kanadzie'.

Moéwiac doktadniej, kreatyna moze
walczy¢ z sarkopenia, czyli pojawia-
jacym sie wraz z wiekiem spadkiem
sily mieséni i osiagéw fizycznych, po-
wigzanym ze zmniejszong masa kostna
i przewleklym stanem zapalnym niskiego
stopnia. Suplementacja kreatyny moze
zwiekszy¢ mase starzejacych sie migéni
iich sprawno$é. Moze takze obnizy¢ ry-
zyko upadkéw, a nawet — jak stwierdzili
badacze — przyhamowac stan zapalny
i spowolnié¢ utrate tkanki kostne;j.

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

Jak odkryli badacze, nawet
bez treningu oporowego

20 g kreatyny dziennie przez
tydzien poprawia site chwytu
dtoni oraz site i wytrzymatosé
miesni u osob starszych

z University of Saskatchewan. Zaobser-
wowali oni znaczgco wigkszy wzrost
beztluszczowej masy ciata oraz maksy-
malnej sily gérnej i dolnej czesci ciala
u 0s6b w srednim wieku 57-70 lat, ktére
suplementowaly kreatyne podczas upra-
wiania treningu oporowego przez okres
do 1 roku, w poréwnaniu do tych, ktére
wykonywaty tylko trening oporowy?.
Nawet bez treningu oporowego suple-
mentacja kreatyny znaczaco poprawia
site chwytu dloni oraz sile i wytrzyma-
fos$¢ mieéni, co odkryli badacze, podajac
starszym mezczyznom i kobietom co-
dziennie 20 g suplementu przez zaled-
wie jeden tydzieni®. A jak wykazato inne
badanie, przyjmowanie suplementu przez
miesigc zmniejszylo zmeczenie miesni
dolnej czesci ciala u starszych mezczyzn®.

Energia dla mozgu

Cho¢ kreatyna zazwyczaj uwazana jest
za wsparcie dla migéni i koSci, poma-

ga takze zachowaé pamiec i funkcje
poznawcze. Zaledwie ok. 5% kreatyny
trafia do mézgu, ale najprawdopodobniej
odgrywa ona zywotna role w poznaw-
czych zdolnosciach i funkcjonowaniu.

Moézg potrzebuje wielkich ilosci energii
i kazdego dnia zuzywa ok. 20% zasobéw
energetycznych organizmu, a ozna-
kami niedostatecznego zaopatrzenia
go w energie sg bezsenno$¢, niedotlenie-
nie i spadek zdolno$ci poznawczych.

Kreatyna moze nawet pom6c w za-
pobieganiu chorobom neurodegenera-
cyjnym, takim jak choroba Alzheimera,
w ktérej poziom tego zwigzku w mézgu
obniza sie. Jak wykazata metaanaliza
przeprowadzona przez badaczy bra-
zylijskich, w modelach mysich su-
plementowanie kreatyny przez okres
do 9 tygodni pomagato chroni¢ mézg®.

I odwrotnie, gdy poziom kreatyny spa-
da na tyle nisko, by uszczupli¢ jej zasoby
w mozgu, rezultatem sg zaburzenia umy-
stowe i rozwojowe, takie jak op6Znienia
w uczeniu sie i drgawki. Jednakze przyj-
mowanie suplementéw z kreatyna moze
pomoc odwrdécié te problemy, co stwier-
dzili badacze z uniwersytetu w Liver-
poolu. Odkryli oni takze, iz u oséb star-
szych suplementy pomagaly poprawi¢
osiagi pamieciowe, takie jak przypomi-
nanie sobie numeréw, jak réwniez dtu-
goterminowe wyzwania pamigciowe’.

Najlepsze w tym wszystkim jest to,
ze kreatyna moze nawet pomdéc nam zy¢
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CO MOZESZ JESC, BY ZWIEKSZYC
POZIOM KREATYNY?

Ponizsze wartosci dotyczg surowych produk-
téw. Gotowanie lub smazenie, szczegélnie
w wysokich temperaturach, moze obniza¢
ilos¢ zawartej w nich kreatyny. Kreatyna
wystepuje jedynie w ilosciach $ladowych
w produktach roslinnych, cho¢ spozywanie
produktéw, ktdre zawierajg 3 aminokwa-
sy wchodzace w skiad kreatyny (glicyne,
arginine i metionine), moze utatwic orga-
nizmowi wytworzenie wiekszej jej ilosci.
Sledz: 1,25 g w porcji110 g

tosos: 0,50 g w porcji 110 g
Fladra: 0,23 g w porcji110 g
Tunczyk: 0,45 g w porcji 110 g
Dorsz: 0,35 g w porcji 110 g
Wieprzowina: 0,57 g w porcji 110 g
Wotowina: 0,50 g w porgji 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 z6tty: 0,83 g w porcji 30 g

Jaja: 0,10 g w duzym jaju
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dtuzej. Osoby, ktore ja suplementuja,
ciesza sig wigksza dlugowiecznoscia,
choc¢ korzy$¢é ta nie jest tak wyrazna,
gdy wlaczymy czynniki w postaci
niewlasciwej diety i wyboréw stylu
zycia, mogace ogranicza¢ pozytyw-
ne efekty kreatyny. Méwi o tym
badacz z uniwersytetu w Agder
w Norwegii, ktory §ledzit zdrowie
ponad 4 000 Amerykanéw przez
blisko 20 lat i stwierdzil, ze ci, kt6-
rzy suplementowali przynajmniej
1 g kreatyny dziennie, zyli dluzej niz
ci, ktérzy przyjmowali jej mniej’.
Badajac rzecz glebiej, inni ba-
dacze z Agder doszli do wniosku,
ze kreatyna spowalnia starzenie
na poziomie komérkowym. Poprawia
ona komérkowa homeostaze (réwno-
wage), zmniejsza stres oksydacyjny
i zakt6ca sygnalizacje nerwowg
sprzyjajaca procesowi starzenia®.

Nie tylko dobre wiesci

Jak zauwaza dr Kreider, pomimo
tych dobrych wiadomosci kreatyna
ma zlg prase, chociaz opowiesci

o jej watpliwym bezpieczenstwie
czy twierdzenia, iz wywoluje
wzdecia i skurcze, nie wytrzymuja
naukowej weryfikacji. Dr Kreider
spedzil ponad 30 lat, badajac dzia-
lanie kreatyny, a jego najnowsze
prace poSwiecone sa niekorzyst-
nym reakcjom na ten suplement.
Po przeanalizowaniu 685 badan
klinicznych na ludziach, obejmuja-
cych 13 452 oséb, niewiele znalazl
doniesien o skutkach ubocznych®.

Inni badacze nie podzielajg jego
pewnosci. Zdaniem miedzyna-
rodowego zespolu naukowego,
zbyt wysoki poziom kreatyny
moze wywolaé nadcisnienie.

Badacze ci przestudiowali zdrowie
ponad 3 000 os6b w okresie mediany
7 lat i przeanalizowali ich poziom
kreatyny. Jak stwierdzili, ci, u kté-
rych poziom ten byt wyzszy, byli
bardziej narazeni na wystgpienie
nadci$nienia, cho¢ efekt ten byt zna-
czacy tylko u mezczyzn po uwzgled-
nieniu innych czynnikéw.

Dr Kreider zaniepokojony jest tak-
ze naciskami, by ograniczy¢ suple-
mentacje kreatyny wsréd mtodych
sportowcow. Amerykanska Akademia
Pediatrii i Amerykanskie Kolegium
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Badacz przesledzit zdrowie
ponad 4 000 Amerykanow
przez blisko 20 lat i stwierdzit,
ze ci, ktorzy suplementowali
przynajmniej 1 g kreatyny
dziennie, zyli dtuzej niz ci,
ktorzy przyjmowali jej mniej

Medycyny Sportowej odradzaja przyj-
mowanie kreatyny osobom ponizej
18. r.z. ze wzgledu na jej potencjalne
skutki uboczne, ale jego zdaniem brak
jest dowod6w na poparcie tych obaw.

Wszyscy mozemy

odnosic korzysci

W istocie, zdaniem dr. Kreidera,

rzecz ma sie doktadnie odwrotnie.

Dzieci i mtodziez, spozywajace mniej

niz 1,5 g kreatyny dziennie, sg za-

zwyczaj nizsze i waza mniej. Majg

mniejszg beztluszczowq mase ciata

i nizszg zawarto$¢ mineralng kosci.
Niskie spozycie kreatyny ma wplyw

na osoby w kazdym wieku. Ludzie

po sze$cdziesiatce, spozywajacy mniej

niz 0,95 g dziennie, majg na ogét

gorsze wyniki testow poznawczych.
Suplementacja moze przynies¢ ko-

rzy$ci kobietom w III trymestrze cigzy,

ale potrzebna jest przez cale zycie jako

pomoc w zachowaniu sily, zyskiwa-

niu bezttuszczowej masy ciata i utrzy-

maniu funkcji poznawczych. Suple-

mentacja poprawia takze odpornosé

i moze sprzyja¢ zdrowiu mitochon-

driéw, serca, naczyn krwionosnych

i mézgu, o czym zapewnia dr Kreider.
Moze ona przynies¢ korzy-

$ci réwniez osobom z sarkope-

nia, osteoporoza lub chorobami
nerwowo-migéniowymi.

Wprawdzie migso i ryby sa boga-
tymi zrédtami kreatyny, to sg one
takze drogie, tym bardziej ze potrze-
ba znacznych ich ilosci, by uzyskaé
poziom kreatyny, jakiego potrzebuje
organizm. Zamiast nich stosunko-
wo niedrogg alternatywa sa suple-
menty z monohydratem kreatyny,

a dawke 25 g mozna przyjmowac
bezpiecznie przez ok. 10 dni, zanim
zmniejszy sie jej ilosé. Suplemen-
tacja jest szczeg6lnie wazna dla
wegetarian i wegan, gdyz niewiele
jest roslinnych Zrédet kreatyny.

Jedynie osoby z chorobami nerek
lub watroby, cukrzyca typu 2 lub
chorobg dwubiegunowsg nie powinny
suplementowa¢ kreatyny. Niektorzy
badacze sugeruja, ze kobiety ciezarne
lub karmigce piersig réwniez powin-
ny jej unikaé, chociaz inni uwazaja,
ze niewiele jest dowodéw przema-
wiajacych za tym ostrzezeniem.

Szkoda, ze kreatyna trafita do get-
ta suplementéw zwiekszajacych
osiagi sportowe, jesli jest czyms,
co moze przynies¢ korzysci nam
wszystkim. Kreatyna jest paliwem
dla naszych ogniw energetycz-
nych i pomaga wspiera¢ miesnie
oraz kosci w miare starzenia,
co moze zapobiega¢ wypadkom.

Chociaz kreatyna gromadzi sie wo-
kot migéni, pewna jej ilos¢ dostaje sie
do mézgu i jest wystarczajaca, by po-
moéc zachowaé pamieé oraz zdolnosci
poznawcze. Branie 3-4 g dziennie
wydaje sie dawka optymalng dla
skompensowania obnizonej w wy-
niku starzenia produkcji kreatyny,
ulatwienia nam zachowania zdrowia,
a moze nawet umozliwienia diuz-
szego zycia, o ile pozostale rzeczy
réwniez bedziemy robic¢, jak nalezy.

Bryan Hubbard
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B IE" kﬂ = jest niezbgdne dla organizmu. To budulec komaorek ciala, w
tym miesni, Jest wazne dla odpornosci. Produkt zawiera wszystkie aminokwa-
sy. Pochaodza z grochu, ryzu i pestek dyni. Produkt doskonaly do uzupetniania
codziennej diety w wysokig] jakosd, lekkostrawne | fatwoprzyswajalne bialko.
Szczegolnie polecane dla oséb pracujacych fizycznie, uprawiajacych sport i se-

niorow (zapobieganie sarkopenii). Biatko wegaﬁskie
Kreatyna — jestwazna dia wzrostu miesni i utrzymania masy miesnio- Kreatyna
wej. Po 40 r.z. masa migéniowa zaczyna spadac (sarkopenia) | proces ten nasila Enzymy

sie wraz z wiekiem. Spozywanie kreatyny moze znaczaco go spowolnic, Dlatego
produkt ten polecany jest szczegdlnie osobam starszym.

Peley resiiow aminoiwastw
Il:knzqnumuq-.-"'.;g*lﬂﬂ

En ZYMY dialepszego trawienia i przyswajania. U wielu osob
wydziela sie zbyt mato enzymow by trawic pokarmy ciezkostrawne.
Dlatego ten produkt zawiera kompleks enzymaow, ktore pomagaja
w procesie trawienia, 5g to; amylaza, laklaza, proteaza, celulaza oraz
lipaza. Pomagaja one trawic m.in. biatko mleka czy aminokwasy za-

warte w produkcie,

Witamina ADEK

Witaminy A + D3 + E + K2 ME-7. Az
640 porcji po: 240 pg (800 jm) A
20 pg (800 j.m.) Ds; 4 mg E (tokofe-
rele); 20 ug Ka MK-7, Dla edporno-
sci, skary i blon sluzowych, dobre-
go wizroku, kosci, zebow.

Kurkumina liposomalna
Liposomalna kurkumnima ma po-
nad 29-krotnie wieksza biodostep-
nosc i bez trudu przenika do ma-
zgu, gdzie wzmaga dzialanie DHA,
ktare jest wazne dla prawidtowego
funkcjonowania neuronow.

Wiecej informacji - zeskanuj kod lub na DrJacobs.pl.

AU AR

Q10 Synergia
Zawiera najczystszy koenzym Q10
(z Japonii), ryboflawine, tauryne, L-
-karnityng, niacyne oraz witaminy
Bz i Bya. Skladniki dla erergii, ukla-
du nerwowega, skory i blen sluzo-
wych, widzenia, podzialdw komdrek,

Jod + Selen probio
Mowatarski produkt: jod z alg mor-
skich, selen, witamina B2 oraz miliar-
dy bakterii probio dla przyswajania
tych skladnikow w jelitach [czesto

przycryng problemdw z tarcrycy jest
zle wehlanianie) oraz dla odpomodci.

Magnez Potas Wapn Cytryniany
Mineraty zasadowe: magnez, potas,
wapn | cynk w formie naturalnych cy-
trynianow. Dla ukladu nerwowego,
kodci, zebdw, skory, wlosdw, pracy
migsni, nenwdw, trawienia. Wazne: nie
zmienia pH 2oladka | jelit.

Witamina B12 Forte

Dla sprawne] pracy ukladu nerwo-
wego oraz funkeji psychologicz-
nych, dla odpornosci, wytwarzania
energii w kemarkach | dla tworze-
nia krwinek czerwanych. Krople —
B1; wechiania sie juz wustach.

Wiedza w sfuzbie zdrowiu

eprasa.pl f6c2c91a27

Najwyzszej jakosci suplementy diety Dr. Jacob’s sq tworzone z najlep-
szych sktadnikéw naturalnych przez doktoréw nauk medycznych,
Sklep.Drlacobs.p
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Witamina B Complex
Wszystkie witaminy z grupy B w naj-
lepszych, bicaktywnych formach.
Bardzo szerckie spektrum dzialania
oémiu witamin, Dodatkowo produkt
zawiera betaine i choline, dla prawi-
diowe] pracy watraby.

Liposomalna

Hi iyl
S Te—— -
A, Betemuria e v

Witamina C Liposomalna
Liposomalna witamina C z dzikiej
rozy i aceroli. Polaczona z fosfolipida-
mi dla zwigkszonej bioprzyswajalno-
sci. Wehlania sie juz w ustach! Dla od-
pornosc, wytwarzania kolagenu dla
stawow, koscl, zebow, skory, naczyn.
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Szczeplema czy...
homeoproﬁlaktyka’

Te pierwsze uwaza sie
za standard w ochronie przed
chorobami zakaznymi, ale
dowody od dawna potwierdzajg
skutecznos¢ homeopatii w tym
zakresie — podobnie jak jej
wyzszy profil bezpieczenstwa
— donosi Cate Montana
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2006 r. w stanie Kerala w Indiach grupa le-
karzy rozdala 1 061 osobom homeopatyczny
srodek profilaktyczny przeciwko wirusowej
chorobie przenoszonej przez komary — goracz-
ce chikungunya. Wystapita ona tylko u 17% tych, ktére
poddaly sie homeopatycznej profilaktyce (zwykle z ta-
godniejszymi objawami). Jednoczesnie zachorowato po-
nad 73% pacjentéw niechronionych, co dalo skutecznosé
na poziomie 82,19%. Nie odnotowano przy tym zadnych
niepozgdanych dziatafi homeopatycznego leczenia'.
Z drugiej strony 15 maja 2025 r. amerykanskie instytucje
— Agencja Zywnosci i Lekéw (Food and Drug Administra-
tion, FDA) oraz Centra Kontroli i Prewencji Choréb (Centers
for Disease Control and Prevention, CDC) — zalecily wstrzy-
manie stosowania szczepionki Ixchiq przeciwko goraczce
chikungunya w grupie os6b powyzej 60. r.z. Rekomendacja
ta byla skutkiem wystgpienia po jej podaniu powaznych
zdarzen niepozadanych, w tym probleméw neurologicz-
nych, incydentéw kardiologicznych oraz 2 zgonéw.
Homeopatia ma swoje poczatki w XVIII w., kiedy to niemiec-
ki lekarz Samuel Hahnemann, sfrustrowany toksycznymi prak-
tykami medycznymi swoich czaséw, postanowil zbada¢ dziw-
ne zjawisko. Zauwazyli i opisali je juz starozytni lekarze, tacy
jak Hipokrates i Paracelsus: ,,similia similibus curantur”, czyli:
»podobne leczy sie podobnym”. Innymi stowy: §rodek leczni-
czy wytworzony z konkretnej rosliny (lub innej substancji),
ktéra wywoluje okreslone objawy, moze réwniez stymulowaé
organizm do leczenia podobnych dolegliwosci u osoby chorej.
Homeopatyczny preparat z trujacego bluszczu (Rhus Toxi-
codendron), ktéry wywoluje stany zapalne i wysypke, moze
np. by¢ stosowany jako srodek przeciwzapalny w leczeniu ar-
tretyzmu i r6znych schorzen skéry. Homeopatyczny lek z kawy,
znany jako Coffea Cruda, uspokaja gonitwe my$li i ,drzenia”
u 0s6b, ktére spozyty zbyt duzo kofeiny z kawy lub czarnej
herbaty (z doswiadczenia moge potwierdzi¢ jego skuteczno$c).
Hahnemann natknat sie na ten efekt po zazyciu leku na ma-
larig (chininy), kiedy to do§wiadczyt takich samych objawéw,
jakie wywolywata choroba.
Zaciekawiony zaczal mozolnie
badac to zjawisko i ostatecznie
stworzyl caly system medyczny
oparty na prawie podobien-
stwa. Nie tylko opracowal
co najmniej 90 skutecznych
lekéw na rozmaite choroby — od
zmian skérnych po szkarlatyne
— lecz takze profilaktyke ho-
meopatyczng, czyli preparaty,  PACIENTOW
ktére mogty byé stosowane NIECHRONIONYCH
w celu zapobiegania tym schorzeniom.
Ataki na badania Hahnemanna
zmusily go w 1835 r. do opuszczenia
Niemiec. Jednak pomimo ciaglych
napasci ze strony srodowiska medycyny
alopatycznej skutki jego odkry¢ prze-
trwaly prébe czasu. Obejmuja one
skuteczne metody zapobiegania
chorobom - kwestie o ogromnym zna-
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czeniu, wcigz zaniedbywang przez medycyne konwencjonalng
we wspolczesnych czasach. Ponizej przedstawiam kilka przy-
ktadéw skutecznosci homeopatycznej profilaktyki — homeo-
profilaktyki, czyli w istocie homeopatycznych szczepien.

Homeoprofilaktyka

Jednym z pierwszych wspoélczesnie odnotowanych przypad-
kéw zastosowania lekéw homeopatycznych w profilaktyce
choréb byla epidemia grypy hiszpanki w 1918 r. Wedlug
szacunkow z archiwéw CDC ok. 500 mln ludzi (1/3 é6wcze-
snej populacji §wiata) zakazito sie wirusem H1N1. Global-
ng liczbe zgonéw oszacowano na 50 mln. W poréwnaniu

z lekarzami alopatycznymi, ktérzy stracili ok. 30% swoich
pacjentéw, homeopaci stosujacy leki objawowe, w tym
Gelsemium Sempervirens (pozyskiwany z winorosli o tej
samej nazwie), odnotowali — jak wskazuja zapisy — wskaz-
nik §miertelno$ci na poziomie nieco powyzej 1%°.

W 1998 1., 2 profesor6w medycyny z Fundacji Uniwersy-
teckiej w Blumenau w Brazylii zaszczepito homeopatycznie
ponad 65,8 tys. mlodych ludzi w celu ochrony przed meningo-
kokami. Liczgcej ponad 23,5 tys. os6b grupie kontrolnej nie po-
dano leku. W nastepnym roku odnotowano 4 przypadki choro-
by meningokokowej wéréd os6b chronionych homeopatycznie
i 20 wéréd tych niechronionych. Analiza statystyczna wykaza-
ta, ze homeoprofilaktyka zapewniata 95-procentowa ochrone
w ciagu pierwszych 6 miesiecy i 91-procentowa w ciagu roku®.

Pod koniec 2007 r., podczas corocznej epidemii leptospiro-
zy (bakteryjnego zakazenia krwi), rzad Kuby rozdystrybuowat
homeopatyczne nozody (leki wytwarzane ze zmienionych
chorobowo tkanek i narzadéw) wéréd 2,3 mln oséb z grupy wy-
sokiego ryzyka wystapienia infekcji. Pozostala populacja liczaca
8,8 mln nie byla leczona. W ciagu kilku tygodni czestos¢ wyste-
powania choroby na obszarach leczonych spadta o 84%, pod-
czas gdy w prowincjach nieleczonych epidemia nasilita sig
0 22%. Efekt ochronny utrzymywat sie¢ do nastepnego roku*.

W 2008 r. w obliczu epidemii dengi, w jednym z hrabstw
Rio de Janeiro w Brazylii przeprowadzono ,,homeopatyczna
kampanie przeciwko dendze”. Profilaktyczne leki homeopa-
tyczne podano 156 tys. bezobjawowych pacjentéw, a 129 da-
wek Genus Epidemicus (GE) — tym objawowym w przychod-
niach ambulatoryjnych. GE to lek homeopatyczny (lub zestaw
lekéw), ktéry przez wielu licencjonowanych homeopatéw
zostal zidentyfikowany i uznany za specyficzny i wlasciwy
do leczenia powszechnych objawéw tej konkretnej

epidemii, takich jak trudnoéci z oddychaniem, suchy
kaszel, dreszcze, gorgczka itd. W ciggu 3 miesiecy
liczba zachorowan na denge spadta o 93% w poréw-
naniu z analogicznym okresem w 2007 r. Natomiast
w pozostalej czesci stanu, w ktérej nie stosowano
leczenia, liczba przypadkéw wzrosta o 128%°.

Szczepionki kontra homeoprofilaktyka
Dlugotrwala wrogos$¢ migdzy zwolennikami
tych 2 metod wynika z faktu, ze u ich
podstaw leza odmienne poglady
na cialo, choroby i znaczenie
ich podstawowych przyczyn.
Jednak od samego poczatku ist-
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nialy pewne podobieristwa miedzy alopatycznym
i homeopatycznym podejsciem do profilaktyki.

W 1796 1. angielski chirurg Edward Jenner prze-
prowadzil pierwsze skuteczne szczepienie 8-letnie-
go chlopca przeciwko czarnej ospie. Zauwazyl on,
ze dojarki, czesto chorujace na ospe krowia, wyda-
waly sie odporne na $miertelng czarng ospe siejaca
spustoszenie w populacji w XVIII w. Pobrat wiec
wycinek z rany po ospie krowiej i wprowadzit go pod
skore Jamesa Phippsa, ktéry jeszcze nie zarazit sig
zadng z tych choréb. Chtopiec ,lekko chorowat”
przez kolejnych 9 dni, ale w petni wyzdrowiat.

Hahnemann po raz pierwszy zastosowat profilak-
tycznie lek homeopatyczny zaledwie 3 lata p6znie;j.
Bylo to podczas wybuchu zachorowan na szkarla-
tyne w Niemczech. Udato mu sie zapobiec pelno-
objawowej epidemii dzieki szerokiej dystrybucji
jego homeopatycznego preparatu Belladonna, ktéry
wyhodowat z byliny z rodziny psiankowatych®.

W pewnym sensie obie metody opieraly sig
na prawie podobienistwa. Objawy ospy krowiej byty
podobne do symptoméw czarnej ospy, a roslina
— wilcza jagoda — moze wywolywaé czerwone wy-
sypki i goraczke, czyli gtéwne objawy szkarlatyny.
Réznica polegata na tym, ze Jenner uzyl niewielkiej
ilosci samej niebezpiecznej substancji, podczas gdy
Hahnemann rozcieniczal preparat roslinny tak wiele
razy, ze po prostu wykorzystywat jego ,.energie”.

Metoda podania réwniez byta zupelnie inna. Jen-
ner w zasadzie wstrzyknal pod skére rope z krosty
wywolanej ospa krowig, a Hahnemann podawat
srodek roslinny doustnie. Co wiecej, po profilaktycz-
nych dawkach leku Belladonna pacjenci nie ,,choro-
wali lekko” przez 9 dni z objawami przypominajgcy-
mi szkarlatyne, tak jak to mialo miejsce w przypadku
szczepionki przeciwko czarnej ospie. Nie odczuwali
tez zadnych innych powaznych dzialan niepoza-
danych jak w przypadku szczepionki Jennera.

— Ogromna réznica miedzy szczepionka farma-
ceutyczng a lekiem homeoprofilaktycznym polega
oczywiscie na potencjalizacji i braku dziatan niepo-
zgdanych preparatéw homeopatycznych — méwi dy-
plomowany naturopata i homeopata dr Isaac Golden.

Leki homeopatyczne przygotowuje sie przez
umieszczenie substancji fizycznej, np. wilczej jago-
dy, w roztworze wody oraz alkoholu i pozostawienie
do namoczenia. Substancja jest rozgniatana, a na-
stepnie odcedzana, dzieki czemu powstaje roztwér
nalewkowy majacy juz tylko chemiczne wtasciwo-
$ci oryginalnej substancji roslinnej, zwierzecej lub
mineralnej. Tg ,,macierzysta
nalewke” wielokrotnie sie
rozciencza i poddaje okre-
sowemu ,,wstrzgsaniu”
(dlugotrwatemu mieszaniu),
aby uzyska¢ konkretna po-
zadang moc. Co zaskakujg-
ce, Hahnemann i p6Zniejsi

32 0CZYMLEKARZE... | PAZDZIERNIK 2025

Odpornosc

bez przeciwciat?

FDA potwierdzita swoje
stanowisko w sprawie zatwier-
dzania szczepionek ,,na podstawie
immunogennosci — dowodu, Ze szczepionka

moze generowac miana przeciwciat u ludzi” jeszcze
20 maja 2025 r. w artykule w czasopismie New England Jour-
nal of Medicine'. Miano przeciwciat to termin odnoszacy sie do liczby
przeciwciat skierowanych przeciwko obcym patogenom we krwi.

Ajednak badania pokazuja, ze niektorzy ludzie bez prze-
ciwciat przeciwko danej chorobie i tak sg na nig odporni i moga
polegac na ochronie zapewnianej przez limfocyty T2. Ponad-
to u niektdrych ludzi majacych przeciwciata we krwi rozwijaja
sie schorzenia, przeciwko ktérym zostali oni zaszczepieni®.

W organizmach wielu oséb, ktére przyjety kolejne dawki szczepionki
przeciwko covid-19 i w niektérych przypadkach zakazity sie réwniez
koronawirusem, w wiekszosci
nie powstaty specjalne komorki
produkujace przeciwciata®. 1 NEngl|Med,2025;doi:10.1056/
ledno z badart przeprowadzo- 2 “E{I:sbIZSOGSZ‘:: 2020;20(10):581-582
r.WCh w Nlem(EZECh wyquaio, 3 \I\ZIIia?l;IFI’:;nri,L‘I‘::ﬁIImm’unetotiovid-lg
Ze u 85% pacjentow majacych IflHave Antibodies?! Jun12,2020,
kontakt z potwierdzonym theconversation.com
zakazeniem SARS-CoV-2 nie 4 NatMed,2025;31(1):235-244
wytworzyly sie przeciwciata®. 5 |ClinVirol,2020:130:104542

W CIAGU 3 MIESIECY LICZBA ZACHOROWAT
NA DENGE SPADLA NA LECZONYCH
HOMEOPATYCZNIE OBSZARACH 0 93%. JEDNAK  co do koniocrmosei ich obocnosei (patre
W POZOSTALE) CZESCI STANU, WKTOREJNIE o . -Odpormost box pracciwcial?)
STOSOWANO TERAPIL, WZROSEA 0 128%.

badacze odkryli, Ze im mniej czasteczek pierwotnej
potencjalizowanej substancji w preparacie homeopa-
tycznym, tym silniejszy jego wplyw leczniczy.

W przeciwienistwie do homeoprofilaktyki wykorzysta-
nie rzeczywistych (zywych lub martwych) patogenéw
— bakterii lub wiruséw — jako bazy szczepionki oznacza,
ze — podobnie jak w przypadku pierwszego pacjenta Jen-
nera — ludzie moga po szczepieniu chorowac¢. Naukowcy
musza rozcienczy¢ i ostabi¢ substancje, a nastepnie wzbo-
gacié ja o chemiczne dodatki i adiuwanty, aby zwiekszy¢
skutecznosé szczepionki. Jednoczesnie nalezy podawaé
ja wystarczajaco powoli, aby nie wywotaé choroby.

Wedlug dr. Goldena autora i eksperta w dziedzinie ho-
meoprofilaktyki, ktéry doradza rzadom na calym Swiecie,
adiuwanty powoduja, ze ostabiony materiat jest wkra-
plany do organizmu pacjenta przez kilka miesiecy.

— To buduje przeciwciata, a przynajmniej taka jest teo-
ria. I oczywiscie teoria ta przerodzila sie w przekonanie,
ze wytwarzanie przeciwcial to jedyny sposéb na ochro-
ne czlowieka przed chorobg — wyjasnia specjalista.

’ o
Uktad odpornosciowy
Chociaz przeciwciala sg waznym ele-
mentem obrony organizmu, niejasnosci

rodza pytanie o to, jak wlasciwie dziata
odpornosé. Model alopatyczny dat nam
uktad odpornosciowy — grupe elementéw,



takich jak: biale krwinki, system limfatyczny, szpik

kostny, grasica, §ledziona, migdatki gardlowe,
migdalki podniebienne i wyrostek robaczkowy.

— To jednak bardzo ograniczajaca definicja. Od-
pornosé to znacznie szersze pojecie. To kwestia
calego organizmu. MyS$lenie, Ze mozna nazwac
kogo$ odpornym po prostu przez stwierdze-
nie obecno$ci przeciwcial w jego organizmie,
jest bardzo ograniczajace. Uodparnianie polega
przede wszystkim na zmniejszaniu podatnosci
na choroby i wzmacnianiu sity witalnej, co po-
zwala zachowa¢ homeostaze (czyli samoregulu-
jacy sie stan zdrowej réwnowagi w organizmie)
— mé6wi Cathy Lemmon, homeopatka i specja-
listka w dziedzinie homeoprofilaktyki z Dallas
w Teksasie w USA (healthyhealingarts.com).

Amerykanska immunolog, ktéra poprosila
0 zachowanie anonimowo§ci, miata kilka in-
teresujacych uwag na temat immunologii.

— Immunologia nie istniata przed wynale-
zieniem przez Jennera szczepionki przeciwko
czarnej ospie, ktéra stata sie kamieniem we-
gielnym wakcynologii. Gdyby immunologia
jako nauka byta pierwsza, by¢ moze wszystko
potoczyloby sig inaczej. W obecnej sytuacji
immunologia to w przewazajacej mierze stu-
zebnica wakcynologii — méwi specjalistka.

Ten ograniczajacy poglad na mechanizmy
obronne organizmu przynosi wazny kontekst.
Fakt, ze profilaktyka homeopatyczna nie stymuluje
produkcji przeciwcial w organizmie czlowieka,
nadal stanowi jeden z dwéch gtéwnych argu-
mentéw tradycyjnej spotecznosci alopatyczne;j
przeciwko stosowaniu lekéw homeopatycznych
i homeoprofilaktyki w zapobieganiu chorobom.
Chociaz badania pokazuja, Ze to nieprawda, w alo-
patycznym modelu uktadu odpornosciowego
brak przeciwciat oznacza brak ochrony i tyle.

A jednak, gdy poszerzymy perspektywe poza
waska soczewke wakcynologii i jej wylacznego
polegania na produkcji przeciwcial, zdamy sobie
sprawe, ze odporno$é to cos wiecej.
Kluczowe jest zmniejszenie podatno-
§$ci na choroby przez wzmocnienie
calego organizmu, ktéry ma juz wiele
innych mechanizméw obronnych.
Cytokiny, limfocyty T i pozakomoérko-
we putapki neutrofilowe, czyli wia-
zace patogeny sieci widkien, to tylko
kilka sposéréd wielu adaptacyjnych
reakcji komérkowych, ktére stanowig
naturalne mechanizmy przeciwpatogenne.

Rozwiazania zagadki

Drugim gléwnym argumentem alopatycznym
przeciwko homeoprofilaktyce i homeopatii w ogé-
le jest brak jakiegokolwiek fizycznego materiatu
we wszystkich lekach homeopatycznych, w tym
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*

Homeopatyczne
o *99
»szczepionki
na podroz
P6t wieku przed pierwszym wyizolowaniem
pratka gruzlicy przeciwgruzlicze nozody (podawane
doustnie homeopatyczne rozciericzenia wywotujacych
te chorobe bakterii) powszechnie stosowano jako do-
razne $rodki ochrony przed szerokg gamg probleméw zdrowotnych.
W 1974 r. ponad 18 tys. dzieci skutecznie ochroniono przed epidemia
zapalenia opon mézgowych za pomoca nozody Menigococcinum 11C.

Oto kilka innych przyktadéw homeopatycznych $rodkéw, ktore mozesz
stosowac, aby proaktywnie bronic sie przed chorobami w podrézy.

Zapalenie watroby
Jedng dawke Chelidonium Majus 30 nalezy zazy¢ 8 dni przed wy-
jazdem, a nastepnie przyjmowac raz na tydzien pobytu.

Polio
Jedng dawke Lathyrus Sativus 30 nalezy przyjac¢ 7 dni przed wyjazdem.

Zapalenie opon mézgowych
Jesli podczas wyjazdu wybuchnie epidemia zapalenia opon mézgo-
wych, nalezy zazywac jedng dawke leku Belladonna 30 tygodniowo.

Wscieklizna
Jedna dawka Lyssin 30C 3 razy w ciggu 24 godzin.

Japonskie lub kleszczowe zapalenie mézgu

Dostepne sg nozody wykorzystywane w profilaktyce obu ty-
pow, ktdre nalezy stosowac w potencji 30C. W celu uzy-
skania wskazéwek skonsultuj sie z homeopata.
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GE i nozodach. W preparacie Rhus Tox nie ma na-
wet malenikiego kawatka trujacego bluszczu.
W granulkach nozody Novus-CV nie ma mikro-
skopijnego fragmentu koronawirusa.
W lekach o najwyzszych potencjach

GDY PUSZERZYMY PERSPEKTYWE PUZA nie ma nawet czasteczek pierwotnych
WASKA SUCZEWKE WAKCYNOLUG" | JEJ substancji. Jak wiec dziata homeopatia?
POLEGANIE WYLACZNIE NA PRODUKCII
PRZECIWGIN’., ZD’A,MY SUBIE SPRAWE, wystarczy, ze co$ dziala. Musimy
ZE ODPORNOSC T0 COS WIECE)

To pytanie od 200 lat dreczy ba-
daczy homeopatii i lekarzy. Nie

wiedzie¢, dlaczego to dziata, zeby
w to uwierzy¢. W ostatnich dekadach
proponowano odpowiedz, ze energe-
tyczny ,,podpis” lub czestotliwos¢ elektroma-
gnetyczna potencjalizowanej substancji w jakis
spos6b pozostawia w roztworze wody/alkoholu
informacje. Dane te s nastepnie przesylane
pacjentowi za posrednictwem kulek leku.

Teorig te potwierdzajg prace francuskiego
immunologa dr. Jacques’a Benveniste’a, ktéry
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Ptynny rejestrator

Wielu naukowcéw odrzuca idee
homeopatii, poniewaz wydaje sie
ona niezgodna z naturalnymi pra-
wami nauki. Argumentuje sie, Zze aby
lek homeopatyczny mdgt dzialac,
woda musialaby mie¢ szczegdlne
wiasciwosci, a czasteczki — zdolnos¢
do pozostawiania po sobie istotnych
Jinformacji” w postaci ,pamieci”.

Niezyjacy juz francuski biolog
dr Jacques Benveniste przeprowadzit
niezliczone badania, ktére jedno-
znacznie wykazaty, ze komunikacja
komdrkowa opiera sie na sygnalizacji
fal elektromagnetycznych o niskich
czestotliwosciach. W tysigcach eks-
perymentdw rejestrowat aktywnos¢
czasteczki na komputerze i odtwa-
rzat nagranie we wrazliwym na te
czasteczke systemie biologicznym.

W kazdym przypadku uktad biolo-
giczny zostat oszukany — zachowywat
sig, jakby wchodzit w interakcje z sama
czasteczka - i dziatat odpowiednio
do tego przez inicjacje biologicznej re-
akcji tanicuchowej, doktadnie tak samo,
jak miatoby to miejsce w rzeczywistej
obecnosci czasteczki'. W badaniach
dr. Benveniste’a probke wody wystawio-
nej na dziatanie substancji, a nastepnie
rozcieniczonej do tego stopnia, Ze nie
zachowata sie zadna z pierwotnych
czasteczek chemicznych, mozna byto
nadal wykorzystywac zamiast samej
substancji w celu wywotania reakgcji.

Woda moze by¢ bardzo istotnym
nosnikiem energii i informacji. Dr Benve-
niste odkryt, ze sygnaty molekularne nie
mogtyby by¢ przesytane w organizmie,
gdyby nie odbywato sie to za jej po-
$rednictwem?, a doktadne potrzasanie
pojemnikami, jak przy wytwarzaniu
lekéw homeopatycznych, moze przy-
spieszac ten proces. Woda zdawata sie
w jaki$ sposéb ,zapamietywac” unikal-
ne czestotliwosci charakterystyczne
dla poszczegdlnych czasteczek.

Jak to mozliwe? 2 wtoskich fizy-
kéw z Narodowego Instytutu Badan
Jadrowych w Mediolanie - Giuliano
Preparata i jego kolega Emilio Del Giu-
dice — matematycznie wykazali, ze gdy
atomy i czasteczki sg $cisle upakowa-
ne, wykazujg zachowania kolektywne
i tworza to, co nazwali ,.koherentnymi
domenami”, podobnie jak laser.

Poszczegélne dtugosci fal czasteczek
wody zdawaly sie ,,zdobywac informa-
cje” w obecnosci innych molekut - to
znaczy, ze mialy tendencje do polaryzacji
wokét kazdej natadowanej czasteczki
- a nastepnie przechowywac i przenosic
ich czestotliwo$¢, dzieki czemu mozna

JWysokie
rozcienczenia
substancji majg
Znaczenie.

To struktury wodne,
ktére nasladujg
oryginalne czasteczki”
— podsumowat Luc
Montagnier

je byto odczytac z odlegtosci®. Sugeru-
je to, Zze woda dziata jak magnetofon
tasmowy — gromadzi i przenosi infor-
macje bez wzgledu na to, czy pierwotna
czasteczka nadal jest obecna, czy nie.

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

Notre-Dame Seishin w Okayamie po-
twierdzit, ze czasteczki wody moga
organizowac¢ dysharmonijng energie
w spdjne fotony — proces ten znany
jest jako superradiancja“. Oznacza to,
ze woda, jako naturalny $rodek ko-
munikacji wszystkich komérek, moze
by¢ niezbednym nosnikiem charakte-
rystycznej dla danej czasteczki cze-
stotliwosci we wszystkich procesach
biologicznych, a jej czasteczki orga-
nizujg sie we wzor, na ktérym mozna
utrwali¢ informacje w postaci fali.
Wydaje sig, ze woda nie tylko wysyta
sygnal, lecz takze go wzmacnia.
Niedawno grupa wtoskich na-
ukowcéw (w tym dr Claudio Cardella
z Uniwersytetu Rzymskiego ,La Sa-
pienza” oraz prof. Laura de Magistris
z Uniwersytetu Neapolitanskiego
im. Fryderyka Il), przeprowadzita
3-letnie badania potwierdzajace
ustalenia Preparaty i Del Giudice’a.
Ponownie wykazano, ze pewne elek-
troniczne sygnaty rezonansowe moga
powodowac trwate zmiany fizyko-
chemicznych wiasciwosci wody®.
Radykalne idee Benveniste’a znalazly
réwniez potwierdzenie w pracach niezy-
jacego juz francuskiego naukowca i lau-
reata Nagrody Nobla Luca Montagniera,
ktorego eksperymenty wykazaly, ze nie-
ktore sekwencje DNA bakterii i wiruséw
moga w wysokich rozciericzeniach w wo-
dzie indukowac fale elektromagnetyczne
o niskiej czestotliwosci®. Doswiadczenia
sugerowaty, ze woda moze zatrzymywac
i przenosic¢ informacje z réznych mate-
riatéw, z ktérymi ma kontakt, niezaleznie
od tego, czy czasteczki pierwotnej sub-
stancji sg w niej nadal obecne, czy nie.
Montagnier odkryt wiasciwie, ze woda
moze odbiera¢ informacje elektroma-
gnetyczne od materiatéw, ktérych nawet
nie dotyka.W jednym z oszatamiajgcych
eksperymentow wykazat, ze praktycznie
identyczng kopie fragmentu DNA z jednej
probéwki mozna za pomocg sygnatéw
elektromagnetycznych ,teleporto-
wac” do drugiej zawierajgcej wylacznie
czysta wode’. ,Wysokie rozcieiczenia
substancji maja znaczenie. To struktury
wodne, ktére nasladuja oryginalne cza-
steczki” - podsumowal Montagnier.
Lynne McTaggart
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wykazat, Ze woda ma pamigé — rejestruje
informacje podobnie jak magnetofon tasmo-
wy (patrz ramka pt. ,Ptynny rejestrator”).
Jego prace kontynuowali wloscy fizycy

i Luc Montagnier - francuski wirusolog, kté-
ry otrzymal Nagrode Nobla za wspétodkry-
cie ludzkiego wirusa niedoboru odpornosci
(human immunodeficiency virus, HIV).

Wspotczynniki bezpieczenstwa

By¢ moze najwazniejszymi ré6znicami miedzy
szczepionkami homeopatycznymi a alopa-
tycznymi sg bezpieczenstwo i skutecznos$é.
Leki na recepte stanowia trzecia najczest-
szg przyczyne zgonéw w USA i Europie’

— a liczba ich ofiar w latach 2014-2024 wzro-
sta ponad 2-krotnie z blisko 124 do ponad
250 tys. w samych Stanach Zjednoczonych®.
Tylko choroby serca i nowotwory sg wigk-
szymi zab6jcami. Polowa zmarltych przyj-
mowala leki prawidlowo. Druga potowa
zmarta z powodu bledéw w receptach’.

Dla poréwnania: przeglad kliniczny wszyst-
kich publicznie zgloszonych dziatan niepo-
zadanych lekéw homeopatycznych obejmuje
1 159 przypadkéw na catym $wiecie. Wigk-
sz0$¢ z nich stanowily telefony do osrodkéw
kontroli zatru¢ w celu uzyskania informacji
o preparatach potknietych przypadkowo.

4 zgony zgloszone w badaniu zostaly od tego
czasu zakwestionowane i przypisane ,zanie-
dbaniu klinicznemu”, a nie samym lekom®.

Wedtug przedstawicieli branzy w 200-let-
niej historii tej metody ani jeden lek home-
opatyczny nie zostal wycofany z obrotu.

W przeciwienistwie do lekarzy alopatycznych,
ktérzy placa za ubezpieczenie ogromne

sumy, homeopaci uiszczajg towarzystwom
ubezpieczeniowym bardzo niskie sktadki
wlasénie ze wzgledu na brak dzialan niepo-
zadanych preparatéw i ogélnych probleméw
zdrowotnych pacjentéw. Kolejni homeopaci,
w tym Cathy Lemmon i dr Golden, pod-
kreslaja precyzje stosowania, skutecznosé

i niezwykle bezpieczenstwo homeopatii.

Jesli chodzi o szczepionki, poréwnanie
miedzy podej$ciem alopatycznym a home-
opatycznym jest réwnie jaskrawe. 21 maja
2025 r. podczas przestuchania w Senacie
USA zacytowano dane FDA i CDC, z kt6rych
wynika, ze do 25 kwietnia 2025 r. liczba
zgonéw zwigzanych ze szczepieniami na ca-
Iym $wiecie w ciggu ostatnich 35 lat wynio-
sta tacznie ponad 21,7 tys. Liczba zdarzen
niepozadanych przekroczyla 1,5 mln'’.

— Badalem duze interwencje obejmujace
miliony, a czasem dziesiatki milionéw ludzi.
Mozemy z pelnym przekonaniem stwierdzié,

Homeopatyczne
,szczepionki” przeciwko
covid-19 '
13 marca 2020 r., przed poczatkowym
szczytem zachorowan na koronawirusa

w USA i Wielkiej Brytanii, grupa 846 ochot-
nikdw samodzielnie podata sobie homeopa-
tyczng nozode Novus-CV w réznych poten-
cjach. 135 z nich miato bezposredni kontakt
z potwierdzonymi nosicielami koronawi-
rusa. Do konca okresu obserwacji ani jeden
uczestnik chronionej grupy nie zachorowat
na covid-19 i nie wystapity zadne dziatania
niepozadane. ,Wyniki te sugeruja, Ze nozoda
Novus-CV to metoda zapobiegania chorobie
o niskim ryzyku, ktéra jest w 100% skutecz-
na w przypadku oséb z grupy wyraznego

mach zdrowia publicznego” - wywnioskowano'.
30 marca 2020 . i 20 sierpnia 2021 r. zastoso-
wano lek Corona 2019 Graft of Nosode. 116 oséb
przyjmowato 1 dawke — 2 kulki - co 2 tygodnie
przez 2 miesigce. Tym narazonym na kontakt
z pacjentami objawowymi, u ktérych wynik testu
na SARS-CoV-2 byt pozytywny, zalecono zazy-
wanie leku raz dziennie przez 3 dni, a nastepnie
powrdt do protokotu 2-tygodniowego. Choroba nie
rozwineta sie u Zadnego z uczestnikéw badania,
mimo Ze 53 miato styczno$¢ ze wspétpracow-
nikami lub z cztonkami rodziny, u ktérych wynik
testu okazat sie dodatni. Nie zaobserwowano
tez zadnych dziatan niepozadanych leku?.
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ryzyka i zastuguje na uwzglednienie w progra-  —

1

ze homeoprofilaktyka zapewnia bardzo po-
réwnywalny poziom ochrony do szczepionek,
poniewaz najlepsze dostepne szczepionki
rzadko przekraczaja 90% skutecznosci.
Wiem, ze wedlug deklaracji zapewniaja
99-procentowg ochrong przed odra, ale
nawet sam redaktor naczelny czasopisma
Vaccines stwierdzil, ze to niemozliwe. Home-
opatia i homeoprofilaktyka moga zapewnic
poréwnywalnie skuteczng ochrone, ale bez
ryzyka toksycznych uszkodzen. Nie mozna
zarazi¢ sig chorobg przez homeoprofilaktyke,
poniewaz w lekach homeopatycznych nie
ma czasteczek antygenéw. Nie ma alumi-
nium, formaldehydu i wszystkich innych
dodawanych do szczepionek farmaceu-
tycznych substancji, ktére powodujg tak
wiele probleméw. Poza tym jest to bardziej
naturalna droga podania — doustna, a nie

w formie zastrzyku — podkresla dr Golden.

10
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Nakarm swojg armie

Jesli nie zadbasz o odpowiednie odzywienie organizmu,
stanie sie on tatwym celem dla drobnoustrojow

iektorzy ludzie tapia infekcje
duzo tatwiej niz inni: wy-
starczy nagla zmiana pogody,
lekkie przemokniecie, a na-
wet kilka wyczerpujacych dni w pracy,
by zaczeli kicha¢ i smarka¢. Oznacza to,
ze ich uktad odpornosciowy jest ostabio-
ny, wiec drobnoustroje nie napotykaja
istotnej blokady, kiedy ich atakuja.

Masz na to wptyw!

Tymczasem odporno$¢ w duzej mierze
zalezy od naszego sposobu odzywiania
i stylu zycia. Wielu ludzi w leczeniu
infekcji dr6g oddechowych naduzy-
wa antybiotykéw, ktére niszcza flore
bakteryjna, pozbawiajac nas jednej

z istotnych linii obrony. Poza tym na co
dzien jemy za mato warzyw. W efekcie
organizmowi brakuje witamin i mine-
ratéw, ktére moglyby chronié¢ go przed
chorobami. Wysokoprocentowe trun-
ki dodatkowo je wyplukuja i niszcza
komorki odpornosciowe. Natomiast
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palenie papieroséw powoduje powsta-
wanie wolnych rodnikéw, ktére ostabiaja
odporno$é. Nie pomaga tez stres. Zda-
niem naukowcéw az 80% zwigzanych
z nim choréb jest skutkiem ostabienia
uktadu immunologicznego. Dzieje sig
tak, poniewaz gdy wzrasta stezenie
kortyzolu we krwi, zmniejsza sie licz-
ba leukocytéw oraz spada produkcja
przeciwcial. To za$§ prowadzi do za-
chwiania flory bakteryjnej sluzéwek
i umozliwia rozmnazanie sie zarazkéw.
Tymczasem badanie przeprowadzo-
ne przez naukowcéw z Uniwersytetu
Stanowego w San Diego sugeruje,
ze starozytne wirusy zwane biofagami
moga by¢ wlasnie naszym najwigkszym
sprzymierzeiicem w utrzymaniu zdro-
wego mikrobiomu. Zespét naukowcéw
pod kierownictwem biologa mole-
kularnego Lance’a Bolinga i ekologa
mikroorganizméw Foresta Rohwera
odkryt, ze produkty spozywcze takie
jak stewia, lukrecja, propolis, miod,

probiotyki, ostry sos tabasco, macznica
lekarska (Uva ursi), oregano i... aspar-
tam mogg stymulowac¢ fagi do zabijania
szkodliwych bakterii lub stymulowa¢
wzrost pozytecznych drobnoustrojow.
Co ciekawe, testy wykazaly réwniez,

ze ekstrakt z pestek grejpfruta i pasta

do zebéw byly najsilniejszymi induk-
torami profagéw dla Staphylococcus
aureus. Inne zwiazki, takie jak rabarbar,
papro¢, kawa i oregano, zmniejszyly
liczbe wszystkich testowanych bakterii
chorobotworczych. Co zatem warto jes¢,
by nasza armia przeciwcial, makrofagéw,
limfocytéw itd. byta silna i sprawna?

Zdrowe potaczenie

Aby uklad odpornosciowy zachowat
swoja aktywno$¢, musi by¢ zatem
dobrze odzywiony. Niektére pokar-

my (zwlaszcza te bogate w cukier czy
wysokoprzetworzone) oslabiajg go,
zamiast wzmacniaé. Z kolei inne sg bo-
gate w dobroczynne skladniki, dajace



komérkom ukltadu immunologiczne-
go site do intensywnej pracy. Przede
wszystkim ogranicz zatem weglowo-
dany (spowalniajg dziatanie sil obron-
nych) i ttuszcze zwierzece (podnosza
poziom cholesterolu i tréjglicerydéw
we krwi, a wtedy biate krwinki gorzej
pochlaniajg bakterie). Najlepsze jest
menu bogate w biatko — to prawdziwa
skarbnica aminokwaséw, z ktérych
organizm wytwarza przeciwciata zwal-
czajace chorobotworcze drobnoustroje’.
Biatko znajdziesz w miegsie, rybach, soi
i roslinach straczkowych. Do kazdego
positku staraj sie dodawaé warzywa:
albo surowe, albo gotowane na parze

— tak by stracity, jak najmniej cennych
substancji odzywczych. Gdy skoncza
sig $wieze produkty, zastap je mrozon-
kami. To szczegdlnie istotne, poniewaz
wlasnie warzywa i owoce sg najwiekszg
skarbnica substancji odzywczych.

Witaminowa bomba

Siegaj przede wszystkim po produkty
bogate w witamine C, ktora jest sil-
nym antyoksydantem oraz uczestniczy
w tworzeniu i zachowaniu sprawnoéci
immunologicznej organizmu. Jej najlep-
szym rodzimym zrédlem jest dzika réza,
dzialajaca przeciwzapalnie i wzmacnia-
jaco. Spore jej ilosci znajdziesz réwniez
w malinach oraz pigwowcu japonskim,
ktérego owoce Chinczycy od wiekéw
stosuja w leczeniu astmy i przeziebie-
nia’. Oczywiscie znajduje sie réwniez
w owocach cytrusowych. Trzeba jednak
pamietaé, ze witamina C w niewielkim
stopniu wplywa na intensywno$¢ czy
czas trwania choroby, ale za to istotnie
zmniejsza ryzyko pojawienia sig prze-
zigbienia’. Uzupelnienie jej poziomu

— zwlaszcza na poczatkowym etapie
zakazenia — moze ograniczy¢ namna-
zanie sie wirus6w oraz skréci¢ czas
choroby, naturalnie pobudzajac uktad
odpornosciowy do walki. Wazne sg tez
inne witaminy: A stymuluje produkcje
bialych krwinek, E jest silnym antyoksy-
dantem, a B6 wspomaga proces tworze-
nia przeciwcial. Dlatego wlacz do diety
bogate w nie mleko, sery, watrébke,
dréb, orzechy, oleje roslinne, nasiona
slonecznika, banany i awokado. Nie za-
pominaj réwniez o stonecznej witaminie
—niedob6r D3 powigzano ze wzrostem
ryzyka infekcji u dzieci i dorostych oraz
czestszymi atakami infekcji pluc u ma-

luchéw, dodatkowo o ciezszym prze-
biegu®. Tego sktadnika nie dostarczysz
sobie jednak wraz z dieta, zwlaszcza
w okresie jesienno-zimowym - nie-
zbedna bedzie zatem suplementacja.

Dieta cynkowa

Wyréwnanie niedoboréw witamin

to dopiero poczatek. Istotne sg takze
inne sktadniki odzywcze, bez ktérych
komérki uktadu odpornosciowego

nie majg sity do walki z wirusami.

Po pierwsze, co najmniej raz w tygo-
dniu siegaj po pelnoziarniste pieczywo,
watrébke lub ostrygi — sg one cennymi
zrédtami cynku. Niedobér tego warto-
$ciowego pierwiastka powoduje osla-
bienie §luzéwek, co utatwia wirusom
przedostanie sie do wnetrza organizmu.
Cynk odgrywa istotng role juz na naj-
wczesniejszych etapach odpowiedzi
immunologicznej. Naukowcy udowod-
nili, ze nawet niewielki jego niedob6r
zakl6ca r6wnowage miedzy limfocytami

RAPORT SPECIALN

Th1 i Th2 oraz powoduje zaburzenia
uktadu odpornoséciowego. Jednoczeénie
wszystkie jego funkcje zostaja przy-
wrdcone po rozpoczeciu odpowiedniej
suplementacji®. Niewielkie ilosci cyn-
ku znajdziesz tez w jajkach, ziarnach
dyni, kielkach pszenicy oraz czosnku.

Niezbedne sktadniki

W diecie wspierajacej odpornosé nie
moze zabrakng¢ tez naturalnych Zrodet
niezbednych kwaséw omega-3. Wzmac-
niajg one mechanizmy obronne orga-
nizmu i przyspieszajg jego regeneracje
po przebytej infekcji. Pozytywne dzia-
tanie kwas6w omega-3 polega m.in.

na hamowaniu nadmiernej odpowiedzi
immunologicznej, a takze ograniczaniu
ostro$ci przebiegu proces6w zapalnych
o etiologii wirusowej i bakteryjnej‘.

W jakich produktach sie znajduja?
Przede wszystkim w rybach - toso-

siu, §ledziach, makreli, pstragu, ale
rowniez w orzechach wloskich, soi

Receptury wzmacniajace odpornosc

Czosnkowy syrop

Wycisnij sok z 40 g zmiazdzonego czosnku, wymieszaj z 80 ml

wody i 80 g cukru. Pij tyzke syropu wieczorem.

Nalewka cebulowa

Jesli masz niskie ci$nienie, zamiast czosnkowego syropu przygotuj wzmacniajacq odpor-
nos$¢ nalewke cebulowa. Szklanke zmiazdzonej cebuli zalej szklanka 40% alkoholu. Odstaw
w chtodne miejsce na 2 tygodnie. Nastepnie przecedz. Pij 2 razy dziennie po tyzeczce.

Miod na ktopoty oddechowe

Szklanke startej cebuli wymieszaj ze szklanka miodu, najlepiej gryczanego. Odstaw
na godzine, zagotuj i przecedz. Pij 2 razy dziennie, dodajac po 1 tyzce miod-
ku do cieptej wody lub mleka. Dziata on wykrztusnie i utatwia zasypianie.
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Rosot i kasza na stof!

Pozyskiwana z prosa kasza jaglana to skondensowane zrédto witamin D, E, K i z gru-
py B, a takze lecytyny, wapnia, fosforu i potasu. Zawiera tez duzg ilo$¢ krzemu i jest
najlepszym zrédtem zelaza sposrdd wszystkich kasz. Wzmacnia ostabiony i wychto-
dzony organizm, oczyszcza go i alkalizuje. |esli potaczysz kasze jaglang z warzywami
lub owocami, zyskasz prawdziwg bombe sktadnikéw poprawiajgcych odpornosc.
« 0,25 szklanki uprazonej na patelni kaszy jaglanej
» 1 szklanka ryzu bragzowego
« 2,5 szklanki wody
* szczypta soli morskiej
Ryz mocz kilka godzin (np. przez noc), nastepnie gotuj ok. 60 min. Dodaj uprazong kasze
jaglang i sél. Podawaj z ulubionymi dodatkami, np. owocami, orzechami lub nasionami.
Pozywnym, lekkostrawnym zrédtem skiadnikéw odzyw-
czych sa réwniez zupy, a zwiaszcza buliony.
» 2 obrane zabki czosnku
* 3 marchwie pokrojone na duze kawatki
» 3 gatazki selera przekrojone na pét
« 1 por pokrojony na duze kawatki
* 1 pomidor
* 1 cebulka kopru wioskiego podzielona na pét
» gars¢ natki pietruszki
* 11lyzeczka pieprzu czarnego w ziarnach
Przet6z wszystkie sktadniki do garnka, zalej wodg i doprowadz do wrze-
nia. Po zagotowaniu zmniejsz ogien, przykryj garnek i gotuj na wolnym ogniu
przez 60 min. Na koniec przecedz bulion przez sito o drobnych oczkach. Prze-
chowuj w lodéwce do 5 dni lub w zamrazalniku nie dtuzej niz miesiac.

du immunologicznego. Niekwestiono-
wanym liderem wéréd profilaktycznych
przypraw pozostaje imbir. Jesli juz teraz
stosujesz jego klacze w swojej diecie,

na pewno pamietasz, jak btyskawicznie
rozgrzewa caly organizm i oczyszcza
drogi oddechowe. Imbir to Zrédto prze-
ciwzapalnych substancji (jak zingiberol,
gingerol i zinferol). Dodatkowo dziata
odkazajgco, stad stosowany jest w infek-
cjach jamy ustnej czy gardta’. R6wnie
pozadang przyprawg w antywirusowej
diecie jest chili, ktére oczyszcza drogi
oddechowe, rozgrzewa i pobudza komor-
ki nerwowe. Wszystko dzieki obecnej

w przyprawie kapsaicynie, ktéra odpo-
wiada za jej ostry smak oraz ma dziata-
nie termogeniczne'’. Podobnie korzenny
w smaku kardamon rozgrzewa organizm.
Dodatkowo pomaga usuwac z niego tok-
syny i zwalczaé¢ zakazenia. Lagodzi tez
objawy przeziebienia i kaszel oraz dziala
przeciwzapalnie w blonach jamy ustne;j
i gardla'’. Z kolei czosnek niedzwie-

dzi — podobnie jak tradycyjny — nalezy
do silnych naturalnych antybiotykéw,
wspomagajacych profilaktyke oraz lecze-
nie choréb gérnych drég oddechowych.
Pobudza wydzielanie §luzu w oskrze-
lach, zabija bakterie, zapobiega infek-
cjom wirusowym, stymuluje produkcje
przeciwciatl i utatwia odkrztuszanie'.

Ziotowa profilaktyka

W podnoszeniu odpornosci sprawdza
sig r6wniez fitoterapia. Do najbardziej
znanych roslin immunostymulujacych
nalezg jezéwka purpurowa i aloes,
ktére zapobiegaja przeziebieniom lub
przynajmniej zmniejszajg ich nasilenie
i przyspieszaja ustgpienie objawdow'®.
Wiasciwosci te zawdzieczaja przede
wszystkim duzej zawartosci polisa-

i stoneczniku. Naucz sig takze przygo-
towywac kiszonki. Sg one naturalnym
zrédiem probiotykéw — dobroczynnych
drobnoustrojéw bytujacych w ludz-
kich jelitach, ktére réwniez modulujg
odpowiedz uktadu immunologiczne-
go. Badania wykazaly, ze podawanie
dzieciom probiotykéw LGG lub L Casei
DN-114 przez 3 miesigce zmniejszylo
u nich ryzyko choréb infekcyjnych,

w tym zapalenia gérnych drég oddecho-
wych’. W innej analizie stwierdzono

z kolei, ze dzieki przyjmowaniu bak-
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terii Lactobacillus acidophilus NCFM
dzieci w wieku 3-5 lat szybciej radzily
sobie z gorgczka, kaszlem i katarem®.

Troche pikanterii

Liczy sie nie tylko to, co jesz, ale
réwniez... jak to przyprawiasz!
Nie od dzi$§ wiadomo bowiem,
ze niektore ziotowe dodatki
dziataja na organizm roz-
grzewajaco, dzieki
czemu stymulujg
aktywnos¢ ukta-




66 Bez czarny, w tradycyjnej medycynie
stosowany przy kaszlu i infekcjach,
reguluje mechanizmy obronne organizmu
i moze zapobiegac grypie 99

charyd6w, ktére m.in. pobudzaja leukocyty do wydzielania
substancji przeciwwirusowych, a limfocyty do swoistej obrony
organizmu. Preparaty zawierajace jezéwke purpurows zaleca
sig w zakazeniach ukladu oddechowego, gtéwnie do odbu-
dowy odpornosci obnizonej u 0s6b cierpigcych z powodu
powtarzajacych sie infekcji wirusowych bakteryjnych. Z ko-
lei wyciagi oraz zel pozyskiwane z migzszu §wiezych lisci
aloesu oprécz polisacharydéw zawierajg biatka, wolne ami-
nokwasy, sole mineralne i witaminy, dzigki ktérym dzialajg
wzmacniajaco na organizm, podnoszg jego odporno$c¢ oraz
usprawniajg przemiane materii. Réwniez bez czarny, w trady-
cyjnej medycynie stosowany przy kaszlu i infekcjach, reguluje
mechanizmy obronne organizmu i moze zapobiegaé grypie.
Na razie w badaniach naukowych udowodniono przeciwza-
palne wlasciwosci ekstraktéw z jego owocéw i kwiatéw'*.

W profilaktyce grypy i przeziebien warto tez stosowac ziota
bogate w witaminy i skladniki odzywcze, ktére uzupetniaja
ich niedobory, a dzieki temu pozwalajg wzmacnia¢ caly orga-
nizm. Nalezg do nich m.in. wiesiotek dziwny, berberys zwy-
czajny, glég jedno- i dwuszyjkowy oraz czarna porzeczka'.

Naturalne antybiotyki

Aby uchronic sie przed najczestszymi infekcjami (i wirusowy-
mi, i bakteryjnymi) lub przynajmniej przyspieszy¢ proces ich
zwalczania, warto r6wniez regularnie spozywac znaczne ilosci
czosnku (Allium sativum). Od dawna wiadomo, ze czosnek
wykazuje silne dziatanie przeciwbakteryjne. Niszczy mikro-
by, nie powodujac przy tym zadnych ubytkéw w naturalnej
florze bakteryjnej jelita. Rowniez dzialanie przeciwwirusowe
czosnku jest obecnie dogtebnie przeanalizowane i udowod-
nione. Jeéli nie znosisz zapachu czosnku, siegnij po cebule.
Ona réwniez mobilizuje uklad odpornosciowy. Pamietaj, ze za-
rowno czosnek, jak i cebula najskuteczniejsze sg na surowo.

REKLAMA

ZI0kA 0JCA GRZEGORZA

Sita naturalnej
immunostymulagji

Antybiobon

Suplement diety, kapsulki doustne

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

* Peine informacje dotyczace produktu majduja sie na strenie www, banimed.pl

Do nabycia: apteki | zielarnie w catym kraju lub sprzedai wysytkowa
tel, 338618671,33861 8621
BONIMED Zywiec, ul. Stawowa 23, www.bonimed.pl
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iod manuka
Jak udowodnili niemieccy naukowcy, ten stodki specjat za-
wiera najwyzsze znane stezenia metyloglioksalu (MGO), czyli
mocarnej substancji dziatajgcej jak naturalny antybiotyk.

Wyniki badania prof. Thomasa Henle’a wykazaty, ze manu-
ka zawiera do 761 mg/kg metyloglioksalu, czyli nawet
100-krotnie wiecej niz znane, popularne miody. W tych po-
chodzenia europejskiego stezenie zwigzku waha sie od 1
do 10 mg na 1 kg miodu, a najwiecej zawierajg go ciemne od-
miany, takie jak wrzosowy, gryczany oraz spadziowy.

Metyloglioksal (MGO) wykazuje wiasciwosci przeciwzapalne,
antybakteryjne, przeciwwirusowe i przeciwgrzybicze. Substan-
cja ta dziata na tyle silnie, Ze jest w stanie pokonac bakterie
Escherichia coli — pateczke okreznicy, wywotujaca np. ciezkie
zakazenia uktadu pokarmowego i sepse, albo Staphylococcus
aureus, gronkowca ztocistego, powodujgcego m.in. czyraki i bo-
lesne stany zapalne skéry czy zakazenia ukltadu moczowego'.

Jak widac, stare powiedzenie, ktére méwi, ze miod jest na-
turalnym antybiotykiem, w przypadku nowozelandzkiego wy-
tworu pszczot nie mija sie z prawda. Co wiecej, wykazano tez,
ze metyloglioksal dziata synergistycznie z antybiotykami i nie
tylko nie ostabiata ich dziatania, ale nawet wspomagata ogdlny
efekt leczniczy. Ponadto w odréznieniu od nich bakterie i drob-
noustroje nie nabywajg z czasem odpornosci na ten zwigzek?

Midd manuka hamuje réwniez replikacje wirusa grypy,
a zdaniem badaczy wykazuje potencjalng wartos¢ lecznicza
w przypadku tej infekcji®. Oprécz tego podnosi ogdlng odpor-
nos¢ organizmu, réwniez posrednio — dziata bowiem probio-
tycznie, wspierajac rozwoj prawidtowej mikroflory w jelitach.
Jednak nie zapominajmy, ze réwniez nasze rodzime miody
cechuja sie bogatym sktadem odzywczym oraz cennymi dla
uktadu immunologicznego wiasciwosciami. Najpopularniej-
sze stodkie lekarstwo to oczywiscie midd, nie bez przyczyny
stosowany od wiekéw w zwalczaniu przeziebien. Pomaga
on ztagodzi¢ takie objawy jak kaszel, katar, chrypka, bél i dra-
panie gardia. Stosowany przy ostrych i przewlektych stanach
zapalnych gardta i migdatkéw stopniowo likwiduje uczucie su-
chosci, nawilza btony Sluzowe i eliminuje ropng wydzieline”.

W zaleznosci od stezenia metyloglioksalu miody manu-
ka oznaczane sg wartosciami 30-550 w przypadku metody
MGO lub 5-20 przy metodzie UMF. O tym, ile zwigzku znajdu-
je sie w danym produkcie, informuje etykieta z odpowiednim
oznaczeniem liczbowym, np. MGO 250+ oznacza, ze w 1 kg mio-
du znajduje sie powyzej 250 mg metyloglioksalu (rzeczywi-
sta jego warto$¢ w miodach manuka - jak wynika z badania
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22022 r. - jest wyzsza $rednio 0 28% od wartosci deklaro-
wanej). Taka ilos¢ MGO odpowiada oznaczeniu UMF 15+.

Im wiecej MGO w miodzie, tym silniejsze jest jego dziatanie, dla-
tego, aby osiggnac jak najwyzsze stezenie zwigzku, miéd manuka
poddaje sie tzw. lezakowaniu, podczas ktérego powoli dojrzewa
- w odpowiednich warunkach, podobnych do tych panujgcych w ulu
- zawarto$¢ MGO moze w nim wzrosnac¢ nawet o ponad 100%!

Jak wykazaty dotychczasowe badania niezwykle wyso-
ka zawartos¢ zwigzku w nowozelandzkiej odmianie pocho-
dzacej z nektaru kwiatéw krzewu manuka (Leptospermum
scoparium)®, wptywa pozytywnie na zwiekszenie odpowie-
dzi immunologicznej organizmu, dziatanie antyoksydacyjne
i przeciwzapalne oraz przyspiesza leczenie ran.

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

W badaniach brytyjskich naukowcéw wykazano, ze manu-
ka indukuje produkcje cytokin zapalnych TNF-q, IL-1f lub
IL-6. Uruchamia réwniez mechanizm, w wyniku ktérego
stymulowane s3 wrodzone komoérki odpornosciowe®.

Co ciekawe, wszystkie miody zawierajg peroksydazy, czy-

li enzymy odgrywajace istotng role w procesach fagocyto-
zy. Neutralizujg je katalazy — obecne we krwi, surowicy czy
zranionych tkankach. Jednak MGO z manuki - nie zostaje
zneutralizowane i pozostaje aktywne. Swiadczy to o jego sil-
nej, nieperoksydazowej aktywnosci przeciwbakteryjnej’.

Skutecznos¢ eliminowania bakterii sprawdzono dzieki transmi-
syjnej mikroskopii elektronowej — okazato sie, ze komérki Staphy-
lococcus aureus pod wptywem manuki przestawaty sie dzieli¢.
Jednoczesnie wykazano, Ze ma na to wptyw stezenie metyloglio-
ksalu. Na gronkowca zlocistego wybitnie zabéjczo dziatat miéd
o faktorze UMF 20+, jak uwazajq uczeni - dzieki najwyzszej zawar-
tosci fenoli, ktére sg $wietnymi zmiataczami wolnych rodnikdws.

Zdolnos$¢ do stymulowania makrofagéw i uwalniania mediatoréw
zapalnych np. do gojenia tkanek
czy zwalczania infekcji bakte-
ryjnych czyni z miodu manuka
skuteczny antyblotyk T 2 Eur. . Clin. Microbiol. Infect. Dis. 28
w tak przewlektych i trudnych 1199-208
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66 Pokarmy wysokoprzetworzone i bogate
w cukier ostabiajg uktad immunologiczny,
Z kolei warzywa i dobre zrédta biatka
obfotuja w dobroczynne sktadniki, dajgce
jego komorkom site do intensywnej pracy @9

Suplementy
Jak wida¢, wigkszos¢ sktadnikéw niezbednych w profilakty-
ce grypy i przeziebiefi mozna dostarczy¢ organizmowi wraz
z pozywieniem. Nie zawsze jednak jest to mozliwe — zwlasz-
cza w przypadku duzych niedoboréw czy niezbilansowane;j
diety, ktéra ostabia ich przyswajalnosé. Dlatego pomocne
moga by¢ wysokiej jakosci suplementy, ktére bedg dodatkowo
stymulowaly uktad odpornosciowy do walki z patogenami.
[EMETY jest konieczny do rozwoju limfocytéw, przez
co bezposrednio wplywa na polepszenie odpowiedzi immu-
nologicznej. Zapewnia réwniez sprawno$¢ komérek odpor-
no$ciowych zwanych ,naturalnymi zabéjcami” (NK), ktére
stoja w pierwszej linii obrony przed infekcjami. Poza tym
glutation uznawany jest za najpotezniejszy antyoksydant
— zwalczajac wolne rodniki, wspomaga funkcjonowanie cate-
go organizmu. Warto przyjmowac go wraz z witaming C (lub
zadbac¢ o jej odpowiednig podaz w diecie), poniewaz zwieksza
ona jego poziom w komoérkach uktadu odpornosciowego®.
dzieki zawarto$ci zwigzkéw fenolowych
moze zwalczaé bakterie, zapobiega¢ infekcjom i przezigbieniom
oraz wspomagacé ich leczenie. Swoje wlasciwosci zawdzigcza
przede wszystkim substancji o nazwie karwakrol, ktéra utatwia
oddychanie, dziata moczopednie, napotnie, rozgrzewajaco,
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przeciwbdlowo i odkazajaco. Row-
niez jedzenie ziela oregano wplywa
na leczenie infekcji gérnych drog
oddechowych i utatwia pozby-
wanie sie zalegajacej flegmy"’.
SRS, czyli pierwsze
mleko pozyskiwane od kréw,
korzystnie wplywa na odpor-
nos¢, poniewaz charakteryzuje
sig sktadem bardzo zblizonym
do ludzkiego. W siarze bydlecej
zidentyfikowano ok. 250 sktadni-
kéw aktywnych, sposréd ktérych
najwazniejsze sa immunoglobuliny
odpowiedzialne za zwalczanie in-
fekcji bakteryjnych, wirusowych
i grzybiczych oraz wzmacniajace
uktad odpornosciowy. Colostrum
bovinum zawiera 3 klasy prze-
ciwcial, w tym te najwazniejsze dla
czlowieka: IgA oraz IgG. IgA efek-
tywnie chronig przed infekcjami,
a poniewaz sg odporne na trawienie
przez enzymy zoladkowo-jelitowe,
mogg by¢ dostarczone do krwi,
a stamtad — na powierzchnig blon
§luzowych wszystkich uktadéw.
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Wzmocnij

swoja odpornos¢!
zastosuj

m Poprawia funkcjonowanie uktadu odpormosciowego
W 7awiera wyciagi z rostin i koncentraty sokow owocowych

®m Dostarcza wazne witaminy: A, D, E, C, B1, niacyne
i witamine B6

= Plynna formurta sprzyja efektywnemu przyswajaniu witamin

B Nie zawiera alkoholu, konserwantéw, barwnikéw
i syntetycznych aromatow

B Odpowiedni dla wegetarian
B Wyjatkowo smaczny
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Zapachy, dzieki ktorym
ztapiesz oddech

Aromaterapia moze skutecznie wspomac walke organizmu z przeziebieniami
i innymi sezonowymi infekcjami

horoby gérnych drég oddecho-
wych to jedne z najczesciej
wystepujacych probleméw
zdrowotnych, szczeg6lnie
w okresie jesienno-zimowym. Katar,
kaszel, b6l gardta, niedroznos¢ nosa
czy ogoblne ostabienie to typowe objawy
przeziebien, grypy oraz innych zaka-
zen wirusowych i bakteryjnych. Cho¢
wiekszos¢ infekcji ustepuje samoistnie,
towarzyszace im dolegliwosci potrafig
znaczaco pogorszy¢ komfort zycia i wy-
dluzy¢ czas rekonwalescencji. Wspélcze-
sna medycyna oferuje wiele metod lecze-
nia i wspomagania organizmu, jednak
coraz wiecej 0s6b siega po naturalne roz-
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wigzania, ktére dziatajg zar6wno profi-
laktycznie, jak i tagodzg objawy infekc;ji.
Jedna z takich metod jest aromaterapia,
wykorzystujaca prozdrowotne wlasciwo-
$ci olejkéw eterycznych. Oleje pozyski-
wane z roélin zawierajg setki aktywnych
substancji chemicznych - od terpenéw,
przez alkohole, aldehydy, az po fenole,
ktére wykazujg dziatanie przeciwbakte-
ryjne, przeciwwirusowe, przeciwzapalne
i wykrztusne'. Wiele badan naukowych
potwierdza, ze olejki eteryczne zmniej-
szaja liczbe patogendéw, tagodza objawy
i skracajg czas trwania przezigbien.
Choc¢ nie zastapig leczenia farmako-
logicznego w ciezkich przypadkach,

to jako element profilaktyki i wsparcia
podczas przezigbien, stanowig warto-
$ciowe uzupelnienie dbania o zdrowie.

Mechanizm dziatania

Olejki eteryczne dziataja

na kilku ptaszczyznach:

- — wiele
olejkéw niszczy bakterie, wiru-
sy 1 grzyby poprzez uszkadza-
nie ich bton komérkowych,
hamowanie namnazania lub
neutralizowanie toksyn.

- — substancje
aktywne zawarte w olejkach ete-
rycznych zmniejszajg obrzek




bton §luzowych, redukuja stan
zapalny gardla, nosa i oskrzeli.

- — inhalacje i dy-
fuzja olejkéw poprawiaja droznosé
nosa, ulatwiajg odkrztuszanie wy-
dzieliny, zmniejszaja kaszel.

- — niektére pre-
paraty pobudzajg uklad immunolo-
giczny do intensywniejszej pracy.

Jak stosowac aromaterapie

w infekcjach oddechowych?

Jest kilka metod, ktére pozwalajg na do-
starczenie substancji czynnych do or-
ganizmu i wsparcie procesu leczenia.

— wdychanie pary
przez 5-10 min po dodaniu kilku kro-
pel olejku do miski z goraca woda.

— Tozpraszaja
czasteczki olejkéw w powietrzu, popra-
wiajac jego jakos¢ i dezynfekujac je.
Masci i oleje do nacierania klatki piersiowej
—rozgrzewajg i ulatwiajg oddychanie.

— z dodatkiem
olejkéw rozpuszczonych w mio-

dzie lub soli fizjologiczne;j.

- relaksu-

ja i wspieraja regeneracje.

Poznaj swoich sprzymierzencow
to jeden z najcze-
$ciej wybieranych naturalnych §rodkow
wspomagajacych drogi oddechowe. Jego
gléwnym skladnikiem aktywnym jest
eukaliptol, znany réwniez jako 1,8-cy-
neol, ktéry odpowiada za wlasciwosci
przeciwzapalne, przeciwwirusowe

i wykrztusne. Jego regularne stosowanie,
na przyklad w formie inhalacji, utatwia
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66 Olejek mietowy utatwia oddychanie poprzez
rozszerzenie oskrzeli i poprawe droznosci nosa, co jest
szczegblnie pomocne przy zatkanych zatokach 9@

rozluznianie i odkrztuszanie zalegajacej
wydzieliny, dzieki czemu oddychanie
staje sig 1zejsze. Olejek ten dosko-
nale sprawdza sie przy zapaleniu
zatok, oskrzeli czy przewlektym
kaszlu®. Dodatkowo skraca czas
infekcji i wspiera organizm
w procesie zdrowienia. -
pozyskiwany
z igiel sosny to bogate zrédto
zwigzkéw terpenowych, takich jak
pineny, ktére dziataja antyseptycznie
i bakteriobdjczo. Jego swiezy, zywiczny
aromat dziata oczyszczajaco na powie-
trze, a jednoczesnie pobudza uktad
odpornosciowy do bardziej aktywnej
walki z drobnoustrojami®. Bywa wyko-
rzystywany w leczeniu zapalenia zatok
i infekcji gérnych drég oddechowych,
tagodzi takze kaszel i stany zapalne blon
sluzowych. Stosowany w dyfuzorze
lub kapieli nie tylko wspomaga uktad
oddechowy, ale takze dziata wzmacnia-
jaco i orzezwiajaco na caly organizm.
jest znany ze swojego
niezwykle silnego dzialania antysep-
tycznego. Zawiera zwigzki takie jak
tymol i karwakrol, ktére skutecznie
zwalczaja bakterie, wirusy oraz grzyby,
a w wielu przypadkach radzg sobie na-
wet z drobnoustrojami opornymi na an-
tybiotyki®. Dzigki temu olejek ten bywa
stosowany jako naturalne wsparcie przy
przewleklych i nawracajacych infek-
cjach. Wdychanie jego aromatu lub sto-
sowanie w mieszaninach inhalacyjnych
pobudza uklad oddechowy, tagodzi
uciagzliwy kaszel i dziata wykrztusnie.
Jest to jednak olejek bardzo inten-
sywny, dlatego warto siega¢ po niego
w umiarkowanych iloSciach i najle-
piej w polaczeniu z innymi olejkami.
od dawna
ceniony jest za swoje szerokie spektrum
dzialania przeciwdrobnoustrojowego’.
Substancje aktywne w nim obecne
skutecznie niszcza bakterie, wirusy
oraz grzyby, a jednoczes$nie tago-
dza stany zapalne bton sluzowych.
Regularne stosowanie, zwlaszcza
w formie inhalacji lub dyfuzji, przy-

nosi ulge w przypadku zapalenia za-
tok, gardla czy przewleklego kataru.
Olejek ten moze by¢ takze dodawany
do ptukanek gardiowych lub roztwo-
réow do dezynfekcji powietrza, stano-
wigc naturalne wsparcie w okresie
wzmozonych infekcji. Jest tagodniejszy
od tymiankowego, dzieki czemu bywa
cze$ciej stosowany na co dzien.
pozyskiwany z miety
pieprzowej zawiera duza ilo§¢ mentolu,
ktory odpowiada za jego charaktery-
styczne dziatanie chtodzace, rozkurczo-
we i lekko znieczulajgce®. W przypadku
infekcji dr6g oddechowych olejek
mietowy utatwia oddychanie poprzez
rozszerzenie oskrzeli i poprawe drozno-
$ci nosa, co jest szczegélnie pomocne
przy zatkanych zatokach. W badaniach
stwierdzono poprawe parametréw
spirometrycznych (FVC, PEF, PIF) juz
po 5-minutowej inhalacji’. Dziala takze
tagodzaco na kaszel oraz podraznie-
nia gardla, a dodatkowo zmniejsza

béle glowy towarzyszace przezigbie-
niom. Stosowany w inhalacjach czy
balsamach do nacierania klatki pier-
siowej dziata zar6wno objawowo, jak

i wspomagajaco w walce z infekcja.

to kolejny olejek iglasty,
ktéry odznacza sig silnymi wlasciwo-
§ciami oczyszczajacymi i antyseptycz-
nymi. Jego aromat nie tylko odswieza
powietrze, ale takze wspiera organizm
w walce z wirusami i bakteriami od-
powiedzialnymi za infekcje drog od-
dechowych®. Wykazuje takze dzialanie
przeciwzapalne i wykrztuéne, dzieki
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czemu pomaga pozby¢ sie zalegajacej
wydzieliny i ulatwia swobodne oddy-
chanie. Stosowany w masazach lub
kapielach rozgrzewa, dodaje sit i przy-
spiesza regeneracje podczas choroby:.
Jest cennym wsparciem przy przewle-
ktym kaszlu i nawracajacych infekcjach.
znany jest ze swo-
ich wlasciwosci stymulujgcych i prze-
ciwzapalnych. Bogaty w cineol, kamfore
i borneol, dziata korzystnie na drogi
oddechowe poprzez ulatwienie odkrztu-
szania i oczyszczanie pluc z zalegajacej
wydzieliny. Wdychanie aromatu olejku
rozmarynowego nie tylko wspiera proces
zdrowienia w czasie infekcji, ale takze
poprawia krazenie i wzmacnia odpor-
no$¢ organizmu’. Jego orzezwiajacy za-
pach dodaje energii, a przy okazji dziala
tonizujaco na uktad nerwowy, co sprzyja
regeneracji i powrotowi do zdrowia.

To doskonaty wybor dla oséb, ktére
potrzebuja zaréwno ulgi w oddycha-
niuy, jak i pobudzenia organizmu.
nalezy do grupy
preparatéw o bardzo silnym dziataniu
antyseptycznym. Jego gléwny sklad-
nik — eugenol, wykazuje zdolnosé
niszczenia bakterii, wiruséw i grzy-
béw, a takze bezposrednio inaktywuje
wzrost wirusa opryszczki'®. Dzialta
lekko znieczulajaco, co czyni go pomoc-
nym w tagodzeniu bélu gardta. Olejek
gozdzikowy czesto wchodzi w sktad
mieszanek stosowanych przeciwko
przeziebieniom i grypie, gdzie pelni
funkcje wzmacniajaca i ochronng''. Jego
intensywny, korzenny aromat poprawia
samopoczucie i dziata rozgrzewajaco,
wspierajac organizm w walce z infek-
cja. Ze wzgledu na mocne dziatanie
nalezy go stosowaé w rozcieficzeniu.
(AR, choé najczesciej koja-
rzony jest z relaksem i spokojnym snem,
ma réwniez wlasciwosci korzystne dla

PAMIETA)!

Choc olejki eteryczne sa naturalne,

to nalezy uzywac ich z rozwaga:

— Nigdy nie stosuj nierozciericzonych
olejkéw bezposrednio na btony
$luzowe.

- Kobiety w ciazy, dzieci i osoby
przewlekle chore powinny
skonsultowac uzycie z lekarzem.

— Niektore olejki (np. tymiankowy,
cynamonowy) sg bardzo intensywne
i moga podrazniac.
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uktadu oddechowego. Dziata przeciwza-
palnie, przeciwwirusowo i tagodzaco

na btony §luzowe gardta i nosa. W ba-
daniach na modelu astmy u myszy
wdychanie olejku lawendowego ttumito
alergiczne zapalenie drég oddechowych,
zmniejszajac stan zapalny i proliferacje
komorek §luzowych'”. Mozna go bez-
piecznie stosowac takze u dzieci oraz
0s6b wrazliwych. Wzmacnia efekty
dziatania innych olejkéw, jednoczesnie
wprowadzajac atmosfere spokoju i uko-
jenia. Jego delikatny aromat wspomaga
zasypianie i sprzyja regeneracji organi-
zmu, co jest szczegoblnie istotne w czasie
choroby, gdy sen i odpoczynek odgrywa-

ja kluczowa role w powrocie do zdrowia.

WEEEFENTETY to naturalny srodek

o wyjatkowo silnym dziataniu antysep-
tycznym, od wiek6w stosowany w me-
dycynie ludowej do zwalczania infekcji
gardla i jamy ustnej. Zawarte w nim
zwigzki bioaktywne skutecznie hamuja
rozw0j bakterii i wiruséw, a jednocze-
$nie lagodza stany zapalne blon §luzo-
wych. W aromaterapii wspiera organizm
w walce z infekcjami bakteryjnymi,
poprawia droznoé¢ drég oddechowych

i zmniejsza ucigzliwe objawy przezie-
bienia'®. Stosowany w inhalacjach lub
plukankach pomaga przy bélu gardta,
chrypce i stanach zapalnych migdatkow.
Ze wzgledu na intensywne dziatanie
wymaga ostroznosci, ale w odpowied-
nim stgzeniu staje si¢ cennym sprzymie-
rzeficem w profilaktyce i terapii infekc;ji.
(EEAEL AT, znany od tysiacleci

w tradycjach medycyny naturalnej,
szczegblnie w ajurwedzie, wyréznia sig

fagodnym, balsamicznym aromatem.
Stosowany w inhalacjach poprawia kom-
fort oddychania. Dziala kojaco przy ast-
mie i przewleklych stanach zapalnych
oskrzeli. W badaniach klinicznych wy-
kazano, ze u ok. 70% pacjentéw z prze-
wleklg astmg zastosowanie preparatow
z Boswellia serrata (3 X300 mg dziennie
przez 6 tygodni) prowadzito do znacznej
poprawy objawéw, m.in. zmniejszenia
dusznoéci i $wistéw, w poréwnaniu

z placebo'. Jego sktadniki aktywne
wykazuja wlasciwosci przeciwzapalne
i uspokajajace, dzieki czemu wspiera
regeneracje calego organizmu podczas
choroby. To olejek polecany szcze-
g6lnie osobom, ktére oprécz fizycz-
nych objawéw infekcji cierpia takze

na napiecie i trudnosci ze snem.

to intensywny,
rozgrzewajacy olejek o bardzo silnym
dziataniu przeciwwirusowym i prze-
ciwbakteryjnym'. Jego bogaty sktad
chemiczny sprawia, ze skutecznie
wspiera organizm w walce z drob-
noustrojami wywotujacymi infekcje
drég oddechowych'®. Bywa stosowany
do oczyszczania powietrza i jako sktad-
nik mieszanek przeciwgrypowych. Jego
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korzenny zapach dziala pobudzajaco

i wzmacniajaco, dodajac energii osla-
bionemu organizmowi. Ze wzgledu

na swojg moc olejek cynamonowy wy-
maga jednak duzej ostroznosci, zawsze
powinien by¢ stosowany rozcieficzony
i najlepiej w polaczeniu z tagodniejszy-
mi olejkami. W odpowiednim uzyciu
staje sie naturalnym sprzymierzenicem
w profilaktyce przezigbien i grypy.
odznacza sie §wie-
zym, energetyzujacym zapachem, ktéry
dziata nie tylko od$wiezajaco, ale takze
korzystnie wplywa na uktad odpor-
nos$ciowy. Dzieki obecno$ci limonenu
iinnych terpenéw olejek ten wykazuje
wlasciwosci antyseptyczne, przeciwwi-
rusowe i oczyszczajace. Znajduje za-
stosowanie zar6wno w profilaktyce, jak
i w czasie infekcji, pomaga w dezynfek-
cji powietrza, wspiera odporno$¢ oraz
fagodzi objawy przeziebienia'’. Dyfuzja
olejku cytrynowego w pomieszczeniach
poprawia samopoczucie, zmniejsza
uczucie zmeczenia i dodaje energii,

co sprzyja szybszej regeneracji. To ole-
jek szczegdblnie polecany w sezonie

SEYNNY OLEJEK ZLODZIEI®

@ Zdrowy zapach
@ Lekki oddech

ZDROWY STYL ZYCIA

66 W badaniach klinicznych wykazano,
ze u ok. 70% pacjentéw z przewlektg astmg
zastosowanie preparatéw z Boswellia serrata prowadzito
do znacznej poprawy objawdw, m.in. zmniejszenia
dusznosci i Swistéw, w poréwnaniu z placebo #9

jesienno-zimowym, kiedy organizm
potrzebuje dodatkowego wsparcia.

To silny natural-

ny $rodek antyseptyczny, ceniony

ze wzgledu na bogactwo zwigzkéw
takich jak karwakrol i tymol, ktére
wykazuja dziatanie przeciwbakteryjne
i przeciwgrzybicze'®. W badaniach

in vitro udowodniono jego skutecz-
nos¢ przeciwko szczepom takich
patogendéw jak Staphylococcus aureus
i Escherichia coli, przy MIC wynosza-
cym zaledwie 0,49-1,90 mg/ml dla tych
bakterii'®. Ponadto, olejek z oregano
wykazat dziatanie przeciwbiofilmowe
oraz aktywno$¢ przeciwko wieloopor-
nym patogenom powodujacym infek-

@ Hit domowej apteczki

FESTAMW. DI ANCMATELL Y
LDROWY ZAPACH
LEKKI ODDECH

noture

cje drég oddechowych u pacjentéw

z mukowiscydozg'’. Dziata takze prze-
ciwwirusowo, m.in. poprzez hamo-
wanie fuzji wirusa HIV-1, co wyraZnie
ograniczala zdolno$¢ wirusa do Ia-
czenia sig z komérkami gospodarza.

REKLAMA

POTWIERDZONA
BADANIAMI

BESTSELLER!
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Nieznane oblicza mlkroblo

Siedem straznikow Twoich jelit

Mleko zsiadte i sok z kiszonej kapusty to od pokoleh naturalne wsparcie na
uczucie znuzenia i ,popsowany zotgdek”

Kwasne dziedzictwo
od Grekow i Rzymian

Od tysiecy lat czlowiek siggal po
to, co z pozoru proste — mleko,
ktdre zsiadlo w kamiennym garn-
ku, czy warzywa, ktore pod wply-
. wem soli i czasu zamienily sie
w kiszonki. Juz Hipokrates prze-
pisywal oxymel - nap6j z miodu
i octu - chorym w rekonwale-
scencji, a zolnierze rzymscy ga-
sili pragnienie posca, czyli woda
z octem. W greckich dietach me-
dycznych pojawialo si¢ tez oxy-
gala, czyli mleko kwasne, trakto-
wane jako remedium na zoladek
i odzyskanie sil po chorobie.

Ta starozytna wiedza miala swdj
cigg dalszy réwniez w Polsce

- w zielnikach, w prakty-
kach  kuchennych i meto-
dach medycyny.  ludowej.

Polska szlachecka mlekiem i miodem
plynaca: mlekiem takze zsiadtym.

W XVI i XVII wieku polskie ziel-
niki - dziela Stefana Falimirza,
Marcina z Urzedowa i monu-
mentalny Zielnik Szymona Sy-
reniusza (1613) - zawieraly setki
przepisow na uzycie mleka zsia-
dlego, zetycy i kiszonek.

o Mleko $rednie, zsiadle - zale-
cane na oslabienia i ,,Zoladek
popsowany .

o Zetyca, czyli serwatka owcza

»dla sil i czystosci ciata”
Kapusta kwaszona i jej sok
— ceniona jako napdj zimo-
wy, ktory ,wzmacnia krew”
i oczyszcza organizm.

W kulturze szlacheckiej i chlop-
skiej ,kwasne” bylo czyms nie-
zbednym - dawalo odpornos¢ na
zimno, a sok z kiszonej kapusty
uwazano za prawdziwe remedium
na znuzenie i popsowany zoladek.

Domowe laboratoria
probiotyczne
w dawnej Polsce

W powiedzeniach staropolskich
i slowianskich ,kwasne” zawsze
bylo synonimem
zdrowia i krzepy:

Kapusta
kwaszona,
gospodyni
korona

sta-

Kwasne  mleko

chiopa
wia na nogi a Pana w ostrogi

Jeszcze na poczatku XX wieku
w ksigzkach kucharskich Cwier-
czakiewiczowej czy Ochoro-
wicz-Monatowej znajdziemy do-
ktadne przepisy na mleko zsiadfe.
Kamienne garnki pelne bialego
plynu stojace w spizarniach byly

niemalze ,domowym laborato-
rium probiotycznym’, cho¢ nikt
wtedy tego stowa nie znal.

Nowoczesna nauka
o ogrodzie mikrobioty

Dzi$ nauka odkrywa na nowo to,
co dawne pokolenia otrzymatly
od przodkéw. W naszych jeli-
tach istnieje ogréd mikrobiotycz-
ny — wspolnota miliardéw mi-
kroorganizméw, ktére decyduja
o odpornosci, trawieniu, a nawet
nastroju. Po antybiotykach czy
ciezkiej chorobie ogréd ten bywa
zniszczony - i trzeba go piele-
gnowa¢ lub stworzy¢ na nowo.
Badania naukowe potwierdza-
ja, ze probiotyki - wyse-
lekcjonowane szczepy bak-

terii - mogg odtwarzac
rownowage i wzmacniac
uktad odpornosciowy.

Siedem korzysci dla
ogrodu mikrobioty

Tak jak ogréd potrzebuje réznych
drzew i krzewodw, tak i mikrobio-
ta jelit potrzebuje réznorodno-
$ci. Idealny probiotyk taczy wiele
szczepow bakterii — to bramy do
ogrodu mikrobioty.

Badania wykazaly, ze ponizsze
szczepy bakterii moga:

1. Lactobacillus rhamnosus

- pomaga¢ w odbudowie bariery



jelitowej i wspiera¢ uklad broczynnym dla zdrowia dziataniu

immunologiczny. na odpornos¢ w okresach zmiennej
2. Lactobacillus acidophilus pogody oraz na problemy zotadko-
— wspierac prace jelit i utatwiac we, zatoki, oskrzela, gardlo itp.
trawienie.

Kilka miesiecy temu pojawit si¢ tak-
ze Oregasan H97 - krem z olejkiem
oregano i geranium, pomocny przy

3. Lactobacillus casei — wspieraé
réwnowage mikrobioty po

anty'biotykach.' problemach skornych. Teraz do tej
4. Bzﬁdobc}c.te.rmm breve rodziny dolgcza Mikrobilac IBS+!
— pomagac jelitom podczas stoso- unikalny probiotyk, ktéry otwiera

wania lekéw przeciwzapalnych. siedem bram do ogrodu mikrobioty.
5. Bifidobacterium longum

— korzystnie oddziatywa¢ na « Starozytni stosowali kwasne O -
. . . ()

tzw. 0§ jelitowo-mdzgowa. napoje i mleka jako L N

6. Lactobacillus plantarum remedium rekonwalescencyjne.

— dziala¢ przeciwzapalnie.

7. Streptococcus thermophilus o Zielniki polskie (XVI-XVII w.)

— wspierac regeneracje nablonka jelit. ~ zawierajg liczne przepisy na mleko

zsiadle, z i kiszonki.
Razem tworzg one w jelitach har- stadle, zetyce 1 kiszon

monijny ogrod zdrowia. o
.08 « Nowoczesna nauka méwi

o mikrobiocie jelitowej jako
Mikrobilac ogrodzie zdrowia.
— 11 miliardow w jednym
» Mikrobilac zawiera 7 szczepow
probiotycznych i 11 miliardow
bakterii w kapsulce, wspartych
inulina.

Nowoscig jest Mikrobilac, uni-
kalny produkt zawierajacy az
11 miliardéw zywych bakterii
w jednej kapsulce. To tak, jakby
posadzi¢ w naszym przydomo-
wym ogrodzie siedem drzew owo- acidophilus

moze wspieraé prace jelit,

cowych i od razu zapewni¢ im ulatwia trawienie :

wode, storice i zyzng glebe. Dzie- Lactobacillus Lactobacillus
ki temu wydadzg zdrowe owoce: rhamnosus

odpornos$¢, energie i spokdj ciala.

moze wspiera¢ row-
nowage mikrobioty
po antybiotykach .

moze pomaga¢ w odbudo-
wie bariery jelitowej

Dodatek inuliny (naturalnego pre- i moze wspiera¢ uklad
biotyku z cykorii) jest jak zyzna zie- immunologiczny
mia — odzywia bakterie i sprawia,

ze ogrod mikrobioty rozwija si¢

w pelnej harmonii.

pomoc dla jelit podczas
4 stosowania lekow
przeciwzapalnych

moze wspiera¢
regeneracje
nablonka jelit

zina naturalnych N

Rodalng ! R Streptococcus Bifidobacterium g
preparatow thermophilus @ @ T ;
Czytelnicy Nieznanego Swiata od ) | et ' , =
okolo 15 lat znaja i stosuja Orega- moze korzystie oddziatywac na

moze dziala¢ przeciwzapalnie tzw. 0§ jelitowo-moézgowa

pePh S psoual ko0, Lactobacillus Bifidobacterium g i
- Innovative Biotic Shield plantarum longum y. -
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ZMIEN JEDNARZECZ

Przyjmuj luteine i zeaksantyne

Oto 9 powododw, dla ktorych warto zadbac o wiasciwg podaz
tych cennych sktadnikéw odzywczych w codziennej diecie.

Luteina i zeaksantyna to 2 niezwykle
wazne karotenoidy, czyli naturalne
barwniki produkowane przez rosli-

ny, ktére nadajg owocom i warzywom
761ta lub czerwonawaq barwe. Nalezg

do podgrupy zwanej ksantofilami i cho¢
sg nam niezbedne do funkcjonowania,
to nasz organizm nie potrafi ich samo-
dzielnie wytwarzac'. Z tego powodu
musza by¢ dostarczane wraz z pozy-
wieniem. Cho¢ kojarzone sg gtéwnie

ze zdrowiem oczu, ich korzystny wplyw
na organizm jest znacznie szerszy.

Znajdziesz je w wielu produktach
spozywczych, gtéwnie w zielonych
warzywach liSciastych, takich jak
kapusta, jarmuz i szpinak, a takze
w porach, papryce, kukurydzy czy
z6ltkach jaj. Co ciekawe, jezeli usunie-
my zewnetrzne warstwy lisci z bialej
kapusty, pozbawimy ja duzej ilosci
luteiny, bowiem zawierajg one jej
ok. 150 razy wigcej od wewnetrznych?!

Wiele 0s6b nie spozywa wystarczaja-
cej ilosci warzyw, przez co ich dzienne
spozycie luteiny i zeaksantyny wynosi

Wspieraja zdrowie oczu

Luteina i zeaksantyna to jedyne karotenoidy, ktére gromadzg sie w siatkéwce
oka, a w szczegblnoséci w plamce z6ltej — czesci odpowiedzialnej
za ostre, centralne widzenie. Dzialaja na kilka sposob6w.

Pochlaniaja
40-90% szkodliwego, wysokoenergetycznego §wiatla niebieskiego,
emitowanego zaréwno przez stonce, jak i ekrany urzadzen
elektronicznych. Chronig w ten sposéb fotoreceptory
siatkéwki przed uszkodzeniem fotooksydacyjnym®.
W pewnym eksperymencie wykazano, iz suplementacja
luteing poprawita funkcjonowanie wzroku
u 0s6b dtugo pracujacych z komputerem®.
W innym badaniu chinskim kierowcom podawano
20 mg luteiny dziennie przez rok, jednoczesnie
wykonujac im badania wzroku. Suplementacja
poprawila widzenie, zwlaszcza podczas jazdy
noca i w warunkach stabego o$wietlenia®.
Chronia przed zwyrodnieniem plamki Z6itej (AMD)JE:Rolsloio)sER=2 (o)1 F:]

przyczyna utraty wzroku u oséb po 40. roku zycia. Liczne badania epidemiologiczne
potwierdzaja, ze wyzsze spozycie luteiny i zeaksantyny w diecie lub ich wyzsze
stezenie we krwi wiazg si¢ z nizszym ryzykiem zaawansowanego AMD. Spadek
stezenia luteiny w siatkéwce przyczynia sie do powstawania tej choroby’.
Choroba ta polega na zmetnieniu soczewki oka. Luteina
i zeaksantyna, jako jedyne karotenoidy obecne w soczewce, chronig ja przed
uszkodzeniami oksydacyjnymi, ktére przyczyniaja sie do powstawania za¢my.
Spozywanie produktéw bogatych w te sktadniki moze spowolni¢ jej rozwo6j®.
Badania na zwierzelach
iludziach chorych na cukrzyce wykazaly, Ze suplementacja
luteing i zeaksantyna poprawia funkcjonowanie siatkéwki.
Wyzsze dawki luteiny, 30 lub 40 mg dziennie, podawano pacjentom z retinopatia.
Suplement z 30 mg luteiny przez 140 dni, a obserwacje poziomu pigmentu
w siatkéwce trwaly przez rok. W innym badaniu 16 uczestnikéw z retinopatig
lub inng degeneracja siatkdwki otrzymywato 40 mg luteiny przez 9 tygodni.
Oba badania zademonstrowaly, ze podawanie luteiny w takich dawkach jest
bezpieczne, luteina dobrze sig wchtania, a jej poziom w organizmie wzrasta®’.
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zaledwie 1-2 mg. Tymczasem, cho¢

w Unii Europejskiej nie ma ustalone;j
zalecanej dziennej dawki spozycia lu-
teiny i zeaksantyny, badania sugeruja,
ze suplementacja w ilosci 10 mg luteiny
i 2 mg zeaksantyny dziennie przynosi
wymierne korzysci dla zdrowia oczu

i mézgu. Rozwaz suplementacje, po-
niewaz poza ochrong wzroku, zwigzki
te majg inne, istotne dla zdrowia wia-
$ciwosci. W tym miejscu warto tez
wspomniedé, ze jako karotenoidy oba
barwniki rozpuszczajq sie w thuszczach®.

Poprawiaja
Sprawnosc
widzenia

Poza dziataniem profilaktycznym,
luteina i zeaksantyna moga
bezposrednio wplywac na jakosé
widzenia zar6wno u 0s6b zdrowych,
jak i z chorobami oczu.

Regularna suplementacja tych zwigzkéw

moze poprawi¢ zdolno$¢ do widzenia
drobnych szczeg6léw (ostros¢ wzroku)
oraz rozr6zniania obiektéw na tle
o podobnej jasnosci (wrazliwo$é
na kontrast), co jest szczegblnie wazne
w warunkach stabego oswietlenia'’.
Wyzszy poziom tych barwnikéw
w siatkéwce (mierzony jako gestosé
optyczna pigmentu plamkowego,
MPOD) skraca czas potrzebny
na odzyskanie ostros$ci widzenia
po o$lepieniu przez jasne Swiatlo
(np. reflektory samochodu w nocy)"'.
Ponadto luteina i zeaksantyna

gromadza sie nie tylko w oku, ale takze

w korze wzrokowej m6zgu. Badania
sugeruja, ze moga one przyspieszac
przesylanie impuls6w wzrokowych,
co przeklada sie na szybsze
reagowanie na bodZce wzrokowe.




Zwalczaja
wolne rodniki
i stres oksydacyjny

Luteina i zeaksantyna to potezne
przeciwutleniacze, ktére chronig komérki
organizmu przed uszkodzeniami wywolanymi
przez wolne rodniki, czyli niestabilnych
czasteczek . Ich nadmiar prowadzi do rozwoju

stresu oksydacyjnego — procesu przyczyniajacego
sie do starzenia sig organizmu oraz lezgcego

u podstaw wielu choréb przewlektych, takich jak
choroby serca, nowotwory, cukrzyca typu 2 czy
schorzenia neurodegeneracyjne (np. alzheimer).

Dziatanie antyoksydacyjne tych karotenoidéw
jest szczegblnie wazne w narzadzie wzroku,
gdzie intensywne procesy metaboliczne i stata
ekspozycja na §wiatlo generuja duze ilosci
wolnych rodnikéw. Neutralizujac je, luteina
i zeaksantyna chronig delikatne struktury oka, takie
jak siatkdwka i soczewka, przed uszkodzeniami.

Ponadto, ich wlasciwosci przeciwutleniajace moga

odgrywac role w profilaktyce choréb sercowo-
naczyniowych powstajacych na tle miazdzycy.

Wspieraja funkcje
poznawcze i zdrowie mézgu

Luteina jest dominujacym karotenoidem w mézgu,
gdzie, podobnie jak w oku, pelni funkcje ochronne.
Badania kliniczne wykazaly, ze suplementacja luteing
i zeaksantyng (10 mg i 2 mg dziennie) moze poprawiac
rézne funkcje poznawcze. Oba zwigzki wpltywajg korzystnie
na pamie¢ wzrokows i przestrzenna, czyli ulatwiajg
nam zapamietywanie i przypominanie sobie szczegélow
wizualnych oraz lokalizacji r6znych obiektow'*.
Ponadto utatwiajg koncentrowanie sie na wielu
zadaniach jednoczesnie, co bywa okreslane jako
zloZzona uwaga, oraz adaptacji do zmieniajacych sie
warunkdow, czyli elastycznosci poznawczej*°.
Dzigki tym wtasciwosciom luteina i zeaksantyna
mogg wspiera¢ sprawnos$¢ umyslowa,
szczegblnie w procesie starzenia sie.

REKLAMA
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Moga zwiekszac
gestos¢ kosci

Bardzo wysokie spozycie obu barwnikéw réwniez wigzato
sie z nizszym ryzykiem osteoporozy. Wyniki te potwierdzajg
ich korzystny wplyw na zdrowie kosci. Na podstawie
dany przekrojowych pozyskanych z Narodowego Badania
Zdrowia i Odzywiania (NHANES) z lat 2005-2018 uczeni
oceniali spozycie karotenoidéw oraz gesto$¢ mineralng
kosci (BMD). BMD mierzono metodg absorpcjometrii
rentgenowskiej o podwéjnej energii (DXA) i przeliczano
na wynik T-score; osteoporoze zdefiniowano jako
wynik T-score < — 2,5. Do sprawdzenia zwigzku
miedzy karotenoidami a osteoporozg wykorzystano
modele regresji logistycznej, uwzglgdniajqe takie
czynniki jak wiek, ple¢, rasa i wyksztalcenie.
Sredni wiek uczestnikéw wynosil 61,9 lat, a 57,5% z nich

deklarowalo sig jako kobiety. Wyzsze kwintyle spozycia luteiny
i zeaksantyny wigzaly sie ze zmniejszonym ryzykiem rozwoju

osteoporozy. Warto jednak wspomnie¢, ze lepsze wyniki
dawalo przyjmowanie beta-karotenu i beta-kryptoksantyny*’.
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Chronig skoére

Luteina i zeaksantyna wystepuja réwniez
w tkankach skoéry, gdzie ich wtasciwosci
przeciwutleniajagce moga pomagaé w ochronie przed
szkodliwym dzialaniem promieni stonecznych UV.
Jedno z badan klinicznych wykazalo, ze suplementacja
mieszanka karotenoidéw zwiekszyla ich stezenie
w skérze, co przetozylo sie na lepsza ochrone przed

rumieniem wywolanym promieniowaniem
UVB (oparzeniem slonecznym) i przebarwieniami

Wplywaja
korzystnie
na rozwéj ptodu

Odpowiednie spozycie luteiny
iinnych karotenoidéw przez
kobiety w ciazy ma pozytywny wplyw na rozwéj wzroku,
plamki z6ttej oraz funkcji poznawczych u dziecka.
Ponadto pobudza uklad odpornosciowy dziecka i chroni
je przed infekcjami uktadu oddechowego i pokarmowego.

spowodowanymi przez promieniowanie UVA'".

Inne badanie sugeruje, ze spozywanie owocéw bogatych
w te karotenoidy, takich jak mango, moze przyczyniac sie
do redukcji zmarszczek na twarzy u kobiet po menopauzie'’.
Ponadto dziatajg one jako wspierajace
antyoksydanty, chronigc skére przed uszkodzeniami
i potencjalnie poprawiajac jej wyglad.

'
. R
Gasza pozary
Ich dziatanie jest istotne w kontekscie wielu choréb
oczu, w ktérych stan zapalny odgrywa kluczowa role.
Badania pokazuja, Ze moga one hamowa¢ wzrost cytokin
prozapalnych i regulowa¢ ekspresje genéw zwigzanych
ze stanem zapalnym?'. Co wiecej, suplementacja luteing moze
obniza¢ ogblnoustrojowy stan zapalny poprzez redukcje
czynnika D??, enzymu kluczowego dla aktywacji alternatywnej
drogi dopelniacza, ktéra jest powigzana z rozwojem AMD.

i -
-

Dwie luteiny

Mato kto wie, ze w medycznym nazewnictwie pod
tg sama nazwa kryja sie 2 rézne substancje.

Wiekszos¢ nas kojarzy luteine i zeaksantyne, jako nierozerwalny duet, ktéry wspiera narzad
wzroku. W tej parze luteina to organiczny zwigzek chemiczny, z6tty barwnik nalezacy
do ksantofili (podgrupa karotenoidéw), bedacy alkoholowa pochodna alfa-karotenu.

W stanie naturalnym wystepuje m.in. w zéttku i komdrkach ttuszczowych. Jest
jednym z gtéwnych ksantofili obecnych w tkankach roslinnych oraz olejach
pochodzenia roslinnego'. Jest powszechnie obecna w owocach i warzywach.

W krajach europejskich do najistotniejszych jej zrodet nalezg (ze wzgledu
na wielkos¢ spozycia i wysokga zawartosc luteiny): szpinak, groch, salata,
brokut, papryka, pomidor, jaja kurze, marchew, pomararicza, cykoria?.
Natomiast w ginekologii i endokrynologii spotykamy sie z progesteronem, ktérego
drugie imie to... luteina wtasnie. Ten zenski hormon piciowy wytwarzajg gtéwnie
komorki ciatka zéttego w fazie lutealnej i wczesnej
cigzy, a w 14-18 tygodnia przez tozysko. Jest jednym
z najwazniejszych hormonéw wydzielanych przez jajniki3.
Hormon ten umozliwia zagniezdzenie sie zarodka
(implantacje) w btonie $luzowej macicy i utrzymanie cigzy.
Jesli do cigzy nie dojdzie, wydzielanie progesteronu zmniejsza
sie i dochodzi do luteolizy ciatka zéttego. Gwattowne
obnizenie poziomu luteiny we krwi skutkuje kontrolowanym
zluszczeniem sie btony $luzowej macicy (menstruacja).
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Doniesienia te sg dodatkowo poparte badaniami nad
noworodkami, ktére wskazujg, ze suplementacja
karotenoidami (w tym luteina) obniza markery zapalne'®.
Oba zwiazki przenikajg przez fozysko i sg obecne
w siatkéwce plodu juz od 20. tygodnia cigzy'.
Mleko matki jest bogatym i biodostepnym zrédiem
tych sktadnikéw, ktére wspieraja dalszy rozwéj oczu
i ukladu nerwowego niemowlecia, a takze wzmacniajg
jego odpornosé. Wykazano nawet, ze luteina z mleka
matki jest 4-krotnie bardziej biodostepna dla niemowlat
niz ta pochodzaca z preparatéw mlekozastepczych®.

Luteina przeciwdziata
sttuszczeniu watroby

Zwiazek ten moze réwniez poméc
w zapobieganiu niealkoholowe;j

sttuszczeniowej chorobie
watroby (NAFLD). W badaniach

na ludziach i zwierzetach wykazano,

ze odpowiednia podaz luteiny

wigzala sie z mniejszym ryzykiem NAFLD
oraz nizszym poziomem cholesterolu
i redukcja catkowitej akumulacji lipidéw*.
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Droga do skutecznych kuragj|

z Liliann Elmborg rozmawia Andrzej Zalewski

estes autorka publikacji

J 0 sposobach oczyszczania
organizmu. Co sktonito Cie do

zajecia sie tym tematem?

Przede wszystkim préba naktonienia
ludzi do autentycznego zatroszczenia sie
0 wtasne zdrowie. Dziwi mnie, ze nawet
bardzo dbajgcy o zewnetrzng higiene

w ogble nie myslg o oczyszczeniu orga-
nizmu od wewnatrz. A przeciez oczysz-
czony organizm tatwiej sobie poradzi ze
zwalczaniem réznych zarazkow

i pasozytéw oraz wydalaniem szkodli-
wych substancji.

Masz jakies zwigzane z tym doswiad-
czenia?

To moja wiasna dtugotrwata choroba

i wiele lat walki o powrét do zdrowia

i codziennej normalnosci sprawity, ze za-
interesowatam sie medycyng naturalnag,
a Scislej - ziotolecznictwem oraz wpty-
wem pradéw na organizm cztowieka.

Twoje ksiazki sa nie tylko ciekawa
lektura, lecz takze, a moze przede
wszystkim, doskonatym przewodnikiem
po kuracjach oczyszczajacych, ktory
kazdy powinien mie¢ pod reka.

Staram sie, by zawieraty one nie tylko
receptury skutecznych poczynan, ale by
réwniez byty fatwe w odbiorze i przydat-
ne na co dzien. Chce, by moi Czytelnicy
uswiadomili sobie, ze nasze wewnetrzne
filtry sg coraz bardziej obcigzane i ze
cos trzeba z tym zrobi¢, zanim bedzie za
pb6zno. Zeby starali sie jak najwczesniej
rozpoznaé objawy, ktére moga wskazy-
wacé na obecno$é ztogdw lub niepoza-
danych "wspétlokatoréow” w organizmie

i potrzebe jego oczyszczenia. Takich
sygnatéw moze by¢ wiele: zmeczenie,
depresja, uporczywe bdle gtowy, dolegli-
wosci uktadu pokarmowego, alergie etc.,
a nawet...zgrzytanie zebami przez sen.

Tak byto tez w przypadku twojej cho-
roby. Odbito sie to mocno na twoim
2yciu. Ukonczytas Akademie Muzyczna
i kariera pianistki koncertowej stata
przed toba otworem. Jakis czas potem
zaczetas miec problemy ze zdrowiem:
reumatyzm, astma i alergia. Doszto

do tego, ze bylas przykuta do wozka
inwalidzkiego, wtasciwie bez nadziei
na poprawe. Potrafitas jednak, znalez¢
droge do zdrowia. Wiasng i naprawde

skuteczna.

W konhcu okazato sie, ze przyczyna
rozwoju mojej choroby byta plesi

w mieszkaniu, do ktérego sie przepro-
wadzitam. Moje zycie przez wiele lat byto
prawdziwym piektem. Przesztam wiele
nieudanych préb leczenia i zabiegéw
zaréwno medycyny konwencjonalnej,
jak i alternatywnej. Zaczetam wiec sama
szukaé ratunku, studiujgc stare przepisy
ziotolecznicze i sprawdzajgc ich dziata-
nie na sobie. Po latach préb udato mi sie
znalez¢ skuteczny program oczyszcza-
nia organizmu. Mysle jednak, ze same
Kuracje ziotowe nie pomogtyby mi tak
skutecznie, gdybym nie zaczeta jedno-
czeSnie stosowac specjalnego aparatu
Medikzap, ktory przez emitowanie pradu
elektrycznego mobilizuje system immu-
nologiczny, zwalcza pasozyty i pomaga
w usuwaniu toksyn. Wszystko to dodaje
organizmowi sity niezbednej do walki

z chorobami.

Razem z dr n. med. Elzbietg Puacz
przeprowadzityscie pierwsze na
Swiecie badania laboratoryjne skutecz-
nos$ci dziatania urzadzen typu zapper.
Jestescie pionierkami w tej dziedzinie.
Wyniki waszych testow zostaly opubli-
kowane w dwoch pracach naukowych.
Wiem tez, jak skuteczny w dziataniu
okazat sie aparat Medikzap. Co myslisz
o synergii, ktora powstaje, gdy uzycie
tego aparatu taczy sie z kuracjami
Ziotowymi?

Uwazam, ze dodanie organizmowi
energii jest bardzo istotne. Same kuracje
sqg tez skuteczne, ale uzywanie takiego
urzadzenia, jakim jest Medikzap firmy
Medi-Flowery, przyspiesza i wzmacnia
ich dziatanie.

Edgar Cayce (1877-1945), najwiek-

szy wizjoner amerykanski, mowit, ze

(...) u podstaw zycia lezy najprostsza
forma wibracji elektrycznej. To energia
tych wibracji decyduje o prawidtowym
funkcjonowaniu catego organizmu. Jesli
bedzie jej za mato, to moze zostaé osta-
biona praca poszczegblnych narzgdéw
wewnetrznych i zaklécone ich wspétdzia-
tanie. Dlatego dobrze jest uzywacé tego
aparatu dla podtadowania ,,wewnetrz-
nych baterii” i przywrécenia réwnowagi
organizmowi.

Czy uwazasz, ze wszystkie aparaty tego
typu s3g skuteczne?

Liliann EImborg

Niestety nie. Przyktadowo Medikzap

i inny zapper poddano badaniom na
zwalczanie drozdzaka Candida albicans.
Pod wptywem dziatania aparatu
Medikzap grzyb zostat zniszczony sku-
tecznie, natomiast po zastosowaniu in-
nego zappera komérki Candidy uaktyw-
nity sie ponownie juz po 30 dniach. Inny
test wykazat, ze Medikzap nie powoduje
zmian w iloSci i rodzajach pozytecznych
bakterii obecnych w organizmie czto-
wieka, a testowany zapper o tradycyjnej
konstrukcji wptynat wyraznie na zmniej-
szenie iloSci dobroczynnej flory bakteryj-
nej. Jak widzisz, podobne aparaty moga
by¢ bardzo rézne w dziataniu.

A jakie sa twoje oczekiwania?

Chciatabym, by moje prace inspirowaty
wszystkich do wyboru wtasciwych drég
do zdrowia. By pomagaty ludziom odno-
si¢ sie krytycznie do produktow, ktore
obiecuja btyskawiczny powrét do zdrowia
i petnej sprawnosci. Nigdy nie jest tak,
ze wystarczy potknaé jedna tylko pigutke,
by bezpowrotnie pozby¢ sie problemow
zdrowotnych. Trzeba umie¢ wstuchaé

sie w swoj organizm, zrozumie¢ jego
potrzeby. Pozwoli¢ intuicji dojs¢é do gltosu.
Zaufa¢ samemu sobie i naturze.

MEM-FLIKERY
Wiecej informacji na stronie:
www.medi-flowery.com lub
tel. 518 414 369.
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Miodd i produkty pszczele stanowig cenne narzedzia w pielegnacji urody i terapii

dermatologicznej. Ich naturalne wtasciwosci, potwierdzone przez liczne badania, oferuja
skuteczne rozwigzania w walce z problemami skory i wtoséw, od nawilzania i regeneracji
po dziatanie przeciwzapalne i antybakteryjne.

d wiekéw midd jest ceniony
nie tylko za swoje walory
smakowe, lecz takze jako
naturalny kosmetyk i srodek
leczniczy. Jego zastosowanie w medycy-
nie ludowej i tradycyjnej kosmetyce jest
udokumentowane w licznych kulturach,
od starozytnego Egiptu, gdzie byl sktad-
nikiem balsaméw i masci, po starozytna
Grecje, gdzie stosowano go do leczenia
ran i pielegnacji skéry. Wspélczesna
nauka, czerpiac z tej bogatej tradyc;ji,
coraz czeSciej potwierdza skuteczno$é
miodu w pielegnacji i dermatologii.
Badania kliniczne i laboratoryjne do-
starczajg twardych dowod6w na jego
dziatanie antybakteryjne, przeciwza-
palne, antyoksydacyjne i regenerujace,
otwierajac przed nim nowe perspekty-
wy w profesjonalnej pielegnacji skory
i wlos6w, a takze w terapii wybranych
schorzen dermatologicznych, Warto
zwr6ci¢ uwage na jego unikalne wia-
Sciwosci jako naturalnego skladnika
o szerokim spektrum dziatania.

Sktad i ogolne

wiasciwosci miodu

Miéd jest produktem naturalnym,
ktérego sklad chemiczny jest niezwy-
kle ztozony. W zaleznosci od gatunku
i pochodzenia zawiera r6zne proporcje
cukréw prostych, gléwnie fruktoze

i glukoze (75%)'. Poza nimi wystepuja
w nim witaminy (m.in. witaminy z gru-
py B i witamina C), liczne mineraly
(potas, wapn, magnez, fosfor, zelazo,
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cynk), enzymy (inwertaza, diastaza,
oksydaza glukozowa), kwasy organicz-
ne (cytrynowy, mlekowy, mréwkowy,
octowy), oraz bogaty zestaw zwigzkow
polifenolowych - flawonoidéw i kwaséw
fenolowych®. To wlasnie obecnos¢ tych
sktadnikéw decyduje o wlasciwosciach
miodu. Cukry odpowiadajg za jego dzia-
lanie osmotyczne, ktére utrudnia rozwoj
bakterii i higroskopijnosé¢, kluczowe

w dzialaniu nawilzajagcym. Witaminy

i mineraly dostarczajg substancji odzyw-
czych niezbednych do prawidlowego
funkcjonowania komérek skory i miesz-
kéw wlosowych. Enzymy, takie jak
oksydaza glukozowa, prowadzg do wy-
twarzania niewielkich ilosci nadtlenku
wodoru, czyli naturalnego srodka, ktéry
w niskich stezeniach wykazuje dziata-
nie antyseptyczne. Kwasy organiczne
przyczyniaja sie do regulacji pH, co jest
kluczowe dla zachowania naturalne;j
bariery ochronnej skdry. Z kolei fla-
wonoidy pelnig role silnych antyoksy-
dantéw, neutralizujgc wolne rodniki
odpowiedzialne za starzenie skory.

To polaczenie mechanizméw sprawia,
ze mi6éd wykazuje zaréwno dziatanie
ochronne, jak i stymulujace regeneracje.

Kluczowe wiasciwosci miodu
w kosmetyce i dermatologii
Miéd posiada szereg wlasciwosci,
ktére czynig go wyjatkowym sktad-
nikiem pielegnacyjnym. Bogactwo
skladnikéw aktywnych sprawia, ze jest
on cennym wsparciem w pielegna-

cji a jego dzialanie mozna podzieli¢
na kilka kluczowych obszaréw.

Dziatanie antybakteryjne

Miéd odznacza sig naturalng zdolnoscig
hamowania wzrostu bakterii, wiruséw

i grzybow®. Wynika to z kilku mechani-
zmoéw: wykazuje wysoka osmolarnosé,
co oznacza, ze wchlania wode z komo-
rek bakterii, prowadzac do ich odwod-
nienia i §mierci. Niska zawarto$¢ wody
w samym miodzie réwniez ogranicza
rozwo6j mikroorganizméw. Dodatkowo,
dziatanie oksydazy glukozowej prowa-
dzi do powstawania nadtlenku wodoru
(H202), ktéry jest tagodnym, natural-
nym $rodkiem antyseptycznym. Badania
wykazaly skuteczno$é miodu przeciwko
wielu bakteriom, w tym gronkowcowi
zlocistemu (Staphylococcus aureus)

czy paciorkowcom®. Te mechanizmy
eliminujg lub ograniczajg kolonizacje
drobnoustrojows, co jest korzystne przy
leczeniu drobnych ran, owrzodzen

i niektérych zmian tragdzikowych.

Flawonoidy i kwasy fenolowe, obecne
w miodzie, sg poteznymi antyoksydan-
tami. Neutralizuja wolne rodniki, ktére
sg jednym z kluczowych czynnikéw
odpowiedzialnych za uszkodzenia ko-
morek i przyspieszenie proceséw sta-
rzenia sig skéry®. Dodatkowo zwigzki
te wykazuja tez dziatanie przeciwza-



palne, redukujg rumien, tagodza po-
draznienia i regenerujg skére, wspoma-
gajac terapie chordb zapalnych, takich
jak egzema, tradzik czy luszczyca.

Miéd dziata jako naturalny humektant,
ma zdolno$¢ przyciagania i zatrzymy-
wania wilgoci z otoczenia co przektada
sie na lepsze nawodnienie warstwy
rogowej skory. Natozony na skore,
tworzy delikatng warstwe, ktéra zapo-
biega utracie wody. Poprawa nawilze-
nia zwigksza elastyczno$é¢, zmniejsza
luszczenie 1 przeciwdziata suchosci.
Jest szczeg6lnie cenny w pielegna-

cji skéry suchej i odwodnione;j.

Miéd stymuluje procesy odnowy komor-
kowej, co sprawia, ze jest doskonatym
wsparciem w gojeniu sie ran’. Tworzy
wilgotne srodowisko sprzyjajace mi-
gracji keratynocytéw i fibroblastéw,
przyspiesza tworzenie ziarniny oraz
wspomaga odnowe naskdrka. Dzieki
temu stosuje sig go w leczeniu drob-
nych skaleczen, otar¢ i powierzchow-
nych oparzen. Zastosowanie miodu
na uszkodzong skdre zmniejsza ryzyko
powstawania i pomaga w redukcji
blizn, a takze zapobiega infekcjom’.

Rodzaje miodow stosowanych
w pielegnacji
Cho¢ kazdy miéd ma cenne wlasciwosci,
r6zne jego typy wyrézniajg sig specyficz-
nym skladem i dziataniem, co pozwala
na precyzyjny dobér do konkretnych
potrzeb pielegnacyjnych. W leczeniu
zainfekowanych ran preferuje sie mio-
dy o udokumentowanej aktywnosci
antybakteryjnej, zas w pielegnacji
skory suchej miody o silnym dziata-
niu humektantowym i odzywczym.
ceniony za swoje wlasci-
wosci tagodzace i przeciwzapalne®.
Idealny dla skéry wrazliwej, skfonnej
do podraznien i zaczerwienien.
bogaty w skladni-
ki mineralne (potas, fosfor, zelazo).
Dziata silnie odzywczo, wspoma-
gajac mineralizacje i regeneracje
skory oraz wloséw. Doskonaty
do masek regenerujacych.
prawdziwa gwiazda
dermatologii. Pochodzi z Nowej
Zelandii i wyrdznia sie wysokg za-

wartoécig methylglyoxalu (MGO),
ktéry nadaje mu wyjatkowe, silne
dziatanie antybakteryjne’. Wyko-
rzystywany w terapii trudno goja-
cych sie ran, w tym tych wywola-
nych przez bakterie lekooporne.
posiada delikatny,
lagodny smak i sktad. Duza za-
warto$c¢ fruktozy sprawia, ze jest
szczegblnie higroskopijny, co czyni
go idealnym do pielegnacji sko-
ry wrazliwej i suchej. Dobry jako
baza masek nawilzajacych.
charakteryzuje sig
ciemnag barwg i wysoka zawarto$cia
flawonoidéw, w tym rutyny. Jest boga-
ty w antyoksydanty, co czyni go dosko-
natym skladnikiem w kuracjach prze-
ciwstarzeniowych. Spowalnia procesy
starzenia i wspiera regeneracje.
ma gesta, galareto-
watg konsystencje i bogaty sktad
mineralny. Wykazuje silne wtasci-
wosci regeneracyjne i odzywcze,
szczeg6lnie polecany do pielegna-
cji skory dojrzalej i zmeczone;j.
szybko sie krystalizu-
je, co nadaje mu kremowa konsysten-
cje i delikatne dziatanie peelingujace.
Jest bogaty i fitosterole, dzieki czemu
ma silne wlasciwosci nawilzajace
i odzywcze. Dzialta tagodzaco i rege-
nerujgco na naskorek, przyspiesza
gojenie drobnych ran i peknie¢ skéry.
Z powodu swojej delikatnosci i lekkie-
go smaku, jest czesto wykorzystywany
w kosmetykach do ust, takich jak
balsamy i peelingi oraz w kuracjach
nawilzajacych skére wrazliwa.
ze wzgledu
na r6znorodno$¢ nektaru, z ktérego
powstaje, jest bogaty w wiele witamin,
mineraléw i enzymoéw. Jest to uniwer-
salny miéd do pielegnacji, doskonale
nadajgcy sie do masek nawilzajacych
i regenerujgcych, ktére dostarczajg
skérze i wlosom szerokiego spek-
trum sktadnikéw odzywczych.
jest bardzo tagodny
i ma jasng barwe. Jego wlasciwosci
Tagodzace i uspokajajace sprawiaja,
ze jest idealny dla cery wrazliwej
i sklonnej do zaczerwienien.
podobnie jak
inne miody spadziowe, jest bogaty
w zwigzki mineralne. Ma réwniez
wyrazniejsze dzialanie antyseptyczne
niz niektére miody nektarowe, co czy-
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ni go uzytecznym w przypadku skéry

problematycznej i podraznione;j'°.
aromat lawendy,

a takze jej bioaktywne zwiazki,

przenikaja do miodu, co sprawia,

ze jest szczeg6lnie ceniony za swoje

wlasciwosci uspokajajace i relaksu-

jace. Dzieki dziataniu tagodzacemu

jest polecany do pielegnacji skory

wrazliwej, podraznione;j i skion-

nej do zaczerwienien. Ma réwniez

lagodne dziatanie antyseptycz-

ne i przeciwzapalne, co pomaga

w pielegnacji cery problematycznej

i tradzikowej, nie wysuszajac jej.

Produkty pszczele w kosmetyce
- synergia dziatania
Pielegnacyjny potencjal miodu jest
czesto wzmacniany przez inne produk-
ty pszczele, ktére stanowia oddziel-

ng game surowcoéw kosmetycznych

i leczniczych, tworzac jednoczesnie
kompleksowe kuracje. Cho¢ kazdy

z nich ma nieco inne wlasciwosci,

ich wspdlnym mianownikiem jest
naturalno$¢ i wysoka zawarto$¢ zwigz-
kéw bioaktywnych wspierajacych
zdrowie i urode. Wspoélczesne bada-
nia potwierdzaja, ze faczenie miodu

z propolisem, pylkiem pszczelim,
mleczkiem pszczelim czy woskiem
tworzy synergiczne, wielokierunkowe
kuracje, ktére sprawdzajg sie zar6w-
no w kosmetyce, jak i dermatologii.

Propolis - naturalny

straznik skory

Propolis, zwany kitem pszczelim, to mie-
szanina zywic, woskéw i polifenoli,
ktora pszczoty wykorzystuja do uszczel-
niania ula i ochrony przed drobnoustro-
jami. Zawiera ponad 300 zwigzkéw
aktywnych, w tym flawonoidy, kwasy
fenolowe i ich estry. Dzieki temu wyka-
zuje silne dziatanie przeciwbakteryjne,
przeciwwirusowe i przeciwgrzybicze''.
W kosmetyce propolis znalaz! zastoso-
wanie w preparatach przeznaczonych
dla skdry problematycznej, tradziko-
wej, z tendencjg do stanéw zapalnych
czy zakazen. Stosowany miejscowo
wspiera proces gojenia, tagodzi podraz-
nienia oraz zmniejsza ryzyko infekcji
bakteryjnych'®. Jest réwniez cennym
sktadnikiem masci i kremoéw przyspie-
szajacych regeneracjg skéry po drobnych
urazach, oparzeniach i opryszczce.
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Pytek pszczeli - bomba
odzywcza dla skory i wiosow
Pylek kwiatowy zbierany przez pszczoly
to prawdziwe bogactwo substancji bio-
logicznie czynnych. Zawiera komplet
aminokwaséw egzogennych, liczne
witaminy (A, C, E, z grupy B), mineraly
(magnez, cynk, zelazo, potas), a takze
enzymy i fitosterole. W kosmetologii
wykorzystywany jest jako sktadnik ma-
seczek, kremow i odzywek, gdzie petni
funkcje rewitalizujaca i regenerujaca'®.
Regularne stosowanie preparatéw z pyl-
kiem poprawia koloryt skéry, wspiera

jej dotlenienie i odzywienie, a takze
stymuluje procesy odnowy komérkowe;j.
Jest szczegdblnie ceniony w kuracjach dla
skéry zmeczonej, poszarzalej i wymaga-
jacej rewitalizacji. Dodatkowo wzmacnia
wlosy, poprawiajac ich gestos¢ i blask.

Mleczko pszczele

~ eliksir mtodosci

Jest to wydzielina gruczoléw gardzielo-
wych mlodych pszcz6t robotnic, ktéra
stanowi pokarm dla krélowej pszczoly

i larw. Jego unikalny sktad obejmuje
biatka (gtéwnie z grupy MRJP — major
royal jelly proteins), witaminy, mine-
raly, lipidy i kwasy ttuszczowe, w tym
10-HDA (kwas 10-hydroksy-2-deceno-
wy), uwazany za zwiazek o szczeg6l-
nych wlasciwosciach biologicznych.

W kosmetyce mleczko pszczele znalazto
zastosowanie jako sktadnik preparatéw
przeciwstarzeniowych. Dziata rewitali-
zujaco, poprawia jedrnos¢ i elastycznosé
skéry, stymuluje procesy regeneracyjne
oraz neutralizuje skutki stresu oksyda-
cyjnego'’. Dzieki temu jest polecane oso-
bom z cerg dojrzata, sucha lub ostabiong
dzialaniem czynnikéw srodowiskowych.

Wosk pszczeli — naturalna
ochronai emolient

To kolejny cenny produkt pszczeli, sze-
roko wykorzystywany w kosmetyce i far-
macji. Posiada wlasciwosci emoliencyjne
— tworzy na powierzchni skéry cienka,
polprzepuszczalng warstwe ochronna,
ktéra zmniejsza transepidermalng utrate
wody (TEWL), a jednocze$nie pozwala
skérze oddycha¢'*.Dzieki temu dziala
natluszczajaco, wygltadzajaco i ochron-
nie. Wosk stanowi baze wielu balsaméw,
kremo6w, masci i pomadek ochronnych
do ust. Czesto tgczony jest z olejami
roslinnymi i ekstraktami, co dodatkowo
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wzmacnia jego wlasciwosci pielegnacyj-
ne. Szczeg6blnie cenny jest w pielegnacji
skéry suchej, atopowej i wrazliwej,
poniewaz tagodzi podraznienia i chroni
przed czynnikami zewnetrznymi, takimi
jak wiatr, mréz czy suche powietrze'®.

Stodkie opcje

Miéd to skuteczna baza masek nawil-
zajacych i tagodzacych. W potaczeniu
z naturalnymi sktadnikami takimi

jak jogurt, awokado, kakao czy ptatki
owsiane, tworzy odzywcze kompo-
zycje, ktére gteboko nawilzaja i od-
zywiajg skdre. Popularne polaczenia
to np.: miéd z jogurtem (nawilzenie,
tagodzenie), miéd z awokado (odzy-
wienie lipidowe), miéd z ptatkami
owsianymi (fagodzenie, delikatne
oczyszczanie). Jego dziatanie antybak-
teryjne sprawia, ze redukuje rozwdj
bakterii Propionibacterium acnes, od-
powiedzialnych za trgdzik, ponadto
jako element zabiegéw lagodzacych
po peelingach, fagodzi stany zapalne

i redukuje zaczerwienienia'. Jako silny
antyoksydant, miéd chroni skére przed
stresem oksydacyjnym, co spowalnia
procesy przeciwstarzeniowe, popra-
wiajac jej elastycznosc i jedrnosé.

Pielegnacja ciata

Miodowe peelingi do ciata, two-
rzone z dodatkiem cukru, soli lub
zmielonych ziaren kawy, delikatnie
zluszczajg martwy naskérek, pozo-
stawiajac skore jedwabiscie gladkg

i miekka. Dodanie miodu do kapieli
(50-100 g na wanne) dziata relaksu-
jaco i nawilzajaco, odzywiajac skore
na calej powierzchni. Wspomaga tak-
ze odbudowe bariery lipidowej'®.

Pielegnacja wtosow

i skory gtowy

Midéd doskonale sprawdza sie jako sktad-
nik masek na wlosy, wzmacniajac je,
nadajgc im blask i poprawiajac ogdlng
kondycje. Wiasciwosci przeciwgrzybicze
miodu mogg réwniez pomdc w walce

z tupiezem i podraznieniami skéry
glowy. Nawilza wlosy i wygladza ich
strukture, co jest szczegélnie korzystne
dla wloséw suchych i zniszczonych.

Usta, dionie i stopy
Midd, czesto w kombinacji z woskiem
pszczelim, jest skuteczny w regenera-

cji spierzchnietych ust i pekajacych
skorek dloni. Tworzy ochronny film
i przyspiesza odbudowe naskérka.

Zastosowanie miodu
w dermatologii i medycynie
Zastosowanie miodu w medycynie
wykracza poza kosmetyke. Coraz cze-
$ciej stosuje sie medyczne preparaty
na bazie specjalnie przygotowanego,
sterylizowanego miodu o kontrolowa-
nym skladzie'’. Jednym z najwazniej-
szych zastosowan jest leczenie ran
i oparzen®. Mi6d przyspiesza proces
gojenia, redukuje stan zapalny, tagodzi
bél, a takze tworzy bariere ochronna,
ktéra zmniejsza ryzyko infekcji. Zo-
stalo to udokumentowane w licznych
badaniach, ktére potwierdzajg, ze miod
moze by¢ skuteczny w leczeniu ran
przewlektych, oparzen i owrzodzen.
Wspomaganie terapii dermatoz
to kolejne pole zastosowania. Mi6d
wykazuje dziatanie fagodzgce w przy-
padku atopowego zapalenia skory
(AZS), redukujac $wiad i stany za-
palne. W tuszczycy pomaga nawilzaé
i zmiekczac tuski, a jego wlasciwosci
przeciwzapalne wspierajg tradycyj-
ne metody leczenia. W infekcjach
grzybiczych i bakteryjnych skéry,
miéd, zwlaszcza manuka, jest stoso-
wany jako §rodek antyseptyczny®?'.

Srodki ostroznosci

Nalezy pamietac o kil-

ku istotnych kwestiach:

* U os6b uczulonych na produkty
pszczele istnieje ryzyko reakcji aler-
gicznych. Zawsze zaleca sig wykona-
nie testu na matym fragmencie skéry.

* Do celéw pielggnacyjnych najle-
piej stosowac czysty, naturalny
mioéd, nieprzetworzony, najle-
piej z certyfikatem jakosci.

* Nalezy podkresli¢, ze miéd jest ele-
mentem wspomagajacym, a nie za-
stepujacym profesjonalne leczenie
medyczne. W przypadku powaznych
schorzen dermatologicznych, zawsze
nalezy skonsultowac¢ sig z lekarzem.
Perspektywy dalszych badan nad

zastosowaniem miodu w dermatolo-

gii sg obiecujace i moga w przyszlosci
przyniesc¢ jeszcze wiecej innowa-
cyjnych rozwigzan, ktére pozwola

w pelni wykorzysta¢ potencjat tego

niezwyklego, naturalnego surowca.
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Maseczka nawilzajaca
z miodem i jogurtem

Wymieszaj 1tyzke miodu
z 2 tyzkami naturalnego jogurtu.
Natéz na oczyszczong twarz
na 15 minut. Sptucz letnig woda.
Dziata nawilzajaco, koi podraznienia
i przywraca elastyczno$c skory.

Peeling enzymatyczny
z miodem i ptatkami
owsianymi
Wymieszaj 1tyzke miodu z 2 tyzkami
drobno zmielonych ptatkéw
owsianych. Delikatnie masuj twarz
przez 2-3 min i sptucz letnig woda.
Ztuszcza martwy naskarek, koi
podraznienia i wygtadza skore.

Maseczka
regenerujaca
z miodem i awokado

Rozgniec¢ potowe dojrzatego

awokado i wymieszaj
z 11tyzka miodu. Nat6z na twarz
na 15-20 minut, sptucz letnia
woda. Odzywia, nawilza
i regeneruje skdre, poprawiajac
koloryt i elastycznosc.

ZDROWY STYL ZYCIA

Maseczka przeciwtradzikowa

z miodem i propolisem

ymieszaj 1tyzke miodu z ¥2 tyzeczki
ekstraktu propolisowego. Natéz cienka
warstwe na miejsca ze stanami zapalnymi
na 15 min, sptucz letnig woda. Dziata
antybakteryjnie, zmniejsza zaczerwienienia
i wspomaga gojenie zmian tradzikowych.

Tonik tagodzacy z miodem
i rumiankiem

Zalej 1tyzke suszonych kwiatow

rumianku 1 szklankg wrzatku. Odstaw
na 10 min, ostudz i dodaj 1 tyzeczke miodu.
Stosuj jako tonik rano i wieczorem. tagodzi
podraznienia, zmniejsza zaczerwienienia
i wspomaga regeneracje skory wrazliwe;j.

Maseczka rozjasniajaca
z miodem i cytryng
Wymieszaj 1tyzke miodu z ¥2 tyzeczki
soku z cytryny i 11yzka jogurtu. Natéz
na twarz na 10-15 minut, sptucz

letnig woda. Rozjasnia przebarwienia,
wyréwnuje koloryt skéry i odzywia ja.

REKLAMA

Naturalna sita dla Ciebie i Twojej rodziny — odkryj Manes!

ZIOLOWA WCIERKA

DO WLOSOW

To bomba ziotowa!

8 starannie dobranych ziét, ktére sprawiaja,
ze Twoje wiosy przestaja wypadac.

>
;_%.It

duza
butelka

ZIOLOWY WYCIAG
NA PROBLEMY
SKORNE

To naturalne wsparcie
w walce z chorobowymi
zmianami skérnymi:
atopowym zapaleniem
skory, fuszczyca,
przebarwieniami, itp.
Lagodzi i hamuje stany
zapalne. W sktadzie:
rumianek, szatwia,
nagietek, skrzyp,
pokrzywa, karzen

tel. 531 211130

® = d topianu i sok z brzozy.
ZAMOWIENIA  [EIER[E .,
lesna-apteka.pl WIECEJ

"Produkty pamigthowe z Janowca
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Peeling miodowo-cukrowy
do ciata

Wymieszaj 3 tyzki miodu z 2 tyzkami cukru
trzcinowego i tyzka oleju kokosowego.
Masuj ciato przez 5-10 min pod prysznicem,
sptucz woda. Usuwa martwy naskérek,
wygtadza skdre i poprawia jej nawilzenie.

[ & 4 o
Masc propolisowa
na drobne rany
i podraznienia
Wymieszaj ltyzeczke ekstraktu
propolisowego (30%) z 2 tyzkami
wazeliny lub oleju kokosowego.
Przechowuj w stoiku w chtodnym
miejscu. Stosuj na otarcia, pekniecia
skory i niewielkie ranki. Przyspiesza
gojenie i dziata antybakteryjnie.

Balsam regenerujacy
na usta

Rozpusc tyzke wosku pszczelego z tyzka
masta shea i tyzeczka miodu. Przelej
do matego pojemniczka i pozostaw
do stezenia. Regeneruje spierzchniete
usta, chroni przed wysuszeniem
i tworzy bariere ochronna.
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Kapiel miodowa regenerujaca
Rozpus¢ 3 tyzki miodu w 1 litrze cieptego mleka i wlej do wanny
z woda (ok. 37-38°C). Kapiel powinna trwac 15-20 min. Zmigkcza
i wygladza skdre, dziata relaksujgco oraz odzywczo.

Tonik oczyszczajacy rzecm‘;: qi:iowa
z miodem i zielona P rup
herbata Z miodem
Zalei 1 ivske liéci zielones i olejem z drzewa
alej 1tyzke lisci zielonej herbaty A
1 szklanka wrzatku, odstaw herbacianego

na 10 min. Dodaj tyzeczke
miodu i stosuj do przemywania
skdry twarzy. Dziata
antyoksydacyjnie, oczyszcza
\ skore i tagodzi stany zapalne. /

Wymieszaj tyzke miodu
z 5 kroplami oleju z drzewa
herbacianego. Dodaj zéttko.
Wszystko dobrze wymieszaj.
Nat6z na skére gtowy
na 20 min, sptucz szamponem.
Dziata przeciwgrzybiczo,
tagodzi swedzenie i wspomaga
zdrowie skory glowy.

Wymieszaj 2 tyzki miodu z tyzka
oleju kokosowego. Dodaj pét
rozgniecionego dojrzatego banana.
Wszystko razem dobrze wymieszaj.
Natdz na wiosy i skére gtowy,
pozostaw 30 min, nastepnie
umyj szamponem. Wzmachnia
wiosy, nadaje im blask, nawilza
i chroni przed tamaniem.

Balsam tagodzacy
z woskiem pszczelim

Rozpusc tyzke wosku pszczelego
z 2 tyzkami oleju jojoba i tyzeczkg miodu
w kapieli wodnej. Przelej do stoiczka
i pozostaw do stezenia. Tworzy
ochronng warstwe na skoérze, tagodzi
podraznienia i wspomaga regeneracje.

Ptukanka
do wiosow
Zz miodem

| cytrynq
Rozpus¢ 2 tyzki miodu
w 1 litrze cieptej wody.
Dodaj sok z potowy cytryny.
Po umyciu wioséw polej
ptukankg, pozostaw
2-3 min i sptucz. Nadaje
witosom blask, wzmacnia
cebulkii wspomaga regulacje
przettuszczania skory gltowy.
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Fotobiomodulacja przeciwstarzeniowa:
naukowe podstawy i zastosowania

Stowa kluczowe: fotobiomodulacja, starzenie skory, kolagen,
mitochondria, stres oksydacyjny, mikrokrazenie.

Starzenie sie skory wiaze sie z degra- mitochondriéw, wzrost stresu oksydacyj- wienia sig zmarszczek [1,2]. Fotobiomo-
dacja funkcji mitochondriéw, stresem nego i przewlekly stan zapalny — ktére dulacja (PBM) to terapia wykorzystujaca
oksydacyjnym i przewleklym stanem prowadzg do utraty elastycznosci i poja- $wiatto o dlugosci fali 600-1000 nm, sty-

zapalnym, co prowadzi do powstawania
zmarszczek, utraty jedrno$ci oraz nier6w-
nego kolorytu. Terapia fotobiomodula-

cja (PBM) wykorzystuje $wiatto czerwone
i bliska podczerwien do stymulacji proce-
sow regeneracyjnych komoérek: zwieksza
produkcje ATP, wspiera synteze kolagenu,
redukuje stres oksydacyjny oraz poprawia
mikrokrazenie. W artykule oméwiono me-
chanizmy dzialania PBM, wyniki badan
klinicznych oraz kwestie bezpieczenstwa.

Wprowadzenie
Starzenie skory to proces obejmujacy
zmiany komérkowe — spadek funkcji
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Hue-Light PEM (fotobiomodulacja)
Mechanizm dziatania komorki mitochondrialngj

Dziatanie
przeciwhdlowe

Efekt

Efe . Szybsza
zmniejszenia . regeneracja
halu tkanek

Mitaschandrium Energla komdrikows
il ATP
Dzialanie "" . Przycpieszenia
przeciwzapalne N“H‘ metabolizmu

Swiatho lasera Komigria

Przyspieszenie
gajenia ran

-

Stymulacja v
mikrocyrkulacii

S

Efekt
cyrkulacil
limfy

mulujgca naturalne procesy naprawcze
skory i stanowigca bezpieczna, nie-
inwazyjng alternatywe dla tradycyj-
nych metod przeciwstarzeniowych.

i zwieksza produkcje ATP — energii
niezbednej do regeneracji komérek oraz
syntezy kolagenu i elastyny [3,4].

Redukcja stresu oksydacyjnego

PBM obniza poziom reaktywnych form
tlenu (ROS) i nasila wytwarzanie antyoksy-
dantéw, ograniczajac uszkodzenia komor-
kowe i spowalniajac procesy starzeniowe.

Poprawa mikrokrazenia

i drenazu limfatycznego

Terapia zwieksza przeplyw krwi i lim-
fy w skodrze, co poprawia odzywienie
komorek, utatwia usuwanie toksyn

i sprzyja zdrowszemu wygladowi skory.

Mechanizmy dziatania PBM

Stymulacja mitochondriéw i produkcja ATP
Swiatlo PBM jest absorbowane przez
mitochondria, usprawnia funkcjo-
nowanie faficucha oddechowego

Badania kliniczne

Badania wskazuja, ze regularne stoso-
wanie PBM przez 8-12 tygodni prowadzi
do redukcji zmarszczek oraz popra-

wy nawilzenia i elastycznosci skory.
PBM przyspiesza takze gojenie ran

i zmniejsza stany zapalne, wspierajac
zdrowe starzenie sig tkanek. Urzadzenia
PBM dopuszczone do obrotu na podsta-
wie procedury FDA 510(k) zwiekszaja
bezpieczenstwo stosowania metody.

Bezpieczenstwo i zalecenia
PBM jest na og6t dobrze tolerowana; naj-
czestsze, tagodne dzialania niepozadane
to przejéciowe zaczerwienienie i uczucie
ciepla. Zaleca sig stosowanie okula-

PREZENTACJA|

réow ochronnych oraz unikanie terapii
u 0s6b z nadwrazliwoscia na §wiatto lub
przyjmujacych leki swiattouczulajace.

Podsumowanie

Fotobiomodulacja to skuteczna i bez-
pieczna metoda przeciwdzialania sta-
rzeniu skéry na poziomie komérkowym.
Poprzez stymulacje mitochondriéw,
zwiekszenie produkcji kolagenu i reduk-
cje stresu oksydacyjnego PBM poprawia
kondycje skory i jej zdolnosé¢ do rege-
neracji. Moze stanowi¢ warto$ciowe
uzupelnienie planéw pielegnacyjnych

i procedur dermatologii estetycznej.
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Mroczne
przymierze

ukowcy odkryli, ze insulinoopornos¢ i zakazenia wirusowe
utorowac droge chorobie Alzheimera. Jak sie przed tym bronic?

Alzheimera (AD) od szary badawcze, ktére w ostatnich latach
ecia stanowi jedno zyskuja na znaczeniu, to rola insulino-
oporno$ci mézgu oraz utajonych infekcji
wirusowych jako potencjalnych czynni-
kow spustowych i katalizatoréw proce-
s6w neurodegeneracyjnych. Badania te
rzucaja nowe Swiatto na skomplikowang
sie¢ zaleznosci, ktéra moze prowadzi¢
ju tej niszczycielskiej ch



66 Badania epidemiologiczne konsekwentnie
wykazuja, ze cukrzyca typu 2, charakteryzujaca sie
obwodowa insulinoopornoscia, znacznie zwieksza

ryzyko rozwoju tej choroby, nawet 0 65% 99

stan, w ktérym komérki nerwowe prze-
stajg prawidlowo reagowac na sygnaty
insulinowe, co moze zachodzi¢ niezalez-
nie od insulinoopornosci obwodowe;j.

Zniszczone szlaki

Badacze wskazujg na 4 mechanizmy, kt6-
re moga towarzyszy¢ cukrzycy typu 3.
Insulina
dziala poprzez 2 gléwne szlaki sygnato-
we: PI3K-Akt, odpowiedzialny za efekty
metaboliczne, oraz Ras-MAPK, regulujacy
wzrost i przezycie komoérek. W mézgach
pacjentéw cierpigcych na alzheimera ob-
serwuje sie uposledzenie funkcjonowania
tych szlakéw. Oligomery beta-amyloidu
moga bezposrednio wigzac sig z recepto-
rami insulinowymi, zaburzajac ich funk-
cjonowanie i prowadzac do utraty synaps.
Z drugiej strony, zaburzona sygnalizacja
insulinowa prowadzi do zmniejszenia
aktywnosci enzymu degradujacego insu-
ling (IDE), ktéry jest réwniez kluczowy
dla usuwania AB z mézgu. To tworzy
bledne kolo: insulinoopornos¢ nasila
akumulacje beta-amyloidu, a nagroma-
dzony AP poglebia insulinoopornosé.
Prawidlowe
dziatanie szlaku insulinowego hamuje
aktywnos¢ kinazy syntazy glikoge-

nu 3B (GSK3p) - enzymu, ktdry jest
jednym z gléwnych czynnikéw odpo-
wiedzialnych za fosforylacje biatka

tau. W warunkach insulinoopornosci
aktywnosé GSK3p wzrasta, co prowadzi
do nadmiernej fosforylacji (hiperfosfo-
rylacji) tau. Hiperfosforylowane biatko
tau odlacza sig od mikrotubul, tworzac
patologiczne agregaty w postaci splotéw
neurofibrylarnych (NFTs), co zaburza
transport aksonalny i prowadzi do $mierci
neuronéw. Co ciekawe, badania na mode-
lach zwierzecych sugeruja, ze samo biatko
tau r6wniez moze regulowaé sygnalizacje
insulinowa w mézgu, a jego brak prowa-
dzi do insulinoopornosci w hipokampie.
Neurony, zwlaszcza w hipokampie, maja
wysokie zapotrzebowanie na glukoze.
Insulina stymuluje transport glukozy do

komorek nerwowych poprzez translokacje
transporter6w GLUT4 na powierzchnie
btony komoérkowe;j. Insulinooporno$é
moézgu prowadzi do deficytu energe-
tycznego, dysfunkcji mitochondriéw
i stresu oksydacyjnego, co dodatkowo
uszkadza neurony i nasila procesy neu-
rodegeneracyjne. Stan ten, okreslany
jako hipometabolizm mézgowy, jest
jednym z najwczesniejszych biomarke-
row choroby Alzheimera, widocznym
w badaniach PET na wiele lat przed
wystgpieniem objaw6w klinicznych.
Przewlekly stan zapalny
jest wspélnym mianownikiem zaréw-
no insulinoopornoéci, jak i alzheimera.
Aktywowane przez beta-amyloid ko-
morki glejowe (mikroglej i astrocyty)
uwalniajg cytokiny prozapalne, takie jak
TNF-a i IL-6, ktére z kolei moga hamowac
szlak sygnalowy insuliny, poglebiajac
insulinooporno$é. Ten stan zapalny nasila
rowniez produkcje reaktywnych form
tlenu, co prowadzi do stresu oksydacyj-
nego i dalszych uszkodzen neuronéw.
Proces ten jest podstepny. Przewlekta
hiperinsulinemia obwodowa (wysoki
poziom insuliny we krwi), charakte-
rystyczna dla wczesnych stadiow cu-
krzycy typu 2, poczatkowo prowadzi do
zwiekszenia poziomu insuliny w mézgu.
Jednak z czasem prowadzi to do zmniej-
szenia liczby receptoréw insulinowych
na barierze krew-mdzg, ograniczajac
transport insuliny do OUN. W rezultacie
u pacjentéw z chorobg Alzheimera cze-
sto obserwuje sie paradoksalng sytuacje:
wysoki poziom insuliny w osoczu i niski
w plynie mézgowo-rdzeniowym, co po-
teguje patologiczne procesy w moézgu.

Cichy wrog

Hipoteza infekcyjna, sugerujaca roleg
patogenéw w etiologii alzheimera, nie
jest nowa — pierwsze sugestie pojawi-
ly sie juz na poczatku XX w. Przez lata
byla jednak traktowana sceptycznie.
Dzi§, dzigki nowym technikom badaw-
czym, przezywa swoj renesans, a coraz
wiecej dowodéw wskazuje, ze utajone
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TEMAT NUMERU

infekcje wirusowe, zwlaszcza wiru-
sami z rodziny Herpesviridae, moga
by¢ istotnym czynnikiem ryzyka

i modulatorem przebiegu choroby.

Sporo moze o tym powiedzie¢ Joel
Dudley, genetyk, z Icahn School of Me-
dicine. Gdy w 2013 r. rozpoczynal wraz
z kolegami prace nad zmianami mole-
kularnymi w mézgach oséb cierpiacych
na alzheimera, nie przypuszczal, ze
wyniki jego badan wespra kontrowersyj-
ng idee méwiaca o roli wiruséw w roz-
woju tej choroby. 3 lata p6Zniej w mar-
cu 2016 r. w Journal of Alzheimer’s
Disease 33 naukowcow wezwalo do
powaznego rozwazenia hipotezy, ze
za rozwoj choroby Alzheimera moga
by¢ odpowiedzialne mikroorganizmy.

Dudley miat dostep do 876 mé6zgdw.
Czes¢ pochodzita od oséb zdrowych,

a cze$¢ od os6b z wezesnym lub poz-
nym stadium alzheimera. Naukowcy
przeprowadzali sekwencjonowania

DNA i RNA, by odkry¢ réznice genetycz-
ne miedzy chorymi a zdrowymi oraz réz-
nice w ich ekspresji genéw. Dos¢ szybko
zaczeli otrzymywac¢ dziwne wyniki.

— Algorytm zwracal nam wzorce
charakterystyczne dla biologii wi-
rus6w — wspomina Joel Dudley.

Okazato sie, ze w mézgach oséb z al-
zheimerem znajduje sie wigcej DNA wi-
ruséw, niz u oséb zdrowych. Szczegol-
nie duzo DNA pochodzilo od ludzkiego
herpeswirusa 6A (HHV-6A). Poziomy
RNA HHV-6A i HHV-7A byly réwniez
wyzsze w mézgach oséb chorych niz
w mézgach ludzi zdrowych. Co wig-
cej, wirusowego RNA bylo tym wiecej,
im bardziej zaawansowana byla cho-
roba. HHV-6A to wirus, ktéry zwykle
nie daje objawow i infekuje ludzi
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na pozniejszym etapie zycia. Z kolei
HHV-7 zaraza ponad 80% niemowlat,
a skutkiem infekcji jest wysypka.

Uczeni postanowili sig¢ dowie-
dzie¢, czy wirusy biorg jakis udzial
w rozwoju choroby, czy tez sg przy-
padkowymi jej swiadkami lub jej
konsekwencjg. W tym celu stworzyli
odpowiednik biologicznej sieci po-
wigzan spolecznych i za jego pomoca
badali interakcje miedzy r6znymi
sygnalami molekularnymi i genetycz-
nymi. Odkryli w ten sposéb, ze geny
wirusow wplywajg na znane nam
geny i molekuly odpowiedzialne za
chorobe Alzheimera. To za§ dowodzi,
Ze wirusy sg przynajmniej czescio-
wo odpowiedzialne za jej rozwdj.

Akademicy odkryli nawet molekule
mikro-RNA, ktérej dzialanie jest blo-
kowane przez wirusa HHV-6A w moé-
zgu. Gdy nastepnie stworzyli myszy
pozbawione tej molekuty, okazato
sie, ze w ich mézgach pojawilo sie
wiecej blaszek amyloidowych i byly
one wiegksze niz u myszy z prawi-
dtowym poziomem miRNA.

Zdaniem Joela Dudleya u oséb po-
datnych genetycznie lub fizjologicznie,
wirus moze wspéluczestniczy¢ w roz-
woju choroby. W procesie rozwoju cho-
roby moze bra¢ udzial wiele czynnikéw,
a mikrob moze by¢ jednym z nich.

Jednak nie tylko opisane powyzej wi-
rusy moga okazac sie niebezpieczne.

Wirusy opryszczki pospolitej typu 1
(Herpes Simplex Virus 1, HSV-1) i wirus
ospy wietrznej oraz poétpasca (Varicella
Zoster Virus, VZV), charakteryzujg sie
zdolno$cia do ustanawiania trwajacej
cale zycie, utajonej (latentnej) infekcji
w neuronach. HSV-1, ktérym zakazone
jest ok. 70% $wiatowej populacji, rezy-
duje w zwojach nerwu tréjdzielnego.
W warunkach ostabienia odpornosci,
stresu lub stanu zapalnego, wirus moze
ulec reaktywacji i przemieszczacé sie
wzdluz aksonéw do mézgu, zwlasz-
cza do platéw skroniowych i uktadu
limbicznego — regionéw szczeg6lnie
dotknietych przez chorobeg Alzheimera.

Neurolog Marii Nagel z University of
Colorado pewnego dnia zauwazyla, ze
pacjenci z wczeéniej stabilng demencja,
po epizodzie pélpasca, do§wiadczali:
,gwaltownego spadku w ciagu jednego
roku, konczac w domu opieki”. Te kli-
niczne obserwacje staly sie dla niej

impulsem do gtebszych badan nad rola
reaktywacji herpeswirus6w w napedza-
niu proceséw neurodegeneracyjnych.

Mikroskopijni sabotazysci
Naukowcy zaproponowali kilka opcji
wyjasniajacych potencjalne mechanizmy
dziatania wirus6w w mézgu. Jedna z naj-
bardziej przetomowych koncepcji, znana
jako ,,hipoteza ochrony przeciwdrobno-
ustrojowej”, zaklada, ze peptyd beta-amy-

loidu nie jest jedynie bezuzytecznym
produktem ubocznym, ale odgrywa
fizjologiczna role jako element wrodzonej
odporno$ci mézgu. Badania Rudolpha
Tanziego i Roberta Moira wykazaty, ze
ma on silne wlasciwosci przeciwdrobno-
ustrojowe, zdolne do neutralizacji pato-
genéw, w tym wirus6w herpes. Zgodnie
z ta teorig, w odpowiedzi na infekcje
wirusowg w mézgu, neurony zwiekszajg
produkcje beta-amyloidu, ktéry agre-
guje wokdt wirionéw, tworzac swoistg
»pajeczyne” unieruchamiajgcg i neu-
tralizujaca patogen. U oséb mtodszych
i zdrowych, te kompleksy wirus-Ap sg
skutecznie usuwane. Jednak z wiekiem,
gdy mechanizmy oczyszczania mézgu
staja sie mniej wydajne, chroniczna lub
powtarzajaca sie aktywacja tej odpowie-
dzi obronnej prowadzi do nadmiernej
akumulacji Af i formowania sig pa-
tologicznych blaszek amyloidowych.
Wirus staje sig ,,ziarnem”, wokét ktérego
krystalizuje sie blaszka amyloidowa.
Inna teoria méwi o bezposrednim
uszkodzeniu neurondéw i indukgji
patologii tau. Aktywna replikacja
wirusa w neuronach prowadzi do
bezposredniego uszkodzenia komé-
rek i ich $mierci. Badania wykazaty,
ze infekcja HSV-1 w hodowlach ko-
morkowych i modelach zwierzecych
indukuje hiperfosforylacje biatka
tau w sposéb charakterystyczny dla
AD, co prowadzi do powstawania
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NFT. Wirusowe kinazy, jak réwniez aktywowane przez wi-
rusa kinazy komérkowe (np. GSK3), biorg udziat w tym
procesie. Co wigcej, VZV moze nie tylko bezposrednio
uszkadza¢ komérki, ale réwniez reaktywowac uspionego
w mézgu wirusa HSV-1, co poteguje patologiczne zmiany.
Oczywiscie winne moze by¢ tez chroniczne neurozapalenie.
Reaktywacja wirusa w mdzgu wywoluje silng odpowiedz im-
munologiczng ze strony mikrogleju i astrocytéw, prowadzac do
uwolnienia cytokin prozapalnych i chronicznego stanu zapal-
nego, ktéry jest silnie powigzany z... insulinoopornoscig oraz
sam w sobie napedza produkcje beta-amyloidu,i hiperfosfory-
lacje tau, tworzac kolejne bledne kolo patologicznych zdarzen.
Nowe badania sugeruja, ze infekcje wirusowe, takie jak
HSV-1 czy HIV-1, moga prowadzi¢ do dysregulacji kluczowych
neuroprzekaznikéw, co przyczynia sig do neurodegeneracji.
Na przyklad, infekcja moze zmienia¢ biosyntezeg glutami-
nianu, prowadzac do nadmiernego pobudzenia receptoréw
NMDA i toksycznego naplywu jonéw wapnia do neuronéw.
Nadmiar wapnia w komorce jest z kolei powigzany z hiperfos-
forylacja tau i dysfunkcja synaps. Inny mechanizm dotyczy
szlaku L-arginina/tlenek azotu (NO). W odpowiedzi na infekcjeg
wirusowg, komérki odpornoéciowe w mézgu zwiekszajg pro-
dukcje NO jako mechanizmu obronnego. Jednak chronicznie
podwyzszone stezenie NO moze by¢ neurotoksyczne i przy-
czynia¢ sie do stresu komoérkowego oraz degeneracji neuro-
noéw, a takze kolokalizowa¢ sie z blaszkami amyloidowymi.

Nowe tropy i odkrycia

Poszukiwanie dowodéw na udzial wiruséw

w chorobie Alzheimera napotyka wiele trudnosci,
m.in. ze wzgledu na utajony charakter infekcji i dtugi
okres miedzy zakazeniem a wystagpieniem objawéw.
Mimo to, pojawiaja sie nowe, intrygujace dane.

Badania epidemiologiczne sugeruja, ze szczepienia przeciw-
ko chorobom zakaznym, takim jak grypa, gruzlica, a zwlaszcza
polpasiec, mogg wigzac sig ze zmniejszonym ryzykiem rozwoju
demencji. Pascal Geldsetzer ze Stanford University, wykorzy-
stujac dane z Wielkiej Brytanii, wykazal, Ze osoby zaszczepione
przeciwko pélpascowi mialy o ok. 20% nizsze ryzyko rozwoju
demencji w ciagu 7 lat obserwacji, przy czym efekt ten byt
szczeg6lnie wyrazny u kobiet. Mechanizm tego zjawiska nie
jest jasny. Moze wynika¢ z zapobiegania reaktywacji VZV i jego
neurotoksycznym skutkom, ale rozwaza sie tez bardziej ogél-
na hipoteze, zgodnie z ktdrg szczepienia ,trenuja” obwodowy
uklad odpornosciowy, co moze prowadzi¢ do skuteczniejszego
oczyszczania mézgu z AP przez komdrki odpornosciowe.

Coraz wiecej dowodéw wskazuje, ze nie tylko wirusy
opryszczki mogg indukowaé rozwéj choroby. Badania suge-
ruja zwiazki z innymi mikrobami, takimi jak wirus Epsteina-
-Barr (EBV), cytomegalowirus (CMV), a nawet wirusy zapale-
nia watroby czy SARS-CoV-2. To nie wszystko. W literaturze
przedmiotu znalezé mozna informacje o danych wskazujacych
na udziat bakterii, np. Porphyromonas gingivalis, odpowie-
dzialnej za choroby przyzebia. Moze to oznaczaé, ze nie
chodzi o jeden konkretny patogen, ale o catkowity ,tadunek
infekcyjny”, czyli skumulowany wplyw réznych zakazen na
przestrzeni zycia, ktéry prowadzi do chronicznego stanu za-
palnego i przecigzenia mechanizméw obronnych mézgu.
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Neronalne wyki

" Czy wiesz, jak rézne rzeczy (np. nawyki, emocje, czy tez prz
wplywaja na nasz m6zg? Zrozumienie, tych mechanizméw, nie'ty
nam moc do Swiadomego przejmowania sterow, ale rowniez pozwalz
odsungc widmo choreby Alzheimera. - .
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asz mozg, niezwykly organ sterujacy kazdym
aspektem naszego istnienia, nie jest statycznag masa
neuronéw. To dynamiczny, plastyczny system,
ktéry nieustannie zmienia sig pod wplywem
naszych dzialan, mysli, emocji i otoczenia. Od porannej
kawy po wieczorne scrollowanie mediéw spotecznoscio-
wych, od intensywnych emocji, takich jak mitos¢ i nie-
nawis¢, po przyjemnosci plynace z gier wideo czy seksu
— wszystko, co robimy, rzezbi nasze neuronalne Sciezki.
Zrozumienie tych mechanizméw pozwala nie tylko lepiej
poznaé samego siebie, ale takze §wiadomie ksztaltowaé swoje
zycie, by mézg pracowal wydajniej i wspieral nasze cele.

Mozg na autopilocie

Znaczna cze$¢ naszego codziennego zachowania jest na-
pedzana przez nawyki — zautomatyzowane czynnosci,
ktére wykonujemy bez swiadomego zastanowienia. Na-
wyki pozwalaja mézgowi oszczedzaé energie, zwalniajac
zasoby poznawcze na bardziej wymagajace zadania. Proces
ich formowania to fascynujaca podréz w glab neurobio-
logii, w ktorej kluczowa role odgrywaja jagdra podstaw-

ne (basal ganglia), a zwtaszcza prazkowie (striatum).

Gdy uczymy sie nowej czynno$ci, aktywnie angazo-
wana jest kora przedczolowa, odpowiedzialna za pla-
nowanie i §wiadome podejmowanie decyzji. Z kazdym
powtérzeniem kontrole stopniowo przejmuja jadra pod-
stawne, ktére kodujg sekwencje ruchowe i automatyzuja
zachowanie. Ten proces jest wzmacniany przez dopamineg
- neuroprzekaznik kluczowy dla uktadu nagrody. Kazde
udane wykonanie czynnosci, ktéra przynosi satysfakcje
(nagrode), wywoluje wyrzut dopaminy, co neuroche-
micznie oznacza zachowanie jako warte powtdrzenia.

Psychologowie opisujg ten mechanizm jako petle nawy-
ku, skladajacq sig z 3 elementéow: wskazéwki (wyzwala-
cza), rutyny (zachowania) i nagrody. Wskazéwkg moze by¢
pora dnia, emocja (np. nuda, stres) lub konkretne miejsce.
Rutyna to dziatanie, ktére podejmujemy, a nagroda to po-
czucie satysfakcji lub ulgi, ktére wzmacnia polaczenie
miedzy wskazéwka a rutyna. Z czasem ta petla staje sig tak
silnie zakorzeniona w naszych $ciezkach neuronowych,
ze zachowanie staje sig niemal w pelni automatyczne.

Co ciekawe, mézg ma 2 odreb-
ne, cho¢ wspélpracujace systemy:

Zwiazany z korg przedczolowa
i grzbietowo-przysrodkows czescig prazkowia (dorsomedial
striatum). Jest elastyczny, oparty na przewidywaniu wynikéw
i pozwala na adaptacje do zmieniajgcych sie warunkéw.
Zwiazany z kora czu-
ciowo-ruchowag i grzbietowo-boczna czescia praz-

kowia (dorsolateral striatum). Jest sztywny, zauto-
matyzowany i aktywowany przez wskazéwki.

Badania pokazuja, Ze w miare utrwalania nawyku ak-
tywno$¢ neuronalna przesuwa sie z pierwszego systemu
na drugi. Co wiecej, stres, zardwno ostry, jak i przewle-
kly, sprzyja poleganiu na systemie nawykowym. Cho¢
zwieksza to ryzyko bledéw w zmieniajagcym sie kontek-
Scie, jest to adaptacyjna strategia mézgu na redystrybu-
cje zasob6éw poznawczych w trudnych warunkach.

REKLAMA
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We wiadzy uczuc

Emocje to potezne sity, ktére nie tylko wplywajg na nasze sa-
mopoczucie, ale dostownie rzezbig strukture i funkcjonowanie
mozgu. Nienawié¢, uwazana za jedno z najbardziej destrukcyj-
nych uczug, jest neurobiologiczng rywalkg empatii. Badania
obrazowe mézgu pokazujg, ze zar6wno w stanie nienawisci,
jak 1 milo$ci romantycznej, aktywne sg te same obszary: wyspa
(insula) i skorupa (putamen). Wyspa reaguje na bodzce zwia-
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Polscy naukowcy na tropie wczesnej diagnostyki

choroby Alzheimera

W obliczu braku skutecznych terapii na chorobe Alzheimera, kluczowe sta-
je sie jak najwczesniejsze jej wykrycie, jeszcze w fazie przedklinicznej, kie-
dy zmiany w mézgu juz sie rozpoczely, ale objawy kliniczne nie s3 jeszcze
widoczne. Polscy naukowcy aktywnie uczestniczg w globalnym wyscigu

o opracowanie czutych i nieinwazyjnych metod wczesnej diagnostyki.

Jednym z obiecujacych kierunkéw jest badanie biomarkeréw we krwi. Zespoét prof. Mag-
daleny Fikus z Instytutu Biochemii i Biofizyki PAN pracuje nad identyfikacja wczesnych
sygnatéw choroby w ludzkiej $linie. Slina jest tatwo dostepnym materiatem biologicznym,
a jej badanie jest catkowicie bezbolesne i nieinwazyjne, co stanowi ogromng przewage nad
analizg ptynu mézgowo-rdzeniowego. Naukowcy poszukuja specyficznych biatek i cza-
steczek RNA, ktdérych obecnos¢ lub zmiana stezenia mogtaby wskazywac na rozwijajacy
sie proces neurodegeneracyjny na wiele lat przed pojawieniem sie pierwszych objawéw.

Inne podejscie prezentuje zespot prof. Piotra Garsteckiego z Instytutu Chemii Fizycz-
nej PAN. Naukowcy ci opracowali ultraczutg metode pozwalajgca na wykrywanie we krwi
pojedynczych czasteczek biatek-agregatow, ktére sa charakterystyczne dla choréb neu-
rodegeneracyjnych, w tym Alzheimera. Ich technologia, oparta na mikroprzeptywach,
pozwala na zamykanie probek krwi w milionach mikrokropelek i analizowanie ich pod
katem obecnosci patologicznych biatek. Dzieki temu mozliwe jest wykrycie choroby
na bardzo wczesnym etapie, co daje nadzieje na szybsze wdrozenie potencjalnych terapii.
Technologia ta ma potencjat do stworzenia tanich, szybkich i powszechnie dostepnych
testow przesiewowych, ktére moglyby zrewolucjonizowac diagnostyke alzheimera.

zane z lekiem, a skorupa przygotowuje
organizm do dziatania. R6znica polega
na tym, ze milo$¢ dezaktywuje znaczna
cze$¢6 kory mézgowej odpowiedzialnej
za racjonalne mysélenie i ocene, przez
co jesteSmy mniej krytyczni wobec uko-
chanej osoby. Nienawi$¢ natomiast wy-
lacza jedynie niewielki fragment tego ob-
szaru, poniewaz wymaga oceny sytuacji
i planowania dzialan majacych na celu
skrzywdzenie obiektu nienawisci.
Dlugotrwale, traumatyczne doswiad-
czenia, takie jak maltretowanie w dzie-

66 OCZYMLEKARZE... | PAZDZIERNIK 2025

cinstwie, moga prowadzi¢ do zaniku
wspolczucia. Mézg, w reakcji obronnej,
moze uciec sig do dysocjacji — rozdzie-
lenia osobowosci na cze$¢ ,maltreto-
wang” i ,normalng”, z ktérych kazda
ma wlasne, silnie zakotwiczone w mo-
zgu wzorce my$lowe i emocjonalne.
Permanentna frustracja, strach i poczu-
cie odrzucenia wzmacniajg w mézgu
pierwotne programy obronne (atak,
ucieczka, odretwienie), ktérych centrum
dowodzenia znajduje sie¢ w pniu mézgu,
najstarszej ewolucyjnie czeéci naszego

scentrum dowodzenia”., W skrajnych
przypadkach nienawisc staje sie jedy-
nym sposobem na przejecie kontroli
nad sytuacja, a agresja moze uzalezniac,
aktywujac uklad nagrody w podobny
sposéb jak seks, jedzenie czy narkotyki.
Badania dowodza, ze emocje i za-
chowania mogg rozprzestrzenia¢

sie w sieciach spotecznych niczym

wirusy. Zjawisko to nazywane jest

zarazliwo$cig emocjonalng.

ITTTHA Posiadanie szczeéliwego
przyjaciela moze zwiekszy¢ nasze
prawdopodobienstwo bycia szczesli-
wym nawet 0 25%. Zadowolony part-
ner podnosi je o 8%, a radosne rodzen-
stwo mieszkajace w poblizu - o0 14%.

Doswiadczenie przemocy
na wlasnej skdrze 2-krotnie zwieksza
ryzyko, ze w ciggu kolejnych 2 lat
sami staniemy sie jej sprawcami.
Trauma zostaje zapisana w ciele
migdalowatym, a przemoc staje sie
wyuczonym, ,,dostepnym” rozwigza-
niem w sytuacjach konfliktowych.

To uczucie réwniez jest
,zarazliwe”. Jesli osoba z naszego
bliskiego otoczenia czuje sie wyalie-
nowana, prawdopodobienistwo,
ze my réwniez tego do§wiadczymy,
wzrasta 0 52%. Osoby samotne sta-
ja sie bardziej oschte w kontaktach,
co prowadzi do odrzucenia przez in-
nych i napedza bledne kolo izolacji.

Jesli nasi
przyjaciele maja nadwage, ryzyko,
ze my réwniez bedziemy wazy¢
za duzo, wzrasta o 57%. Dzieje sig
tak, poniewaz nieSwiadomie nasladu-
jemy nawyki zywieniowe i sportowe
otoczenia oraz zmieniamy postrze-
ganie akceptowalnej wagi ciala.
Mechanizm ten opiera sie na fakcie,

ze moézg jest organem spolecznym.

W sytuacjach stresowych i emocjonal-

nych chetnie ,,dzieli si¢” obowigzkami

z innymi, tworzac biochemiczne mosty,

ktére umozliwiajg zbiorowe zarazanie

sig uczuciami i wzorcami zachowan.
Nasz mézg jest zaprogramowany,

by dazy¢ do przyjemnosci. Kazda czyn-

nos¢, ktora aktywuje uklad nagrody,

prowadzi do uwolnienia dopaminy

i wzmacnia che¢ jej powtdrzenia.

Seks, jedzenie, narkotyki, a nawet

perspektywa zysku finansowego ak-

tywuja te same struktury, m.in. ja-

dro pétlezace. To wlasnie dopamina
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sprawia, ze w stanie euforii jesteSmy
sktonni do podejmowania ryzyka, sta-
jac sie §lepi na niebezpieczenstwo.

W okowach dopaminy
Gry wideo sg doskonatym przyktadem
aktywnosci, ktéra intensywnie stymulu-
je mézg, przynoszac zaréwno korzysci,
jak i zagrozenia. Badania pokazuja, ze:
(np. Call of Duty) moga popra-
wié szybkos¢ podejmowania decyzji
nawet 0 25%, nie zwiekszajac liczby
bled6w. Gracze uczg sie szybciej prze-
twarzaé bodzZce wzrokowe i stuchowe,
co poprawia refleks, koncentracjg, wie-
lozadaniowos¢ i widzenie kontrastowe.
CBRETGAr LN (np. StarCraft,
World of Warcraft) rozwijaja umiejet-
no$¢ planowania strategicznego, pracy
zespolowej i odpowiedzialnosci.
Regularne granie moze prowadzi¢
do fizycznego wzrostu niektérych obsza-
réw mézgu. U nastolatkéw spedzajacych
duzo czasu przy grach zaobserwowano
powiekszenie prazkowia brzusznego
(czes¢ ukladu nagrody) oraz pogrubienie
kory mézgowej, odpowiedzialnej za pla-
nowanie i pamie¢ roboczg. Odkrycia

te moga by¢ przelomowe w leczeniu
demencji czy choroby Alzheimera.

Co zaskakujace, chirurdzy re-
gularnie grajacy w gry wideo
(ponad 3 godz. tygodniowo) pra-
cuja o 27% szybciej i popelniajg
0 37% mniej bledéw podczas zabie-
gow laparoskopowych, co wynika
z poprawy zdolnosci manualnych
i mys$lenia przestrzennego.

Z drugiej strony, intensywna sty-
mulacja ukladu nagrody przez gry
niesie ryzyko uzaleznienia. Naukowcy
ostrzegaja, ze granie ponad 90 minut
dziennie moze prowadzi¢ do nato-
gu. W mézgach os6b uzaleznionych
od gier aktywujg sie te same obsza-
ry, co u narkomanéw, a mechanizm
uzaleznienia jest bardzo podobny
— oparty na petli dopaminowe;.

Jak dbaé o mozg? Praktyczne
strategie na co dzien
Zrozumienie neuroplastycznosci, czyli
zdolnosci mézgu do zmiany daje nam
potezne narzedzia do §wiadomego
ksztattowania naszych nawykéw i po-
prawy funkcjonowania poznawczego.
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Gra, ktora pomaga w badaniach nad demencja?

Jednym z najwczesniejszych objawéw alzheimera jest utrata zdolnosci do nawigacji
w przestrzeni, ktdra czesto pojawia sie na dtugo przed problemami z pamiecia. Ocena

tych subtelnych zmian jest jednak trudna w warunkach klinicznych. Z pomocg przyszia
technologia i idea grywalizacji. W 2016 r., we wspdtpracy z naukowcami z Universi-
ty College London i University of East Anglia, powstata gra mobilna Sea Hero Quest.
Gracze wecielaja sie w role mtodego zeglarza, ktéry podrézuje po morzach, by odzyskac
wspomnienia swojego ojca, cierpigcego na demencje. Zadania w grze, takie jak zapamie-
tywanie drogi do boi czy nawigowanie po labiryntach, zostaty zaprojektowane tak, by
testowac rézne aspekty orientacji przestrzennej. Dane z gry, takie jak trasy obrane przez
graczy i czas potrzebny na wykonanie zadan, s anonimowo przesytane do naukowcoéw.
Projekt okazat sie gigantycznym sukcesem. Dane zebrane od milionéw gra-
czy z catego $wiata w ciggu zaledwie kilku miesiecy dostarczyty informacji, kto-
rych zebranie w tradycyjny sposdb zajetoby naukowcom setki lat. Analiza zebra-
nego materiaty pozwolita stworzy¢ globalng baze referencyjng dotyczaca ludzkich
zdolnosci nawigacyjnych w réznych grupach wiekowych i kulturowych.
Prof. Hugo Spiers z UCL podkre$la, Ze dzieki grze udato sie ustali¢, jak zdolnosci na-
wigacyjne zmieniajg sie z wiekiem. Okazato sieg, ze zdolnos$¢ do orientacji w przestrzeni

zaczyna stabna¢ juz w wieku 19 lat, a nie, jak wczesniej sgdzono, znacznie p6zniej. Co wie-

cej, analiza danych z gry ujawnita, Ze osoby z genetycznym ryzykiem choroby Alzheimera
(nosiciele allelu APOE4) maja gorsze zdolnosci nawigacyjne, nawet jesli nie wykazujg
jeszcze zadnych objawow. Te odkrycia mogg poméc w opracowaniu nowych, czutych
testéw diagnostycznych, pozwalajgcych na identyfikacje os6b z grupy ryzyka na bardzo

wczesnym etapie, co otwiera droge do wczesnych interwencji i testowania nowych terapii.

Co robic¢, by mézg lepiej pracowat?
Regularna aktywnosé
fizyczna to jeden z najskuteczniej-
szych sposobéw na poprawe zdrowia
mozgu. Zwieksza produkcje neuro-
troficznego czynnika pochodzenia
moézgowego (BDNF), ktéry promuje
wzrost nowych neuronéw i wzmacnia
polaczenia synaptyczne. Cwiczenia
powiekszaja objetosé hipokampu,
struktury kluczowej dla pamieci i ucze-
nia sie, co tworzy idealne podltoze

dla formowania nowych nawykéw.

Tl odgrywa kluczowa role w konso-
lidacji pamieci i uczeniu sig. Podczas
snu, zwlaszcza w fazie REM, mézg
wzmacnia nowo nabyte $ciezki neuro-
nalne, co jest niezbedne do utrwalania
nawykéw. Niewystarczajaca ilos¢ lub
niska jakos¢ snu zaburza te proce-

sy i utrudnia zmiang zachowan.

Re-

gularna medytacja zwigksza grubos¢
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kory mézgowej w obszarach zwigzanych
z uwaga, regulacja emocji i samo$wia-
domoscig. Uwaznos$¢ pozwala z kolei
$wiadomie obserwowac petle nawyku

- rozpoznawaé wyzwalacze, reakcje

i nagrody - co jest kluczowe, by prze-
rwacé automatyczne schematy i dokony-
wa¢ bardziej §wiadomych wyboréw.
Poranne
Swiatlo stoneczne, bogate w niebieskie
$wiatlo, jest kluczowe dla regulacji
rytmu dobowego poprzez resetowanie
zegara biologicznego w jadrze nadskrzy-
zowaniowym (SCN). Stabilny rytm do-
bowy optymalizuje funkcje poznawcze,
konsolidacje pamieci i nastréj, tworzac
neurobiologiczne podstawy dla plastycz-
nosci mézgu i formowania nawykéw.
Zamiast
prébowaé zmieni¢ wszystko naraz, lepiej
skupi¢ sie na jednym nawyku. Metoda
malych krokéw i pietrowe ukladanie na-
wykoéw (habit stacking) — czyli dolgcza-
nie nowego nawyku do juz istniejacego
(np. kilka minut medytacji po porannej
kawie) — wykorzystuje istniejace Sciezki
neuronalne i zwiegksza szansg na sukces.

Czego unikac?

Jak wspomniano, stres
promuje dzialanie w trybie nawyko-
wym i ostabia kontrole poznawcza.

Nadmiar bodZcow i wielozadaniowos¢

Chociaz gry akcji mogg poprawiaé




zdolno$¢ do wielozadaniowosci, w co-
dziennym zyciu ciagte przelaczanie sie
miedzy zadaniami obcigza kore przed-
czolowa i zmniejsza efektywnoscé.
Zaburza on nie tyl-

ko konsolidacje pamieci, ale takze
zdolnos$¢ do regulacji emocii i po-
dejmowania racjonalnych decyzji.
Biernos¢ i brak stymulacji poznawczej
Moézg, podobnie jak mieénie, potrzebuje
treningu. Rutyna jest dobra, ale nowe
wyzwania stymulujg neuroplastycznosé.

Pozywka dla neuronéw

Dieta odgrywa fundamentalng role

w funkcjonowaniu mézgu. Niektore su-
plementy mogg dodatkowo wspiera¢ jego
zdrowie, nastréj i funkcje poznawcze.
DHA jest gléwnym sktad-
nikiem synaps. Suplementacja moze
fagodzi¢ objawy depresji, spowalniaé
rozwo6j choroby Alzheimera i zapobie-
ga¢ demencji zwigzanej z wiekiem.
Badania z ostatnich kilku lat ujawnity,
ze diety bogate w kwasy ttuszczowe
omega-3 sprzyjaja zdrowej réwno-
wadze emocjonalnej i pozytywnym
nastrojom w pézniejszych latach,
prawdopodobnie dlatego, ze DHA jest
gléwnym komponentem synaps mo-
zgowych. Zgodnie z rosnaca iloscig
dowodéw naukowych olej rybi pomaga
tagodzi¢ objawy depresji. W prowa-
dzonym przez 20 lat badaniu, ktére
objeto 3 317 kobiet i mezczyzn, stwier-
dzono, ze u ludzi spozywajacych
najwieksze iloéci EPA i DHA praw-

TEMAT NUMERU

#6 Co zaskakujace, chirurdzy regularnie grajacy w gry
wideo (ponad 3 godz. tygodniowo) pracujg 0 27% szybciej
i popetniajg 0 37% mniej btedéw podczas zabiegow
laparoskopowych, co wynika z poprawy zdolnosci
manualnych i myslenia przestrzennego 99

dopodobienstwo wystapienia ob-
jawéw depresji jest najmniejsze.

W 2010 r. badacze z Uniwersytetu
Kalifornijskiego w Los Angeles analizo-
wali piémiennictwo naukowe dotyczace
DHA i oleju rybiego. Doszli do wniosku,
ze suplementacja DHA spowalnia rozwéj
choroby Alzheimera i moze zapobiegaé
otepieniem zwigzanym z wiekiem.

Z kolei uczeni z Uniwersytetu Pit-
tsburskiego poinformowali, Ze osoby
w §rednim wieku, ktére mialy wiecej
DHA, lepiej wypadty w r6znorodnych
testach, m.in. rozumowania niewer-
balnego, elastycznosci poznawczej,
pamieci roboczej i stownictwa.

Moje zalecenie dla wiekszosci do-
rostych to dawka 1-2 g oleju rybiego
wysokiej jakosci dziennie, ze zrow-
nowazong zawartoscig EPA i DHA.
Zalecana dawka: to 1-2 g dziennie.
Dzigki dzialaniu antyok-
sydacyjnemu i przeciwzapalnemu oraz
swojej kluczowej roli w produkcji energii
i stabilizacji mitochondriéw moze chro-
ni¢ mézg. Uczeni z Iranu dokonali prze-
gladu badan i na ich podstawie powigza-
li jego niedobdr z patogeneza padaczki,

udaru, stwardnienia rozsianego, depresji
oraz parkinsona i alzheimera. Swéj
artykut zakonczyli wnioskiem, ze ,,koen-
zym Q10 jako przeciwutleniacz i srodek
neuroprotekcyjny moze odgrywac role
w leczeniu zaburzen neurologicznych”.
Badania
wskazuja, ze PQQ usprawnia funkcje
poznawcze mézgu, zwigzane z lep-
szym zapamietywaniem i utrwalaniem
wiadomosci. Promuje tez rozwéj no-
wych komérek nerwowych poprzez
stymulacje czynnika wzrostu nerwow
(NGF) w komoérkach mézgowych oraz
dezaktywuje reaktywne formy azo-

tu odpowiedzialne, ktére odgrywaja
istotng role w mechanizmach udaru.
MY E BT Zmniejsza stany zapalne
i obrzek mézgu po urazach. zmniejsza
stan zapalny, spowalnia proces starze-
nia i zapobiega lub spowalnia postep
uszkodzen komérek mézgowych. Ostat-
nie badania wskazuja na interesujace
zastosowanie medyczne w zakresie
kontroli zaburzen poznawczych zwia-
zanych ze starzeniem sie i stymulacji
poznawczej. Kwas fulwowy, gtéwny
sktadnik aktywny, blokuje samoagre-
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gacje tau, ktéra moze prowadzic¢
do rozwoju choroby Alzheimera.

Ponadto w innym badaniu wyka-
zano, ze leczenie szczuréw z urazem
moézgu za pomocy shilajit poprawito
wyniki neurologiczne gryzoni sy-
tuacji i zmniejszylo obrzek mézgu,
oraz ci$nienie §rédczaszkowe.

BT przede wszystkim odpowiada

za transport tlenu przez czerwone
krwinki. Jest kofaktorem dla enzymow,
ktére rozkladajg reaktywne formy tlenu,
w tym oksydazy, peroksydazy i katala-
zy, dzieki czemu chroni komoérki przed
stresem oksydacyjnym. Uczestniczy

w syntezie neuroprzekaznikéw i mieliny
w mézgu. Niedobdr tego pierwiastka
wiaze sie ze slabym rozwojem poznaw-
czym i spolecznym dzieci. Ponadto
wykazano, ze deficyty Fe wplywaja

na strukture i funkcje hipokampu.
Istniejg badania naukowe sugerujace,
ze S-adenozylometionina sprzyja
poprawie nastroju, sprawniejszemu
poruszaniu sig i panowaniu nad
bélem. Bierze udziat w sekrecji
kluczowych neuroprzekaznikéw

— serotoniny, dopaminy i noradre-
naliny — wspierajac zdrowy nastréj.
Dodatkowa, wykazang w bada-

niach korzyscig jest poprawa stanu
stawéw i zmniejszenie bélu.

Typowa dawka mieSci sig w granicach
400-800 mg 2 razy dziennie.
Na ogo6t lepiej ja zazywac wcze-
$nie w ciggu dnia, poniewaz
moze dziata¢ energetyzujaco.
Badania sugeruja, ze nale-
zy zachowacé ostroznos¢,
zazywajac SAM przy za-
burzeniu dwubiegunowym.
ma dzialanie neuro-
ochronne. Poprawia doplyw
krwi do mézgu. Chroni neuro-
ny przed powstawaniem blaszek
beta-amyloidowych i émiercia.

W badaniu klinicznym przeprowadzo-
nym z udziatem studentéw stwierdzono,
ze standaryzowany wyciag z bakopy (po
150 mg 2 razy dziennie przez 6 tygodni),
znacznie poprawia pamiec¢ i zdolnosé
do skupiania uwagi. Zdaniem badaczy
wnika to z jej wplywu na przewodnic-
two neuronalne wskutek oddziatywania
na kanaly regulujace doplyw jonéw
wapnia do mézgu. Kationy wapnia
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umozliwiaja przeptyw impulséw nerwo-
wych migdzy komérkami nerwowym.
sprzyja powstawaniu nowych
komérek mézgowych, podnosi po-
ziom BDNF (neurotroficzny czyn-
nik pochodzenia mé6zgowego)

i zmniejsza odktadanie sig bla-
szek beta-amyloidowych. Prze-
glad badan z 2016 r. dowiédt,

ze warto go stosowac w la-
godnym uposledzeniu funkcji
poznawczych i otepieniu.

Jestesmy architektami
wiasnych mézgow
Tworzenie nawykéw to zloZzony proces
neurobiologiczny, w ktérym splatajg
sie genetyka, psychologia i srodowisko.
Jednak dzieki neuroplastycznosci nie
jestesmy skazani na bycie niewolnikami
naszych mézgéw. Zrozumienie, jak dzia-
lajg petla nawyku, uktad nagrody i syste-
my kontroli poznawczej, daje nam moc
do $wiadomego przejmowania steréw.
Kazdy z nas posiada unikalng neu-
robiologie, uksztattowana przez geny,
do$wiadczenia zyciowe, a nawet
kulture, w ktérej zyjemy. Dlatego nie

ruch, uwazno$¢ i odpowiedniag diete
— mozemy stworzy¢ spersonalizowane
strategie, ktére pozwolg nam kultywo-
waé pozytywne zachowania ii prowa-
dzi¢ zycie zgodne z naszymi celami

i warto$ciami. Ostatecznie jesteSmy
nie tylko ,,stworzeniami z nawykéw”,
ale takze $wiadomymi architektami,
ktérzy moga rzezbi¢ wlasne moézgi.
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IdZ precz anemio!

Cho¢ Zelazo jest stabo przyswajalne przez ludzki organizm,
mozna jego wchtanianie wspomac naturalnymi srodkami

Na niedokrwisto$¢ cierpi 25% Swia-
towej populacji. Niedobér zelaza jest
gléwng przyczyng anemii w réznych
krajach i u obu plci, przy czym cze-
Sciej wystepuje u kobiet zwlaszcza
ciezarnych'. Pojawiajg sie objawy ogdl-
ne takie jak zmeczenie, béle glowy,
spadek aktywnosci, duszno$é podczas
wysitku, a takze kotatania serca.
Najczesciej zaleca im sie suple-
mentacje w dawce 100-300 mg zelaza
na dobe. Po uzyskaniu prawidtowych
warto$ci hemoglobiny utrzymuje sig
leczenie przez ok. 3 miesigce, aby
uzupelni¢ zapasy tego pierwiastka.
W skrajnych sytuacjach stosuje sie
leczenie dozylne, a nawet przetacza-
nie krwi. Niedokrwisto§¢ w czasie
ciazy moze niekorzystnie wplywac
nie tylko na przebieg cigzy oraz poro-
du, ale takze na pt6d czy noworodka,
zwieksza bowiem ryzyko poronienia,
przedwczesnego porodu, oraz IUGR
— wewnatrzmacicznego ograniczenia
wzrastania plodu. W kraficowych
przypadkach moze nawet dojsé¢
do wewnatrzmacicznego obumarcia

Burak zwyczajny (Beta vulgaris)

To popularne w naszym kraju warzywo zawiera zelazo,
azotany, séd, potas i betalaine®. Leczy anemie, pobudzajac
zdolnos¢ erytrocytéw do przenoszenia tlenu. Dowiedziono,

Ze 8 g burakéw zjadanych codziennie przez 20 dni,
spowodowato wzrost poziomu zelaza i ferrytyny we krwi,
zelaza w surowicy, a takze spadek transferyny i catkowitej
zdolnosci wigzania zelaza u 7 kobiet w wieku 22-24 lata®.

Zas$ - jak dowiedli naukowcy z Iranu - picie 100-

plodu. Zdarza sie tez, ze po porodzie
obkurczanie macicy jest zaburzone.

Zelazo znajduje sig m.in. w hemo-
globinie — barwniku krwinek czerwo-
nych - ale wchodzi tez w sktad wielu
enzymow i biatek. Jest w mieéniach,
$ledzionie, watrobie, nerkach, szpiku
kostnym, osoczu. Najwazniejszym zada-
niem zelaza jest transport tlenu we krwi
z ptuc do kazdej komérki ciata. Od tego
pierwiastka §cisle zalezny jest tez proces
powstawania czerwonych krwinek.

Fe wchtaniane jest w dwunastnicy
ijelicie cienkim. Nastepnie wigzane
jest w btonie §luzowej przewodu po-
karmowego z biatkiem apoferrytyna.

W ten spos6b powstaje ferrytyna i to

w jej postaci zelazo moze by¢ magazy-
nowane w watrobie. Z ferrytyny zelazo
uwalniane jest do krwi i transportowane
przez transferrytyne. Zatem niedobér
zelaza w organizmie moze wynikaé nie
tylko ze zbyt matej jego ilosci w die-

cie, ale tez z nieprawidtowego jego
wchlaniania lub transportowania®.

Anemia przede wszystkim objawia
sie uczuciem zmeczenia i wyczer-

pania, gdyz wazne organy, takie jak
mozg i serce, nie sg optymalnie za-
opatrywane w tlen. Niedobér zelaza
wplywa na produkcje energii w elek-
trowniach komérkowych zwanych
mitochondriami — dochodzi do ogdl-
nego pogorszenia wydajnosci organi-
zmu. Dlatego do typowych objawéw
niedoboru Zelaza oprocz zmeczenia
zalicza sig rowniez wewnetrzny nie-
pokoéj, nerwowosé, béle glowy, klopoty
z pamiecig i zwiekszona wrazliwosé
na zimno® oraz wigksza podatnosé

na infekcje. Przyszte mamy czesto
skarza sie na blado$é, zajady oraz wy-
padanie i rozdwajanie sie wloséw.

W ostatnich latach roénie liczba badan
klinicznych nad ro$linnymi produkta-
mi leczniczymi, ktére moglyby pomoéc
w anemii. Okazuje sie, Ze niektére
dziatajg bezposrednio, aby podwyzszy¢
poziom zelaza, a inne — poprzez swojg
aktywnos¢ przeciwutleniajgca zwiekszaja
odporno$é na stres oksydacyjny lub wy-
zwalajg mechanizmy komérkowe, takie
jak autofagia lub leczg anemie zwigzang
z przewleklym stanem zapalnym*.

200 ml soku z burakéw przez 6 tygodni przez
zawodniczki druzyny futbolowej podniosto
u nich poziom zelaza i ferrytyny’.
Z kolei podawanie burakdéw w postaci proszku
i suplementéw na bazie zelaza przez 14 dni paniom
z niedokrwistoscig prowadzito do podwyzszenia
poziomu Zelaza i liczby erytrocytows®.
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Rzezucha ogrodowa
(Lepidium sativum)

Stosowana byta w Indiach do celéw leczniczych juz
od czaséw wedyjskich (a zatem miedzy drugim a pierwszym
tysigcleciem przed naszg erg). Naukowcy z tego kraju dokonali
systematycznego przegladu literatury dotyczacej rzezuchy.
Okazuje sie, ze kazda czesc tej rosliny ma wiasciwosci lecznicze.
Badacze tym razem jednak zwrdcili szczegdlng uwage na nasiona
rzezuchy. Sg one bogate w biatko, ttuszcz, wapn, zelazo i maja
wysoka wartos$¢ odzywcza. Dziatajg mlekopednie (utrzymuja
i zwiekszajq produkcje mleka u kobiet), przeciwrakowo
i przeciwcukrzycowo®. W kolejnym badaniu ci sami uczeni
dowiedli, ze suplementacja prazonymi nasionami rzezuchy
poprawita zawartos¢ zelaza, wapnia i cynku w diecie®.

Drzewo chrzanowe (Moringa oleifera)

Jego liscie s najsilniejszym znanym dostawca zelaza w kazdej
postaci. Co wiecej, jest réwniez bogata we flawonoidy, saponiny,
alkaloidy i zwigzki fenolowe, ktdre sg niezbedne do pobierania
i wchtaniania zelaza przez organizm, dzieki czemu moze
stuzy¢ jako kompletny zestaw sktadnikéw odzywczych,

a takze w terapii niedokrwistosci z niedoboru zelaza.

Jak sie okazuje, moringa olejodajna w potgczeniu
z jaggery, czyli nierafinowanym cukrem wytwarzanym
tradycyjnymi metodami z soku z trzciny cukrowej,
przyniosta pozytywne rezultaty w leczeniu anemii .
Badanie z 2018 r. pokazuje, ze ekstrakt z lisci drzewa
chrzanowego skutecznie koryguje poziom hemoglobiny
w przypadku umiarkowanej anemii, a przy uwzglednieniu
w codziennej diecie sprawdza sie jako strategia
zapobiegawcza . Ponadto u kobiet w wieku rozrodczym
interwencja preparatem zawierajacym wyciag oraz jaggery

spowodowata znaczng poprawe poziomu hemoglobiny .

DETEKTYW MEDYCZNY

Gujawa pospolita
(Psidium guajava)

Sok z lisci tego pochodzacego z Ameryki Potudniowej
drzewa jest stosowany jako lek na niedokrwistos¢. Madrosé
ludowa potwierdzajg doniesienia naukowe — wynika
z nich, ze zaréwno owoce, jak i liscie rosliny majg korzystny
wptyw na poziom hemoglobiny u cierpigcych na anemie.
W badaniach przeprowadzonych na Uniwersytecie Calabar
udowodniono, Ze liScie gujawy podawane anemikom
pomagajg w tworzeniu komarek krwi, zwiekszeniu stezenia
hemoglobiny, nie powodujac przy tym skutkéw ubocznych .

A

Dziegiel chinski (Angelica sinensis)
Roslina ta réwnowazy poziom zelaza poprzez zwiekszenie
wydzielania hematopoetycznych czynnikéw wzrostu,
takich jak erytropoetyna. W ten sposdb stymuluje
komarki krwiotwdrcze'?. Polisacharydy, wchodzace
w skiad dziegla, poprawiajg poziom zelaza w surowicy®.
Proszek z jego korzenia obfituje w arabinoze,
glukoze i galaktoze, pobudza proces erytropoezy,
czyli odnawiania sie krwinek czerwonych*“.
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Winorosl (Vitis)

Jak sie okazuje, to biblijne pnacze cate jest przesycone
substancjami o prozdrowotnym dziataniu, a jego pestki
moga okazac¢ pomocne przy anemii. Ekstrakt z nich

ma zdolnos¢ do neutralizowania wolnych rodnikéw
oraz zwieksza wchtanianie zelaza hemowego i hamuje
jelitowe wchtanianie zelaza niehemowego™.

Kozieradka pospolita
(Trigonella
foenum-graecum)

To kolejne bogate Zrddto zelaza
- wedtug bazy danych sktadu zywnosci
Departamentu Rolnictwa Stanéw
Zjednoczonych (USDA) w 100 g zawiera
az 33,5 mg zelaza. Doskonatym
zrédtem tego pierwiastka oraz kwasu
foliowego s3 jej liscie. Dowiedziono
tez, ze skutecznie przeciwdziatajg one
anemii. Pomagajg tez w tworzeniu
czerwonych krwinek i zwiekszajg
produkcje hemoglobiny. Zdaniem
naukowcéw z Bengaluru (aglomeracja
w potudniowych Indiach) liscie kozieradki
zaréwno na surowo, jak i po ugotowaniu
sg doskonatym zrédtem zelaza dla
organizmu. Pierwiastka dostarczy
réwniez wywar z ugotowanych lisci®.

Indycza jagoda

(Solanum torvum)

Uczeni z USA i Ghany zdajac sobie sprawe
z narastajacych problemoéw z wyzywieniem
ludzkosci, postanowili zbadac, czy dieta
oparta na jadalnych owadach oraz indyczych
jagodach, ma szanse zapobiec niedozywieniu
i zwigzanych z nim niedoborom zelaza.
Solanum torvum nazywane tez bywa diabelska
figg lub groszkowym baktazanem. Rosnie
w Afryce, Azji i Ameryce Potudniowe;j. Jej owoce
zawierajg m.in. witaminy A i C, sporo soli Zzelaza
(76,87 mg/kg) oraz manganu, wapnia, miedzi i cynku.
Z tych wiasnie przyczyn badacze postanowili
podawac jg niedozywionym szczurom chorym
na niedokrwistos¢. Okazuje sie, ze przynajmniej
w tej kwestii jesteSmy bezpieczni — zaréwno
jadalne owady, jak i indycze jagody spowodowaty
znaczacy wzrost liczby erytrocytéw oraz stezenia
hemoglobiny w poréwnaniu do nieleczonych gryzoni™®
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Opuncja figowa (Opuntia elatior)
Aktywno$¢ hematynowa soku z jej owocéw badano na szczurach,
u ktérych anemie wywotano fenylohydrazyng (PHZ).

Jako wskazniki niedokrwistosci analizowano parametry
hematologiczne, takie jak m.in. zawartos¢ hemoglobiny,
czerwonych krwinek. Zwierzeta nie tylko wyzdrowialy,
ale przeszty szybka rekonwalescencje. Badacze ttumacza
to zwiekszong erytropoeza i wlasciwosciami przeciwutleniajgcymi
betacyjaniny, ktéra wchodzi w sktad opuncji*.
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Tasma (Ulva prolifera)

Jest jednym z gatunkdw zielonych makroglonéw.
Zawiera w sobie siarczanowe polisacharydy o unikalnych
cechach strukturalnych w postaci wigzan ramnozy
i kwasu uronowego. Badania na szczurach udowodnity,
ze ekstrakt z tej rosliny indukuje wzrost liczby erytrocytéw
i poziomu zelaza w surowicy oraz przyczynia sie
do przywrdcenia prawidtowego poziomu zelaza .
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Vorady 2 nofatika
farego Dokdtora

Omawiamy najbardziej naglace potrzeby, podajac
obiecujace alternatywne sposoby leczenia. Takie, ktére
— jak udowodniono(!) — dziataja. Nasz Stary Doktor
czerpie wiedze ze swego wieloletniego doswiadczenia
i z powaznych publikacji w pismach naukowych.

Andropauza
i obnizone libido
ytanie: W tym roku skonczy-
tem 60 lat i chyba ta okra-
gta rocznica skionita mnie
do doktadniejszego przyjrzenia
sie sobie. Niestety, zauwazam,
ze wiek daje o sobie zna¢. Zycie
seksualne nie jest juz tak bez-
problemowe jak kiedys, sylwet-
ka tez pozostawia coraz wiecej
do zyczenia. Coraz czesciej
czuje sie zmeczony i musze
przyznac, ze z powodu natfoku
obowigzkéw troche zanie-
dbatem sie fizycznie. Z jednej
strony rozumiem, ze taka jest
nieubfagana kolej rzeczy, ale
z drugiej — wciaz czuje sie
mezczyzng w tzw. sile wieku,
a nie starcem. Chciatbym
ustyszec¢ zdanie fachowca, czy
zmiany, ktérych doswiadczam,
sg nieuchronne, czy tez moge
w jaki$ sposob je opoznic¢?
Moja Zona jest ode mnie sporo
mtodsza i wciaz petna energii
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Zycia, i czesto zdarza sie tak,
ze to moje zniechecenie lub
zmeczenie staje sie hamulcem
w naszych wspéinych przed-
siewzieciach. Nic mi specjalnie
nie dolega fizycznie, wiec pro-
blem lezy gtéwnie w odptywie
energii.

Czesto czytujemy wraz
Z zong czasopisma poswiecone
zdrowemu stylowi zycia, ale
o ile mozna tam znalez¢ duzo
artykutéw na temat kobiecej
menopauzy, to o meskich dole-
gliwosciach w starszym wieku
pisze sie bardzo mato. Bardzo
prosze o przyblizenie tego
problemu i porady, jak mozna
sobie z nim radzi¢.

dpowiedz: Jak Pan stusz-

nie zauwazyl, problemo-
wi andropauzy poswieca sie
znacznie mniej uwagi niz
menopauzie, co nie ozna-
cza, ze jest on mniej istotny.
By¢ moze wynika to z tego,
ze mezczyzni ogbélnie mniej

sktonni sa do zajmowania
sig swym zdrowiem i obser-
wowania zmian zachodza-
cych w ich organizmach.
Andropauze mozna zdefi-
niowac¢ jako szereg objawé6w,
ktére stajg sie odczuwalne
w konsekwencji spadku
poziomu androgenéw, czyli
przede wszystkim testo-
steronu, ale takze i innych
hormonéw, takich jak dehy-
droepiandrosteron (DHEA)
i androstendion. Potocznie
nazywa sie je hormona-
mi meskimi, co nie jest
do konica prawidlowe, gdyz
wystepujg u obu plci.
Testosteron produkowany
jest u mezczyzn gltéwnie
w jadrach, w tzw. komérkach
Leydiga, ale w pewnej ilosci
réwniez w korze nadnerczy,
czyli tam, gdzie wytwarza-
na jest tez wiekszo$¢ DHEA
(prekursora testosteronu) oraz
androstendion. Substancjg
wyjéciowa do produkc;ji testo-
steronu, jak réwniez wszyst-
kich androgenéw i ogélnie
wszystkich hormonéw plcio-
wych, jest cholesterol. Jego
konwersja do testosteronu
nastepuje pod wplywem wy-
dzielanego przez przysadke
mozgowg hormonu luteini-
zujacego (LH), ktéry pobudza
do pracy komoérki Leydiga.
W produkgji testosteronu
uczestniczg tez liczne biatka,
od receptoré6w LH poprzez
biatka transportujace chole-
sterol az po enzymy biorace
udzial w steroidogenezie.
Testosteron w ogromne;j
wiekszosci (98%) zwiazany
jest z biatkami osocza krwi,
przez co jest nieaktyw-
ny, a pozostate 2%, czyli
tzw. wolny testosteron,
odpowiada za niemal calg
aktywnos¢ biologiczna tego
hormonu. Jesli za$ chodzi
o cze$¢ zwigzang z biatkami,
to w ok. 40% testosteron jest
zwigzany w sposob trwaly
z globuling wigzacg hormony
plciowe (SHBG), ale reszta

tworzy stosunkowo stabe
wigzania z albumina, dzieki
czemu jest latwiej dostepna
dla organizmu. Uzywany
czesto termin ,testosteron
biodostepny” oznacza taczna
ilos¢ testosteronu wolnego

i zwigzanego z albumina.

Po 30.r.z. poziom testoste-
ronu zaczyna powoli sie ob-
nizac: Jego calkowity poziom
spada o ok. 1,6%, wolnego
testosteronu o 2%, a biodo-
stepnego o 2,5% rocznie.
Spadek ten moze by¢ wywo-
lany cze$ciowo obnizeniem
produkc;ji testosteronu,

a czesSciowo takze powol-
nym wzrostem globuliny
wiazacej hormony plciowe
(SHBG), czyli biatka wigzace-
go testosteron i eliminujacego
go z krwiobiegu. Z kazdym
rokiem poziom tej globuliny
roénie o ok. 1,6%'. Z wiekiem
wzrasta wiec ilos¢ testo-
steronu trwale zwigzanego

z SHBG, dlatego tez ilos¢ cal-
kowitego testosteronu moze
utrzymywac sie na prawidlo-
wym poziomie, cho¢ ilos¢
wolnego testosteronu bedzie
spada¢. W oparciu o pomiary
poziomu catkowitego testo-
steronu u ok. 20% mezczyzn
po 55. r.z. stwierdza sig
hipogonadyzm, czyli niedo-
stateczne wydzielanie hor-
monéw plciowych, natomiast
przy pomiarach poziomu
biodostepnego testosteronu
odsetek ten sigga nawet 50%.

Objawy andropauzy na ogét
wystepuja po raz pierwszy
w wieku 51-60 lat, cho¢ cza-
sem zdarzajq sie takze wcze-
$niej. Zmiany hormonalne
u mezczyzn postepujg wolniej
niz zmiany menopauzalne
u kobiet, dlatego tez latwiej
jest je przeoczy¢, a wiele
z nich jest ignorowanych
przez lekarzy, ktérzy zrzucajg
je po prostu na karb starzenia,
nie prébujac ustali¢ konkret-
nych przyczyn. Andropauza,
podobnie jak menopauza
u kobiet, charakteryzuje sig



jednak pewnym okreslo-
nym zestawem objawéw,
do ktérych naleza: zmniej-
szenie masy i sity miesni,
pogorszenie wytrzymalosci
fizycznej, wzrost tkanki
tluszczowej, a szczegdlnie
otylosci trzewnej, ostabie-
nie odpornosci na infekcje
i dluzszy czas zdrowienia,
zmiany funkcjonowania
poznawczego (pogorszenie
koncentracji i pamieci),
osteoporoza, pogorszenie
samopoczucia, spadek po-
pedu seksualnego, potencji
i aktywnosci seksualnej
oraz upo$ledzenie funk-
cji seksualnych (erekcji),
zmiany nastroju, takie
jak depresja, drazliwos¢,
ospatosé i brak motywacji,
bezsennos¢, przerzedze-
nie owlosienia, ogélne
poczucie zmeczenia.
Utrata masy i sity mieéni,
czyli sarkopenia, postepuje
w tempie 1% rocznie. Jej
skutkiem moze by¢ pogor-
szenie mobilnosci, bedace
zazwyczaj pierwsza oznaka
upoé$ledzenia funkcjonal-
nego u panéw w starszym
wieku. Spadek poziomu
hormonéw plciowych po-
woduje takze zmniejszenie
aktywnosci osteoblastéw,
czyli komérek budujacych
tkanke kostna. W rezultacie
tego nastepuje utrata masy
kostnej i zmniejszenie
gestosci mineralnej kosci,
do czego przyczynia sig
takze obnizenie poziomu
innych hormonoéw, takich
jak hormon wzrostu i in-
sulinopodobny czynnik
wzrostu. Obnizony poziom
androgen6w powoduje tez
zmniejszenie produkcji
erytrocytow i obnizenie
poziomu hemoglobiny.
Moze tez wplywaé na wy-
dzielanie neuroprzekazni-
kéw, co znajduje odbicie
w zmniejszonym popedzie
seksualnym i obnizeniu
nastroju, Zaburzenia erek-

¢ji natomiast mogg wia-
zac sie z uposledzeniem
rozszerzalno$ci naczyn
krwionosnych penisa.

O ile u kobiet menopau-
za powoduje catkowite
ustanie funkcji rozrod-
czych, to u mezczyzn
testosteron pelni jedynie
role pomocniczg w produk-
¢ji spermy, dzieki czemu
andropauza moze mie¢
jedynie niewielki wplyw
na plodnos¢, przejawiajacy
sie na ogo6t zwiekszeniem
odsetka plemnikéw o nie-
prawidlowej budowie i sta-
bej ruchliwosci. Jednym
z pierwszych obserwowa-
nych objawéw zwigzane-
go z wiekiem obnizenia
poziomu testosteronu
u mezczyzn jest natomiast
spadek libido, prowadzacy
do zmniejszenia zaintere-
sowania nie tylko seksem,
ale tez aktywnoscig fi-
zyczng i konkurowaniem,
czy to w sporcie, czy tez
w dziatalnosci zawodowe;j.

To nie tylko kwestia PESEL-u
Wiek nie jest jedyna
przyczyna obnizenia pro-
dukcji hormonéw picio-
wych. Poza naturalnymi
procesami zwigzanymi
ze starzeniem szereg in-
nych czynnikéw moze
réwniez przyczyniac

sie do hipogonadyzmu

i spadku poziomu testo-
steronu. Nalezg do nich
otylos¢, insulinoopornosé
i cukrzyca typu 2, bez-
dech senny, naduzywanie
alkoholu, przewlekty
stres, depresja, marsko$é
watroby, niewydolnosé
nerek stosowanie nie-
ktérych lekéw, takich jak
spironolakton, digoksyna,
cymetydyna, opioidy,
kortykosteroidy oraz

leki stosowane w terapii
raka prostaty. Uzywane
przez sportowcéw i kul-
turystow steroidy anabo-
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Jak wykazuja badania, umiarkowana aktywnosc fizyczna moze
podnosi¢ poziom testosteronu we krwi 0 39%, a wolnego
testosteronu 0 23%. Szczegdlnie korzystne sa cwiczenia
oporowe i sitowe, budujace mase migsniowa.

liczne, imitujace dziatanie
testosteronu, prowadzq
przy dluzszym stosowaniu
do zahamowania naturalnej
produkcji tego hormonu.
Role moze odgrywac takze
niewydolno$¢ hormonalna
jader (genetyczna, pourazo-
wa lub wywotana choroba),
jak réwniez ciezkie choroby
uktadowe, niedozywie-

nie lub niedokrwistos¢.

Leczenie konwencjonalne
MezczyZni z objawami an-
dropauzy, trafiajac do leka-
rza, otrzymujg najczesciej
farmaceutyki tagodzace
konkretng dolegliwo$é, lecz
nie usuwajace przyczyn ta-
kiego stanu. Przykladowo
z powodu depresji przepi-
suje sie im leki przeciwde-
presyjne, ktére dodatkowo
nasilajg spadek libido.
Andropauza wymaga nato-
miast podejécia holistyczne-

go, taczacego w sobie zmiany
stylu zycia, odpowiednig
diete i suplementacje.
Medycyna konwencjonalna
ma do zaproponowania tera-
pie zastepcza testosteronem
(TRT), polegajaca na do-
ustnym, przezskérnym lub
domigéniowym podawaniu
testosteronu w celu podwyz-
szenia jego poziomu w orga-
nizmie. Terapia ta przynosi
istotne korzysci w postaci
poprawy libido i funkcjo-
nowania seksualnego, jak
réwniez zwiekszenia gestosci
mineralnej ko$ci, poprawy
sktadu ciata i zwiekszenia
masy migéniowej oraz sily
miesni, a takze podniesienia
nastroju i poziomu energii
oraz poprawy funkcjono-
wania poznawczego. Niesie
ona jednak ze soba réwniez
ryzyko raka prostaty i na-
silenia objawéw tagodnego
przerostu prostaty, gineko-
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Przebywanie na stoficu i ekspozycja na promienie
UVB powoduje podniesienie poziomu steroidowych
hormondw ptciowych zardwno u mezczyzn, jak i u kobiet

mastii (przerostu gruczoléw
piersiowych), atrofii jader,
nieptodnosci i dolegliwosci
skérnych. Terapia ta moze tez
dzialaé¢ toksycznie na watrobe
i sprzyja¢ rozwojowi nowo-
tworéw tego narzadu. Poda-
wanie testosteronu z zewnatrz
hamuje aktywno$¢ osi pod-
wzg6rze-przysadka mézgowa,
regulujacej wlasng produkcje
testosteronu w organizmie.
Inne skutki uboczne zastep-
czej terapii testosteronowej
obejmujg zatrzymywanie
plynéw (szczegélnie u pacjen-
téw z niewydolnoscig serca
lub nadcis$nieniem), zespét
nadlepkosci krwi (zwigksza-
jacy ryzyko udaru i powiktan
zakrzepowo-zatorowych),
nasilenie bezdechu sennego
oraz agresywne zachowania.
Zanim rozwazy sig wiec
taka terapie, warto wdrozy¢
zmiany stylu zycia, kt6-
re mogg przynies¢ réwnie
dobre rezultaty, nie grozac
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przy tym niepozadanymi
skutkami ubocznymi.

Najlepszy jest ruch

Jedng z najlepszych, cho¢
pewnie najbardziej niedo-
cenianych kuracji w andro-
pauzie sa ¢wiczenia fizycz-
ne. Jak wykazuja badania,
umiarkowana aktywno$é
fizyczna moze podnosi¢ po-
ziom testosteronu we krwi

0 39%, a Wolnego testostero-
nu o 23%°”. Regularne ¢wicze-
nia fizyczne przeciwdzialajg
tez powigzanym z andropau-
73 objawom, takim jak utrata
masy kostnej i mieSniowe;j
oraz przyrost wagi. Nie moz-
na tez pomina¢ korzysci psy-
chicznych, ptynacych z regu-
larnej aktywnosci ruchowej.
Moze ona tagodzi¢ objawy
depresji i leku, poprawiaé ja-
kos¢ snu, a takze wspomagac
funkcjonowanie poznawcze.
Cwiczenia mogq tez dostar-
czy¢ poczucia kontroli nad

wlasnym ciatem i satysfakcji
z wypracowanych osiagniec.
Szczegoblnie korzystne
sg ¢wiczenia oporowe i silo-
we, budujace mase migénio-
wa, takie jak podnoszenie
cigzaréw, ¢wiczenia kaliste-
niczne (z pokonywaniem
cigzaru wlasnego ciata) lub
z taSmami oporowymi. Cwi-
czenia aerobowe (marsze,
kolarstwo, ptywanie) popra-
wiajg funkcjonowanie uktadu
krazenia, zwiekszajg wytrzy-
mato$¢, pomagaja zachowaé
prawidlowa wage i podwyz-
szajq poziom energii. Upra-
wianie jogi i tai-chi poprawia
rownowage i gietkos¢, a takze
pomaga zmniejszac stres i po-
prawic ogblne samopoczucie.
Nie nalezy jednak prze-
sadza¢ z intensywno$ciag
treningéw, by nie doszlo
do przetrenowania, ktére
moze spowodowac wzrost
poziomu kortyzolu, niweczac
pozytywne efekty treningu.
Wysoki poziom kortyzolu
hamuje produkcje testoste-
ronu poprzez zmniejszanie
wydzielania hormonu lute-
inizujacego przez przysadke
mozgowa. Kortyzol zwieksza
tez aktywno$¢ aromatazy,
czyli enzymu uczestniczgcego
W przemianie testosteronu
w estrogen, czyli zenski hor-
mon plciowy. Z tego wzgledu
dazac do podwyzszenia po-
ziomu testosteronu, musimy
pamigtac o tym, Ze jego wro-
giem jest przewlekly stres.

Sen ma znaczenie

Jak stwierdzono w jednym

z badan, tydzien ograniczenia
snu do 5 godz. na dobe spo-
wodowatl obnizenie poziomu
testosteronu o 10-15%°. Nega-
tywny wplyw na poziom tego
hormonu ma nie tylko ogél-
ne skrécenie snu, ale takze
ograniczenie snu w drugiej
cze$ci nocy, wtedy, gdy diuz-
sze stajg sie fazy snu REM.
Wzrost poziomu testostero-
nu podczas snu powigzano

Z pojawieniem sie pierwszego
epizodu REM, jednak wcigz
nie jest jasne, na czym polega
mechanizm tego zwigzku.

Stonice tei jest waine
Przebywanie na stonicu

i ekspozycja na promienie
UVB powoduje podniesienie
poziomu steroidowych hor-
monéw plciowych zaréwno
u mezczyzn, jak i u kobiet.
Badacze obserwujg réwniez
wzrost poziomu calkowitego
testosteronu w miesigcach
letnich®. Moze to sugerowac,
iz skéra pod wplywem pro-
mieni stonecznych wydziela
hormony oddzialujace na o$
podwzgdrze-przysadka-gru-
czoly plciowe. W aktywacji
tej osi moga uczestniczyc¢
takze bodzce wzrokowe

i promieniowanie UV do-
cierajace do naszych oczu.

Dieta sprzyjajaca produkgji
testosteronu

Wiekszo$¢ badan potwierdza
zwigzek miedzy spozyciem
kwasow ttuszczowych a ste-
zeniem androgenéw we krwi.
O ile jednak wieloniena-
sycone kwasy ttuszczowe
(PUFA) wiazane sg z nizszym
stezeniem testosteronu,

to ttuszcze nasycone (SFA)

i jednonienasycone kwasy
thuszczowe (MUFA) sprzyjaja
wyzszym poziomom testo-
steronu catkowitego i wol-
nego. Metaanaliza 6 badan
wykazala znaczaco nizszy
poziom hormonéw plciowych
na diecie niskottuszczowej

w poréwnaniu z dietg wy-
sokotluszczowsg’. Wielonie-
nasycone kwasy tluszczowe
PUFA (np. kwas linolowy,
wystepujacy w olejach ro-
$linnych) zwiekszaja stres
oksydacyjny, obnizaja poziom
enzymoéw uczestniczacych

w produkcji hormondw ste-
roidowych oraz zmniejszaja
ilos¢ wolnego cholesterolu,
dostepnego dla steroidogene-
zy (produkcji hormonoéw).



O tym, jak wazny jest
cholesterol dla produkgcji
hormonéw plciowych, moga
$wiadczy¢ badania potwier-
dzajace, iz mezczyzni stosu-
jacy leki obnizajace poziom
cholesterolu, czyli statyny,
wykazuja znaczgco nizszy
poziom testosteronu catkowi-
tego, wolnego i biodostegpne-
go’. Jak zauwazyli badacze,
obnizenie poziomu testoste-
ronu moze tez by¢ odpowie-
dzialne za wigksze ryzyko
rozwoju cukrzycy typu 2,
wigzane z terapig statynowa.

Zdrowa dieta powinna
wigc obfitowaé w ttuszcze
nasycone ze zrédel takich jak
tluste mieso, smalec, masto,
$mietana, sery i jaja. Powin-
na tez zawiera¢ sporo biatka
niezbednego dla zachowania
masy migéniowej, ale diety
o bardzo wysokiej zawarto-
$ci protein moga wplywac
negatywnie na poziom te-
stosteronu. Nalezy zdecydo-
wanie ograniczy¢ spozycie
cukréw i weglowodanow,
zwlaszcza rafinowanych,
majacych bardzo negatywny
wplyw na produkcje testo-
steronu. Wyeliminowa¢ na-
lezy produkty przetworzone,
zawierajgce ttuszcze trans
(fast-foody, margaryny, chip-
sy, ciastka), a takze wszelkie
produkty sojowe. Soja ob-
fituje w fitoestrogeny, czyli
zwiazki roslinne imitujgce
dzialanie estrogenu. Wysoka
zawarto$c fitoestrogenéw
cechuje tez rosliny straczko-
we i siemig Iniane. Réwniez
alkohol ma negatywny wplyw
na poziom testosteronu.

Uwataj na chemikalia

Badania na zwierzetach wy-
kazaly, ze oddzialywanie ply-
nu do e-papieroséw powoduje
znaczne obnizenie poziomu
testosteronu w krwiobiegu

w wyniku zmniejszonej eks-
presji mRNA 2 kluczowych
enzyméw biorgcych udziat

w produkcji hormonéw stero-

idowych. Stwierdzono takze
znaczne obnizenie ilo$ci
plemnikéw i ich zywotnosci’.
Poziom testosteronu spada
znaczaco réwniez pod wply-
wem substancji zawartych
w od$wiezaczach powietrza®.
Ftalany stosowane do wyro-
bu tworzyw sztucznych, farb
i lakier6w, kosmetykow i tka-
nin syntetycznych obnizajg
synteze testosteronu w ko-
moérkach Leydiga na skutek
wywolanego przez nie stresu
oksydacyjnego. Zakl6caja
tez transport cholesterolu
do komérek Leydiga. Mogg
obnizaé¢ poziom cholesterolu
i testosteronu nawet juz w zy-
ciu plodowym. Wplywaja tez
negatywnie na spermatogene-
76 1 jako$¢ nasienia. Réwnie
szkodliwie dziala bisfenol A,
zwigzek zawarty w plastiko-
wych opakowaniach, a takze
w paragonach termicznych.
Unika¢ nalezy tez pestycy-
déw i herbicydéw, z ktérych
wiele (zwlaszcza pestycydy
chloroorganiczne) moze
dziala¢ antyandrogennie.

Niebezpieczny fluor
Radzilbym tez zrezygno-
wac z zawierajacych ten
pierwiastek past do zebow
i innych preparatéw denty-
stycznych, a takze unikaé
spozywania go z innych
zrédel, gdyz dziata tok-
sycznie na gruczoly plcio-
we, zaburza produkcje
hormonéw steroidowych
w komérkach Leydiga

i zaktéca funkcjonowanie
osi podwzgorze-przysadka-
-jadra, co prowadzi do ob-
nizenia poziomu testoste-
ronu. Fluor moze réwniez
powodowaé niedoczyn-
no$¢ tarczycy, ktéra z kolei
moze zaburzaé¢ prawidlowy
rozwdj jader, a takze przy-
czynia¢ sig do obniZenia
poziomu hormonéw plcio-
wych, zmniejszenia libido,
impotencji oraz uposle-
dzenia spermatogenezy”.
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Buzdyganek naziemny ma zdolno$¢ modulowania poziomu
hormonéw, a szczegdlnie zwiekszania produkcji testosteronu
i wrazliwosci receptorow androgenowych. Ekstrakt
znaczaco poprawia libido, erekcje i satysfakcje seksualng.

Suplementu;j sktadniki mineralne

Cynk odgrywa bardzo
istotng role w wydzielaniu
testosteronu. Jego niedobér
powoduje znaczne obnize-
nie poziomu tego hormonu
we krwi, natomiast 6-mie-
sigczna suplementacja tego
pierwiastka u panéw wy-
kazujacych jego niedobér
przyniosla blisko 2-krotny
wzrost poziomu testostero-
nu'’. Cynk ma wielostronne
dzialanie — intensyfikuje tez
przeksztalcanie androstene-
dionu w testosteron, jak row-
niez wplywa na metabolizm
testosteronu, zmniejszajac
jego rozktad w watrobie.
Moze tez zwigkszac jego
aktywno$¢é poprzez oddzialy-
wanie na receptory androge-
nowe. Z kolei jego niedobér
pogarsza funkcjonowanie
komérek Leydiga, co pro-
wadzi do hipogonadyzmu.

Badania potwierdzajg
silny pozytywny zwigzek
miedzy poziomem magne-
zu a stezeniem catkowi-
tego testosteronu, takze
u starszych mezczyzn, i to
niezaleznie od wskaznika
masy ciala (BMI)''. Magnez
moze zwiekszaé ilosé bio-
dostqpnego testosteronu,
gdyz wiaze sig zamiast
niego z SHBG. Odgrywa
réwniez bardzo istotna role
w budowie i funkcjonowa-
niu mies$ni, a jego niedobor
moze sprzyja¢ postepowi
sarkopenii, czyli utracie
masy i sity mig§niowe;j.

Kluczowa rola witaminy D
Dobrze udokumentowany jest
zwigzek miedzy poziomem
stonecznej witaminy a ste-
zeniem calkowitego testoste-
ronu. Witamina D poprawia
produkcje hormondw stero-
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idowych poprzez zwiekszanie
wydzielania enzyméw uczest-
niczacych w wytwarzaniu
tych hormonéw, czyli w ste-
roidogenezie. Ma tez silne
dziatanie przeciwutleniajace
i przeciwzapalne - a jak wia-
domo - zapobieganie stresowi
oksydacyjnemu ma wielkie
znaczenie dla prawidlowego
funkcjonowania gruczotéw
plciowych. Istnieje réwniez
znaczace powiazanie mie-
dzy obnizonym poziomem
witaminy D a zaburzeniami
erekcji'’. Suplementacja tego
zwigzku moze lagodzi¢ takie
problemy, a takze zwigkszaé
skutecznosé konwencjonal-
nych, farmakologicznych tera-
pii zaburzen erekcji. Badacze
probujg wyjasnic to dziatanie
slonecznej witaminy kilkoma
mechanizmami. Ma ona ha-
mujacy wplyw na prolaktyne,
czyli hormon odpowiedzialny
m.in. za obnizenie motywa-
cji seksualnej i podniecenia
po stosunku. Pomaga réwniez
utrzymac optymalny poziom
neuroprzekaznikéw, a wsréd
nich — dopaminy, niezbedne;j
dla stymulowania zachowan
seksualnych. I wreszcie, wita-
mina D stymuluje produkcje

i uwalnianie tlenku azotu

— zwiagzku rozszerzajacego
naczynia krwionoéne i z tego
powodu majacego kluczowe
znaczenie dla prawidlowej
erekcji. Jest on wydzielany
przez miegsnie gtadkie penisa
i zostaje aktywowany w obec-
noéci bodzcéw seksualnych.

Rosliny wspomagajace potencje
(Ptychopetalum)
to roslina pochodzaca z desz-
czowych laséw Amazonii,
uwazana za silny afrodyzjak,
ale majaca tez dziatanie
przeciwdepresyjne, zmniej-
szajace stres i poprawiajace
pamiec¢. Badania klinicz-

ne potwierdzaja, ze muira
puama stymuluje funkcje
seksualne, podnosi libido

i poprawia jako$¢ erekcji
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oraz satysfakcje seksualna.
Oddzialuje przede wszystkim
na ukltad dopaminergiczny

i serotonergiczny, ma tez
dzialanie przeciwbélowe.
(Tribulus
terrestris), ro§lina tradycyjnie
stosowana jako afrodyzjak,
ma zdolno$¢ modulowania
poziomu hormonéw, a szcze-
golnie zwiekszania produkcji
testosteronu i wrazliwosci
receptoréw androgenowych,
za co odpowiada zawarta

w niej substancja czynna

— protodioscyna. Ekstrakt zna-
czaco poprawia libido, erekcje
i satysfakcje seksualng'.
BT, czyli pieprzyca peru-
wianska (Lepidium meyenii)
to roslina poprawiajgca libido
i satysfakcje seksualng u obu
plci. Zawarte w niej alkaloidy
i flawonoidy moga regulo-
waé réwnowage hormonalng
i poprawiaé produkcje energii
w mitochondriach, odzna-
czajac sie przy tym dobrym
profilem bezpieczenstwa.
(Withania
somnifera) to krzew ze strefy
tropikalnej i subtropikalnej,
od ponad 5 000 lat stosowany
w medycynie indyjskiej jako
afrodyzjak, §rodek adaptogen-
ny, przeciwzapalny i przeciw-
stresowy. Wptywa korzystnie
na libido i erekcje, a takze
podnosi poziom testostero-
nu. Pomaga obniza¢ poziom
kortyzolu, zmniejszajac stres,
jak réwniez przynosi pozy-
tywne efekty w lagodzeniu
bezsennosci i leku. Przydatna
jest takze dla zwiekszenia
sity miesni, wydolnosci kra-
zeniowo-oddechowej oraz
utrzymania prawidlowe;j
wagi. Dzieki wlasnosciom
przeciwutleniajgcym ma dzia-
tanie przeciwstarzeniowe.
Wplywa tez korzystnie

na funkcjonowanie tarczycy.
(Trigonella foenum-graecum)
ma potwierdzone w bada-
niach dziatanie podwyzszaja-
ce poziom testosteronu, ktore

zawdziecza zawartej w niej
protodioscynie. Podawanie
przez 12 tygodni preparatu
zawierajacego ekstrakt z ko-
zieradki wraz z witaming D

i cynkiem przyniosto wzrost
stezenia testosteronu w §linie
o blisko 20%'“. Badanie po-
ziomu testosteronu w $linie
moze powiedzie¢ nam wie-
cej o wolnym testosteronie,
gdyz w slinie nie wystepuje
on w postaci zwigzanej

z biatkami. Suplementacja
glikozyddéw z nasion kozie-
radki wykazata dziatanie
anaboliczne (zwigkszajace
mase i site migéni) u mez-
czyzn uprawiajacych trening
oporowy. Podwyzszyta znacz-
nie ich poziom testosteronu

i ulatwita spalanie tluszczu'.
Nasiona kozieradki sg tez
silnym afrodyzjakiem, zwiek-
szaja libido i satysfakcje
seksualng, a takze podnosza
og6lny poziom energii.

Bole stawow

Pytanie: Od wielu miesiecy
bola mnie stawy i jestem
zmeczona. Poczatkowo
myslatam, Ze to po nartach,
po wysitku sportowym i ogol-
nie z powodu tej wilgotnej
aury, jaka w tym roku mieli-
$my. Jednak béle nie minety
z nadejsciem cieplejszych
dni. Zazwyczaj bol jest tepy,
tak jakby rozlany. Czasem
pojawia sie obrzek i ocieple-
nie skéry w okolicy stawow
na dfoniach lub na palcach.
Kiedy 3 tygodnie temu
marudzitam, ze mam zbyt
sztywne palce, by skonczy¢
na drutach sweter dla meza.
Spojrzat na mnie i zapytat:
.Krystyna, a ty nie masz, tak
jak Twoja ciocia i babcia przy-
padkiem reumatyzmu”? Mam
48 lat, to duzo za wczesnie
na taka chorobe. Uméwitam
sie na wizyte do lekarza,
ktory zlecit mi rézne badania,
ale tak sobie mysle, przeciez
ja nie moge do konca zycia

by¢ na srodkach przeciwza-
palnych i przeciwbdlowych.
Czy sq jakies sposoby na zta-
godzenie bélu i zahamowanie
postepu choroby?

dpowiedz: Reuma-

toidalne zapalenie
stawéw (RZS) jest przewle-
kta, symetryczng, zapalng
chorobg autoimmunolo-
giczna, ktéra poczatkowo
wplywa na mate stawy,
przechodzace do wigkszych,
a ostatecznie atakuje row-
niez inne narzady — skore,
oczy, serce, nerki i ptuca.

U os6b blisko spokrew-
nionych moze wystapi¢ pre-
dyspozycja do RZS - ryzyko
jego wystagpienia jest u nich
2-5 razy wieksze. Oznacza
to, ze jesli u osoby obcigzo-
nej genetycznie dojdzie np.
do infekcji wirusowej lub
bakteryjnej, to moze dopro-
wadzi¢ do rzutu reumato-
idalnego zapalenia stawéw.

Na poczatku dochodzi
do symetrycznego zapalenia
stawéw miedzypaliczkowych
blizszych i nadgarstkowych
obu rak z poranng sztywno-
$cig (trwajaca przez ponad
30 min). Moze pojawi¢ sig
tez stan podgorgczkowy,

a w badaniach dodatkowych
wystepuje podwyzszenie
biatek ostrej fazy (CRP

i OB). Ponadto zaatakowane
stawy moga by¢ spuchnie-
te, zaczerwienione, tkliwe

i cieplejsze niz reszta ciala.
RZS towarzysz réwniez
zmeczenie, pogorszenie
apetytu i utrata masy ciata'.

Przewleklym zapaleniom
stawéw towarzyszy silny bél
stawow i tkanek wokol, ktéry
staje sie nie do zniesienia
i potrafi wylaczy¢ z aktyw-
nego zycia. Opowiadaja za to
substancje wytwarzane przez
organizm, nazywane media-
torami zapalenia, m.in. pro-
staglandyny i histamina. Pro-
dukuja je komérki zapalenia:
granulocyty, limfocyty (biate



ciatka krwi), ptytki krwi, ma-
krofagi oraz komorki tuczne.
W dalszym przebiegu
choroby czesto dochodzi
do uszkodzenia i oslabie-
nia struktur tworzacych
stawy (chrzastek, kosci,
Sciegien i wiezadel)?, to za$
prowadzi do bolesnych
dla pacjenta deformacgji.
Wspomniatas, ze sta-
le czujesz sie zmeczona.
To charakterystyczny objaw
RZS, przy czym do 80% pa-
cjentéw do$wiadcza r6znego
stopnia zmeczenia®. Bada-
nie opublikowane przez
Holendréw w czasopi$mie
Arthritis Care & Research
wykazalo, ze zmeczenie
w reumatoidalnym zapale-
niu stawéw wigze sie z ak-
tywnosciag choroby, bélem
i stresem psychicznym®.
Dokladne mechanizmy
Taczace przewlekte zme-
czenie i choroby stawowe
sq wieloaspektowe i nie
sa w pelni poznane. Oczywi-
ste jest jednak, ze zapalenie,
rozregulowanie ukladu od-
pornosciowego oraz czynniki
psychologiczne odgrywaja
w nich znaczacg role.
Badacze zauwazyli row-
niez zwigzek miedzy chro-
nicznym zmeczeniem a me-
tabolizmem zelaza. Fe jest
bowiem niezbednym pier-
wiastkiem zaangazowanym
w rézne procesy fizjologicz-
ne, w tym transport tlenu,
produkcje energii i funkcje
immunologiczne. Tymcza-
sem niektére osoby cierpiace
na chroniczne zmeczenie
wykazujg nizsze niz normal-
ne poziomy zelaza we krwi.
Przyczyny reumatyzmu
sg do$¢ trudne do zdefinio-
wania. Jak juz wspomnia-
fem, w 25% przypadkéw
sg uwarunkowane genetycz-
nie i wystepuja rodzinnie.
Istota choroby jest proces
zapalny rozpoczynajacy sie
wewnatrz stawu. Nieznany
czynnik stymuluje btone

maziowa wyscielajaca staw
do odpowiedzi zapalnej.
Dochodzi do jej powigksza-
nia sie i niszczenia przyle-
gajacych struktur (chrzastki,
kosci, wiezadla, Sciegna).
Zaatakowany staw broni sie
procesem zapalnym, co ma-
nifestuje sie ostrym bdlem
i obrzekiem. Niestety nasza
armia przeciwcial i limfocy-
téw szybko sie rozrasta i za-
czyna atakowac sasiadujace
stawy. Z czasem dochodzi
do utraty ich ruchomosci.
Jak dotad medykom
udalo sig ustali¢, ze czyn-
nikami, ktére sprzyjaja
rozwojowi choréb zapal-
nych stawow, jest czeste
marzniecie i przebywanie
w wilgotnym Srodowisku.
Moga by¢ one réwniez
konsekwencja zbagatelizo-
wanego i niedoleczonego
zakazenia np. grypa, anging
lub boreliozg albo wystapic¢
jako powiklanie odry czy
$winki’. Zdarza sie, ze cho-
robe wywoluja alergeny.
Ostatnio coraz wiecej
badaczy sklania sig do do-
dania do listy jeszcze jednej
przyczyny RZS — a miano-
wicie nielegalnych lokato-
ré6w bytujacych w jelitach.
Koncepcja nie jest wcale
nowa, ma juz ok. 70 lat.
Pierwsze spostrzezenia tego
typu w 1946 r. odnotowali
dr Julii Morgan i dr Ber-
nard Comroe w Annals
of Internal Medicine®. Ich
zdaniem zapalenie stawow
bylo czestym powiklaniem
niektérych choréb tropi-
kalnych... takich jak czer-
wonka bakteryjna i infekcje
grzybicze. Niemal 3 dekady
p6zniej w 1975 r., mikrobio-
log dr Roger Wyburn-Mason
oglosil, Ze to pierwotniaki
Naegleria — sg przyczyna
choréb reumatycznych. Jed-
nak jego odkrycia przeszly
bez echa’. Teraz, po latach
naukowcy zaczynaja szukac
potwierdzen dla tej koncepcji
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Do codziennego jadtospisu wacz ryby morskie (makrele,
tososia). Sa one cennym Zrodtem dziatajacych przeciwzapalnie
wielonasyconych kwasow tuszowych omega-3. Znajdziesz
je tei w oleju Inianym, orzechach wtoskich i oliwie z oliwek.

i... znajdujg ich coraz wie-
cej. Okazuje sie, ze zar6wno
zle bakterie, grzyby, jak
i pasozyty moga by¢ bezpo-
$rednig przyczyna choroby.
I tak w 2002 r. Brytyjskie
Towarzystwo Reumatolo-
giczne podalo, ze wczesne
zapalenie wielostawowe
moze by¢ pierwszym ob-
jawem infekcji jelitowej
wegorkiem jelitowym
(Strongyloides stercoralis)®.
Potwierdzajg to doniesie-
nia pracownikéw Centrum
Medycznego Wolnego Uni-
wersytetu w Amsterdamie.
Odkryli oni, ze wegorki
jelitowe moga catymi lata-
mi pozostawaé niewykryte
w organizmie az do chwili,
gdy ukiad odpornosciowy
nosiciela zostanie ostabiony
chorobg lub kortykostero-
idami, a wtedy intensyw-
nie sie mnoza, wywotujac
objawy reumatoidalne.

Z kolei naukowcy
z New York University
School of Medicine od-
kryli, Ze 75% pacjentéw
z wczesnym nieleczonym
reumatoidalnym zapale-
niem stawéw wykazuje
obecnos¢ bakterii Prevo-
tella copri w ukladzie
trawiennym, jak réwniez
zmniejszenie ilosci kilku
grup pozytecznych bakterii,
takich jak Bacteroides®.

RZS pojawia sie zazwyczaj
miedzy 35. a 60. r.z. Cho-
roba toczy sie z remisjami
i zaostrzeniami. Jednak jak
wskazuja badania obserwa-
cyjne, u niektérych chorych
mozliwe jest utrzymanie
trwalej remisji nawet w sytu-
acji zaprzestania stosowania
lekéw modyfikujacych prze-
bieg choroby (LMPCh)™.

Ponizej podpowia-
dam, co mozna zrobig,
aby osiggna¢ ten stan.
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Badacze z Norweskiego Uniwersytetu Nauki i Technologii
oznajmili, Ze trening o duzej intensywnosci zmniejsza stan
zapalny u kobiet z reumatoidalnym zapaleniem stawéw

Lmien diete

Przyjrzyj sie swojemu jadlo-
spisowi. By¢ moze w Two-
jej kuchni goszcza: mleko

i nabiat, kukurydza, soja,
pszenica, czerwone mieso,
stodycze, cukier, kofeina
albo produkty przetworzo-
ne? W takim razie zmien
diete. Jedz duze ilosci $wie-
zych organicznych warzyw,
do tego troche owocow,
kurczaka i ryb. Staraj sie
ograniczy¢ smazenie. Spro-
buj wprowadzi¢ do diety
produkty alkaliczne, one
pomoga Ci przywrdcié
organizmowi réwnowage
kwasowo-zasadowa. Nie
zapominaj o kiszonkach.
Ich dodatek na talerzu za-
pewni Ci podaz dobrych
bakterii. Do codziennego ja-
dlospisu wlacz ryby morskie
(makrele, tososia). Sg one
cennym zrédlem dziataja-
cych przeciwzapalnie wielo-
nasyconych kwaséw tuszo-
wych omega-3. Znajdziesz
je tez w oleju Inianym,
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orzechach wloskich i oliwie
z oliwek. Pij tez duzo wody.
Jezeli podejrzewasz, ze za
Twoimi klopotami stojg aler-
geny, postaraj sie wyelimino-
wac z pozywienia przynaj-
mniej te najpopularniejsze.

Polub brokuty

Jak donosza akademicy
z Uniwersytetu Wschod-
niej Anglii — zawarty
w tych warzywach sul-
forafan (SFN) blokuje
enzymy niszczace stawy.
Najswiezsze badania poka-
zuja, ze SFN wykorzystuje
rowniez inne $ciezki w wal-
ce ze stanem zapalnym.
NRF?2 jest waznym czyn-
nikiem transkrypcyjnym,
ktéry odgrywa kluczows
role w obronie komérkowej
przed uszkodzeniem ok-
sydacyjnym. Sygnalizacja
NRF2 jest zaangazowana
w ostabienie zaburzen auto-
immunologicznych, takich
jak RZS. Badacze z Korei
Poludniowej odkryli, Ze po-

dawanie SFN zmniejsza
wynik zapalenia stawéw oraz
nasilenie histologicznego
stanu zapalnego u myszy.
Ponadto sulforafan znacza-
co hamowat wytwarzanie
IL-6, TNF-a i IL-17 przez
ludzkie jednojadrzaste
komorki krwi obwodowej
stymulowane przeciwcia-
fem monoklonalnym
anty-CD3 w spos6b za-
lezny od dawki. Blokowat
réwniez powstawanie
komérek B, ktére sprzyja-
ja rozwojowi reumatoidal-
nego zapalenia stawéw''.
Badacze jeszcze nie wie-
dza, jak duzo trzeba jesé
brokuléw, by zapewni¢ sobie
odpowiednie stezenie tego
izotiocyjanianu we krwi,
jednak mimo to warto wpro-
wadzi¢ je do jadtospisu. Udo-
wodniono bowiem, ze dzia-
laja przeciwnowotworowo.
Naukowcy z Uniwersytetu
Wschodniej Anglii zacheca-
ja tez do jedzenia czosnku.
Zawarty w nim disiarczek
diallilu w modelach labo-
ratoryjnych réwniez zapo-
biega destrukcji chrzastki.

Siegnij po suplementy
W utrzymaniu stawéw w do-
brej kondycji oraz zapewnie-
niu im ruchomos$ci poméc
moga pochodzace z natu-
ralnych zrédet zwiazki.
maja wlasci-
wosci immunomodulujace
— moga ogranicza¢ lub mo-
dulowa¢ odpowiedz zapalna.
Badania kliniczne wykazaty,
ze kwasy tluszczowe ome-
ga-3 majg wplyw modulacyj-
ny na aktywno$¢ choroby,
zmniejszajac liczbe spuch-
nietych i tkliwych stawéw'?.
Warto je przyjmowac
réwniez ze wzgledu na ich
protekcyjne wlasciwosci
- jak wykazaly badania na-
ukowcéw z Duke University,
myszy z osteoartroza, ktére
przyjmowaty kwasy ome-
ga-3 wraz z karma, miaty

zdrowsze stawy niz gryzonie
z dieta obfitujaca w kwa-
sy nasycone i omega-6.
([N Potwierdzono,
ze ten czynny skladnik hin-
duskiej przyprawy odgrywa
istotng role w zmniejszaniu
bélu stawéw i ich sztywno-
$ci. Przeglad badan dostar-
cza dowodéw na kutecz-
nos¢ ekstraktu z kurkumy
(ok. 1 g dziennie) w leczeniu
zapalenia staw6ow. Ucze-
ni sugeruja, Ze moze ona
poméc w radzeniu sobie
z objawami zapalenia ko-
§ci i stawéw oraz RZS".
Zelazo Stwierdzono,
ze niektdre osoby cierpiace
na chroniczne zmeczenie
wykazujg nizsze niz normal-
ne poziomy zelaza we krwi.
Niedobér zelaza moze
prowadzi¢ do niedokrwi-
stoéci, co czegsto powoduje
zmeczenie, oslabienie oraz
obnizenie funkcji fizycz-
nych i poznawczych. Polscy
uczeni wykazali, ze czgséc¢
pacjentéw zaburzenia me-
tabolizmu zelaza mogg ob-
jawiac¢ sie zmeczeniem'.
Zelazo jest niezbedne
do produkcji hemoglobi-
ny, ktéra transportuje tlen
do tkanek ciata, w tym mie-
$ni i mézgu. W przypadku
niedoboru tego pierwiast-
ka zmniejszona zdolnos¢
do przenoszenia tlenu moze
przyczynic sig do poczucia
zmeczenia i zmniejsze-
nia tolerancji wysitku’.
Odpowiednia podaz zela-
za jest r6wniez niezbedna,
aby mitochondria mogty
prawidiowo funkcjonowac.
Zaburzenia pracy tych orga-
nelli zostaly wykazane u pa-
cjentéw z zespolem przewle-
klego zmeczenia (CFS)*°.
ten naturalnie wystepujacy
zwigzek siarkowym, moze
znaczaco zmniejszy¢ bol
stawéw i poprawi¢ funkcje
fizyczne. Suplementacja
MSM (3 g 2 razy dziennie)



przyniosta takze poprawe
w wykonywaniu codzien-
nych czynnosci w po-
réwnaniu z placebo'.
Kadzidtowiec indyjski
(Boswellia serrata) trady-
cyjnie stosowany w me-
dycynie ajurwedyjskiej
jest w stanie zmniejszac
stany zapalne w RZS,
pomaga usmierzy¢ bél
oraz zmniejszy¢ obrzek
w stawach, poprawia
ruchliwo$é przy ich zgi-
naniu oraz chroni przed
utratg tkanki chrzestnej.
Dowiedziono tez,
Ze przyjmowanie przez
3 miesigce preparatu
laczacego kwasy boswe-
liowe, kurkume oraz
witaming D (89 mg su-
chego ekstraktu ostryzu
dtugiego, 120 mg zywicy
kadzidlowca i 1,8 ug wi-
taminy D) znaczaco
zmniejsza liczbe bole-
snych staw6éw oraz re-
dukuje zapotrzebowanie
na niesteroidowe $rodki
przeciwbdlowe o 64%'°.

Glukozamina i chondroityna
Oba zwigzki naturalnie
wystepujg w chrzastce
stawowej. Wedlug re-
komendacji European
League Against Rheuma-
tism (EULAR) wolno dzia-
Tajace preparaty dziatajg
objawowo (przeciwbdélo-
wo, poprawiajg funkcje
stawu) i moga modyfiko-
wacé strukture. Majg tez
niska toksycznos$é. EULAR
zalicza do nich: siarczany
glukozaminy I chondro-
ityny, wyciagi z awokado
i soi (ASU) oraz kwas
hialuronowy. W tym miej-
scu warto wspomniec,
ze chondroityna w dawce
dobowej 1500 mg wyka-
zuje istotny klinicznie
efekt przeciwbélowy'.

W eksperymencie
na koniach dowiedzio-
no tez, ze glukozamina

moze stymulowac synte-
zg glikozaminoglikanu,
zmniejszajac w ten spo-
s6b degradacje macierzy
pozakomérkowej’.
Zdaniem Jorga Jeroscha,
ortopedy z Johanna-Etien-
ne Hospital w Neuss
w Niemczech, chon-
droprotekcyjne dziatanie
glukozaminy i chondro-
ityny mozna wyttumaczy¢
podwéjnym mechani-
zmem. Po pierwsze, jako
podstawowe sktadniki
chrzastki i plynu mazio-
wego stymulujg anabolicz-
ny proces metabolizmu
chrzastki. Po drugie, ich
dzialanie przeciwzapal-
ne moze op6zni¢ wiele
proceséw katabolicznych
wywolanych zapale-
niem w chrzastce.
Wreszcie badania wy-
kazaly, ze glukozamina
moze réwniez mie¢ moze
réwniez mie¢ wlasciwo-
Sci przeciwzapalne”.

Ciepty oktad

Nasiona gorczycy bia-

lej (Sinapis alba) w6z
do Inianego woreczka.
Ten nagrzej w piekarni-
ku, a nastepnie przyl6z
do bolesnego stawu. Taka
poduszeczka pobudzi
ukrwienie tkanek, dzie-
ki czemu tagodzi bél.

Arnika gorska

(Arnica montana)

Roélina ta objeta jest $cistg
ochrong. Z tego powodu
siegnij po masci z niej lub
kupuj koszyczki arniki

w sklepach zielarskich
(pochodza ze specjalnych
upraw). Zawarte w arnice
substancje czynne maja
dzialanie przeciwzapal-
ne, przeciwreumatyczne

i odkazajace. Natomiast
oklady z naparéw, od-
war6w lub rozcienczo-
nej nalewki zmniejszg
obrzeki i bolesnosé*.

Wierzba biata

W leczeniu choréb
reumatycznych stosuje
sig przede wszystkim
ziota o wlasciwosciach
przeciwzapalnych i prze-
ciwbélowych, a wsréd
nich najwigksze zna-
czenie majg surowce
zawierajgce zwiazki,
ktoére sg pochodnymi
kwasu salicylowego.
Kora Salix alba zawiera
flawonoidy, kwasy orga-
niczne oraz glikozydy.
Najwazniejszym z nich
jest glikozyd fenolowy
— salicyna, ktéra ma silne
dziatanie przeciwzapal-
ne, przeciwgoraczkowe
i Sciaggajace”’. Kore na-
lezy zebra¢ z 2-3 gatezi
wczesng wiosng, gdy
ruszajg soki i fatwo jest
ja oddzieli¢ od drewna.

Korzen hakorosi
0Od wiekéw afrykanscy
szamani wyciggami
z czarciego pazura leczyli
choroby zwyrodnienio-
we stawéw, gosciec, dne
moczanowag, 0siggajac
zaskakujgco dobre re-
zultaty. Probki korzenia
ro$liny zwanej przez
botanikéw , harpagonem”
wystano do instytutéw
medycznych w Europie.
Badania kliniczne wy-
kazaly, ze wstrzykniecia
liofilizowanych wyciagéw
wodnych z korzenia ha-
korosli maja efektywne
dzialanie przeciwzapal-
ne i przeciwartretyczne
(to zasluga zawartych
w nim glikozydéw iry-
doidowych — zwlaszcza
harpagozydu, harpagidu
oraz prokumbidu)*.
Stwierdzono réwniez,
ze wlasno$ci moczopedne
ro$liny skutkuja uste-
powaniem dolegliwosci
w chorobie zwyrodnie-
niowej narzgdéw ruchu
oraz w dnie moczanowej.
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LUBRISYN HA+
NA STAWY

Ten preparat w phynie jest wskazany
dla os¢b z chorobami awyrodnieniowymi
stawow, po opergciach iw trakcie rehahilitacii,
sportewcow rekreacyinych | wyczvnowych oraz

ludei wykonujacych cigzkie prace fiaycene.

Opatentowany w USA Lubrisyn HA zawicra
wysiloczastecekowy 1 binidentyceny kvas

hialwronowy (ok, 2.5 min daltondw)

Kwas hialuronowy w nassyim organizmic
ulega cigglemu rozkiadowi § jest wydalany
po 72 wode, od zazyci, Dlatego tak waina jest
codleienia suplementacia lego skladnika, bowiem
tylko ona pogwoli utraymad edpowiedni fego
poziom w naszym organizmic. Pierwsze efckty
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JAK SOBIE RADZIC Z...

Kadzidtowiec indyjski moze zmniejszac stany zapalne
w RZS, pomaga usmierzyc b6l oraz zmniejszyc obrzek
w stawach, poprawia ruchliwos¢ przy ich zginaniu
oraz chroni przed utrata tkanki chrzestnej

Retrofrakt

To endemiczne ziolo rosnace
w Indonezji, ktérego owoce
majg silne dzialanie prze-
ciwzapalne i przeciwbélowe.
Ekstrakt z nich wymieszany
z wyciggami korzenia lu-
krecji i kory cynamonowej
pod nazwa Reumpapai jest
dostepny w Polsce. Mieszan-
ka tagodzi béle stawowe,
mie$niowe oraz nerwobdle
(rwe kulszowa, ramien-

ng, korzonki nerwowe).

Ktacze imbiru

Zesp6t badawczy z Uni-
wersytetu Johns Hopkins
w Baltimore (USA), zbadat
wplyw aktywnych biolo-
gicznie sktadnikéw kiacza
imbiru (Zingiber officina-
le) na chrzastke stawo-

wa pacjentéw z choroba
zwyrodnieniowg stawdéw.
Konsekwencja tych badan
bylo opracowanie preparatu,
ktéry hamuje patomecha-
nizm niszczacy chrzastke
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stawowag (Zinaxin). Reu-
matolog, prof. Roy Altman,
przeprowadzil badanie
kliniczne na 247 pacjentach
z chorobg zwyrodnieniowg
stawu kolanowego. Wykazato
ono, ze lek na bazie imbi-
ru zmniejsza b6l i sztyw-
no$¢ stawéw na poziomie
podobnym do standar-
dowych lekéw przeciwza-
palnych, nie powodujac
przy tym niepozadanych
skutkéw ubocznych?.

Precz z parazytami!

Kazdy z nas czuje sie wolny
od pasozytéw. Jednak prze-
czg temu statystyki. Ponad
miliard oséb jest zakazonych
glistg ludzka (Ascaris Ium-
bricoides), 795 mln — wloso-
gtowka (Trichuris trichiura),
a 740 mln - tegoryjcem.
Swiatowa Organizacja Zdro-
wia (WHO) szacuje, ze co
roku ok. 50 mln oséb swiecie
zostaje zakazonych ameba.
Jak zatem sprawdzié, czy nie

jeste§ zakazony? Podejrzenia
moze nasuwac fakt, ze masz
czeste biegunki, gazy i wzde-
cia, béle brzucha lub odczu-
wasz §wiad w okolicy odbytu
albo pochwy. Podobnie
niepokéj powinna wzbudzié
niewyjasniona utrata wagi
lub niemoznos¢ jej utraty.
Potwierdzenie mozesz uzy-
skaé, wykonujgc badanie
katu. Jednak wyniki analizy
czesto bywaja mylace, wiaze
sig to z cyklem rozwojowym
pasozytéw — po prostu mo-
zesz nie trafi¢ na wlasciwy
moment. Dlatego niektérzy
lekarze zalecaja pobranie
prébek kalu po przeczysz-
czeniu silnym $rodkiem
rozwalniajacym. Zwigksza
to szanseg na dokladniejszy
wynik w przypadku amebo-
zy, giardiozy, zakazenia gli-
stami, owsikami, tasiemcem,
przywrami, Cryptosporidium
i tegoryjcem. Inng opcja jest
sprawdzenie liczby krwinek
biatych (eozynofiléw), przy
zakazeniach pasozytniczych
ich poziom we krwi jest
zazwyczaj podwyzszony.
Mozna réwniez wyko-
nac badanie préobek sluzu
z odbytnicy. Jezeli podejrze-
nia sie potwierdza, lekarz
przepisze Ci odpowiednie
srodki. Mozesz tez zasto-
sowaé naturalne remedia.
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Do roélin o silnym dzia-
laniu przeciwpasozytni-
czym nalezy bylica piolun
(Artemisia absinthium).
Wraz z nalewka z orzecha
czarnego zabija parazyty
zaré6wno w stadium larwal-
nym, jak i dojrzatym. Nie
nalezy stosowac jej u kobiet
cigzarnych lub karmigcych,
a takze u oséb z alergig na ro-
§liny z rodziny astrowatych.
Dawkowanie: 1-3 kapsutki
260 mg podczas positkow.

Nalewka z orzecha czar-
nego. Dawkowanie: waha
sig od 1 kropli w V% filizan-
ki wody do 2% tyzeczki
w Y4 filizanki wody:.

Dziurawiec zwyczajny
(Hypericum perforatum)
pomaga w zwalczaniu pa-
sozytéw i infekcji peche-
rza moczowego, a takze
biegunki. Nim zaczniesz
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Trening o duzej intensywnosci zmniejsza stan zapalny
u kobiet z reumatoidalnym zapaleniem stawow.
Po 10 tygodniach intensywnego spinningu 2 razy w tygodniu
zaobserwowano zdecydowane zmniejszenie stanu zapalnego.

zazywaé, zasiegnij porady lekarza, gdyz niewskaza-

ny jest dla 0s6b przyjmujacych m.in. antydepresanty,

leki nasercowe, pigutki antykoncepcyjne. Dawkowanie:
15-40 ml tygodniowo w postaci ptynnego ekstraktu 1:215.

Ruch

Aktywnos¢ fizyczna to jedno z najlepszych lekarstw
na choroby reumatyczne. Kolejne badania potwierdza-
ja, ze ¢wiczenia lagodzg objawy zapalenia staw6w. Na-
ukowcy sprawdzili juz, ze ruch nawet u otylych zmniej-
sza symptom choroby. Teraz badacze z Norweskiego
Uniwersytetu Nauki i Technologii oznajmili, ze trening
o duzej intensywnos$ci zmniejsza stan zapalny u kobiet
z reumatoidalnym zapaleniem stawdéw. Po 10 tygodniach
intensywnego spinningu 2 razy w tygodniu zaobserwo-
wano zdecydowane zmniejszenie stanu zapalnego®.
Cwiczenia pomagajg rozruszac zesztywniate stawy,
zapobiegajg takze wiotczeniu migéni. By daty ocze-
kiwany efekt, musisz wykonywac je codziennie. Jesli
wykonanie ktérego$ z nich sprawia, ze odczuwasz
bél, odpocznij i zwolnij tempo. Nawadniaj organizm
— w czasie treningu miej przy sobie butelke wody. Mierz
sily na zamiary! Jesli jednego dnia planujesz co$ wy-
magajacego duzego wysitku (np. dtuga jazde na rowe-
rze), nastepnego wybierz aktywno$¢ mniej obciazajaca
organizm (np. aquaaerobik lub spacer). Wazne jest,
by ¢wiczenia byly dobrze dobrane pod katem schorze-
nia i Twoich mozliwosci. Dlatego nim zaczniesz co$
robi¢, skonsultuj sie z lekarzem lub fizjoterapeutg®.
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PRZEZNACZENIE PRODUKTL:

prawidhwy poziom kwasu moczowego
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;f_&w_mfa,r Vooien | «t  «Ekstrakt zziela fiofka tréj-

: barwnego sprzyja usuwaniu
kwasu moczowego i toksyn
2 surowicy krwi oraz wspiera
prawidtowy przebieg
procesu wytwarzania
i wydalania moczu.

- Ekstrakt z owocu wisni wspomaga funkcje wydalnicze
ukladu moczowego.

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

- Ekstrakt z owocu rdzy wspomaga funkcje nerek i pecherza
moczowego, *

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

Do nabycia: aptekii zielarnie w catym kraju lub sprzedai wysytkowa
tel. 33861 86 71,33 86186 21
BONIMED Zywiec, ul. Stawowa 23, www.bonimed.pl




PROFILAKTYKA | LECZENIE

Pozbadz sie kandydozy

Coraz wiecej drozdzakow uodparnia sie na dziatanie standardowych lekdw,

na szczescie nadzieje dajg nowozsyntetyzowane metalokarborany oraz hydrozele
na bazie szkiet borofosforanowych. Nim jednak badania nad nimi dobiegna konca,
mozemy skorzystac ze wsparcia Matki Natury

rzyby z rodzaju Candida
albicans naturalnie zamiesz-
kujg ludzki organizm, bedac
czescia fizjologicznej mikro-
bioty jelit, jamy ustnej i dr6g oddecho-
wych oraz uktadu moczowo-plciowego,
a takze skéry. Komensale z rodzaju
Candida wystepuja u 50% populacji
ludzkiej'. Wéréd nich dominuje Candida
albicans (70%). U zdrowych oséb jego
populacja jest utrzymywana w row-
nowadze przez inne mikroorganizmy.
Problemy zdrowotne pojawiajg sig, gdy
dochodzi do niekontrolowanego, nad-
miernego rozrostu drozdzakéw — wtedy
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méwimy o kandydozie. Choroby nie
nalezy lekcewazy¢, poniewaz Candida
albicans to oportunistyczny patogen
bedacy przyczyng infekcji u ludzi,
zar6wno zakazen powierzchniowych,
jak i inwazyjnych kandydoz uktado-
wych charakteryzujacych sie wysoka
$miertelnoscia (30-70%)*. W pozosta-
Iych przypadkach chorobe wywotywaé
mogg inne gatunki grzyb6éw z rodzaju
Candida: C glabrata, C. krusei, C. pa-

rapsilosis, C. dubliniensis i C. tropicalis.

Zakazenia powierzchniowe najcze-
Sciej dotycza skory i paznokci oraz
blon sluzowych jamy ustnej, gardla,

przetyku, jelit, pecherza moczowego
oraz pochwy’. Kandydozy ukladowe
(systemowe) objawiajqg sig zapaleniem
pluc, wsierdzia, miesnia sercowego,
osierdzia, opon mézgowo-rdzenio-
wych, gatki ocznej, stawéw i kosci.
Ukladowe zakazenia majg czesciej cha-
rakter endogenny, co oznacza, ze jego
zrédlem sg nasze wlasne nadmiernie
rozmnozone drozdzaki. Jednak znane
sa tez przypadki zakazen, do kt6-
rych doszlo na skutek przeniesienia
pataogenéw przez personel medycz-
ny, materialy opatrunkowe, sprzet
chirurgiczny i anestezjologiczny*.



Gdy cztowiek staje sie pozywka
Kandydozy uktadowe stanowia po-
wazny problem kliniczny o wymiarze
$wiatowym. Szczepy Candida spp.

sg na IV miejscu wsréd wszystkich

patogenéw powodujacych zakazenia

pacjentéw w czasie pobytu na od-
dziatach intensywnej terapii.
Do rozwoju choroby dochodzi

w wyniku zaburzen odpornosci.
Czynniki sprzyjajace przerosto-

wi Candida albicans to m.in.:

* Dlugotrwata antybiotykoterapia,
ktéra niszczy zar6wno szkodliwe,
jak i pozyteczne bakterie w jelitach,
dajac grzybom mozliwo$¢ wzrostu.

* Ostabienie uktadu odpornoscio-
wego, np. w wyniku choréb (HIV/
AIDS, nowotwory), leczenia immu-
nosupresyjnego (po przeszczepach)
czy stosowania kortykosteroidéw.

* Przewlekly stres i brak snu, kt6-
re oslabiajg odpornosé.

* Zmiany hormonalne (cigza, an-
tykoncepcja hormonalna).

* Cukrzyca, zwlaszcza niewyréwnana,
ze wzgledu na wysoki poziom cukru
we krwi, ktéry stwarza idealne wa-
runki do namnazania sig grzybow.

* Uszkodzenia skéry w wyniku oparzen.

* Zaburzenia funkcji prze-
wodu pokarmowego.

* Dieta bogata w cukry proste i zyw-
no$¢ przetworzong, ktére stano-
wig pozywke dla drozdzakow.

* Diugotrwate cewnikowa-
nie naczyn i inne inwazyj-
ne procedury medyczne®.

Objawy kandydozy sg zréznicowane

i zalezg od lokalizacji zakazenia. I tak:

charakteryzuje sie biatymi, serowa-

tymi nalotami na jezyku, podniebie-
niu i wewnetrznej stronie policzkow.

Moze powodowac bél, pieczenie

oraz trudnosci w potykaniu.

objawia sig

intensywnym $wigdem, pieczeniem,

zaczerwienieniem oraz gestymi, bialy-

mi uptawami o konsystencji twarogu.

Zmiany najczesciej

lokalizujg sie w fatdach skérnych (pa-

chy, pachwiny), powodujac zaczerwie-
nienie, §wiad i tuszczenie sie skéry.

(M) Moze objawiaé sie wzdecia-

mi, gazami, biegunkami na prze-

mian z zaparciami, bélami brzucha,

zgaga oraz niepohamowang checia
na stodycze i produkty maczne.
U os6b z silnie
obnizong odporno$cia grzyb przedosta-
je sig do krwiobiegu i moze atakowac
narzady wewnetrzne, stanowiac zagro-
zenie dla zycia. Objawy to m.in. go-
raczka, zaburzenia ze strony przewodu
pokarmowego i uktadu oddechowego.
Przewlekly przerost Candida moze
rowniez wywolywac szereg niespecy-
ficznych objawo6w, takich jak chroniczne
zmeczenie, mgta umystowa, proble-
my z koncentracja, wahania nastroju,
a nawet stany lekowe i depresje.

Testy

Diagnostyka kandydozy bywa skompli-
kowana ze wzgledu na niespecyficznos$é
objaw6w. Lekarz, w zaleznosci od po-
dejrzewanej lokalizacji, moze zlecié¢
badanie mikroskopowe i posiew z wy-
mazu (z jamy ustnej, pochwy) w celu
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identyfikacji grzyba lub pobranie prébki
kalu, ktére pozwala okreslié, czy grzyb
wystepuje, jaki jest jego przerost, a takze
oceni¢ réwnowage mikrobioty jelitowe;j.
Przy podejrzeniu zakazenia uktadowego
zleci badania krwi w kierunku obecnosci
przeciwcial lub antygenéw Candida.

Mozesz tez wykona¢ samodziel-
nie test buraczkowy, ktéry jest
prostym, domowym sposobem
na ocene szczelnosci jelit, czesto za-
burzonej przez przerost grzyba.

Zawarta w burakach betanina, na-
dajaca im charakterystyczny kolor, nie
ulega strawieniu w ludzkim organizmie,
a wiec obecno$é czerwonawego moczu
dowodzi nieszczelnosci jelit. Po wypi-
ciu 50-100 ml $§wiezego soku z burakéw
przekonamy sie, czy mocz jest zabar-
wiony intensywnie, czy raczej stabo.

Intensywny kolor §wiadczy o zwiek-
szonej przepuszczalnosci §cian jelita,

a to oznacza, ze jelita oprocz malenikich

Kandydoza po przeszczepieniu narzadow

Zakazenia grzybicze stanowig ok. 5% wszystkich infekcji u pacjentéw
po przeszczepach i pojawiaja sie najczesciej w ciggu pierwszych
4-6 miesiecy po zabiegu, gdy immunosupresja jest najsilniejsza’.

Kandydoza jest najczestszym zakazeniem grzybiczym w tej grupie chorych i wystepuje
gtéwnie w pierwszych 2-3 miesigcach. Jej rozwoj jest zwykle poprzedzony kolonizacjg bton $lu-
zowych przewodu pokarmowego. Czynniki ryzyka obejmuja stosowanie silnej immunosupresji,
szerokowidmowej antybiotykoterapii, cewnikowanie, powiktania chirurgiczne oraz cukrzyce.

Inwazyjne grzybice ukiadowe sg obarczone duzg $miertelnoscig, co wynika z trud-
nosci diagnostycznych i braku specyficznych objawéw. Leczenie jest skompliko-
wane ze wzgledu na interakcje lekéw przeciwgrzybiczych (zwtaszcza azoli) z le-
kami immunosupresyjnymi oraz ich potencjalng toksycznos¢ dla nerek i watroby.

Czesto zaleca sie profilaktyke przeciwgrzybicza, np. nystatyng, w pierwszych mie-
sigcach po przeszczepie, aby zapobiec kolonizacji przewodu pokarmowego?.
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czasteczek przepuszczaja takze nieco
wieksze niestrawione resztki pozywie-
nia, tacznie z biatkami, blonnikiem,
alergenami i drobnoustrojami. W takiej
sytuacji nalezy szybko reagowac i podjaé
kroki w celu zwalczania drozdzakéw.
Standardowe leczenie farmakologicz-
ne kandydozy zalezy od jej rodzaju i jest
ordynowane przez lekarza. Zazwyczaj
stosuje sie $rodki przeciwgrzybicze
nalezace do 4 klas: polieny, azole,
echinokandyny i pochodne pirymi-
dyn. Kuracja doustna lub miejscowa
zazwyczaj trwa ok. 2 tygodni.

Nowa nadzieja

Kandydoza stanowig powazny problem
dla ludzi, szczegélnie tych cigzko cho-
rych i podatnych na infekcje. Swiatowa
Organizacja Zdrowia (WHO) uznala
Candida albicans za patogen o krytycz-
nym priorytecie w kontekscie opracowy-
wania nowych lekéw. Powazng bariere
stanowi tu duze podobienstwo komérek
grzybowych i ludzkich, przez co trudno
jest znalez¢ cel biologiczny, ktéry wy-
stepowalby tylko u grzybéw. Poza tym
nasza wiedza na temat patologicznej
aktywnosci Candida jest ciagle niewy-
starczajaca, a drozdzaki coraz bardziej

¥

Cona to medycyna Dai‘e‘kieﬁo Wschodu?

Zgodnie z tradycyjng medycyna chinska, kandydoza jest zwigzana z nadmiarem pa-
togennej wilgoci i Sluzu w organizmie. Przyczyna tego stanu jest ostabienie energii gi,
zwiaszcza w.systemie $ledziony (pi), zotadka (wei) i nerek (shen), co prowadzi do za-
burzen trawienia i fermentacji pokarmu. Negatywna role odgrywa tu dieta oparta
na produktach wychtadzajacych energetycznie (yin), takich jak zywno$¢ przetwo-
rzona, cukier, owoce tropikalne czy nabiat, ktére ostabiajg ,,0gien trawienny”.
Leczenie wedlug TCM polega na rozproszeniu zimna i wilgo-
ci oraz wzmocnieniu gi Sledziony, ptuc i nerek: Zaleca sie:
Dodawanie do potraw ostrych, rozgrzewajgcych przypraw (im-
bir, czosnek, pieprz, curry), ktére usuwaja sluz.
Wyeliminowanie na pewien czas z diety pszenicy, ziemniakdw, cukru, nabiatu i miesa.
Spozywanie warzyw wzmacniajacych gi (buraki, mar-
chew, cebula, papryka) i kasz (gryczana, proso).
Wi1aczenie do diety kapusty kiszonej, ktéra do-

starcza prawidtowych szczepdw bakterii.

ZRODEO:

1. https://oczymlekarze.
pl/odzywianie/jak-jesc-
zdrowo/5140-chinskie-terapie-
na-polskim-talerzu-grzybica-jak-

TCM podkresla réwniez zwigzek stanu emo-
cjonalnego z rozwojem choroby — dtugotrwate
zamartwianie sie i stres mogg ostabiac gii przy-

uodparniajg sig na stosowane leki.
Majac to na uwadze, polscy uczeni

przebadali kilkanascie nowych cza-
steczek pod katem ich wlasciwosci
przeciwgrzybiczych. Byly to nowoz-
syntetyzowane metalokarborany, czyli
czasteczki zbudowane z atoméw boru,
wegla, wodoru i atomu metalu (kobaltu,
zelaza lub niklu) o charakterystycznej
strukturze , klatek”. Cechg metalokarbo-
ranéw, na ktéra zwrdciliSmy szczegblng

czyniac sie do nadprodukcji wilgoci.

uwage, jest ich abiotyczny charakter.
Oznacza to, ze te czasteczki sg ,nie-
widoczne” dla komérek organizmoéw,

w tym grzyb6w, a co za tym idzie, moz-

liwe jest, potrafig one ,,0bej$¢” szlaki
metaboliczne warunkujace zjawisko

sie-bronic

lekoopornosci. Okazalo sig, ze przeba-
dane przez akademikéw metalokarbo-
rany doskonale hamujg wzrost Candida
albicans. To, co szczeg6lnie cieszy
naukowcéw z Katolickiego Uniwersy-
tetu Lubelskiego Jana Pawta II, to fakt,
ze wéréd mikroorganizméw podat-
nych na nowe leki, byly i te, ktére
zostaly wyizolowane od pacjentéw
chorych na lekooporne grzybice®.

Wyniki tych badan stanowig
punkt wyjscia w projekcie badaw-
czym zaprezentowanym w konkur-
sie Narodowego Centrum Nauki.

Jak podkreslaja badacze: ,,Co praw-
da, posiadamy grupe czasteczek
o duzym potencjale przeciwgrzy-
biczym, lecz mamy niewielka wie-
dze na temat mechanizmu ich
dziatania w komorce grzyba”.

W ramach projektu badawczego pro-
wadzonego przez konsorcjum z udzia-
fem m.in. Katolickiego Uniwersytetu
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66 Przebadane
przez akademikow
metalokarborany
doskonale hamujg wzrost
Candida albicans ®®

Lubelskiego oraz Instytutu Immunologii
i Terapii Do$wiadczalnej PAN naukowcy
daza do odkrycia komérkowych i mo-
lekularnych podstaw dzialania tych
zwigzkéw. Wieloaspektowe badania
maja na celu zbadanie wplywu metalo-
karboranéw na morfologie i wlasciwosci
nanomechaniczne komérek grzyba,
a takze na ich czynniki wirulencji, ta-
kie jak tworzenie biofilmu. Planuje sig
réowniez analize zmian w ekspresji ge-
noéw i proteomie grzyba pod wplywem
tych zwigzkow. Wiedza ta ma utatwic
opracowanie nowej rodziny silnych
srodkéw przeciwgrzybiczych, ktére
moglyby by¢ w przysztosci wykorzy-
stane w walce z kandydoza. Realizacja
tego projektu bedzie trwala do 2028 r.
Innym obiecujacym kierunkiem
w poszukiwaniu nowych substancji
przeciwgrzybiczych sg zwigzki nieorga-
niczne, takie jak szkla borofosforanowe.
W odré6znieniu od wielu dotychcza-
sowych materiatéw o dzialaniu prze-
ciwdrobnoustrojowym, ktére zawieraty
metale ciezkie (np. srebro, miedz, cynk),
nowe hydrozele na bazie szkiet borofos-
foranowych sa pozbawione metali i fun-
gicydéw. W badaniach in vitro wykaza-
no, ze takie hydrozele (BGHs) skutecznie
hamuja wzrost r6znych drozdzakéow
w tym C. albicans, C. tropicalis, C. krusei

Puritys/nature

SUPLEMENTY DIETY

Z NATURY PLYNACE &

ZDROWIE

i C. glabrata. Co istotne, ich skutecz-
no$¢ wzrasta wraz z zawartos$cig boru.
Mechanizm dziatania tych zwiazkéw
jest prawdopodobnie zwigzany z zakt6-
ceniem metabolizmu weglowodanéw
w komérce grzyba oraz z hamowaniem
metabolizmu oksydacyjnego, podobnie
jak w przypadku kwasu borowego. Bada-
nia pod mikroskopem elektronowym wy-
kazaly, ze komérki C. albicans traktowa-
ne hydrozelem BGH ulegaja uszkodzeniu
— dochodzi do powstania dziur w $cianie
komoérkowej, utraty regularnego ksztal-
tu i wycieku materiatu wewnatrzko-
morkowego, a w wyzszych stezeniach
do catkowitego rozpadu komorek.
Hydrozele te, wykazujac aktywnosé
poréwnywalng, a w niektérych przypad-
kach nawet wyzszg niz komercyjny lek
mikonazol, stanowig obiecujaca alter-
natywe dla konwencjonalnych terapii’.
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Wsparcie z natury

Biorgc pod uwage problemy, jakie
nastrecza leczenie drozdzycy, warto
rozwazy¢ wprowadzenie rozwigzan
medycyny alternatywnej jako uzupet-
nienia terapii konwencjonalnych. Wiele
naturalnych substancji wykazuje silne
dzialanie przeciwgrzybicze. Ich stoso-
wanie moze wesprze¢ organizm w walce
z infekcja, poméc ztagodzié jej objawy
oraz zapobiega¢ nawrotom zakazen.
Olejek z tej rosliny zawiera
karwakrol i tymol, zwigzki o udowod-
nionym dziataniu przeciwgrzybiczym

i przeciwpasozytniczym. Jest skuteczny
w zwalczaniu plesniawek wywotanych
przez Candida albicans i dziata zaré6wno
grzybostatycznie, jak i grzybobéjczo®.
zawieraja zwigzki
siarki, takie jak allicyna, o silnych
wlasciwosciach przeciwgrzybi-

REKLAMA

W
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czych. Wykazujg duza skutecznosc
w hamowaniu wzrostu Candida.
(IPTTY=E dzieki obecnosci juglo-
nu - zwigzek o dziataniu przeciw-
bakteryjnym i przeciwgrzybiczym
— wykorzystywany jest w leczeniu
miejscowym, jelitowym i pochwo-
wym przerostu drozdzakéw.
Kora tego drzewa
ma wlasciwosci przeciwgrzybicze,
a takze pomaga w usuwaniu pasozy-
téw i obniza poziom cukru we krwi.
Gorzknik kanadyjski zawie-
ra berberyne, alkaloid o dzialaniu
przeciwgrzybiczym, przeciwbakteryj-
nym i przeciwpierwotniakowym.
jest
bogatym zrédiem flawonoidéw, ta-
kich jak naringina i hesperydyna.
Hamujg one wzrost grzybni Candida,
Aspergillus i Penicillium. GSE ma réw-
niez zdolno$¢ do rozbijania biofil-
mu, co zwieksza skutecznoé¢ innych
srodkéw przeciwgrzybiczych.
[PFLFAT Olejek gozdzikowy, bogaty
w eugenol, wykazuje silne dziata-
nie przeciwgrzybicze, przeciwbak-
teryjne i przeciwpasozytnicze’.
[@TTTE Jej aktywny sktadnik, kur-
kumina, ma silne wlasciwosci prze-
ciwgrzybicze i przeciwzapalne.
I\ Stosowany miejscowo wspo-
maga leczenie infekcji i stanéw
zapalnych skoéry dzieki wlasci-
wosciom przeciwgrzybiczym.
Pamietaj, ze olejki eteryczne sg silnie
skoncentrowane i przy stosowaniu do-
ustnym lub miejscowym nalezy zacho-
wacé ostrozno$é, biorac pod uwage ryzy-
ko podraznien i reakcji alergicznych.

Jak uniknaé¢ nawrotow?

Najlepiej podja¢ dziatania na kilku frontach.

* Przede wszystkim pozbadz sie z domu catego cukru i biatej maki oraz produktéw zawie-
rajacych drozdze, np. seréw plesniowych i chleba wypiekanego na drozdzach oraz piwa.

« Nie kupuj produktéw spozywczych w postaci konserw (kukurydza, fasolka).

 Zrezygnuj z napojéw gazowanych.
« Ogranicz liczbe zjadanych owocow.

« Zrezygnuj z weglowodandw rafinowanych na korzysc pet-

noziarnistych, spozywanych w matej ilosci (np. dziki ryz).

« Nie gotuj i nie jedz tego, czego nie moz-
na bytoby spozy¢ na surowo.

* Jedz jak najwigcej surowych warzyw. Hoduj w domu kietki. 5
* Polub orzechy (zawsze najpierw namocz je w wodzie

. Diabetes sin problemas, Frank
Suarez, 2014, ISBN 978-0-
9788437-6-2

2. El Poder del Metabolismo,
Frank Suarez, 2015, ISBN 978-
0-9788437-8-6

. Cancer is not a disease, Andreas
Moritz, 2009, ISBN 978-
0976794424

przez 7-8 godz., by uaktywnity si¢ obecne w nich enzymy). 4 sygar Crush, How to Reduce

* Wprowadz do kuchni nierafinowany olej kokosowy.

* Ponadto rozwaz i omoéw z lekarzem stosowanie
postu (glodéwki, postu przerywanego etc.).

Inflamation, Stop Pain and
Reverse the Path to Diabetes,
Richard Jacoby, Raquel
Baldelomar, 2015, ISBN 978-
00-623-48820-3

Systematycznie tez kontroluj poziom cukru we krwi. 5. Curr Opin Microbiol. 2004

» Antybiotyki stosuj jedynie w ostatecznosci.

Suplementy

Witaminy C i E wspieraja uktad
odporno$ciowy. Biotyna moze ha-
mowac rozwoj grzybéw. Warto tez
zadbaé o wyréwnanie stezenia wita-
min D, B12 i B9 (kwasu foliowego)
oraz cynku, bo jak wykazaty badania,
ich obnizony poziom czesto towa-
rzyszy infekcjom grzybiczym.
Szczepy Lactobacillus aci-
dophilus i Bifidobacterium bifidum,
pomagaja w utrzymaniu réwnowagi

Aug;7(4):336-41

mikroflory jelitowej i hamujg rozwdéj
grzybéw. Badania wykazaly, Ze stoso-
wanie probiotykéw, zwlaszcza szcze-
pow Lactobacillus GG i Saccharomyces
boulardi, jest skuteczne w zwalczaniu
stanow patologicznych wywotanych
przez Candida. Probiotyki mogg przy-
spieszac leczenie dolegliwosci w prze-
wodzie pokarmowym i wzmacniaé
odpowiedz immunologiczng na obec-
nosc¢ grzyba. Nalezy jednak zacho-
wacé ostrozno$¢ przy ich stosowaniu
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na wtasna reke, zwlaszcza przy SIBO,
alergiach czy nietolerancji histaminy°.
Ten sredniolanicuchowy
kwas tluszczowy, obficie wystepujacy
w oleju kokosowym, ma udowodnio-
ne wlasciwosci przeciwgrzybicze.
Badania wykazaly, ze kwas kaprylo-
wy hamuje wzrost komérek Candida
albicans na r6znych etapach ich roz-
woju. Moze by¢ stosowany w formie
suplementéw w przypadku kandy-
dozy pochwy, jamy ustnej, jelit oraz

w kandydozie ogblnoustrojowe;j''.

Majg dziatanie

przeciwzapalne, co jest istotne 66 Badania in vitro wykazaty wysokg skutecznos¢
w tagodzeniu stanéw zapalnych 3 o 4
wywolanych przez graybice, wody ozonowanej przeciwko réznym gatunkom
EIREIZTE Jost to biatko o dztatantu Candida, w tym C. albicans, C. glabrata i C. krusei. |ej sita
przeciwdrobnoustrojowym, zawarte
m.in. w linie. Jej dzialanie polega dziatania jest poréwnywalna do 0,2% chlorheksydyny,
na sekwestrowaniu (wigzaniu) zelaza, . ”
niezbednego do rozwoju grzybéw, oraz bedacej ,,Z{Otym Standardem W antyseptyce 9
na bezposrednim uszkadzaniu §ciany
komoérkowej patogenu. Laktoferyna $ciany i btony komérkowe, co prowa- juz w momencie aplikacji catkowicie
moze réwniez wzmacnia¢ dzialanie dzi do ich zniszczenia. W medycynie hamowata wzrost Candida albicans
innych substancji przeciwgrzybi- i stomatologii ozon stosowany jest w badaniach posiewowych. Testy zy-
czych jak lizozym czy antybiotyki w formie gazowej, wodnej (woda ozo- wotnoéci komérek (MTT) potwierdzity,
azolowe. Suplementacja laktoferyng nowana) lub jako ozonowana oliwa. ze woda ozonowana znaczgco obniza
jest wskazywana jako element wspo- Badania in vitro wykazaly wysoka przezywalno$é komorek grzyba, a jej
magajacy terapie kandydozy'. skutecznos¢ wody ozonowanej przeciw- skuteczno$é rosnie wraz ze stgzeniem
ko r6znym gatunkom Candida, w tym i czasem ekspozycji. Co wazne, woda
Terapia ozonem C. albicans, C. glabrata i C. krusei. Jej ozonowana w dawkach leczniczych
Ozonoterapia to metoda wykorzystu- aktywno$¢ przeciwgrzybicza wzrasta wykazuje znikoma toksycznos¢ dla
jaca ozon (O3), alotropowg odmiang wraz ze stezeniem i czasem aplikacji, komérek ludzkich, takich jak fibro-
tlenu, ze wzgledu na jego silne wia- a sita dzialania jest por6wnywalna blasty i keratynocyty, a nawet moze
$ciwosci utleniajace i przeciwdrob- do 0,2% chlorheksydyny, bedacej wspomagac¢ gojenie ran. Moze by¢
noustrojowe. Dziata on na bakterie, ,zlotym standardem” w antyseptyce. stosowana do ptukania jamy ustne;j
wirusy i grzyby, uszkadzajac ich Woda ozonowana w stezeniu 50 ug/ml czy odkazania protez zgbowych*.
REKLAMA
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PROFILAKTYKA | LECZENIE




iewiele srodkéw leczniczych
miato tak burzliwa karie-
re, jak dimetylosulfotlenek
(DMSO). Wiasciwie akronim
tego niezwykle wszechstronnego produk-
tu ubocznego przetwoérstwa drzewnego
réwnie dobrze maégltby oznaczac: ,,de-
monizowany”, ,niezrozumiany”, , pogar-
dzany” i ,,przeoczony” (ang. Demonized,
Misunderstood, Scorned, Overlooked
— DMSO). Ten zwiazek siarki organicz-
nej o wzorze (CH,),S=0, jako polarny
rozpuszczalnik aprotyczny, ma w §wiecie
chemii niepodwazalne cechy gwiazdy.
Polarnos$¢ oznacza silne wlasciwosci
magnetyczne i czasteczki DMSO maja
silne bieguny dodatnie i ujemne.
Charakteryzuja sie jednak réwniez
,hieréwnomiernym rozktadem ta-
dunku”, co nadaje temu zwigzkowi
superzdolno$¢ do rozpuszczania. Apro-
tycznos¢ oznacza, ze DMSO nie moze
oddawa¢ protonéw (jonéw wodoru),
co pozwala mu przyspieszac niektdre
reakcje, a jednoczesnie zapobiegad ich
niepozadanym skutkom ubocznym.
DMSO moze dziata¢ jak kwas lub
zasada, w zalezno$ci od obecnosci
innych substancji chemicznych. Za-
sadniczo jest tak wszechstronny i tak
dobrze komponuje si¢ z wieloma in-
nymi zwigzkami, ze zostal nazwany
»Szwajcarig rozpuszczalnikow”.
Nietoksyczny, stosunkowo obojet-
ny i stabilny w wysokich temperatu-
rach, z niezwykle wysoka temperaturg
zamarzania/topnienia wynoszgaca
18,5°C, DMSO jest przemystowym roz-
puszczalnikiem wielu produktéw,
w tym farb, weglowodoréw, materiatéw
syntetycznych, soli, a nawet gazéw.
Jako rozpuszczalnik laboratoryjny jest
stosowany w spektroskopii magnetycz-
nego rezonansu jadrowego, badaniach
biologicznych oraz jako noénik w tera-
piach lekowych. DMSO to réwniez srodek
krioochronny dodawany do hodowli
komérkowych i probek tkanek, aby za-
pobiec tworzeniu sig krysztatkéw lodu,
ktére moga powodowac uszkodzenia.
Zdrowotne zastosowania DMSO
i jego wlasciwosci lecznicze sg tak roz-
legle, ze nie bez powodu wielu nazywa
go ,cudownym lekiem” — to przekonanie
i okreslenie wywotlaly ogromne problemy
wkrétce po tym, jak zwiazek ten zaczal
przyciggaé uwage opinii publicznej w la-
tach 60. XX w. Jest to bowiem nie tyle

cudowny lek, ile cudowny pomocnik,
jesli chodzi o leczenie ogromne;j liczby
réznych probleméw zdrowotnych.

Bezpieczenstwo siarki
Klinicznie udowodniono niski pro-
fil toksycznosci DMSO, co oznacza
jego nieszkodliwos¢ dla organizmu
czlowieka. Jest to tez niezwykle bio-
kompatybilny zwigzek chemiczny.
Metionina, cysteina i tauryna to za-
wierajace siarke aminokwasy, nie-
zbedne do utrzymania dobrego stanu
ludzkiego zdrowia. Siarka jest wyste-
pujacym w mleku kobiecym makroele-
mentem i jednym z najliczniejszych
mineraléw w organizmie cztowieka.
Zwiazki siarki, takie jak SAMe
(9S-adenozylometionina), MSM (metylo-
sulfonylometan) i glukozamina (siarczan
chondroityny), znajdujg zastosowanie
kliniczne w leczeniu wielu schorzen
— od depresji po zastoinowa niewydol-
nos¢ serca'. Dwutlenek siarki jest wy-
twarzany w ludzkich tkankach i reguluje
procesy sercowo-naczyniowe’. Mimo
ze DMSO przypomina wiele innych
zwigzkow siarki, ze wzgledu na swéj
unikalny sktad chemiczny wykazuje sze-
rokie spektrum leczniczego dziatania.

Mozliwosci DMSO
Jego antybakte-
ryjne dziatanie zostalo udowodnione
klinicznie — skutecznie zwalcza bakterie
m.in. gronkowca zlocistego (Staphy-
lococcus aureus), paciorkowce gru-
py B (Streptococcus), Escherichia coli,
maczugowece i inne’. Dziala réwniez
przeciwgrzybiczo i przeciwwirusowo®.
Badania laboratoryjne
wykazaly, ze DMSO wspomaga szybkie
gojenie i regeneracje tkanek po opa-
rzeniach bez pozostawiania blizn®.
U szczuréw — jak stwierdzono — wspiera
leczenie zapalenia przetyku wywolanego
substancjg zracg — uszkodzenia przetyku
spowodowanego refluksem zotagdkowym
lub (przypadkowym bqdZ celowym) spo-
zyciem substancji zasadowych, takich jak
wybielacz i inne domowe $rodki czysz-
czace’. W badaniach na szczurach wyka-
zano réwniez, ze DMSO moze fagodzic¢
bél ran, zwlaszcza pooparzeniowych’.
Niskie stezenie DMSO skutecznie
goilo rany skory u myszy z cukrzycqg®.
DMSO wspomaga regeneracje tkanek
ijest stosowany przez chirurgéw plastycz-

A
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DMSO to nie tyle
cudowny lek, ile
cudowny pomocnik,

jesli chodzi o leczenie
ogromnej liczby réznych
problemoéw zdrowotnych

nych w celu przyspieszenia
rekonstrukcji piersi’. Wspiera

réwniez regeneracje nerwow

ijest szczegélnie skuteczny w le-

czeniu ich urazéw, czesto wystepujacych
w przypadku kontuzji rgk i nég, w tym
prostych zwichnie¢ stawu skokowego'.
Poniewaz DMSO szybko i tatwo wchla-
nia sie przez skore oraz spowalnia
sygnaly bélowe przekazywane przez
wlékna nerwowe do i z mézgu, po za-
stosowaniu miejscowym moze szybko
ztagodzi¢ bol miesniowo-szkieletowy!''.
Przez hamowanie produkcji bialek sy-
gnalizujacych stan zapalny jest réwniez
skuteczny w leczeniu choréb autoim-
munologicznych, w tym autoimmuno-
logicznych postaci zapalenia stawéw'?.
W branzy sportowej DMSO zyskal uzna-
nie dzieki fagodzeniu urazéw, stanéw
zapalnych, bélu i sztywnosci stawow
oraz bélu stawéw powstatego w wyni-
ku ruchu pod wptywem obcigzenia®’.
Dane kli-
niczne sugerujg, ze DMSO to skuteczny
lek dla ofiar udaru mdézgu. Zmniejsza
niepelnosprawnos¢ neurologiczng

i umozliwia pacjentom odzyskanie
sprawno$ci ruchowej gornej i dolnej
czes$ci ciala oraz umiejetnosci z zakresu
motoryki malej'*. Badania na oblenicach
wykazaly, Ze przez regulacje neuroprze-
kazniké6w DMSO zapobiega w mézgu
produkcji nieprawidlowych biatek
beta-amyloidowych i blaszek, ktére
powiazano z chorobg Alzheimera'.
DMSO leczy réwniez raka skéry,
opryszczke pospolita, infekcje grzybi-
cze i odlezyny'’. Jest czesto stosowany
w zabiegach odmtadzajacych skére oraz
stanowi doskonaly srodek terapeutycz-
ny i no$nik lekéw na choroby oczu®.

A poniewaz DMSO chroni komoérki
przed szkodliwymi czqsteczkami, ta-
kimi jak wolne rodniki, w badaniach

»
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na oblencach i muszkach owocowych
wykazuje korzysci przeciwstarzenio-
we i sprzyjajace dlugowiecznosci'®.
Wreszcie DMSO
szybko wkracza na pole onkologii, gdzie
leczy rézne nowotwory, zwigksza sku-
teczno$¢ chemioterapii i fagodzi dziata-
nia niepozadane zaréwno chemioterapii,
jak i radioterapii. Jedng z gtéwnych cech
komérek nowotworowych jest to, ze sg
niedojrzate i nie r6znicujg sie prawidlowo
w rézne typy komorek. Ponadto sg agre-
sywne i oporne na r6zne metody leczenia.
Nowe badania wskazuja, ze DMSO ma po-
tencjat do transformacji komérek no-
wotworowych w dojrzale komérki nie-
nowotworowe'’. W stosunkowo niskich
stezeniach blokuje namnazanie komérek
rakowych, zmniejsza i rozbija je oraz wy-
woluje apoptoze (§mier¢ komérkowa)'.
Badania pokazujg, ze DMSO stymuluje
produkcje biatka supresora nowotworu
HLJ1 przez aktywacje genu kontrolujgcego
dojrzewanie i namnazanie komérek oraz
apoptoze'®. Stosowany samodzielnie, jak
réwniez w polaczeniu z innymi lekami,
moze tez zapobiega¢ uszkodzeniom tka-
nek wywolanym przez radioterapie®.
DMSO wspomaga wnikanie wielu le-
kéw chemioterapeutycznych do komérek
nowotworowych, co zwigksza ich skutecz-
noé¢”'. W rezultacie dawka i czas trwa-
nia chemioterapii mogg zostaé skrécone,
co ogranicza toksyczne skutki dla zdrowia
pacjenta. Ponadto DMSQO skutecznie zapo-
biega wielu powikianiom po zastosowaniu
chemioterapii w wyzszych dawkach.
DMSO umozliwia réwniez przenika-
nie stosowanych w chemioterapii lekéw
przez bariere krew-mézg, co sprawia,
ze guzy moézgu, do ktérych wczesniej
nie mozna bylo dotrze¢, staja sie po-
datne na leczenie”. Wreszcie okazat
sie nieoceniony w lagodzeniu bély,
ktérego bardzo wiele oséb do§wiadcza
w zwigzku z r6znymi nowotworami.

Nieco historii

Chociaz dimetylosulfotlenek odkryto

w Rosji juz w 1867 r., do uzytku wszedt
dopiero w latach 50. XX w. Wtedy to duza
amerykanska firma papiernicza Crown
Zellerbach postanowita uzyskaé¢ uzytecz-
ne substancje chemiczne z pozostatych
po przerébce miazgi drzewnej odpadéw.
Siarkowy $rodek alkilujacy oczyszczono
przez destylacje i utleniono, dzieki cze-
mu powstal dimetylosulfotlenek (DMSO),
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Co sie dzieje podczas

stosowania DMS0?

Oto niektore czeste
dziatania niepozadane
dimetylosulfotlenku:
» smak i zapach czo-

snku w ustach,
* Swiad,
* wysypka,
 szorstkos¢ lub po-
grubienie skory,
bél glowy,
nudnosci,
wymioty,
biegunka.
Ludzie réznig sie pod wzgledem
wrazliwosci, dlatego przed natoze-
niem wiekszej ilosci preparatu warto
wykonac test na niewielkim obszarze
skory. W zaleznosci od stezenia DMSO
w miejscu aplikacji i wokét niego moga
wystgpic¢ uczucie ciepta, zaczerwienie-

Objawy te zazwyczaj ustepuja w Cig-
gu kilku godzin, a stosowanie natu-
ralnego aloesu moze pomdc ztagodzic¢
te reakcje lub jej zapobiec. Z powodu
dziatan niepozadanych DMSO przed
rozpoczeciem jego stosowania nie-
ktorzy specjalisci zalecajg przejscie
na diete oczyszczajacq watrobe.

- Jednym z powoddéw, dla ktérych
podczas uzywania DMSO ludzie od-

i

nie, swedzenie i miejscowa pokrzywka.

=

=

czuwajg czosnkowy posmak w ustach,
a niektdrzy dostajg wysypki, jest nie-
prawidtowa praca watroby. W takim
przypadku organizm wydala toksyny
przez skdre, poniewaz watroba nie
jest w stanie poradzi¢ sobie z obcig-
zeniem, a ciato jest przyttoczone wy-
dalanymi substancjami odpadowymi
— wyjasnia dr Amandha Vollmer.
UWAGA: Nie nalezy stosowac
DMSO w Zadnej postaci na ukaszenia,
uzadlenia, rany spowodowane trujgcym
bluszczem lub sumakiem jadowitym.
— DMSO0 nie jest lekarstwem
na te dolegliwosci i moze rozprze-
strzeni¢ podraznienie. Gdy ustapi
stan zapalny, jest idealny. Pozwdl
organizmowi najpierw rozwigzac
problem, a dopiero potem mozesz
zastosowac DMSO - radzi dr Vollmer.

a jego wlasciwosci rozpuszczajace
szybko sprawily, Ze jego produkcja
stalta sie komercyjnie optacalna.
Zastosowanie lecznicze
DMSO zapoczatkowat badacz
z Oregonskiej Szkoly Medycz-
nej w USA dr Stanley W. Jacob.
Odkryl on, ze wlasciwosci prze-
ciwzamarzaniowe tego zwigzku
mozna wykorzysta¢ do konserwacji
przeznaczonych do przeszczepu
narzadéw bez ryzyka tworzenia sig
krysztatkéw lodu w tkankach. Jak
glosi historia, pewnego dnia dr Ja-
cob rozlat troche DMSO na dto-
nie i po kilku minutach poczut
w ustach jego charakterystyczny
czosnkowy smak. Zdawal sobie
sprawe z faktu, ze zwiazek ten
ma zdolnos¢ do przenikania przez
skére i inne blony komérkowe,
zaczal wiec eksperymentowaé, aby
sprawdzié, czy mozna go wykorzy-
sta¢ do transdermalnego podawania
lekéw. Duze firmy farmaceutyczne
szybko sie w to zaangazowaly.

W tym czasie zaczely krazy¢ plot-
ki o leczniczych wlasciwosciach
DMSO. W rejonie péinocno-za-
chodniego Pacyfiku pojawity sie
pogloski o rannych zwierzetach
pijacych wode z odpltywoéw i katuz
wokdl papierni, a takze opowiesci
o cudownym leczeniu ran lokalnych
drwali. Emocje potegowaly donie-
sienia o uzdrowieniu kulawych
koni wyscigowych czystej krwi
dzieki miejscowej aplikacji DMSO.

Woéwczas, w 1964 r. firma far-
maceutyczna Merck przedlozyta
jednak dotyczace DMSO dane
amerykanskiej Agencji Zywnoéci
i Lekéw (Food and Drug Admini-
stration, FDA). Zawieraly one m.in.
raport weterynarza, ktéry twierdzil,
ze zwiazek ten spowodowal niepra-
widlowe zmiany w oczach zwierzat
laboratoryjnych. Jednocze$nie w me-
diach pojawila sig historia o Irlandce,
ktéra zaaplikowata DMSO na skre-
cony nadgarstek i 3 dni pdZniej
zmarla z nieznanej przyczyny.



Obie historie przedstawiono na tamach
amerykanskiej gazety The Wall Street Journal,
po czym FDA wkroczyta do akcji i zakaza-
fa w USA wszelkich badan klinicznych nad
DMSO. Pézniej zniesiono zakaz, ale jak dotad
FDA zatwierdzila zastosowanie DMSO u ludzi
jedynie w formie 50-procentowego roztworu
podawanego w bezposrednim wstrzyknigciu
do pecherza moczowego przez cewnik w le-
czeniu §r6dmigzszowego zapalenia pgcherza
moczowego (zespolu bolesnego pecherza).

Medycyna praktyczna
Obecnie zdecydowana wigkszo$é produktow
z DMSO powstaje w procesach produkcyjnych
niezwigzanych z miazga drzewna. Istnieja 2 po-
pularne metody ich wytwarzania. Pierwsza z nich
to metylacja (zastapienie atomu wodoru grupa
metylowa, CH,) siarczku dimetylu (DMS) - zwigz-
ku siarkoorganicznego o wzorze (CH,),S. Druga
to ,,bezposrednie siarkowanie metanu”, polega-
jace na potaczeniu metanu i siarki, a nastepnie
redukcji otrzymanego produktu do DMSO.

Do dzi$ niewielu praktykujacych lekarzy
w ogdle wie o DMSO i jego zdumiewajacej r6z-
norodnosci zastosowan. Dr Amandha Vollmer
(dostepna online na stronie internetowej yum-
my.doctor), naturopatka z Toronto w Kanadzie,
po raz pierwszy uslyszata o nim na studiach.
Zignorowala wéweczas te informacje, ponie-
waz przedstawiono je jako przydatne wylacz-
nie w kontek$cie medycyny sportowe;j.

Po kilku latach praktyki pewnego dnia zoba-
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Historia sukcesu

W 2022 r. Rita, 52-letnia mieszkanka
Salt Lake City w stanie Utah w USA,
byta pacjentka dr Amandhy Vollmer.
Nie miata zbyt duzej wiedzy na temat
DMSO0, ale przeczytata ksigzke jej autor-
stwa i miata go pod rekq w apteczce.

Po potudniu 31 sierpnia obserwo-
wata swojg wnuczke, gdy zaczeta czu¢
sie ,dziwnie”. Miata lekkie zaburzenia
widzenia, ale ignorowata to przez caty
dzien. Jednak kiedy ojciec dziewczynki
przyjechat po nig tego wieczoru i zadat
Ricie pytanie, nie potrafita mu od-
powiedziec. Nie byta nawet pewna,
czy w ogole mu odpowiedziata.

- 0d tego momentu wszystkie
funkcje mojego organizmu zacze-
ty szwankowac - opowiada Rita.

Cho¢ nie mogta méwic, udato jej
sie wybetkota¢ do meza: ,MMS”
(MMS, czyli Miracle Mineral Solution
— kontrowersyjny suplement diety
zawierajacy chloryn sodu). Mezczy-
zna natychmiast przygotowat tro-

che preparatu i podat go jej. Potem
wszedt na dotyczacy MMS czat online
na Telegramie w poszukiwaniu pod-
powiedzi, jak dalej postepowac.

— Wszyscy zaczeli pisac: ,,Natych-
miast potrzebuje DMSO! Natychmiast!”.
Napisali, jaka dawke trzeba rozpuscic¢
w wodzie, a ja natychmiast jg zazytam.
I po 30 minutach wszystko wrdcito.
Stosowatam DMSO co godzine przez
caty wieczér i co kilka godzin przez
kolejne 3 dni - relacjonuje Rita.

Jak méwi, przez kilka dni byta wy-
czerpana, ale potem to mineto. Od-
mowita wizyty u lekarza, mimo ze na
podstawie objawdw utwierdzita sie
w przekonaniu, ze doznata miniudaru.

— Nie lubie chodzi¢ do lekarzy.

Poza tym DMSO swietnie sobie

z tym poradzit. Dobrze sie tym za-
jat. To byto intensywne, ale prze-
trwalismy i od tamtej pory czuje
sie Swietnie — przekonuje Rita.

medycynie chinskiej jedna z gtéwnych choréb,
o ktérych sie méwi, jest zast6j krwi — spowolnie-
nie przeplywu lub gromadzenie sie krwi, mogace
powodowac bél i inne objawy. Dlatego wszystko,
co moze poprawié krazenie, jest blogostawien-
stwem, a DMSO to robi — wyjasnia Ruckel.

Jak twierdzi, zwigzek ten dziata cuda w po-
Iaczeniu z innymi substancjami leczniczymi.

czyta malenikg buteleczke DMSO na pétce w lo-
kalnym sklepie ze zdrowg zywnoscig i kupila ja.
— Nie dotykatam jej przez wiele tygodni.

Kiedys np. jego sasiadka (pielegniarka) powie-
dziata mu, jak bardzo sie wstydzi, ze nie moze
poméc mezowi z zespotem cie$ni nadgarstka.

A potem leczytam ogrodnika z okropna wy-

sypka na rekach. Ciagle mnie dotykat
i oczywiScie u mnie tez wystapita.
Niestety to, co dzialalo u niego, nie
dziatalo u mnie. Jednak potem
przypomnialam sobie, ze DMSO

jest dobre na wysypke, i nalozylam
90-procentowy roztwér na cale ramio-
na. Skoéra zaczela piec, czerwienieé

i swedzie¢ jeszcze bardziej, ale potem,
w ciggu 2 dni, wszystko ustgpilo. Wte-
dy zaczetam szuka¢ informacji na te-
mat DMSO - opowiada dr Vollmer.

Entuzjasta DMSO i emerytowany chi-
ropraktyk Charles Ruckel zaczat je ba-
da¢ dopiero po zakoniczeniu praktyki.

- Bylem zdumiony, gdy poznawatem
wszystkie jego zastosowania. Co naj-
wazniejsze, jako rozpuszczalnik ma on
zdolnos¢ do poprawy krazenia. W ludz-
kim ciele znajduje sie ponad 96 tys. km
naczyn krwionoénych. W tradycyjnej

Ruckel zalecit jej stosowanie DMSO w pola-

czeniu z kremem Traumeel — homeopatycz-
nym produktem na urazy z nagietkiem, arnika
gorska 1 innymi naturalnymi skladnikami.

— Powiedziatam jej, zeby uzywata go naprze-
miennie z olejem rycynowym. A niedawno

— W ludzkim ciele
znajduje sie ponad

96 tys. km naczyn
krwionosnych... Dlatego
wszystko, co moze
poprawic krazenie,

jest btogostawienstwem,
a DMSO to robi
— wyjasnia
Charles Ruckel.

stwierdzita: ,,0 méj Boze, nie mogeg uwie-
rzy¢, ze to dziata tak dobrze i szybko”.
Ale musiatam jg ostrzec, zeby stosowata
DMSO naprzemiennie z kremem, a potem
olejem i nie tgczyta wszystkich 3 sktad-
nikéw. Czasami zbyt wielu kucharzy
moze zepsué zupeg — ostrzega Ruckel.

Nie przejmuj sie objawami
niepozadanymi

Dr Vollmer, autorka ksiazki pt. ,,He-
aling with DMSO?” (,,Leczenie DMSO”,
wydanej przez Ulysses Press, 2021),
ostrzega, ze czasami ludzie odczuwa-
ja strach, gdy widza nawet najmniejsze
objawy niepozadane. Jest tak dlatego,
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Miejscowe stosowanie DMSO

Ze wzgledu na zdolno$¢ dimetylosulfotlenku do trans-
portu innych substancji przez skére przed natozeniem
preparatu nalezy upewnic sie, ze obszar aplikacji jest su-
chy i wolny od brudu, balsaméw, kosmetykdéw, kreméw
przeciwstonecznych, detergentdéw itp. Rece powinny by¢
czyste. Nalezy stosowac wylacznie DMSO o czystosci
farmaceutycznej — 99,9% lub wyzszej — w potaczeniu
z woda destylowang lub czystym aloesem w celu dosto-
sowania stezenia. Kiedy DMSO jest rozcienczone woda,
normalng reakcjg jest przej$ciowe uwalnianie ciepta.
Producenci DMSO i dostawcy ustug medycznych, tacy jak
dr Vollmer i Ruckel, zalecajg stosowanie na twarz i szyje roz-
tworu o stezeniu 50% DMSO lub nizszym. Na obszarach ciala
o ograniczonym krazeniu nalezy uzywa¢ miejscowo stezen
ponizej 70%. Zaleca sie rozpoczecie od nizszego stezenia
i, w zalezno$ci od reakcji skdry, stopniowe zwiekszanie go.
Generalnie zmieszany z wodg destylowana
DMSO w 70-procentowym roztworze jest dobrze tole-
rowany przez wiekszo$¢ osob. Nalezy stosowac go na
rozlegty obszar wokét urazu co najmniej 3 razy dzien-
nie. Wedtug dr Vollmer metoda warstwowa, polega-
jaca na kilku aplikacjach w odstepach ok. 15 min, jest
réwniez skuteczna w tagodzeniu bélu i objawow.
Pacjenci z przewlektym bélem moga by¢ zmuszeni
do stosowania dimetylosulfotlenku nawet przez 6 tygo-
dni, zanim nastapi znaczaca zmiana, ale czas ten rézni sie
w zaleznosci od osoby. Ogélnie rzecz biorac, im bardziej
uporczywy jest problem, tym dtuzszego leczenia wymaga.

UWAGA: Wszystko, co wchodzi w kontakt z roztworami
DMSO, wchtania sie przez skore wraz z nimi.

TYETEN DMSO w potaczeniu z lekami, zwiaszcza prze-
ciwzakrzepowymi, sterydami i Srodkami uspokajajacymi.
do aplikacji DMSO plastikowych pojemnikdéw ani
narzedzi. Rozcienczaj go wylacznie w szklanym naczyniu.
rekoma mydta, balsamu, plasti-
ku ani innych materiatéw syntetycznych bez-
posrednio po zastosowaniu DMSO.
materiatéw syntetycznych ani bar-
wionych na obszary poddane dziataniu DMSO
przez co najmniej 20 min po aplikacji. Innymi sto-
wy: nie zaktadaj ubran przez jakis czas.
kosmetykéw ani innych substan-
¢ji na poddane zabiegowi obszary skory.
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ze DMSO jest demonizowany od wielu lat
i tak malo wiadomo na temat jego dzialania.

Dr Vollmer podkresla, ze w procesie lecze-
nia niektérych schorzen, takich jak za¢ma,
DMSO moze powodowa¢ pojawienie sie innych
objawéw, co stanowi etap terapii. U kilku jej licz-
nych starszych pacjentéw, u ktérych wyleczono
katarakte za pomoca kropli do oczu z 20-procen-
towym roztworem DMSO w soli fizjologicznej,
ktére produkuje, wystapito zapalenie tetnicy
skroniowej — stan zapalny naczyn krwionoénych
objawiajacy sie bélem glowy, skroni, podwéjnym
widzeniem i trudno$ciami z otwieraniem ust.

— Moze sie tak zdarzy¢, jesli z oczu wydostaja
sie odpady biatkowe z za¢my — drobne frag-
menty starych zwapnien z uszkodzonej tkanki.
DMSO rozpuszcza za¢me i usuwa odpady przez

tetnice skroniowsq. To przejsciowe, ale ludzie
* sig boja. A jednak jedynym rozwia-
zaniem, jakie
maja, jest dalsze
stosowanie kropli
z DMSO az do cal-

W prOCESie kOYVitego usuniecia
: zaCmy — wyjasnia
leczenia DMSO dr Vollmer.
HP Lekarka opo-

moga wystapic
inne objawy,
co stanowi
element terapii

wiada o innym
przypadku — 8-let-
nim chlopcu,
ktory cierpial
na okropny
b6l brzucha.
Po kilku
wizytach
w szpita-
lu, gdy lekarze nadal nie mieli pojgcia, co mu
dolega, jego mama zglosita sie do dr Vollmer.
Ta zalecila pacjentowi protokét doustnego
leczenia DMSO dostosowany do jego wagi,
a bol zaczal ustepowad, ale potem sie nasilil.
— Wszyscy panikowali, a ja powiedzialam:
,Okej, wiem, Ze to przerazajace, ale zaufaj-
cie mi. Widziatam to juz wczesniej. Musimy
tylko trzymac sie protokotlu, zeby to prze-
szlo przez jelita” — wspomina dr Vollmer.
Dodata do terapii DMSO do stosowania
miejscowego i oklady z oleju rycynowego,
aby ztagodzi¢ bél. Kilka dni pdzniej, jak
méwi, chlopiec wydalif czarng, smolista maz
z grudkami. — Byla niewiarygodnie cuchngca
— od6r wrecz przyprawial o wymiotny. Bég
jeden wie, co zjadl. Jednak potem wszystko
wrocilo do normy. A zatem jesli stosujesz
DMSO i zaczynasz rozwigzywacé problem,
wiedz tylko, ze mozesz odczuwaé dziwne
objawy. Ostatecznie musisz po prostu zaufac
temu procesowi — przekonuje dr Vollmer.

|| OCZYMLEKARZE...
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Jak doustnie przyjmowac¢ DMSO?

Doustne stosowanie DMSO przy-
nosi wiele korzysci, w tym redukcje
autoimmunizacji i ogdlnego stanu
zapalnego, poprawe krazenia krwi
i gojenie uszkodzonych tkanek.

- Dzieki temu mozna dotrze¢ do kaz-
dej czesci ciata, co otwiera mozliwosci
réznorodnych zastosowan. Potowa
sukcesu to dotarcie do objetego lecze-
niem obszaru, a DMSO poprawia kra-
zenie w trudno dostepnych miejscach.
Po dotarciu do miejsca docelowego
moze dziatac¢ jako regenerator tkanek
i dotleniacz. Wspomaga naprawe tka-
nek, poprawia komunikacje komdrkowa
w catym ciele i usuwa produkty prze-
miany materii — przekonuje dr Vollmer.

Wedtug niej DMSO moze by¢ réwniez
stosowany do transportu suplementéw
diety, takich jak ziota czy leki home-
opatyczne, do wymagajacego leczenia
miejsca w organizmie. Najlepiej stoso-
wac go doustnie pod nadzorem lekarza.

Nalezy stosowac wytgcznie DMSO
o0 jakosci farmaceutycznej, w postaci
filtrowanej i oczyszczonej do uzytku

medycznego u ludzi. Syntetyczny
dimetylosulfotlenek jest najlepszy
(zreszta trudno znalez¢ naturalny
DMSO z miazgi drzewnej). Dodaj
2-4 kropli DMSO do 140 m filtro-
wanej wody, soku z aloesu lub
granatow i wypij (zawarte w soku
z granatow polifenole tagodzg smak
czosnku, ktéry czesto towarzyszy
zaréwno miejscowemu, jak i do-
ustnemu stosowaniu DMS0).

W przypadku DMSO mniej znaczy
lepiej. Jesli kilka kropli nie przyniesie
pozadanego efektu (redukcji bolu
i stanu zapalnego itp.), mozesz p6z-
niej wypi¢ kolejnych 140 ml wody
lub soku z DMSO albo zwiekszy¢
pierwotng dawke do 4-6 kropli lub
wiecej, maksymalnie do jednej ty-
zeczki na 140 ml wody lub soku.

UWAGA: Nie nalezy pi¢ DMSO z za-
wierajagcymi enzymy sokami, taki-
mi jak ananasowy lub z papai. Nie
wolno przyjmowac¢ DMSO doustnie,
jesli w ustach znajduja sie meta-
lowe plomby amalgamatowe.

8  BrJPharmacol,2020;177(14): 16 AgingCell,2017;16(2):226-236
1 AlternMedRev,2002;7(1): 3327-3341 17 CancerDiagnProgn,2023;
22-44 Br|PlasticSurg,1999;52(3): 3(1):1-8
2 AntioxidRedoxSignal,2022; 194-197 18 |MedDiscov,2020;5(4):
36(4-6):256-274 10 |InvestSurg,2021;34(4):466 jmd20055; FASEB,2020;
3 |JAMA,1965;193:923-8 11 Neuroscilett,1993;150(2): 34(S1):1
4  |OculPharmacolTher,2021; 145-8 19 PLoSOne,2012;7(4).e33772
37(8):441-451 12 PL0SOne,2016;11(3):e0152538 20 VestnRentgenolRadiol,2006;
5  SpectrochimActaAMolBiomol 13 FortschrMed,1994;112(10): (3):47-51
Spectrosc,2018;196:344-352 142-6 21 AnnNYAcadSci,1983;411:
6 Eur|PediatrSurg, 2014;24(5): 14 NeurolRes,2002;24(1):73-80; 372-4
403-9 EJMO0,2019;3(3):167-181 22 |ClinAesthetDermatol,2012;
7 IntWound|,2014;13(2): 15 AnnNeurosci,2021;28(1-2): 5(9):24-26
252-256 55-64
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Pozegnaj sie

Z haluksami

Jaka jest przyczyna powstawania bolesnych znieksztatcen stép? Czy rzeczywiscie jest
to cena, jakg musimy ptaci¢ za chodzenie w eleganckich butach na wysokich obcasach?
| czy rzeczywiscie tylko operacja moze przynies¢ nam ulge w bolu?

acinski termin ,hallux val-
gus”, od ktérego pochodzi
potoczna nazwa halukséw,
oznacza ,paluch koslawy”
i tak tez brzmi fachowa nazwa tego
schorzenia, bedacego jednag z naj-
czestszych deformacji stép. Jego
istotg jest boczne odchylenie palucha
(czyli duzego palca stopy) w I stawie
srodstopno-paliczkowym, majace
charakter postepujacy. Najczesciej
towarzyszy mu uwypuklenie gtéwki
I kosci $rédstopia po wewnetrznej
stronie stopy. W miare jak wypukloséé
ta powieksza sie, coraz bardziej uci-
skana jest przez obuwie, co prowadzi
do przewleklego stanu zapalnego,
zaczerwienienia, obrzeku i bélu.
Moze tez dochodzi¢ do znieksztalcen
pozostatych palcéw, odpychanych
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w bok przez koslawy paluch, a w bar-
dziej zaawansowanych przypadkach
moze nastapic¢ zaburzenie ogélnej
mechaniki stopy i utrudnienie chodu.

Wszystko przez buty?
Rozwéj halukséw od dawna wigzany jest
z noszeniem niewlasciwego obuwia lub
tez z noszeniem obuwia w ogdéle. Gdy
w 1958 r. poréwnano ksztalt stéop Chin-
czykéw noszacych obuwie i chodzacych
boso, okazalo sig, ze paluch koslawy wy-
stepowal u 33% tych pierwszych, a tylko
u 2% tych drugich'. Podobne obserwa-
cje poczyniono w Japonii po II wojnie
$wiatowej, gdy tradycyjne chodaki
zostaly tam zastgpione obuwiem w sty-
lu zachodnim, z waskimi czubkami.
Deformujacy wplyw modnych butéw
przynosi podobne (cho¢ tagodniejsze)

skutki, jak dawny chinski obyczaj krepo-
wania st6p mtodych dziewczat, by ogra-
niczy¢ ich wzrost wzdluz i wszerz,

co czynilo je bardziej atrakcyjnymi dla
mezczyzn. Buty na wysokim obcasie,
posiadajace waskie noski, réwniez
sprawiaja, ze stopa wydaje sie mniejsza
i wezsza, a tym samym — bardziej atrak-
cyjna. Ustawiajg jg jednak w pozycji bar-
dziej pionowej i $ciskaja palce, poddajac
$rodstopie dzialaniu wielkich sit defor-
mujacych, ktére moga by¢ przyczyna nie
tylko halukséw, ale tez i innych zwyrod-
nienl stopy. Nadmiernemu obcigzeniu
pierwszej kosci §rédstopia towarzyszy
zsuwanie sig palcéw stopy w zwezony
czubek buta, gdzie grozi im boczne
skrzywienie. Z pewno$cig obuwie takie
moze mie¢ wplyw na pogarszanie juz
istniejgcej koslawosci, nie ma natomiast



pewnosci, czy moze ono by¢ czynni-
kiem zapoczatkowujacym deformacje.
Uznanie niewtasciwego obuwia
za przyczyne halukséw nie wyjasnia
bowiem, dlaczego w populacjach
chodzacych boso réwniez zdarzaja
sie przypadki tego schorzenia, ani
tez, dlaczego u wielu oséb noszacych
modne, lecz mato komfortowe buty
przypadlos¢ ta wcale sig nie pojawia.
Zdarzajg sie tez przypadki palucha
koslawego u dzieci i mtodziezy, i jest
malo prawdopodobne, by wynikaty one
z noszenia nieodpowiednich butéw.

Jesli nie buty, to co?
Wielu specjalistow sklania sie ku hi-
potezie wskazujacej na predyspozycje
genetyczne. Gdy przeanalizowano dane
350 0s6b z haluksami, stwierdzono,
ze u 90% z nich dolegliwo$é ta wystapita
takze przynajmniej u jednej spokrewnio-
nej osoby’. W innym badaniu, skupiaja-
cym sie na mlodzieficzych przypadkach
palucha koslawego, 72% pacjentéw
odziedziczylo te dolegliwo$é po matce’.
Trudno jest oceni¢ doktadnie, jak cze-
sto haluksy wystepuja u obu plci, ale
wérdd oséb poddajacych sie operacjom
korekcyjnym notuje sie 15 razy wiecej
kobiet niz mezczyzn®. Z pewnoscia w tej
statystyce ma sw6j udzial moda narzuca-
jaca krepujace stope fasony obuwia, ale
nie jest to jedyny czynnik. Moga odgry-
wac tu role r6znice budowy anatomicz-
nej stopy meskiej i kobiecej. W tej dru-
giej gtéwka kosci srédstopia jest bardziej
zaokraglona i mniejsza, w wyniku czego
staw jest nieco mniej stabilny niz u mez-
czyzn. Istnieja tez inne r6znice ksztal-
téw i utozenia elementéw Srédstopia.
U kobiet czesciej wystepuje wiotkosé
wigzadetl i hipermobilnos¢ pierwszego
promienia stopy (czyli zespolu pierwszej
kosci érédstopia wraz z paluchem).
Badania prowadzone wsrdd tancerek
baletu klasycznego pokazaty, ze wy-
stepowanie halukséw skorelowane jest
z podstawowymi technikami baletowy-
mi, a szczeg6lnie z pierwsza pozycjg
baletowa, w ktérej piety sa polaczone,
a stopy ustawione na zewnatrz, tak
by tworzyty linie prosta. Wysitek miesni
niezbedny do utrzymania tej pozycji,
czesto zapoczatkowuje zmiany ha-
luksowe®. Podobnie szkodliwy wplyw
moze miec¢ tez taniec na pointach, czyli
na czubkach palcéw wyprezonych stép.
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66 Badania prowadzone wsrod tancerek baletu
klasycznego pokazaty, ze wystepowanie halukséw
skorelowane jest z podstawowymi technikami
baletowymi, a szczegdlnie z pierwszg pozycja baletows,
w ktorej piety s potgczone, a stopy ustawione
na zewnatrz, tak by tworzyty linie prostg

Szukajac przyczyn powstawania ha-
lukséw, niektérzy badacze sklaniajg sig
nawet ku teorii, iz haluksy maja nature
atawizmu, czyli pozostatosci cech cha-
rakterystycznych dla naszych przodkéw
w linii ewolucyjnej®. U ssakéw naczel-
nych stopy maja budowe calkiem zblizo-
ng do naszych dloni, a paluch, podobnie
jak kciuk, oddzielony jest od pozosta-
lych palcéw. Po zejsciu naczelnych
z drzew ich stopy utracily wieksza czesé
zdolnosci chwytnych, jednak pewne
zachowane cechy budowy mogg predys-
ponowac nas do deformacji $rédstopia.

Wymienione wyzej czynniki powodujg
nieprawidlowe zmiany napiecia mie$ni
podudzia i stopy, ktére sa bezposrednia
przyczyna koslawosci. Najwazniejsza
role odgrywa tu miesien strzatkowy diu-
gi, od géry odchodzacy od gtéwki kosci
strzatkowej, a ku dolowi przeksztat-
cajacy sie w Sciegno, biegngce po ze-
wnetrznej stronie wokét kostki az do

Hallux rigidus

$rodstopia. Miesien ten odgrywa bardzo
istotng role w ruchach stopy i chodze-
niu. Réwniez migénie §rédstopia i palu-
cha moga ulec nadmiernemu napieciu,
ktére moze doprowadzi¢ z czasem

do skrécenia otaczajacych je powiezi.

Jak sobie z tym poradzic?
Medycyna konwencjonalna z rezerwa
odnosi sie do nieoperacyjnych spo-
sob6w leczenia halukséw, uwazajac
je za mato skuteczne. Preferowanym
przez nig sposobem leczenia sg za-
biegi chirurgiczne, ktérych w odnie-
sieniu do halukséw opisano ponad
100 rodzajéw. Polegaja one przede
wszystkim na przecieciu kosci w celu
skorygowania jej ksztattu i polozenia,
czesto z dodatkowym modelowaniem
tkanek miekkich. W zaawansowa-
nych znieksztalceniach niezbedna
moze okazac sie fuzja stawu, czyli
jego sztywne zespolenie, uniemozli-

Paluch sztywny (Hallux rigidus) to schorzenie degeneracyjne pierwszego sta-
wu $rédstopno-paliczkowego, charakteryzujace sie bélem i sztywnoscia tego
stawu, cho¢ bez koslawosci palucha, typowej dla zwyktych halukséw.

Jego przyczyny nie sg do korica poznane, ale jego rozwojowi mogg sprzyjac¢ czynniki
takie jak urazy (jeden wiekszy lub szereg mikrourazéw), historia rodzinna oraz pewne
biomechaniczne cechy budowy stawu. Chrzastka na obu powierzchniach stawu staje
sie coraz ciensza i szorstka, a sam staw staje sie grubszy w wyniku powstawania wokét
niego narosli kostnych. Od czasu do czasu moze pojawiac sie obrzek na skutek stanu za-
palnego, a typowa cechg jest bolesna sztywnos¢, szczegélnie po dtuzszym spoczynku.

W takim przypadku nalezy przede wszystkim zadba¢ o komfort stopy, unikajac czyn-
nosci nasilajacych objawy. Zaleca sie noszenie butéw z szerokim noskiem, na ptaskiej
i sztywnej podeszwie, by zmniejszy¢ obcigzenia stawu podczas chodzenia. Mozna
tez uzywac specjalnych wkiadek lub ortez, ograniczajacych ruch chorego stawu.

Dobre rezultaty moze przynies¢ takze suplementacja glukozaminy, chondroityny
oraz MSM. Pomocne moga by¢ zabiegi falg uderzeniowa, kinezjotaping oraz ¢wicze-
nia zwiekszajace ruchomos¢ stawu w zakresie niewywotujacym bélu i wzmacniajace
miesnie stopy. W przypadku obrzekéw mozna stosowac zimne oktady lub masci i zele
przeciwzapalne, zawierajace ekstrakty z arniki, zywokostu, kadzidtowca lub czarciego
pazura. Wskazane sg tez kapiele w soli Epsom, biszoficie lub wodach siarczkowych.

W skrajnych przypadkach medycyna stosuje zabiegi chirurgiczne, po-
legajace na usunieciu narosli kostnych w okolicy stawu lub sztywnym ze-
spoleniu (fuzji) stawu, pozbawiajacym go mozliwosci ruchu.
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Jak tagodzic dolegliwosci stawowe?

Objawom zmian zwyrodnieniowych palucha, takim jak bél i obrzek, moz-
na przeciwdziata¢, stosujac leki miejscowe lub roslinne suplemen-
ty o dziataniu przeciwzapalnym. Oto kilka skutecznych metod.

Kapiele stop w soli Epsom (siarczanie magnezu) zmniejszajg bol i stan zapalny,
dziataja tez rozluzniajgco na miesnie i dostarczajg magnez do chorych tkanek.

Kapiele stop w wodach siarczkowych poza dziataniem przeciwzapalnym wspomaga-
ja tez regeneracje tkanki tacznej i chrzastki. Przezskérna suplementacja siarki wptywa
tez korzystnie na funkcjonowanie miesni, poprawia ukrwienie i dziata przeciwbélowo.

Biszofit, czyli solanka z pradawnego oceanu, wydobywana m.in. w okolicach Pottawy
na Ukrainie, zawiera gtéwnie chlorek magnezu z domieszka pierwiastkéw sladowych.
0Odznacza sie wysoka czystoscia, gdyz zalega na znacznych glebokosciach pod zie-
mia. Smarowanie lub kapiele stép w biszoficie przynoszg wyrazny efekt przeciwza-
palny i przeciwbélowy, umozliwiaja tez zaopatrzenie chorych okolic w magnez.

Masci, oleje lub Zele zawieraja-
ce ekstrakty z tej rosliny tradycyjnie stosowane sg w bélach stawéw i artre-
tyzmie jako $rodek przeciwbdlowy, przeciwzapalny i przeciwobrzekowy.

dziata przeciwzapalnie i rozluzniajaco, zwieksza zakres ruchu
w stawie, poprawia mikrokrazenie, a takze wspiera regeneracje i gojenie tkanek.

lagodzi stany zapalne i skutki ura-
z6w. Dziata przeciwobrzekowo, poprawia mikrokrazenie i przyspiesza rege-
neracje tkanek. Stosowana jest zewnetrznie w postaci masci i zel6w.

L A e E A A 21, popularny w medycynie ajurwedyjskiej, dziata
przeciwbolowo, przeciwzapalnie, przeciwobrzekowo i przeciwreumatycznie. Sprzyja rege-
neracji chrzastki stawowej, zmniejsza sztywnos¢ stawdw, spowalnia postep zmian zwy-
rodnieniowych. Moze by¢ stosowany doustnie lub zewnetrznie, w postaci zeléw i kremoéw.

, czyli hakorosl rozestana (Harpagophytum procumbens), to afrykanska
roslina pomocna w stanach zapalnych i zwyrodnieniach stawdw. Zmniejsza bdl i popra-
wia ruchomos¢ stawéw. Moze by¢ stosowany zaréwno wewnetrznie, jak i zewnetrznie.

wiajace ruch. Leczenie operacyjne nie
daje jednak gwarancji powodzenia
i nie zawsze umozliwia powrét do po-
ziomu aktywnosci sprzed operacji.
Czesto zdarza sig, ze znieksztalcenie
po jakim$§ czasie powraca. Zabieg
moze tez spowodowac przeniesienie
dolegliwosci bélowych na inne stawy
stopy, utratg ruchomosci stawu palu-
cha, uszkodzenia nerwowo-naczynio-
we lub problemy z gojeniem rany.
Zanim pomy$limy o operacji, war-
to wigc zapoznac sie z dostepnym

arsenatem metod nieinwazyjnych,
ktére mogg skutecznie zmniejszy¢
dolegliwosci, a nawet do pewnego
stopnia skorygowaé znieksztaltcenie.

Odpowiednie obuwie

U 70% pacjentéw z haluksami gléwna
dolegliwoscia jest b6l spowodowany po-
draznianiem wypuklosci haluksa przez
obuwie, dlatego szersze buty w wiekszo-
$ci przypadkow przynosza wielka ulge.
Problemy z haluksami sg zdecydowa-
nym przeciwwskazaniem dla noszenia
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butéw na wysokim obcasie. Oprécz pla-
skiej podeszwy buty powinny mie¢ tez
szerokie noski, by palce stopy swobod-
nie sie w nich miescily i nie byly uciska-
ne. Buty z naturalnej skéry mozna ,,;roz-
bi¢”, by staly si¢ wygodniejsze. Mozna
do tego celu uzyc¢ specjalnych sprajow
zmiekczajacych skore i prawidel o re-
gulowanych wymiarach. Mozna tez za-
nie$¢ buty do szewca, ktéry w fachowy
sposéb pomoze dopasowac je do stopy.

Kinezjotaping

Jest to metoda opracowana przez japon-
skiego chiropraktyka Kenzo Kase, pole-
gajaca na zastosowaniu bawelnianych
taém pokrytych klejem w celu hamowa-
nia lub wspierania aktywnosci mieéni,
korekcji ustawien stawéw i powiezi,

a takze zwiekszenia drenazu limfatycz-
nego. Tasmy kinezjologiczne sg szeroko
dostepne w sklepach internetowych,
sportowych i medycznych. Oklejanie
problematycznej okolicy ta§mami nie
utrudnia ruchu ani nie zaburza krazenia
krwi. Taping palucha koslawego polega
na poprowadzeniu tasémy wokdt palucha
i zamocowaniu jej w okolicach $rédsto-
pia lub piety w taki sposéb, by powodo-
wala lekkie odciagniecie go na zewnatrz.
Poprzecznag tadéma przytrzymuje sie ta-
$me wzdluzng na wysokosci stawu §rod-
stopia. Technika ta pomaga zmniejszy¢
bél i dyskomfort, moze tez nieco sko-
rygowac poltozenie palucha. Poniewaz

w przypadku halukséw taSmy mozna
stosowac na kilka sposobéw, obejmuja-
cych tez wiekszy obszar koniczyny, warto
skontaktowac sie z wykwalifikowanym
fizjoterapeuta, ktéry doradzi najlepsza
metode w indywidualnym przypadku.

Terapia falg uderzeniowa

W tej nieinwazyjnej technice lecze-
nia bolesnych schorzen miesnio-
wo-szkieletowych specjalne urza-
dzenie przekazuje energie do tkanki
docelowej z powierzchni skdry. Fale




uderzeniowe, odznaczajace sie naglym
wzrostem i gwaltownym spadkiem ci-
$nienia, zapoczatkowuja procesy komor-
kowe, sprzyjajace lepszemu ukrwieniu

i przemodelowaniu tkanki. Moga one
tagodzi¢ b6l poprzez miejscowe zwigk-
szanie poziomu substancji o dziataniu
przeciwbdélowym, zmiane potencjatu
blon komérkowych receptoréw bo-
lowych lub hiperstymulacje wtékien
nerwowych, zaburzajaca przekazywanie
sygnaléw bélowych. Terapia ta pomaga
tez w regeneracji tkanek i zmniejsza
stan zapalny. Mozliwe skutki uboczne
takich zabiegéw to obrzek, zaczerwie-
nienie, krwiak lub przej$ciowa utrata
czucia w okolicy poddanej dziataniu fal.

Laseroterapia

Jest to kolejna z metod nieinwazyj-
nych, wykorzystujaca promieniowa-
nie laserowe, ktére przenika glteboko
do chorych tkanek, wspomagajac ich
regeneracje, zmniejszajac stan zapalny
i obrzek, poprawiajac krazenie krwi

i fagodzac bél. Zabiegi przy uzyciu
lasera o niskiej mocy przynosza najlep-
sze rezultaty, gdy powtarzane sa przez
kilka tygodni, 2-3 razy w tygodniu.

Magnetoterapia

Ta bezbolesna i nieinwazyjna metoda
wykorzystuje impulsy magnetyczne,
ktére zmieniajg polaryzacje bton ko-
morkowych, poprawiajgc metabolizm

i wykorzystanie tlenu przez komérki,

a w efekcie powodujac ztagodzenie bélu,
obrzeku i stan6w zapalnych, poprawie-
nie krazenia oraz rozluznienie mie$ni.
Nie nalezy jednak stosowac jej u ko-
biet w cigzy i u oséb ze schorzeniami
uktadu krazenia oraz z nowotworami.

Ultrasonoterapia

Nieinwazyjne leczenie ultradZwiekami
o wysokiej czestotliwosci stymuluje
regeneracjg tkanek, poprawia krazenie
krwi, tagodzi bél i stan zapalny, zmniej-
sza obrzeki i moze wplywacé korzystnie
na ruchomo$é¢ stawéw oraz rozluznienie
mieéni. Fale ultradZzwiekowe moga prze-
nika¢ gleboko do tkanek i wspomagaé

1. | Bone Joint Surg Am. 1958 Oct;40-A(5):1058-62
2. | Foot Ankle Surg. 2007;46:149-54

3. Foot Ankle Int. 1995 Nov;16(11):682-97

4. | Bone Joint Surg Am. 2011 Sep 7;93(17):1650-61
5. PLoS One. 2020;15(4):0231015

6. | Foot Ankle. 2020;14(3):223-30
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66 Specjalne wktadki ortopedyczne do butéw przywracajg
prawidtowg prace stopy i wspierajg jej wysklepienie,
zmniejszajg koslawosc i tagodzg zwigzany z nig bdl 9

ich naprawe. Terapia przeciwwskaza-
na jest u kobiet w cigzy, w chorobach
nowotworowych, przy niewydolnosci
krazenia i u 0s6b z metalowymi im-
plantami lub rozrusznikami serca.
Ultrasonoterapia, podobnie jak trzy
wczesniej opisane metody, moze tago-
dzi¢ dolegliwoéci zwigzane z haluksami,
lecz nie cofa zmian geometrii stopy.

Wktadki ortopedyczne i ortezy
Specjalne wktadki ortopedyczne

do butéw przywracaja prawidlowa
prace stopy i wspieraja jej wysklepie-
nie, zmniejszaja koslawosé i tagodzg
zwigzany z nig bél. Moga mie¢ tez
dziatanie profilaktyczne, zapobiegaja-
ce rozwojowi haluks6w u os6b gene-
tycznie obcigzonych taka tendencja.

W sklepach internetowych i medycz-
nych dostepna jest tez szeroka oferta
szyn stabilizujacych, ortez, opasek,
korektoréw i zelowych separatoréw,
pomagajacych przywréci¢ prawidto-
we polozenie palucha i palcow stopy.
Zaleznie od konstrukcji, mogg by¢
stosowane podczas chodzenia np. w do-
mowym obuwiu lub zakladane na noc.

Cwiczenia miesni

stopy i podudzia

Bardzo wazng role w hamowaniu zmian
haluksowych odgrywaja odpowiednie

¢wiczenia fizyczne, majace na celu
przede wszystkim rozluZnienie i roz-

AT

eprasa.pl c91a2¢ l

ciagnigcie mies$ni odpowiedzialnych

za prawidlowe funkcjonowanie stawéw
stopy. Mozna wykonywac je samodziel-
nie w domu, cho¢ pomoc wykwalifi-
kowanego fizjoterapeuty jest bardzo
wskazana na etapie ulozenia szczegéto-
wego ich planu. Sg to przede wszystkim
¢wiczenia tylnych mieéni podudzia,
mieéni palucha i podeszwy stopy.

Oto kilka najbardziej
przydatnych z nich.
W pozycji stojacej: unoszenie palucha,
rozcapierzanie palcéw stopy, wspiecia
na szeroko rozlozonych palcach stép,
wspigcia na palce w staniu na jedne;j
nodze, unoszenie tuku stopy (uwypu-
klanie go ku gérze bez odrywania piety
i palcéw od podloza), wykroki rozcia-
gajace miesnie tydki nogi zakroczne;.
W pozycji siedzacej na podlodze
skton w przéd z chwytaniem za czub-
ki palcéw stép w celu rozciagania
tylnych miesni i powiezi nég. W po-
zycji siedzacej na krzesle chwytanie
palcami st6p kulek lub Sciereczki.
Cwiczenia z taéma elastyczna: do-
srodkowe przywodzenie palucha
z pokonywaniem oporu tasmy zato-
zonej na paluch i §ciagajacej go na
zewnatrz. W pozycji siedzacej, z taSma
zalozong na paluch, rozciaganie tasmy
poprzez pochylanie palucha ku przo-
dowi. Podobnie w pozycji stojacej
— pochylanie palucha ku dotowi.

\ h\ {‘x
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Toksyczne

sygnaty

Pola elektromagnetyczne mogg byc¢ przyczyna raka,

problemdw z ptodnoscig i innych zaburzen, o czym ostrzega

dr Leigh Erin Connealy. Oto co trzeba wiedzie¢ o tym
powszechnym zanieczyszczeniu i jak sie przed nim chronic.

o wspdélnego maja ze soba
smartfony, routery Wi-Fi,
linie wysokiego napiecia,
maszty 5G, inteligentne
liczniki i kuchenki mikrofalowe?
Wszystkie te nowoczesne udogod-
nienia, wszechobecne w naszym
codziennym zyciu, stwarzajg nie-
widzialne zagrozenie: nieustajaca
ekspozycje na pola elektromagne-
tyczne (EMF). W naszym hiperpo-
taczonym $wiecie bez watpienia
ulatwiajg nam zycie, ale za jaka cene?
Pojawia sig coraz wiecej badan
taczacych pola elektromagnetyczne
z mnostwem probleméw zdrowotnych,
od przejéciowych drobnych dolegli-
wosci, takich jak béle gtowy, az po
powazne choroby, takie jak rak. Czy
w takim razie mozemy bezpiecznie
wspolistnie¢ z tymi nieustannie ewo-
luujacymi innowacjami i chroni¢ sie
przed zagrozeniami, jakie stwarzaja?

Pola elektromagnetyczne 101
Jak sugeruje nazwa, pola elektro-
magnetyczne to polaczenie pdl
elektrycznych i magnetycznych.
Pola elektryczne powstajg w wyniku
napiecia elektrycznego i sa zawsze
,wlgczone”, natomiast pola magne-
tyczne wytwarzane sg zazwyczaj
tylko wtedy, gdy przez urzadzenia lub
przewody plynie prad elektryczny.
Pola elektromagnetyczne sg Zrédtem
promieniowania elektromagnetyczne-
go o zréznicowanym poziomie, ktére
moze by¢ klasyfikowane w 2 zasad-
niczych kategoriach: jako jonizujace
i niejonizujgce. Pola elektromagnetycz-
ne o wysokiej czestotliwosci naleza
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do jonizujacego zakresu promieniowa-
nia spektrum elektromagnetycznego.
Przykladami sg promienie rentgenow-
skie i promienie gamma. Udowodnio-
no, ze powoduja one rozpad komédrek
oraz zmiany i uszkodzenia DNA.

Pola elektromagnetyczne o niskiej
i §redniej czestotliwosci, zwane
réwniez promieniowaniem niejoni-
zujacym, emitowane sg przez linie
energetyczne, fale radiowe (uzywane
w Wi-Fi), smartfony i tablety, urzadze-
nia elektroniczne, komputery, routery
i kuchenki mikrofalowe, by wymieni¢
tylko czes¢ zrédel. Otaczaja nas przez
24 godz. na dobe 7 dni w tygodniu
— w miejscach pracy, w pojazdach,
w domach i szkolach, a takze praktycz-
nie w kazdym miejscu, jakie przycho-
dzi na mysl. I chociaz czesto styszymy,
ze s nieszkodliwe, to jednak ten
zmasowany atak, powodujacy nieprze-
rwang ekspozycje o niskiej intensyw-
nosci, wyrzadza nam wiecej szkéd,
niz mogliby$my sobie wyobrazi¢.

Ciagle narazenie na oddzialywanie
pol elektromagnetycznych wywoluje
wibracje, gwaltowne podziaty i mutacje
komoérek. Te komérkowe zaburzenia

e6 Ciggla ekspozycja
na EMF wywotuje wibracje,

gwattowne podziaty i mutacje

komorek. Te komoérkowe

zaburzenia stanowig podtoze

dla powaznych problemoéw

zdrowotnych, takich jak rak #®

stanowig podioze dla powaznych pro-
bleméw zdrowotnych, takich jak rak.
Niezyjacemu juz dr. Robertowi
O. Beckerowi, chirurgowi ortope-
dycznemu i badaczowi, czesto nazy-
wanemu ,,0jcem elektromedycyny”,
przypisuje sie ukucie terminu ,,za-
nieczyszczenia elektromagnetycz-
ne”. Dr Becker juz kilkadziesiat lat
temu ostrzegal, ze zanieczyszczenia
elektromagnetyczne sg najwiekszym
zagrozeniem dla wspétczesnego
spoleczenstwa. Niestety, jego prze-
widywania okazaly sig trafne.

Zespot EMR

W komunikacie prasowym ze stycznia
2025 r. One Name Project oglosil nowsg
nazwe dla ,choroby ery cyfrowe;j”:
zespol promieniowania elektromagne-
tycznego (EMR)'. Wczesniej objawom
i problemom zwigzanym z ekspozycjg
na pola elektromagnetyczne nada-
wano mylace i nieprecyzyjne nazwy,
takie jak choroba radiacyjna, elktro-
nadwrazliwos¢, zespdl mikrofalowy

i wrazliwo$¢ elektromagnetyczna. One
Name Project postanowit potozy¢ kres
stygmatyzacji otaczajacej to schorze-
nie i wprowadzi¢ jasno$¢ definicji.

Zesp6l EMR charakteryzuje sig
zr6znicowanymi objawami zdro-
wotnymi, od ADHD po szumy
uszne (patrz ramka pt. ,,Objawy
zespolu EMR”). To jednak zaled-
wie wierzchotek goéry lodowe;j.

Jak wyjasnia One Name Project, pola
elektryczne i magnetyczne sg czescig
spektrum elektromagnetycznego,
ktérego czestotliwosci moga zaklécaé
ludzka fizjologie w wyniku oddziaty-
wania pola promieniowania. Termin
,zespol EMR” obejmuje caloksztalt
choroby zwigzanej z polami elek-
tromagnetycznymi we wszystkich
uktadach biologicznych, na ktére
oddziatujg te pola i ich Zrédta.

Tak wiec potencjalne problemy zdro-
wotne wynikajace z ekspozycji na pola
elektromagnetyczne sg rozlegle i zr6z-
nicowane. (Mozesz dowiedzie¢ sig
wiecej, wchodzac na strone emr-s.org.)

Zaburzenia komorkowe
Wiemy, ze pola elektromagnetyczne
o wysokiej czestotliwosci wytwa-
rzajg promieniowanie jonizujace,
ktére — jak udowodniono — powo-



duje uszkodzenia DNA i komoérek. Ale
na czym polega negatywny wplyw
dlugotrwatej, niemal stalej ekspozycji
na niskie i $rednie czestotliwoéci EMF?
Dr Martin Pall, profesor emeritus
biochemii i podstawowych nauk me-
dycznych na Washington State Uni-
versity, jest Swiatowej stawy ekspertem
w dziedzinie pél elektromagnetycznych
iich szkodliwych skutkéw. W 2017 r.
w liscie do gubernatora Kalifornii
Jerry’ego Browna dr Pall wyjasniat,
ze EMF aktywujg kanaty w §cianach
i btonach komoérek roslinnych i zwie-
rzecych, zwane kanatami wapniowymi
bramkowanymi napigciem (VGCC)?.
Kanaty te dziataja jak sterowane elek-
trycznie bramki, ktére przepuszczaja

wapn do wnetrza i na zewnatrz komoérek.

Jednak pola elektromagnetyczne wywie-
rajg na te brambki sily 7,2 mln razy wiek-
sze od sit dziatajacych na inne natado-
wane elektrycznie grupy w komoérkach.

Gdy VGCC zmuszane sg do niepra-
widlowego otwarcia lub pozostawa-
nia w stanie otwartym, do komérek
przenika nadmierna ilo§¢ wapnia,
ktéra potencjalnie moze powodowac
szereg problemoéw uktadowych:

* stres oksydacyjny (produk-
cje wolnych rodnikéw),

* stan zapalny,

* zmiany i uszkodzenia DNA,

* dysfunkcje mitochondriéw,

* uszkodzenia neurologicz-

ne lub komérkowe.

W badaniu z 2022 r. dr Pall ujawnit
bardzo prawdopodobne powigzanie mie-
dzy zwiekszong iloécig wapnia wewnatrz
komoérek (wywolang dziataniem EMF)

a wyjatkowo wczesnym poczatkiem
choroby Alzheimera. Podkreslit, ze dane
z tysiecy badan dostarczaja ,,silnych do-
wodéw”, iz EMF wywoluja te chorobeg®.

Badania finansowane przez przemyst
elektroniczny pokazuja, ze EMF sg nie-
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szkodliwe, ale to tylko dlatego, ze ogra-
niczajg sie do sprawdzania, jak bardzo
EMF podgrzewajg tkanki organizmu.
Pola elektromagnetyczne wytwarzane
przez urzadzenia elektroniczne moga
mie¢ jednak dzialanie znacznie szersze.
Moga tez dziala¢ znacznie szerzej niz
naturalne EMF, jakie odbieramy na przy-
ktad z ziemi i storica, poniewaz sg ,,sp6j-
ne” (koherentne), czyli wytwarzajg site
w okreslonym kierunku z okreslong
czestotliwoscia, w odréznieniu od bar-
dziej chaotycznych naturalnych EMF.

EMFirak
Organizm wytrgcony z réwnowagi sta-
nowi podatny grunt dla rozwoju nowo-
tworéw i innych powaznych choréb.
Stata ekspozycja na pole elektroma-
gnetyczne o niskim natezeniu zaburza
homeostaze (réwnowage) naszego $ro-
dowiska komérkowego. Nadmiar wapnia
w komorkach, nasilone stany zapalne,
wieksza produkcja wolnych rodnikéow
— wszystkie te niekorzystne skutki nawar-
stwiaja sie z biegiem czasu i mogg bez
trudu tworzy¢ sprzyjajace warunki dla
powstawania guzéw nowotworowych.
Szczegblnie zagrozone sg dzieci. Meta-
-analiza z 2021 r., obejmujaca 33 badania
i 186 223 uczestnikdw, koncentrowata
sig na powigzaniu miedzy polami elek-
tromagnetycznymi o skrajnie niskich
czestotliwosciach a rakiem u dzieci. Jej
autorzy doszli do wniosku, Ze istnieje
powiazanie z dzieciecg biataczka, ktére
moze rosnaé wraz z wiekszg ekspo-
zycja na pola elektromagnetyczne®.
Mozgi dzieci wciaz sig rozwijajg, a na-
razane sa na dziatanie EMF o niskim na-
tezeniu od coraz mtodszego wieku, przez
co s bardziej podatne niz mézgi doro-
slych na potencjalne problemy zdrowotne
spowodowane zanieczyszczeniem EMF.

Problemy z ptodnoscia

Nie jest zaskoczeniem, ze wykazano

réwniez, iz EMF wywierajg negatywny

wplyw na uktad rozrodczy. W przelo-

mowym badaniu z 2012 r. naukowcy

stwierdzili, ze EMF zmieniajg poziom

hormonéw piciowych. Wplywaja

tez na funkcjonowanie jajnikéw i ja-

der, na ciaze oraz rozwo6j ptodu®.
Badacze wyrazili zaniepokojenie,

iz ,potencjal rozrodczy” ludzkosci moze

by¢ zagrozony, jesli nie znajdziemy

sposobu zmniejszenia naszej ekspozycji
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na EMF. Wynika z tego, ze musimy
wykazaé aktywnos¢, by chronié
sig przed tym niewidzialnym, ale
bardzo realnym zagrozeniem.

Jak ograniczy¢
ekspozycje na EMF
Cho¢ prawda jest, ze pola elektro-
magnetyczne sa wszedzie przez
caly czas, to jednak najlepszg
obrong jest podjecie wszelkich
mozliwych krokéw, by ogra-
niczy¢ ich oddzialtywanie.
Kilka miesigcy temu moja przy-
jaciétka August Brice, zalozyciel-
ka Tech Wellness, wzieta udziat
w jednym z odcinkéw naszego
cyklu Perfectly Healthy (dawniej
Cancer Conversation, do znale-
zienia na YouTube), by oméwic
najlepsze sposoby ochrony przed
niebezpieczenstwem EMF. Oto kil-
ka z jej najwazniejszych zalecen.
Za-
miast korzysta¢ z Wi-Fi, w miare
mozliwosci podlaczaj wszystkie
urzadzenia za pomoca przewoddow
Ethernet. Dotyczy to komputeréw,
laptop6w, tabletéw, elektrycznych
nian, smart TV i wszystkiego,
co mozesz podlaczy¢ do routera.
Ten krok pozwoli catkowicie wy-
eliminowa¢ polaczenia z Wi-Fi.
Jed-
ng z najgorszych rzeczy, jakie mozesz
zrobi¢, jest trzymanie smartfonu przy
uchu podczas rozmowy. Ta blisko§¢
sprawia, ze wszystkie szkodliwe
EMF dziatajg tuz obok twego mézgu.
Zamiast tego przetacz telefon
w tryb glosnoméwiacy i odsun
go od siebie. Gdy nie potrzebu-
jesz go uzywac, wylaczaj go lub
przelaczaj na tryb samolotowy.
To samo dotyczy

Airpods i dousznych stuchawek
bezprzewodowych. Wkiladanie

do uszu tych urzadzen emitujacych
Wi-Fi tuz przy mézgu to zty pomysl.
Zamiast nich wybierz stuchawki

z przewodnictwem powietrznym
(Air Tube), ktére do przewodzenia
dzwigkéw wykorzystuja przewody
powietrzne, zapobiegajac przeno-
szeniu do uszu promieniowania
EMF. Mozesz kupi¢ takie stu-
chawki w kilku sklepach interne-
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Czyprzez
te urzadzenia twoj

dom tonie w EMF?

Spéjrz na te liste, by spraw-
dzi¢, ktére urzadzenia
moga wytwarzac promie-
niowanie w Twoim domu.

Blendery reczne

Bojlery elektryczne

Koce elektryczne
Kuchenki elektryczne
Kuchenki mikrofalowe
Lampy halogenowe
Lodowki

Monitory komputerowe
Odkurzacze

Pralki

Radioodbiorniki z zegarem
Suszarki do wtosow 4
Telewizory

Urzadzenia bluetooth
Wiertarki

Zelazka

Dobra wiadomo$¢? Mo-
zesz po prostu wytgczyé

je z gniazdka, by zmniejszy¢
ekspozycje. Podjecie aktyw-
nych krokéw w celu obni-
Zenia poziomu EMF w domu
ma zasadnicze znaczenie
dla zachowania zdrowego
otoczenia dla Ciebie i Twojej
rodziny. W tym przypadku
wyjecie wtyczki z gniazdka
jest idealnym rozwigzaniem.

66 Meta-analiza

z2021r. wykazata l."‘x,

powigzanie miedzy
dziecieca biataczka
a EMF o niskiej
czestotliwosci,
moggace wzrastac
przy wiekszej
ekspozycji 99

towych lub pod adresem techwellness.

com, gdzie dowiesz sie tez o nich wiecej.

NEEITFLETELTISELE Wiele os6b prze-

chowuje telefon w kieszeni albo wsuwa
go do sportowego biustonosza lub za pas

do ¢éwiczen podczas treningu, co moze

réwniez by¢ przyczyng probleméw. U mto-

dych mezczyzn noszenie telefonu
w przedniej kieszeni w poblizu
jader moze prowadzi¢ do zabu-
rzen plodnosci. Kobiety, ktdre
nosza telefon w biustonoszu, moga
zwiekszaé ryzyko raka piersi.
Zachowuj ostroznosc i trzy-
maj telefon mozliwie jak najdale;j
od ciata, kiedy go nie uzywasz.
Dotyczy to takze czasu, gdy $pisz.
Poniewaz nie
korzystasz z Wi-Fi, gdy $pisz, najle-
piej bedzie wylaczaé router na noc.
Bliska odleglos¢ ma kluczowe zna-
czenie, jesli chodzi o ekspozycje
na EME wiec — zamiast podchodzi¢
do routera kazdego wieczoru, by go
wylaczy¢ — pomysl o zakupie wy-
tacznika Wi-Fi typu kill switch.
Dziataja one zdalnie i umozli-
wiajg natychmiastowe wylaczenie
urzgdzen korzystajacych z Wi-Fi,

zapewniajac spokéj Tobie i Twojej

rodzinie. Mozna je kupi¢ w licz-
nych sklepach internetowych.
Powiedz ,,nie” inteligentnym licznikom
Wiele firm §wiadczacych ustugi
komunalne zainstalowato ,,inteli-
gentne liczniki” w celu zmniejsze-
nia roboczogodzin poswigcanych
na ich odczyty. Mozesz zadzwonié¢
do miejscowego dostawcy ustug ko-
munalnych i poprosi¢ o licznik sta-
rego typu. Moga zazadac za to do-
datkowej optaty, ale warto to zrobi¢,
by zmniejszy¢ narazenie na EMF.
[T ;i Czy chcesz dowie-
dzie¢ sie, ktére miejsca w Twoim
domu, biurze, szkole czy gdziekol-
wiek indziej mogag by¢ nasycone
zanieczyszczeniami EMF? Mozesz
kupi¢ miernik EMF i samodzielnie
sprawdzi¢, gdzie czyha to nie-
widzialne zagrozenie. Sg nawet
zegarki z miernikami EMEF, ktére
mozesz wszedzie nosié ze soba.
Mierniki EMF pozwalajg §wiado-
mie wybiera¢ otoczenie, w ktérym
spedzasz czas. Mogg pomdc nawet
w waznych decyzjach zakupo-
wych. Moja przyjaciétka August
wziela ze sobg swéj miernik EMF
na jazde prébng nowymi samocho-
dami elektrycznymi i wybrala ten,
ktéry wytwarzal najmniej EMF.
[ETERED Uziemianie jest terapeu-
tycznym sposobem nawigzania po-
Iaczenia z naturalng energig ziemi.




Objawy zespotu EMR

ADHD
Pieczenie/mrowienie skéry
Uposledzenie zdolnosci
poznawczych

Zawroty gtowy

Zmeczenie

Béle gtowy

Kotatanie serca

Zaburzenia snu

Szumy uszne

Bezposrednie polgczenie z powierzch-
nig planety moze pomoéc zréwnowazyc
fadunek elektryczny naszego ciala,
co sprzyja ogélnemu zdrowiu i dobre-
mu samopoczuciu. Moze takze poméc
uchroni¢ sie przed licznymi niepoza-
danymi skutkami ekspozycji na EMF.
Poniewaz powierzchnia Ziemi
ma ujemny tadunek elektryczny,
fizyczne polaczenie sig z nig umoz-
liwia cialu wchlonigcie elektronéw,
potencjalnie neutralizujac szkodliwe
wolne rodniki i stabilizujac ukla-
dy biologiczne organizmu. Oprécz
ochrony przed EMF, jak sugeruja
badania, uziemianie moze zmniej-
szac¢ stany zapalne®, poprawia¢ sen,
obnizac¢ stres i podnosi¢ nastréj’.
Jednym z najlatwiejszych sposo-
béw praktykowania uziemiania jest
chodzenie boso po naturalnych pod-
fozach, takich jak trawa, piasek lub
ziemia. Spedzanie czasu na plazy
jest szczegéblnie skuteczne ze wzgle-
du na polaczenie piasku i stonej
wody, bedacych doskonalymi
przewodnikami energii ziemi.
Innymi mozliwosciami
sg m.in. lezenie na ziemi,
plywanie w naturalnych
zbiornikach wodnych lub
uzywanie w pomieszczeniach
wyposazenia uziemiajace-

go, takiego jak maty lub przescieradla
uziemiajace. Dla uzyskania optymal-
nych rezultatéw zadbaj o bezposredni
kontakt skéry z ziemig przez co naj-
mniej 20-30 minut kazdego dnia.

Zyj uwaznie

Faktem jest, ze otworzylisSmy puszke
Pandory. Niestety, wygoda, a czasem
nawet koniecznosé uzywania Wi-Fi,
smartfon6w, 5G, pojazd6w elektrycznych
itp. sprawia, ze zrezygnowanie z nich
jest dla wiekszosci z nas zbyt trudne.

W $wiecie, gdzie zanieczyszczenia
elektromagnetyczne osiaggnety niespoty-
kany dotad poziom, zasadnicze znaczenie
ma ograniczanie ekspozycji na EMF, gdy
tylko jest to mozliwe, oraz znajomosé
licznych sposobéw, w jakie mozna
chroni¢ siebie i swg rodzine. Nauczenie
sie, jak osiggna¢ dobre samopoczucie
i zachowac¢ zdrowie, wspélistniejac
z nowoczesng technologig, moze by¢
duzym wyzwaniem, ale rzeczy, ktore
warto zrobié, rzadko bywaja tatwe.

A teraz od16z smartfon
i wyjdZ na spacer.

1 OneNameProject, “New UnifyingNamefora21st-
CenturyHealthCrisis:EMR Syndrome,’Jan 28,2025,
childrenshealthdefense.org

MartinL.Pall,“Re: Please VETOSB 649, Sept 20,2017,
electromagnetichealth.org

CurrAlzheimerRes, 2022;19(2):119-132
PL0SOne,2021;16(5):0251628
ClinExpReprodMed,2012;39(1):1-9
Biomed),2022;46(1):11-16
PsycholRep,2015;116(2):534-42
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Dr n. med. Leigh Erin Connealy jest kierownikiem
medycznym amerykanskich osrodkéw - Cancer
Center for Healing (Centrum Leczenia Raka) i Cen-
ter for New Medicine (Centrum Nowej Medycyny)
- w Irvine w Kalifornii. Dzieki jej multidyscyplinar-
nym protokotom leczenia, zespotowi specjalistow
oraz holistycznemu podejsciu do zdrowia i terapii
staly sie one najwigekszymi klinikami medycyny
integracyjnej/funkcjonalnej w Amery-
— ce Pétnocnej, odwiedzanymi przez
ponad 70 tys. pacjentoéw z catego

$wiata. Dr Connealy jest autorka
ksigzek pt. ,The Cancer Revolu-
tion” (,,Nowotworowa rewolucja”)
oraz,Be Perfectly Healthy” (,Badz
= doskonale zdrowy”), a takze
wzietg prelegentka, ktdra
wystepuje w licznych progra-
= mach telewizyjnychiradio-
..-.'Q wych, seminariach interneto-
wych oraz podcastach. Uznaje
sie jg za jedna z najlepszych
specjalistow w dziedzinie
medycyny funkcjonalnej
iintegracyjnej w USA.

REKLAMA

(raDION)
Antyradiator®

Antyradiator ® Radion to wysoko za-
awansowany techmicznie produkt chro-
nigcy erganizm ludzki przed szkodliwym
dziataniern  fal  elektromagnetycznych,
emitowanych przez takie urzadzenia, jak:

* telefony komorkowe r"‘,_b

» telewizory 5. n ¥,
« komputery / ) 4
= manitory %ﬁ bﬁ;j"jt! !

« nawigagje GPS i ]\ "

* kuchenki mikrofalowe
« sieci WiFi - .
* sieci 46G; 5G —
= 1 inne urzadzenia elektryczne

s M Bl

857

Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO) juk skia-
kamérkewe jaka substancje

'gmpyzﬁ {pmdupndohn’fn rakotworcze), podob-

nlajlil I:em DBOT i spaliny samochodowe,

. Mozesz uzywac jeden, dwa |ub wigce)
Antyradiatorow dla swoje) ochrony preed
elektrosmogiem.

2. Pierwszy Antyradiator Radion przyklel
na tylnej sclance telefonu komorkowego -
rozmawia) przez telefon bezpieczniel

3. Drugi Antyradiator Radion staraj sie
nosic zawsze przy sobie: w kieszeni, jaka
zawieszke, na breloczku lub po prostu
przykle) oo od spodu zegarka na reku - be-
driesz wiady chroniony przed elektrosma-
giem emitowanym preez inne urzadzenia
w twaoim otoczeniu!

Antyradiator " Radion
cena: 59zt/1szt.
Zamow juz dzis | bezpiecznie
korzystaj ze zdobyczy
najnowszych technologii!

www.antyradiator.pl

tel. 607 461 658
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9 srodkow
narozrost prostaty

Zmagasz sie z przerostem stercza? Homeopata David
Needleman przedstawia najlepsze homeopatycznych lekdw,
ktdre tagodza bdl i poprawiajag kondycje uktadu moczowego.

agodny rozrost gruczolu
krokowego (benign pro-
static hyperplasia, BPH),
czyli prostaty (stercza),
to schorzenie, w przypadku ktére-
go czesto udzielam konsultacji jako
homeopata. Termin ,rozrost” ozna-
cza zwiekszenie liczby komérek,
a okres$lenie ,lagodny” wskazuje
na brak charakteru nowotworowego.

Starszy wiek jest kluczowym czyn-
nikiem ryzyka rozwoju tego schorze-
nia — zmaga sie z nim ok. 70% mez-
czyzn w wieku 70 lat i starszych'.
Jednak nawyki dietetyczne (takie jak
nadmierne spozycie alkoholu lub kofe-
iny), niektére leki oraz otylosé¢ czy cu-
krzyca réwniez mogg zwigksza¢ praw-
dopodobienstwo wystapienia BPH”.

Poniewaz powiekszona prostata
moze uciska¢ pecherz moczowy
i cewke moczowg (przewdd od-
prowadzajacy mocz z pecherza
na zewnatrz ciata), BPH moze po-
wodowaé wiele objawéw ze strony
uktadu moczowego. Naleza do nich:
trudnosci z rozpoczeciem mikcji,
kapanie moczu pod koniec mikgji,
czestsza lub naglaca potrzeba odda-
wania moczu (szczegblnie w nocy),
staby strumiefi moczu oraz uczucie
niepetnego opréznienia pecherza.

Objawy BPH mogg cze$ciowo
pokrywac sie z symptomami raka
prostaty (patrz ramka). W dodat-
ku oba te schorzenia mogg wy-
stepowac jednoczesnie, dlatego
wazne jest regularne zgltaszanie
sig na badania lekarskie w celu wy-
kluczenia takiego stanu rzeczy.

W przypadku BPH nie zawsze ko-
nieczne jest natychmiastowe leczenie
— zamiast niego mozna zaleci¢ uwazng
obserwacje i zmiany z zakresu stylu
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zycia. Jednak w przypadku objawéw

o nasileniu umiarkowanym do ciez-
kiego lekarz moze przepisac leki,

takie jak alfa-blokery i inhibitory
5-alfa-reduktazy. Moga one wigzac sig
z szeregiem nieprzyjemnych dzialan
niepozadanych — od braku energii

i niskiego ci$nienia tetniczego po utra-
te libido i dysfunkcje seksualne’.

Na szcze$cie homeopatia moze
pomoc zlagodzi¢ objawy rozrostu
prostaty. Kiedy w 1995 r. rozpoczy-
natem praktyke w ramach NHS, dwaj
moi pierwsi pacjenci cierpieli
na BPH i oczekiwali na przezcewko-
wa resekcje prostaty (transurethral
resection of the prostate, TURP) — chi-
rurgiczny zabieg zalecany w cigzkich
przypadkach niepowodzenia farmako-
terapii. Przepisalem im homeopatycz-
ny preparat Sabal Serrulata i — jak sie
okazalo — 30 lat p6Zniej operacja nadal
nie byla w ich przypadku konieczna.

Najlepszym rozwiazaniem jest
wczesna diagnoza, a nastepnie
leczenie konstytucyjne u wykwa-
lifilkowanego homeopaty i dobér
odpowiedniego leku do konkretnego
obrazu objawdéw. Leczenie konsty-
tucyjne wymaga bardziej wnikliwej
oceny pacjenta i jego dolegliwosci,

z uwzglednieniem kazdego szczegétu
jego indywidualnego stanu zdrowia.

Oto moja 9 najlepszych home-
opatycznych lekéw stosowanych
w przypadku BPH. Czesto zalecam
je w polaczeniu z ziotowym prepara-
tem z palmy sabalowej. Wymienione
tu leki sa przeznaczone do krétko-
trwalego stosowania. Jesli objawy nie
ustepuja, zmieniaja sie lub nasilaja,
nalezy skonsultowac¢ sig z lekarzem
lub innym wykwalifikowanym pra-
cownikiem ochrony zdrowia.

Sabal Serrulata
Ten $rodek jest odpowiedni w przy-
padku nastepujacych objawéw:
* ciagle parcie na mocz, szczeg6lnie w nocy,
* popuszczanie moczu podczas ¢wi-
czen, $miechu lub kaszlu,
* szczypanie lub pieczenie w cewce moczo-
wej (cho¢ moze by¢ to r6wniez bezbolesne),
¢ osad (kremowobiaty) w moczu,
silny bél i promieniujace do genita-
liéw uczucie zimna w pecherzu.
Zalecane dawkowanie: 6C lub 12C, w razie
potrzeby nalezy zwiekszy¢ potencje
do 30C; powinno sie rozpocza¢ od 1 dawki
na dobe i w razie potrzeby przejs¢ do 2.

Chimaphila

Ten Srodek jest odpowiedni w przy-

padku nastepujacych objawéw:

mocz o nieprzyjemnym zapachu, met-

ny, o gestej, ciagnacej sig konsysten-

cji lub zawierajacy $luz i rope,

napiecie przed oddaniem moczu,

* zatrzymanie moczu — niepelne opréz-
nianie pecherza podczas mikcji,

* bdl, pieczenie, klucie lub swedze-

nie podczas oddawania moczu,

mozliwo$¢ oddawania moczu wy-

facznie przy pochyleniu do przodu

i rozstawionych stopach (co zglasza-

o wielu moich pacjentéw z BPH).

Zalecane dawkowanie: 30C raz dziennie,

w razie potrzeby do 2 razy dziennie; dobrze

dziata w potaczeniu z lekiem Sabal Serrulata.

Conium

Ten $rodek jest odpowiedni w przy-

padku nastepujacych objaw6w:

* przerywany strumienn moczu (dlu-
gie opréznianie pecherza),

* kapanie moczu po mikcji,

* uczucie pieczenia przy oddawaniu moczu,

* impotencja.

Zalecane dawkowanie: najlepsza jest

potencja 200C, ale 30C réwniez zadziata;

nalezy przyjmowac 1 dawke 2 razy dziennie

az do ustapienia objawow.

Baryta Carbonica

Ten $rodek jest odpowiedni w przy-

padku nastepujacych objawéw:

* czesta potrzeba oddawania moczu

i trudnosci z jego utrzymaniem,

uczucie pieczenia w cewce moczo-

wej podczas oddawania moczu,

* ciemnobrgzowa barwa moczu i skapomocz,
* impotencja.

Zalecane dawkowanie: 30C 3 razy dziennie.



Calcarea Carbonica

Ten lek, cho¢ czesto stosowa-

ny, jest odpowiedni w przypad-

ku nastepujacych objawow:

* mocz o ciemnym, bragzowym ko-
lorze lub silnym zapachu,

* krew lub bialy, mleczny osad w moczu,

* polipy w pecherzu moczowym,

* enurezja (mimowolne oddawanie
moczu) podczas snu lub chodzenia,

» wzrost libido, ale problemy z erekcja.

Zalecane dawkowanie: w tym przypadku

idealna potencja to réwniez 200C,

ale 30C tez jest w porzadku; nalezy

zaczac¢ od 1dawki dziennie i w razie

potrzeby przejs¢ do 2 dziennie.

Staphysagria

Ten Srodek jest odpowiedni w przy-

padku nastepujacych objawé6w:

* czeste parcie na mocz,

* oddawanie moczu cienkimi stru-
mieniami lub kropla po kropli,

* uczucie pieczenia w cewce mo-
czowej podczas mikcji,

HI\.r ‘-‘H‘
Symptomy raka
prostaty

Rak prostaty moze

powodowac objawy

podobne do tych ob-

serwowanych w przy-

padku BPH, takie jak:

* czestsze parcie na mocz,
szczegdlnie w nocy;

* parcia naglace;

¢ trudnosci z rozpo-
czeciem mikcji;

» wysitek przy oddawaniu
moczu lub dtuga mikcja;

| * staby strumieft moczu;

¢ uczucie niepetnego

oproznienia pecherza.

Dodatkowe obja-

wy raka prostaty:

o krew w moczu
lub nasieniu;

* bdl dolnej czesci plecéw,
bioder lub miednicy;

* niewyjasniona utra-
ta masy ciata;

* nietypowe zmecze-

nie lub ostabienie.

* hemoroidy,
* zapalenie gruczotu kro-
kowego (prostaty),
* tlumiony gniew i uporczywe my-
§li o charakterze seksualnym.
Zalecane dawkowanie: 200C 2 razy dziennie.

Pulsatilla

Ten Srodek jest najczesciej koja-
rzony z kobiecymi problemami
zdrowotnymi, ale sprawdza sie
takze w leczeniu BPH, ktéremu to-
warzyszg nastepujace objawy:

* mimowolne oddawanie moczu na lezg-
co, podczas $miechu, kaszlu, kichania,

po ustyszeniu naglego hatasu, przy
oddawaniu gazéw lub podczas snu,
* uczucie kamienia w pecherzu,
* niewielki lub slaby strumien moczu,
* przerywany strumien moczu.
Zalecane dawkowanie: 30C 3 razy dziennie.

Thuja
Ten $rodek jest odpowiedni w przy-
padku nastepujacych objawéw:
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uczucie pieczenia pod-

czas oddawania moczu,
trudno$ci z rozpoczeciem mikcji
— uczucie paralizu pecherza,
mimowolne oddawa-

nie moczu w nocy.

Zalecane dawkowanie:

30C 3 razy dziennie.

Narayani Prostate Mix nr 93

Ten ztozony érodek leczy
wszystkie problemy z pro-

statg. Oto jego sklad:

* proch strzelniczy na infekcje,
KBS - lek zlozony, ktérego na-
zwa pochodzi od stéw: ,kidney,
bladder, stones” (,,nerka, pecherz,
kamienie”), stosowany w lecze-
niu r6znych schorzen prostaty,
Sabal Serrulata na rézne obja-
wy BPH wymienione powyzej
przy tym $rodku leczniczym,
Sarsaparilla na b6l zwigza-

ny z nerkami i prostata.

Zalecane dawkowanie: wszystkie leki
w tej mieszance wystepuja w potencji
30C; nalezy przyjmowac 2 tabletki

6 razy dziennie, a w miare ustepowania
objawow przejs¢ do 3 razy dziennie.
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1 Medicine(Baltimore),2016;95(18):e3493

2 MichaelNgetal., Benign Prostatic Hyperplasia
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David Needleman jest zatozy-

cielem i dyrektorem Alliance
of Registered Homeopa-

"/ ths. Majac kwalifikacje

zaréwno farmaceuty,

jak i homeopaty, przez

5 Wwiekszg czesc swego
zycia zawodowego
pracowat w aptekach,
wyglaszat wyktady

0 homeopatii w Stanach

Zjednoczonych, Wielkiej Brytanii i Japonii,

a takze leczyt klientéw w 24 krajach.

W 1996 r. David zatozyt Homeopatycz-
ng Linie Pomocy, czyli ustuge doradcza

w naglych przypadkach, dziatajaca

przez 15 godz. dziennie przez 365 dni

w roku, ktdrej personel, poza nim sa-
mym, stanowili inni wykwalifikowani,
doswiadczeni homeopaci. Jak dotad,
skutecznie pomogli oni 350 000 dzwo-
nigcych. Mozesz skontaktowac sie z nimi
pod numerem +44 (0)9065 343404.

Jesli chcesz, by David odpowie-

dziat na Twoje pytanie na tamach
naszego czasopisma, napisz

na adres info@wddty.co.uk.
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Afty ‘

Regularnie zmagasz sie znadzerkamiw jamie ustnej?
Joanna Evans podaje 5 sposobdw, by sie znimiuporac.

Nawet 2/3 populacji cierpi na nawracajace aftowe zapalenie jamy ustnej'. Afty to bolesne owrzodzenia
czy nadzerki, ktére powstaja najczesciej w wyniku zbyt intensywnego szczotkowania zeb6w lub
zadrapania btony §luzowej ostra krawedzia zeba. Towarzysza tez celiakii lub bywaja efektem ubocznym
niektérym lekéw na recepte (patrz ramka na sgsiedniej stronie). Czgsto nie udaje sig rozpoznaé konkretnej
przyczyny ich powstawania, ale na szcze$cie mamy w zanadrzu wiele naturalnych metod,

ktére moga przyniesé ulge. Oto 5 najskuteczniejszych sposobéw na afty. j /

lenpaste
zebow

Laurylosiarczan sodu (SLS) to detergent
i §rodek pienigcy bedacy sktadnikiem
wielu past do zeb6w, ktéry moze
odpowiada¢ za nawracajace afty. Jak
wykazato kilka badan, rozwijaty sie one
znacznie rzadziej, gdy pacjenci siegali
po paste wolng od SLS, w por6wnaniu

do okresu stosowania preparatu
zawierajacego ten sktadnik®. Warto
iec przestawic sig na produkt w pelni
alny, najlepiej pozbawiony tez
intensywnych chemikaliéw.

.‘..

A

»ANWyprobuj

ropolis

Ten naturalny srodek przeciwzapalny i odkazajacy
ma postac lepkiej zywicy, zbieranej przez pszczoly
z pakéw lisciowych i kory drzew. W wielu
kulturach propolis stanowi tradycyjne lekarstwo
na afty, a jego skuteczno$¢ potwierdzajg testy
kliniczne. W pewnym badaniu okazalo sie, ze
u ludzi stosujacych go miejscowo afty znikaly
szybciej niz u tych przyjmujacych placebo’. Inny
eksperyment wykazal, ze codzienne przyjmowanie
kapsutlek z propolisem ogranicza czestosé
wystepowania nadzerek w jamie ustnej*.
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krecje

W toku pewnego niewielkiego
badania ptukanka do jamy
ustnej na bazie cieptej wody,
zawierajaca lukrecje pozbawiong
kwasu glicyryzynowego
(deglycyrrhizinated liquorice
— DGL), u wiekszosci pacjentéw
pozwalata uleczy¢ afty juz
w ciagu 3 dni°. Plastry z lukrecja,
umieszczane bezposrednio na
owrzodzonym miejscu, réwniez
okazaly sie skuteczne®.
Deglicyryzowana lukrecja jest
dostepna na rynku w postaci
tabletek do zucia. Mozna
tez samodzielnie przyrzadzi¢
plukanke z lukrecja, stosujac
DGL w proszku.
Sugerowanadawka:200mgDGLw200ml

w== cieptejwody;ptukacustas4razydziennie.

1 IranRedCrescentMed),2016;18:
21694

2 ActaOdontolScand,1996;54:150-3;
CompendContinEducDent,1997;18:
1238-40
MedClin(Barc),2017;143:55-60
ClinOralInvestig,2007;11:143-7
JAssocPhysicians India, 1989;37:647
PhytotherRes,2009;23:246-50

| Oral Pathol,1978;7:418-23; Oral Surg
OralMed Oral Pathol,1988; 66: 41-4
JAmBoard FamMed,2009;22:9-16
Tohoku|ExpMed,2008;214:291-6;)
OralPatholMed,1996;25:357-9
10 PsychosomMed,1990;52:526-35

Noubrw

etestuj

Niedobory witamin z'grupy B, zwlaszcza B12,
majg zwiazek z aftoza jamy ustnej’, dlatego tez
suplementacja moze okaza¢ si¢ pomocna. Jak
wykazato pewne badanie, preparaty z witaming
B12 zapobiegaly nawrotom aft nawet u oséb,
u ktérych nie stwierdzono niedoboréw
tej substancji®.

Witamina B12 w postaci tabletek jest szeroko
dostepna w ofercie sklepéw ze zdrowsq
zywno$cig oraz w internecie. Warto zwrécié
uwage, by byla to metylokobalamina,
najbardziej aktywna jej forma. Mozna
tez stosowac spray do jamy ustnej albo tabletki
do ssania.

Sugerowanadawka: 2razydziennie1000 mcg witaminy
B12;300mgB1,20mg B2,150mgB6dziennie.

[ ] [ ]
claksujsie
a1t podaje stres — oraz jego wplyw
d odpornosciowy — jako jedna
z gléwnych przyczyn powstawania aft w jamie
ustnej’. Stosowanie technik relaksacyjnych,
takich jak medytacja kierowana, wydaje
sig¢ pomocne'’. Dobrym pomysiem bedzie
wyprébowanie jednej z wielu aplikacji
do medytacji dostepnych na telefon
np. Headspace (www.headspace.
Calm (www.calm.com).
tez zmniejszaja
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Sprawdz
wapteczce

Do rozwoju aft moga

przyczyniac sie &

e niesteroidowe leki
przeciwzapalne
(NLPZ), np. ibuprofen

o nikorandil

o beta-blokery

¢ chemioterapia

e radioterapia

BIBLIOGRAFIA

1 www.nhs.uk/
conditions/mouth-
ulcers/



http://www.headspace.com
http://www.calm.com
http://www.nhs.uk/

PROFILAKTYKA | LECZENIE

9 SPOSOBOW NA

Osteoporoze

Zrzeszotnienie kosci to schorzenie
polegajace na utracie masy kostnej
i zmianie struktury kosci, powodujace;j
ich zwiekszong kruchos¢ i tamliwosé.
W $wiecie zachodnim jest to najbar-
dziej rozpowszechniona choroba kosci,
szczegl6lnie czegsta u kobiet w wieku
postmenopauzalnym. Osteoporoza
na ogo6l nie wywotuje objawéw, dopoki
nie dochodzi do ztaman kosci. Stanem
poprzedzajacym ja jest osteopenia, czyli
zmniejszenie gestosci mineralnej kosci,
lecz nie tak wyrazne, jak w przypadku
osteoporozy i niewigzace sie na og6l
z podwyzszonym ryzykiem ztamar.
Gestos¢ mineralna kosci wzrasta
w okresie dziecinstwa i osigga poziom
maksymalny we wczesnym wieku
dorostym. P6zniej, wraz z uptywem
lat, nastepuje stopniowa utrata masy
kostnej, nabierajaca najszybszego tem-
pa u kobiet w okresie przekwitania.
Tkanka kostna podlega ciagtej prze-
budowie i odnawianiu, a réwnowaga
miedzy resorpcja (wchlanianiem) starej
masy kostnej a budowa nowej uzalez-
niona jest od réwnowagi miedzy ak-
tywnoscig 2 typow komoérek tej tkanki:
osteoblastow (komérek kosciotworczych)
i osteoklastéw (komérek kosciogub-
nych). Osteoblasty produkuja enzymy
i biatka (m.in. kolagen), powodujace
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przyrost masy kostnej, natomiast oste-
oklasty zakwaszaja srodowisko poprzez
uwalnianie protonéw do przestrzeni
pozakomérkowej, co prowadzi do demi-
neralizacji i rozktadu tkanki kostnej.

W procesie tworzenia masy kostnej
biorg udzial hormony, takie jak estrogen
i hormon przytarczyc PTH. Estrogen
odgrywa wazna role w wigzaniu wap-
nia w kosciach, a takze zapobiega ich
resorpcji i uwalnianiu wapnia do krwio-
biegu. ObniZenie poziomu estrogenu
podczas menopauzy prowadzi do uak-
tywnienia osteoklastéw i zwiekszenia
resorpcji kosci, ktdrej nie sg juz w stanie
zrownowazy¢ osteoblasty tworzace
nowg tkanke. PTH dodatkowo zwigksza
uwalnianie wapnia z koéci do krwio-
biegu, przyspieszajac tym samym ich
resorpcje. Testosteron u mezczyzn
ma podobny wplyw na zdrowie kosci
jak estrogen u kobiet, ale u mezczyzn
utrata gesto$ci mineralnej kosci za-
chodzi zwykle znacznie wolnie;j.

Przez dlugi czas osteoporoze dia-
gnozowano dopiero po wystapieniu
ztamania kosci. Od lat 90. definiuje sie
ja na podstawie badania gestosci kosci
(densytometrii) jako gestos¢ o wskazniku
co najmniej -2,5 w stosunku do kosci

osoby zdrowej w wieku 30 lat. Trzeba
zaznaczy¢, ze ta warto$¢ zostala przyjeta
w sposob arbitralny i ma za zadanie ra-
czej sygnalizowaé wystgpienie problemu
niz mierzy¢ go w precyzyjny sposob.
Czynnikami zwiekszajacymi ry-
zyko osteoporozy sa: wiek powyzej
50 lat, ple¢ zenska, rodzinna historia
osteoporozy, og6lna drobna budowa
kosci, palenie i uzywanie tytoniu,
uboga dieta, przewlekly stres, a takze
niektére schorzenia (zaburzenia funk-
cjonowania tarczycy i przytarczyc,
celiakia i IBD, reumatoidalne zapalenie
staw6w) oraz niektére leki (diuretyki,
kortykosteroidy, leki przeciwzakrzepo-
we, inhibitory pompy protonowej).
Lekami najczesciej stosowanymi
w leczeniu osteoporozy sa bifosfoniany,
ktére hamuja resorpcje kosci, ale wy-
wolujg tez liczne skutki uboczne, takie
jak podraznienia przetyku i przewodu
pokarmowego, béle mieéni i stawdw,
a takze martwica kosci Zzuchwy oraz
nietypowe zlamania kosci udowe;j.
Czesto zaleca sig tez hormonalng
terapie zastepcza, lecz ona réwniez
moze nie$¢ z sobg powazne skutki
uboczne. Istnieje jednak wiele natu-
ralnych sposobéw chronienia kosci
przed spadkiem gestoéci mineralnej,
a kilka z nich przedstawiamy ponizej.
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Z WITAMINY D 1 K2

bedna dla prawidlowego wchianiania wapnia, bedacego
Icem kosci. Jednakze jego dobre wchianianie w jelitach
ukcesu. Gdy pierwiastek ten dostanie sie do krwiobiegu,
konczy sie rola witaminy D, a rozpoczyna sie dziatanie witaminy K2, ktéra
aktywuje osteokalcyne - biatko ,eskortujace” wapni do tkanki kostnej. Oprdcz
tego witamina K2 aktywuje tez biatka zapobiegajace przedostawaniu sie
wapnia do tkanek miekkich i naczyn krwiono$nych. W przeciwnym przypadku
wapn mogtby odkiadac sie w naczyniach, powodujac ich twardnienie i zmiany
miazdzycowe. Jak dowodzg badania, prawidtowa regulacja poziomu wapnia
we krwi i w tkance kostnej moze mie¢ wieksze znaczenie dla zdrowia kosci
niz ilo$¢ wapnia, jaka spozywamy. Samo zwiekszenie spozycia wapnia
ma bardzo niewielki wptyw na poprawe gestosci mineralnej tkanki kostnej.
W badaniu kobiet z osteoporoza suplementacja
witamin D3 i K2 przyniosta znaczng poprawe gestosci mineralnej
kosci i okazata sie znacznie korzystniejsza niz suplementacja kazdego
z tych zwigzkéw osobno lub podawanie wapnia bez witamin?.

AWIA] CWICZENIA
OPOROWE

gularny ru oze skutecznie przeciwdziata¢ spadkowi gestosci
ineralnej kosci, a nawet mogg te gestos¢ zwiekszac. Mechaniczna
stymulacja kosci poprzez ich obcigzenie, wibracje lub kurczenie
otaczajacych je miesni sprzyja tworzeni tkanki kostnej (osteogenezie)
i zmniejsza jej resorpcje. Wprawdzie na prawidtowg gestos¢ kosci
pracujemy cate zycie i aktywnos¢ fizyczna powinna towarzyszy¢ nam
od najmiodszych lat, ale nawet rozpoczecie treningdéw w starszym
wieku przynosi wyrazne korzysci dla zdrowia kosci. Szczegdlnie
zalecane sg w tym celu ¢wiczenia oporowe, poprawiajace site
i wytrzymatos$¢ miesni poprzez pokonywanie zewnetrznego oporu,
stawianego przez ciezarki, maszyny treningowe, tasmy gumowe lub
ciezar wiasnego ciala. Zaleca sie treningi co najmniej 3 razy w tygodniu,
aich intensywno$¢ powinna by¢ dostosowana do indywidualnych
mozliwosci ¢wiczgcego. Dobre efekty daja tez intensywne marsze, 1
wchodzenie po schodach, ¢wiczenia na biezni i na stepie oraz taniec. 3 SI EG N Il

W jednym z badan u kobiet w wieku 75-85 lat ze zdiagnozowana
osteoporozg lub osteopenig 6 miesiecy treningu oporowego PO CZ E RWO N A
KONICZYNE

przyniosto znaczny wzrost korowej gestosci kosci®.
Czerwona koniczyna (Trifolium pratense) zawiera
izoflawony, takie jak formononetyna, dadzeina,
biochanina i genisteina, ktdre s fitoestrogenami,
€0 0zNnacza, iz Wigzq sie z receptorami estrogenowymi,
imitujac dziatanie estrogenu, lecz nie wywotuja
przy tym negatywnych skutkéw, jakie towarzysza
hormonalnej terapii zastepczej. Dzieki temu moga
one stymulowac réznicowanie osteoblastéw
i zmniejszac resorpcje kosci. Aby izoflawony
z koniczyny zostaty aktywowane, muszg zostac
poddane dziataniu enzyméw wytwarzanych
przez bakterie flory jelitowej, wiec biodostepnos¢
tych fitoestrogendw zalezy w znacznym stopniu
od prawidtowego sktadu mikrobioty. W trwajagcym
12 tygodni badaniu przyjmowanie 150 ml dziennie
ekstraktu z czerwonej koniczyny przez kobiety
w wieku menopauzalnym miato pozytywny wptyw
na tkanke kostna, hamujac spadek gestosci
mineralnej kosci kregostupa ledzwiowego*.
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YPOMNI| SOBIE
GRE W GUME

ju podskoki i przeskoki, jakie wykonuje sie
np. podczas znanej nam z dziecifistwa gry w gume, ¢wiczen
na trampolinie lub tradycyjnego tanca irlandzkiego, wytwarzajg
obcigzenia mechaniczne o bardzo korzystnym wptywie na tkanke
kostna. Godzinne treningi odbywane 3 razy w tygodniu przez
6 miesiecy przyniosty znaczny wzrost gestosci mineralnej
kosci u kobiet w wieku menopauzalnym, podwyzszajac poziom
markera budowy kosci i obnizajac poziom markera ich resorpcjie.

1w Lisks :
Z NA StONCE
acze koreanscy, dtuzsza ekspozycja stoneczna
(2 5 godz.) wigze sie z mniejszym ryzykiem
0s6b starszych®. Bez watpienia odgrywa
u role wptyw $wiatta stonecznego na produkcje witaminy D,
ale zdaniem naukowcéw nie jest to jedyne powigzanie,
gdyz storice ma dziatanie ochronne niezaleznie od poziomu
witaminy D w organizmie. Prawdopodobnie storice oddziatuje
tez bezposrednio na metabolizm tkanki kostnej. Zmniejszona
ekspozycja na storice w ciggu dnia obniza réwniez stezenie
melatoniny w nocy. Melatonina za$ wptywa na metabolizm
kosci poprzez stymulowanie ich wzrostu i hamowanie
aktywnosci osteoklastéw, a jej nizszy poziom wigze sie
z wiekszg utratg masy kostnej. Korzystaj wiec z promieni
stonecznych, nie blokujac ich filtrami UV i ciemnymi okularami.

LEMENTU] KOLAGEN

gen stanowi 90-95% skiadu macierzy kostnej,
ganicznej tkanki kostnej i nadaje jej sprezystos¢
rzymatosc¢. Hydrolizat kolagenu przyjmowany
jako suplement przyczynia sie do zachowania masy
kostnej, a takze do zwiekszenia jej gestosci mineralnej
i budowy nowej tkanki, w ktdrej widkna kolagenowe
stanowig rodzaj rusztowania dla sktadnikéw mineralnych.
Kolagen zwieksza tez aktywno$c¢ osteoblastéw, hamujac
jednoczesnie réznicowanie osteoklastéw i w konsekwencji
- resorpcje kosci. Potwierdzit to przeglad 9 badan in vitro
i in vivo, w ktérych poprawe przynosita suplementacja
hydrolizowanego kolagenu w dawkach 8-12 g dziennie®.
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7. POPRAW MIKROBIOTE
JELITOWA

Metaanaliza 12 badan potwierdzita, ze suplementacja probiotykéw
w dawce co najmniej 1 x 10° CFU dziennie wptywa pozytywnie
na zdrowie kosci, zwiekszajac ich gesto$¢ mineralng’. Zdaniem badaczy,
probiotyki mogg wptywaé na metabolizm kosci poprzez oddziatywanie

na réwnowage miedzy aktywnoscia osteoklastéw i osteoblastow.
Suplementacja probiotykéw moze obniza¢ poziom markeréw resorpcji
kosci, cho¢ nie jest to jedyny jej efekt. Probiotyki moga takze hamowac
wydzielanie cytokin prozapalnych, ktére zwiekszaja resorpcje
kosci, jak réwniez moga uczestniczy¢ w metabolizmie estrogenu,
zwiekszac¢ produkcje krétkotancuchowych kwaséw ttuszczowych,
hamujacych réznicowanie osteoklastéw i sprzyjajacych powstawaniu
osteoblastow, a takze poprawia¢ wchianianie sktadnikéw odzywczych
niezbednych dla budowy kosci. Suplementy zawierajg najczesciej
szczepy bakterii z gatunku Lactobacillus i Bifidobacterium.

IETA] O WITAMINACH
Z GRUPY B

3zKi te, a szczegdlnie witaminy B6, B12 i kwas foliowy,
odgrywajg wazna role w metabolizmie aminokwasu
- homocysteiny. Zbyt wysoki poziom homocysteiny, czesto
bedacy skutkiem niedoboru tych witamin, moze zwieksza¢
ryzyko wielu choréb, w tym takze osteoporozy. Homocysteina
moze nasila¢ aktywnosc i réznicowanie osteoklastow
i hamowac tworzenie osteoblastéw. Moze tez zaburzac uktad
widkien kolagenowych i zwiekszac ryzyko ztaman. Badania
pokazujg, ze osoby o niskim poziomie witaminy B12 szybciej
tracqy gestos¢ mineralng kosci niz osoby z wyzszym jej

g BA] 0 S KLAD N I KI poziomem?®. Witamina B6 jest oprocz tego kofaktorem enzymu

I N E R AL N E uczestniczacego w wytwarzaniu widkien kolagenowych. Jej
niski poziom wigze sie z wiekszym ryzykiem osteoporozy

u kobiet po menopauzie®, a takze - jak zaobserwowali badacze

sktadnik mineralny decydujacy o gestosci . X ,
v decydujacy 0 8¢ - z wyzszym ryzykiem ztaman, np. stawu skokowego™.

mineralnej kosci, ale oprocz ilosci spozywanego Ca wielkie znaczenie
ma tez jego wchtanianie i dystrybucja w organizmie. Z tego
wzgledu korzystniejsze moze by¢ pozyskiwanie tego pierwiastka
Z pozywienia niz z suplementdw, gdyz w diecie towarzysza
mu tez inne skiadniki odpowiadajgce za jego przyswajanie.
Najwazniejsze zrodta wapnia to mleko i produkty mleczne, ryby,
orzechy, ziarna, warzywa. Jezeli zdecydujesz sie na suplementacje
wapnia, koniecznie bierz go razem z witaminami D3 K2.
[JETTITY! jest niezbedny dla prawidtowej mineralizacji
kosci i metabolizmu tkanki kostnej, a takze dla
zapewnienia wlasciwej gospodarki wapniem. Zawarty
jest m.in. w roslinach straczkowych, nasionach
i orzechach, warzywach, kakao, kaszy gryczane;j.
(LB zapewnia mechaniczng wytrzymato$¢ kosci
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odgrywa role w regeneracji i mineralizacji tkanki kostnej, a takze hamuje 6. | Back Musculoskelet Rehabil, 2013;26(4):427-35
tworzenle osteoklastow rozktadajacych te tkanke. Jego prawidiowy poziom 7. Front. Endocrinol. 15:1487998
8. Revista Brasileira de Geriatria e Gerontologia
sprzyja zachowaniu OdDIOWIeanej gestosci mineralnej kosci. IZrodla cynku 15153164 DOI10.1590/1803. 6825 2006 14145
to mieso, jaja, produkty mleczne, a takze warzywa, owoce i rosliny straczkowe. 9. | Clin Endocrinol Metab, 2004:89:1217-21,
Cynk lepiej przyswaja sie ze zrédet zwierzecych, gdyz w produktach roslinnych 10. BM| Open 2019;9:2028129
przyswajanie moze by¢ utrudnione przez zawarte w nich fityniany i blonnik. 11. Medicine (Baltimore). 2021 Oct 8;100(40):e27442
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| MASLAN 30DU
i FUPZENE 1100 Mg

L = LT S———

. o« e KENAY
Wsparcie trawienia R
KENAY®

Maslan sodu SUPREME 1200 mg
Cena: 62 zt (60 kaps)
www.kenay.com.pl

Maslan sodu, czyli sél sodowa kwasu mastowego, nalezy do krot-
kotanicuchowych kwaséw ttuszczowych (SCFA). Kwas mastowy
naturalnie powstaje w jelitach dzieki bakteriom w okreznicy i sta-
nowi gtéwne Zrddto energii dla komoérek nabtonka jelita grubego.
Suplement z tym skitadnikiem wspiera uktad pokarmowy. Wyréznia
go wysoka dawka substancji aktywnej, ekologiczne szklane opa-
kowanie oraz ,,clean label” - kapsutki zawierajg wytacznie sktad-
nik aktywny, bez wypetniaczy i dodatkdw. Dzieki zastosowaniu
innowacyjnych kapsutek DRcaps® odpornych na dziatanie kwasu
zotagdkowego, substancja uwalnia sie dopiero w jelitach. To nie tylko
zwieksza skuteczno$c¢ dziatania, ale takze zmniejsza ryzyko podraz-

\nieﬁ zotadka. Produkt odpowiedni takze dla wegan i wegetarian. )

-

Wspomaganie ! WITAMINA C
odpornosci o
i dobrostanu Wil
KENAY® B Wi

Liposomalna Witamina C
Cena: 79 zt (60 kaps.)
www.kenay.com.pl

Witamina C to niezbedny skitadnik codziennej diety, szczegélnie
polecany osobom prowadzacym intensywny i stresujacy tryb
zycia. Jej suplementacja jest istotna zwtaszcza w okresie jesienno-
zimowym, gdy organizm potrzebuje dodatkowego wsparcia
odpornosci. Witamina C pomaga w prawidtowym funkcjonowaniu
uktadu odpornosciowego, zaréwno na co dzien, jak i podczas
wzmozonego wysitku fizycznego. Wspiera produkcje kolagenu,
kluczowego dla zdrowia naczyn krwionoénych, kosci, chrzastki,
dzigset, skdry i zeb6w. Przyczynia sie takze do utrzymania
prawidtowego metabolizmu energetycznego, wspomaga uktad
nerwowy, poprawia funkcje psychologiczne i chroni komérki przed
stresem oksydacyjnym. Co wiecej, zmniejsza uczucie zmeczenia,

i LACTOBACILLUS
REUTERI

EFPLENMENT DHETY
e o

o i Ll e pe |
TR

KENAY

Ochrona zotadka

KENAY®

Lactobacillus reuteri Pylopass®
Cena: 108 zt (60 kaps.)
www.kenay.com.pl

Szczep Lactobacillus reuteri zastosowany w preparacie Pylopass®
zostat wyizolowany sposrdd dziesigtek tysiecy innych, a badania
potwierdzily jego wyjatkowa skutecznos$¢ wobec bakterii Helicobac-
ter pylori. Pylopass® wyrdznia sie odpornosciag na kwas zotadkowy

- nie traci wilasciwosci w niskim pH, dzieki czemu dziata tam, gdzie
jest najbardziej potrzebny. Co wazne, nie wymaga kontrolowanej
temperatury w transporcie ani przechowywaniu, co zwieksza wy-
gode jego stosowania. Suplement powstaje w zaawansowanym
procesie fermentacji opatentowanego szczepu L. reuteri, w $cisle
kontrolowanych warunkach. Gotowy produkt jest stabilny, bez GMO,
odpowiedni dla wegetarian (kapsutki Vcaps®) i pakowany w ekolo-

wspiera regeneracje witaminy E oraz zwieksza przyswajanie 2elaza.J

4

kgiczne szklane opakowania. )

-

i WITAMINA
,  B-COMPLEX

LipaCuilTech™
SUPLEMENT REIT

Uk p wrmpletes oy —
B s rwiveh fave wbamiE o

Przyjaciele mozgu KENAY
iserca N
KENAY®

Liposomalna Witamina B Complex
Cena: 104 zt (60 kaps.)
www.kenay.com.pl

B-Complex LipoCellTech™ to suplement nowej generacji w formie
liposomalnej o wyjatkowej wchtanialnosci i czystosci biologicznej.
To jedyna taka formuta na rynku — zawiera wytacznie aktywne wita-
miny z grupy B. Dzieki technologii liposomalnej organizm optymal-
nie wykorzystuje potencjat sktadnikéw, co przektada sie na lepsza
energie i funkcje poznawcze. Witaminy z grupy B wspieraja uktad
nerwowy, serce, produkcje czerwonych krwinek i redukujg uczucie
zmeczenia. Suplement wzbogacono o PABA dla synergii dziatania.
Produkt jest bezglutenowy, wolny od soi, laktozy, konserwantéw,
barwnikdéw i GMO. Zamkniety w ekologicznym szklanym opakowa-

niu, odpowiedni dla wegan i wegetarian (Vcaps®). )

\

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane odnos$nie do dziatan niepozadanych i dawkowania oraz informacje dotyczace korzystania z produktu
leczniczego, badz skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuts, gdyz kazdy lek niewlasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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» = KWERCETYNA !

Pomoc dla skory, Ochronadlaserca, © PRO !

& L] [] 6
wtosow i paznokci watroby i trzustki Lo
Singularis Singularis s
LubriSyn HA+ Pure Beauty Kwercetyna Pro 95% I ENENT DY
Cena: 1_80 zt (3'40 ml) Cena: 94,64 zt (60 kaps.)
www.singularis.com.pl 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 czasteczka, ktdrg naturalnie wytwarza i potrzebuje
nasz organizm. Siegnij po ten preparat, gdy chcesz zachowac

Suplement diety Kwercetyna Pro Singularis Superior zawiera
ekstrakt z kwiatéw i pakéw peretkowca japonskiego standa-
ryzowany na 95% kwercetyny, cytrynian cynku oraz Bioperine

miodziericzy wyglad skéry oraz wzmocni¢ wiosy i paznokcie. ~ opatentowany i Qrzebadany gkstra_kt Zpieprzu czarneg(?.

Przez pierwsze 2 tygodnie pij po 1,5 kieliszka (15 ml) dziennie. Kwercetyna wspiera regulacje poziomu glukozy we krwi, chro-
W nastepnych tygodniach pij po 1 kieliszku (10 ml) dziennie. ni uktad sercowo-naczyniowy, wspomaga prace watroby, uta-

Dla lepszego wchtaniania najlepiej przyjmuj LubriSyn HA+ co naj- twia pozbycie si¢ nadwagi oraz pasozytow, a takze korzystnie
mniej 20 min przed jedzeniem. LubriSyn HA+ wchlania sie gtéwnie wplywa na nastréj, poniewaz tagodzi zachowania depresyjne.
przez blone $luzowa jamy ustnej i jest dostarczany do tkanek Ponadto w preparacie znajduje sie cynk. Pierwiastek ten
przede wszystkim poprzez sie¢ naczyn limfatycznych. Pierwsze pomaga w prawidtowym funkcjonowaniu uktadu odpornoscio-
efekty sq widoczne na skérze po codziennym przyjmowaniu prepa- wego, podczas gdy Bioperine wspiera trawienie i wchtanianie

kratu przez 2-3 miesigce. ) \skladnikéw odzywczych. )

-

-
Kompleksowa L
ochrona - Odpornosé

I3
Singularis : na zawotanie
Tran z sardeli peruwianiskich
Cena: 33,81 zt (60 kaps.) Singularis
www.singularis.com.pl Colostrum odttuszczone bez laktozy

Powder 100% Pure

Ten niezwykly suplement diety to potaczenie naturalnych kwaséw Cena: 105,46 zi (60 g)
ttuszczowych omega-3 dokozaheksaenowego (DHA) i eikozapenta- www.singularis.com.pl

enowego (EPA). Innowacyjna formuta produktu zawiera idealne pro-

porcje obu kwasdw ttuszczowych 3:2 (EPA:DHA) w jednej kapsutce.
Dzieki temu tran z sardeli peruwianskich zapewnia

zdrowie ukiadu krazenia, przyczynia sie do prawidto-

wego funkcjonowania serca (korzystny efekt wystepuje

w przypadku dziennego spozycia 250 mg EPA i DHA).

Ten suplement zawiera siare bydleca (Colostrum bovinum) standaryzo-
wang na wysokg zawarto$¢ immunoglobulin typu G 30%. Colostrum
zostato pozyskane w pierwszej dobie od porodu i poddane procesowi
suszenia w niskiej temperaturze gwarantujacej wysokg jakos¢ pro-

Z kolei dzieki zawartosci kwasu dokozaheksaenowe- duktu koricowego. Produkt zostat odttuszczony i nie zawiera laktozy.
g0 pomaga utrzymac prawidtowe widzenie oraz funkcjo- Sproszkowane Colostrum odttuszczone bez laktozy nie zawiera wy-
nowEnie n';Ezgrl: (przyk spoiycli(u 250 n;)g ?HA dziennie). p}é*r&ilaczv%nikt;ajrwn.ik?wgﬁ izieki*svlzm'ej formule jest fatwe do przyje-
W kapsutkach zamknieto aktywny biologicznie tran w natu- Cla dla 0s0D, ktore nie lubig kapsutek.
ralnej postaci, zawierajacy witaminy A i D3. Suplement prze- Preparat wzmacnia nasz uktad irr)munologiczny i dzigki temu
kznaczony dla os6b dorostych i mtodziezy po 12. roku zycia. ) kchronl przed infekcjami gérnych drég oddechowych. J

Przed uzyciem zapoznaj sig z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane odnosnie do dziatan niepozadanych i dawkowania oraz informacje dotyczace korzystania z produktu
leczniczego, badz skonsultuj sig z lekarzem lub farmaceuts, gdyz kazdy lek niewtasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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Witamina Liposomalna C
Cena: 69 zt (100 kapsutek)
www.asepta.pro

Naturalna moc rézy potgczona z technologig liposomalna!
Kazdego dnia Twdj organizm potrzebuje wsparcia, by sprostac
wyzwaniom. Wiasnie dlatego powstata unikalna formuta
taczaca dwa zrédia sity: naturalng witamine C z dzikiej rézy oraz
innowacyjng witamine C w formie liposomalnej. To nie tylko
natura, ale i technologia - razem tworzg duet, ktéry dziata sku-
teczniej niz tradycyjne suplementy. W porcji dziennej znajduje
sie az 1000 mg czystej energii i odpornosci. Liposomalna postac
sprawia, ze witamina C wchtania sie znacznie lepiej, docierajac
tam, gdzie jest najbardziej potrzebna. To codzienna ochrona,
\na ktora naprawde mozesz liczy¢.

), LIPOSOMALNA
Odpornos¢, ktorej ' 4
mozesz zaufac upii
Aspeta 't, h:lm:l ”: 3 ‘*j:

J

Zwierzeta tez leczy sie 0ZONEM
Onkomed

OZONELLA® i OZONELLA® LEN

Cena: 38 zt (100 ml), 63 zt (200 ml), 125 zt (500 ml)
www.ozonella.pl, www.allegro.pl, www.erli.pl, www.empik.pl
tel. 226521376

Wiasciwosci 0ZONU wykorzystywane s w walce z zakazenia-
mi bakteryjnymi, wirusowymi i grzybiczymi u zwierzat. 0ZON

Aktywizuje metabolizm zapalnie zmienionych tkanek poprzez
ich dotlenienie. Stymuluje procesy ziarninowania i regeneracje
kwykwitéw skoérnych, szybko gaszac stan zapalny.

skutecznie oczyszcza skére zapobiegajac wtérnym zakazeniom.

-

Shilajit Attajski
- pogromca
stabosci

Sopocka Manufaktura - Sita z natury!
Shilajit Attajski

Cena: 144 zi (25 g), 243 zt (50 g)
www.sopockamanufaktura.com

Shilajit, znany jako mumio, od wiekéw uchodzi w Attaju

za ,zywice gor”, ktorej dziatanie dtugo pozostawalo tajemnica
miejscowych. Tamtejsi gorale nazywaja go ,pogromca stabosci”
i do dzi$ traktuja jako swéj najwiekszy skarb. To suplement

tak rzadki, ze przez lata trafiat wytacznie do wtajemniczonych
- dzi$ mozesz siegnac po niego takze ty. Jeden z niewielu
prawdziwych produktéw na rynku zalanym chinskimi
fatszywkami. Autentyczny, surowy, bez kompromiséw

J

k_ taki, ktdérego nie podrobi zaden rynek masowy.

;:_(_'H’I?l'f
SUPER
DEO

& WYETARGZA M 1 AOK

AR -

\

SUPER DEO
- dobry dla niej i niego!

Reutter

Super Deo

Cena: 19 zi

(opakowanie wystarcza na rok)

Dezodorant Super Deo jest bezzapachowy, delikatny - nie po-
drazniajacy, przebadany dermatologicznie, wykonany z wysoko-
gatunkowej i oryginalnej krystalicznej skaly (nie jest imitacja!!).
Doceniony przez aktywne sportsmenki i sportowcéw podczas
wysitku fizycznego, gdyz doskonale neutralizuje brzydki zapach
potu u kazdego. Super Deo nie zostawia plam - to produkt ory-
ginalny! Nie oziebia pach, jak wiele innych dezodorantéw. Drze-
mie w nim jako$¢ najlepsza z najlepszych! Starcza na rok. Dla

kPaﬁ, Pandw, aktywnej mtodziezy. Jest w aptekach i zielarniach. )

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane odnos$nie do dziatan niepozadanych i dawkowania oraz informacje dotyczace korzystania z produktu
leczniczego, badz skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuts, gdyz kazdy lek niewlasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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Aromat natury

Manufaktura Rodziny Sadowskich
Olejek lawendowy — Relaks

Cena: 49,90 zt (10 ml)
www.pasiekisadowskich.pl

Zapach to prosty sposab, aby naturalnie wptywa¢ na swoje sa-
mopoczucie — tworzgc w domu oaze spokoju, energii i harmonii.
Sitg aromaterapii jest naturalne oddziatywanie na zmysty i ciato,
przy jednoczesnym zaangazowaniu uktadu nerwowego i emo-
cji. Wystarczy kilka kropli olejku eterycznego, aby poczu¢ sie
dobrze. Relaks to naturalny olejek pozyskiwany z kwiatéw la-
wendy. Jego lekki aromat uspokaja zmysty i pomaga w naturalny
sposadb sie wyciszy¢. To idealny wybdr do wieczornych rytuatéw
i relaksu po intensywnym dniu. Doskonale wspétgra z olejkami:
eukaliptusowym, cytrusowym, z drzewa herbacianego, rozma-
rynowym czy sosnowym. W potgczeniu tworzy zréwnowazone
kmieszanki relaksujace lub oczyszczajace.

R ot e R R L E N
Wi i ey -

Cukierki

Aloesowe z Trawg

~ Cytrynowq

J

\uiywala ekstrakt aloesu. Dostepne w aptekach i zielarniach. )

)
g,

¥ tlostrmkipm sloci®
! eiiem; grasry c¥ir)

Naturalne
wsparcie
odpornosci
i urody

Reutter
Cukierki aloesowe z trawg cytrynowa
Cena: ok. 12 zt

ST R T s L T

AR R, ke, & NS

To niezwykty duet ! Aloes wspomaga odporno$c¢ organizmu,

spowalnia starzenie sie. Poprawia koncentracje i pamiec. Trawa
cytrynowa korzystnie wptywa na wyglad cery, wspomaga prze-
miane materii. Te chwalone przez wielu konsumentéw Cukierki
Aloesowe firmy Reutter zawierajg wysokiej jakos¢ ekstrakt

aloesu i olejek trawy cytrynowej. Sa tak dobre, gdyz sg produk-
tem oryginalnym. Znana z urody egipska krélowa Kleopatra tez

Nowe opakowanie to samo skuteczne dziatanie! Seria Herbal
Care zyskata nowy, wpisujacy sie w najnowsze trendy, design.
Jednak to, co najwazniejsze, pozostato bez zmian - jako$¢ pro-
duktéw, ich skutecznos¢ oraz komfort stosowania.

Ochronny zel do higieny intymnej Kora debu z prebiotykiem
to idealny wybdr przy sktonnosciach do uptawéw i infekcji.
Zawiera ekstrakty z kory debu oraz macierzanki, a takze pre-
biotyk i alantoine. W efekcie minimalizuje dyskomfort, tagodzi
uczucie swedzenia i podraznienia oraz przyspiesza proces rege-
neracji. Ponadto dziata nawilzajaco i ochronnie, dbajac o mikro-

(" bl )

care =i
T 10

Naturalna sitai moc odony

[ d I

roslin

Farmona

Ochronny Zel do higieny intymnej Kora .

debu z prebiotykiem -

Cena: 13,99 z4 (330 ml) ———"

www.sklep.farmona.pl

kﬂore okolic intymnych i zapewnia skdrze czystos¢ i Swiezosc. )

-

kPaus - naturalne wsparcie dla kobiet w wyjgtkowym etapie zycia.

Femme Paus - szwedzka :::::
recepta na komfort _PALS.
W menopauzie
Holistic 4
Femme Paus ﬁ

Cena: 155 zt (90 kapsutek)
www.holistic-polska.pl
Ekspertlinia: 572 312127

Femme Paus to suplement diety opracowany w Szwecji, stworzo-
ny z mysl3 o kobietach przechodzacych menopauze. Jego kom-
pleksowa formuta taczy naturalne ekstrakty roslinne i kluczowe
mikroelementy, ktére wspierajg komfort, rownowage i dobre
samopoczucie. Zawiera ekstrakt z czerwonej koniczyny - zrédto
izoflawondw, ekstrakt z zeriskich kwiatéw chmielu (Lifenol®),

a takze magnez, cynk i witamine B6, ktére wspomagaja uktad
nerwowy, odpornosc¢ i zdrowie kosci. Roslinna kapsutka odpo-
wiednia réwniez dla wegan. Ta przemyslana kompozycja sktad-
nikéw zamknieta w 90 kapsutkach wystarcza na 45 dni. Femme

J

Przed uzyciem zapoznaj sig z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane odnosnie do dziatan niepozadanych i dawkowania oraz informacje dotyczace korzystania z produktu
leczniczego, badz skonsultuj sig z lekarzem lub farmaceuts, gdyz kazdy lek niewtasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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Dobye ff/e/ﬁ% dla zdomn

Naturalna Medycyna — ogélnopolska sie¢ sklepéow
603 137 893 * sklep@naturalna-medycyna.com.pl * www.sklepnaturalnamedycyna.com.pl

Elblag

Sklep Zielarsko-Medyczny Anna Izdebska
82-300 Elblag, Stoneczna 4

55 235 30 03 * izdebska.biuro@gmail.com

Grojec

Sklep Zielarsko-Medyczny Herbas
05-600 Gréjec, Mszczonowska 6
48 664 13 97

Jelenia Gora

Naturalnie Izabella Katalinska

58-500 Jelenia Géra, Szkolna 12

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

Kalisz

Kenay Sklep

62-800 Kalisz, Czestochowska 25

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

Piaseczno

Sezam Sklep Zielarsko-Medyczny
05-500 Piaseczno, Czajewicza 1
506 767 474

Poznan

Zielarnia Mikotaj Otdakowski

61-737 Poznan, 27 Grudnia 9

61 811 32 94 ¢ sklep@zielarnia.waw.pl

www.zielarzpolski.pl

Plock

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

www.zielarniasklep.pl

Rzeszow

Konskie Zdrowie

35-304 Rzeszow, Sikorskiego 160

790 386 090 ¢ konskiezdrowie.witaminy@
gmail.com

https://allegro.pl/uzytkownik/konskiezdrowie

Warszawa

SM Zdrowa Zywnos¢

03-944 Warszawa, Plac Przymierza 4

791 124 252 * smzdrowazywnosc@gmail.com

www.facebook.com/SMZdrowaZywnosc

Zielarnia Mikotaj Otdakowski
00-931 Warszawa, Dzika 4

sklep@zielarnia.waw.pl

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

www.zielarzpolski.pl

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

www.zielarzpolski.pl

Wyszkow

Mandragora Sklep Zielarsko-Medyczny
07-200 Wyszk6éw, Chopina 9/5U

796 990 202 ¢ sklep@emandragora.pl

Zielona Gora

Dary Natury Sklep Zielarsko-Medyczny
65-001 Zielona Goéra, Anieli Krzywon paw. 54
darynatury53@wp.pl

W tych sklepach zawsze znajdziesz magazyn ,,O0 Czym Lekarze Ci Nie Powiedza” oraz wydania specjalne.

Serdecznie zapraszamy wszystkie sklepy medycyny naturalnej do wspéipracy B2B:
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ORZECH WtOSKI (JUGLANS REGIA)

Nalezy zawsze

Jego facinska nazwa dostownie oznacza: ,boski owoc Jowisza” i Swiadczy o tym, jak wysoko
byt ceniony juz w starozytno$ci. Nic wiec dziwnego, ze orzech wioski od stuleci zajmuje wazne
miejsce zarowno w kuchni, jak i medycynie ludowej. Jego bogaty sktad czyni go prawdziwg

bombg odzywczg, ktora w dodatku ma wiele prozdrowotnych wiasciwosci.

pamietac,

ze w przypadku
wielu schorzen
stosowanie zi6t
petni jedynie
funkcje wspoma-
gajaca odpo-
wiednie leczenie
farmakologiczne
iich stosowanie
warto skonsulto-
wac z lekarzem.

1. 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. | Nutr. 2014
Feb 5;144(4):
5555-60S
6. Crit Rev Food Sci
Nutr. 2017 Nov
2;57(16):3373-83
7. |Nutr.2018 Jun
1,148(6):861-7
8. Cosmetics 2024,
11(5), 163
9. | Med Food.
2022 Jan
13;25(1):89-96

o$lina pochodzi z Azji
Mniejszej i rejonéw Kau-
kazu, a uprawiano jg juz
w starozytnosci. Grecy
uwazali orzechy za pokarm
bogéw, a Rzymianie przypisy-
wali im dzialanie wzmacnia-
jace sily zyciowe i ptodnosé.

W $redniowieczu wierzono,

ze ksztalt orzecha, przypomi-
najgcy ludzki mézg, swiadczy

o0 jego dobroczynnym wplywie
na pamie¢ i koncentracje. W tra-
dycji ludowej stosowano go przy
bélach gtowy, zaburzeniach snu
i problemach zotgdkowych.

Malo kto wie, ze nalezy do ni-
bypestkowcow, czyli jego owoc
zawiera jadalne nasiono. Ze-
wnetrzna, zielona okrywa jest
cze$cig owocu, a dopiero po jej
odpadnieciu ukazuje sig twarda
skorupa, wewnatrz ktorej znajduje
sie wlasciwe jadalne nasiono.

Orzechy wloskie wyrdzniaja sie
wyjatkowym profilem odzywczym,
ktéry czyni je jednymi z najcen-
niejszych daréw natury. Cho¢
sa wysokokaloryczne, to dostar-
czaja zdrowych ttuszczéw, biatka
i wielu mikroelementéw, dzieki
czemu stanowig jeden z najlep-
szych naturalnych produktéw dla
zdrowia czlowieka. Regularne ich
spozywanie wspiera profilaktyke
choréb cywilizacyjnych, takich jak
miazdzyca, cukrzyca czy otylosé,
poprawia nastréj, koncentracje,
ogoblna kondycje psychiczna,
fizyczna i funkcje poznawcze'.

Wsparcie pracy mézgu

Te nibypestkowce obfituja w kwa-
sy ttuszczowe omega-3, ktére

sg budulcem blon komérkowych
neuronéw i wspieraja prawidlowe
przewodnictwo nerwowe. Dzie-
ki temu regularne spozywanie

orzechow sprzyja lepszej kon-
centracji, szybszemu uczeniu sie

i sprawniejszej pamieci’. Badania
naukowe wskazuja, ze dieta bo-
gata w orzechy wloskie moze
zmniejszaé ryzyko rozwoju choréb
neurodegeneracyjnych, takich jak
choroby Alzheimera i Parkinsona,
poniewaz poprawia przeplyw krwi
w mozgu i wspiera procesy neuro-
plastycznosci. Obecna w orzechach
witamina E chroni neurony przed
uszkodzeniami oksydacyjnymi,

a polifenole neutralizujg wolne
rodniki, ktére przyspieszaja starze-
nie sig uktadu nerwowego. Magnez,
cynk i witaminy z grupy B dodat-
kowo wspieraja produkcje neu-
roprzekaznikéw, co przektada sig
na lepszy nastr6j, redukcje stresu

i og6lng sprawno$¢ umystows.

Ochrona serca i naczyn
krwionosnych

Zawarte w nich kwasy ttuszczo-
we omega-3 i omega-6 wplywaja
na elastyczno$¢ naczyn krwiono-
$nych, obnizajg poziom tréjgli-
cerydow we krwi i zmniejszaja
procesy zapalne’. Arginina, amino-
kwas obecny w duzych ilosciach
w orzechach, jest prekursorem
tlenku azotu - zwiazku, ktéry
rozszerza naczynia krwionosne,
poprawiajac krazenie i regulujac
ci$nienie. Fitosterole i blonnik
wspierajg obnizanie stezenia ,,zle-
go” cholesterolu LDL, jednocze$nie
sprzyjajac podwyzszeniu frakcji
HDL, uwazanej za ochronng dla
serca*. Bogactwo przeciwutlenia-
czy, m.in. polifenoli, kwasu elago-
wego i melatoniny, chroni lipidy
przed utlenianiem, co ogranicza
ryzyko tworzenia sig blaszek miaz-
dzycowych. Regularne spozywanie
orzechéw wtoskich moze wiec
znaczaco obniza¢ ryzyko zawatu,
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udaru czy nadci$nienia. Potas i ma-
gnez wspieraja prawidlowy rytm ser-
ca i zapobiegajg skurczom miesni.

Orzech wloski obfituje w polifeno-
le, melatonine i kwas elagowy, czyli
zwigzki o silnym dziataniu antyok-

Nalewka na trawienie

Kilkanascie zielonych orzechéw wtoskich
przekrdj na ¢wiartki i umie$¢ w duzym
stoju. Dodaj laske cynamonu i kilka gozdzi-
kéw dla aromatu, zalej 500 ml spirytusu
70%, tak aby catkowicie przykryt orzechy.
Stoik szczelnie zamknij i odstaw w ciemne
miejsce na 4-6 tygodni, od czasu do cza-
su delikatnie wstrzgsajac. Po tym czasie
przygotuj syrop z wody i cukru, ostudz

g0, a nastepnie przecedz nalewke przez
gaze, polacz z syropem, przelej do butelek
i odstaw jeszcze na 1-2 tygodni. Spozywaj
1-2 tyzeczek po ciezkim positku. Wspiera
trawienie, dziata lekko rozgrzewajaco

i ma wtasciwosci antybakteryjne.

Olej na wiosy

Wmasu;j kilka kropel oleju z orzechéw
wtoskich w skére glowy i wiosy, pozostaw
na godzine, a nastepnie umyj. Zabieg
wzmacnia cebulki i nadaje wlosom potysk.

Napar na biegunke

tyzke suszonych lisci orzecha za-
lej szklankg wrzatku i odstaw

na 15 minut. Pij 1-2 razy dziennie
przy problemach jelitowych.

Orzechowy peeling do ciata

Zmielone orzechy wymieszaj z oliwg

z oliwek i odrobing bragzowego cukru. Masuj
ciato okreznymi ruchami podczas kapieli,
aby usuna¢ martwy naskérek i poprawic
krazenie. Regularne stosowanie wspo-
maga wygladzenie skory i jej nawilzenie.
Orzechowe pesto z bazylig

P6t szklanki orzechéw wtoskich zmik-
suj z bazylia, czosnkiem, oliwa z oliwek

i odrobing parmezanu. Taki aromatycz-
ny sos mozna podawac do makaronu,
jako dodatek do pieczonych warzyw

lub smarowidto do pieczywa.

Satatka orzechowa z bura-

kiem i kozim serem

Upraz szklanke orzechéw wioskich na su-
chej patelni. 2 buraki ugotuj lub upiecz

do miekkosci, a nastepnie pokréj w kostke.
W duzej misce potacz buraki z garscig ru-
koli, plasterkami koziego sera i uprazonymi
orzechami. Cato$¢ skrop oliwa z oliwek, do-
daj szczypte soli, pieprzu i odrobine miodu.

sydacyjnym i antyproliferacyjnym.
Moga one hamowa¢ rozw6j komérek
nowotworowych oraz wspieraé¢ natu-
ralne mechanizmy obronne organi-
zmu. Regularne spozycie orzechow
powiazano z nizszym ryzykiem

raka jelita grubego, prostaty i pier-
si’. Dodatkowo wykazujg dziatanie
przeciwzapalne i modulujg sygnaty
komérkowe, ktére mogag ograniczaé
wzrost nowotworéw i wspiera¢ ich eli-
minacje przez uklad odpornosciowy®.

Obecny w orzechach btonnik po-
karmowy reguluje perystaltyke jelit,
zapobiega zaparciom i wspiera oczysz-
czanie organizmu z toksyn. Zawarte
w nich zwigzki bioaktywne sprzyjaja
rozwojowi korzystnej mikroflory je-
litowej, co przeklada sie na lepsze
wchlanianie sktadnikéw odzywczych
i silniejsza odpornoé¢. Pozytywnie
wplywaja na funkcjonowanie jelit,
zwiekszajac liczebnosé korzystnych
bakterii, takich jak Faecalibacterium

i Roseburia, ktére produkujg kwas
maslowy oraz obnizaja poziom pro-
zapalnych kwaséw zélciowych’.
Tradycyjnie napar z liSci orzecha wto-
skiego stosowano przy biegunkach,
niestrawnosci i problemach zotadko-
wych, wykorzystujac jego dzialanie
przeciwzapalne i antybakteryjne.

Nasiona roéliny dostarczajg mineraléw
waznych dla mocnych kosci i zebéw.
Witamina E dziala odmtadzajaco, chro-
ni skére przed starzeniem, a nienasy-
cone kwasy tluszczowe wspieraja jej
nawilzenie i elastycznosé. Olej z orze-
chow wloskich, bogaty w nienasycone
kwasy ttuszczowe, witaming E oraz
polifenole, nawilza, regeneruje. Wy-
kazuje réwniez wlasciwosci antybak-
teryjne i przeciwzapalne, co moze
wspieraé leczenie stanéw zapalnych
skory oraz wspomagaé proces gojenia
ran®’. Regularne spozywanie orzechéw
wspiera produkcje kolagenu i elastyny,
co wplywa na jedrnosc skory, a takze
moze chroni¢ kosci przed utratg gesto-
§ci i zmniejszac ryzyko osteoporozy

w starszym wieku. Dodatkowo prze-
ciwutleniacze zawarte w orzechach

pomagaja zwalcza¢ wolne rodniki,
spowalniajac procesy starzenia za-
rowno skory, jak i tkanek kostnych.

Chot¢ orzechy wloskie sg kaloryczne
(ok. 650 kcal/100 g), zawierajg zdrowe
tluszcze i biatko, ktére zapewniaja
dtugie uczucie sytosci. Spozycie
orzech6éw wioskich przed positkiem
zwieksza uczucie sytosci i zmniejsza
spozycie kalorii podczas kolejnego po-
sitku, co moze wspiera¢ odchudzanie®.
Pomaga réwniez stabilizowaé¢ poziom
glukozy we krwi, tagodzac waha-

nia energii po jedzeniu. Spozywane

w rozsadnych iloSciach sprzyjaja
kontroli masy ciata, a blonnik spowal-
nia wchlanianie glukozy i poprawia
wrazliwo$¢ insulinowa, dlatego te ni-
bypestkowce moga by¢ cennym ele-
mentem diety oséb z cukrzycg typu 2.

Wystepowanie: pochodzi

z Azji Mniejszej i Kaukazu,
obecnie uprawiany w Europie,
Azji i Ameryce Pétnocne;j.

Surowiec: liscie, kora, tupiny,
owoc (Juglandis folia, cortex,
tegumenta, fructus).

Uprawa: najlepiej rosnie na gle-
bach zyznych, cieptych, zasobnych
w préchnice i wapn, na dobrze
nastonecznionym stanowisku.
Drzewo dtugowieczne — moze

zy¢ nawet kilkaset lat.

Wazne: ze wzgledu na wysoka kalo-
ryczno$¢ nalezy spozywac umiar-
kowane ilosci. U 0s6b uczulonych
moze wywotywac silne reakcje aler-
giczne. Zielone tupiny barwig skdre
na brazowo, dlatego dawniej uzywa-
no ich jako naturalnego barwnika.
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