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PIERWSZY TAKI SERWIS W POLSCE

BADANIA KRWI

BEZ WYCHODZENIA Z DOMU!

badaniekrwi.com
Diagnostyka metodg

BICOM Multisoft

_' &:t

Organiczna kawa wysaokiej jakosci i bardzo duzej zawartosci
kofeiny w 100% pochodzaca z ekologicznych plantacji
mieszczacych sie na wzgdrzach Wayanady w Indiach.
Kawa nadaje sie do codziennego spozycia lub w celach

terapeutycznych, lewatywach. Uwaga: produkt premium,
nie ma nic wspélnego z kawa dostepng w marketach!

Kup kawe ekologiczng przez telefon
pod nr 71354 26 41, a na hasto ,,hipokrates”

otrzymasz 20% rabatu!

v" badanie na obecnos¢ Poradnia Hipokratesa we Wroctawiu oferuje:

Dasozytow Y dlagnostyke aparatem Blr_:om M.ultisoft .

- - biorezonansowe badanie krwi z palca lub zyty
v diagnostyka boreliozy N okresla W.SZVStkIE' CZYHHILSI chorobotworczF,'
9~ tzn. pasozyty, bakterie, wirusy, grzyby, plesnie
7 tast ha obechost metali S o'raz obciaieni.a szczepionkami i metalami ciezkimi
o 5 v diagnostyke biorezonansowg aparatem Vega test
ciezkich . Ve v diagnostyke i zabiegi aparatem F-scan

) (szwajcarska technologia) — odczyt patogennych
v testy alergiczne .

L czestotliwosci dla naszego organizmuiiich
L Lo neutralizacja
“ testyna aucigeenie v" inne zabiegi biorezonansowe, detoksyfikacyjne,

szczepionkami fizjoterapeutyczne

v" testy na alergie pokarmowe Zobacz wiecej na: poradnia-hipokratesa.pl
Badania dla dzieci i dorostych. Otrzymajg Paristwo szczegdtowg interpretacje wyniku z oceng narzadowa oraz
wszechstronne zalecenia po doktadnej konsultacji pacjenta. Badania wskazuja, jakie patogeny (tzn. pasozyty, bakterie,
wirusy, grzyby, plesnie) oraz inne czynniki zaburzaja funkcje i uszkadzajg nasze narzady, tzn. s chorobotwdrcze.

Kup pakiet badan i konsultacji bez wychodzenia z domu na stronie lub przez telefon.

Sprawdz wyktady Wiestawy Tomczak na YT.

Poradnia Hipokratesa

PO rad Nia ul. Kosmonautéw 210A 71/354 26 41 GODZINY OTWARCIA:

Hipokratesa 54-042 Wroctaw 71/349 15 20 pon. — pt. 8:00 - 16:00
poradniahipokrates@vp.pl 606 332 292



http://badaniekrwi.com/
http://www.poradnia-hipokratesa.pl/
mailto:poradniahipokratesa@vp.pl

Konopie tagodzg zaburzenia
obsesyjno-kompulsyjne i lekowe

Okazuije sie, ze uktad endokannabinoidowy odgrywa istotna role w schorzeniach
natury psychicznej, a jego modulowanie pozwala niwelowac strach i nerwice

Coraz wiecej wiarygodnych badan
medycznych ujawnia niesamowi-

ty potencjat terapeutyczny konopi.
Duza ich cze$¢ dotyczy chor6b natury
psychicznej, u podstaw ktérych leza
zaburzenia lekowe. Jak sie okazuje,

w ich rozwoju wazna role odgrywa
nieprawidlowe funkcjonowanie ukta-
du endokannabinoidowego w orga-
nizmie czlowieka. Pozyskiwane

z konopi kannabinoidy modulujg jego
dzialanie, a jednocze$nie normujg
aktywnos¢ serotoniny. Tym samym
pomagajg przywroci¢ rownowage
neuroprzekaznikow.

Naukowcy systematycznie dowodza,
ze dzieki wlasciwos$ciom przeciwpsy-
chotycznym i przeciwlekowym CBD
' moze by¢ pomocne w depresji, ata-
kach paniki, stresie pourazowym, ner-
. wicach, psychozach, uzaleznieniach,

\ zaburzeniach obsesyjno-kompulsyj-
nych (OCD), a nawet schizforenii'.

Marmurowe badania
Poniewaz od dawna wiadomo,

ze kannabinoidy zmniejszajqg stres

i nerwowo$¢, naukowcy postanowili
sprawdzi¢, czy moga mieé pozytyw-
ny wplyw na OCD - chorobeg cha-
rakteryzujaca sie przede wszystkim
natretnymi myslami i powtarzajacy-
mi sig zachowaniami, ktére z cza-
sem stajg sie znacznie czasochlon-

MEDIMZHEMP

e

Konop

©& Complete b

Petne Spektrum CBD

ne, niepokojace, a wrecz zaburzaja
normalne funkcjonowanie.

W tym celu eksperci najpierw
przyjrzeli sie myszom, poddajac
je testom zagniezdzania i zakopy-
wania marmuru, ktére odzwiercie-
dlaja kompulsywne zachowania.
W kilku eksperymentach wykaza-
no, ze podawanie gryzoniom CBD
(kannabidiolu) wiaze sie ze spad-
kiem liczby zakopanych kulek
— oznacza to, ze zmniejsza sie

intensywno$¢ zaburzen obsesyjno-
-kompulsyjnych. Co wiecej, efekt
ten obserwowano przez kolejne

7 dni suplementacji, podczas gdy
w tym samym czasie analogiczne
dziatanie leku diazepamu zaniklo®.

MEDINZHEMP

Dystrybutor:
Hemp Center Sp. z 0.0.

Kontakt:
sklep@hempcenter.pl
hurt@hempcenter.pl
tel. 530 161162

Sprawdz na
www.konopieizdrowie.pl
www.mojekonopie.pl

‘}!{’ HEMPCENTER

HURTOWNIA

Zdaniem autor6w pozytywne
efekty zastosowania CBD wynikaja
Z jego wplywu na serotonine, ktéra
ma zwigzek z rozwojem OCD.

Pogromcy strachu

Autorzy nowej metaanalizy zauwazaja
dodatkowo, ze w tych samych obsza-
rach mézgu i osrodkowego ukladu
nerwowego, ktére sa zaangazowane

w rozw6j OCD, mozna znalez¢ recep-
tory kannabinoidowe CB1. Na podsta-
wie przegladu odpowiednich badan
na zwierzetach naukowcy ustalili,

ze agoniéci CB1R mogg dziata¢ prze-
ciwlekowo, a modulacja enzyméw
metabolicznych uktadu endokannabi-
noidowego wiaze sie ze zmniejszong
reakcja na stres i utatwieniem gasze-
nia strachu. Znalezli réwniez dowo-
dy na to, ze zaré6wno THC, jak i CBD
sg przydatne w ograniczaniu leku

i nasilaniu zanikania wspomnien stra-
chu u zdrowych oséb dorostych®.

Co jednak najwazniejsze, r6wniez
przytoczone przez naukowcow przy-
padki pacjentéw z OCD pokazuja,
ze kannabinoidy pozwolily im ztago-
dzi¢ objawy zaburzen obsesyjno-kom-
pulsyjnych — nawet wéwczas, gdy
wcze$niej podawane konwencjonalne
leki nie byly w stanie im poméc!

Wszystko to dowodzi, ze kannabino-
idy stanowig obiecujaca opcje terapeu-
tyczna w przypadku zar6wno OCD, jak
iinnych zaburzen psychicznych.

Z uwagi na regulacje Unii Europej-
skiej i kwalifikacje tych produktow
jako tzw. Nowa Zywno$¢ oraz wobec
probleméw prawnych w Polsce co do
kwalifikacji olejkow moga by¢ one
opisane jako nie do spozycia.

1. Neurotherapeutics. 2015; 12(4):825-836

2. Behav Pharmacol. 2010; 21(4):353-
8; Psychopharmacology (Berl). 2012;
219(3):859-73; Fundam Clin Pharmacol.
2014 Oct;28(5):544-50

3. Cannabis and Cannabinoid Research 2019;
4(2):77-87
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Zgtos swoj bezptatny wpis do wyszukiwarki
terapeutéw na portalu www.ktociewyleczy.pl
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Znajdz terapeute i uzyskaj pomoc
Zgodnia za swoimi /Oy niskonwancionalng

otrzebami medycy 1]

+.

[

Jestes terapeuta lub prowadzisz
osrodek terapeutyczny?

Wopis do naszego katalogu odegra istotna
role w rozwoju Twojej praktyki terapeutycznej.
* Wpis do bazy jest bezptatny

« Sporzadzamy go wytacznie na podstawie
danych dostarczonych przez terapeute

* Opcjonalny charakter podawania przy wpisie
opinii pacjentow o terapeucie

www.ktociewyleczy.pl

eprasa.pl 0a5c7dbf93
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Patrze, ale nie widze

Doktor P. byl wybitnym muzykiem. Spiewat przez wiele lat w ope-
rze, a potem zostal wykladowca w miejscowej Akademii Muzyczne;j.
To wladnie tam zauwazono po raz pierwszy jego dziwne zachowanie:
rozpoznawal studentéw jedynie w momencie, gdy zaczynali méwic,
a czasem zdarzalo sie, Ze uprzejmie zwracal sie¢ do rzezbionych gatek
na meblach i dziwil sie, Ze mu nie odpowiadaja. Poczatkowo §mia-
no sie z tych cudacznych pomylek. Przypuszczenie, ze ,,co$ jest nie
w porzadku” pojawilo sig 3 lata p6zniej, kiedy u doktora P. rozwinela
sig cukrzyca. Wiedzac, ze choroba ta moze Zle wptywaé na wzrok,
mezczyzna udal sie do okulisty, ktéry zbadal mu starannie oczy

i oznajmil: ,,Panski wzrok jest w porzadku. Jednak sg jakie$ problemy z ta czescig

mozgu, ktéra odpowiada za widzenie. Powinien pan p6j$¢ do neurologa”. W rezultacie doktor P. trafit
do dr. Oliviera Sacksa. Ten juz po kilku minutach rozmowy moég! stwierdzi¢, ze byto w nim co$
dziwnego: gdy rozmawiatl z lekarzem, wygladalo to tak, jakby zwracal na niego swoje uszy, a nie
oczy. Sacks sprawdzil odruchy muzyka, sile i napiecie mie$niowe oraz koordynacje, Podczas tych
testow mezczyzna musial zdja¢ but. Potem mial problem z jego zalozeniem — nie umiat go rozpoznac.
Dostrzegat za to szpilke lezaca na podlodze. To kazato Sacksowi zastanowic sie, co dokladnie widziat
jego pacjent. Neurolog otworzyl egzemplarz National Geographic i poprosit doktora P, by opisat kilka
zamieszczonych tam zdjeé. Muzyk skupial uwage na detalach, kolorach, ale ani razu nie odebrat
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fotografii jako catosci.
Gdy badanie dobieglo konca, zaczal rozglada¢ sie wokoél, szukajac kapelusza. Wyciagnat reke
i chwycil glowe swojej Zony. Prébowal uniesé ja i wlozy¢ sobie na glowe. Ona stala cierpliwie, jakby
byla przyzwyczajona do takich pomytek. Kilka dni pézniej lekarz postanowil odwiedzi¢ pacjenta
. w domu, by zobaczyé¢, jak funkcjonuje on w dobrze znanym sobie $ro-
Czasam | dowisku. Na poczatek poprosil, by Doktor P. cos§ mu zagral i zaspiewat.
. Okazato sie, ze Iaczy! absolutny stuch i doskonaty glos z inteligencja
p 1OSen Ka muzyczng najwyzszej proby. W ten sposéb neurolog zyskat pewnosé,
! ze platy skroniowe ma nienaruszone. Pozostato pytanie, co dzieje sig
Je SJ[ d O b ra w platach ciemieniowych i potylicznych, zwtaszcza w tych miejscach,
ktére odpowiadajg za funkcjonowanie wzroku. Ksztalty abstrakcyjne nie
na \/\/SZB/SJ[KO stanowily dla muzyka zadnego problemu. Natomiast twarze byty dla
niego zupelnie nieczytelne.

Pani domu zaprosita obu mezczyzn na kawe i ciastka. Doktor P, nucac, zabrat sie za jedzenie.

Jak wspominal Sacks: ,,Predko, ptynnie, melodyjnie przysuwat talerze i wybierat to i owo, tworzyt
wspaniaty mruczgcy strumien, jadalng piosenke ciastek. Nagle przerwato mu te melodig glosne,
natarczywe stukanie do drzwi. Doktor P. wzdrygnat sie zaskoczony, przestat jes¢ i znieruchomiat

z wyrazem oszolomienia na twarzy. Widzial, ale jakby nie widzial stotu; juz nie postrzegat go jako
zastawionego smakolykami. Jego zona nalata kawy do filizanki: zapach polechtal mu nos i sprowadzit
z powrotem na ziemie. Znéw rozbrzmiata melodia jedzenia ciastek”.

Lekarz glowit sig, jak on cokolwiek robi. Co sie dzieje, kiedy ubiera sie, idzie do toalety, bierze
kapiel? Zapytat o to jego Zone. Ta wyjasnita mu, ze doktor P. wszystko robi, §piewajac. Ma piosenki
do jedzenia, ubierania sig, kapania, dostownie do wszystkiego. Niczego nie potrafi zrobi¢, jesli nie
stworzy do tego melodii, a jesli cos§ mu przeszkodzi, nie wie, co ma robi¢ dalej, nieruchomieje, nie
poznaje ubrania ani wlasnego ciala.

Muzyka zastapita mu obraz. Rozwéj choroby (wielkiego nowotworu w czesci mézgu odpowiedzial-
nej za widzenie) sprawil, ze doktor P. catkowicie utracit §wiat jako wyobrazenie, ale zachowal go jako
muzyke. Ta taska byla mu dana do konica — zyt muzyka i uczy! jej do ostatnich dni zycia.

O trudnej walce z guzami mézgu piszemy w Temacie Numeru na str. 64.

REDAKTOR NACZELNA
D \ Czc/fel"i‘ku Twoje zdrowie w Twoich rekach
r 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 wiedzg, ktéra przyda si¢ w rozmowach z lekarzami. W sposéb
maksymalnie przystepny dostarczamy Ci solidnych informacji, opartych na publikacjach naukowych. Tylko tyle
iaztyle.Inatym konczy sig nasza misja. Zachowaj rozsadek — zawsze konsultuj sie z lekarzem.

REDAKCJA

OCZYMLEKARZE...
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WDDTY

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

go poradnika medycznego

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

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

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

w Polsce pod tytutem

0 CZYM LEKARZE
CI NIE POWIEDZA.

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

Strzez sie groznych
powikian refluksu

Chrypka, bezdech, nadzerki, astma — to dopiero

poczatek listy komplikaciji tej choroby przetyku

Mozg pod presja

W gtowie moga zagniezdzic¢ sig glejaki, tetniak,

anawet pasozyty!

Choratarczyca powoduje
nieptodnosc¢

Przed powigkszeniem rodziny warto sprawdzi¢ prace gruczotu

tarczowego i catego uktadu hormonalnego

Obniz glukoze naturalnie

Ziotowe surowce pozwolg Ci uregulowac¢ poziom cukru

we krwi bez lekow

6 sposobodw na OCD

Zaburzenia obsesyjno-kompulsyjne mozna fagodzi¢

m.in. za pomoca konopi, suplementacji i medytaciji

Od statyn do chronicznego
zZmeczenia

Do listy dziatan tych kontrowersyjnych lekéw wtasnie dotgczyto

obnizanie poziomu energii i wywotywanie CFS

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

Co zabiera nam sen? [
Naukowcy odkryli, ze kawa wcale nie skraca nocnego
wypoczynku, ale wino juz tak

NEWS FOCUS

Dlaczego lekarz nie wie o diecie? [F!
Mimo Ze juz Hipokrates wiedziat, iz jedzenie powinno by¢
lekarstwem, dzisiaj nie uczy sie tego przysztych medykéw

RAPORT SPECJALNY

Refluks gorszy, niz go maluja P¥]
Koniec ze zgaga! FX

Dzigki prostej diecie alkalizujacej i ograniczeniu kwaséw
raz na zawsze rozprawisz si¢ z przykrymi dolegliwosciami
Naturalne wspomaganie 34

W chorobie refluksowej warto siegnac po chinskie ziota
i... gume do Zucia

Z PRAKTYKI
NATUROTERAPEUTY

Skora bez wypryskéow LT3

Tarczyca a ptodnosé 71

ZDROWY STYLZYCIA

Czysty i bezpieczny dom EE}

Podczas wiosennych porzadkéw usun nie tylko kurz,

W domowej apteczce znajdziesz surowce wygtadzajace

i oczyszczajace cere tradzikowa

Tajne mapy ciata %]

Akupunkture i refleksoterapie taczy przekonanie, ze pod ludzkq
skora kryje sie sie¢ meridianow rozprowadzajacych energie

aletez formaldehyd!

Zdrowie z Orientu: Japonia T

W czym tkwi sekret diugowiecznosci mieszkarcow
Kraju Kwitngcej Wisni?

Raznym krokiem /!

Chodzenie zzachowaniem prawidtowej postawy
to skomplikowany ruch wykorzystujacy wszystkie migsnie nég

Chleb niepowszedni
Przygotuj pieczywo, w ktorym nie bedzie glutenu i konserwantow

TEMAT NUMERU
Tykaja bomba {1

Nie kazdy tetniak peknie, ale jesli do tego dojdzie — powstaty

Nasz zielnik: jesion [PE]
krwotok grozi $miertelnym niebezpieczeristwem 4
Glejak: skuteczny zabéjca [ JAKSOBIE RADZICZ...

Cho¢ guzy mézgu sa rzadkie, w niektérych przypadkach olekowym zapaleniem watroby [EI
rokowama.\ pozostaja slfrajnle niepomysine aftami m

Robaki w gtowie [ -
Pasozyty i bakterie przekraczaja bariere krew-mdzg i powoduja
unas apatie albo wrecz odwrotnie —agresje

DETEKTYW MEDYCZNY S

Glukoza w dét! iZ! <t

PROFILAKTYKATLECZENIE

Jak pokonatam SM i
Stwardnienie rozsiane miato przyku¢ Palmer do wozka
inwalidzkiego, ale kobieta nie poddata sie

6 sposobow na OCD £E!
Gdy mecza nas statyny... i

Chron sie przed koronawirusem! 7!

MEDYCY | ZtOCZYNCY
Préba krwi I3

Dopiero na przetomie XIX i XX w. udato nam sie poznac cechy
surowicy na tyle, by odrézniac krew ludzkg od zwierzecej

RUBRYKISTALE

0d Wydawcy 5§

Listy Czytelnikéw [
Dobry wybér dla zdrowia

LICZBY

| FAKTY

O dfugosci zycia tylko
W 20-30%
decyduja geny,
na pozostate 70-80% sktada
sie styl zycia

W jednym z badan palacze
spali w nocy

Srednio 0 42 min krocej

niz osoby niepalgce
Stezenie wiekszosci

lotnych zwigzkéw
organicznych (VOC) jest

5-10 razy wyzsze

w pomieszczeniach
niz na zewnatrz

ocenia sie

krajéw wysoko rozwinietych

i ledwie 5% w azjatyckich

Nawet

40% PACJENTOW

mimo leczenia wcigz zmaga
sie z utrudniajgcymi zycie
objawami OCD

W Japonii zyje prawie

70 tys. stulatkow,
a wedtug prognoz
w 2050 r. ich liczba wzrosnie
nawet do 272 tysiecy

MARZEC 2020 | OCZYMLEKARZE... 7
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OCZYMLEKARZE...
LISTY

Drodzy Czytelnicy

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

zawarte w artykutach publikowanych na tamach OCLCNP.

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

Nasz adres:

Redakcja

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

Nasz mail:
redakcja@oczymlekarze.pl
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‘ Cukrzyca
w ciazy

Droga Redak-
cjo! Niedaw-
no urodzilam dziecko,
a w czasie ciqzy rozwine-
{fa sie u mnie cukrzyca.
Bylam pod specjalistycznq
opiekq diabetologa i na
szczescie z maluszkiem
wszystko jest w porzqd-
ku, ale lekarz uprzedzil
mnie, ze znajduje sie teraz
w grupie podwyzszonego
ryzyka rozwoju cukrzycy
typu 2. Co prawda stosu-
je diete (zrezygnowalam
ze slodyczy, fast foodéw
i smazonych potraw
na rzecz warzyw, nabia-
{u i ciemnego pieczywa),
ale poziom glukozy wciqz
nie spada. Nie wiem, czy
moge co$ zrobié, by unik-
nq¢ zachorowania?

Anna

Red. Ok. 9% przy-
sztych matek zapada
na tzw. cukrzyce cia-
zowa, ktérej przyczyna
sg zaburzenia hormo-
nalne. Nawet u polowy
z tych kobiet w przyszlo-
§ci rozwinie sig cukrzy-
ca typu 2. Na szczescie
dziesiecioletnie badanie
wykazato, Ze istniejg spo-
soby na zmniejszenie
ryzyka zachorowania.
Pierwszym z nich
jest terapia metformina,
standardowym lekiem
na cukrzyce. Ochot-
niczki, ktére jg przyj-
mowaly, wykazywaty
0 40% nizsze ryzyko
zachorowania na cukrzyce
typu 2 niz grupa kontrol-
na. Niestety wsréd mozli-
wych dziatan niepozada-
nych metforminy znajduje
sie kwasica mleczanowa.
Co prawda u oséb przyj-
mujacych to lekarstwo
choroba rozwija sig rzad-
ko, jednak jesli do tego
dojdzie, $miertelnosé
siega¢ nawet 50%!

Druga mozliwoscig
sg intensywne ¢wicze-
nia fizyczne, polaczone
z odpowiednig diets.
W tej grupie uczestniczek
ryzyko zachorowania
obnizylo sig 0 35%, czyli
mniej niz w grupie przyj-
mujacej metforming — ale
zmiana stylu zycia obni-
zylta réwniez ryzyko cho-
roby wéréd tych kobiet,
ktére nie przechodzity
cukrzycy cigzowej.
Cukrzyca cigzowa
zwieksza tez ryzyko
zachorowania dziec-
ka. Do takiego wnio-
sku doszli naukowcy
po obserwowaniu przez
3 lata 255 nastoletnich
otylych ochotnikéw
— matki niektérych z nich
przechodzily cukrzyce cig-
zowa. Na poczatku bada-
nia wszyscy uczestnicy
wykazywali prawidlowa
tolerancje glukozy, ale pod
koniec studiéw pacjenci,
ktérych matki chorowa-
Iy na cukrzyce cigzows,
mieli szesciokrotnie wiegk-
sze ryzyko rozwoju stanu
przedcukrzycowego lub
zachorowania na cukrzy-
ce typu 2 niz czlonko-
wie grupy kontrolnej.

‘ Bez pszenicy,
. ale z glutenem?
\/ Droga
Redak-
cjo! Po licznych per-
turbacjach zdrowot-
nych w konicu udato
mi sie ustalic, ze cierpie
na celiakie. Przyjelam
to bez wiekszych emocji,
stwierdzajqc, ze po pro-
stu odstawie produkty
maqczne, ale przyjaciélka
uswiadomila mi, ze nie
jest to takie oczywiste,
bo gluten znajduje sie
w wielu produktach, ktd-
rych o to nie podejrze-
wamy. Zastanawiam sie
teraz, czy to mozliwe,
czy po prostu etykieta


mailto:redakcja@oczymlekarze.pl

,bez glutenu” na czyms,
co z definicji nie powinno
go zawierad, to zwykly
chwyt marketingowy. Nie
zamierzam ryzykowac,
bo wiem, ze jesli nie bede
konsekwentna w kwestii
diety, nigdy nie pozbede
sie przykrych objawdw.
Czy naprawde musze
by¢ az tak ostrozna?
Maja

Red. W przebiegu celia-
kii spozywany gluten
prowadzi do nadmier-
nej reakcji immuno-
logicznej organizmu,
w wyniku ktérej zosta-
ja uszkodzone kosmki
jelitowe. Te wypustki
znajdujace sie w jelicie
cienkim zwiekszajg jego
powierzchnig i ulatwiajg
przyswajanie sktadni-
kéw pokarmowych. Ich
uszkodzenie prowadzi
do stan6éw zapalnych
i niedozywienia organi-
zmu. Wyeliminowanie
glutenu z diety to zatem
jedyny sposéb na unik-
niecie objawéw choroby.
Owiane z1g stawg
biatko wystepuje w nie-
ktérych zbozach, a jako
sktadnik maki spra-
wia, Ze pieczywo jest
miekkie i puszyste.
Rzeczywiscie wydawac
by sig mogtlo, ze chorzy
na celiakie po prostu
nie mogg je$¢ produk-
téw macznych. Jednak
sprawa jest znacznie bar-
dziej skomplikowana.
Ot6z z racji swoich
wyjatkowych wtasciwo-
sci — lepkoéci i rozciagli-
wosci — gluten dodawany
jest réwniez do jogur-
téw, lodéw, §mietanek
w proszku, sos6w, seréw,
paréwek, pasztetéw,
przetworéw rybnych,
stodyczy, a nawet niekté-
rych lekéw, szamponéw
do wlos6w i blyszczy-
kéw do ust. Zawieraja

go réwniez panierki
do mies i ryb, napoje
mleczne z dodatkiem
stodu jeczmiennego,
sery z niebieska plesnia,
kawa zbozowa, kakao
owsiane, piwo, a nawet
zwykly proszek do pie-
czenia! W takiej sytuacji
trudniej go unikac.
Pewnym utrudnieniem
dla pacjentéw pozo-
staje tez fakt, ze cho¢
okreslenia ,,bez psze-
nicy” i ,bez glutenu”
uzywane sg zamien-
nie, istnieje miedzy
nimi istotna réznica.
Gluten jest zaled-
wie jednym z 4 biatek
wystepujacych w psze-
nicy, lecz wiele os6b
uczulonych na to zboze
reaguje alergicznie
na ktoéres z pozostatych
3, najczesciej na albu-
mine i globuline.
Ponadto gluten wyste-
puje tez w zycie, jecz-
mieniu i owsie, chociaz
w mniejszych ilosciach
niz w pszenicy, a wiec
dieta powinna wyklu-
cza¢ takze te zboza
(dozwolony jest wylacz-
nie specjalnie produ-
kowany, certyfikowany
owies bezglutenowy).
Oznacza to, ze produkt
bezglutenowy nie bedzie
nigdy zawieral pszenicy,
lecz produkt bez zawar-
toSci pszenicy nie zawsze
bedzie bezglutenowy.
Jezeli nie tolerujesz
tego biatka, powinnas
unika¢ pizzy, makaro-
néw, chleba, kasz, ciast,
a takze maki i alkoholu
wytwarzanego z wymie-
nionych wyzej zbéz.
Osoby cierpiace
na celiakie muszg pamig-
tac¢, ze absolutnie nie-
dozwolone jest przery-
wanie diety czy choc¢by
podjadanie glutenowych
produktéw od czasu
do czasu — nawet mini-

malne ilosci biatka
dzialajg na kosmbki jeli-
towe toksycznie i cho¢
chory moze pozornie

nie odczuwaé zadnych
dolegliwosci z tym zwig-
zanych, wczesniej czy
pOZniej takie zywieniowe
grzechy powodujg stan
zapalny i duze spusto-
szenie w organizmie.

Q Wysénitem
\ sobie zdrowie

\(/'; Droga
Redakcjo!

Ostatnie tygodnie byly
dla mnie naprawde
trudne 1 przez wigkszosé
czasu nie rozumialem,
w czym tkwi problem.
Stalem sie rozdrazniony,
fatwo wpadatem w gniew
i nie umialem skupic
sie w pracy. Myslatem,
ze to moze ogdlne osla-
bienie po przeziebieniu
albo obnizenie nastroju
w zwiqzku z nieciekawq
pogodq, ale z czasem
zaczelo robic sie coraz
gorzej. Pomyslalem,
ze przeciez nie pojde
z tym do lekarza, bo mnie
wysmieje, ze szukam pro-
blemdw na sife. Zamiast
tego skontaktowalem sie
z dawnq znajomgq, ktéra
para sie naturopatiq
i ziololecznictwem, a przy
okazji zrobila kilka kur-
séw z masazu i innych
terapii. Slowem — patrzy
na organizm calosciowo.
Podczas milej poga-
wedki przy herbacie
kolezanka dyskretnie
wypytala mnie o moje
zwyczaje, sytuacje 0so-
bistq, stan zdrowia itp.
Az zrobifo mi sie glupio,
kiedy podczas mojej opo-
wiesci uswiadomilem
sobie, ze tak naprawde
wszystko mi sie uklada,
a ja chodze markotny
i rozdrazniony. Praw-
dziwy brak wdziecz-
nosci wobec losu!

OCZYMLEKARZE...
LISTY

W ktéryms$ momen-
cie kolezanka az pod-
skoczyla na krzesle,
klaszczqc radosnie
w dlonie. Stwierdzila,
ze wie, co mi dolega.

We wszystkich opowie-
sciach przewijat sie
wqtek nocnego czytania
Iub oglqdania telewi-
zji, péznego chodzenia
do 16zka i zasypiania

z telefonem komdrko-
wym pod poduszkq. Jej
zdaniem wiasnie w tym
tkwit problem, kaza-

{a mi zatem wyciszy¢

i zaciemni¢ sypialnie,
wyrzucic z niej telewizor,
zamiast komdrki posta-
wic tradycyjny budzik,
nie pic tego dnia juz
wiecej kawy i... czekad.

Tak tez zrobilem. Naza-
jutrz co prawda wstalem
wypoczety, ale zmiana
nie byla spektakular-
na. Dopiero po jakims
tygodniu zauwazylem,
ze wpadlem w bardzo
konsekwentny rytm dnia
I nocy, rano mam wigcej
energii I nie potrzebu-
je kawy, a w ciqgu dnia
u$miecham sie do ludzi,
zamiast na nich warczec.
Jak widacé, w koricu unor-
mowat sie mdj poziom
kortyzolu, a organizm
odzyskal réwnowage.

Pézniej troche o tym
poczytatem i zrozumia-
fem, ze kolezanka miata
racje — bylem przebodz-
cowany, spatem krét-
ko i nieregularnie, a to
powodowalo, ze moje
cialo pozostawato w cig-
glej gotowosci do dziala-
nia i tak naprawde nigdy
nie odpoczywalo. Odkqd
to zmienilem, napie-
cie w koricu zniknelo.
Smieje sie, ze doslownie
wysnilem sobie zdro-
wie! Takq terapie to ja
rozumiem i polecam
z czystym sumieniem!

Roman
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Suplement na poprawe
pracy mozgu w schizofrenii

Zwigzek o nazwie sarkozyna zostat opisany jako ,logiczne leczenie”, po-
niewaz pomaga przywrdcic funkcje obszaréw moézgu czesto uszkadzanych
w przebiegu schizofrenii. Profesor David Curtis z Centrum Psychiatrii Queen
Mary University of London twierdzi, ze suplement moze stac sie czescig stan-
dardowej terapii tego schorzenia.
Sarkozyna moze pomdc w odbudowie receptoréw glutaminianu
- neuroprzekaznika, ktoéry wspiera prawidtowe funkcjonowanie mézgu.
Jego niedobdr wywotuje psychozy — powszechny objaw schizofrenii.
Niektdrzy pacjenci rezygnuja z konwencjonalnego leczenia i przyjmuja tyl-
ko sarkozyne, co wedtug profesora Curtisa jest nierozsadne. Suplementacja
powinna by¢ elementem leczenia choroby.
- Gléwnym problemem jest jednak to, Ze sarkozyna wchodzi w interakcje
z lekami przeciwdepresyjnymi i moze wywotywac hipomanie — uczucie
. euforii i niehamowane zachowania. Mimo to Curtis zacheca psychia-
row do rozwazenia wprowadzenia suplementacji do procesu leczenia
acjentow ze schizofrenia.
' By¢ moze zamiast tykac kolejne tabletki lepiej siegna¢ po jedzenie zawiera-
‘jace sarkozyne: z6ttka jaj, indyka i nasiona roslin straczkowych.
Br] Psychiatry,2019;1-2: doi:10.1192/bjp.2019.194

Parkinson

Zaczyna sie
wjelitach

Choroba Parkinsona zwykle utozsamiana

jest ze schorzeniem mézgu - lecz najnowsze
badania sugeruja, ze swoje zrédlo ma w jeli-
tach, podobnie jak wiele innych chronicznych
dolegliwosci. Ta teoria zostata po raz pierwszy
przedstawiona w 2003 r., a obecnie doczekata
sie potwierdzenia. Naukowcy z Uniwersytetu
Aarhus w Danii przeprowadzili ekspery-
menty na szczurach, u ktérych obserwo-
wano przemieszczanie sie choroby z jelit

do mézgui serca.

Konkretny rodzaj biatka, ktéry gromadzi
sie w obumartych komérkach mézgu osoby
chorej na parkinsona, zostat wstrzykniety
do jelit gryzoni. Po 2 miesigcach biatko prze-
miescito sie i byto wykrywalne w mézgu.

Wiemy, ze osoba z parkinsonem ma uszko-
dzony system nerwowy, lecz wedtug Pera
Borghammera gromadzace sie w jelitach biatko
moze zostac wykryte nawet 20 lat przed pierw-
szymi oznakami choroby.

Kolejnym istotnym odkryciem jest fakt, Ze serca pacjentéw
réwniez sg zagrozone. Przed przemieszczeniem sie do mézgu
biatka zaczynaja niszczy¢ system nerwowy, poczawszy wiasnie
od miesnia sercowego.

ActaNeuropathol,2019;138:535-50

10 0CZYMLEKARZE... | MARZEC 2020



Laurowa kuracja na stawy

»Nikt nie lubi zmieniac swoich zwyczajow lecz gdy juz tego dokona - nowy sposob dziatania szybko staje sie
czyms naturalnym. Swiadomy wybér odpowiednich nawykéw polepsza jakos¢ zycia” 4, Huida Clark, Kuracja Zycia.

IZABELA
DOBRONSKA

Fizjoterapeutka, Uniwersytet
Jagiellonski w Krakowie

Powiedz mi jak sie leczysz, a powiem ci jakim jestes cztowiekiem. Stwierdzenie to za-
wiera w sobie wiele ponadczasowej mgdrosci. Przede wszystkim chodzi tu o decyzje
o leczeniu sie w zgodzie z Naturg, wtgczajac w to gtebokie energetyczne podejscie do
przyczyn naszych chorob.

Odzywa obecnie zastosowanie

olejku ze swiezych lisci laurowych
(w pofaczeniu z olejkiem kur-

kumowym) jako $rodka na reu-

matyzm, miesnie i stawy.

Statystyki podaja, ze na chorobe zwyrodnie-

niowa stawéw (ChZs) cierpi w Polsce blisko

2 min osdb, na problemy sztywnosci w sta-

wach narzeka ponad 50% oséb po

40 roku Zzycia a po 60 okoto 70%.

Jak potwierdzaja polskie autorytety naukowe

choroba zwyrodnieniowa stawdw staje sie obec-
nie na $wiecie coraz wickszym problemem — jest

jedna z najezéstszych przyczyn niepelnospraw-

i %'spt}smd badanych os6b powyzej
hodzi do zmian zwyr odmemowych i

uszkodzen Chl’&}b{kl stawowej widocznych juz

‘“ﬁa zdjeciach rentgenowskich. Wynika to z faktu,

iz zwyrodnienia w stawach postepuja z wiekiem,
a zyjemy coraz dluzej... ChZS najczesciej atakuje

kolana, biodra, kregostup, stawy palcéw rak i
stop ale moze dotyczyc kazdego stawu, Pierw-
szym charakterystycznym objawem jest bol.
Stopniowo moze dochodzi¢ do ograniczenia ru-
chu w stawie, trzeszczenia i chrobotania podczas
poruszania sig, az do trwalego znieksztalcenia
sie stawow i ograniczenia ich ruchomosci co w
efekcie powoduje niepetnosprawnosé. Towa-
rzyszy temu czesto odczyn zapalny. Toksyny

przemieszczaja sie wzdtuz kregostupa do stawow

ramion, szyi, barkow i palcdw rak. Sprabujcie

pokreci¢ glowa, a gdy uslyszycie charakterystycz-

ne chrupanie - to krysztalki toksycznego kwasu
szczawiowego, ktore usadowily sie juz w naszym
kregostupie i stanowia ostatnie ostrzezenie,
»czerwone §wiatlo” na drodze zdrowia naszych
stawow.

Tajemnica skutecznosci
laurowo-kurkumowej

kuracji na stawy
Wedlug wielu badan naukowych wskutek

‘niewlasciwej, wieloletniej diety dochodzi w

organizmie do nagromadzenia sie kwasu szcza-

wiowego, ktéry niejako ,,cementuje” stawy. Tracy
one swoja naturalng elastycznosé, zaczynamy

w nich oraz kregoshupie odczuwac bol. Dzieki
oczyszezajgcym wiasciwosciom swiezych lisci
laurowych i ekstrahowanego z nich olejku
laurowego oraz wspomagajagcemu oczyszcza-

nie stawow olejkowi kurkumowemu, mozna
przeprowadzic dluzsza kuracje, biorgc zalecang
na opakowaniu dawke. Jej dobroczynne skutki
mozna zaobserwowac po uplywie 1 do 2 tygo-
dni. W miare gdy zlogi sa wydalane, mocz moze
zmienia¢ barwe od zielonego do jasnoczerwo-
nego. To prawidlowa reakcja, oznacza bowiem,
Ze organizm oczyszcza sie a stawy wkrotce

beda dziataty lepiej. *I w tym wypadku warto
rowniez zastosowac polaczenie olejku laurowego
ikurkumowego, do uzytku wewnetrznego, ktore
razem dzial’ajq cuda. Olejek kurkumowy zawiera
esencje wartosciowych skladnikow kurkumy,
ktora jest obecnie uznawana za jedno z najwaz-
niejszych lekarstw naturalnych. Badania dr Binu
Chandrana opublikowane w prestizowym cza-
sopismie farmakologicznym “Phytotherapy
Research” wykazaly skutecznosé leczenia przez
kurkume Choroby Zwyrodnieniowej Stawow w
tym zwalczanie stanu zapalnego, redukcja bolu i
utleniania.

Naukowcy potwierdzaia!

| |
»Bolei zwymdnieni‘c} o 0“ e 9
kregostupa czy stawow to e _ o
dzi$ choroby cywilizacyjne” L™
- méwi: dr Jerzy Gryglewicz, o ¢
ekspert Ochrony Zdrowia g %
z Uczelni Lazarskiego. | e’
wyjasnia: ,, Zyjemy diuzej, 2
mniej sie ruszamy, a coraz .,!!r

wigcej czasu spedzamy przed
komputerem. Jestesmy tez ciezsi, a to problem
dla kregostupa”. Z danych ZUS wynika, ze
choroby ukladu kostno-stawowego to najczest-
sza przyczyna zwolnien lekarskich. Autorskie,
innowacyjne polaczenie olejku laurowo-kur-
kumowego stosowane regularnie przynosi realng
nadzieje na poprawe.

Ulga po latach!

+Od lat cierpie na przeszywa- o 1=
jacy bol w biodrze. Czasem po i y
prostu nie moge wstac z fotela, R
co jest dla mnie ogromnym
problemem. Juz stracilem nadzieje, ze uda mi si¢
z tego wyjs¢ w moim wieku lub chociaz troche
poprawi¢ mdj stan. Na poczatku stosowania
olejku myslatem, ze skonczy sie jak zawsze,
czyli bez zmian. Jednak tym razem kondycja
mojego ukladu kostno-stawowego zauwazalnie
sie poprawifa. Musze to przyznac nawet ja jako
sceptyk i osoba trudna do przekonania sie do
nowych kuragji. Tym razem moja kuracja trwa a
stan moj o dziwo sie poprawia. Dziekuje i cieplo
pozdrawiam!”

Edward Stachowicz, 76 lat

INNOWACYJINE POLACZENIE

i * G

OLEJEK LAUROWY  OLEJEK KURKUMOWY

ze swiezych lisci laurowych z klqczy ostryzu diugiego

( Laurus nobilis L. ) ( Curcuma longa L. )

Myslatam, ze mam
to juz na zawsze...

,Dowiedziatam sie o olegjku laurowo-kur-
kumowym z gazety jednak dopiero gdy mdj
maz po wizycie u swojego fizjoterapeuty,
ktéry ma gabinet przy szpitalu Wojewddzkim
powiedziat, ze poleca on kuracje tym olejkiem
na stawy - postanowitam ja zastosowac. Ku-
pitam pierwsza buteleczke 100 ml tego olej-
ku. Od lat mam problemy ze stawami, dlatego
nie zakfadatam, Ze cos pomoze. Probowatam
juz prawie wszystkiego. Jakaz wiec byta moja
radosc gdy ta kuracja poprawita moja spraw-
nosc, korzystnie wptywajac na moje stawy i
uktad chrzestno-kostny na nowo oczyszcza-
jac goi odzywiajac. Zuzytam juz 3 opakowania
pitam 2-3 razy dziennie po 6 kropli. Zastana-
wia mnie, ze ta w sumie mato jeszcze znana i
niepozorna kuracja przynosi mi tak wymierne
efekty ze znowu wrocita mi nadzieja i chec do
= zycia. Polecam!,,

Katarzyna Piotrowska
z Wroctawia

*PAMIETAIMY:

W kuracji laurowo-kurkumowej stosu-
jemy tylko i wytacznie preparat z prze-
znaczeniem do uzytku wewnetrznego.
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Herbata pozwala
zachowacjasne myslenie

Czeste picie herbaty moze poméc utrzymac bystrosé¢ umystu mimo
proceséw starzenia. Mechanizm jej dziatania polega na zmianie
obszaréw w mdézgu, ktére odpowiedzialne s3 za przeptyw
impulséw nerwowych.

Ludzie, ktérzy pija co najmniej 4 filizanki herbaty ty-
godniowo - zielonej, czarnej lub oolong - bedg mieli
bardziej sprawne mozgi, twierdzg naukowcy z National
University of Singapore.

Juz wczesniejsze badania potwierdzity, ze codzienne
picie herbaty zmniejsza o potowe ryzyko pogorszenia
funkcji poznawczych u 0séb starszych, natomiast
nowe analizy wyjasniaja, dlaczego tak sie dzieje.

Naukowcy przeprowadzili badania z udziatem
36 0s6b po 60. r.z. Rezonans magnetyczny (MRI) ich
moézgdéw wykazal, ze u ochotnikéw pijacych na co dzier
herbate potaczenia nerwowe s3 bardziej sprawne. Za-
obserwowano tez poprawe zdolnosSci zapamietywania
i wykonywania zadan umystowych.

Badacz Feng Lei wyjasnia, ze gdy potgczenia miedzy
obszarami w mézgu sg mocniej rozbudowane, przetwarzanie
informacji jest bardziej wydajne.

Aging,2019;11:3876

AKUPRESURA
NA BOL PLECOW

Osoby z przewlektymi dolegliwosciami w obrebie kregostupa
moga zwalczy¢ je samodzielnie za pomocq prostej techniki,
ktora skutecznoscia przewyzsza standardowa pomoc przy
tego typu bdlach. Ta metoda to akupresura, ale bez uzycia
igiet — polega na uciskaniu palcami okreslonych obszaréw
dolnej czesci plecow.
Technika zostata przetestowana w grupie 67 os6b
z tego typu dolegliwosciami — czes¢ grupy stosowata
akupresure, a drugiej zaproponowano standardowe
postepowanie przeciwbdlowe.
Po 6 tygodniach osoby stosujgce akupresu-
re przez 30 min dziennie zgtaszaly znaczng
poprawe, w tym mniejszy bdl i lepsza jakos¢
snu (w poréwnaniu z tymi, ktérzy przestrze-
gali standardowych zalecen).

Réwniez inne badania potwierdzajg sku-
tecznos$¢ akupresury — tagodzi bél u osob
ze zwyrodnieniem staw6w oraz z chorobg

nowotworowa.
Naukowcy z University of Michigan zwracajq
uwage, ze nalezy czesciej stosowac naturalne sposoby
leczenia bdlu, a akupresura jest dobrym przyktadem takiego
postepowania. Badaczka Susan Murphy apeluje, ze zbyt
czesto siegamy po leki przeciwbdlowe, ktdre maja szereg
skutkéw ubocznych, a w niektérych przypadkach moze
dochodzi¢ do uzaleznienia od tych srodkdéw.
PainMed,2019; pii: pnz138
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WitaminaE
- pierwszapomoc
przyzawale

Uczeni z Baker Heart and Diabetes Institute
w Australii przekonujg, ze zazycie witaminy
E zaraz po zawale pomaga naprawic uszko-
dzone serce i wspomaga jego prawidiowa
prace. Zadna inna substancja nie ma lep-
szych wiasciwosci ochronnych, dlatego nale-
zy przyjac ja najszybciej, jak tylko sie da.

Co prawda wcze$niejsze badania nie po-
twierdzity wiasciwosci zapobiegawczych
witaminy E, lecz wedtug naukowcéw jest
to najlepsze dorazne dziatanie, jakie mozna
podjac tuz po wystapieniu zawatu. Przeciw-
utleniajace i przeciwzapalne wiasciwosci
tej substancji moga okazac sie nieocenione
w ochronie uszkodzonej tkanki serca.

Obecnie nie istnieje zaden lek, ktéry redu-
kowatby szkody wyrzadzone przez zawat.
Badaczka Maria Wallert uwaza, Zze pozy-
tywne wyniki testach nad witaming E moga
mie¢ ogromny wptyw na przebieg leczenia.
W badaniach uzywane byly standardowe
dawki, bezpieczne dla ludzi.
RedoxBiology,2019;26:101292



Kurkumina
— bron w walce
Z rakiem kosci

Gtowny sktadnik kurkumy jest naturalnym zabdjca licznych no-
wotwordéw, do dotaczyt rak kosci. Przyprawa ta moze okazac sie
szczegdlnie skuteczna w przypadku kostniakomiesaka, drugiego
najbardziej Smiertelnego wsrdd dzieci.

Kurkumina hamuje rozwdj tego nowotworu ztosliwego i sprzyja
wzrostowi zdrowych komoérek kostnych — twierdzg naukowcy,
ktoérzy uznaja te substancje za alternatywe dla chemioterapii,
szczegdlnie u matych dzieci.

Zespot badawczy z Washington State University wierzy, Zze zna-
lazt sposéb na wykorzystanie kurkuminy, ktéra ma niezwykle silne
wiasciwosci przeciwutleniajace, przeciwzapalne i budujgce kosci.
W testach laboratoryjnych odkryto, Ze przyprawa hamuje wzrost

komorek kostniakomiesaka 0 96%, jednoczesnie
pobudzajac zdrowe komdrki kostne.
Jednym z problemdw, ktére napotkano, byto
doprowadzenie kurkuminy we wiasciwe miej-
sce w organizmie. Podawana
doustnie w czystej postaci
nie wchtaniata sie zbyt
dobrze, byta szybko

Otytosc to objaw
stanu zapalnego?

Naukowcy z Beth Israel Deaconess Medical Center twierdza,
ze nadmierne kilogramy sg zwigzane zaréwno z nawykami zywie-
niowymi, jak i ze sposobem funkcjonowania jelit oraz ich mozliwo-
$ciami trawienia pokarmow.
Uczeni przeprowadzili testy z udziatem 5 126 osdb, obser-
wujac funkcjonowanie ich trzewi, a nastepnie przeanalizowali
ich BMI (wskaznik masy ciata).
Wyniki badan sugeruja, ze otyto$¢ moze by¢ zwigzana
W pewnym stopniu z zapaleniem jelit. Osoby otyte byty réwniez
0 60% bardziej narazone na wystapienie przewlekiej biegunki
niz te z prawidtowa masa ciata.
AlimentPharmacolTher,2019;50:1019-24

MIKSTURA

trawiona i wydalana, zanim wykazata prozdrowotne dziatanie. Wa-
szyngtonscy badacze rozwiazali ten problem, zamykajac substancje
w czasteczkach ttuszczu, co opdznia procesy trawienne i pomaga jej
przetrwac podroz przez jelita.

ACSApplMaterInterfaces,2019;11:17184

Na stawy, kolana, biodra, kregostup
i caty uktad kostno-stawowy

Usprawnia uklad chrzestny i kostny. Oryginalna formula
polagczenia olejku laurowego (Wawrzyn szlachetny) i kur-
kumowego dziata bardzo korzystnie, odzywia i wspomaga
stawy i caly uklad ruchu. Olejek do uzytku wewnetrznego
posiada wlasciwosci rozgrzewajace i odprezajgce.

'ASEPTA

Rok zafolenia 1998

Zamow juz dzis!
Dostawa do
domu w 24 h!

LAUROSEPT Q73 ZAWIIiA AZ 55 SUBSTANCJI
BIOLOGICZNIE AKTYWNYCH!

Kuracja laurowo-kurkumowa znana od 2 tys. lat!

Zamowienia: www.asepta.pro
602 883 921,338173424/ 25

oraz w sklepach zielarskich lub zaméw w aptekach u farmaceuty
(dostepny w hurtowniach farmaceutycznych)
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namsen?

Najpewniej nie chodzi wcale o wieczorng

kawe — to raczej pdzny papieros
czy kieliszek wina moga zle wptynac
na nasz nocny wypoczynek

oraz Florida Atlantic University.

Przeprowadzone przez nich badanie bylo jednym z naj-
wiekszych przedsiewzie¢ majacych na celu przeanalizo-

wanie snu i czynnikéw na niego wplywajacych. Objelo

ono 785 Afroamerykanéw, ktérych naukowcy obserwowali

przez $rednio 7 nocy pod rzad'.

Przez ten czas 45% z nich pilo kawe przynajmniej jednego
wieczoru, niemal 20% pito alkohol, a 9% palilo papiero-
sy. Bezsenno$c¢ stanowita problem dla 19% uczestnikow,
wsrod ktdrych przewazali palacze. Natomiast wigcej os6b

pijacych alkohol i kawe odczuwalo stres badz niepokdj.
Naukowcy mierzyli jakos$¢ snu, badajac 3 jego aspek-
ty: dlugosé (czas trwania nieprzerwanego snu), czu-
wanie wtracone (czas, jaki zajmuje ponowne za$nie-
cie po wybudzeniu w $rodku nocy) oraz wydajnosé
(czas, jaki spedzamy w 16zku, faktycznie $piac).
U os6b, ktore pijaly alkohol do 4 godz. przed
pojsciem spaé, wydajnoé¢ snu byta o ok. 1% nizsza,
z kolei u palaczy spadata o 1,74%. Ogélnie rzecz biorac,

ci ostatni spali srednio o 42 min mniej niz osoby niepalgce.

Najdziwniejsze byto jednak to, Ze picie kawy przed

za$nieciem w og6le nie wplywato na dtugos¢ ani jakosé
snu — mozemy wiec ze spokojnym sumieniem cieszy¢ sie

wieczorng filizanka matej czarne;j.

T
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czoru — ale czesto nie decydujemy sie na to, bo kofeina
przeciez nie pozwoli nam zasna¢. Z punktu widzenia fi- /
zjologii jak najbardziej ma to sens: blokuje ona neuroprze- |
kazniki, ktére regulujg zasypianie. Ale w rzeczywistosci kawa '
wecale nie zabiera nam snu. To raczej alkohol i papierosy, ktérymi
raczymy sie wieczorem, powoduja, ze czeka nas niespokojna noc.
Sposréd tych 2 czynnikéw wiekszy wplyw na jakosé i dtugosc
snu maja papierosy palone nawet do 4 godz. przed péjsciem
do 16zka. Do takiego wniosku doszli naukowcy z réznych uniwer-
sytetéw w Stanach Zjednoczonych, takich jak Harvard, Emory

D o dobrej kolacji mito wypi¢ filizanke kawy na koniec wie-

orasa.pl 0abc7dbfo3

Alkohol i papierosy

Picie kawy lub kofeiny w innej formie na kilka go-
dzin przed potozeniem sie do t6zka nie wptywato
na sen w toku opisanego badania. Papieros po ko-
lacji obnizat jako$¢ snu o 1,74% i wydtuzat czuwa-
nie wtracone (czas potrzebny na ponowne zasnie-
cie po wybudzeniu w $rodku nocy) o 8 min. Z kolei
picie alkoholu zmniejszato jako$c¢ snu o 0,98%.
Literki Z na ponizszej grafice reprezentujg

wzgledne poziomy dla kazdej z grup.

Dtugosé snu: faczny czas spedzony na spaniu

podczas nocnego odpoczynku

Czuwanie wtracone: czas spedzony bezsennie

po wybudzeniu ze snu

Jako$¢ snu: czas spedzony na spaniu podczas lezenia w t6zku

Diugosé
snu

Czuwanie
. wtragcone

Jakosé
snu




Dtugosc
snu

Czuwanie
wtracone

Jakosé
snu

ep

Diugosé ZZZZZZZZ
snu
Czuwanie ZZZZZZZW
wtracone

Jakosé snu ZZZ

Paplerosy

-
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Poznaj swoje bakterie

Juz od jakiego$ czasu wiemy, ze mikroby zamieszkujgce nasz organizm
wazg w sumie 2 kg, a jesli poréwnac liczbe naszych komoérek do ich,
to okaze sie, ze tych drugich jest wiecej! Dzieki doktor immunologii Cathe-
rine Whitlock i pisarce naukowej Nicoli Temple poznasz swoich mikro-
skopijnych lokatoréw i dowiesz sie, jaka role odgrywajg w Twoim ciele.
Ten stworzony z rozmachem przewodnik po ich tajemniczym Swie-
S : cie zawiera przystepne opisy najwazniejszych bakterii, przedstawia fascy-
nujace informacje na temat ostatnich odkry¢ dotyczacych antybiotykéw,
superbakterii i roli, jaka nanotechnologia odgrywa w walce z zarazkami.
Dzieki nowo nabytej wiedzy bedzie Ci fatwiej zadbac¢ o swoje zdrowie!
Nicola Temple, Catherine Whitlock: ,,Poznaj swoje bakterie”,
cena: 39,99 zt, Wydawnictwo Insignis, www.insignis.pl

Wszystko zale2y od wyboréow,
jakich dokonujesz kazdego dnia!

< 6. KSHIRSACAR Jesli borykasz sie z problemami zdrowotnymi, by¢ moze rzeczy, ktére
ihrimsanens robisz, wcale nie s zte, a jedynie pora ich wykonania jest niewtasciwa.
Doktadnie tak! Okazuje sie bowiem, ze rozktad dnia wptywa na Twoja
wage, energie zyciowa, ogélny stan zdrowia, a nawet nastroj. Jak utozy¢
codzienny harmonogram, by pozby¢ sie toksyn, odzyskac zdrowie, energie
i lepszy sen? Odpowiedzi na to pytanie udziela w swojej ksigzce pt. ,,Natu-
ralny rytm dobowy” dr n. med. Suhas Kshirsagar, swiatowej stawy specjali-
sta medycyny ajurwedyjskiej. Podpowiada tez, jak zorganizowac swéj gra-
fik, by poprawi¢ zdrowie nie tylko w konkretynych porach roku, ale nawet
w réznych dekadach zycia. Jego zdaniem dla poprawnego funkcjonowa-
nia naszego organizmu wazne jest to, aby nasze zachowanie obejmujace
sen, diete oraz aktywnos¢ fizyczng, wspoétgrato z wewnetrznym zegarem.
Dr Suhas G. Kshirsagar: ,Naturalny rytm dobowy.

Dziataj w zgodzie ze swoim organizmem®”, cena: 46,90 zi,
Wydawnictwo Laurum, www.laurum.pl

DR SUHA
. 5
PR

PROF. DR

ANDREAS M |CHALSEN

Jedzenie zamiast lekarstw

Juz Hipokrates uwazat , leczenie trybem zycia” za podstawe kaz-

dej terapii. Niestety medycyna zachtysneta sie dziataniem lekéw i ode-
szta od tej praktyki — na przewlekte choroby przepisuje sie srodki prze-
ciwbodlowe, przeciwzapalne, przeciwcukrzycowe czy obnizajace cisnienie.
Tymczasem prof. dr Andreas Michalsen, ordynator Oddziatu Medycy-
ny Naturalnej Szpitala Immanuela w Berlinie, w oparciu o historie swo-
ich pacjentéw dowodzi, ze kombinacja regularnych postéw i zdro-
wego jedzenia jest najlepszym darem, jaki mozemy da¢ naszemu
organizmowi. Jego ksigzka pt. ,,Zamien leczenie na jedzenie” opisu-

je funkcjonowanie naszej przemiany materii i uktadu odpornosciowe-
go. Autor w oparciu o najnowszg wiedze medyczng i wtasng prakty-
ke pokazuje, jak sie zywi¢, by uwolni¢ sie od dolegliwosci i wzmocnié
W organizmie procesy samonaprawcze. Radzi tez, kiedy warto korzy-
stac z superzywnosci, ttumaczy, dlaczego wszystkie diety zawiodlty,
oraz podpowiada, co zrobi¢, aby wreszcie madrze i zdrowo schudngc.
Prof. dr Andreas Michalsen: ,,Zamien leczenie na jedzenie”,

cena: 39,90 zt, Wydawnictwo Muza, www.muza.com.pl

=\
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ddychajac czystym tlenem
w podwyzszonym ci$nieniu,
korzystamy z naturalnej,
nieinwazyjnej i w petni bez-
piecznej terapii, ktéra pomaga w lecze-
niu wielu powaznych choréb i urazéw
oraz wspiera profilaktyke zdrowia.

Wechtanianie tlenu w ci$nieniu wyz-
szym niz atmosferyczne jest wielo-
krotnie wigksze, poniewaz rozpuszcza
sig on w osoczu krwi, limfie, w plynie
mézgowo-rdzeniowym i rdzeniu krego-
wym, a to zapewnia mozliwo$¢ dostar-
czenia tego zyciodajnego pierwiastka
do tych komorek, ktére sg zagrozone
w swoich czynnosciach zyciowych
przez przewlekle niedobory.

Nasycony tlenem organizm intensyw-
nie regeneruje komorki i odnosi korzy-
§ci, jakie nie moga by¢ osiagniete przez
zaden inny rodzaj terapii.

Sesja w komorze hiperbarycznej bio-
stymuluje organizm, likwiduje zakazenia
oraz odzywia niedotlenione komérki,

a w rezultacie wzmacnia uklad immuno-
logiczny i pomaga wrdci¢ do zdrowia.

Terapia hiperbaryczna oczyszcza z tok-
syn i metali ciezkich, ktére przyczyniajg
sie do powstawania komorek rakowych,
wigc jest réwniez uwazana za skuteczng
profilaktyke nowotworowsa.

Regularnie stosowana hiperbarycz-
na terapia tlenowa poprawia przeplyw
krwi w mézgu, dzieki czemu pacjenci
wykazujg wieksze zdolnosci zapamiety-
wania i koncentracji.

Przynosi korzysci w leczeniu stresu,
przewleklego zmeczenia, napiecia psy-

chicznego i spadku nastroju
oraz niweluje silne migreny.
Terapia tlenowa ma wszech-
stronny, pozytywny wplyw
na nasze samopoczucie psy-
chiczne i fizyczne. Pozwala
zachowaé na dtuzej mtodosé
i dobre zdrowie, aktywuje sity wital-
ne i odpornosé¢. Dzieki regularnym
zabiegom w komorze tlenowej mozna
poczué odprezenie, przyplyw energii
i checi do zycia. Pozytywny efekt tera-
pii to réwniez dobry sen, po ktérym
czujemy sie wypoczeci.

POZYTYWNE SKUTKI TERAPII:

— wzrost komoérek macierzystych

— odbudowa systemu odporno$ciowego

— tworzenie nowych tkanek i naczyn
krwionoénych

— dziatanie bakterio- i wirusobéjcze

- redukcja obrzekéw i stanéw zapalnych

— przyspieszenie procesu gojenia ran

— pobudzenie metabolizmu

— zwiekszenie sil zyciowych

— wzrost syntezy kolagenu

— regeneracja tkanki kostnej i miesni
szkieletowych

— detoksykacja i biostymulacja organizmu

Jednoosobowa KOMORA HIPERBA-
RYCZNA o ci$nieniu 1,3ATA i 1,5ATA
jest jedna z najpopularniejszych na swie-
cie wersji urzadzen do terapii tlenowej.

Przenosne urzadzenie o miek-
kiej konstrukc;ji to tatwos¢ obstugi
i wygoda uzytkowania. 93% tlen
pozyskiwany jest z koncentratora,

PREZENTACJA|

HIPERBARYCZNA TERAPIA TLENOWA
— naturalna metoda odzyskiwania zdrowia

O,

t'lrpérbarytzmy

MoweTechnologis

dlatego zabieg nie wymaga uzycia
dodatkowej butli tlenowej.

Zapraszamy do kontaktu firmy pro-
wadzace dzialalno$¢ prozdrowotna,
ale réwniez osoby planujace otworzenie
gabinetu terapii tlenowej.

Latwo$c¢ obstugi pozwala na uzyt-
kowanie urzadzenia w warunkach
domowych przez osoby, ktérym
zdrowie nie pozwala na korzystanie
z ustug gabinetéw.

Oferujemy sprzedaz certyfiko-
wanych urzadzeni, zajmujemy sie
montazem, zapewniamy fachowe
doradztwo, proponujemy wsparcie
merytoryczne i techniczne.

Sprzedaz komér hiperbarycznych,
doradztwo, szkolenia:

Nowe Technologie

Magdalena Rudnicka-Krajewska
tel. 504-289-772
www.nowe-technologie.pl
biuro@nowe-technologie.pl

Zapraszamy na sesje tlenowe
w komorach hiperbarycznych
w calej Polsce:

L16dz Widzew 575-398-868, £.0dZ Retkinia
539-107-001, £.6dz Centrum 669-141-909,

L6dz Baluty 720-710-200, Wroclaw 799-771-449,
Gdynia 577-517-004, Gdansk 519-174-323,
Siedlce 575-061-313, Zabierzéw 784-369-479,
Inowroctaw 516-188-402, Stary Sacz 660-944-933,
Lowicz 600-824-819, Jaslo 608-468-871, Glogow
730-130-132, Szepietowo 501-440-834, Ostrowek
669-411-905, Andrespol 662-888-129, Brzeg
Dolny 506-741-604, Londyn +44 7889-759-677,
Zgierz 699-711-007, Zdunska Wola 791-267-977,
Piotrkéw Trybunalski 500-307-303, Zywiec
696297,627, Radom 790-237-790, Koszalin
501-474-958, Wloctawek (54) 23 40 086, Torun
500-422-413, Wloszczowa 603-240-329, Nowy
Tomys$l 733-584-700, Limanowa 530-644-388,
Bochnia 730-000-917, Nowa S6l 667-301-133,
Katowice (32) 131-50-55, Andrychow
(33)875-98-65, Waganiec 500-415-868,

Krakéw 608-093-172, Wrzesnia 508 570 922,
Otawa 501-127-401, Konin 602-794-777
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News Focus

Dlaczego Twoj lekarz

nie wie o diecie

Spozywany pokarm to najwazniejszy czynnik determinujacy
stan zdrowia i dtugosc¢ zycia — a jednak lekarze dysponuja

tylko podstawowg wiedzg o odzywianiu

ipokrates oglosit, ze
jedzenie powinno by¢
lekarstwem, ale $rodo-
wisko medyczne lek-
cewazylo te rade przez ostatnie
100 lat. A naprawde powinno jej
postuchag, co podkresla nowe bada-
nie, w ktérym odkryto, Ze corocz-
nie jeden 1 na 5 zgonéw na Swiecie
to bezposrednia przyczyna nieodpo-
wiedniego odzywiania. Jesli doda sie
do tego 40% nowotworéw oraz wiele
przypadkoéw cukrzycy i choréb serca,
bedacych wynikiem zlych nawy-
kéw zywieniowych, staje sie jasne,
ze dieta to najwazniejszy czynnik
utrzymania dobrego stanu zdrowia
i profilaktyki choréb.

Nie nalezy jednak wini¢ lekarzy.
W szkotach medycznych nie uczy
sie dietetyki, a agencje dziatajace
na rzecz ochrony zdrowia, ktére
wydaja wytyczne najlepszych prak-
tyk, nie forsujg metod zywieniowych
jako odpowiednich do leczenia cho-
r6b przewleklych — mimo ze istnieje
mnéstwo dowodéw na to, iz odgry-
waja tu kluczowa role.

Zla dieta

Na podstawie najnowszego tego

typu badania, w ramach ktére-

go obserwowano stan zdrowia

i diete mieszkancow 195 krajow
przez 27 lat, wywnioskowano,

ze 11 mln zgondéw rocznie — mniej
wiecej 5% w skali §wiata — to skutek
nieodpowiedniej diety. Te zdefinio-
wano jako niskie spozycie produktéw
pelnoziarnistych, owocéw, warzyw,
orzechéw i ziaren oraz wysoka podaz
sodu i ttuszczow trans z przetworzo-
nych dan typu fast food, wyrob6éw
piekarniczych, stodzonych napojow

i czerwonego przetworzonego miesa’.
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— To badanie potwierdza, ze zla
dieta odpowiada za wieksza liczbe
zgonéw na $wiecie niz jakikolwiek
inny czynnik ryzyka — méwi gléwny
naukowiec dr Christopher Murray
z Uniwersytetu Waszyngtonskiego.

Agencje zdrowotne skupily
co prawda swoje ostrzezenia na pro-
duktach typu fast food i stodzonych,
zalecajgc ich unikania, jednakze, jak
odkryli naukowcy, spozywanie nie-
wystarczajacej ilosci warzyw i owo-
c6w mialo o wiele wigkszy wplyw
na zdrowie i dtugowiecznos¢.

Nie sg w tym osamotnieni. Rocz-
ny wglad w dane dotyczace choréb
serca, diety i zdrowia w USA, ktérego
dokonali naukowcy ze Szkoty Polityki
i Nauk o Zywieniu Tuftsa i Friedmana
w Bostonie, pozwolit zarejestrowaé
w 2012 r. ponad 702,3 tys. zgonéw
z powodu choréb kardiometabolicz-
nych, w tym zaburzen serca, zawa-
16w i cukrzycy. Co wiecej, ponad
45% z nich bylo bezposrednim skut-
kiem diety. Wigkszo$¢ tych zgonéw
przypisano niewystarczajgcemu
spozyciu orzechéw, ziaren i kwasow
thuszczowych omega-3 z owocow
morza oraz nadmiernej konsumpcji
soli (sodu) i przetworzonego migsa®.

Réwniez nowotworu mozna unik-
na¢ dzieki zdrowej diecie. Nawet
40% przypadkow wszystkich choréb
onkologicznych to skutek nieodpo-
wiedniego zywienia i stylu zycia.

Absolutne minimum

25 godz. szkolen dotyczacych

Zzywienia spetnia mniej
niz 30% amerykanskich
szkot medycznych

W dodatku redukgja ilosci rafino-
wanej maki i skoncentrowanych
cukréw w jadltospisie przy jednocze-
snym zwiekszeniu spozycia owocéw,
warzyw krzyzowych (takich jak bro-
kuty i kalafior) oraz chlorofilu z zie-
lonych warzyw, takich jak szpinak,
moze obnizy¢ wskaznik wystepo-
wania raka piersi, odbytu i prostaty
0 70%, a raka ptuc o 50%?°.

Precz ze szkota

Dlaczego wiec lekarze o tym nie
moéwig? Niektérzy co prawda udzie-
laja podstawowych rad dotyczacych
zwigkszenia spozycia warzyw i owo-
céw, a ograniczenia stodyczy i prze-
tworzonego jedzenia. Zadnego jednak
nie uczy sie biologicznych zlozono-
$ci pokarmoéw czy tez mozliwosci
odwrécenia proceséw chorobowych
za pomocg diety.

Zaczeto to nawet niepokoi¢ Amery-
kanskie Towarzystwo Kardiologiczne,
ktére rekomenduje farmakoterapig
jako pierwszg linie leczenia choréb
serca. Pod wplywem wzrostu czesto-
$ci wystepowania cukrzycy, otyto-
§ci, nadci$nienia tetniczego i innych
schorzen przewleklych zlecito pane-
lowi ekspertéow odkrycie jego przy-
czyny, zwlaszcza w sytuacji, gdy
lekarze przez lata udzielali pacjentom
podstawowych porad dietetycznych.

Przewodniczaca panelu dr Karen
Asprey twierdzi, ze to wina edukacyj-
nego deficytu sprzed dziesiecioleci.
Nawet najbardziej absolutne mini-
mum 25 godz. szkolen dotyczacych
zywienia i diety rekomendowanych
w 1985 r. spelnia mniej niz 30% ame-
rykanskich szk6t medycznych®. Sred-
ni czas nauki to zaledwie 19 godz.

— Sugeruje to niewielkg $wiado-
mos¢ faktu, Ze otytosc i choroby ser-
cowo-naczyniowe sg zwigzane z nie-
odpowiednim odzywianiem i zlej
jakosci dietg — twierdzi dr Asprey.

— Nikt tak naprawde nie dba o to,
czy lekarze rozumieja to, czego ich sie
uczy. Nie ma zadnych testéw, a dieta
nie pojawia sie na zadnym arkuszu
egzaminacyjnym — dodaje dr David
Eisenberg z Harwardzkiej Szkoty
Zdrowia Publicznego im. T.H. Chana.

— To skandal, ze os6b pracujacych
w ochronie zdrowia nie zaznajamia
sie z tymi faktami (poza minimum
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Czy powstanie recenzja
wykorzystania terapii
komplementarnych, ktére mozna
stosowac wraz z kuracjami
konwencjonalnymi, zwtaszcza
do tagodzenia ich dzialan
niepozadanych?

NEWS FOCUS
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Lepiej nie wiedziec?
Narodowy Instytut Doskonatosci Zdrowia
i Opieki, ktory ustala brytyjskie wytyczne
dotyczace najlepszych, najskuteczniejszych
praktyk dla lekarzy, nawet nie wezmie pod uwage
metod zywieniowych, mimo przyttaczajacych
dowoddw na ich skutecznos¢ — ujawnit cztonek
zespotu opiniotwdrczego Rufus Greenbaum.
Oto kilka jego sugestii dotyczacych leczenia
raka i opieki nad pacjentami onkologicznymi
wraz z odpowiedziami instytutu.

Odpowiedz instytutu:
Nie zrecenzujemy
alternatywnych
produktéw leczniczych.

2

Czy nowotwor
to zwigzana z jadrem
komérkowym
choroba genetyczna,
czy mitochondrialna
choroba metaboliczna?

Istniejg bardzo dobrej jakosci
dowody na to, Ze utrzymanie
poziomu witaminy D w postaci
25(0OH)D w granicach
100-150 nmol/l wspomaga
profilaktyke i leczenie
raka piersi.

Odpowiedz instytutu:
Nie dokonamy przegladu
przyczyn raka.

Odpowiedz instytutu:
Nie zajmujemy sie
witaming D.

4

Istniejg bardzo dobrej jakosci
dowody na to, ze modyfikacja
poziomu kwaséw tluszczowych
omega-3 1 -6 wspomaga

profilaktyke i leczenie
raka piersi.

5

Czy powstanie przeglad
badan dotyczacych roli
witaminy C — podawanej
dozylnie lub w postaci kapsutek
liposomalnych badZ normalnych
— w profilaktyce lub leczeniu
raka piersi?

Odpowiedz instytutu:
Nie zajmujemy sie
poziomami kwaséw
ttuszczowych
omega-3i-6.

Odpowiedz instytutu:
Nie zajmujemy sie
witaming C.

6

Czy powstanie przeglad
badan dotyczacych roli
witaminy K2 w profilaktyce
i leczeniu raka piersi
i rédprzewodowego?

7

Czy powstanie przeglad
badan dotyczacych zdolnosci
kurkuminy do niszczenia
komorek nowotworowych
i sprzyjania prawidlowemu
funkcjonowaniu komérek?

Odpowiedz instytutu:
Nie zajmujemy sie
kurkumina.

Odpowiedz instytutu:
Nie zajmujemy sie
witaming K2.
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informacji na temat niedoboréw
zywieniowych na biochemii), a te
zagadnienia nie pojawiaja sie na ich
egzaminach. Nie sg tez wymagane
na poziomie certyfikacji, niezalez-
nie od tego, czy chodzi o przyszlego
interniste, kardiologa, czy endokry-
nologa — méwi dr Eisenberg®.

Nic nie wiemy

Ankieta BBC przeprowadzona
wérod brytyjskich medykéw wyka-
zala, ze nie wiedzieli oni pra-

wie nic na temat wptywu diety

i stylu zycia na zdrowie. Ponad-

to to, czego uczy sie ich na temat
zywienia, jest nieistotne lub nie
do zastosowania przy problemach,
ktére zauwazajg w praktyce.

Jak powiedzial BBC dr Rangan
Chatterjee, ok. 80% leczonych przez
niego pacjentéw ma problemy spo-
wodowane nieodpowiednimi nawy-
kami zyciowymi i dietetycznymi.

W 2016 r. byt on jednym z sygnata-
riuszy listu do brytyjskich organéw

— Naczelnej Rady Lekarskiej i Rady
Szkolnictwa Medycznego — w ktérym
domagano sie wprowadzenia naucza-
nia ,,opartych na dowodach inter-
wencji w zakresie stylu zycia”®.

Tak samo jest na calym $wiecie.

W jednym z badan ankietowych
87% kanadyjskich studentéw medy-
cyny przyznalo, ze w ich licen-
cjackich programach powinno sig
poswieci¢ zywieniu wigcej czasu.

Z kolei wiekszos¢ lekarzy koncza-
cych amerykanskie szkoly medyczne
stwierdzilo, ze do udzielania pacjen-
tom porad dietetycznychbrakuje

im pewnosci siebie i szkolenia’.

Przepraszamy, nie tutaj
Dlaczego wiec nie naucza sig

o zywieniu, skoro to podstawa pro-
filaktyki i leczenia choréb? Problem
tkwi gltebiej niz tylko na poziomie
szkolnictwa — wydaje sie dotyczy¢
catej medycyny.

Narodowy Instytut Doskonalo-
$ci Zdrowia i Opieki — brytyjska
agencja okreslajaca najskuteczniej-
sze kuracje — z miejsca odrzucila
wszystkie terapie zywieniowe. Jak
moé6wi Rufus Greenbaum, , dyrektor
dzialajacej w branzy firmy Green
Vits, jego propozycje leczenia
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Niech jedaenic bedaic Tweim
Cekavstisem - H‘PG&YM

20 choréb (wszystkie z sugerowa-
nymi terapeutycznymi dawkami
witamin) odrzucono.

Istniejg mocne dowody na to, ze
zywienie jest pomocne m.in. na wcze-
snym etapie raka piersi, zwyrodnie-
nia plamki zéttej, cukrzycy i choréb
tarczycy. Mimo to Narodowy Instytut
Doskonatosci Zdrowia i Opieki nie
wzig}l tej informacji pod uwage przy
rekomendacji najlepszych metod
leczenia tych schorzen.

— To nie spisek. Szczerze wierze,
ze nie rozumiejq skutecznosci sklad-
nikéw odzywczych — komentuje
Greenbaum.

Aby zilustrowac¢ te sytuacje, przy-
tacza rozmowe z 3 wybitnymi oku-
listami o zastosowaniu sktadnikéw
odzywczych w leczeniu zwyrod-
nienia plamki z6ttej. Dwéch z nich
powiedzialo, ze nic nie wie na temat
zywienia, a trzeci — o najwyzszej
pozycji ze wszystkich — stwierdzit,
ze ,witaminy sg niebezpieczne”.

Ziarna tej zywieniowej §lepoty
mozna znalez¢ w przelomowym
raporcie Flexnera z 1910 r. Stworzyt
on podwaliny nauczania wspétcze-
snej ,naukowej medycyny” w ame-

rykanskich szkotach - strategii, ktéra
rozprzestrzenila sig na caly swiat.

Szkoly, ktére uczyly homeopa-
tii, medycyny naturalnej i zywie-
nia, zamknieto i zastgpiono pla-
cowkami przyjmujacymi program
oparty na farmacji i zwalczaniu
objawéw. To ograniczone spojrze-
nie na chorobe i opieke zdrowot-
na wydaje sie dzi§ nieadekwatne.
Pewna lekarka, $wiezo po ukonicze-
niu medycznej szkoly, relacjonuje
dzien, w ktérym podeszta do niej
otyla kobieta prébujaca dociec,
jak znalazla sig w takim stanie.

— Pacjentka zadala proste pyta-
nie i mysle, Ze oczekiwata pro-
stej odpowiedzi — méwi. Jed-
nakze szkolenie, ktére odbyta
lekarka, nie zapewnito jej wiedzy,
dzieki ktérej mogtaby odpowie-
dzie¢. Po prostu nie wiedziala.

Bryan Hubbard

Lancet, 2019;393:1958-72

JAMA, 2017;317:912-24

Nutr),2004;3:19-40

Circulation, 2018;137;e821-41
AmericanHeartAssociation News, publishedMay 3,2018
BBC,March 25,2018

CMA|,2018;190:E94
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Witaminy Premium Aura Herbals®
Chege zadbaé o nasze wspolne, lepsze jutro, podjelismy wyzwanie,
by stworzy¢ preparaty w petni z certyfikowanych i ro§linnych surowcow.
Tak powstata marka Aura Herbals® Premium - przyjazne cztowiekowi
i Srodowisku, naturalne preparaty o wysokiej biodostgpnosci.

Witaminy A, D, E i K to witaminy rozpuszczalne

w ttuszczach. Dzieki preparatom na bdzie oleju MCT
z kokosa zapewniasz sobie prawidiowe wchtanianie
witamin, bez spozywania dodatkowych ttuszczow.

> MCT
olej

g

W 100% weganska witamina D pozyskiwana z alg
morskich. Posiada certyfikat Non-GMO i The Vegan

Witamina K z ciecierzycy - jedyna na rynku, ktorej
pozytywne wiasciwosci zdrowotne zostaty
potwierdzone 19 badaniami klinicznymi. Jej czystose
i bezpieczenstwo potwierdzajqg certyfikaty: Non-GMO,
Vegan, Kosher, Halal, GRAS, Novel Food. MenaQ7*®
posiada akceptacje EFSA i uzyskat takze pozytywny
wynik w tescie HPLC.

.".’Hllri'x,? as MK- 7@’

Society. Rdwnie przyswdjalna jak witamina D z lanoliny.

Jeszcze blizej natury

Wysoka przyswajalnos¢. Neutralny smak i zapach. 100% vegan.

@ ~
Rph
JUM’.{JHJ.H 1

D3K2 ?

-20001UD3 -
-100 pg K2 -
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D3K2 -

-2000IU D3 -
-100 pg K2 -
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HNATURALNY

WV’DRODUKWAHQ

Vegan | Non-GMO | Clean Label

Prosty skiad - w synergii z naturq.

Swiat jest piekny i daje nam wiele mozliwoéci. Zgodnie 2 t ideg produkujemy
suplementy diety - wydobywamy z naturalnych sktadnikéw to, co najlepsze.
Robimy wszystko, by$ mégt w jak najwiekszym stopniu czerpad z dobrodziejstw natury.

Suplement diety

Kup na: sklep.auraherbals.pl |ub telefonicznie: 534 229 B90.
Sprzedaz i dystrybucja: auraherbals,pl.


https://auraherbals.pl/
https://sklep.auraherbals.pl/

OCZYMLEKARZE...
RAPORT SPECJALNY

Refluks
gorszy,
niz go maluj3

Chrypka, bezdech, nadzerki szkliwa, astma,
zapalenie krtani albo ptuc, nowotwory
gardta — lista powiktan choroby refluksowej
przetyku jest naprawde dluga
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arzucanie tre$ci zoladka do prze-
lyku jest jednym z najczestszych
probleméw gastroenterologicz-
nych zglaszanych przez chorych.
Jego czestos¢ ocenia sig na 20-40% po-
pulacji w krajach wysoko rozwinietych

i znacznie mniejsza, bo ok. 5% w krajach

azjatyckich'. 5-10% chorych odczuwa
objawy refluksu codziennie, 20% przy-
najmniej raz w tygodniu, a 40% co naj-
mniej raz w miesigcu’.

Czemu wraca?

Weciaz jeszcze nie znamy mechanizméw
stojacych za choroba refluksowa prze-
Iyku (gastroesophageal reflux disease

— GERD). Eksperci wymieniajg kilka
czynnikéw, np. uszkodzenie systemu
obrony $luzéwkowej przetyku lub ba-
riery antyrefluksowej, sktadajacej sig

z dolnego zwieracza przetyku i wiékien
przepony oraz kata Hisa, utworzonego

z odcinka brzusznego przelyku i wieza-
dta potaczenia zotadkowo-przelykowe-
go’. Podejrzewa sig rowniez samoistne,
przejéciowe, spontaniczne relaksacje
dolnego zwieracza przetyku, ktére

u chorych z GERD pojawiaja sie czesciej
(3-8 razy na godzine) niz u ludzi zdro-
wych (2-4 razy na godzing)* lub zaburze-
nia motoryki przelyku.

Zarzucanie tresci pokarmowych
do przetyku moze tez by¢ spowodowane
przez uposledzone opréznianie zotgdko-
we wystepujace u prawie 40% pacjen-
téw z GERD**, nadmierne rozszerzenie
zoladka oraz wzrost ci§nienia w nim
i w jamie brzusznej°. Chorobie moga tez
sprzyja¢ m.in. nieprawidlowe zywienie,
otylos¢, siedzacy tryb zycia, stres oraz
negatywne emocje’.

W klasycznym przebiegu schorzenie
objawia sig uczuciem palenia za most-
kiem - potocznie nazywanym zgaga
— boélami w nadbrzuszu, odbijaniem.
Czasami pojawia sig b6l w klatce pier-
siowej (sugerujacy bdle wieticowe).

W 2005 r. w Montrealu zapropono-
wano klasyfikacje symptoméw GERD
na opisane powyzej zespoly przetykowe
oraz nietypowe (pozaprzelykowe)®.

W drugim przypadku mowa jest
o zespolach kaszlu refluksowego, zapale-
nia krtani, nadzerek szkliwa zeb6éw oraz
refluksowym zespole astmatycznym.
Coraz czesciej tez wymienia sie wéréd
nich stany zapalne gardla, krtani, zatok
przynosowych, nawracajace zapalenie

o OCZYMLEKARZE...
RAPORT SPECJALN

66 W leczeniu pacjentdéw z refluksem jedynie kompleksowe
podejscie warunkuje sukces terapii, przy czym najwiecej
zalezy od postepowania niefarmakologicznego, czyli
zmiany stylu zycia i nawykéw zywieniowych 99

ucha $rodkowego oraz idiopatyczne zapa-
lenie pluc, bowiem zaobserowano korela-
cje miedzy ich wystepowaniem a GERD’.
Uczeni z Uniwersytetu Medycznego
w Poznaniu podkreslaja, Ze zaburzenia
laryngologiczne na tle refluksu sa cze-
sto zglaszane przez pacjentéw, cho¢
zdarza sie, ze chorzy nie zdaja sobie
sprawy z pierwotnej przyczyny dole-
gliwosci. I nie ma w tym nic dziwnego,
bowiem w refluksowym zespole krta-
niowym - jednym z najpowszechniej-
szych laryngologicznych manifestacji
GERD o potwierdzonym zwiagzku — cze-
stos¢ wystepowania objawéw ze stro-
ny przelyku oceniono na 6%?®. Pacjenci
skarzg sie za to na suchos¢ w gardle,
jego bdl, chrypke, dusznosci, béle szyi,
ucha, nawracajace béle glowy, wodni-
sty wyciek z nosa, jego niedroznos¢ czy
przekrwienie btony §luzowe;j.

Dtugofalowe konsekwencje

Cho¢ przewaznie refluks jest traktowany
jako uciazliwa acz niegrozna dolegli-
wosé, warto zdac¢ sobie sprawe, ze wie-
loletnie zarzucanie tresci zotadkowej

do przetlyku powodujace stan zapalny
moze prowadzi¢ do powaznych powi-
ktan?, takich jak ubytki btony §luzowej,

zwezenie Swiatla przelyku, jego owrzo-
dzenie, krwawienie, a nawet rak.

Nadzerki sg czesta i typowa cecha
refluksowego zapalenia przetyku.

Na poczatku uszkodzenie blony sluzo-
wej mozna stwierdzi¢ jedynie za pomo-
cg badania histopatologicznego, ale

w p6zniejszym stadium widoczne

jest takze endoskopowo.

Zapalenie przetyku moze réwniez
prowadzi¢ do krwawienia z przewodu
pokarmowego (ma ono posta¢ krwa-
wych wymiotéw w przypadku swiezej
krwi lub fusowatych, gdy krew w rezul-
tacie kontaktu z sokiem zoladkowym
ulegta przemianom).

W zaawansowanej postaci GERD
w wyniku dlugotrwalego narazenia
na kontakt z kwasem zotgdkowym naste-
puje bliznowacenie tkanek, ktére skut-
kuje zwezeniem przetyku. Objawia sie
ono zaburzeniami polykania poczatkowo
pokarméw statych, nastepnie péiptyn-
nych i plynnych, gdy $wiatto przelyku
osiaga Srednice ponizej 10 mm. W takiej
sytuacji konieczne jest endoskopowe
poszerzenie przetyku za pomoca urza-
dzen pneumatycznych lub mechanicz-
nych. Jesli dodatkowo wystepuje owrzo-
dzenie, zaleca sig r6wniez stosowanie
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66 \Wieloletnie zarzucanie tresci zotagdkowej
do przetyku powodujace stan zapalny moze
prowadzi¢ do powaznych powiktan, takich jak
ubytki btony Sluzowej, zwezenie Swiatta przetyku,
jego owrzodzenie, krwawienie, a nawet rak 99

farmaceutykéw z grupy inhibitoréw
pompy protonowej (IPP).

Ponadto cofajaca sig kwasna tresé
moze wywolywaé skurcz oskrzeli,
co z kolei moze zaostrzy¢ objawy astmy,
prowadzac do przewleklego kaszlu,
dusznosci i $wiszczacego oddechu.

W przypadku refluksowego zespotu
krtaniowego najczesciej spotykane jest
tzw. zapalenie tylnego odcinka krta-
ni, przebiegajace z zaczerwienieniem
i obrzekiem!'’. Wér6d innych wymienia
sie zwezenie podgtosniowe (pseudosul-
cus), zwezenie kieszonek Morgagniego
i guzki glosowe. Z kolei owrzodzenie
kontaktowe oraz obrzek strun gtosowych
sg opisywane jako objawy refluksowego
zespotu krtaniowego u dzieci. Dowie-
dziono tez, ze u chorych na GERD Heli-
cobacter pylori wystepuje w wielu tkan-
kach, w tym w nablonku krtani. Obecnie
trwajg badania nad zwigzkiem tej bakte-
rii z rozwojem i objawami refluksowego
zespolu krtaniowego''.

Jako kolejny problem laryngologiczny,
ktérego wystepowanie wigze sie z GERD,
wskazuje sie bezdech senny'”.

Powaznym nastepstwem wystepo-
wania wieloletniego refluksu jest prze-
tyk Barretta, gdzie miejsce naturalnie
wyscielajacego przewéd nablonka

e

NG

wielowarstwowego plaskiego zajmu-
je walcowaty, charakterystyczny dla
metaplazji jelitowej lub zotadkowe;j*.
Przelyk Barretta uwazany jest za stan
przedrakowy. Zatem chorzy, u ktérych
zostal zdiagnozowany, powinni syste-
matycznie poddawac sie gastroskopii
z pobieraniem wycinkéw: w przypad-
ku, gdy badanie histopatologiczne nie
wykazalo dysplazji co 3 lata, jesli nato-
miast potwierdzito dysplazje matego
stopnia co rok, a gdy wykazato zmiany
duzego stopnia co 3 miesigce’.

Amerykanskie Towarzystwo Gastro-
logiczne u chorych z potwierdzong
dysplazja duzego stopnia zaleca lecze-
nie endoskopowe, takie jak: mukosek-
tomia, dyssekcja podsluzéwkowa, tera-
pia fotodynamiczna lub ablacja falami
wysokiej czestotliwosci.

Rak gruczolowy najczesciej rozwija sie
na podlozu ognisk metaplazji zoladko-
wej lub jelitowej w obrebie przetyku Bar-
retta. Zlokalizowany jest z reguly w dol-
nej czesci przetyku. Nacieka na jego
Sciane i narzady sgsiadujgce. Przerzuty
nowotworowe powstaja w obrebie pluc,
w $rédpiersiu, watrobie oraz pobliskich
wezlach chtonnych'.

Podobnie jak w przypadku klasyczne-
go refluksu, tak w zespotach pozaprze-

Czestosc wystepowania
powiktan

Nadzerki: ok. 20%

Przelyk Barretta: 3-15%
Owrzodzenie, krwawienie: 5-10%
Zwezenie przetyku: ok. 5%

Przebicie wrzodu: ok. 0,2%
Rak przetyku (u 0s6b z przetykiem
Barretta): ok. 10%:.
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Iykowych najgroZniejszym powiklaniem
GERD sg choroby nowotworowe. Od lat
podejrzewa sig, iz moze on zwiekszaé
ryzyko wystapienia raka gardla oraz
krtani. W najnowszych badaniach o cha-
rakterze metaanalizy nie udalo sie udo-
wodnié¢ zwigzku z zachorowalnoscig

na raka gardta. Wykazano natomiast,

Ze u pacjentéw z laryngologiczng mani-
festacja choroby refluksowej czesciej

niz w populacji ogélnej wystepuje rak
krtani’. GERD jest obok naduzywania
alkoholu i palenia papieroséw jednym

z najsilniejszych czynnikéw ryzyka

tego nowotworu.

Miej refluks na oku

Najczesciej stosowanym testem diagno-
stycznym do oceny GERD i jego mozli-
wych powiktlan jest gastroskopia. Pozwa-
la ona sprawdzi¢ stan blony §luzowej
przetyku, a w razie potrzeby pobra¢ jej
wycinki'®. Za zloty standard rozpozna-
nia refluksu uznaje sig pH-metrie prze-
Iyku. Wykonywana jest gléwnie u oséb

z niewyjasnionymi bélami w klatce pier-
siowej'’, po wykluczeniu choréb serca
oraz w przypadku wystepowania obja-
woéw pozaprzelykowych. Badanie pH-
-metryczne zalecane jest takze w razie
watpliwosci diagnostycznych, zwlaszcza
u pacjentéw, u ktérych wyniki testow
endoskopowych i histopatologicznych
byly ujemne'®. Przeprowadza sie je za
pomoca specjalnej sondy z wprowa-
dzong przez nos do przetyku elektroda,
ktora jest umieszczona ok. 5 cm powyzej
dolnego zwieracza. Urzadzenie mierzy
stezenie jonéw wodorowych'’. W trakcie
24-godzinnego badania odnotowywane
sg catkowita liczba epizodéw refluk-
sowych, czas najdluzszego z nich oraz



kazdego trwajacego dtuzej niz 5 min.
Badanie wykrywa dynamiczne zmiany
pH podczas lezenia oraz w pozycji pio-
nowej, pozwala tez okresli¢, czy wyste-
puje refluks dzienny, czy nocny*.
Chcac uzyskac jeszcze dokladniej-
szy obraz schorzenia, mozna jednocze-
$nie wykona¢ test impedancji. Badanie
to pozwala na réznicowanie refluksu
gazowego (obserwowanego przy odbi-
janiu) oraz ptynnego i — co istotne
— pozwala na potwierdzenie wystepo-
wania refluksu zasadowego, ktérego
pozostate techniki oparte na pomiarze
pH nie sa w stanie wykry¢.

Nie tylko leki
W leczeniu pacjentéw z GERD jedynie
kompleksowe podejscie warunkuje suk-
ces terapii, przy czym najwiecej zalezy
od postepowania niefarmakologicznego,
czyli zmiany stylu zycia i nawykow
zywieniowych'® (piszemy o tym szerzej
w nastepnych tekstach).

U wszystkich chorych zalecana jest
redukcja masy ciata. Obnizenie war-
tosci wskaznika masy ciala BMI o 3,5”

POPRAWIA TRAWIENIE | ZAPOBIEGA
ZABURZENIOM TRAWIENNYM.

N°1 Enzymes SHOT

LAE-ONE!
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1IN WELLNESS

pozwala na zmniejszenie objawéw
refluksu nawet o ok. 40%?.

Skuteczng modyfikacjg stylu zycia
w leczeniu GERD jest tez podniesienie
wezglowia 16zka o 15-20 cm*'. Wykaza-
no, ze zmniejsza to ekspozycje przetyku
na kwas zotgdkowy oraz skraca czas
klirensu przetyku, a przez to zmniejsza
objawy u chorych.

Istotne jest wyeliminowanie z diety
produktéw nasilajacych objawy cho-
roby. Z kolei prowadzenie dziennika
positkéw pozwoli stworzy¢ liste nieko-
rzystnych pokarméw. NajczeSciej naleza
do nich kawa, czarna herbata, alkohol,

RAPORT SPECIALN

czekolada, napoje gazowane, soki, ttuste
i pikantne potrawy oraz owoce cytruso-
we, czosnek, cebula i...pomidor*.

W 2014 r. przeanalizowano nawyki
zywieniowe ludzi cierpigcych na refluks
oraz zdrowych. Praktycznie wszyscy
jedli érednio 3 positki dziennie, jednak
ci z GERD znacznie czesciej z r6znych
powodoéw rezygnowali z jednego z nich.
Dodatkowo duzo czesciej decydowali sie
na jeden duzy positek niz rozbicie porcji
na kilka mniejszych.

Autorzy badania doradzaja refluk-
sowcom spozywanie minimum 3 posil-
kéw dziennie, a dietetycy ida jeszcze

REKLAMA

N°1 ENZYMES SHOT TO UNIKALNE POLACZENIE
10 STARANNIE WYSELEKCJONOWANYCH

DZIALANIE

* Poprawia trawienie biatka.
LL Wspomaga trawienie thuszczow.
Poprawia trawienie laktozy.

ENZYMOW TRAWIENNYCH.

wszystkie produkty
20% taniej na hasto
RABAT20

* Poprawia trawienie celulozy.

NE fone | °

Zapobiega zaburzeniom trawiennym.

Pomaga regulowac liczne procesy fizjologiczne poprzez kontrole
aktywacji, syntezy oraz degradacji biatek.

* Stymuluje ukfad trawienny do szybszej pracy.

Pomaga w rozktadaniu wielocukréw (np. skrobie) na cukry proste,
ktore nastepnie sg wchlaniane z przewodu pokarmowego.
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N°®1 Enzymes SHOT jest zlozonym suplementem diety, w skfad ktorego wchodzi
unikalna mieszanka 10 starannie wyselekcjonowanych enzymow trawiennych
wspierajgcych prawidtowe funkcjonowanie uktadu pokarmowego. Suplementacja
enzymem wspomagajacym trawienie laktozy, pozwala zlikwidowac dyskomfort
zwiazany z jej nietolerancja. Enzymy trawienne, ktore dostarczane sa egzogennie
moga przyczynic¢ sie do lepszego i wydajniejszego trawienia spozywanych
produktéw odzywczych oraz eliminowac oraz wyeliminowac objawy typu
wzdecia czy tez zgage. Enzymy aktywuja sie w odpowiednim pH. Jesli nie s3
wykorzystane, organizm je wydala. Sg idealnym uzupelnieniem suplementacji
probiotykami. Nie zaleca sie stosowania enzymow przez dzieci, kobiety karmiace
oraz kobiety w cigzy.

LAB-ONE

1M WELLKESS

Przyczynia sie do regulacji wyproznien.

¢ Rozkiada triglicerydy pokarmowe do kwasow tluszczowych oraz glicerolu.
* Przyczynia sig do stymulacji uktadu odpornosciowego.

* Pomaga utrzymac zdrowe naczynia krwionosne,

Enzymy to swoiste biokatalizatory, ktore sg niezbedne dla zdrowego zycia oraz
dobrego samopoczucia. W organizmie czlowieka znajduje sie ponad 1000
enzymow odpowiedzialnych za szereg proceséw metabolicznych. Brak Iub
niedobdr ktéregokolwiek z nich moze miec negatywny wplyw na organizm.
Specyficzng grupa enzymow sa enzymy trawienne, ktdre jak sama nazwa
wskazuje sa odpowiedzialne za trawienie. Wydzielane sa wzdiuz przewodu
pokarmowego, w celu metabolizowania roznych skfadnikéw odzywczych (biatek,
weglowodanow, tluszczow pozyskiwanych z pozywienia) do mniejszych
skladnikéw budulcowych (aminokwasow, cukrow etc) oraz ulatwiaja ich
wchianianie w organizmie.

LAB ONE SP.Z 0.0. » www.sklep.labl.com e tel.: +48 (22) 18 81 914 e e-mail: infodlabl.com
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Objawy alarmowe

Wedtug wytycznych Natio-

nal Institute for Clinical

Excellence (NICE) pilnym

wskazaniem do wyko-

nania gastroskopii, bez

wzgledu na wiek pacjen-

ta, sg objawy alarmowe,

takie jak:

- krwawienie z gérne-
go odcinka przewodu
pokarmowego,

- znaczny spadek
masy ciala,

- zaburzenia potykania,
bolesne potykanie,
niedokrwistos¢, wymioty,
wyczuwalny guz w nadbrzuszu,
nieskutecznos¢ farmakologiczna,
nasilenie objawdéw chorobowych.

BIBLIOGRAFIA
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dalej, zachecajac do dzielenia jedzenia
na 5 mniejszych porcji.

Ponadto zaleca si¢ zminimalizowa-
nie czynnikéw przyczyniajacych sie
do wystgpowania spontanicznej relaksa-
cji dolnego zwieracza przetyku, jak spo-
zywanie duzych ilosci ttustego jedzenia,
alkoholu lub obfitych wieczornych posit-
kéw czy sieganie noca po przekaski*’.

Dobrze jest tez rozwazy¢ pozegnanie
z dymkiem. W badaniach wykazano,
ze palenie tytoniu prawdopodobnie
zmniejsza ci$nienie w dolnym zwiera-
czu i zwieksza czesto$é wystepowania
objawéw refluksu?.

Trzeba r6wniez pamietac o przestrze-
ganiu kilku podstawowych zasad, ktére
w pewnym stopniu mogg zmniejszy¢
wystepowanie epizod6éw refluksu. Nalezy
do nich unikanie zar6wno pozycji lezacej
przez 2-3 godz. po spozyciu ostatniego
positku, jak i wykonywania duzego wysil-
ku fizycznego. Warto tez zrezygnowac
z noszenia obcislej odziezy'.

Ponadto wszyscy pacjenci z GERD
powinni unikaé¢ niesteroidowych lek6w
przeciwzapalnych (NLPZ) ze wzgledu
na ich role w zakldcaniu fizjologicznych
mechanizméw ochrony blony §luzowe;j.

W ostatnich latach w praktyce kli-
nicznej u pacjentéw z GERD coraz cze-
Sciej stosuje sie leki zobojgtniajace kwas
solny, takie jak alginian sodu, wodorotle-
nek glinu czy wodorotlenek sodu*.
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W leczeniu farmakologicznym naj-
czesciej stosuje sig inhibitory pompy
protonowej (IPP). Hamuja one proces
wydzielania kwasu solnego na jego kon-
cowym etapie i tym samym podwyzsza-
ja pH w zotadku®. Niestety w wyniku
zastosowania dluzszej, nawet 8-tygo-
dniowej kuracji lekami z grupy IPP, nie
zawsze uzyskuje sie trwalg remisje obja-
wow czy ustgpienie zapalenia przelyku.
Ocenia sie, ze az w 80% przypadkow
dochodzi do nawrotéw choroby w ciagu
roku od odstawienia farmaceutykow?*

i konieczne jest tzw. leczenie podtrzy-
mujace’’, polegajace na podawaniu
mniejszej dawki. Obserwacje dowodza,
ze u ok. 30% pacjentéw z GERD sto-
sowanie IPP okazuje sie nieskuteczne.
Przypuszcza sie, ze wiekszg szanse

na odniesienie korzysci z takiego lecze-
nia majg chorzy z jednoczesng infekcjg
Helicobacter pylori®’.

Co wiecej, ostatnio okazalo sie, ze dtu-
gofalowe stosowanie IPP moze przyczy-
nia¢ sie do zlaman kosci, niedoboréw
elektrolitéw, zakazen (np. Clostridium
difficile), a nawet niewydolnos$ci nerek®.

Z tych powodéw poszukuje sig alter-
natywy dla inhibitoré6w pompy proto-
nowej w leczeniu refleksowego zespolu
krtaniowego. Jedna z nich byly préby
stosowania prokinetykéw, przywracaja-
cych prawidlowe funkcjonowanie barie-
ry antyrefluksowej poprzez zwiekszenie

66 Ocenia sie, ze az
w 80% przypadkow
dochodzi do nawrotow
refluksu w ciggu roku
od odstawienia lekdw
z grupy IPP i konieczne jest
tzw. leczenie podtrzymujace.
Obserwacje dowodzg,
ze u ok. 30% pacjentow
z GERD ich stosowanie
okazuje sie nieskuteczne. 99

napiecia dolnego zwieracza przetyku
oraz przyspieszenie oprézniania zotad-
ka. Jednak érodki prokinetyczne nie
spelnity poktadanych w nich nadziei.
Przyjmowane przez dluzszy czas powo-
dowaly rézne dziatania niepozadane.
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Wyobraz sobie miejsce na malowniczym zboczu Réwnicy, ponad centrum Ustronia, w otoczeniu
gorskiej przyrody, gdzie polska goscinnosc i ustuga na najwyzszym poziomie sprawig, ze cudownie
sie zrelaksujesz i wypoczniesz jak nigdy dotad, a wszystkimi zmystami poczujesz bliskos¢ natury...

Mazowsze Medi SPA w Ustroniu zaprasza:

* Najlepsza Odnowa Biologiczna i odchudzanie — nasz * Nowoczesna Strefa Aqua:
autorski program w potaczeniu z dieta strukturalng — Basen kryty z zastosowaniem najnowoczesniejszej
dr. Bardadyna przynosi spektakularne efekty technologii Grandera
* Nowoczesna rehabilitacja — innowacyjne metody leczenia — Jacuzzi wewnetrzne VIRGINIA z jonami srebra
* Nowe oblicze Rehabilitacji i Odnowy Kregostupa — zadbaj — tylko u NAS!
o siebie po ciezkim dniu pracy — Jacuzzi zewnetrzne HOT SPRING z przepieknym
* Relaksacyjne pakiety Wellness & SPA — pozwdl sobie widokiem na géry
na odrobine przyjemnosci — Jacuzzi wewnetrzne SIENNA - dajace odprezenie
* Wspaniale, pelne atrakcji Rodzinne Wakacje — spedz ten irelaks
czas z osobami, ktére kochasz — Strefa saun: sucha, infrared, laznia parowa
* polaczone z zabiegami rehabilitacyjnymi Pakiety Seniora — Grota solna
— dla os6b ceniacych spokéj Dla wszystkich Czytelnikéw w marcu

+ NOWOSC!!! Diagnostyka i terapia metoda IMAGO - naj- i kwietniu 2020 r. pakiety 7 lub 14 noclegow zostaly
nowoczesniejsze urzadzenie diagnostyczne majace na celu  obnizone o 10%. Aby skorzystac z oferty, prosimy
zapobieganie chorobom o podanie kodu rabatowego: WIOSNA 2020”.

Wypoczynek * REHABILITACJA » ODCHUDZNIE ¢ oczyszczanie * SPA
Mazowsze Medi SPA

ZOWSZe 43-450 Ustron, ul. Stroma 6, tel. 33 854 26 59 fax: 33 854 46 56
www.mazowszemedispa.com mazowsze@mazowszemedispa.com

MEDI-SPA
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ako lekarz specjalizujacy sie

w zaburzeniach glosu i przetyka-

nia przez wiele lat miatem do czy-

nienia ze sfrustrowanymi pacjen-
tami skarzacymi sie na zgage i objawy
ze strony gardla, takie jak chrypka,
kaszel, potrzeba czestego odchrzakiwania
czy splywanie wydzieliny po tylnej Scia-
nie gardla. Czesto sg one rezultatem cho-
roby refluksowej przetyku, ktéra dotyczy
ponad miliarda ludzi na calym Swiecie.

Niestety u moich pacjentéw metody
proponowane przez wspo6tczesng medy-
cyne (czyli leki w polaczeniu ze zmiang
stylu zycia) okazywaly sig nieskuteczne.
Po jakims$ czasie stalo sie dla mnie oczy-
wiste, ze dlugotrwate przyjmowanie $rod-
kéw ograniczajacych produkcje kwasu
przez zoladek moze prowadzi¢ do nie-
akceptowalnych efektéw ubocznych.
Nabratem zatem przekonania, ze najlep-
szy i najbezpieczniejszy sposéb radzenia
sobie z tg przypadtoscia to dostosowanie
do niej jadlospisu — co pozwolito mi opra-
cowac diete antyrefluksowa.

W ksigzce przyblizam czytelnikom
stworzony przeze mnie 28-dniowy plan
positkéw bogatych w btonnik i ubogich
w kwasy, a przy tym opartych na bilansie
odzywczym, dzieki czemu uzdrawiajg
organizm i niwelujg uszkodzenia wywo-
tane chorobg refluksowa, zastepujac pro-
dukty kwasne tymi o odczynie zasado-
wym (alkalicznym).

Gdy bytem w trakcie pisania ,,Ukrytych
przyczyn refluksu i zgagi”, pojawito sie
nowe badanie, ktére wykazato, ze spo-
zycie substancji o odczynie kwasowym
wywoluje reakcje zapalng w catym orga-
nizmie. To za$ oznacza, ze uszkodzenia
wyrzadzone przez kwasy faktycznie przy-
czyniajg sie do rozwoju ré6znych schorzen
ogdblnoustrojowych wywolanych przez
przewlekly stan zapalny.

To, co przez lata uwazano za krétko-
trwalg reakcje na kwasowe pozywie-
nie, trzeba bylo wiec ponownie wzigé¢
pod lupe. Stato sie bowiem oczywiste,
ze konieczne jest opracowanie diety neu-
tralizujacej tego typu pokarmy. Za cel
postawilem sobie przedstawienie czy-
telnikom tej idei oraz zaprezentowanie
przepiséw poszerzajacych jadlospis
o produkty i smaki, ktére uprzednio byty
zabronione. Dzieki temu w diecie moga
znalez¢ sie pomidory, cytrusy, a nawet
ocet — o ile wykorzysta sie je w bardzo
specyficzny sposdb, czyli 1aczac je z pro-
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Dr Jonathan Aviv pomégt w swojej karierze
bardzo wielu pacjentom z paleniem w przetyku
i podobnymi objawami, co pozwolito
mu opracowac specjalng diete leczacg refluks.
Oto positki, ktdre ugasza ten pozar.

duktami alkalicznymi (np. poprzez
gotowanie czy miksowanie), co neutrali-
zuje ich odczyn kwasowy, jednoczes$nie
nie odbierajac im smaku.

Nastepnym krokiem w opracowaniu
przystepnych i skutecznych dan prze-
ciwzapalnych bylo stworzenie przepiséw
wolnych od nabialu. Kazeina — biatko
znajdujace sie w krowim mleku — pobu-
dza reakcje zapalng, nierzadko przyspa-

rzajac probleméw pacjentom z refluksem.

Ser pochodzenia zwierzecego i oparte
na nim sosy postanowitem zastapi¢ pro-

duktem pochodzenia roslinnego, wyra-
bianym w domu i wolnym od konserwan-
téw. W tym celu rozpoczatem wspotprace
z Samarg Kaufmann Aviv. Szybko zorien-
towali$my sie, ze aby uzyskaé specyficz-
ny, serowy posmak, do produktu nalezy
doda¢ czego$ kwasnego. W ten sposéb
rozpoczal sie dlugi proces eksperymen-
towania z przer6znymi kombinacjami
orzechéw z cytryna, octem i/lub musztar-
da w réznych ilosciach. W koncu udato
nam sie osiggna¢ charakterystyczny, ostry
posmak i teksture sera.



Dieta antyrefluksowa:
stosujzasade 5

Podczas fazy uzdrawiania organizmu nalezy je$¢ wytacznie pokar-
my o odczynie pH co najmniej 5. Wyklucza to wiekszos¢ produktéw
w puszkach i stoikach, poniewaz konserwanty i zwigzki chemiczne
uzyte do przedtuzenia ich przydatnosci drastycznie obnizajg pH je-
dzenia. Badania naukowe dowiodty, iz wiekszo$¢ substancji o wskaz-
niku nizszym niz 5 — a zwlaszcza te ponizej 4 — najsilniej pobudza
produkcje enzymu trawiennego pepsyny.

Ponizsza lista obejmuje bardzo szeroka game pokarméw, w tym
chude produkty biatkowe, petnoziarniste, owoce, warzywa oraz przy-
prawy. Kwintesencja diety antyrefluksowej jest rownowaga i umiar,

a nie eliminacja danych produktéw, dlatego tez wcale nie wyklucza
ona weglowodandéw, zdrowych ttuszczéw ani biatek. Wyeliminowane
zostajq jedynie wysoko kwasowe i przetworzone produkty.

Produkty o pH co najmniej 5:
5400'A tosos, halibut, tilapia, pstrag, fladra, okort morski (labraks), sola.
DITTE piers z kurczaka, mielone mieso z indyka, jajka.

szpinak, salata rzymska, rukola, jarmuz, kapusta
chiriska, brokut, szparagi, seler, ogorek, cukinia, baktazan, dynia,
ziemniaki, bataty, marchew, buraki, grzyby, bazylia, kolendra, pie-
truszka, rozmaryn, tymianek, szatwia.

banany, papaja, kantalupa, arbuz, liczi, awokado,
gruszki odmiany Bera Boska.

daktyle, rodzynki, wiérki kokosowe.

OJr LI AN 354K nerkowce, orzechy pekan, pistacje, orzechy wioskie,
pestki dyni, nasiona sezamu, migdaty, orzeszki piniowe.

BT ER Swieze, surowe masto orzechowe i migdatowe
z uprawy ekologiczne;j.

parmezan i sery twarde sa dozwolone w niewielkich ilosciach,
warto jednak minimalizowa¢ spozycie nabiatu z mleka krowiego,
np. jogurtu, produkty takie wywotuja bowiem reakcje zapalna.
Ochote na jogurt mozna zaspokoi¢, wybierajac produkty oparte

na mleku kokosowym.

L AN L (AR IS &F tradycyjne ptatki owsiane, maka-

ron z petnego ziarna, chleb w 100% petnoziarnisty, maka pszenna
petnoziarnista.

unikaj cukru i sztucznych stodzikéw, w tym cu-
kru kokosowego, stewii czy agawy. Program antyrefluksowy jest dietg
o niskiej zawartosci cukru. Dozwolone sg wytgcznie miéd manuka lub
w 100% czysty, organiczny syrop klonowy. Do postodzenia niektérych
potraw polecamy petnowartosciowe produkty, np. spadz, dakyle,
banany czy suszone morele.

s6l celtycka, biatko konopne, czysty ekstrakt waniliowy,
biata pasta miso - te 4 sktadniki dajg bardzo wiele kombinacji, jesli
chodzi o doprawianie potraw. W diecie antyrefluksowe;j nie stosuje
sie tez olejow, oprdcz ttoczonej na zimno oliwy z oliwek z pierwszego
ttoczenia oraz oleju kokosowego. Zamiast tego jak najczesciej nalezy
wykorzystywac naturalne ttuszcze obecne w petnowartosciowych
produktach. Dla przyktadu piers$ z kurczaka w panierce z konopi i maki
migdatowej (przepis po prawej) mozna z powodzeniem przyrzadzi¢
bez uzycia oleju. W pewnych przepisach wykorzystuje sie organiczne,
niesolone masto w niewielkich ilosciach.

RAPORT SPECIALN

Piers z kurczaka w bezillutenowej
panierce z konopi i maki
migdalowej

Porcja dla 2 os6b
Przygotowanie i pieczenie: 35 min

2 piersi z kurczaka z hodowli ekologicznej (po ok. 170 g kazda),
pokrojone wzdtuz na 6-7 paskéw

1/4 szklanki maki migdatowej

1/4 szklanki nasion konopnych

1/4 tyzeczki stodkiej papryki

1/4 tyzeczki zmielonego kminku

1/2 tyzeczki drobno zmielonej soli celtyckiej

1duze jajko (opcjonalnie - patrz na dole)

Az ciezko uwierzy¢, ze takie paluszki z kurczaka to samo biatko,
zero glutenu i zero ttuszczu. Nasiona konopne tworzg piekng,
grubg panierke, ktéra w smaku i wygladzie przypomina trady-
cyjna, nie wywotujac przy tym ani zgagi, ani refluksu.

© Nastaw piekarnik na 200°C. Duza blache wytdZ papierem
do pieczenia.

@ Panierke przygotuj w plytkim naczyniu: wsyp make
migdatowa, nasiona konopne i przyprawy, doktadnie
wszystko wymieszaj. Jezeli dodajesz jajko, ubij je
w niewielkiej misce i postaw obok naczynia z panierka.

© Kazdy pasek miesa po kolei umocz w jajku, a nastepnie prze-
nie$ do naczynia z panierka, doktadnie pokrywajac go z kaz-
dej strony. Ostroznie utdz obtoczone kawatki na wytozonej
papierem blasze. :

O Piecz paski przez 20-25 min, az beda miekkie w $rodku.

w panierce, ktora i tak przylgnie do miesa.

: Uwaga: w wersji bez jajka po prostu od razu obtaczaj paski
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Wege burger

Przepis na 4 burgery
Przygotowanie i pieczenie: 90 min

1 burak Sredniej wielkosci (ok. 115 g)

1,2 tyzeczki oliwy z oliwek

4 pieczarki posiekane w kostke

1,25 tyzeczki drobno zmielonej soli
celtyckiej

3/4 szklanki ugotowanego brazowego ryzu
2 tyzki stotowe posiekanych orzechéw
wtoskich

11yzka stotowa siemienia Inianego

1 ubite duze jajko

2 tyzki stotowe posiekanej, Swiezej
pietruszki

Do podania: 8 plasterkéw lekko opieczo-
nego chleba petnoziarnistego 100% (zytni,
orkiszowy, pszenny, jeczmienny lub owsia-
ny); plastry ogdrka i awokado

Te przepyszne buraczane burgery w ogole
nie zawierajg produktéw przetworzonych.

Nastaw piekarnik na 200°C. Na blasze
do pieczenia utéz podwaéjng warstwe
folii aluminiowej. Ut6Z na niej buraki,
po czym zawin je w szczelny pakunek.
Piecz przez ok. 60 min albo do momen-
tu, az widelec bez problemu przejdzie
przez warzywa.

Odpakuj buraki i pozostaw do przesty-
gniecia, po czym delikatnie potrzyj
recznikiem papierowym, aby usung¢
skorke. Posiekaj i odstaw na bok. llo-

$ciowo powinno wyjs¢ ok. 3/4 szklanki.

W miedzyczasie 1/2 tyzeczki oliwy

z oliwek podgrzej w niewielkim ron-
dlu na $rednim ogniu. Dodaj pieczarki
i 1/4 tyzeczki soli i podsmazaj przez
ok. 5 min, az sie zarumienia.

W misce robota kuchennego zmie-
szaj brazowy ryz, posiekane buraki,
pieczarki, orzechy wioskie, siemie
Iniane, jajko, pietruszke i pozostaty

tyzeczke soli. Miksuj impulsowo przez
ok. 30 s, aby masa wcigz miata chro-
powatgq strukture, po czym wyjmij

3/4 masy z miski.

Reszte miksuj az do uzyskania gtad-
kiej konsystencji, po czym wmieszaj

ja w chropowatg mase, az catkiem sie
potacza. Wstaw na 10 min do lodéwki,
by sie zestalito.

Podziel mase na 4 réwne porcje i z kaz-
dej z nich uformuj burgera o grubosci
ok. 1-1,5 cm. Na $redniej wielkosci
patelnie nalej pozostatg tyzeczke oliwy
z oliwek, podgrzej na niewielkim ogniu,
po czym podsmazaj burgery przez

5 min na kazdej stronie, az stang sie
zlociste i chrupiace.

Podawaj na lekko podpieczonym pie-
czywie petnoziarnistym 100%, z pla-
strami ogorka i awokado.

e o A S T e s = s
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Pizza kalafiorowa

Przepis na 2 pizze $rednicy ok. 20 cm
Przygotowanie i pieczenie: 80 min plus na-
maczanie orzechéw makadamia przez noc

1/4 szklanki siemienia Inianego

4 szklanki rozdrobnionego kalafiora (450 g)
1tyzeczka drobno zmielonej soli celtyckiej
1/2 szklanki maki migdatowej

3 tyzki stotowe oliwy z oliwek

1/2 szklanki surowych, niesolonych orze-
chéw makadamia, namoczonych przez noc
1/4 szklanki mleka migdatowego lub innego
mleka pochodzenia roslinnego

2 pomidorki koktajlowe pokrojone

na plastry

20 $wiezych, duzych lisci bazylii

Jako ze tradycyjna pizza zawiera sos pomi-
dorowy oraz ser na krowim mleku, jest ona
wyjatkowo kwasowym daniem, wywotuja-
cym silng reakcje zapalna. Osoby przestrze-
gajace diety przeciwzapalnej powinny wiec
od niej stroni¢ — ale mogg sobie pozwoli¢
na pizze wedtug ponizszego przepisu.
Worek do wyciskania orzechéw na mleko

to niedrogi gadzet, ktory tatwo dostac w su-
permarketach oraz w internecie. Zamiast
niego mozna tez uzy¢ etaminy do osuszenia
ryzu z kalafiora.

© Nastaw piekarnik na 200°C. Duzg blache
wytdz papierem do pieczenia.

® W duzej misce potacz siemie Iniane
z 1/4 szklanki wody. Zamieszaj i odstaw
na bok na czas przygotowywania kala-
fiora (patrz ponizej).

© Duza patelnig nastaw na $redni ogien
i podsmaz na niej rozdrobniony kala-
fior z1/2 tyzeczki soli (bez oleju) przez
ok. 8 min lub do momentu, az nieco
zmieknie i sie zarumieni. Odstaw na bok,
by przestygt przez 10-12 min.

® Ostudzonego kalafiora przenie$ do wor-
ka na orzechy, porzadnie wycisnij, aby
odsaczy¢ z niego jak najwiecej wody.
To bardzo istotne, by kalafior byt na-
prawde suchy - inaczej ciasto na pizze
bedzie rozpadac sie w rekach.

© Dodaj make kalafiorowg i migdatowg oraz
2 tyzki stotowe oliwy z oliwek do siemie-
nia Inianego z woda i mieszaj, az wszyst-
ko doktadnie sie potaczy.

® Przenie$ mase kalafiorowa na wyltozong
papierem blache, podziel na p6t i uformu;j
2 ptaskie, okragte placki, kazdy grubosci
ponizej centymetra i $rednicy ok. 20 cm.
Piecz je przez 30 min, delikatnie odwrdc¢
na druga strone i piecz kolejne 10 min.

@ W miedzyczasie przeptucz pod biezaca
wod3 orzechy, osusz je, po czym umies¢
w misce lub robocie kuchennym.

©® Dodaj mleko migdatowe, pozostatg tyzke
stotowga oliwy z oliwek oraz 1/2 tyzeczki
soli. Miksuj, az masa nabierze kremowej
konsystencji, ale wcigz zachowa sprezy-
stos¢, czyli przez ok. 90 s.

© Rozsmaruj po ok. 2 tyzki ricotty z maka-
damii na kazda pizze, a przed podaniem

RAPORT SPECIALN

potdéz na wierzchu plastry z pomidorkéw
oraz Swiezg bazylie.

Przygotowanie ryzu z kalafiora: z 2 duzych
kalafiorow odrzuc liscie i Srodek, a rozyczki
posiekaj w drobng kostke. Po trochu przeno$
do miski robota kuchennego, za kazdym
razem zajmujac mniej wiecej potowe miski.
Powoli miksuj impulsowo, az kalafior zostanie

zmielony na konsystencje przypominajaca ryz.
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: Babeczki urodzinowe

Przepis na 16 babeczek
Przygotowanie i pieczenie: 120 min

Polewa:

113 g kremu kokosowego

1/4 tyzeczki zmielonego cynamonu
szczypta zmielonego kardamonu
11yzka stotowa czystego syropu
klonowego

1tyzka stotowa karobu w proszku

Posypka:

2 tyzki stotowe pokruszonych pistacji
2 tyzki stotowe niestodzonych ptat-
kéw kokosowych

Babeczki:

3 duze jajka w temperaturze
pokojowej

1/4 tyzeczki czystego ekstraktu
z wanilii

1/4 szklanki czystego syropu
klonowego

1/2 szklanki kokosowego jogurtu
naturalnego

1/2 szklanki mleka migdatowego
3 szklanki maki migdatowej

1/4 tyzeczki grubo zmielonej soli
celtyckiej

2 tyzeczki proszku do pieczenia

Babeczki kokosowo-migdatowe maja
bogaty smak, a jednoczes$nie nie
wywotuja reakcji zapalnej. Polewa

w 2 wariantach — waniliowym i czeko-
ladowym - zaspokaja chec¢ na praw-
dziwy deser. Mozna przyrzadzic jg albo
przed przygotowaniem masy na ba-
beczki, albo w czasie, gdy robig sie

w piekarniku lub stygna.

Przygotowanie polewy:

© W sredniej wielkosci misce ubij pia-
ne z kremu kokosowego za pomoca
miksera recznego, dodajac do niej
przyprawy oraz syrop klonowy.
Zacznij od niskich obrotéw (poziom
2 lub 3), po czym zwieksz je do
4 lub 5. Nastepnie z powrotem
zmniejsz obroty. Sztywny i puszy-
sty krem bedzie opierat sie mikse-
rowi, ale nalezy ubija¢ go przez ok.
5 min. Celem jest doprowadzenie
go do gestej konsystencji masta,
aby byt na tyle miekki, by dato
sie nozem rozsmarowac go na
babeczce.

® Polewe podziel na 2 czesci, kazda
z nich umieszczajac w osobnej
misce. Jedng potowe zostaw tak,
jak jest — bedzie to polewa wani-
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liowa. Do drugiej wmieszaj karob
- to zmieni jej smak na czekolado-
wy. Miski przykryj folig kuchenng
i wstaw do lodéwki do czasu,
az babeczki beda gotowe do po-
krycia polewa.

© Aby przyrzadzi¢ posypke, podgrzej
teflonowa patelnie na duzym ogniu
i opiekaj na niej pistacje przez
2-3 min, czesto mieszajac, by sie
nie przypality. Przenies pistacje
do niewielkiej miseczki. Na tej
samej patelni podpiecz ptatki ko-
kosowe przez 3-5 min albo do mo-
mentu, az nabiora ztotobrazowego
koloru, czesto mieszajac, by sie nie
przypality. Przenie$ je do
osobnej miseczki.

Przygotowanie

babeczek:

© Nastaw piekarnik
na 180°C, a 2 blachy
na muffinki wytdz 16 pa-
pierkami do babeczek.

® W duzej misce ubij jajka,
wanilig, syrop klonowy, jogurt
kokosowy oraz mleko migdatowe,
az porzadnie sie wymieszaja.

© W osobnej misce make migdato-
w3 wymieszaj z solg i prosz-
kiem do pieczenia. Nastepnie
powoli wmieszaj w mokrg
mase, az powstanie ciasto.

O Za pomoca tyzki lub
niewielkiej chochli roz-
dziel ciasto po réwno
do wszystkich pa-
pierkéw, wypetniajac
kazdy mniej wiecej ;
w 3/4 wysokosci X
(ok. 1/4 szklanki
ciasta). Piecz przez
30-35 min, az wierzch
babeczek nabie-
rze ztotego koloru.
Sprawdz za pomocg
wykataczki, czy s go-
towe — jesli tak, po wy-
jeciu wykataczka bedzie
sucha. Wyjmij babeczki
z piekarnika i umies¢
na drucianej podstawce,
by catkowicie ostygly.

© Wyjmij polewe z lodéwki i po-
zwol jej chwile odtaja¢, lecz nie
dtuzej niz 10 min. Za pomocg noza
rozsmaruj jg na zimnych babecz-
kach wedle uznania, pamietajac,
ze polewa jest naprawde gesta
iintensywna w smaku. Najlepiej

rozprowadzic¢ ja w taki sposéb,
by nie dotykata papierka.

® Waniliowa polewe posyp prazo-
nymi pistacjami, a czekoladowa
prazonymi wiérkami kokosowymi.
Przechowuj babeczki w lodéwce
az do momentu podania.
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Jod + Selen probio
Nowatorski produkt: jod z alg mor-
skich, selen, witamina B12 oraz miliar-
dy bakterii probio dla przyswajania
tych skfadnikow w jelitach, gdyz cze-
sto przyczyna problemow z tarczyca
jest zte wehianianie.

Witamina

Fosfolipidy
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Witamina C Fosfolipidy
Liposomalna witamina C z dzikigj
rozy i aceroli. Potaczona z fosfolipida-
mi dla zwiekszonej bioprzyswajalno-
$ci. Wehtania sie juz w ustach! Dla od-
pornosci, wytwarzania kolagenu dla
stawow, kosci, zebdw,skary, naczyn.

o,
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Zelazo liposomalne
Zelazo polaczone z fosfolipidami
dla zwiekszonej bioprzyswajalnosci,
Proszek podjezykowy o przyjemnym
smaku mango. Wchiania sie juz w
ustach! Dla tworzenia krwi, odpor-
nosci, energii, funkcji poznawczych.

Lactacholin
Cholina dla pracy, oczyszczania i wi-
talnosci watroby, sprawnego trawie-
nia tluszczow. Witaminy z grupy B
i niacyna dla energii i nerwow. Kwas
mlekowy dla prawidtowego pH jelit
i odzywienia flory jelitowej.

Witamina ADEK

Witaminy A + D3 + E + K3 MK-7. Az
600 porcji po: 240 ug (800 j.m.) A; 20
Hg (800 j.m.) D3; 4 mg E (tokoferole);
20 ug Kz MK-7. Dla wzroku, odpor-
nosci, skory i blon sluzowych, kosci,
zebow.

Witamina D3K>
D3 z lanoliny, K3 z rodlinnych olej-
kéw eterycznych. Az 600 porcji po
20 pg (800 jm.) D3 i 20 pg K MK-7.
Dla zebdw, kosci, odpornosci oraz
witalnosci. tatwe porcjowanie dla
calej rodziny.

Papierki lakmusowe
Zbadaj swoj stan rownowagi kwa-
sowo-zasadowej i sprawnosc pracy
watroby oraz nerek poprzez proste
i dyskretne pomiary pH moczu. Ze-
stawy na 33 lub 120 pomiardw, in-
strukcja, probki produktow.

Prostalovit
Mty pissakry roere. o
Ity

Prostalovit
23 ekstrakty dla prostaty, dobrego
poziomu cholesterolu i testoste-
ronu. Palma sabatowa, pokrzywa,
wierzbowka, granat, sliwa afrykan-
ska, beta-sitosterol, kurkumina, bor,
Q10, cynk, selen iinne.

stonca

Witamina stonca D3
Naturalna witamina D3 z lanoliny. Az
600 porcji po 20 pg (800 j.m.) D3. Por-
cjowanie dla catej rodziny. Nie powo-
duje kolki u niemowlat. Dla odporno-
$ci, dobrego samopoczucia, zdrowych
kosciizebow.

Witaminy Dr. Jacob's maja forme kropli podjezykowych, co gwarantuje 100% wchianiania juz w jamie ustnej!
S3 juz rozpuszczone w oleju MCT z kokosa lub stonecznikowym z kwasem oleinowym Omega-9.

Najwyzszej jakosci suplementy diety Dr. Jacob’s sq tworzone przez lekarzy
medycyny, produkowane z najwyzszej jakosci skfadnikéw i standaryzowane.

Pytaj w swojej aptece lub sklepie natura albo zaméw wysytkowo na

Sklep.DrJacobs.pl

eprasa.pl 0a5c7dbf93

DHA-EPA

Wegariskie kwasy Omega-3 DHA
oraz EPA dla funkcji mozgu, dobrego
widzenia, pracy serca, koncentracji
i pamigci, W czasie ciazy i laktacji:
dla rozwoju uktadu nerwowego oraz
oczu dziecka.

pH balans
Mineraly zasadowe (magnez, potas,
wapn, cynk) w formie naturalnych
cytrynianow. Proszek zasadowy dla
intensywnego odkwaszania, minerali-
zacji organizmu, kosci i zebow, miesni,
nerwow. Nie zmienia pH zotadka i jelit.

B12 Fosfolipidy FORTE
Liposomalna witamina Biz w naj-
lepszej formie metylo- oraz hydrok-
sykobalaminy. Dla uktadu nerwo-
wego, energii, odpornosci, zdrowia
psychicznego, przeciw depresji. Az
1000 porgji po 50 pug B2

Wiedza

w stuzbie zdrowiu


https://sklep.drjacobs.pl/
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Naturalne
sposoby
na GERD

Wiekszos¢ z nas doswiadcza

od czasu do czasu refluksu. Do-
chodzi do niego, gdy kwas zolad-
kowy wedruje w gére przetyku

w kierunku gardla, co powoduje
uczucie pieczenia w klatce pier-
siowej (zgaga) badZ nieprzyjemny
smak w ustach. Gdy zdarza sig

to notorycznie, mowa wéwczas

o refluksie zotagdkowo-przetyko-

liwe tkanki wyscielajace przetyk.
To z kolei prowadzi do wielu
innych objawéw, takich jak
trudnoéci w przelykaniu,
poczucie ,,guli” w gardle
czy wrzody.

Inhibitory pom-
py protonowej, np.
omeprazol, to leki
najczesciej przepisy-
wane na GERD. Jednak
niejednokrotnie niosg
one ze sobg bardzo nie-
przyjemne efekty uboczne.
Do tych najpowazniejszych
nalezg wigksze ryzyko ztama-
nia kosci, potencjalnie $miertelne
infekcje, a nawet zawat serca'.
Co gorsza nawet 1/3 pacjentéw
z chorobg refluksowa donosi
o utrzymujacych sie obja-
wach mimo przyjmowa-
nia lekow?.

Na szczescie ist-
nieje wiele opcjonal-
nych naturalnych
srodkow. Najlepiej
byloby skonsultowaé
sie z doswiadczo-
nym naturopata,
ktéry pomoze sper-
sonalizowa¢ terapig
w oparciu o objawy
itryb zycia oraz bedzie
nadzorowal leczenie.
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wym, ktéry moze uszkadzaé wraz-

SPRAWDZ,
CO WYWOLUJE
REFLUKS

Niektére pokarmy i napoje moga
pogarszaé objawy choroby. Naleza
do nich m.in. czekolada, ttuste
potrawy, alkohol, gazowane na-
poje, kofeina, krowie mleko oraz
produkty o smaku migtowym?,
warto wiec ich unikaé. Dobrym
pomystem bedzie tez prowadzenie
dziennika, w ktérym zapisywane
sg wszystkie positki oraz natezenie
objawow — dzieki niemu latwo
zaobserwowac wszelkie zalezno$ci
miedzy nimi. Jezeli dany produkt
pogarsza sytuacje, warto z nie-
go zrezygnowac i przekonac sie,
czy zajdzie poprawa.

WYPROBU| DIETE
NISKOWEGLO-
WODANOWA

Przeprowadzone ostatnio badanie wykazalo,
ze jadtospis o wysokiej zawartosci weglowo-
danéw wywotuje wiecej objawéw zwigzanych
z choroba refluksowa, za$ diety ograniczajace
te substancje dajg odwrotny efekt*. Warto wiec
zasiegna¢ porady dietetyka, ktéry pomoze okre-
sli¢ indywidualny jadlospis wlasciwy dla danego
pacjenta. Zawsze natomiast lepiej unika¢ pro-
duktéw wysokoprzetworzonych, a zamiast tego
sigga¢ po pelnowartosciowe, w ktérych znajduje
sie wiele sktadniké6w odzywczych.

Stres ma zwiagzek z choroba refluksowa, cho¢ nie

PORZUC
PALENIE
| ZBEDNE

KILOGRAMY

U 0s6b z nadwaga

schudniecie moze poméc

pozby¢ sie objawo6w re-
fluksu. To samo dotyczy
tytoniu — warto rzucic
palenie, jest ono bowiem
czynnikiem ryzyka, jesli
chodzi o chorobe®.

do konca wiadomo, czy to on wywoluje objawy, czy

raczej jej objawy powodujg nadmierne napiecie’. Tak

czy inaczej techniki relaksacyjne, takie jak medytacja,
joga, czy gigong, moga okazac¢ sie pomoce.

©000000000000000000000000000000000000000000

BIERZ WITAMINY

W toku pewnego badania suple- 4
mentacja melatoning, witaminami ~—
B6 i B12, kwasem foliowym, tryp-

tofanem, metioning oraz betaing

okazala sie bardziej skuteczna niz
omeprazol, jesli chodzi o leczenie
objaw6éw refluksu. Po 40 dniach - v
ustapily one u wszystkich pa-
cjentéw przyjmujgcych suple-
menty, za§ w grupie stosujacej
inhibitory pompy protonowe;j
od symptoméw uwolnito sie
2/3 ochotnikéw?’.
Sugerowana dawka:

2,5 mg melatoniny, 200 mg witaminy

B6, 10 mg L-metylofolianu wapnia (lepiej

przyswajalnej odmiany kwasu foliowego),

50 mcg witaminy B12, 25 mg L-tryptofanu,

100 mg metioniny oraz 100 mg betainy (takie

dawki wykorzystano w badaniu opisanym powyzej).

eecccccce

©0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

eecccccce

©000000000000000000000000000000000000000000000000000
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WYPROBU|
AKUPUNKTURE

Jak wykazal pewien przeprowa-
dzony niedawno przeglad badan
naukowych, starozytna chinska
technika akupunktury jest bez-
pieczna i efektywna, jesli chodzi
o refluks. Dodatkowo zwigksza
og6lny komfort zycia u oséb
dotknietych tym schorzeniem®.

nych specjalistow.

1 JAMA 2006;296:2947-53;
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34:1269-81;CMA| 2009;180:
713-8
SingaporeMed),2016;57:
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Warto udac¢ sie do wykwalifikowa-

ZU] GUME

Jesli bedziesz to robi¢ 60 min po positku,
mozesz nawet na 3 godz. zlagodzi¢ obja-
wy refluksu®. Zamiast gumy z cukrem czy
sztucznymi stodzikami nalezy wybierac
ich zdrowsze odpowiedniki, np. ze stewig
czy ksylitolem.

ZASTOSU|
ALOES

Aloe vera, roélina znana ze swoich wla-
sciwosci lagodzacych, moze przynosié
ulge w objawach choroby refluksowe;j. Jak
wykazato pewne badanie, syrop z aloesu
byt réwnie skuteczny, co leki omeprazol
i ranitydyna, jesli chodzi o ogranicza-
nie wielu z nich, takich jak zgaga,
cofanie sie tresci zoladkowej,
odbijanie czy nudnosci®.

W toku pewnego niewielkiego badania okazalo sie,
ze ¢wiczenia na oddychanie przeponowe pomogly
pacjentom z refluksem®. Dziato sie tak najpraw-

odobniej dzieki aktywizacji przepony — mie-
ktérego praca jest kluczowa w zapobieganiu

objawom choroby. Oto proste ¢wiczenie:

— Pol6z jedna dton na brzuchu,
a druga na klatce piersiowej.

— Gdy nabierasz powietrza, postaraj sie skierowaé
je do brzucha, aby spoczywajaca na nim dlon sie unio-
sla, a ta na klatce piersiowej pozostata nieruchoma.

— Cwicz przez kilka minut dziennie.

Szybkie porady na refluks

« Nie ktadz sie przez 3 godz. po positku'.

¢ Podnies wezgtowie tozka, by nie nasilaé
objawow w nocy?.

¢ Regularnie uprawiaj sport, ale unikaj
intensywnych éwiczen, takich jak
wiostowanie czy bieganie, moga one
bowiem nasili¢ objawy, zwtaszcza
bezposrednio po jedzeniu3.

BIBLIOGRAFIA

1 BM),1998;316:1720-3

2 C(linGastroenterolHepatol,2016;14:
175-82.e1-3

3  Aust]SciMedSport,1996;28:93-6

PI) CHINSKIE ZIOLA
Tradycyjna medycyna chinska oparta
na ziolach okazata sie skuteczna w le-
czeniu refluksu zotadkowo-przetyko-
wego'!. Jak wykazalo pewne badanie,
wywar znany pod nazwg jiangni hwei,
ktéry sklada sie ze Swiezego imbiru,
pinelli, gozdzikéw, klosowca oraz he-

matytu, wykazatl takg samg skutecznos¢,

co omeprazol, nie wywolujac przy
tym zadnych dziatan niepozadanych.

Co wiecej, prawdopodobiefistwo nawro-
tu objaw6w bylo mniejsze u pacjentéw

przyjmujacych ziota'.
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Aktywny wodor

— DrzysztosC w stuzb
naszemu zdrow

Nawet 90% choréb cywilizacyjnych jest wynikiem nadmiaru wolnych rodnikow
gromadzacych sie w organizmie. Dzieki wodzie jonizowanej z aktywnym wodorem
mozemy wreszcie je zwalczy¢, a tym samym odzyskac utracone zdrowie!

dy tlen przetwarzany jest

w organizmie w energie, czes¢

jego czasteczek uwalnia sig

w postaci tzw. wolnych rodni-
kéw tlenowych — zwigzkéw, ktére majg
niesparowany elektron, dlatego caly czas
daza do jego uzupetnienia, prébujac ode-
bra¢ elektron innej komoérce.

Oczywiscie ludzki organizm prébuje
sie przed tym broni¢: dysponuje szere-
giem mechanizméw powstrzymujacych
aktywnos$¢ rodnikow, takich jak enzymy
(np. dysmutaza nadtlenkowa) czy anty-
oksydanty dostarczane zwykle z dietg
(witaminy C i E, koenzym Q10 i inne).

Dopéki migdzy wolnymi rodnikami
a przeciwutleniaczami zachodzi réw-
nowaga, ciato funkcjonuje prawidlowo.
Jednak gdy dojdzie do wzrostu produk-
cji tych pierwszych lub spadku aktyw-
nosci drugich, pojawia sig tzw. stres
oksydacyjny, ktéry powoduje powazne
uszkodzenie tkanek i stanowi jedng
z przyczyn wielu powszechnych choréb,
w tym raka'. Przyktadowo u pacjentéw
ze schorzeniami neurodegeneracyjny-
mi odnotowano obnizong aktywnosé
naturalnych systeméw obrony przeci-
woksydacyjnej, co sugeruje, ze nadmiar
wolnych rodnikéw moze leze¢ u podloza
tych choréb. Wszystko przez to, ze ze
wzgledu na bardzo intensywny metabo-
lizm tlenowy neurony sq bardziej nara-
zone na ich szkodliwe dziatanie’.

Oczywiscie reaktywne formy tlenu
mogg powodowac uszkodzenia wszyst-
kich bialek, ttuszczéw, a nawet DNA
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komorek, doprowadzajac do mutacji

i przyczyniajac sig¢ m.in. do zaburzen
metabolicznych i cukrzycy czy rozwo-
ju miazdzycy i zwigzanych z nig cho-
r6b (jak zawat czy udar).

Rozchwiany organizm

Co gorsza naprawde tatwo dochodzi

do zaburzenia niezbednej réwnowa-

gi: powszechny stres i zycie w biegu,
zanieczyszczenia §rodowiska (w tym
dym nikotynowy), zazywanie niektérych

66 Zadna inna
substancja nie wigze
wolnych rodnikéw
hydroksylowych
tak silnie, jak wodor
czasteczkowy 99

lekéw, narazenie na promieniowanie,

a przede wszystkim wysokoprzetworzo-
na dieta sprzyjajg nadmiernej produkcji
wolnych rodnikéw. Przesadne spozycie
kwasotworczej zywnosci (biatka zwie-
rzecego, rafinowanych zb6z i cukréw
prostych) oraz niedobér alkalizujacych
warzyw i owocow powoduja jednocze-
$nie zaburzenie réwnowagi kwasowo-
-zasadowej, co ulatwia wolnym rodni-
kom dzialanie. W dtuzszej perspektywie
zakwaszenie moze powodowaé zaburze-
nia metaboliczne, niosac ryzyko tworze-

nia sig kamieni nerkowych, nadmiernej
resorpcji kosci i utraty masy miesniowej,
a takze zwigkszajac prawdopodobien-
stwo choréb przewleklych, takich jak
cukrzyca typu 2, nadci$nienie i niealko-
holowe stluszczenie watroby®.

Wodor - dobro z natury
Wydaje sig wiec, ze wszystko sprowadza
sie do diety: jadlospis obfitujacy w na-
turalne antyoksydanty i zasadotwércze
pokarmy (surowe warzywa i owoce,
nasiona, orzechy i ziarna) pomaga po-
wstrzymac¢ wolne rodniki. Problem polega
jednak na tym, ze wszystkie te substancje
jedynie w ograniczony sposéb docie-
rajg do wnetrza komérek, przez co ich
efektywno$é nie jest najlepsza. Inaczej
zachowuje sie wodér molekularny w po-
staci czasteczkowej (H2). To najsilniejszy
znany antyoksydant, poniewaz dociera
do wnetrza komérek (ich cytoplazmy).
Zadna inna substancja nie wiaze wolnych
rodnikéw hydroksylowych tak silnie,
jak wodor czasteczkowy. Umozliwiajg
mu to waga i wielkos¢ czasteczki — kil-
kaset razy mniejsza niz witaminy C czy
koenzymu Q10! Co wigcej, w odréznieniu
od innych przeciwutleniaczy nie zostaje
on utleniony w procesach metabolicz-
nych, dzieki czemu nie staje sig kolejng
substancja wymagajaca neutralizacji.
Wodér przedostaje sie zatem bez
problemu do komérek i w ten sposéb
redukuje rodniki tlenowe, chroni bial-
ka, DNA i kwas rybonukleinowy przed
wplywem stresu oksydacyjnego. To jed-



nak nie koniec. Pobudza on do efektyw-
nego dzialania zwiazki antyoksydacyjne
(np. glutation, katalize itp.) oraz wplywa
na sygnalizacje komdrkowa, metabolizm
komorek i ekspresje genéw. Wszystko to
decyduje o jego prozdrowotnych wla-
$ciwosciach. Badania pokazujg bowiem,
ze wodor czasteczkowy ma terapeutycz-
ny wplyw w przypadku ponad 150 réz-
nych dolegliwoéci, m.in. cukrzycy

typu 2, zespotu metabolicznego, choréb
zapalnych, mitochondrialnych miopatii
czy zawalu pnia mézgu®.

Jonizator - domowe

zrodto zdrowia

Wodér przez lata byt dostgpny wy-
facznie przy zastosowaniu metody
wziewnej. Wszystko zmienilo sie wraz

z odkryciem mozliwo$ci wytwarzania
zjonizowanej wody alkalicznej o maksy-
malnie zredukowanym potencjale, czyli
z wysokg zawartoscig wodoru, a niskg
tlenu. Woda ta powstaje w procesie
elektrolizy — nastepuje wéwczas rozbicie
zawartych w niej pierwiastkéw na jony
wodorowe H+ oraz hydroksylowe (OH-).

W badaniach wykazano, ze poddana
elektrolizie woda o wysokim pH i zdecy-
dowanie ujemnym potencjale redoks ma
dzialanie podobne do przeciwutleniaczy
typu dysmutazy ponadtlenkowej i ka-
talazy, a zatem usuwa reaktywne formy
tlenu i chroni DNA przed uszkodzeniem
przez wolne rodniki®.

Obecnos¢ aktywnego wodoru
w wodzie nie jest trwata, stad prézno
szukaé¢ go w wodach butelkowanych.
Z tego powodu najskuteczniejszg meto-
da jest samodzielne przygotowywanie
wody alkalicznej z aktywnym wodorem
i wypijanie jej na biezaco. Wtedy mamy
pewnos¢, ze zawarty w niej pierwiastek
bedzie faktycznie aktywny. Wytwo-
rzona w jonizatorach woda alkaliczna
z aktywnym wodorem dostarcza wol-
nym rodnikom brakujace elektrony, dzie-
ki czemu te nie zabierajg ich z naszych
komoérek, a dodatkowo ma odczyn
zasadowy — optymalne pH w granicach
8-9,5 — dzieki czemu skutecznie pozwala
zminimalizowa¢ zakwaszenie organi-
zmu, bedace przyczyna wielu choréb
okreslanych mianem cywilizacyjnych.

aQuator

Domowe Zrédto Zdrowia
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Dowody skutecznosci

Badania potwierdzaja, Ze picie takiej
wody przez 8 tygodni spowodowa-
o wzrost dysmutazy nadtlenkowe;j
0 39% i obnizenie stezenia choleste-
rolu u pacjentéw z zespolem meta-
bolicznym, a u oséb w koficowych
stadiach choréb nerek z przewlekla
hemodializa po roku zmniejszylo
uszkodzenia komoérek T wywotane
stresem oksydacyjnym®.

Zdolnos$¢ wigzania wolnych rodnikéw
(dziatanie antyoksydacyjne) oraz wtasci-
wosci odkwaszajace sprawiaja, Ze zjo-
nizowana woda alkaliczna z aktywnym
wodorem moze okaza¢ sig remedium
na wiele schorzen dotykajacych wspét-
czeénie coraz mlodszych ludzi.

1. Nat Med 2007; 13:688-694
2. Postepy Hig Med Dosw 2013; 67:43-53
. Nutrients 2017, 9, 538; doi:10.3390/nu9060538

3
4. Oxidative Medicine and Cellular Longevity 2012,
353152

5

6.

. Biochem. Biophys. Res. Commun. 1997; 234:269-
274

. ] Clin Biochem Nutr. 2010; 46 (2): 140-149; Nephrol
Dial Transplant. 2010; 25 (8): 2730-2737
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www.domowezrodlozdrowia.pl
mail: info@domowezrodlozdrowia.pl
infolinia: 729 960 020

Jonizator wody

jedno urzadzenie, wiele korzysci
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ZDROWY STYL ZYCIA

Czysty

i bezpieczny dom

Poczatek wiosny to dobry czas na gruntowne
porzadki. Oprécz kurzu w naszych przytulnych

4 scianach kryja sie szkodliwe substancje, ktorych  « s '

rowniez nalezy sie pozby¢ — najlepiej naturalnie!

naszych domach czai sig wiele zagrozen, ktére wpro-
wadzamy do nich sami. Dlatego wiosenne porzadki

warto zaczaé od przyjrzenia sie wyposazeniu swoich

katéw — by¢ moze znajdziemy tam meble, wykladziny,
farby, kleje lub $rodki czyszczace, toaletowe i piorace, ktére zawie-
rajg grozne dla naszego zdrowia substancje, uwalniane stopniowo
latami. Oto przyktadowi wrogowie, jakich mozesz spotka¢ po prze-
kroczeniu progu wlasnego domu, a takze sposoby ograniczania ich
negatywnego wplywu na ludzki organizm.

1. LOTNE ZWIAZKI ORGANICZNE (VOC

COTO JEST?

Lotne zwiazki organiczne (VOC)

to substancje chemiczne, ktére z ta-
twoscig uwalniajg opary w tempe-
raturze pokojowej. Moga pochodzié¢
zarowno ze zrédet naturalnych,

jak i syntetycznych, a niepokéj
budza zwlaszcza te zawarte w r6z-
norodnych przemystowych wyro-
bach do uzytku domowego, gdyz

w wielkim stopniu przyczyniaja sig
do zanieczyszczenia powietrza w po-
mieszczeniach'. Do najbardziej nie-
bezpiecznych naleza formaldehyd
(patrz dalej), benzen, toluen i styren.

GDZIE MOZNA JE ZNALEZC?
VOC moga ulatniac sig z tysiecy
wyrobow, takich jak farby i powloki
lakiernicze, zmywacze do farb, szpa-
chle do $cian i drewna, materialy
budowlane, kleje i szczeliwa, wykta-
dziny podlogowe i panele, pokrycia
$cian, $rodki konserwujace drewno,
czyszczace i przeciwmolowe, od$wie-
zacze powietrza, pestycydy, materialy
do rekodziela, wyposazenie biurowe
(np. fotokopiarki i drukarki), odziez
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czyszczona chemicznie, aerozo-
le, papierosy (tacznie z e-papie- &

rosami) i produkty motoryzacyj- - e

ne. Czgsto mozna wykry¢ obecnosé
VOC po ich silnym zapachu - jak

w przypadku $§wiezych farb, nowych
samochod6w i wykladzin dywano-
wych — ale niektére sg bezwonne
lub tez ich zapach maskuja inne
zwiazki chemiczne.

DLACZEGO SA SZKODLIWE?

Bezposrednie skutki zdrowotne ich
dzialania obejmuja podraznienie
oczu i drég oddechowych, béle

i zawroty glowy oraz problemy

z widzeniem i uposledzenie pamie-
ci* — nawet stosunkowo niskie steze-
nia VOC w domu powigzano z tymi
objawami’. Dtugofalowe efekty
wigzane z narazeniem na kontakt

z tymi zwigzkami to m.in. astma?®,
egzema’, zla jako$¢ spermy®, a na-
wet rak pluc’. Niektére VOC, takie
jak benzen i formaldehyd, zostaty
nawet uznane za czynniki rakotwoér-
cze, a inne sg podejrzewane o dzia-
tanie kancerogenne®.

lak e o &
zmniejszy¢
Narazenie

na kontakt
zVOC

¥
LA

Wybieraj nietoksyczne
farby, lakiery, szpachleiinne
produkty do wykanczania
whnetrz, posiadajace najnizszg
zawartos$¢ VOC, jaka uda
Ci sie znalez¢.

* Robigc zakupy w miejscowym markecie bu-
dowlanym, zawsze sprawdzaj na etykiecie za-
wartosc¢ VOC. Jezeli stosujesz produkty, na ktd-

rych podano, Ze zawierajg te zwigzki, stosuj
je tak krotko, jak to tylko mozliwe, a gdy ich nie

uzywasz - przechowuj szczelnie zamkniete

i zwracaj uwage, by pomieszczenie
byto dobrze przewietrzane.

Pomysl

o zakupie
oczyszczacza
powietrza,

by usuwac
szkodliwe VOC

ze swego otoczenia
w pomieszczeniach.
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Czy wiesz?
Stezenie wiekszosci
VOC moze byc¢
5-10 razy wyzsze
W pomieszczeniach
niz na otwartym
powietrzu

Jezeli uktadasz nowe
podtogi, wybieraj
drewno, ptytki
ceramiczne lubinne
twarde powierzchnie
i unikaj toksycznych
klejow.

« Jezeli koniecznie chcesz miec
wyktadzine dywanowa, wybierz
nieprzetworzone, naturalne mate-
riaty na spodzie o niskiej zawarto-
$ci VOC, np. wetniane wyktadziny
na spodzie konopnym, bawetnia-
nym lub jutowym.

» Jezeli chcesz mie¢ wigkszy wy-
bor, sprawdz oferty syntetycz-
nych, ale uwzgledniajacych
wymogi zdrowotne, wykta-
dzin dywanowych odpowied-

nich dla alergikéw.

Wybieraj naturalne, * Popros o naciagniecie wykfa-
. dziny i zamocowanie jej listwami
nietoksyczne zamiast przyklejania do podtogi.
srodki czystoéci, Wybierz tez podkiad o niskiej
s & : tosci VOC.
kosmetyki i srodki zawartoscl
higieniczne.
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JAK MOZESZ TEMU ZARADZIC?

Chociaz istnieja przepisy regulujace zawartos¢ VOC

w konkretnych wyrobach, to i tak w wielu okoliczno-
$ciach mozesz narazi¢ sie na potencjalnie szkodliwe
ich stezenia, np. gdy remontujesz dom. VOC mogg ulat-
nia¢ sie z wyrobéw calymi miesigcami, a nawet latami.
Nie da sie uciec przed nimi zupelnie, ale na poprzed-
niej stronie znajdziesz najwazniejsze wskazowki, ktére
moéwig, jak zminimalizowaé kontakt z tymi zwigzkami.

2. FORMALDEHYD

COTO JEST?

Formaldehyd to jeden z lotnych zwiazkéw organicz-
nych, ktéry z tatwoscig wydziela opary w temperaturze
pokojowej. Wystepuje w naturze, a poza tym moze by¢
wytwarzany jako ptyn (formalina) lub cialo stale (pa-
raformaldehyd). Stosowany jest w produkcji réznorod-
nych wyrob6w.

GDZIE MOZESZ GO ZNALEZ(?

W domu formaldehyd wystepuje w wyrobach z pra-
sowanego drewna, takich jak sklejka, ptyta wiérowa

i MDF (piléniowa) — a to oznacza, ze moze znajdowac
sie w Twoich szafkach, blatach kuchennych, regatach,
panelach podlogowych i $ciennych. Wykorzystywa-
ny jest rowniez w innych materiatach budowlanych

i produktach do majsterkowania, takich jak kleje, farby,
lakiery i szczeliwa, jak réwniez w wyktadzinach dy-
wanowych, niegniotacych sig tkaninach, pestycydach,
srodkach czystosci, lakierach do paznokci, kosmety-
kach do makijazu i kremach nawilzajacych. Jest row-
niez produktem ubocznym spalania i moze uwalnia¢
sie w powietrzu podczas palenia papieroséw, spalania
drewna, nafty i gazu ziemnego.

DLACZEGO JEST SZKODLIWY?

Formaldehyd ulatnia sig z materiatéw i produktéw wy-
konanych przy jego uzyciu. Gdy jest wdychany, moze
powodowaé natychmiastowe skutki zdrowotne, takie
jak podraznienie skéry, oczu, nosa i gardta. W diuzszej
perspektywie narazenie na kontakt z formaldehydem
powiazano z astma, poronieniami i pewnymi odmiana-
mi raka’. Miedzynarodowa Agencja Badann Nad Rakiem
(IARC) sklasyfikowata go jako czynnik rakotwérczy°.

Dokladny poziom formaldehydu wywotujacy szkody
zdrowotne nie zostal jednak ustalony i mozna przyjaé,
ze jest r6zny u poszczegdlnych oséb.

JAK MOZESZ TEMU ZARADZIC?

Nie ma mozliwosci catkowitego uniknigcia formalde-
hydu, ale obok podajemy kilka sposobéw zminimalizo-
wania kontaktu z tgq substancja.
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z prasowanego drewna,
takich jak ptyta MDF.
Jezeli musisz ich uzyc¢,
sprawdz, czy dostawca
moze zaoferowac
materiaty o niskiej lub
zerowej zawartosci VOC.
W Stanach Zjednoczonych
i Europie obowiazuja
przepisy regulujgce
stezenie formaldehydu
w pewnych wyrobach

Z prasowanego

drewna, ale nie musi

to gwarantowac
bezpiecznego poziomu
kontaktu z tym
zwigzkiem.

Wybieraj naturalne, nietoksyczne srodki

czystosci, kosmetyki i produkty higieniczne.

Czytaj etykiety, zwracajgc uwage na nastepujace
konserwanty uwalniajace formaldehyd:
quaternium-15, DMDM hydantoin, imidazolidinyl urea,
diazolidinyl urea, polyoxymethylene urea, sodium
hydroxymethylglycinate, 2-bromo-2-nitropropane-
1,3-diol (bromopol) i glyoxal.

Wywietrz nowe wyroby, jezeli zawierajg
formaldehyd lub inne lotne zwigzki
organiczne (VOC). Zostaw je w garazu,
na podwdrzu lub patio na kilka dni

lub do czasu, gdy przestang wydawac
chemiczny zapach.

Na ile to mozliwe,
unikaj wyrobow




ZDROWY STYL ZYCIA

Zapewnij dobra wenty-
lacje domu, szczegdlnie
jesli niedawno go re-
montowates$, wstawite$
nowe meble czy poto-
zytes podtoge. Postaraj
sie codziennie otwierac
okna na kilka minut i po-
mysl o zainstalowaniu

i uzywaniu, gdzie tylko
to mozliwe, wentylato-
réw wyciggowych.

Unikaj kupowania tkanin odpornych
na zagniecenia albo oznaczonych terminem
Lhiegniotgca” (wrinkle-resistant, crease-proof).

N

Wyeliminuj dym papierosowy

i drzewny z otwartych kominkéw
i piecow opalanych drewnem

- oba mogg by¢ zrédtem
formaldehydu w domu.

i Skre¢ ogrzewanie. Utrzymuj

i temperature i wilgotnos¢

na najnizszym poziomie
zapewniajgcym komfort

- obydwa te parametry moga
wptywac na ilos¢ formaldehydu
emitowanego z przedmiotow.
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0Ze¥prz Wwodzié na mys$l
ki perfum lub wody kolonskiej,
ale w rzeczywistosci obejmuje kazda sub-
stancje (lub kombinacje substancji) wy-
dzielajacq aromat, co oznacza, ze wyste-
puja one w ogromne;j iloéci r6znorodnych
wyrobéw w calym domu.

Na etykietach ,,zapach” to termin
uniwersalny, za ktérym moga sta¢ setki,
a nawet tysiagce zwigzkéw chemicznych,
a od ich producentéw nie wymaga sie do-
ktadnych informac;ji o tym, jakie to sub-
stancje. Szacuje sie, ze 80-90% surowcoéw
uzywanych obecnie do ich produkgji
wytwarza sie sztucznie'.

GDZIE MOZESZ JE ZNALEZC?

Wiekszo$é¢ kosmetykow, srodkéw toaleto-
wych, czyszczacych i pioracych zawiera
dodatki zapachowe. Znajdujg sie one
takze w kremach przeciwstonecznych,
mleczkach dla niemowlat, chusteczkach
higienicznych oraz papierze toaletowym,
pieluchach, artykutach higienicznych dla
kobiet, pestycydach i ptynach odpedzaja-
cych owady, workach na $mieci, od$wieza-
czach powietrza, §wiecach, kadzidetkach,
zabawkach i papeterii.

Zapachowe zwigzki chemiczne sg fatwo
wdychane lub wchtaniane przez skére: wy-
krywa sie je w moczu, krwi, tkance ttuszczo-
wej, a nawet w kobiecym mleku! W jednym
z badan stwierdzono obecno$¢ zwigzkéw
zapachowych zwanych sztucznym pizmem
w wiekszosci analizowanych prébek kobie-
cego mleka'®, a w szwedzkim donoszono
o tym, ze kobiety stosujace duze ilosci per-
fum i pachnacych detergentéw do prania
wykazywaly znaczaco wyzszy poziom
sztucznego pizma w swym mleku'.

DLACZEGO SA SZKODLIWE?

Wyroby aromatyzowane powigzano z naj-
rézniejszymi skutkami zdrowotnymi,

m.in. z migrenowymi bélami gtowy, atakami
astmy, trudnosciami z oddychaniem, proble-
mami neurologicznymi, podraznieniem oczu
oraz kontaktowym zapaleniem skéry.

W ankiecie obejmujacej ponad 1 000 do-
rostych Amerykanéw ponad 1/3 respon-
dent6éw zgtaszata problemy zdrowotne przy
kontakcie z wyrobami aromatyzowanymi
(wiecej informacji po prawej stronie)*.
Pewne zapachowe zwigzki chemiczne
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wigzane sg tak zagrozeniami dtugofa-
lowymi. Przykladowo syntetyczne pizmo
i ftalan dietylu moga zaburza¢ gospodarke
hormonalng i zostaly powiazane z rakiem
piersi'®, a etery glikolowe przyczyniaja sieg
do pogorszenia jakosci spermy'”’.

W jednym z badan stwierdzono, ze czeste
i dlugotrwate stosowanie domowych ptynéw
czyszczacych w rozpylaczu oraz innych
produktéw zapachowych powigzane jest
ze zmniejszong zmiennoscig rytmu zatoko-
wego serca, co jest markerem nieprawidlo-
woéci jego funkcjonowania'®.

JAK MOZESZ TEMU ZARADZIC?

Dodatkéw zapachowych trudno jest uniknag,
ale jesli zastosujesz sie do ponizszych wska-
z6wek, mozesz znaczaco zmniejszy¢ naraze-
nie na kontakt z nimi w swym domu.
Przestaw sie na 100% na-
turalne produkty do domu i ciata. Zamiast
sztucznych zapachéw do aromatyzowania
zazwyczaj stosuje sig w nich olejki eteryczne
albo inne sktadniki pochodzenia roslinnego.
Nawet olejki ete-

ryczne na niektére osoby moga dziataé
drazniaco, wiec jesli jestes jedng z nich,
wybieraj opcje bezwonne.

Zamiast maskowac¢ je przy uzyciu srodkéw
chemicznych, usuwaj je u zrédla, o ile

to mozliwe, i doktadnie wietrz dom. Rosli-
ny pokojowe, takie jak bluszcz pospolity,
zielistka Sternberga i skrzydlokwiat, to do-
bre rozwiazanie, jesli chodzi o naturalne
ograniczanie zapach6w. Mozesz tez ustawic
na parapecie okiennym miske z bialym oc-
tem. Jezeli bardzo lubisz nastréj, jaki moga
tworzy¢ zapachy, pomys$l o stosowaniu nie-
toksycznych, naturalnych produktéw.

1 JAllergyClinlmmunol,2008;121:585-91

2 USEnvironmental ProtectionAgency, Volatile Organic
Compounds'ImpactonindoorAirQuality

3  IntArchOccupEnvironHealth,2004;77:461-70

4 Thorax,2004;59:746-51

5 JAllergyClinlmmunol,2014;134:993-9

6 OccupEnvironMed,2008;65:708-14

7 Medicine(Baltimore),2017;96:e7146; EnvironHealth

Perspect,2010;118:313-7

AnalBioanal Chem,2018;410:6873-80

WHO Guidelines forindoorAirQuality: Selected Pollutants.

World Health Organization,2010

10 EnvironHealthPerspect,1998;106:A594-9

11 EnvironSciTechnol,2007;41:3815-20

12 EnvironSciTechnol,2008;42:6743-8

13 AirQualAtmos Health,2016;9:861-6

14 ArchEnvironContamToxicol,2002;43:257-64; Environ
HealthPerspect,2010;118:539-44
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Skutki zdrowotne
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zapachowych
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W niedawnej ankiecie, przeprowadzonej wsréd ponad
1000 dorostych Amerykanéw (prébka reprezentatywna
na poziomie krajowym), 34,7% respondentow zglasza-
to jeden lub kilka rodzajéw niekorzystnych skutkéw
zdrowotnych wywotanych przez kontakt z produktami
zapachowymi. Sposrdd nich:

162% 15,/%

zgtaszato objawy zglaszato
$luzowkowe migrenowe bdle
glowy
=

8% 72%

zglaszato ataki zglaszato problemy
astmy neurologiczne

% J

.

55% L44%

zglaszato problemy zgtaszato problemy
zotadkowo-jelitowe Sercowo-
-naczyniowe

! §
— .  —_

- =
38% 1/%
zgtaszato problemy

zglaszato inne
mie$niowo-

objawy
-szkieletowe -

REKLAMA

KOSMETYKI DLA DOMU

Manufaktura Kosmetykéw Dia Domu KLAREKD zostata stworzona
w zielonych ptucach Polski na malowniczej Warmii przez Karine
i Marte. Przyjaciotki postawity sobie za cel wyprodukowanie
ekologicznych i niebanalnych srodkow czystosci. Co moze by¢
wyjgtkowego w ptynach do sprzatania i proszkach do prania?

0tdz moze, i to bardzo duzo. Rewelacyjne i bezpieczne skfady,
niezaprzeczalna skutecznosc oraz zniewalajace zapachy naturalnych
olejkow eterycznych to dopiero poczatek. KLAREKO to takze wyjgtkowy
ekodesign opakowan oraz dbatosc o najwyzszg jakosc produktu
w najdrobniejszym nawet aspekcie. Dziatanie zgodnie z ideg
Zero Waste i Fair Trade, ciagte poszukiwanie eko rozwigzan oraz
bezwzgledny szacunek do Matki Ziemi to w Klareko codziennosc.

We wrzesniu 2019 Klareko dostato wyroznienie Marszatka
Wojewddztwa Warmirisko-Mazurskiego w konkursie Zagle Warmii
i Mazur w kategorii , Przedsigbiorstwo Odpowiedzialne Spotecznie”.

Pot roku wezesniej produkty Klareko zyskaty uznanie klientow
i wyroznione Laurem Konsumenta w kategorii Odkrycie roku 2019.

Kosmetyki Dla Domu KLAREKO to niekwestionowany przetom
w temacie srodkow czystosci. To po prostu MUS(t) HAVE!

"

_ www klareko.com * _

| wfaenook'Com/klareko
¥ 4o Instagram.com/klareko

o”» -

-


http://klareko.pl/
https://www.facebook.com/klareko
https://www.instagram.com/klareko/

Z PRAKTYKI...

Naturopathic doctor
CCN (dyplomowana
naturoterapeutka),
dietetyk holistyczny,
terapeutka medycyny
chinskiej oraz masazu
chiriskiego Tuina.
Autorka ksigzki
»Naturalnie zdrowe
dziecko”. Przyjmuje

w przychodni Renort
Stuchajac Ciala,

ul. Kasprowicza 36,
Warszawa,
www.przychodnie-
rsc.pl
Wiecejinformacjina
www.naturalhealing.pl
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Tarczyca a ptodnos¢

Przez planowana cigzg zdecydowanie warto przyjrzec sie pracy uktadu

hormonalnego, a w szczegdlnosci gruczotu tarczowego

Uktad endokrynologiczny to nie-
samowity system wspétpracuja-
cych ze soba gruczotéw. Naleza

do nich przysadka mézgowa,
tarczyca, przytarczyce, trzustka,
szyszynka, nadnercza i jajniki,
miedzy ktérymi istnieje sprzqienie
nie dzmla prawidlowo, automa-
tycznie wywoluje to kaskade reak-
cji i zaburza prace kolejnych.

Usterka silnika

Tarczyca to zbudowany z 2 pla-
téw bocznych polaczonych waskg
cie$nig (wezing) niewielki gru-
czol, ktéry miesci sig w przednio-
-dolnej czesci szyi. Wytwarza

3 hormony - tyroksyne (T4),
tréjjodotyronineg (T3) oraz kalcy-
tonine. Potrzebuje do tego jodu

i aminokwasow. Z kolei selen
niezbedny jest, by T4 przeksztat-
ci¢ w aktywny hormon T3. Kal-
cytonina wraz z parathormonem
i kalcytriolem odgrywa istotng
role w regulacji gospodarki wap-
niowo-fosforanowej ustroju. Gdy
w osoczu wzrasta poziom jonéw
wapnia, komérki C tarczycy zaczy-
naja wytwarza¢ kalcytonine. Jej
wydzielanie moga réwniez pobu-
dzi¢ glukagon oraz niektére hor-
mony przewodu pokarmowego.

Natomiast T3 i T4 napedzajg
nasz system przemiany materii
oraz gospodarki energetycznej
organizmu. To dlatego méwi sie,
ze produkujaca je tarczyca pelni
w organizmie funkcje silnika.

To jednak zaledwie poczatek.
Oba hormony majg istotny wplyw
na rozwdj czltowieka, jego prawi-
dlowy wzrost, cieplote organizmu,
gospodarke mineratami, a takze
sprawno$¢ umystows. Wchodzg
tez w interakcje z innymi hormo-
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nami, w tym insuling, kortyzolem
i plciowymi, takimi jak estro-
gen, progesteron i testosteron.
Wydzielanie T3 i T4 stymulu-
je tyreotropina (inaczej hormon
tyreotropowy, TSH) wytwa-
rzana przez przysadke moézgo-
wa. Gdy jej stezenie wzrasta,
dochodzi do zwiekszenia masy
tarczycy oraz wyzszego prze-
plywu krwi przez ten narzad.
Jesli delikatna réwnowaga
miedzy hormonami tarczycy,
a TSH zostanie naruszona, gru-
czol zaczyna szwankowac. Moze
to objawiac¢ sie jego niedoczyn-
noscig, co manifestuje sig nie-
wystarczajacym wydzielaniem
hormondéw, lub wrecz przeciwnie
- nadczynnoscia, ktéra skutku-
je ich nadmiernym wytwarza-
niem oraz powigzanymi z tymi
dysfunkcjami chorobami Hashi-
moto czy Gravesa-Basedowa.

Skrzydta motyla a cigza
Kazda komérka naszego ciata
ma receptory dla hormonéw

tarczycy i jej praca zalezy
od ich dostawy. To samo doty-
czy ukladu rozrodczego.

Zacznijmy od tego, ze nie-
doczynno$é tarczycy u obu
plci obniza libido i tym samym
zmniejsza szanse na cigze.

U panéw zaréwno niedobér,
jak i nadmiar hormonéw tarczycy
powoduje ograniczenie wytwa-
rzania prawidlowej ilosci plem-
nikéw i obnizenie plodnosci.

Z kolei u pan niedoczynnosé
tarczycy powoduje poczatko-
wo niewydolnos¢ ciatka zé6ttego,
nastepnie rzadkie i obfite mie-
sigczki oraz brak owulacji. Nato-
miast nadczynno$é wigze sie
czestymi, skapymi miesigczkami,
skréceniem fazy folikularnej cyklu
oraz niedoborem estrogenéw.

W kazdym przypadku cierpiace

z powodu dysfunkcji tarczycy
kobiety maja obnizong plodnosé,
a takze muszag liczy¢ sie z wyz-
szym ryzykiem poronienia, przed-
wczesnego odklejenia fozyska lub
porodu, jak réwniez zaburzen



http://www.przychodnie-rsc.pl
http://www.przychodnie-rsc.pl
http://www.przychodnie-rsc.pl
http://www.naturalhealing.pl

66 Praca tarczycy wptywa na ptodnose,
natomiast zaburzenia w wydzielaniu
hormondw ptciowych bedg oddziatywaty
na prace tego gruczotu 99

rozwoju intelektualnego i psychomotorycznego dzieci oraz
cigzkiej tyreotoksykozy (zatrucia spowodowanego nad-
miarem hormonéw tarczycy) u ptodu i noworodka.

Bezposérednim inhibitorem plodnosci jest nieprawidlowy
poziom THS, najcze$ciej niedoczynno$ciowy, ktéry moze
objawiac¢ sie zaburzeniami miesigczkowania, jak i nawyko-
wymi poronieniami. Podczas silnych zaburzen nadczynno-
$ciowych réwniez nie jest wskazane poczecie, gdyz wtedy
z kolei dochodzi do zaburzen owulacji. Nadmiar hormo-
néw tarczycowych jest w stanie blokowac¢ receptory estro-
genowe i w znaczacy spos6b uposledzi¢ ich efektywnosé.

Przyjmuje sie, ze idealny poziom hormonu TSH dla
kobiety w wieku rozrodczym wynosi 1-2 ml U/l, nie
wspominajac o pozostalych parametrach. Dlatego nie
wystarczy, by poziom hormonu miescit sie w przy-
jetych przez nasze laboratoria granicach referencyj-
nych, ktére sg bardzo szerokie (0,4 do 4,0 ml U/l). Cho¢
w praktyce kazda fizjologia rzadzi sig swoimi prawami
i oczywiscie znam réwniez wyjatki, np. spotkatam sie
z pacjentka, ktéra przy poziomie THS 12 zaszla w ciaze
i bezpiecznie ja donosita bez powiklan do rozwigzania!

Poza tym prawidlowe dzialanie tarczycy ma swoje bezpo-
srednie przelozenie na wzrost oraz dojrzewanie komoérki jajo-
wej. Hormon T3 jest niezbedny do wzrostu endometrium,
dzigki ktéremu moze nastapi¢ implementacja zarodka. Jest
rowniez wsparciem w procesie przedostania sie zaptodnio-
nej komoérki do macicy, gdzie zachodzi implementacja.

Natomiast rzadko wspominana dijodotyronina (T2),
bedaca produktem powstalym w procesie dejodyza-
cji trijodotyroniny (T3), jest wazna dla produkcji proge-
steronu i prawidlowego funkcjonowania jajnikéw.

Z kolei obnizona temperatura ciata, czesto towarzysza-
ca niedoczynnosci, jak i oslabieniu pracy nerek, w ujeciu
tradycyjnej medycyny chinskiej (TCM) moze uniemozli-
wiaé¢ podzial komérek, co w konsekwencji moze prowadzi¢
do poronienia. W TCM moéwi sie, ze rozwijajace sie zycie
potrzebuje matczynego ciepta do wzrostu i rozwoju w kon-
teksécie zaréwno fizycznym, jak i emocjonalnym, co bar-
dzo pokrywa sie z doniesieniami wspétczesnej nauki.

Cho¢ autoimmunologiczne zapalenie tarczycy hashi-
moto nie jest bezposrednia przeszkoda na drodze do cigzy
(pod warunkiem, ze poziom hormonu TSH jest uregulo-
wany), to jednak czesto — przy glebszej diagnostyce — uka-
zuje sie nam drugie dno. Hashimoto moze sie bowiem
wigzaé¢ z innymi zaburzeniami natury hormonalnej, taki-
mi jak insulinooporno$¢ lub hiperprolaktynemia.

Ponadto podwyzszenie poziomu przeciwcial przy reakcjach
zapalnych tarczycy moze powodowaé wzrost bialek zapal-

nych, ktére moga generowac przeciwciala niszczace plemniki.

REKLAMA

Nefrobonisol

ptyn doustny, lek roslinny

- lek moczopedny

- zapalenie drég
moczowych

- kamica nerkowa

L

Nefrobonisol: Stosowac od 1 do 3 razy na dobe w zaleznosci od
nasilenia objawdéw chorobowych po 2,5 ml leku (w kieliszku wody
rozciericzy¢ ok. 1 matej tyzeczki produktu).

Wskazania do stosowania: Produkt leczniczy jest tradycyjnie stosowany jako lek
moczopedny. Nefrobonisol moze by¢ stosowany pomocniczo w tagodnych stanach
zapalnych drég moczowych oraz w piasku nerkowym.

Przeciwwskazania: Nadwrazliwos¢ na substancje czynne, lub na rosliny z rodziny
astrowatych (Asteraceae, dawniej ztozonych Compositae). Nie zaleca sig stosowania
leku przy obrzekach spowodowanych niewydolnoscig serca lub nerek.

PODMIOT ODPOWIEDZIALNY:
Laboratorium Medycyny Naturalnej BONIMED, 34-300 Zywiec, ul. Stawowa 23, tel. 33 86186 71

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktora zawiera wskazania, przecdwwskazania, dane dotyczace dziatan
niepozadanych i dawkowanie oraz informacje dotyczace stosowania produktu leczniczego, bad? skansultuj
sie z lekarzem lub farmaceuta, gdy lek niewlasciwie stosowany zagraza Twojemu Zyciu lub zdrowiu.

Do nabycia: apteki i zielarnie w catym kraju, tel. 33 86186 71
BONIMED Zywiec, ul. Stawowa 23, www.bonimed.pl

e
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Z PRAKTYKI...

Ostatnimi czasy choroby tarczycy,
w szczeg6lnosci niedoczynnos$¢ oraz
hashimoto, sa diagnozowane na masowa
skale, a poniewaz gruczol ten uwazany
jest za ,mistrza hormonéw” w naszym
organizmie, zaburzenia jego pracy moga
W znaczacy sposob wplywaé na proble-
my z poczeciem. Tu musze uspokaja-
jaco dodagé, ze wcale nie musi tak by¢
— wiele zalezy od skali dysfunkcji oraz
calosciowej kondycji organizmu. Opinie
lekarzy endokrynologéw i ginekologow
specjalizujacych sie w leczeniu nie-
plodnosci sa podzielone. Jedni twier-
dza, ze problemy z tarczyca nie majg
znaczacego wplywu na ptodnosé, inni,
ze wyniki jej hormonéw niemieszcza-
ce sig w przyjetych normach moga by¢
przyczyna klopotéw z zajsciem w cigze.
Faktem jest, ze rutynowe badania gru-
czolu sg obecnie standardowa procedurg
wykonywang przy problemach z zaj-
Sciem w cigze i bardzo czesto to wlasnie
od nich rozpoczyna sig diagnostyke.

Za ciepto, za zimno

Tarczyca nie przestaje nagle bez powo-
du funkcjonowa¢ poprawnie. W wigk-
szo$ci przypadkdow jej praca zalezy

od dzialania pozostalych organéw oraz
diety, stylu zycia, poziomu stresu itd.

Z doswiadczenia klinicznego wiem,

ze problemy z tym gruczolem wydzie-
lania dokrewnego, podobnie jak zabu-
rzenia ptodnosci, to wtérne nastepstwa
nieprawidlowej pracy narzadéw gléw-
nych, ktére przektadaja sie na system
wewnetrznego wydzielania. Nasze cialo
to symfonia organéw, ktére komuniku-
ja sie ze sobg, dlatego nie lubie méwic
o problemach z tarczyca w izolacji

od pozostalych narzadéw. Zawsze nale-
7y spojrze¢ na organizm jako calosé.

W medycynie chinskiej uznaje sie,
ze dolegliwosci tarczycy majg duzo
szerszy kontekst przyczynowy. Moga
oznaczaé ostabienie lub przecigzenie
nerek, nadnerczy, watroby lub jelit.
Bardzo istotna jest réwniez ocena ter-
miki przyszlej mamy — niedoczynno-
§ci czesto towarzyszy wychlodzenie
organizmu kobiety. To za$ moze okazaé
sie niesprzyjajacym srodowiskiem roz-
woju malefistwa. Podobnie niesprzy-
jajace bedzie réwniez przegrzanie,
ktére moze sprzyja¢ krwawieniom.

Dlatego tez jezeli masz klopoty z zaj-
Sciem w cigze lub podejrzewasz u siebie
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Co méwia hormony?

Poziom TSH informuje o sile pobudzania tarczycy przez przysadke. Jezeli jest wysoki, $wiad-

czy to, ze przysadka intensywnie mobilizuje narzad do pracy, czyli prawdopodobnie dziata

on niewystarczajgco i wymaga mocnego bodzca do wyprodukowania odpowiedniej ilosci T4.
Niskie stezenie TSH wystepuje wtedy, gdy organ wydziela duzo hormondw i nie potrze-

buje pobudzenia lub gdy dochodzi do niewydolnosci przysadki i nie jest ona w stanie pobu-
dzi¢ tarczycy do pracy (sytuacja bardzo rzadka w praktyce i wymagajaca specjalistycznej,
rozszerzonej diagnostyki).

Natomiast stezenie fT4 (free T4, czyli wolnej tyroksyny) méwi o tym, ile hormondw zo-
stato wytworzonych przez gruczot tarczowy i dziata na tkanki obwodowe.

zaburzenia pracy gruczolu tarczowego,
zdecyduj sie na poglebiong diagnosty-
ke i sprawdz nie tylko parametry krwi,
ale tez poziom hormonéw tarczycy

i plciowych. Wéweczas zyskasz pelen
obraz organizmu, a dzigki temu usta-
lisz, w jaki spos6b naturalnie go wspie-
rac. To za$ pozwoli Ci jak najlepiej
przygotowac sie do wyjatkowego czasu
macierzynstwa, bez nadwerezania
organizmu, oraz umozliwi optymal-

ne warunki do rozwoju nowego zycia,
dajac malenistwu doskonaty start.

Dotrzec do zrodta problemu
W mojej pracy z pacjentami najistot-
niejsze jest dotarcie do przyczyn
dolegliwosci. W przypadku dysfunk-
cji tarczycy jest ich naprawde sporo.
Przede wszystkim trzeba zwrocié
uwage na nieprawidtowe reakcje sys-
temu odpornoéciowego, problemy
z nadnerczami oraz patologie pracy
jelit, wynikajace np. z zaburzenia réw-
nowagi flory bakteryjnej. U podtoza
choroby tarczycy moze leze¢ takze
nadmiar toksyn w organizmie. Cza-
sem rozregulowanie gruczotu wynika
z... niedoboru sktadnikéw odzywczych,
np. istotnych witamin i mineraléw.
Nasze uklady oddzialujg na siebie.
Zatem gdy jeden z nich szwankuje,
predzej czy pézniej odczuja to inne.
Wyobraz sobie wielkg sie¢: gdy jg mak-
symalnie naprezysz w jednym miejscu,
odbedzie sie to kosztem pozostalych
— stfowem nier6wnowaga w jedym
systemie wplywa na prace innego.
Diagnozujac problemy z ptod-
noscig pod katem tarczycy, trze-
ba réwniez wziaé pod uwage:
szeroki zakres zburzen hormonalnych,
poziom glukozy we krwi,
insulinoopornos¢,
zespol jajnikéw policystycznych,
— endometrioze,

— torbiele i mig$niaki,

— prace watroby,

— dysbioze jelitows,

- niskie wydzielanie kwasu solne-
go i/lub enzymoéw trawiennych,

— poziom stresu i zwigza-
ny z nimi stan nadnerczy,

— prace ukladu nerwowego oraz
poziom dopaminy i serotoniny,

— infekcje,

— przyjmowane przez pacjen-
ta medykamenty,

— diete,

- podaz jodu i selenu oraz innych
sktadnikéw odzywczych.
Prawidtowa mikrobiota jelit jest klu-

czowa, aby hormony tarczycy mogly

by¢ aktywowane. Blisko 20% tych
hormonéw jest konwertowanych

z T4 do T3 dzigki enzymom, ktére

sg wytwarzane w jelitach. Wiele czyn-

nikéw, m.in. nieprawidlowa dieta,

nietolerancje pokarmowe, infekcje

bakteryjne czy problemy z trawie-

niem, moga zaburzac¢ ten proces.
W watrobie ma miejsce blisko

60% konwersji T4 w T3. Przetado-

wany i przecigzony narzad nie jest

w stanie prawidlowo przeprowa-

dzi¢ tego procesu. Obcigza¢ go moze

naduzywanie lekéw, spozywanie

toksycznych produktéw, przyj-
mowanie tabletek antykoncepcyj-
nych, naduzywanie alkoholu czy

tez nieprawidtowe odzywianie.
Zréwnowazony proces terapii ma na

celu zidentyfikowanie wszystkich

czynnikéw, ktére mogag zaburzaé prace
organizmu, uzupelnienie niezbednych
sktadnikéw odzywczych, przywréce-

nie harmonii w ukladzie pokarmowym,

wsparcie systeméw nerwowego oraz hor-
monalnego, redukcje stanéw zapalnych
oraz regulacje poziomu glukozy i insu-
liny i co za tym idzie — przywrécenie
prawidtowego dziatania komorki jajowe;j.
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Mieszkancy Kraju Kwitnacej Wisni nie tylko sg dtugowieczni, ale réwniez cieszg sie
doskonatym zdrowiem nawet w najpdznigjszych latach. Podgladamy ich styl zycia,
aby dowiedziec¢ sie, w czym tkwi sekret.

imo ze $wiat jest global-

ng wioska, w réznych jego

zakamarkach mozna trafi¢

na odmiennoéci, ktére wcigz
nas zadziwia. Czasem sa to cuda natury,
ktérej udato sie uchronic przed agre-
sywna urbanizacja, a czasem to my sami
— jako ludzkos$¢ — wprawiamy sie wza-
jemnie w ostupienie. Przez wiele wiekéw
zyliSmy bowiem w odmiennych warun-
kach, w zamknietych spoltecznosciach
na réznych krancach globu. Te lata
mniejszej lub wiekszej izolacji poszcze-
goélnych spoleczenstw zaowocowaly
wytworzeniem kultur i cywilizacji, ktére
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dopiero z czasem zaczely sie poznawaé
i przenikaé. Nigdy jednak nie scalily sie
one zupelnie, a po dzis dziefi widoczne
sg charakterystyczne odrebnosci.

Juz na pierwszy rzut oka r6znimy sie
ubiorem, jezykiem, wyznawana wia-
ra czy obrzedowoscia. Kiedy spojrzeé
w glab, okaze sie, ze caly ten konglo-
merat obyczajowy przeklada sie nawet
na nasze zdrowie: jedne spotecznosci
mozna latwo scharakteryzowac jako
chorowite czy z nadwaga, inne czesciej
zapadajg na okreslone dolegliwosci,

a jeszcze inne wyrdzniaja sie na tle po-
zostatych doskonatg kondycja.

Poniewaz trzeba uczy¢ sie od naj-
lepszych, przyjrzymy sie tym ostatnim
— populacjom, ktérych mieszkancy zyja
dtugo w dobrym zdrowiu. Dzieki repor-
terskiej podrézy dookota §wiata postara-
my sie znalezé punkty wspélne ich stylu
zycia i wskazac te, ktére mozna zaada-
ptowaé w naszych warunkach, by osia-
gna¢ podobne efekty.

W konicu badania na blizniakach poka-
zuja jednoznacznie, ze o dlugosci zycia
tylko w 20-30% decyduja geny, na pozo-
state 70-80% sktadajg sie natomiast
wybory, jakich codziennie dokonujemy
— czyli styl zycia'.



Na pierwszy ogien Japonia: kraj,
w ktérym odsetek stulatkéw od lat pozo-
staje niezmiennie najwyzszy.

Zdrowe rekordy

W ubieglym roku 116-letnia Japonka
Kane Tanaka zostata oficjalnie uznana
za najstarszg osobe na §wiecie. Wcze-
$niej rekordzistka byta réwniez pocho-
dzaca z Kraju Kwitnacej Wisni Chiyo
Miyako, ktéra zmarta w lipcu 2018 r.

Z kolei w lutym 2020 r. w Ksie-
dze Rekord6w Guinessa odnotowano,
Ze najstarszym zyjacym mezczyzng jest
Japoniczyk Chitetsu Watanabe, urodzony
w 1907 1. Przez niespelna rok tytul ten
nalezal do Niemca Gustava Gernethsa,
ktéry uzyskat go po $mierci Japonczyka
Masazo Nonaki.

Jak wida¢, pod wzgledem narodo-
wosci na liscie rekordzistéw niewie-
le sig zmienia. Odzwierciedla to fakt,
Ze Japonia wcigz pozostaje krajem
ludzi dtugowiecznych — jak infor-
muje tamtejsze ministerstwo zdro-
wia, w panstwie zyje obecnie blisko
70 tys. stulatkéw. W 2017 r. §rednia
dlugos¢ zycia wyniosta 87,2 lat dla
kobiet i 81 dla mezczyzn. Prognozuje
sie, ze do 2050 r. liczba stulatkéw moze
wzrosna¢ nawet do 272 tysiecy!

Co wiecej, ci seniorzy wciaz pozosta-
ja pelni wigoru i optymizmu. W Ksie-
dze Rekord6w Guinessa odnotowano,
ze mimo kilku operacji — w tym jed-
nej zaémy, a drugiej raka jelita grube-
go — Kane Tanaka prowadzi spokojne,
ale aktywne zycie, wstajac codzien-
nie o godz. 6, a popotudnia spedzajac
na powtarzaniu matematyki lub grze
planszowej Orthello®. Z kolei Chitetsu
az do 104. r.z. uprawial na farmie wszel-
kiego rodzaju owoce i warzywa, a do
2007 r. prezentowal swoje drzewka bon-
sai na wystawach i konkursach. Nigdy
nie stracit réwniez ochoty na stodycze,
cho¢ odkad wypadly mu zeby, wybiera
przysmaki, ktére nie wymagajg duzo
zucia, jak budyn. Zreszta Kane réwniez
przyznaje, ze uwielbia czekolade.

Usmiech, prosze!

W wywiadzie dla lokalnej gazety

w styczniu 2019 r. Chitetsu powie-
dzial, ze sekretem jego dtugowieczno-
§ci jest ,,nie gniewac sig i zachowac
uémiech na twarzy”. Opiekujaca sie
nim synowa Yoko dodata:

ZDROWY STYL ZYCIA

66 Przynaleznos¢ do moai daje Japonczykom poczucie
bezpieczenstwa, a dla wielu z nich ta spotecznos¢ staje sie
druga rodzing i waznym elementem poszukiwania ikigai ®®

— Mieszkam z nim od ponad 50 lat
i nigdy nie widzialam, Zzeby podnosit
glos lub sie wsciekal. Jest tez troskliwy.
Kiedy pracowatam nad moim hobby,
to on najbardziej chwalil mojg prace.
Myséle, ze mieszkanie pod jednym
dachem z duzg rodzina, z wnukami
i prawnukami, pomogto mu zachowa¢
uémiech na twarzy®.

Réwniez Kane Tanaka nie traci
z wiekiem optymizmu, a zapytana
o najlepszy czas w jej zyciu, bez waha-
nia odpowiedziala ,teraz”.

Podejscie tgczace tych superstulatkéw
moze okaza¢ sig kluczem do dtugo-
wieczno$ci. Usmiech, radosé i aktyw-
no$¢ wydaja sie bowiem nadawac sens
zyciu, czyniac je warto$ciowym.

Te idee Japoniczycy opanowali
do perfekcji, nadajac jej nazwe ikigai,
co mozna przettumaczy¢ jako ,szcze-
Scie z bycia stale zajetym”. To pojecie
oznacza posiadanie pasji, ktéra daje
satysfakcje i nadaje zyciu sens, a przez
to je wydluza. Dotyczy wielkich pla-
néw i osiagnied, ale réwniez drobnych
radosci zycia codziennego — bo wta-
$nie cieszenie sig z pozornie btahych
spraw i odnajdywanie w nich szczeécia
to klucz do sukcesu. Dlatego filarami
filozofi ikigai sg: zaczynanie od rzeczy
matych; uwalnianie siebie; harmonia
i trwanie; drobne przyjemno$ci oraz
podejscie ,tu i teraz”*. Mozna zatem
powiedzieé, ze chodzi o to, by zatrzy-
mac sie i zrelaksowaé, bo to pomaga
czerpaé szczescie z ré6znorodnosci zycia
i odnaleZ¢ to, co naprawde moze wypel-
nié je pasjg i spetnieniem.

Zrodto szczescia
Oczywiscie dla kazdego sens
zycia moze oznaczac co$
innego, ale Japonczykom
udalo sig znalezé¢ pewne
prawidtowosci, analizujac
opinie ponad 4,7 tys. ochotnikéw
w wieku 60-74 lat.
W przypadku mezczyzn ikigai zwykle
kojarzyto sie z kondycjg fizyczng i czyn-
nikami spoteczno-ekonomicznymi, taki-

mi jak wielko§¢é mieszkania lub roczne-
go dochodu, podczas gdy wéréd kobiet
istotne byly relacje rodzinne (np. posia-
danie malzonka) i czynniki psycho-
logiczne (np. zadowolenie z historii
zycia). Z kolei bez wzgledu na pte¢ duza
rolg przypisywano pracy i produktyw-
nym dzialaniom na pézZniejszym etapie
zycia®. Odzwierciedla to jeden ze spo-
sobéw uchwycenia skomplikowanego
pojecia ikigai, ktére moze oznaczaé cos,
co sprawia, ze czlowiek czuje sie dobrze
jako ceniony czlonek spoleczenstwa
kontrolujacy swoje zycie.

Jednoczesnie badania te (podobnie
jak rozmowy z superstulatkami) zwra-
cajg uwage na inny wazny aspekt zycia
Japonczykéw: silne wiezi rodzinne
i spoleczne. Len Syme oraz Reuel
Stallones ze Szkoly Zdrowia
Publicznego w Berkeley juz
wiele lat temu przebadali
grupe 12 tys. mezczyzn
— z ktérych czesé
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pozostata w Kraju Kwitngcej Wiéni,

a cze$¢ wyemigrowala na Hawaje lub
do Karoliny PéInocnej — pod katem
ryzyka wystapienia zawalu w zalezno-
$ci od nawykéw zywieniowych oraz
innych czynnikéw. Okazalo sie, Ze to,
co ochotnicy jedli, nie miato Zzadnego
wplywu na ich sklonnosci do zapada-
nia na choroby serca. Istotniejsze byly
zmiany spoteczne, ktére nieodzownie
towarzyszg emigracji. Wér6d Ameryka-
néw japonskiego pochodzenia najsilniej
trzymajacych sie swoich rodzimych
tradycji odsetek os6b chorych na serce
byt doktadnie taki sam, jak w Japonii.
U tych natomiast, ktérzy przejeli sposéb
zycia typowy dla ludzi Zachodu, cze-
sto§¢ wystepowania tych schorzen
zwiekszyla sig nawet pieciokrotnie’!
Badacze przypisali to wtasnie poczuciu
wyizolowania oraz utracie przynalezno-
$ci i wsparcia bliskiej spotecznosci.

Testy szczescia

Nic dziwnego, ze za jeden z istotniej-
szych czynnikéw dlugowiecznosci
mieszkancéw japonskiej wyspy Okinawy

66 Praktykujac hara hachi bu, przecietny mieszkaniec
Okinawy przyjmuje tylko ok. 1800-1900 kcal dziennie,
co zdaniem badaczy nie tylko utatwia kontrolowanie
BMI, ale réwniez moze sprzyjac diugowiecznosci 99

uwaza sie moai — nieformalne grupy,
ktoére spotykaja sie we wspolnym celuy,
aby wspiera¢ swoich czltonkéw. Dzieki
regularnym sktadkom mozliwa staje sie
organizacja wspélnych kolagcji i innych
atrakcji, a kiedy jedna z os6b popadnie
w finansowe tarapaty, moze liczy¢ na po-
moc. Dlatego przynalezno$é¢ do moai
daje poczucie bezpieczenstwa, a dla
wielu Japoniczykéw ta spolecznosé staje
sie druga rodzing i waznym elementem
poszukiwania ikigai.

Wracajac do samego ikigai, aby
sprawdzié, czy rzeczywiscie ta filozo-
fia wptywa na dobrostan Japonczykéw,
przeprowadzono prospektywne badanie
kohortowe Ohsaki, do ktérego zwerbo-
wano 43 391 ochotnikéw. Przede wszyst-
kim mieli oni zadeklarowaé, czy znalezli

to, co kochasz

to, wczym

jestes
dobry

y to,czego
. potrzebuje
| Swiat

to, zaco
Ci zaptaca

Wedtug Japonczykdw ikigai to wypadkowa kilku elementéw, ktéra lezy posrodku
kregéw przedstawionych na diagramie Marca Winna. To sens zycia realizowany
poprzez robienie tego, co kochamy, co jest potrzebne innym, co wychodzi nam
dobrze i za co dostajemy pienigdze. Najwazniejsze jest jednak to, by Zy¢ dniem
dzisiejszym i nieustannie poszukiwac tego, co nas porusza.
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w swoim zyciu ikigai. Nastepnie przez
7 lat obserwowano ich, aby sprawdzic,
jak podejscie do zycia ma sie do wspo6t-
czynnika ryzyka $mierci.

Okazalo sie, ze rzeczywiscie osoby,
ktére nie odnalazly swojego ikigai,
musialy liczy¢ sie z wigkszym praw-
dopodobienistwem zgonu, zwlaszcza
z powodu choréb sercowo-naczynio-
wych i przyczyn zewnetrznych (takich
jak wypadki)’. P6Zniejsze analizy wyka-
zaly dodatkowo, ze deklarowane poczu-
cie ikigai jest $cisle skorelowane z mniej-
szym ryzykiem niepetnosprawnosci
funkcjonalnej wéréd oséb po 70. r.z.,
obserwowanych przez 11 lat®.

Z Chin do Japonii

Ikigai i moai to 2 z 3 elementéw zycia
mieszkancéw Okinawy, ktdre uwaza sig
za gléwne powody tego, ze wyspa nalezy
do Niebieskich Stref — miejsc o najwyz-
szym odsetku zyjacych stulatkdw. Bra-
kujacy element to zasada zaczerpnieta

z chinskiego konfucjanizmu, nazywana
hara hachi bu. Oznacza ona regule
dietetyczna, ktéra méwi, ze nalezy jesé
nie do syta, a do momentu, az zotadek
bedzie pelny w ok. 80%. Takie podejscie
tlumaczy sie faktem, ze mézg odbiera
sygnal uczucia sytosci z pewnym op6z-
nieniem, dlatego jedzac szybko i skupia-
jac uwage na czyms$ innym, przegapiamy
ten moment, w efekcie jemy wiecej, roz-
pychamy zoladek i potrzebujemy coraz
wiecej, aby go zapelni¢. Zwykle po pro-
stu sie przejadamy:.

Praktykujac hara hachi bu, przecietny
mieszkaniec Okinawy przyjmuje tylko
ok. 1800-1900 kcal dziennie’. Zdaniem
badaczy takie trwate ograniczenie spo-
zZywanego pokarmu nie tylko ulatwia
kontrolowanie BMI, ale réwniez moze
sprzyja¢ dtugowiecznosci, zmniejszajac
zapadalno$¢ i opdZniajac wystapienie
choréb zwigzanych z wiekiem, popra-
wiajac odporno$é na stres i spowalniajac
spadek funkcji zyciowych'.

W tym kontekscie istotny jest réwniez
sposéb serwowania potraw. W Kraju



Kwitnacej Wiéni dzieli sig je na wiele
talerzykéw, co sprawia, ze Japonczycy,
nie tylk ci z Okinawy, jadajg z zasady
mniej niz przecigtny Europejczyk.

Prosty talerz

Oczywiscie bez wzgledu na to, jak poda-
my positek i jak dtugo bedziemy go spo-
zywacé, kluczowe pozostaje to, z czego

go przygotowalismy. A tutaj réwniez
wiele mozemy nauczy¢ sig od Japonczy-
kéw, ktérych dieta opiera sie na prostych
sktadnikach: rybach, soi, ryzu, warzy-
wach i owocach, zwykle gotowanych lub
pieczonych. To jadlospis kolorowy i zréz-
nicowany, uzupelniony duza iloscia
przypraw, za to z ograniczeniem cukru.

Witasciwie codziennie w swojej diecie
Japonczycy wykorzystujg produkty sfer-
mentowanej soi, czyli natto, miso, sos
sojowy i tempeh.

Podczas procesu fermentacji enzymy
wytwarzane przez wystepujace w soi
pozyteczne bakterie i inne drobnoustroje
rozkladaja weglowodany zlozone. Proces
ten powoduje, ze bialka staja sie tatwiej-
sze w strawieniu i przyswojeniu przez
organizm. Podobnie fermentacja wpty-
wa na mineraly (wapi, zelazo, magnez,
potas selen, miedz, cynk): przeksztalcaja
sie dzieki niej w formy lepiej rozpusz-
czalne i biodostepne.

Wiecej soi!

Natto, powszechnie stosowane w kuchni
japonskiej jako produkt $éniadaniowy,
ma $luzowatg konsystencje oraz charak-
terystyczny smak i zapach, ale jego war-
tosci odzywcze wszystko rekompensuja.
To doskonate zrédio biatka, btonnika,
witamin i mineratéw. Dodatkowo bakte-
rie Bacillus subtilis tworzg w natto en-
zym zwany nattokinaza, ktéry wykazuje
silne dzialanie fibrynolityczne, przeciw-

nadci$nieniowe, przeciwmiazdzycowe,
obnizajace stezenie lipidow, przeciw-
plytkowe i neuroprotekcyjne.

Wtasnie obecnosé tego enzymu
sprawia, ze duze spozycie natto
wigze sig ze zmniejszeniem $miertel-
nosci z powodu choréb sercowych
w japonskiej populacji''. Jednocze-
$nie fermentowana soja zawiera
ponad 100 razy wigcej witaminy
K2 niz r6zne sery i dlatego natto
moze odgrywacé role zapobiegawcza
W rozwoju osteoporozy, zwlaszcza
w okresie menopauzalnym'.

Réwnie korzystne dziatanie ma miso,
czyli tradycyjna gesta pasta japoniska

Lesna terapia
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uzywana do zup, sos6w oraz kiszonych
(piklowanych) warzyw lub mies.

Uwaza sie, ze miso lagodzi zmecze-
nie, reguluje funkcje jelit, wspoma-
ga trawienie, chroni przed wrzodami
zoladka, obniza poziom cholesterolu
i ci$nienie krwi oraz zapobiega choro-
bom zwigzanym ze stylem zycia, takim
jak rak — w badaniach na zwierzegtach
ten produkt okazatl sie skutecznie ttumié
nowotwory pluc, piersi i watroby, a efekt
byt tym lepszy, im dluzej trwata fer-
mentacja soi'’. Zupa z miso i dodatkiem
wodorostow wakame wydaje sig row-
niez chronié¢ przed choroba popromien-
ng, o czym jako pierwszy przekonywat
lekarz Tatuichiro Akizuki, ktéry w trak-
cie zrzucenia bomby atomowej na Naga-
saki wraz z 20 pracownikami opiekowat
sie pacjentami z gruzlica w szpitalu
Uragami Daiichi Hospital, potozonym
ok. 1,4 km od hipocentrum, i wyszedl
z tego bez szwanku'’.

Skarby z gtebin

Wodorosty, takie jak dodawane do miso
wakame, ale tez nori i kombu, kréluja
w japonskiej kuchni. To wtasnie rosli-
ny wodne majg odpowiadaé za “piaty
smak”, czyli umami.

Mimo ze Japoriczycy nalezg do najbardziej zapracowanych narodéw na Swiecie, niezwykle
skutecznie udaje im sie tagodzi¢ codzienny stres i odzyskiwa¢ wewnetrzng harmonie.

Jednym z elementéw stylu Zycia, ktéry z pewnoscig temu sprzyja, jest shinrin-yoku
- prozdrowotna praktyka kontaktu z naturg, ktdéra polega na wolnych, relaksacyjnych
spacerach i odbiorze otoczenia wszystkimi zmystami.

Najczesciej zalecane s wedréwki po lasach, ktére wptywaja zaréwno na fizjologiczne,
jak i psychologiczne funkcje organizmu ludzkiego®.

Badania pokazuja, ze shinrin-yoku doskonale wptywa na ukiad immunologiczny. Kiedy
naukowcy wystali do lasu na weekend pokazna grupe Japonczykéw i Japonek, okazato sie,
ze po zaledwie kilku dniach poprawity sie u nich wskazania ilosci komérek NK oraz poziom
protein majacych wiasciwosci antyrakowe i mogacych opézniac lub blokowac powstawa-
nie komoérek nowotworowych. Dobry wptyw zaobserwowano tez w uktadzie hormonalnym
- u 0s6b zazywajacych ,lesnych kapieli” spadat poziom adrenaliny

W licznych pracach wskazuje sig, ze taka forma

kontaktu z naturg fagodzi napiecia, stres i zmecze-
nie, poprawia metabolizm oraz wspiera prace ukiadu
nerwowego ikrazenia. ‘ T
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Poza smakiem glony majg jednak wiele
waloréw zdrowotnych. Niektére gatun-
ki zawierajg bardzo duzo wapnia i sg
bogate w biatko, nie wspominajgc o zela-
zie, magnezie, potasie, fosforze, jodzie,
a takze witaminach A, B, C, D, Ei K.
Obecny w nich beta-karoten czy chloro-
fil poprawiaja trawienie i przeciwdziata-
ja miazdzycy, natomiast kwasy omega-3
spowalniaja procesy starzenia i chronig
przed nowotworami.

Roztwor z brunatnic wakame silnie
hamuje karcynogeneze w gruczole pier-
siowym. W jednym z badan dzialanie
to bylo nawet silniejsze od szeroko sto-
sowanego u kobiet z rakiem piersi 5-flu-
orouracylu (5-FU)".

Popularne w Japonii glony nori
zawierajg feofityne — zwigzek maja-
cy silne dzialanie przeciwzapalne,
ale dziatajacy wedlug innych mecha-
nizméw niz popularne leki prze-
ciwbélowe z grupy NLPZ, a zatem
wolny od ich skutkéw ubocznych'®.

Z kolei kombu moze by¢ jednym
z czynnikéw determinujacych utrzy-
mywanie prawidtowej masy ciata przez
Japonczykéw — obecna w nim fukoksan-
tyna nasila utlenianie kwaséw tlusz-
czowych i produkcje ciepla, co pro-
wadzi do nasilenia lipolizy (procesu
rozktadu tréjglicerydéw), a w konse-
kwencji do obnizenia akumulacji ttusz-
czOw w organizmie.

Maitake i spotka

Nie mozna réwniez zapomnie¢ o grzy-
bach - kolejnym cennym skladniku diety
mieszkancéw Nipponu.
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Polisacharydy wyizolowane z maita-
ke oraz z kawaratake stosowane sg dzi$
w tym kraju w immunoterapii nowotwo-
réw zotadka, jelita grubego oraz piersi
réwnolegle z tradycyjnym leczeniem!'”.
Pozwala to wydluzy¢ czas przezycia oraz
poprawié jako$¢ zycia pacjentow.

Obiecujace sa réwniez wyniki badan
dotyczace reishi. Ekstrakt z tego grzy-
ba moze skutecznie eliminowac efekty
uboczne radio- i chemioterapii, takie jak
wypadanie wlos6w, nudnosci, wymioty
czy stany zapalne jamy ustnej i gardta.
Wykazano réwniez, ze zarodniki lub
suszone owoce reishi hamujg ruchliwosé
wysoko inwazyjnych komoérek raka pier-
si 1 prostaty, a takze biataczki, chlonia-
kéw i szpiczaka'®.

Wiele gatunkéw ma réwniez zdolno$é
obnizania ci$nienia krwi w przypadku
hipertensji, m.in. maitake, reishi i shiita-
ke'®. Wymienione wtasciwosci, w pota-
czeniu ze zdolnoscig do hamowania
syntezy cholesterolu i zmniejszania agre-
gacji ptytek krwi, decyduja o mozliwosci
ich zastosowania w profilaktyce oraz
leczeniu choréb sercowo-naczyniowych.

Ceremonia zaparzania

A co pija Japonczycy? Przede wszystkim
zielong herbate, bogata w przeciwutle-
niacze i inne substancje chronigce serce
i uktad krazenia. Czesto stanowi ona
zwienczenie positku, zastepujac zachod-
nioeuropejski deser.

Szczegblne wlasciwosci ma tradycyjna
zielona herbata matcha. Badania wyka-
zaly, ze obecne w niej sktadniki (I-teani-
na, galusan epigallokatechiny - EGCG
— 1 kofeina) wplywaja na nastréj i zdol-
nosci poznawcze, a jej regularne picie
moze poprawiaé podstawowe zdolnosci
skupiania uwagi i predkos$¢ psychomoto-
ryczng w odpowiedzi na bodzce™.

Okazuje sie réwniez, ze matcha dosko-
nale fagodzi stres — gtéwnie ze wzgle-
du na rekordowg zawarto$¢ teaniny
(2 razy wieksza niz w innych zielo-
nych herbatach)*'.

Warto w tym miejscu wspomniec,
ze kojace dziatanie moze mie¢ sama
ceremonia parzenia tego napoju, nazy-
wana chanoyu. Precyzyjny proces jej
przygotowania i picia w skupieniu
stanowi wyraz tego, ze kazdy czyn
w codziennym zyciu jest potencjalnym
aktem, ktéry moze prowadzi¢ do oswie-
cenia — nic dziwnego, ze ceremonia

66 Matcha doskonale
tagodzi stres, gtdwnie
ze wzgledu na rekordowa
zawartosc teaniny
— 2 razy wieksza niz
w innych zielonych
herbatach 99

trwa ponad godzine, a jej uczestnikéw
obowiazuje rygorystyczna etykieta,
okreslajaca nawet glebokos¢ wymienia-
nych uklonéw. Oczywiscie w domo-
wych warunkach, na wlasne potrzeby,
mozna przygotowaé nap6j duzo szyb-
ciej — wystarczy wsypac 2 bambusowe
lyzeczki lub jedng zwykla lyzeczke
sproszkowanej matchy do czarki, zala¢
100 ml goracej wody (80°C) i inten-
sywnie miesza¢ chasenem (bambuso-
wa miotetka) az do powstania zielonej
gestej piany. Zajmuje to zazwyczaj
niecale 30 s. Nastepnie nalezy wiecej
dola¢ wody - jej ilos¢ zalezy od tego,
jak mocny ma by¢ napar.

Mimo wszystko jednak warto przygo-
towa¢ matche powoli i dokladnie, sku-
piajac sie na kazdej czynnosci — by zgod-
nie z ideg ikigai celebrowac¢ chocéby
moment, w ktérym pod wptywem cha-
senu z duza iloscig elastycznych bambu-
sowych waséw powstaje tzw. ,jaspiso-
wy mus”, czyli idealna warstwa pianki
na powierzchni.
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Raznym krokiem

Chodzenie z zachowaniem prawidtowej postawy

to skomplikowany ruch wykorzystujgcy wszystkie miesnie nég.

Charlotte Watts podpowiada, jak poprawnie stawiac kroki.

hodzenie to nasz gtéwny
spos6b przemieszcza-
nia sie, a mimo to wielu
ludzi miewa problemy
z tym na wskro§ naturalnym dla
nas ruchem. Nasze cialo i psychi-
ka ewoluowaly wraz z rozwojem
dwunoznej postawy, ktéra pozwa-
la w pelni wykorzysta¢ polaczenie
miedzy duzym platem czotowym
a zrecznymi dlofimi.

W dzisiejszych czasach prze-
waza ,mentalnos¢ sitowni”: wiek-
sz0$¢ czasu spedzamy na siedzaco,
po czym nagle zrywamy sie do gwal-
townych éwiczen, a to niestety kiéci
sie z optymalnym wykorzystaniem
funkcji ciata. W naszej naturze lezy
bowiem nieustanne poruszanie sig
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w ciggu dnia (tzw. spontaniczna
aktywno$¢ dzienna).

W przeciwienstwie do napgdzanej
przez serce krwi limfa nie posiada
pompy, dlatego praca uktadu odpor-
nosciowego zalezy od naszego prze-
mieszczania sie. Miednica jest spe-
cjalnie przystosowana do poruszania
sie w harmonii z klatka piersiowa
oraz zebrami. Chodzenie w swobod-
nym rytmie uwalnia zatem przepone,
zacheca do powolnego, spokojnego
oddychania oraz zapobiega schorze-
niom w obrebie uktadu pokarmowe-
go i miednicy.

Krok po kroku
Istnieje wiele nieprawidlowosci
chodu, np. chéd kaczkowaty, koguci

(zwany tez konskim) czy parapare-
tyczny. Ich oceny powinien dokona¢
osteopata, fizjoterapeuta badz inny
specjalista, gdyz u ich podstaw moga
leze¢ glebsze zaburzenia struktural-
ne. Pomijajac powazne schorzenia,
warto obserwowa¢ subtelno$ci zwia-
zane z regularnym, zwyczajowym
ruchem, jako ze pozwoli to odbloko-
waé schematy powodujace napiecia
w ciele i umozliwi swobodne poru-
szanie sie, zapewniajac podtrzyma-
nie funkcji organéw wewnetrznych
(np. perystaltyki jelit).

Nasz naturalny chéd to ruch, kt6-
rym przemieszczamy sig instynk-
townie. W przeciwienistwie do biegu
podczas chodu jedna stopa zawsze
ma kontakt z podtozem. Gdy sig
poruszamy, mniej wiecej 80% czasu
spedzamy na jednej nodze. Podczas
pozostalych 20% obie stopy dotykaja
ziemi. Nogi przechodza przez faze
podporu, gdy stopa utrzymuje kon-
takt z podtozem, oraz faze przenosze-
nia, gdy sig od niego odrywa.

Chéd jest najbardziej efektywny,
gdy charakteryzuje sie ptynnoéscia,

a wkladany w niego wysitek led-
wie da sie zauwazy¢. Towarzyszacy




mu mimowolny ruch tkanki powiezio-
wej, m.in. w obrebie $rédstopia i dna
miednicy, zapewnia naped i podpar-
cie postawy wyprostowanej. To wla-
$nie w powiezi kumuluje sie energia
kinetyczna (ruch), ktéra nastepnie
jest uwalniana w calym organizmie,
rozdysponowujac naprezenia. Gdy
chéd zaktécajg napiecia lub nieprawi-
dtowosci postawy, naprezenia te przy-
bierajg forme obciagzenia dla stawow,
a nawet powodujg stan zapalny czy
rzutujacy bol.

Faza podporu
Ta cze$¢ ruchu stanowi
ok. 60% cyklu chodzenia. Faze pod-
poru mozna rozbi¢ na mniejsze
etapy (patrz diagram na nastepne;j
stronie), co pozwala swiadomie spo-
wolni¢ kroki (np. podczas medytacji
w ruchu) i zauwazy¢, w jaki sposéb
je stawiamy, oraz jakie tendencje
i r6znice wystepujg w lewej i prawej
stopie. Dzieki temu rozwiniemy §wia-
domos¢ swojego chodu i zwigkszymy
zakres ruchu stép.
* Pierwszy kontakt piety z pod-
lozem: staw skokowy, kolanowy
i biodrowy zginaja sie.

* Oparcie calej stopy na ziemi:
przeniesienie cigzaru na calg stope
to moment, w ktérym energia
wczesniej ptyngca w dét przygo-
towuje sie do popchniecia ciata
w przod. Prawidlowo zbudowane
podbicie stopy pozwala na opty-
malne rozmieszczenie cigzaru
ciala, amortyzacje i ruch do przodu
na tym etapie.

* Faza przejSciowa: dochodzi w niej
do ulozenia ciala i balansowania
jego ciezarem.

* Oderwanie piety od podloza: palce

stopy wciaz maja z nim kontakt.

Faza przed przeniesieniem: palce

odrywaja sie od podloza, a stopa

przemieszcza sie w powietrzu, roz-
poczynajac II etap ruchu.

Faza przenoszenia

Ta cze$¢ zajmuje ok. 40% cyklu
chodzenia. Ma ona tylko 3 etapy:
poczatkowy, §rodkowy i konicowy,
gdzie wolna stopa przemieszcza

sie¢ w przdd nad podlozem, gotowa
do poczynienia kolejnego kroku.
Swobodny ruch przenoszacy odpo-
wiada za plynno$¢ nastepnego kroku
w obrebie calej stopy.

ZDROWY STYL ZYCIA

Zauwazalne schematy

Gdy juz roztozymy chéd na czynniki
pierwsze, nalezy je ze soba polaczy¢,
co pozwoli wyczué ruch jako calosé.
Zwracanie uwagi na takie schematy
pomaga bowiem nauczy¢ sig nowych.

(LB chéd oznacza poruszanie
przeciwlegta reka i noga, co zapew-
nia kolysanie uplynniajgce ruch.

i3] unieruchamia tuléw, przez
co nogi musza napedzaé ruch. Taki
chéd wywodzi sie prawdopodob-
nie z napiecia migénia ledzwiowego
wiekszego (patrz ilustracja na nastep-
nej stronie) badz przepony, co wigze
sig z plytkim oddechem.

chéd przypomina spiety,
jednak w tym przypadku ograni-
czenie ruchu tulowia wywodzi sig
przede wszystkim z utrzymywania
przy nim Scisle rak.

[(TETEDY polega na jednocze-
snym poruszaniu rekg i noga po tej
samej stronie, co oznacza przemiesz-
czanie jednej strony ciala naraz.

Z punktu widzenia biomechaniki
to nogi napedzajg kregostup. Jednak
takie postrzeganie sprawy opiera sig
na traktowaniu ciala jako uktadu
mechanicznego, poruszanego niczym
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Przyjmowanie
ciezaru ciata

Opieranie sie na jednej koriczynie

Przenoszenie koriczyny

Wsparcie obu stép

Wsparcie jednej stopy

{ Wsparcie obu stép'

Wsparcie jednej stopy

Chéd krok po kroku: Chodzenie sktada sie z fazy podporu (60%), po ktdrej nastepuje faza przenoszenia (40%). Pierwsza z nich rozpoczyna sie¢ w momencie
kontaktu piety z podtozem, po czym nastepuje potozenie calej stopy na ziemi wraz z przeniesieniem na nig ciezaru ciata. Nastepnie stopy s3 ze sobg zréwnane,
a na koniec pieta i cata stopa odrywajg sie od ziemi. Druga faza polega na przenoszeniu stopy przed siebie nad podtozem i przygotowaniu jej do nastepnego kroku.

marionetka. Byloby to zasadne, gdy-
by$my byli po prostu chodzgcymi
szkieletami, ale w rzeczywistosci
wszystkie czesci naszego ciala poru-
szaja sig wspdlnie za pomoca powie-
zi (sieci tkanki taczne;j).

Nowsze podejscia do tematu (takie
jak Technika Alexandra czy Primal
Movement) biorg pod uwage fakt,
ze réwniez kregostup napedza nogi,
a jego ruch osadzony jest na kosciach
kulszowych w taki sam sposéb,
jak na nogach.

Kosci kulszowe to ,,piety krego-
stupa”, na ktérych mozna prze-
mieszczaé sie po podiodze, kawatek
po kawatku, co utatwia potem kre-
gostupowi naturalne poruszanie sig
w rytm chodu.

Podnoszenie sie z podtogi
Migsien ledzwiowy wigkszy pozwala
nam sta¢ prosto. Zlokalizowany jest
gteboko wewnatrz przedniej czesci
biodra oraz dolnych plecow. Stanowi
on cze$¢ uktadu wspierajgcego éro-
dek ciala, stabilizu-
jac kregostup ledz-
wiowy i napedzajac
skret bioder i chéd.
Migsien biodro-
wo-ledzwiowy
(w ktérego sktad
wchodza migénie
biodrowy oraz
ledzwiowy wigk-
szy i mniejszy)
stanowi jedyng
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grupe miesniowsq gczacq nogi z kre-
gostupem. Wspétpracuje on z prze-
pong niczym pompa hydrauliczna,
zwlaszcza podczas chodu, masujac
wnetrznosci, stymulujac przeptyw
plynéw fizjologicznych oraz pozwa-
lajac przeponie na swobodny ruch

i pelne oddychanie. Gdy jest napie-
ty, cialo ma sktonnosé¢ do garbie-
nia sie, a kostki do zapadania sie

do wewnatrz, co z kolei prowadzi
do plaskostopia.

Miesien ledzwiowy wigkszy czesto
nazywa sie ,,migéniem emocjonal-
nym”, gdyz to wlasnie on spina sie
i skraca, kiedy chcemy sig instynk-
townie przed czyms$ obroni¢. Gdy
pozostajemy pod wplywem stresu,
ulega on napieciu, a w dzisiejszych
czasach rzadko ma okazje do rozluz-
nienia sie, gdyz wiekszos¢ zycia spe-
dzamy na krzesle (pozycja ta sama
w sobie zbliza nogi do tutowia).

Ma to ogromny wplyw na chéd,
gdyz utrudnia stanie w pozycji cal-
kiem wyprostowanej, poruszanie sie
ze swobodg nég oraz sprezy-
stoscig kroku.

Uwalnianie migénia

ledzwiowego

Pozycja konstruktywne-
go odpoczynku pozwala
mie$niowi ledZwiowemu

Miesien ledzwiowy wiekszy znajduje sie
gteboko wewnatrz przedniej czesci biodra
oraz dolnego kregostupa. Pozwala nam
utrzymac wyprostowang postawe.

na catkowite rozluzZnienie sie. Doty-
czy to zwlaszcza migénia ledzwiowe-
go wiekszego, ktory stanowi gtéwny
naped dla ciata. Gdy uda sie go roz-
luznié, czujemy, ze caty kregostup
zaczyna poruszac sie w rytm krokéw,
a chéd wywodzi sie nie tylko z przed-
nich cze$ci ud. Dzi$ powszechnie
uwaza sig to za spos6b na przywré-
cenie kregostupowi naturalnego
ksztaltu, a migsniowi ledZzwiowemu
neutralnego ulozenia. Najlepiej jest
pozosta¢ w tej pozycji przez 15 min,
przez ten czas mamy bowiem szanse
wczu¢ sie w rytm oddechu lub wyko-
rzysta¢ kierowang medytacje jako
technike relaksacyjna.

Pol6z sie na plecach z podpar-
ciem pod glowa, by nie odchyla¢ sie
do tylu. Stopy pol6z na ziemi na tyle
daleko od tutowia, by poczug, ze cie-
zar rozklada sie r6wnomiernie mie-
dzy pietami a poduszkami palcow,

a plecy i uda nie napinajg sig¢ w celu
utrzymania cigzaru nog. Jezeli czu-
jesz ucisk w dolnych plecach lub
jesli kolana rozjezdzajq sie na boki,
rozstaw stopy nieco szerzej, a palce
skieruj do wewnatrz, by uda opadty
ku sobie. Rece ut6z w dowolny, naj-
bardziej swobodny i bezpieczny spo-
s6b (patrz zdjecie po prawo).

Dla zdrowia

Chéd wywodzi sig ze stép, a rucho-
mo$¢ stawow, powiezi i migsni deter-
minuje, na ile swobodnie jeste$my

w stanie sig poruszaé. Brak natu-



Normalny Spiety

Sztywny Nienaturalny

Patrz, jak idziesz: Naturalny chéd sprawia, Ze poruszamy jednoczes$nie przeciwlegla reka
i noga; chod spiety unieruchamia tutéw; w sztywnym ramiona przylegaja do tutowia; chéd
nienaturalny wystepuje, gdy podczas kroku poruszamy reka i noga po tej samej stronie ciata.

ralnego ruchu czy obuwie noszone
w dzisiejszych czasach (zwlaszcza
wysokie obcasy) znieksztalcajg budo-
we stop. Z czasem ich skomplikowa-
na struktura twardnieje i sztywnieje.
Stawy skokowy oraz poprzeczny
stepu, zlokalizowane bezposrednio
pod kostka i biegnace w glab stopy
nad tylna czescia $rédstopia, to miej-
sca, w ktérych kroki powinny naj-
silniej sie odzwierciedla¢. Jednak
ruch ten wymaga ptynnosci w tkance
powieziowej w obrebie calej stopy,
jako ze wszystkie jej elementy wply-
wajg na siebie nawzajem. Kostki
Pozycja konstruktywnego odpoczynku

pozwala na petne rozluznienie
migs$nia ledzwiowego wiekszego.

przystosowane sg do blyskawicznej
amortyzacji, co pozwala stabilizo-
wac sig na ziemi, oraz do nastepuja-
cej potem szybkiej zmiany utozenia
i wyréwnania cigzaru przed kolejnym
ruchem, co dzieje sig szybciej, niz
jestesmy w stanie o tym pomyslec.
Gibko$¢ kostki i catej stopy — rzutu-
jaca na caly ch6d — mozna wspoma-
gaé na wiele sposobéw.
Obra¢ kostki jak najdalej, raz
w jedna, potem w druga strone. Regu-
larne wykonywanie tego ¢wiczenia
wspiera poslizg powigzi w obrebie
calej stopy. Mozesz robi¢ to nawet
wtedy, gdy siedzisz za biurkiem,
zwlaszcza, jesli spedzasz tam duzo

czasu. Najlepiej przy okazji jak naj-
czesciej zdejmuj buty, co uwalnia
stopy i daje im odetchna¢.
Dotykanie palcami podtogi
na obciggnietej stopie na przemian
z zadzieraniem palcow do piszczeli
(tzw. fleks) réwniez pomaga utrzymac
naturalny zakres ruchu stopy. Sciska-
nie palc6w podczas obciggania stopy
sprzyja z kolei pelniejszemu otwie-
raniu wierzchu stopy oraz zwieksza
sprezysto$¢ powlekajacej je skory.
Z kolei podczas zadzierania palcow
warto rusza¢ nimi we wszystkie
strony, co pozwoli rozciagnaé prze-
strzeni migdzy nimi, zwykle $ci$nie-
tg przez buty.

Pol6z sie na plecach z wypro-
stowanymi nogami i stopami
mniej wiecej na szeroko$¢ bioder.
Na przemian obciagaj i zadzie-

. raj stopy, jak najmniej zginajac
kolana. Sprawia to, ze biodra
poruszaja sie nieznacznie w dét

iw goére, co imituje chéd. W ten
spos6b rozwijamy tez swiadomosé,

w jaki sposéb ruch promieniuje

do ramion i szyi (patrz diagram).

Na stojaco przetaczaj stopg po kol-
czastej pitce do masazu i poczuj,

ze podnosisz sie z podbicia przez

wewnetrzng cze$¢ nogi i miesien
ledzwiowy wigkszy, az po kregostup.
Masaz uwalniajacy sztywne tkanki
stopy przynosi korzystne efekty dla
wszystkich staw6w, na ktérych opie-
ramy sie podczas stania: od kolan,
poprzez biodra, az po ramiona i pod-
stawe czaszki. Napigcia w nizszych
partiach ciala mogg skutkowa¢ nad-
rabianiem w tulowiu, co tworzy nie-

ZDROWY STYL ZYCIA

prawidiowosci chodu. Nawet zwy-
kly automasaz st6p moze okazac sie
bardzo pomocny.

Odblokuj naturalne kotysanie
Gdy chodzimy i kolyszemy przy tym
rekami, angazujemy linie powiezi
biegnace spiralnie w glab tulowia,
ktére umozliwiaja skrecanie sig

na boki. Linie te 1gcza sie z mig-
$niem prostownikiem kregostupa,
utrzymujacym nas w postawie pio-
nowej, oraz z powiezig brzucha,
ktéra podtrzymuje nas przez przéd
tulowia. Polaczenie to umozliwia
zmiany pozycji i skrecanie sig oraz
stale réwnowazy wszelkie zmia-

ny cigzaru, zapewniajac podpar-
cie z podloza. Gdy chodzimy, sily
przenosza sie z jednego stawu krzy-
zowo-biodrowego na drugi (gdzie
kregostup ledzwiowy spotyka sie

z miednicg). Kiedy linie spiralne

sg rozluznione, jest to mniej odczu-
walne w dolnych plecach i narza-
dach trawiennych.

Kotysanie rekami w rytm kroku:
pozwol rekom kolysac sie swobodnie
wokot linii srodkowe;j ciala i poczuj,
ze ruch wywodzi sig z brzucha,

a dlonie zachowuja sie niczym cie-
zarki na koncach rak przypomina-
jacych linki. Skrecaj sie poprzez
tkanki tutowia i po prostu wczuj sig
w ruch, z lekko ugietymi kolanami,
by ich nie nadwergzaé, a zarazem
wcigz czuc polaczenie z podlozem.

Gdy tylko to mozliwe, chodz
po nieréwnym podlozu: idZ na spa-
cer do lasu lub po prostu przejdz sig
po trawie w parku.

Zamiast torebki czy torby na ramie
lepiej no$ plecak, by uwolni¢ ruch
barkéw i pozwoli¢ rekom poruszaé
sie swobodnie obok tulowia.

Zrodta:

Earls |. Urodzony, aby chodzié. Ciato w ruchu
a efektywnos¢ migsniowo-powieziowa.

(red. wyd. pol. Matgorzata Chochowska,
Poznan 2017)

Guntner K. Anatomy Trains in Motion: training
manual (2016)

Myers TW. Tasmy anatomiczne. Meridiany
mie$niowo-powieziowe dla terapeutéw
manualnych i specjalistéw leczenia ruchem.
(DB Publishing, Warszawa 2015)
Staugaard-Jones JA. The Vital Psoas Muscle:
Connecting Physical, Emotional, and Spiritual
Well-Being (Lotus Publishing 2012)
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Thieb niepowszedni

Pieczywo ze Swiezych warzywinasion Swietnie
sprawdzisie jako przekaska nakazdg okazje

dzisiejszych czasach wiele oséb sta-
ra sie unika¢ produktéw pszenicz-
nych. Niestety praktycznie wszyst-
kie alternatywy chleba maja w sobie
sktadniki o wysokiej zawartosci weglowodanéw

w takiej czy innej formie (np. ryz), wysokoprze-

tworzone substytuty skrobi (np. make z tapioki),

alergeny (takie jak olej palmowy, orzechy oraz
syropy) i podejrzane stodziki.

Mozna jednak samodzielnie przyrzadzic¢
~bezchlebowe” chlebki, wolne od tradycyjnych
sktadnikéw pieczywa, ktére wygladaja i smakujq
podobnie. Ich przygotowanie jest proste i o wie-
le zdrowsze, poniewaz nie zawierajg one:

— zwigzkéw chemicznych uzywanych wspétcze-
$nie w masowej produkgcji pieczywa, takich
jak konserwanty, sztuczne $rodki zmieniajace
smak czy barwniki;

- maki o wysokim poziomie weglowodanéw,
ktére wywoluja skoki poziomu cukru we krwi
i wiele choréb zwyrodnieniowych;

— glutenu, ktéry u coraz wiekszej liczby ludzi
wywoluje nietolerancje pokarmowsa;

— azodikarbonamidu, ktéry wykorzystuje sie
m.in. do produkcji mat do jogi, by zapewni¢

/ 1 4 [) [ ) \
Chleb ze swiezej kukurydzy

Ten naturalnie stodki,

jaskrawozotty chleb

nie zawiera glutenu,

cukru ani nabiatu,

a mimo to ma pysz-

ny, bogaty smak.

Przepis na 1 kwa-

dratowy bochenek
o boku 20 cm.

3 tyzki stotowe dowol-

t © Przenie$ mase
nego oleju lub masta

ze $wiezej kukurydzy
do miski z suchymi
sktadnikami. Wy-
mieszaj szybko i do-
ktadnie. Nastepnie
przelej 2/3 rozgrza-
nego oleju z blachy
do miski z masa.
Dobrze wymieszaj.
® Przenie$ mase z miski
do blachy i rozpro-
wadz réwnomiernie.
@ Piecz przez
20-30 min albo
15-20 min, jezeli
korzystasz z mro-
zonej kukurydzy.
Sprawdz, czy chleb
upiekt sie w $rodku
za pomoca wyka-
taczki - po wyjeciu
powinna by¢ sucha.
® Podawaj bezposred-

@ Nastaw piekar-
nik na 190°C.

® W duzym naczyniu
zaroodpornym albo
nienagrzewajacej
sie misce (np. ce-
ramicznej) polacz
make kukurydziang,
sode oczyszczona,
proszek do piecze-
nia i s6l. Doktadnie
wymieszaj sktadniki,
po czym odstaw
naczynie na bok.

© W robocie kuchennym
zblenduj kukurydze,
biatka jajek oraz ocet.
Porzadnie wymieszaj.

@ W piekarniku rozgrzej
olej w blaszce do pie-
czenia o boku

SUCHE SKEADNIKI

1,5 szklanki (190 g) maki
kukurydzianej, zwyktej
lub drobno zmielonej
1tyzeczka prosz-

ku do pieczenia
11yzeczka sody
oczyszczonej

1/2 tyzeczki soli morskiej

MOKRE SKLADNIKI
3 szklanki

(540 g — 4-5 kolb)
Swiezej lub 2 szklanki

. ] o . . (330g) rozmrozone;j 20 cm przez nio po upieczeniu lub
im sprezystos¢. Gdy ten zwigzek chemiczny kukurydzy 2-3 min. Wyjmij poczekaj do osty-
poddawany jest obrébce termicznej, rozpada 1/2 szklanki blache z piekarnika gniecia. Przechowuj
sig na semikarbazyd oraz uretan, ktére maja (120 g) biatek jajek i potdz na podstawce w zamknietym opa-

dziatanie toksyczne.

2 tyzki stotowe octu

na gorace naczynia.

kowaniu w lodéwce.

W zamian takie pieczywo zawiera nieprzetwo-
rzony blonnik spozywczy pochodzenia roslin-
nego, ktéry uwaza sig za zdrowy dla znakomitej
wigkszo$ci ludzi, a takze bardzo wiele sktadni-
kéw odzywczych z pelnowartosciowych, swie-
zych produktéw, co zapewnia dluzsze poczucie
sytosci i mniej uderzen gtodu miedzy positkami.
Sprawdza sie to zwlaszcza w przypadku chle-
béw opartych na produktach bogatych w sktad-
niki odzywcze, takich jak jarmuz. Ma tez wiecej
smaku niz zwykle pieczywo. Istnieje réwniez
szeroki wybor, jesli chodzi
o zamienniki pasujace do in-
dywidualnych preferencji
—np. ocet mozna zastapic
sokiem z cytryny.

ZaczerpnietozksigzkiNerissy
Odenpt.,.Bread-Free Bread”
(2014, niewydanaw Polsce).
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Chleb cukiniowy z pestkami

slonecznika i orzeszkami

piniowymi

Ten chleb na sodzie oczyszczonej
i proszku do pieczenia to pie-
czywo z wyzszej potki, ktére
Swietnie pasuje do zup, ale tez
sprawdza sie jako samodzielna
wegetarianska przekaska. Po-
dawaj jako przystawke z satatka
z tunczyka lub kurczaka albo jako
przysmak $wigteczny. Przepis

na bochenek wielkosci 21 x 11 cm.

SUCHE SKEADNIKI

1/2 szklanki (70 g) prazo-

nych orzeszkéw piniowych
1tyzeczka nasion kopru wtoskiego
1,75 szklanki (110 g) surowych
nasion stonecznika bez tupinek

2 tyzki stotowe maki kokosowej

2 tyzeczki proszku do pieczenia
1/2 tyzeczki sody oczyszczonej
1/4 tyzeczka soli morskiej

MOKRE SKLADNIKI

2 szklanki (225 g) grubo

startej cukinii

3 duzejajka

2 tyzki stotowe $wiezego

soku z cytryny

1/4 szklanki (40 g) ztotych rodzynek
11yzka stotowa masta lub ze-
stalonego oleju kokosowego

@ Nastaw piekarnik na 200°C.

@ Umiesc starta cukinie na recz-
niku papierowym, aby wchto-
nat nadmiar wilgoci, po czym

przenies$ ja do niewielkiej
miski. Odstaw na bok.

© Upraz orzeszki piniowe
w rondelku lub matej patel-
ni na Srednim ogniu przez
2-3 min. Caty czas poruszaj
naczyniem, by sie nie przypality.
Gdy wystygna, posiekaj je na
znacznie mniejsze kawatki.

@ W robocie kuchennym zmiel
nasiona kopru wiloskiego
razem z pestkami stonecz-
nika, az powstanie macz-
ka $redniej grubosci.

© Do duzej miski wsyp maczke,
prazone orzeszki piniowe,
make kokosowa, proszek
do pieczenia, sode oczyszczong
i sél. Doktadnie wymieszaj.

® W mikserze polacz jajka, sok
z cytryny i ztote rodzynki, az roz-
padna sie na mniejsze kawatki.

@ Przenie$ mase jajecz-
na do miski z cukinig,
tak by pokryta warzywo.

© Réwnomiernie nattusé blache
o wielkosci 21 x 11 cm mastem
lub olejem kokosowym.

© Przelej mase cukiniowa do mi-
ski z suchymi sktadnikami.
Doktadnie wymieszaj.

© Przenie$ mase do blachy.
Piecz przez 30 min.

@ Przechowuj w zamknietym
opakowaniu w lodéwce.

~

hleb marchwi
Zzurawingicytryna

Ten przepis Swietnie sprawdza sie jako przystaw-
ka, szybka przekaska lub deser po obiedzie. Jest

stodki i wilgotny, przez co smakuje kazdemu i nikt
nie domysli sie, ze w ogdle nie ma w nim pszenicy,
glutenu ani cukru. Zewnetrzna warstwa jest chru-

Przepis na bochenek o wielkosci 21 x 11 cm.

SUCHE SKLADNIKI

2,5 szklanki (240 g) maki migdatowe;j
2 tyzeczki proszku do pieczenia
3/4tyzeczki sody oczyszczonej

1/4 tyzeczki soli morskiej

MOKRE SKLADNIKI

1 szklanka (50 g) grubo startej marchwi
3 duze jajka

2 tyzki stotowe $wiezo wycisnietego
soku z cytryny

1/4 tyzeczki olejku cytrynowego

1/4 szklanki wody gazowanej

1/2 szklanki (60 g) suszonej zurawiny
1tyzka stotowa masta lub zestalonego
oleju kokosowego

@ Nastaw piekarnik na 190°C.

® Umies¢ startg marchew na reczniku papiero-
wym, by wchtonat nadmiar wilgoci.

© W duzej misce dokladnie wymieszaj marchew,
make migdatowa, proszek do pieczenia z soda
oczyszczong oraz sola.

@ Nattusc blache do pieczenia o wymiarze
21 x 11 cm mastem lub olejem kokosowym.

© W mikserze potacz jajka, sok z cytryny, ole-
jek cytrynowy, wode gazowang oraz suszong
zurawine. Porzadnie wymieszaj, poczawszy
od niskich obrotdw, przechodzac stopniowo
na wyzsze, aby Zurawina rozpadta sie na mniej-
sze czesci. W razie potrzeby dodaj wiecej wody.

® Przet6z do przygotowanej blachy.

@ Piecz przez 40 min.

© Podawaj na zimno lub na goraco. Przechowuj

K w zamknietym opakowaniu w lodéwce.

piaca, co nadaje chlebkowi przyjemnej konsystencji.

J
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TEMAT NUMERU

Tykajaca
bomba

Potowa tetniakow
prawdopodobnie nigdy nie
peknie, ale Swiadomosc,
Ze nosimy w gtowie bombe
z opdznionym zaptonem,

w wielu przypadkach wystarcza,
by zdecydowac sie na operacje

lub embolizacje. Problem
pojawia sie wtedy, gdy zadna

dostepna metoda nie wydaje sie
w danym przypadku bezpieczna.

ilka lat temu Tomasz zaczal

skarzy¢ sie na béle glowy

i omdlenia. Kiedy wykonano

mu tomografie komputerowa,
okazalo sie, ze ma tetniaka wewnatrz-
czaszkowego — najczestszg wade naczy-
niowa w obrebie mézgu.

W 90% przypadkoéw tetniaki znaj-
duja sie na tetnicach kota Willisa (we-
dtug czestosci wystepowania: tetnica
taczaca przednia, szyjna wewnetrzna,
srodkowa mézgu, przednia mézgu).
Powstajg w miejscowym rozszerzeniu
$wiatla tetnicy w nastepstwie wro-
dzonych lub nabytych zmian prowa-
dzacych do zmniejszenia odpornosci
mechanicznej jej $ciany. Najczesciej
przyczyna jest defekt budowy na-
czynia krwionosnego, co powoduje
uwypuklanie sig blony wewnetrznej
na zewnatrz. Postepujgca degradacja
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$ciany napedza ewolucje tetniaka,
az ten ustabilizuje sig lub peknie.

Cho¢ wrodzona niedoskonatos¢ budo-
wy naczynia wydaje sie najwazniejsza
w kontekscie epidemiologii, istotne
sg r6wniez inne czynniki zwiekszajace
ryzyko rozwoju tetniakéw: miazdzyca,
zmiany hemodynamiczne kragzenia
mozgowego lub zapalne, nadci$nienie
tetnicze, palenie tytoniu, alkohol oraz
rodzinne predyspozycje'.

W tym przypadku nie byt to tetniak
typowy — charakteryzowal sie wyjatkowo
skomplikowang budowa, bo wychodzity
z niego az 3 naczynia (rzadko zdarza sig
nawet jedno). To tak, jakby stat sie istot-
nym elementem krazenia, jednym z na-
czyn, przez ktére krew musi przeplynag,
by dotrzeé¢ do kolejnych. Pozbawienie
go droznosci niosto wiec ryzyko zabu-
rzenia przeplywu zyciodajnego ptynu

do mézgu. Co wiecej, byl zlokalizowany
po lewej stronie, a odchodzace od niego
tetnice zaopatrywaly lewa pétkule, wiec
wykonanie zabiegu z ich zamknieciem
grozito udarem oraz powiklaniami w po-
staci zaburzefi mowy czy niedowtadu
prawostronnego.

Ze wzgledu na ztozonag morfologie
tetniaka mtody mezczyzna przez diuz-
szy czas nie znalazl pomocy w réznych
os$rodkach neuroradiologii zabiegowej
i neurochirurgicznej. Znane dotad tech-
niki byly niewystarczajace, a ryzyko
wystgpienia udaru niedokrwiennego
zbyt duze, by specjalisci zechcieli
podjac sig zabiegu. Lekarze mowili
pacjentowi, ze musi nauczy¢ sie zy¢
z nieoperacyjnym tetniakiem, kt6-
ry moze peknaé¢ w kazdej chwili.



Wytaczyé z krazenia
Wiasnie morfologia, ale réwniez loka-
lizacja, wielko$¢ i techniczny dostep
do tetniaka — obok stanu zdrowia sa-
mego pacjenta — sg kluczowe przy
wyborze metody leczenia. Obie
stosowane dzi$ opcje (operacyjne
zalozenie klipsa oraz emboli-
zacja wewnatrznaczyniowa)
sprowadzajg sie do wylgczenia
go z krazenia, co oznacza catko-
wite wyleczenie.
Przez wiele lat jedynym spo-
sobem leczenia tetniakéw tetnic
mozgowych byto postepowanie
operacyjne. W wybranej okolicy
glowy (najczesciej jest to pogranicze
okolicy czolowej i skroniowej) wyko-
nuje sig pélkoliste ciecie 1 odstania kosé
czaszki, a nastepnie wycina jej czesc.
Przez powstaly otwér dociera sie do tet-
niaka, aby go wypreparowac i zalozy¢
zacisk przypominajgcy klips na miejsce
odejécia od tetnicy — dzieki niemu krew
nie doplywa juz do tetniaka.

Zeby zmniejszy¢ ryzyko operacyjne,
stosuje sig np. metode §rédoperacyjnego
monitorowania funkcji mézgu. Ciagte
kontrolowanie ruchowych i somatosen-
sorycznych potencjaléw w czasie zabie-
gu pozwala wczesnie dostrzec ewentu-
alne trwalte zmiany w funkcjonowaniu
waznych osrodkéw mézgu, a nawet
im zapobiec. Wcigz jednak jest to nieraz
wielogodzinna operacja.

Abstrahujac od tego, ze zabieg
na otwartej czaszce jest inwazyjny
i obarczony duzym ryzykiem powiklan
(facznie z uszkodzeniem mézgu), w wie-
lu przypadkach z powodu szczegélnego
umiejscowienia tetniaka jego przepro-
wadzenie staje sig utrudnione lub wrecz
niemozliwe. Takie sytuacje spowodo-
waly poszukiwanie innych sposobéw
leczenia, takich jak embolizacja, czyli
wypelnienie wnetrza worka tetniaka
za pomocg spiral lub innych systeméw,
ktére zapobiegaja jego peknigciu’.

Metoda ta polega na wypelnieniu
$wiatla tetniaka materialem (np. cienkim
drutem) wprowadzanym przez niewiel-
kie naciecie w pachwinie, ktéry inicjuje
krzepniecie krwi w jego wnetrzu. Skrzep
zamyka peknieta $ciane tetniaka, a ten
z czasem zarasta.

Niekiedy w czasie embolizacji nie-
zbedne jest uzycie specjalnych stentéw
(rodzaj drobno plecionej rurki z pora-
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66 Za najczestsze przyczyny pekniecia tetniaka
uznano spozycie kawy, energiczne ¢wiczenia fizyczne,
uderzenie w nos, stosunek seksualny, mocne parcie
na stolec, spozycie zawierajgcych kofeine napojow,
zaskoczenie i gniew — wszystkie te czynniki powoduja
nagte podwyzszenie cisnienia tetniczego 99

mi), ktére zapobiegajg wydostaniu sig
sprezynek ze Swiatla tetniaka (sprezynki
wprowadza sig do niego wéwczas przez
porty tych stentéw). W szczeg6lnych
przypadkach uzywa sig systeméw zmie-
niajacych przeplyw krwi (flow diverter),
co wymaga przygotowania pacjenta

do zabiegu poprzez stosowanie odpo-
wiednich lekéw.

Zaleta wewnatrznaczyniowej em-
bolizacji jest zamkniecie tgtniaka bez
koniecznosci otwierania czaszki. Cza-
sem nie uda sie wypelnié¢ go sprezyn-
kami od razu i konieczny jest ponowny
zabieg. Mimo to obecnie przyjmuje
sig, ze ta metoda mozna wylaczyé
z krazenia do 80% wszystkich tet-
niak6w’, wszystkimi za$ dostgpnymi
metodami wewnatrznaczyniowymi
(z remodelingiem i stentami typu flow
diverter) — do 95%. Statystyki te tracg
jednak na znaczeniu, gdy zamknig-
cie tetniaka oznacza ryzyko zablo-
kowania naczyn, ktére transportujg
krew do mézgu — wéwczas potrzebne
sg niestandardowe rozwigzania.

Metoda Teddy Bear

W 2016 1. 34-letni wéwczas Tomasz
trafit do Uniwersyteckiego Szpita-
la Klinicznego we Wrocla-
wiu, gdzie wyzwa-
nie postanowili
podja¢ radiolog

dr Marcin Mi$

oraz neurochi-

rurg dr Maciej

Mi$ — prywatnie
bracia. Przepro-
wadzony przez nich
zabieg polegal na rekon-
strukcji przebiegu naczyn,
ktére wychodzily bezposrednio
z kopuly tetniaka. Jego innowa-
cyjno$¢ wynikala z tego, ze udato sig
zabezpieczy¢ wszystkie 3 naczynia,

wytwarzajac w nich specjalne tunele,
by sie nie zapadly. W plataninie tetnic
lekarze musieli zrobi¢ nowe obejscie
zagrozonego obszaru, jednoczesnie
umieszczajac w samym tetniaku
sprezynki, by go wylaczy¢. Potrzebne
byly wieksza niz zwykle ilo§¢ stentéw
i balon do remodelingu.

Zeby wykona¢ tg nietypows embo-
lizacje, lekarze zmodyfikowali zatem
dostepne implanty (wycieli skalpelem
dziurke w stencie, przez ktérg przetozyli
drugi, tworzac nowy typ rusztowania
dla naczyn) i uzyli kilku technik. Wpro-
wadzali aparature przez tetnice udowa
po wykonaniu niewielkiego, trzymilime-
trowego naciecia w pachwinie®.

Po jakims$ czasie pacjent przeszedt
kolejny zabieg, podczas ktérego uzupet-
niono sprezynki w tetniaku. Dzieki calej
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Zapalne komplikacje

Tetniak mykotyczny (mycotic intractranial aneurysm, MIA), zwany réwniez zapalnym, to specyficzny
rodzaj zmiany $rédczaszkowej, ktérej Sciana sktada sie z materiatu zapalnego i krwotocznego oraz
$cienczatych, nacieczonych tkanek miekkich okotonaczyniowych. Charakteryzuje sie szybkim przy-
rostem, trwajacym zaledwie kilka dni. Jego nazwa moze by¢ mylgca i sugerowac etiologie grzybicza,
ale dzi$ wiemy, ze jest tak jedynie w nielicznych przypadkach.

Tetniaki tego typu powstaja na drodze rozsiewu stanu zapalnego z odlegtych lokalizacji. Kiedy
rozszerza sie on na caty organizm, mikroorganizmy wnikajg do krwiobiegu i przenoszg sie tg droga,
whnikajgc do niewielkich naczyn odzywiajgcych duze tetnice. Tam dochodzi do powstania miejsco-
wych naciekéw z komérek zapalnych, ktére prowadza do stopniowej destrukcji Sciany tetnicy, jej
ostabienia, a w ostatecznosci nieprawidtowego poszerzenia.

Najczesciej do rozwoju tetniaka mykotycznego prowadza zapalenia wsierdzia, rdzenia i szpiku
kostnego, a takze ropnie i ropniaki (rowniez w obrebie jamy brzusznej)*. Z kolei mikroorganizmy
prowadzace do jego powstania poprzez rozsiew droga naczyniowa to Staphylococcus, Streptococcus,
Salmonella, Escherichia coli, Pseudomonas, Listeria monocytogenes i Haemophilus infuence.

Leczenie MIA polega na stosowaniu antybiotykoterapii celowanej i zamknieciu tetniaka
przy wykorzystaniu metod mikrochirurgicznych lub endowaskularnych?

Cho¢ MIA jest bardzo rzadka patologig srédczaszkowa (stanowi 1-6% przypadkéw wszystkich
tetniakéw naczyn mézgowych), nie mozna go lekcewazy¢, poniewaz wigze sie z wysokim ryzykiem
pekniecia, czemu towarzyszg ostre objawy pod postacia
goraczki czy zaburzen swiadomosci, prowadzace osta-
tecznie nawet do zgonu. Smiertelnos¢ w przypadku jego
pekniecia siega nawet 40%?>.

BIBLIOGRAFIA
1. Radiographics 2008; 28:1853-1868;
Abdominal Imaging 1998; 23:645-648
2. | Clin Neurosci 2014; 21:1163-1168 -
3. Emergency Radiology 2014; 21:191-196

Rosnace napiecie

Dlaczego innowacja wroctawskich leka-
rzy jest tak wazna? Poniewaz nigdy nie
wiadomo, kiedy tetniak peknie. Mimo

Oprécz cech samej zmiany trzeba jed-
nak wzigé¢ pod uwage réwniez elementy
zwigzane ze stylem zycia pacjenta.
Kierowany przez Monique H.M. Vlak

procedurze moze normalnie zy¢ i praco-

wagé, nie ma zawrotéw gtowy i omdlen.
Polscy eksperci nie byli §$wiadomi,

ze ich technika okaze sie przetomo-

wa. Lekarze, ktérzy na miedzynaro-
dowych konferencjach zapoznali sie
z przebiegiem tego zabiegu, obwotali
metode mianem ,,Teddy Bear Tech-
nique”, nawigzujac do nazwiska

jej wynalazcéw. Oni sami rok p6z-
niej przedstawili swoje osiggniecia
na famach cenionego czasopisma
Interventional Neuroradiology®.

i
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ze specjalisci prébuja oszacowac to ryzy-
ko na podstawie jego wielkosci i ksztal-
tu, zawsze pozostaje margines bledu.
Jako czynniki ryzyka pekniecia tet-
niaka wewnatrzczaszkowego wymie-
nia sig najczesciej uwypuklenie jego
$ciany, rozmiar >7 mm oraz umiej-
scowienie w tetnicy laczacej przed-
niej lub tylnej°. W praktyce klinicz-
nej — jak wykazal przeprowadzony
w 2018 r. przeglad 102 badan — naj-
wieksze znaczenie wydaje sig mie¢
nieregularny ksztalt’.

\/Z 7]

—g

zespol naukowcédw z uniwersytetu

w Utrechcie na podstawie analizy an-
kiet wypelnianych przez pacjentéw
zidentyfikowal 8 gléwnych czynnikéw,
mogacych wyzwalaé¢ pekniecie umiej-
scowionego wewnatrz czaszki tetniaka.
Za najczestsze uznatl spozycie kawy
(10,9% przypadkéw, ktére mozna po-
wigzaé z jakim$ czynnikiem wyzwala-
jacym), energiczne ¢wiczenia fizyczne
(7,9%), uderzenie w nos (5,4%), sto-
sunek seksualny (4,3%), mocne parcie
na stolec (3,6%), spozycie zawierajacych
kofeine napojéw (3,5%), zaskoczenie
(2,7%) i gniew (1,3%)°. Jak wyjasniajg
naukowcy, wszystkie te czynniki po-
woduja nagte podwyzszenie ci$nienia
tetniczego, co powoduje peknigcie i tak
juz napietego tetniaka. Cho¢ ryzyko to
wzrasta takze wkrétce po wypiciu alko-
holu, szybko z powrotem sie obniza.

Ciac czy nie cigé?

W przypadku Tomasza lekarze mieli

do czynienia z duzym tetniakiem (ponad
1 cm), jednak wiekszos¢ tego typu zmian
wykrywanych przypadkowo, najczesciej
przy okazji diagnostyki z powodu za-
wrotéw czy béléw glowy, ma Srednice
3-5 mm, a wedlug statystyk ryzyko ich



pekniecia jest blizsze 1 promila niz procenta na rok. To znacz-
nie mniej niz prawdopodobienistwo komplikacji po interwen-
cji — w przypadku embolizacji niebezpieczenstwo cigzkich
powiklan neurologicznych, np. trwatego paralizu, oscyluje
bowiem wokét 5%. Biorac pod uwage fakt, ze powieksza sie
jedynie niespelna 8% tetniakéw (co dzieje sie zwykle u kobiet
i os6b palacych)’, wydaje sie, ze w przypadku niewielkich
zmian najlepszym rozwigzaniem jest... brak interwencji. Eks-
perci sa raczej zgodni, ze przy tych o rozmiarze <7 mm ani
zabieg, ani embolizacja nie sg uzasadnione. Niektérzy twier-
dza nawet, ze graniczng wielko$écia powinno by¢ 10 mm.
Latwo jednak méwi¢, by nie robi¢ nic, kiedy problem
jest czysto teoretyczny i to nie w naszej glowie znajduje sig
tykajaca bomba, ktéra teoretycznie w kazdej chwili moze
wybuchnaé. Jesli dojdzie do pekniecia, u ok. 80% chorych
jego konsekwencjg bedzie samoistny krwotok podpaje-
czynéwkowy (SAH, spontaneous subarachnoid haemor-
rhage)'’. To rodzaj udaru mézgu, ktéry polega na wy-
naczynieniu krwi z peknietego naczynia do przestrzeni
podpajeczynéwkowej mézgowia i/lub rdzenia kregowego.
0Od 10 do 15% pacjentéw umiera wéwczas jeszcze w domu
lub podczas transportu do szpitala, a $miertelno$¢ w ciggu
pierwszego miesigca wéréd hospitalizowanych wynosi
ok. 50%''. U potowy pacjentéw, ktérzy przezyli, utrzymuja
sig objawy neurologiczne.

Rozpozna¢ wroga

Do najczestszych objawdéw peknietego tetniaka wewnatrz-
czaszkowego nalezg nagly, bardzo silny i jednostronny bél
glowy (okreslany jako najostrzejszy w zyciu), §wiatlowstret,
nudnosci, wymioty i utrata przytomnosci. Towarzysza

im przede wszystkim objawy oponowe i autonomiczne oraz
inne cechy deficytu neurologicznego. W zaleznosci od miej-
sca ucisku worka tetniaka obserwuje sie przyspieszenie tetna
i oddechu oraz wzrost ci$nienia tetniczego'®.

Jednocze$nie u niewielu os6b pojawia sie wczeéniej objawy
ostrzegawcze, takie jak wymioty, zaburzenia widzenia, utrata
przytomnosci czy silne bdle glowy — u wiekszosci nic nie za-
powiada nadchodzacego pekniecia.

Podobnie dyskretny jest zreszta rozwdj tetniaka w mézgu.
W poczatkowej fazie z reguly jest on niemy klinicznie, czyli
rzadko daje jakiekolwiek objawy. Jednak warto zwraca¢ uwage
na sygnaly alarmowe, do ktérych zalicza sig béle glowy, po-
szerzenie zrenicy ocznej i zaburzenia widzenia, a w szczegél-
noéci podwoéjne widzenie,

pogorszenie 0stroscl wzro-
ku oraz opadniecie po- 1

. Polski Przeglad Neurologiczny 2010;
6(1):22-26

wieki. Pacjent wyleczony

4 2. ). Neurosurg. 1992; 77:515-524
metodq Teddy Bear skarzyl 3. Lancet 2003; 362:103-110; AINR Am.
: A ; |. Neuroradiol. 2007; 28:1395-1400

i -
SI_Q na 1?018 glowy OI’I}ld.le 4. http://bit.ly/2uVW|LF
nia, ktérych na szczescie 5. Interv Neuroradiol. 2017 Apr; 23(2):
nie zignorowal. Bior 123-128
© z1§noro a ?, .’;%C 6. The New England Journal of Medicine
pod uwage wielko$¢ jego 2012; 366: 2474-2482
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Lek Nerwobonisol
dziata uspokajajaco
1 ispetnia kryteria
idealnego leku
nasennego.

Py oustny

Nerwobonisol: 2 tyzeczki ptynu rozpusci¢ w 4 tyzeczkach wody,
zazywac bezposrednio przed snem.

Wskazania: Lek jest stosowany tradycyjnie jako pomocniczy w stanach napiecia nerwowego
oraz trudnosciach w zasypianiu.
Przeciwwskazania: Nie nalezy stosowac leku u oséb uczulonych na ktérykolwiek ze

sktadnikdw tego leku lub inne rosliny z rodziny astrowatych (Asteraceae, dawniej ztozonych
Compositae), np. rumianek, arnike, nagietek, mniszek, karczoch, stonecznik, estragon. Lek
zawiera do 70% alkoholu, Zawartosc alkoholu nalezy uwzglednic przed zastosowaniem u osob
z grup ryzyka, jak np. pacjentdw z chorobg alkoholowa, chorobami watroby lub padaczks. Ze
wzgledu na zawartosc alkoholu nie zaleca sie stosowania u dzieci ponizej 12 roku zycia.

PODMIOT ODPOWIEDZIALNY:
Laboratorium Medycyny Naturalnej BONIMED, 34-300 Zywiec, ul. Stawowa 23, tel. 33 86186 71
Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktora zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane dotyczace dziatar

niepozadanych i dawkowanie oraz informacje dotyczace stosowania produktu leczniczeqo, bad? skonsultuj
sie z lekarzem lub farmaceuta, gdyz lek niewdaéciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.

Do nabycia: apteki i zielarnie w catym kraju, tel. 33 86186 71
BONIMED Zywiec, ul. Stawowa 23, www.bonimed.pl

- RROYTETST


http://bit.ly/2uVWJLF
https://bonimed.pl/pl/
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Glejak:|

skuteczny

zabojca

hoc¢ guzy osrodkowega
stanowia zaledwie 1,4% w

adu'nerwowega
ystkich nowa

diagnozowanych nowotworé\MIpowiadaja nawet

imo ze sa dos¢ rzad-
kie, stanowig znaczaca
przyczyne umieralnosci
na raka: odpowiadajg
za 30% zgonow u dzieci i 20% wéréd
mtodych dorostych'.

Guzy mézgu stanowig 85%-90% wszys-
tkich pierwotnych guzéw osrodkowego
uktadu nerwowego. Najczestszymi sg gle-
jaki (50-60% przypadkéw), oponiaki
(13-19%) oraz przerzuty do mézgu (zwy-
kle daja je rak ptuca, nerki i piersi oraz
czerniak). Wedlug Krajowego Rejestru
Nowotworéw liczba nowych zachorowan
w Polsce wynosi ok. 2,8 tys. rocznie. Kaz-
dego roku ok. 2,3 tys. pacjentéw umiera
za$ z powodu guzéw mézgu i jego okolic
o charakterze pierwotnym (wywodza-
cych sig z komérek gleju, opon, splotu
naczyniéwkowego, szyszynki, przysadki
mozgowej lub naczyn krwionosnych,

a nie z komérek przeniesionych z in-
nych narzadéw).

Jesli zdiagnozowany zostanie opo-
niak mézgu, sytuacja nie jest az tak
dramatyczna — chirurgiczne usuniecie
jest co prawda jedynym, ale u wiegk-
szo$ci chorych wystarczajgcym le-
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~ za co piaty przypadek $mierci W‘N/iazku Z rakiem :

czeniem (zwykle nie potrzeba zatem
uzupelniajacej radioterapii).
Prawdziwag zmorg pozostaje jednak
glejak wielopostaciowy (glioblastoma
multiforme, GBM) — jeden z najbardziej
agresywnych nowotworéw, zwia-
zany z duza $miertelnoscia — wigk-
sz0$¢ chorych umiera po ok. 15 mie-
sigcach od ustalenia rozpoznania,
a mediana przezycia jest okreslana
na 11-12 miesiecy”.

Wiecej nie znaczy lepiej

Te fatalne statystyki dotyczace glejaka
wielopostaciowego wynikaja z jego
szczegblnie wysokiej inwazyjnosci

(IV, najwyzszy stopien ztosliwosci we-
dtug klasyfikacji Swiatowej Organizacji
Zdrowia), czestych nawrotéw, gwat-
townego rozrostu oraz zdolno$ci nisz-
czenia przylegajacych tkanek (tworzac
tzw. struktury wtérne, guz skupia sig
wokdt komérek nerwowych i naczyn lub

przedostaje sig do peczkéw nerwowych).

Leczenie GBM jest utrudnione z wie-
lu przyczyn. Naciekajacy rozrost guza
uniemozliwia jego catkowitg resekcje.
Ze wzgledu na trudnoéci zwigzane

z przejsciem lekéw przez bariere krew-
-mozg problematyczne staje sig dobranie
odpowiedniej dawki chemioterapii,

co moze zwiegkszaé ryzyko reakcji tok-
sycznych. Z kolei radioterapia wiaze

sie z istotnymi dziataniami ubocznymi
(uszkodzeniem sasiadujacych struktur
anatomicznych, a u niektérych chorych
réwniez radioopornosci)®.

Mimo licznych préb stosowania no-
wych metod leczenia, postepu technik
zabiegowych oraz radio- i chemioterapii,
nie znaleziono dotad skutecznej meto-
dy leczenia glejaka wielopostaciowego.
Standardem jest postepowanie wieloeta-
powe: zabieg chirurgiczny, a nastepnie
uzupelniajgce radio- i chemioterapia.
Niestety komérki macierzyste glejaka
charakteryzuja sie duza opornoscia
na takie leczenie, ktéra z czasem jeszcze
sig poglebia poprzez deregulacje wielu
$ciezek sygnatowych®.

Nawet zastosowanie dodatkowego
leczenia temozolomidem w niewielkim
stopniu zwiekszylo wskaznik srednie-
go przezycia: z 12,1 do 14,6 miesigca®.
Podobnie terapia celowana, ktéra wyda-
watla sig obiecujgca w testach in vitro,



ostatecznie rozczarowala naukowcéw

w badaniach przedklinicznych i klinicz-
nych, cze$ciowo ze wzgledu na slabg pe-
netracje lekéw przez bariere krew-mézg.

W sieci trudnosci
Cho¢ to przede wszystkim glejak posta-
ciowy spedza sen z powiek lekarzom

i pacjentom, wszystkie guzy $réd-
czaszkowe stanowia spore wyzwanie.

O ogromnej ztozonosci tego zagadnienia
decydujg objawy kliniczne zwigzane

z lokalizacja nowotworu oraz niejedno-
znaczne rokowania.

Zaburzenia réwnowagi uktadu mé-
zgu, naczyn krwionoénych oraz ptynu
mozgowo-rdzeniowego, bedace na-
stgpstwem obecnosci guza, warunkuja
wystepowanie objawéw klinicznych
— zar6wno og6lnych, jak i ogniskowych
— wynikajacych bezposrednio z uszko-
dzenia okreélonych struktur. Rosngcy
w zamknietej przestrzeni twér powoduje
wzrost ci$nienia §rédczaszkowego i po-
wstanie tzw. ciasnoty $rédczaszkowej.
Moze przy tym rozwijac¢ sie bardzo
dlugo i czesto zupelnie niepostrzezenie,
a obserwowane objawy neurologiczne
bywaja w poczatkowej fazie niespecy-
ficzne. Obecnos$¢ guza mogg sugerowac
coraz czesciej pojawiajace sie béle
glowy, nudnosci, wymioty, trudnosci
z pamiecig i mows, a takze ostabienie
koniczyn oraz padaczka®.

Na rokowanie w przypadku guzow
mozgu wplywa nie tylko stopien ztosli-
wosci (jak w nowotworach zlokalizowa-
nych w innych czesciach organizmu),
ale takze ich umiejscowienie w okre-
$lonym obszarze, waznym zaréwno dla
zycia, jak i podtrzymania jego jakosci.
Duze znaczenie majg réwniez zakres
przeprowadzonego zabiegu operacyj-
nego, choroby wspélistniejace, ogélny
stan pacjenta oraz jego wiek’. Wykazano,
ze ryzyko zgonu roénie stopniowo po
ukonczeniu 45 lat, a u chorych powyzej
75. 1.z. wzrasta nawet pigciokrotnie®.
Wiaze sie to m.in. z czestym wspélist-
nieniem innych schorzen oraz ograni-
czeniem mozliwo$ci podania agresyw-
nej, multimodalnej terapii u oséb
w podeszlym wieku.

Przechytrzyc guza?

Czy w zwigzku z tymi pesymi-
stycznymi danymi mozemy
zrobié¢ co$, by zmniejszy¢
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66 Komorki macierzyste glejaka charakteryzuja sie
rosngcy opornoscig na leczenie, a nawet zastosowanie
dodatkowej terapii temozolomidem zwieksza wskaznik

Sredniego przezycia zaledwie 0 2,5 miesigca 99

ryzyko rozwoju guza mézgu? Na pewno
podstawa bedzie doktadna obserwacja
organizmu i wysylanych przez nie-

go sygnaléw, ktére moga sugerowaé
niepokojace zmiany w mdzgu. Pewng
podpowiedzig moga by¢ réwniez staty-
styki. Glejaki charakteryzuja sie bowiem
2 szczytami zachorowalnos$ci: pierwszy
przypada w dziecinstwie, a drugi mig-
dzy 55. a 65. .z., wiec w tym okresie
nalezy szczegdlnie zwraca¢ uwage

na potencjalne objawy®. Przecigtna zapa-
dalnosé jest réwniez wyzsza u kobiet niz
u mezczyzn (stosunek 6:1).

Jesli natomiast chodzi o czynniki ry-
zyka, to niestety gtéwna role wydaja sie
odgrywac wyjatkowo zlozone predyspo-
zycje genetyczne. Naukowcy z Cornell
University w swoim badaniu z zastoso-
waniem mikromacierzy udokumentowa-
li liczne molekularne zaburzenia u pa-
cjentéw z glejakiem, obejmujace blisko
170 genéw, ktére wczesniej nie byly na-
wet wigzane z tym typem nowotworu'’!

Istnieje jednak kilka aspektéw stylu
zycia, na ktére mamy wplyw, a ktére
réwniez powigzano z ryzykiem zacho-
rowania. Czynnikiem o bezsprzecznie
potwierdzonym i udowodnionym
znaczeniu w etiologii pierwotnych no-

wotworéw ztosliwych OUN jest promie-
niowanie jonizujgce. Do prawdopodob-
nych, ale nieudowodnionych przyczyn
powstawania guzéw mozgu zaliczane
sg natomiast pestycydy, herbicydy, sub-
stancje petrochemiczne, nitrozoaminy,
chlorek poliwinylu, pole elektromagne-
tyczne, przebyte urazy mézgu oraz wirus
Epsteina-Barr. Miedzynarodowa Agen-
cja ds. Badan nad Rakiem stwierdzita
przykladowo, Ze czestotliwosci radiowe,
na jakich dzialajg telefony komérkowe,
sg ,prawdopodobnie rakotworcze dla
ludzi”, ale wiele badan nie pozostawia
w tej kwestii watpliwoéci. Jedno z nich
wykazato, Ze rozmawianie 15 godz. mie-
sigcznie przez komérke trzykrotnie
zwieksza ryzyko zachorowania na no-
wotwdér mézgu — zaréwno glejaka,

jak i oponiaka'’.

Istniejg réwniez dane, ktére sugeruja,
ze wysoki poziom narazenia zawodo-
wego na pestycydy moze by¢ zwigzany
z nadmiernym ryzykiem rozwoju guzéw
mozgu, a zwlaszcza glejakéw'?, ale wyni-
ki retrospektywnych badan kontrolnych
sg sprzeczne. Zdaniem autoréw jednej
z metaanaliz w wielu prébach oceniono
rolnikéw jako grupe narazona na pesty-
cydy, jednak zachorowalnoé¢ na guzy
mobzgu w tej grupie zawodowej moze
mie¢ wiekszy zwiazek z ekspozycja
na produkty petrochemiczne, spaliny,
pyly mineralne i organiczne oraz zwie-
rzeta i drobnoustroje’®.
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Roslinne wspomaganie

Liczne badania wykazuja, ze wiele naturalnych substancji ma dziatanie przeciwnotwotworowe
(m.in. hamuje rozwdj guzéw maézgu) lub przynosi pozytywne efekty jako wsparcie konwencjonalnej

terapii. Oto najbardziej obiecujace opcje.

TEr AT I I EL] W kilku badaniach na pacjentach z gu-
zami ztosliwymi mézgu, ktérzy zostali poddani radioterapii

i chemioterapii, suplementacja ekstraktem z Boswellia serrata

(w dawkach 3,6-4,2 g dziennie) zmniejszyta obrzek mézgu (nawet
070% w poréwnaniu do 26% w grupie placebo), wzmocnita dzia-
tanie radioterapii oraz przyczynita sie do poprawy jakosci zycial.

W jednym z opisanych przypadkdéw stosowanie tego surowca
spowodowato zanik przerzutéw nowotworu piersi do mézgu

u pacjentki, u ktdrej standardowa terapia nie przyniosta efektu?.

Wyekstrahowana z tej roéliny artemizyna zwieksza
wrazliwo$¢ komorek glejaka na radioterapie’. Zaobserwowano
takze, ze niektdre jej pochodne moga hamowac aktywnos¢ pom-
py btonowej p-glikoproteiny w barierze krew-maézg, co wskazuje
na jej potencjalne wykorzystanie w terapii guzéw mézgu®“.

[YIAIEE Badanie z 2014 r. wykazato, ze olejek eteryczny z tej roéliny
powodowat apoptoze komoérek glejaka wielopostaciowego i za-
trzymat ekspresje biatka MRP1 zwigzanego z ich opornoscig wie-
lolekowa. Jest to szczegdlnie wazne, biorac pod uwage, ze wiasnie
ta molekuta przynajmniej cze$ciowo odpowiada za rozwéj no-
wotworéw niepoddajacych sie tradycyjnym metodom leczenia,
takim jak chemioterapia®.

[ATIOTIIE W ubiegtoracznym duzym przegladzie badan naukow-
cy podsumowali ostatnie obserwacje dotyczace potencjalnych
efektow terapeutycznych
skiadnika aktywnego kia-
cza ostryzu przeciwko
glejakowi. Na ich pod- -
stawie wywniosko-
wali, ze kurkumina
moze modulowac
wiele szlakdw sy-
gnatowych zaanga-
zowanych w rozwéj
agresywnych i opor-
nych na leki cech i
tego raka, w tym =
zwigzanych z ak-

‘ﬁ 2

tywnoscig jego komarek macierzystych. Co wiecej, jej potgczenie
z radioterapig lub chemioterapeutykami, takimi jak temozolomid,
wykazato reakcje synergistyczna, poprawiajac efekty terapii. Po-
nadto badania in vivo ujawnity znaczace dziatanie przeciwnowo-
tworowe, zmniejszenie wielkosci guza i zwiekszenie przezycia bez
wyraznych dowoddéw toksycznosci ogélnoustrojowej u leczonych
kurkuming zwierzat®.

NG OTETL T ENITELE] Liscie szeroko rozpowszechnionego
w Indiach ziota, wykorzystywanego réwniez w protokole Buhnera

przeciwko boreliozie, zawieraja andrografolid — zwigzek wykazu-
jacy dziatanie wobec wielu nowotwordéw. Wykazano, ze hamuje
on proliferacje komadrek U87 i U251 glejaka poprzez indukowanie
zatrzymania ich cyklu komérkowego’.

Polifenolowy wyciag z jej owocéw zawiera kilka
flawonoidéw i antocyjanin, ktére prawdopodobnie przenikaja
bariere krew-mézg. Co jednak wazniejsze, w badaniach ekspery-
mentalnych ten ekstrakt zmniejszat zywotnos$¢ komorek glejaka

poprzez indukowanie nekrozy (martwicy — Smierci wywotanej
przez czynniki zewnetrzne). Ponadto aronia obnizyta poziom
zwigzkéw odpowiedzialnych za utrzymanie bariery krew-moazg,
czyniac jg bardziej przepuszczalng dla lekdw?.

W badaniach in vitro i na modelach zwierzecych obser-

wowano zahamowanie wzrostu glejaka wielopostaciowego pod

wplywem tetrahydrokannabinolu (THC). Efekt ten przypisano

réznym mechanizmom: indukcji apoptozy, podwyzszeniu pozio-

mu ceramidéw w komdrce guza, zahamowaniu cyklu komérkowe-
go oraz aktywacji odpowiedzi stresowej komarki°.

1. | Neurooncol 2000; 46(2):97-103; Cancer
2011; 117(16):3788-3795
. | Neurooncol 2007; 82(1):91-93
. Radiother Oncol. 2012; 103(3):394-401
. Eur | Pharmacol. 2008; 587(1-3):65-72;
Cancer Lett. 2002; 179(2):151-6
Cancer Invest. 2014; 32(6):226-35
. Curr Pharm Des. 2019; 25(3):333-342
. Life Sci. 2012; 90(25-26):962-7
. Oncol Rep. 2012; 28(4):1435-42
. Expert Rev Neurother 2008; 8(1):37-49
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Kurkuma (BCM-95@®) jest znacznie bardziej biodostepna i

skuteczna w pardwnaniu z innymi ekstraktami kurkumy.

Kadzidtowiec (Boswellia Serrata) jest stosowany

w Indiach od tysiecy lat w tagodzeniu stanow zapalnych
Pierwsze na polskim rynku tak obszerne stawow.

opracowanie na temat prozdrowotnych
wiasciwosci kurkuminy!!!

Kurkuming
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rinne przewlekfe ch roby Pieprz czarny wspomaga absorpcje sktadnikow aktywnych,
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Rzadza nami mikroby?
Tak, ale te w growie!

Nietypowe zachowania, apatia i zmeczenie lub agresja i nadmierne
pobudzenie by¢ moze wcale nie oznaczajg, ze tracisz kontrole nad swoja
psychika. Za te objawy moga odpowiadac pasozyty lub bakterie, ktore
zagniezdzity sie w mdzgu i stamtad sterujg Twoim postepowaniem!
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brew powszechnemu
mniemaniu pasozyty nie
wystepuja tylko w jelitach,
lecz takze w kazdej innej
cze$ci naszego ciala: w ptucach, watro-
bie, migéniach, przetyku, mézgu, krwi,
skorze, na wtosach, a nawet w oczach,
powodujac ich uszkodzenia'. Dla wiek-
szo$ci z nich oé§rodkowy uktad nerwowy
(OUN) jest co prawda trudno dostepny,
ale ok. 20 gatunkéw moze powodowaé
zmiany w jego obrebie. Nalezg do nich
pierwotniaki oraz robaki oble i ptaskie.

Co wiecej, pasozyty moga zy¢ w orga-
nizmie przez wiele lat, nie dajac zad-
nych dolegliwosci. W tym czasie syste-
matycznie niszcza blony poszczegélnych
narzadé6w, otwierajac droge infekciji,
inicjujg dlugo utrzymujace sie ogni-
ska zapalne i nadwerezaja caly system
odporno$ciowy organizmu.

Jesli nawet obecno$¢ parazytow
zacznie dawac o sobie zna¢, zwykle bedg
to nieswoiste objawy. Do najczesciej spo-
tykanych naleza: ostabienie, apatia lub
chroniczne zmeczenie, utrata badz nie-
wyjasniony przyrost masy ciata i trudno-
§ci z jej zrzuceniem, sktonnosé do bie-
gunek lub zapar¢, béle glowy, stawéw
i mieéni lub okolicy pepka, choroby
skéry (w tym tradzik, egzema, tuszczy-
ca), bezsennos$¢, obnizona odpornosé,
czeste objawy opryszczki i innych cho-
rob zakaznych, zgrzytanie zebami w cza-
sie snu, drazliwo$¢, wzdecia lub burcze-
nie w brzuchu nawet po jedzeniu®.

Robaki w mozgu
Kiedy parazyty przekroczg bariere krew-
-mézg, lista objawéw moze znacznie

sig wydtuzy¢. W przebiegu ich inwazji
na osrodkowy uktad nerwowy obserwuje
sie zapalenie opon mézgowo-rdzenio-
wych, wodoglowie, nacieki o charakte-
rze guza, ropnie, torbiele i zwapnienia.
Moze tez dojs¢ do powstania zmian
wtérnych, takich jak udar niedokrwien-
ny lub krwotoczny, krwawienie pod-
pajeczynéwkowe, obrzek moézgu czy
zapalenie jego naczyn. W obrazie
klinicznym dominujg bdle i zawroty
glowy, zaburzenia $wiadomosci,
ruchy mimowolne, niedowta-

dy i drgawki. Przykltadowo
wagrzyca mézgu (neurocy-

. . . RN
sticerkoza) — inwazja larw
tasiemca uzbrojonego \ | “
— jest najczestsza przy- A

TEMAT NUMERU

& W niektdrych polskich miastach skazenie gleby jajami
glist psich lub kocich dochodzi nawet do 62%. Kiedy
ich larwy dostang sie do mézgu, choroba przebiega
pod postacig zapalenia narzadu i powoduje drgawki 9

czyna nabytej padaczki na §wiecie®. Tego
typu objaw rozwija sie wskutek zmian
zapalnych wokét pasozyta w mozgu.
Poza tym wagry przez ucisk i lokalne
oddzialywania moga zaburza¢ krazenie
plynu mézgowo-rdzeniowego, powo-
dujac wodogtowie. Dodatkowo w prze-
biegu neurocysticerkozy moga wystapic¢
otepienie, béle glowy, zmiany nastroju
(od zadowolenia i euforii po gniew,
frustracje i agresje). Pacjentom bardzo
czesto towarzysza zaburzenia pamieci,
amnezja, halucynacje, drgawki oraz silne
problemy emocjonalne?.

WHO szacuje, ze choroba ta jest przy-
czyna 50 tys. zgonéw rocznie, zatem
moze by¢ najczesciej stwierdzang
inwazjg pasozytniczg OUN. Endemicz-
nymi rejonami sg Ameryka Laciniska,
Chiny, Daleki Wschéd, Filipiny, Afryka
i Indie, w krajach Europy Wschodniej
i w Polsce wystgpuje rzadko. Zupelnie
inaczej wyglada natomiast zachorowal-
no$¢ na toksokaroze — grozng chorobe
wywolywang przez inwazje larw glist
psich lub kocich. W niektérych polskich
miastach skazenie gleby jajami tych
pasozytow dochodzi nawet do 62%,
co wynika zwykle z niechlubnego zwy-
czaju niesprzatania po pupilach.

Kiedy larwy Toxocara canis przedo-
stang sie do mézgu (neurotoksokaroza),
choroba czgsto przebiega pod posta-

cig zapalenia tego narzadu lub rdzenia
i powoduje napady drgawek®. Czesto
rozwija sie bezobjawowo.

Zakazenii zli
Chyba najbardziej zaskakujaca zaleznosc
miedzy naszym zachowaniem a obec-
noscia intruza w ukladzie nerwowym
udowodniono jednak w przypadku za-
kazenia Toxoplasma gondii — pasozytem
wywolujacym toksoplazmoze.
Naukowcy z Uniwersytetu w Chicago
stwierdzili, ze u ludzi z zaburzeniem
eksplozywnym przerywanym (intermit-
tent explosive disorder, IED), dla ktérych
typowe sg wybuchy gniewu niepropor-
cjonalne do wywolujacej je sytuaciji,
ponad 2-krotnie czesciej wystepuje uta-
jone zakazenie tym parazytem. Ich zda-
niem moze ono zmienia¢ chemie mézgu
w sposdb zwiekszajacy ryzyko agresyw-
nego zachowania.
Uwzglednieni w tym studium Ame-
rykanie przeszli ocene pod katem
IED, zaburzen osobowo$ci, depresji,
a takze innych zaburzen psychicznych.
Oproécz tego ochotnikéw przebadano
pod wzgledem nasilenia réznych cech,
w tym gniewu, agresji oraz impul-
sywnosci. Okazalo sie, ze w grupie
ze zdiagnozowanym zaburzeniem eks-
plozywnym przerywanym testy krwi
na kontakt z T gondii byly dodatnie
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Jak zwalczyc pasozyty? ¢

Oczywiscie zgodnie z zasadaq ,lepiej ¥ ¥ ;B
zapobiegac niz leczy¢”, podstawa jest
zachowanie odpowiedniej higieny, co zmi-
nimalizuje ryzyko zakazenia pasozytami.
Warto réwniez regularnie (raz w roku) stoso-
wac kuracje odrobaczajace.

Na co dzien za$ stosowanie diety opartej
na petnowartosciowych pokarmach, bogatej
w btonnik, a ubogiej w proste weglowodany

i ttuszcze, moze tagodzi¢ objawy zakazen,
wzmocni¢ naturalne mechanizmy obronne
organizmu, a nawet zapobiegac¢ wzrosto-

wi niektoérych pasozytéw!. Szczegélnie
polecane s3 czosnek i cebula: sktadni-

ki bogate w zwiazki przeciwbakteryjne,

" przeciwwirusowe i przeciwgrzybicze. W nie-
wielkim badaniu przeprowadzonym z udziatem
dzieci zakazonych Giardia czosnek wydawat sie
usuwac objawy w ciggu 1,5 dnia, a analiza pré-
bek stolca pobranych po 3 dobach wykazata,

ze maluchy uwolnity sie od pasozytéw?. pac:
Przydatne s3 réwniez ostre i gorzkie : Al ol
przyprawy, jak tymianek, oregano,
cynamon, gozdziki i imbir, a takze
pestki dyni, ktére wykazuja udowod-
nione dziatanie przeciwpasozytnicze3.
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ponad 2-krotnie czesciej (22%) niz

w zdrowej populacji (9%). U oséb

z zaburzeniami psychicznymi innymi
niz IED odsetek zakazen wynosit 16%.
Ponadto u seropozytywnych pacjentéw
odnotowano znacznie silniejsze nateze-
nie agresji i gniewu®.

Gospodarzem Toxoplasma gondii jest
kot, jednak wbrew obiegowej opinii
puszysty pupil w domu nie jest naj-
wiekszym zagrozeniem — czlowiek
najczeSciej zaraza sie przez spozycie
surowego lub niedogotowanego miesa
zawierajacego cysty tkankowe T. gon-
dii (przede wszystkim migso drobiowe
od kur z chowu przydomowego, wie-
przowe, baranie i kozie).

Pierwotniak ten wnika do $cian
naczyn krwionoénych uktadu nerwo-
wego i wywoluje zapalenie, co skutku-
je tworzeniem sig ziarniniakéw, ktére
nastepnie moga zwapnie¢ lub doprowa-
dzi¢ do martwicy.

Zmiany w przebiegu toksoplazmozy
wystepuja tez poza ukladem nerwowym,
m.in. w plucach, watrobie, nerkach, skoé-
rze i §ledzionie, a najczestsze jej objawy
to matoglowie, wyniszczenie, napady
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drgawkowe, niepelnosprawnos¢ intelek-
tualna oraz spastyczno$é.

Omamy kochankéw

Jednak nie tylko pasozyty moga sforso-
wac bariere krew-mézg — podobng zdol-
no$¢ wykazuja niektére bakterie, w tym
kretek blady (Treponema pallidum)
wywolujacy kite. Te chorobe zakaznag
przenoszonag najczesciej droga plciowa
prawdopodobnie przywiezli do Europy
marynarze Krzysztofa Kolumba, chociaz
nie brakuje gloséw, ze istniala wczeéniej,
a po kontynencie rozniesli jg Zolnierze
kréla francuskiego Karola VII podczas
wypraw wojennych.

Kite uktadu nerwowego powoduje
inwazja kretka w obrebie opon mézgo-
wo-rdzeniowych, a w p6zniejszych sta-
diach w miazszu ukladu nerwowego.
Tak naprawde zadna cze$¢ OUN nie jest
odporna na spustoszenie, jakie sieje cho-
roba. Infekcja moze wplywaé na opony
mozgowe, mo6zg, rdzen kregowy oraz
naczynia krwionosne®.

W ciggu pierwszych 2 lat od zakaze-
nia istnieje ryzyko wystapienia ostrego
zapalenia opon mézgowo-rdzenio-

wych. Stwierdza sie wéwczas silne béle
glowy, sztywnos¢ karku i porazenia ner-
wow czaszkowych.

Kita oponowo-naczyniowa najczesciej
pojawia sie ok. 4-7 lat po zakazeniu
i wynika z zapalenia blony wewnetrznej
naczyn krwionosnych — na ogét tetnicy
srodkowej mézgu. Objawy przypominajg
ostre, ogniskowe niedokrwienie narza-
du, ktére szybko postepuje. Pojawiaja
sie wéwczas porazenie polowicze, nie-
dowidzenie, zaburzenia mowy i czucia.
Moga wystapi¢ napady drgawkowe oraz
wzmozone nadci$nienie §rédczaszkowe
z calg paleta objawéw. Czesto kilka tygo-
dni wczesniej poprzedza je wystapienie
béléw i zawrotéw glowy oraz zabu-
rzen psychicznych.

Z kolei po kilkunastu, a nawet ponad
20 latach rozwija sie kita migzszowa,
spowodowana zapaleniem korzeni
i sznuréw tylnych. Do triady jej pod-
stawowych objaw6w zaliczamy béle
przeszywajace, dyzurie (bolesne odda-
wanie moczu) oraz ataksje (niezbornosé
ruchowa), a w porazeniu postepujacym
poczatkowo stwierdza sie objawy ote-
pienne, depresje, omamy i urojenia’.

Z ptuc do mozgu

Kolejnym pratkiem ktérego nie nalezy
lekcewazy¢, jest Mycobacterium tuber-
culosis. Na jaki$ czas wywolywana przez




66 Utajone zakazenie Toxoplasma
gondii moze zmienia¢ chemie mézgu
w sposob zwiekszajacy ryzyko
agresywnego zachowania 99

niego gruzlica zostata zepchnieta na margines zainteresowan
lekarzy ze wzgledu na spadajaca liczbe zachorowan — ta jednak
w ostatnich latach dramatycznie wzrosta. W krajach wysoko
rozwinietych jest to zwiazane przede wszystkim ze spad-

kiem odpornosci w przebiegu leczenia immunosupresyjne-

go, uzaleznien lub zakazenia wirusem HIV'. Co gorsza w ciggu
zaledwie 4 lat (2000-2004) wzrést do 20% odsetek pratkéw
opornych na rutynowo stosowang terapie, a do 2% — opornych
na leki drugiego rzutu''.

Cho¢ zwykle gruzlica dotyczy pluc, moze réwniez atakowaé
osrodkowy uktad nerwowy, uktad limfatyczny, kostno-stawowy
i moczowo-plciowy oraz skére. Infekcje w obrebie OUN uznaje
sig za bardzo ciezka i najgorzej rokujaca postaé. Przy niedosta-
tecznym leczeniu lub jego braku choroba moze spowodowac
nieodwracalne uszkodzenia neurologiczne, psychiczne i cha-
rakterologiczne. Przed era lekéw przeciwpratkowych jej §mier-
telno$¢ wynosita 100%!

W przebiegu gruzliczego zapalenia opon mézgowo-rdzenio-
wych poczatek choroby bywa zwykle podstepny, z nieswo-
istymi objawami, takimi jak stan podgoraczkowy, sennosg,
zmiany osobowosci (od apatii do nadmiernego pobudzenia)
itp. Po ok. 3 miesigcach, na II etapie, okresowo (zwlaszcza
u dzieci) moze dochodzi¢ do utraty kontaktu z otoczeniem lub
pojawienia sig uogélnionych drgawek. Ubytkowe objawy neu-
rologiczne dominujg za$ w trzecim okresie — porazeniowym.
Dochodzi wéwczas do uszkodzenia mézgu i nerwéw czaszko-
wych, nasilajg sie béle glowy, wystepujg zaburzenia §wiadomo-
$ci, napady padaczkowe, niedowtad koniczyn, porazenia ner-
woéw czaszkowych, a przy braku leczenia w ciggu kilku tygodni
dochodzi do $piaczki, zaburzen oddechowych i zgonu'?. Z tego
powodu u pacjentéw z typowym obrazem klinicznym i zmia-
nami w plynie mézgowo-rdzeniowym terapie nalezy podjaé
natychmiast po rozpoznaniu choroby, nie czekajac na wyniki
badan bakteriologicznych. W przypadku gruzlicy OUN powin-
na ona trwaé 12 miesiecy i sktada¢ sig z 4 farmaceutykéw?’.

Kretki niczym ninja

Nie sposéb w tym miejscu nie wspomnie¢ réwniez o rozno-
szonej przez kleszcza bakterii B. burgdorferi, ktéra poczatkowo
zagniezdza sie w skorze, ale pézniej ulega rozproszeniu do wie-
lu organéw, w tym do uktadu nerwowego. Wtasnie wtedy mo-
wimy o neuroboreliozie.

Kretki najczesciej przenikaja do uktadu nerwowego przez
naczynia krwionoéne, rzadziej droga neurogenna i limfatyczna.
Spiralna budowa umozliwia tym bakteriom latwiejsze poru-
szanie sie w srodowisku tkanek stawiajacych opér. Prawdopo-
dobnie ich inwazja ma zwiazek réwniez ze zdolnoscia odnaj-
dywania N-acetylo-glukozaminy, ktéra buduje tkanke Iaczna,

a jednoczesnie jest niezbedna do wzrostu B. burgdorferi. Dodat-
kowo potrafig one aktywowac enzymy proteolityczne gospo-
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najbezpieczniej jednak bedzie

okiem prowadzi¢ kuracje.

Doktor W. Lee Cowden stworzyt jeden z najbardziej
- znanych ziotowych plandw leczenia zaréwno wcze-
snego, jak i p6Znego stadium boreliozy. W swoim

protokole wykorzystat stosowane rotacyjnie roslinne

produkty o szerokim spektrum dziatania — surowce sg skuteczne
przeciwko bakteriom, grzybom, pasozytom i wirusom, wykazuja wia-
$ciwosci przeciwzapalne i nie s toksyczne dla organizmu. Dzieki
temu stosowanie tych ziét pomaga w zwalczeniu samej bore-
liozy, jak i towarzyszacych jej infekcji, a dodatkowo wzmacnia
system immunologiczny. Podstawowe produkty z protokotu
Cowdena (Samento i Banderol) sg nawet zalecane przez

Borreliose i FSME Society Germany jako przeciwzapalne i prze-
ciwdrobnoustrojowe leczenie skojarzone u pacjentéw z borelio-
z3'. Pierwszy z nich to ekstrakt z vilcacory (Uncaria tomentosa),
z kolei Banderol wytwarza sie z kory drzewa Otoba parvifolia.
Preparaty te przebadano réwniez in vitro na Uniwersyte-

cie w New Haven. Okazato sig, ze eliminujg one wszystkie
postaci Borrelia burgdorferi (kretki, formy okragte, bio- '

film)2. Jest to szczegdlnie istotne, poniewaz antybiotyki ol

stosowane w tradycyjnym leczeniu (doksycyklina) nie maja !

takich wiasciwosci. Innymi stowy — nie sa w stanie zwalczy¢
tzw. form przetrwalnikowych, pod postacia ktérych kretki bez-
piecznie oczekuja korica terapii.

Na konferencji ILADS jesienig 2007 r. dr Richard Horowitz
ze stanu Nowy York zaprezentowat swoje badania na temat wyko-
rzystania protokotu Cowdena. Jak stwierdzit, skutecznie poprawia
on stan 70-80% pacjentéw z zaawansowang boreliozg i koinfekcjami
w okresie 4-6 miesiecy, nawet jesli poprzednio zostali oni poddani anty-
biotykoterapii, ktdra nie przyniosta efektows3.

Dr Cowden zaleca przyjmowanie suplementéw wedtug ustalohego
protokotu az do uzyskania poprawy samopoczucia, co u wieksz’oé’i_cj‘
S pacjentéw zajmuje co najmniej 6 miesie-
cy. Harmonogram mozna znalez¢

w jezyku polskim w internecie,

skontaktowac sie z doswiadczonym
naturopatg lub lekarzem i pod jego

&,
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darza, co ulatwia im penetracje tkanek
bogatych w kolagen, powiezi i opon
moézgowych czy wnikanie do stawéw'.
Zaréwno cechy samych kretkow, jak
i warunki immunologiczne w mézgowiu
powoduja, ze bakterie mogg miesigcami,
a nawet latami znajdowac sie w osrod-
kowym ukladzie nerwowym (OUN), nie
wywolujac zadnych objawéw. W tym
czasie — jak sugeruja badania prowadzo-
ne na zwierzetach — potrafia zmienic¢
sie do tego stopnia, ze nie zostang roz-
poznane przez przeciwciala znajdujace
sig we krwi. Jedna z ciekawszych hipo-
tez glosi, ze kretki przybierajg postaé
pozbawiong $ciany komérkowej, ktora
ma mniej antygenéw powierzchniowych
i nie poddaje sig eliminacji antybioty-
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kami, co tlumaczyloby ich przetrwanie
w osrodkowym ukladzie nerwowym®.
Wszystkie te mechanizmy zdaja sie
wyjaéniaé, dlaczego ostre objawy neu-
roboreliozy ustepujg zazwyczaj w ciggu
kilku tygodni lub miesigcy, natomiast
symptomy neurologiczne w sferze psy-
chicznej mogg pojawiac sie w znacznym
odstepie czasu po ukluciu kleszcza.
Choroba ujawnia sig zwykle pod
postacia limfocytarnego zapalenia
mozgu, zapalenia nerwéw czaszkowych
lub zapalenia korzeni nerwowych.
Klasyczng postacig jest zesp6t Bann-
wartha (bolesne zapalenie opon mézgo-
wo-rdzeniowych i korzeni nerwowych),
ktérego symptomy (goraczka, wymio-
ty) zazwyczaj sq stabe lub nieobecne.

W efekcie pacjentéw czesto leczy sie
objawowo, bez zdiagnozowania przyczy-
ny dolegliwosci'®.

Charakterystyczne dla wczesnej neu-
roboreliozy jest porazenie nerwu twa-
rzowego, ktére moze poprzedzaé zespét
Bannwartha lub wystapi¢ p6zniej, cza-
sem towarzyszac objawom zapalenia
opon moézgowo-rdzeniowych.

Z kolei najciezszg postacig cho-
roby, rozwijajgca sie szacunkowo
u ok. 0,1% zakazonych, jest zapalenie
mozgu i rdzenia kregowego, ktére moze
pojawié sie w kazdym okresie zapalenia
opon moézgowo-rdzeniowych. W zalez-
nosci od zajetych struktur przebiega
ono z zaburzeniami §wiadomosci, odda-
wania moczu lub oddechu, wodogto-
wiem, niedowladami oraz objawami
przypominajacymi parkinsonizm'’. Tak
jak w poprzednich przypadkach, réw-
niez tutaj obserwowane dolegliwosci
sg nieswoiste, a w poczgtkowym okre-
sie dodatkowo bardzo zmienne. Nalezg
do nich np. drzenia mie$ni, porazenia
nerw6w obwodowych, szumy uszne,
zawroty glowy, problemy z koncentra-
cja uwagi, zaburzenia pamieci, nastroju
i zachowania. Na wszystkich etapach
zwykle pozostaja sennos¢ i tatwa mecz-
liwos¢ — stad u pacjentéw z neurobore-
lioza czesto podejrzewa sie depresje lub
zespot chronicznego zmeczenia.

Wiecej niz dzieciecy bunt

Istnieje jeszcze jedno, do$¢ kontrower-
syjne schorzenie, ktére moze wyjasniac
nieoczekiwane pogorszenie zachowania
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u dzieci. To pediatryczne autoimmu-
nologiczne neuropyschiatryczne za-
burzenia zwigzane z infekcjami strep-
tokokowymi (Pediatric Autoimmune
Neuropsychiatric Disorders Associated

with Streptococcal infections, PANDAS),

w ktérych pojawiajg sig zaburzenia ob-
sesyjno-kompulsyjne (OCD), tiki, ruchy
plasawicze, hiperaktywno$¢, zmiany

B
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— & W przebiegu PANDAS przeciwciata wytworzone
do walki z paciorkowcami kieruja sie w strone
tkanki mdzgu. Miejscem ich inwazji moga

by¢ jadra jego podstawy, poniewaz to ten
obszar odpowiada za ruchy i zachowanie
— stad zmiany w postepowaniu dzieci. 99

osobowosci, pisma i wynikéw w nauce'.

Poza tym mali pacjenci moga przejawiaé
labilno$¢ emocjonalng, nadmierne od-
dawanie moczu, niepokdj, lek separa-
cyjny, zaburzenia odzywiania, agresje,
depresje oraz halucynacije.

Twierdzi sig, ze przyczyna tych pro-
bleméw jest reakcja autoimmunolo-
giczna po kontakcie dziecka z pacior-
kowcami, ktérych antygeny na $cianie
komérkowej sg podobne do niektérych
ludzkich biatek (zjawisko tzw. mimi-
kry molekularnej). Naukowcy sugeru-
ja zatem, ze mechanizm powstawania
schorzenia przypomina rozwdéj goraczki

reumatycznej: przeciwciata utworzone
przeciwko bakteriom kieruja sie w stro-
ne tkanek gospodarza — w przypadku
PANDAS miejscem ich inwazji najpraw-
dopodobniej mogg by¢ jadra podstawy
moézgu, poniewaz to ten obszar odpowia-
da za ruchy i zachowanie'’.

Hipoteze istnienia PANDAS wysnuto
po obserwacji przypadkéw klinicznych
dzieci, u ktérych po przebyciu infekcji
doszto do dramatycznej zmiany zacho-
wania, pojawienia sie tikdw i regresu
poznawczego. Problem ten pojawia sig
czesciej u chlopcéw i oséb przed rozpo-
czeciem dojrzewania.
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Glukoza w dotf!

Badania sugerujg, ze stosowanie ziot oraz wprowadzenie niewielkich zmian stylu zycia
moga obnizy¢ poziom cukru we krwi. Warto sprébowac, bo dzieki temu spada ryzyko

zachorowania na cukrzyce.

Insulina, hormon wytwarzany w trzustce, otwiera przed glukozg drzwi

komorek. Gdy jest jej zbyt duzo, tkanki przestajg jg zauwazac. Ten
stan nazywamy insulinoopornoscia. Wtedy bezprzydziatowy cukier
krazy we krwi, powoli niszczac nasze organy. Wedtug Swiatowej
Federacji Diabetologicznej jesteSmy w pierwszej dziesigtce parstw,
ktérych mieszkancy maja uposledzong tolerancje glukozy. Dlate-

Cebula (Allium cepa)

Nie trzeba daleko szuka¢, by znalez¢ rosliny obnizajgce poziom
cukru we krwi. Pod rekg mamy chociazby cebule. To popularne
w naszej kuchni warzywo zdaje sie wywiera¢ dziatanie przeciwcu-
krzycowe niezaleznie od postaci, w jakiej jest stosowane. W r6z-
nych badaniach uczestnikom podawano zaréwno ekstrakty, sok,
liofilizowany proszek, olejek eteryczny jak i zwykte krazki surowej
bulwy - zawsze z dobrym skutkiem.
W pewnym wstepnym badaniu oceniano hipoglikemiczne
skutki doustnego podawania matych plasterkéw Allium cepa
(100 g/dzien) u pacjentdw z cukrzyca typu 1i 2. Jedze-
. nie cebuli zmniejszyto stezenie glukozy na czczo
o ok. 89 mg/dl u pacjentdw z cukrzyca typu 1 oraz
0 40 mg/dl u pacjentéw z typem 2. Zaobser-
wowano réwniez zmniejszenie indukowa-
nej hiperglikemii 0 120 mg/dl w grupie
z cukrzycg 1i0159 mg/dl z 2.
Warto przy tym wspomnie¢,
ze cebula (400 mg/dzier)) ma zna-
€z3cq zdolnos¢ usuwania wolnych rod-
nikéw i wywiera wptyw na metabolizm
lipidéw, zmniejszajac aktywnos¢ dysmu-
tazy ponadtlenkowej’.

(1
e

Zeh-szen (Panax ginseng i quinquefolius)

go nalezy zbada¢ poziom cukru we krwi. Jesli jest powyzej normy,

to znak, ze znalezliSmy sie w grupie oséb zagrozonych rozwojem
cukrzycy. To tez najwyzszy czas, by zaczac dziata¢. Natura ma dla

nas szeroki wachlarz ro$lin, ktére potrafig obnizy¢ stezenie glukozy
we krwi, a liczne badania naukowe prowadzone na diabetykach poka-
Zuja, ze stosowane od setek lat terapie naprawde dziataja!

Pieprzyca siewna
(Lepidium sativum)

Jesli przygotowujesz taczke

z rzezuchy dla wielkanocnego
baranka, nie zapomnij jej zje$¢

w czasie tych swiat. Jak sie bowiem
okazuje, kietki pieprzycy sa bardzo
skuteczna bronig przeciw cukrzy-
cy. Nie tylko jej zapobiegaja, ale tez
wspomagaja jej leczenie i chronig przed
zwigzanymi z ta chorobg powiktaniami.
Badania na zdrowych i chorych szczu-
rach wykazaly, ze ekstrakt z Lepidium
sativum znaczaco obnizat u gryzoni
poziom glukozy, kreatyniny i fosfa-
tazy alkalicznej’. W innym badaniu

na zwierzetach naukowcy stwierdzili,
ze wodny ekstrakt rzezuchy spowo-
dowat silne zahamowanie reabsorpcji
glukozy przez nerki, co z kolei obnizyto
poziom cukru we krwi-.

To kiacze o dobroczynnych wiasciwosciach jest stosowane w tradycyjnej medy-
cynie chinskiej od ponad 5000 lat. W 2014 r. Kanadyjczycy ocenili 16 ekspery-
ment6w, w ktdrych rézne preparaty zen-szenia (w dawkach 0,1-20 g/dzien)
podawano diabetykom i zdrowym osobom. W obu grupach zaobserwowano
niewielkie, ale znaczace zmniejszenie stezenia glukozy we krwi na czczo®.

2 lata pézniej chifiscy naukowcy zauwazyli, ze kigcze podawane przez

4-20 tygodni (0,96-13,6 g/dzien) poprawialo u leczonych
pacjentéw wyniki stezenia glukozy na czczo oraz
insuliny popositkowej'.
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Miodla indyjska (Azadirachta indica)

Naukowcy z Meksyku i Indii postanowili sprawdzi¢, czy ajurweda ma racje, traktujac neem
— z uwagi na silne wiasciwosci antybakteryjne, antywirusowe, antyseptyczne, przeciw-
grzybicze i przeciwpasozytnicze — jako ,lokalng apteke”. Zielarze uwazajg, ze substancje
zawarte w jej suszonych lisciach regulujg poziom cukru we krwi, korzystnie wptywaja

na stawy, watrobe i Sledzione, wspieraja tez naturalny system odpornosciowy organizmu.
Badacze sporzadzili wiec ekstrakty etanolowe, wodne (400 mg/kg) oraz chloroformowe
(200-300 mg/kg) z lisci miodli. Pierwszy wykazat aktywnos¢ hiperglikemiczna i hiperchole-
sterolemiczng, a takze zmniejszyt poziomu tréjglicerydéw w surowicy u szczuréw z cukrzyca
indukowang alloksanem®. Drugi cze$ciowo zapobiegat wzrostowi poziomu glukozy we krwi
oraz normalizowat zmienione poziomy insuliny w surowicy®. Trzeci natomiast hamowat two-
rzenie zaawansowanego produktu koricowego glikacji AGE (bedgcego biomarkerem cukrzycy
i jej powiktan) i tagodzit stres oksydacyjny, zwiekszajac poziomy enzymoéw przeciwutleniaja-
cych, takich jak glukozo-6-fosfataza, glikogen w watrobie oraz insulina w osoczu’.

nie tylko wywiera znaczacy efekt hipoglikemiczny u zdrowych szczuréw oraz

gryzoni z indukowang cukrzyca, ale réwniez wykazuje wysoka aktywnos¢ nisz-

czenia wolnych rodnikdw, a takze obniza ekspresje genéw prozapalnych, takich
jak TNF-o,, COX-2, biatko chemotaktyczne monocytéw-1 (MCP-1)".

.. ."‘..........."‘...........“‘...........“‘...

poziomu glukozy we krwi. Zdaniem auto-
réw drugich, w ktérych pacjentom
z cukrzyca typu 2 podawano

2 000 mg/dzien gorzkiego
melona, ich wyniki wskazuja,

Ze ma on dziatanie hipoglike-
miczne, zmniejsza poziom
glukozy we krwi, moderujgc
aktywnosc¢ wydzielania

insuliny i zwiekszajac

wychwyt cukru®.

-~
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Gorzki melon (Momordica charantia)

Potencjat kliniczny jego owocow znany jest od dawna. Jednak z ostat-
nich doniesien naukowych wynika, ze cata roslina (nasiona, liscie, migzsz)
wykazuje dziatanie hipoglikemiczne i przeciw hiperglikemiczne. Badacze
sprawdzili na razie w kilku modelach zwierzecych, ze gorzki melon zmniej-
sza poziom glukozy we krwi i zwieksza poziom insuliny w osoczu®. Pierw-
sze niewielkie testy z udziatem ludzi przyniosty jednak sprzeczne wyniki.
Jedne nie pokazaty statystycznie istotnej poprawy kontroli

Rehmannia glutinosa

To druga po zen-szeniu najczesciej
stosowana w tradycyjnej
medycynie chinskiej roslina
lecznicza. Roczne zapotrzebo-
wanie na $wiezy korzen w Chinach
wynosi 214 kg, a $rednio kosztuje
1200 USD/kg! Tak wysoka cena wigze
sie z faktem, Ze Rehmannia jest trud-
na w uprawie. Jednak wyglada na to,
Ze warta jest swojej ceny, a zwtasz-
cza ekstrakt wodny uzyskany
z jej $wiezego kigcza, ktéry

0000000000000 00000 o

1 0000000OCOOOOS

DETEKTYW MEDYCZNY

Bazylia azjatycka, tulsi
(Ocimum tenuiflorum)

W 1996 r. w randomizowanym, kon-
trolowanym placebo badaniu krzyzo-
wym z pojedynczg $lepa préba hinduscy
akademicy analizowali wptyw lisci tej
rodliny na stezenie glukozy we krwi
na czczo i po positku u pacjentéw
z cukrzyca insulinoniezalezna. Zaobser-
wowali znaczny spadek poziomu glu-
kozy we krwi w obu przypadkach. Nie
dos$¢ na tym — u badanych zmniejszyto
sie takze stezenie cukru w moczu'!
Niedawno w Bhubaneswarze bada-
no wptyw ekstraktu tulsi na parametry
metaboliczne i biochemiczne u 30 mio-
dych os6b z nadwagg lub otytoscia.
Suplementacja bazyliowymi kapsutkami
(250 mg 2 razy na dobe przez 8 tygodni)
obnizyla insulinoopornos$¢ o 24,79%, spo-
wodowata normalizacje profilu lipidéw
W surowicy oraz zmniejszenie masy ciata
i BMI w poréwnaniu z grupa kontrolna™.

Z eksperyment6w na zwierzetach wyni-
ka, ze regularne podawanie ekstraktu
z ziota moze opdzni¢ rozwdj insulinoopor-
nosci'?. | tak wyciagi z etanolu uzyskane
z lici 0. tenuiflorum skutecznie obniza-
ty poziom glukozy we krwi u zdrowych
szczuréw karmionych glukoza®. Natomiast
wyekstrahowany z nich olej podawany
codziennie przez 3 tygodnie powodo-
wat obnizenie stezenia cukru w osoczu
i wzrost uwalniania insuliny*.
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Kawa czy herbata?

Najwyrazniej Anglicy mieli racje, upierajac sie przy regularnym codziennym piciu
herbaty. |ak sie bowiem okazuje, spozywanie tego naparu wigze sie ze zmniej-
szonym ryzykiem wystgpienia cukrzycy typu 2°°. U diabetykéw, ktoérzy pili 3 fili-
zanki (600 ml) czarnej herbaty dziennie przez 12 tygodni, stwierdzono znaczace
obnizenie poziomu hemoglobiny glikowane;j.

Jest tez dobra wiadomos¢ dla kawoszy — réwniez mata czarna jest skuteczna
przy zaburzeniach tolerancji glukozy, poniewaz zmniejsza jej wchianianie w jeli-
tach, uwrazliwia tkanki na insuline i stymuluje wydzielanie tego hormonu®*.

Kozieradka pospolita (Trigonella foenum-graecum)

Warto rozwazy¢ wprowadzenie nasion tego aromatycznego ziota do codziennego

menu, mimo ze wyniki badan klinicznych sg niejednorodne. Ostatnie przeglady syste-

matyczne wskazuja, ze kozieradka (5-100 g/dzien) przyczynia sie do lepszej kontroli

glikemii u pacjentéw z cukrzyca typu 2, zmniejsza stezenie glukozy we krwi

na czczo oraz jej poziom 2 godz. po obcigzeniu, a takze obniza gli- CE

kowana hemoglobine. Uczeni z Singapuru, Bangkoku, Teheranu fi

i Winnipeg zgodnie podkreslaja, ze z tego powodu nasiona

rosliny moga stanowic obiecujacg opcje uzupet-

niajacg w klinicznym leczeniu cukrzycy®.
Co wiecej potwierdzaja to wyni-

ki badan in vivo,

w ktorych kozieradka

podawana gryzoniom

przywrdcita do normy

podwyzszone ste-

Zenie glukozy wich

krwi na czczo®.

Coraz czesciej naukowcy wskazuja na kurkume
jako obiecujacy gatunek w leczeniu uposle-
dzonej tolerancji glukozy, poniewaz jej aktyw-
ny skitadnik — kurkumina jest w stanie nie
tylko znaczaco obnizy¢ poziom cukru we krwi,
ale réwniez zmniejszy¢ insulinoopornos¢

o - & 7 -
po 3, 6 i 9 miesigcach leczenia®.

76 OCZYMLEKARZE... | MARZEC 2020

Gurmar (Gymnema sylvestre)

Hindusi nazwali te rosline ,,niszczycielem

.....

zdolnosci rozrézniania stodkiego smaku i jed-
noczesnie zmniejsza taknienie stodyczy. Oprécz
tego uzywano jej w leczeniu niedokrwistosci,
choréb uktadu moczowego, pasozytniczych,
skory, uszkodzen watroby czy zylakéw odby-
tu. W medycynie europejskiej zastosowanie
gurmaru ogranicza sie do leczenia cukrzy-

cy i odchudzania®. Swojg skutecznos$¢ w tej
dziedzinie zioto zawdziecza sporej zawartosci
chromu, ktdry jest czescig GTF (glucose tolerant
factor — czynnika tolerancji glukozy, najwazniej-
szego regulatora poczucia gtodu i sytosci), kon-
trolujacego dziatanie insuliny i majgcego wplyw
na normalizacje poziomu cukru we krwi.

Wyizolowany z jego lisci octan dihydrok-
sygymnemiczny podawany (20 mg/kg) przez
45 dni szczurom z cukrzyca indukowang strep-
tozocyng spowodowat znaczace obnizenie
poziomu glikowanej hemoglobiny oraz glukozy
W 0Ss0czu, a przy tym wzrost insuliny?.

Badania potwierdzajg, ze substancje czyn-
ne zawarte w Gymnema sylvestre zmniejszaja
apetyt na stodycze, normalizujg poziom glukozy
we krwi, utrzymujg wiasciwe stezenie insu-
liny oraz usprawniaja prace watroby, trzust-
ki i filtracje nerek. Trzeba jednak uzbroic sie
w cierpliwo$¢, bo efekty widoczne sg dopiero
po 3-4 miesigcach stosowania?.




ﬁ XenicoPharma®

Obniz naturalnie
cholesterol

Drzewo chrzanowe (Moringa oleifera)

Gdy odkryto, Zze moringa olejodajna zawiera insulinopodobne biatka nie trzeba byto dtugo
czekac. Naukowcy natychmiast dostrzegli jej potencjalng role w leczeniu ,stodkiej choro-
by”?. U myszy z indukowang alloksanem cukrzyca izolat biatka lisci drzewa chrzanowego
(500 mg/kg) zmniejszat poziom glukozy we krwi oraz stres oksydacyjny, ale nie stymulowat
wydzielania insuliny?®, Na razie jednak nie wiadomo, czy moringa sprawdzi sie w leczeniu
ludzi - badacze s3 petni entuzjazmu, ale zgodnie twierdza: ,konieczne s3 dalsze testy”.

Pomarancza bergamota
(Citrus bergamia

o =
Risso) :
Znana nam gléwnie jako sktad- k" K bL.Jnik.alna bnizai h
nik herbaty earl grey bergamotka N FUBINACia obnizajacyc
Z racji swojego odurzajacego zapa- '’ = sktadnikow cholesterol

chu byta gtéwnie stosowana w aroma-
terapii (jako $rodek przeciwdepresyjny).

Jednak najnowsze doniesienia naukowe T —— * Monakolina K 10mg

stawiajq jg na rowni z takimi gigantami fitoterapii jak
zen-szen czy czosnek. Otz okazuje sie, Zze standaryzowana kompozycja polifenoli . Naturalny koenzym Q10

Z migzszu bergamoty BPF wywiera pozytywny wptyw na gospodarke lipidowa i weglo- . .
wodanowa, a takze dobroczynne dziatanie na srédbtonek naczyniowy . Ma takze e Aktywna witamina B12

wysoce korzystny wptyw na glikemie. W grupie pacjentéw przyjmujgcych 500 mg BPF e Chrom oraz kwas foliowy
zaobserwowano obnizenie stezenia glukozy we krwi Srednio 0 18,9%, natomiast dawka
1000 mg wigzata sie ze spadkiem 0 22,4% .

Skutecznosc i bezpieczenstwo
potwierdzone
w badaniach klinicznych *

Imbir lekarski (Zingiber officinale Roscoe)

W kilku eksperymentach podawanie ekstraktéw z kigcza zwiekszato wrazliwos¢
komorek na insuline, synteze hormonu oraz wychwyt glukozy przez tkanki, a przy
tym zmniejszato stres oksydacyjny i chronito komorki B trzustki. Z kolei irarskie
randomizowane badanie kliniczne z podwadjnie Slepg préba kontrolowane placebo
dowiodto, ze podawanie imbirowego proszku (3 g/dzien) u pacjentéw z cukrzy-

ca typu 2 redukowato stezenie glukozy w surowicy i glikowanej hemoglobiny oraz
zmniejszato opornosc na insuline™”.

Wyprébuj takze
Monolipid K Forte

Przetomowe rozwigzanie w walce
z cholesterolem dostepne juz w Polsce!
Odkryj moc polifenoli z bergamoty (BPF)

i uderz w cholesterol jeszcze skuteczniej*.

;’.

REKLAMA

*wiecejna www.monolipid.pl



http://monolipid.pl/

Ptynna regulacja

Sok z jagdd i tofu zawiera mnéstwo antyoksydantéw, ktére
pomagaja kontrolowac poziom cukru we krwi. Wyciénij sok

z 2 pomaranczy i dodaj do blendera razem z 100 g jagéd, 4 tyz-
kami miekkiego tofu oraz 10 g startego korzenia imbiru. Zmiksuj
wszystko przez kilka minut, az uzyska jednolita konsystencje.
Najlepiej pij przed porannym positkiem.

Mozesz tez przygotowac sok ze szpinaku i selera naciowego,
ktéry pomoze obnizyc¢ nie tylko stezenie glukozy, ale tez pod-
wyzszone wartosci ciSnienia krwi.

Umyj i posiekaj 60 g szpinaku, 2 todygi selera naciowego, $red-
niej wielkosci marchewke, zielone jabtko oraz $redniego ogérka.
Wrzu¢ do wyciskarki. Na koniec do uzyskanego napoju dodaj
1/2 szklanki wody. Pij na czczo, co najmniej 3 razy w tygodniu.

Morwa biata (Morus alba)

Précz pysznych owocéw to ongi$ popularne drzewo

moze zaoferowac¢ nam ochrone przed cukrzyca. W rando-
mizowanym badaniu z podwéjnie $lepa préba, kontrolo-
wanym placebo, podawanie wodnego wyciagu z lisci morwy
biatej (5 g/dzien przez 4 tygodnie) poprawito popositkowa
kontrole glikemii u pacjentéw z zaburzeniami tolerancji glukozy

na czczo, poprzez zmniejszenie stezenia cukru w osoczu, insuliny

i peptydu C (proinsuliny) w poréwnaniu z grupg kontrolng™.

Cynamon (Cinnamomum verum)

przyprawa zawiera gtéwnie aldehyd cynamonowy, ktéry stymuluje wydzielanie insuliny, :2
zwieksza wrazliwo$¢ na ten hormon oraz jego dystrybucje. Zgromadzone dowody in vitro 17.
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Len zwyczajny (Linum usitatissimum)

0 tym, ze olej Iniany jest zdrowy, nie trzeba nikogo przekonywac.
Jednak mato kto wie, ze zawiera ponad 50% kwaso6w ttuszczo-
wych omega-3, gtéwnie reprezentowanych przez kwas a.-lino-
lenowy?*, ktory ma zdolnos¢ tagodzenia niektdrych objawéw
zespotu metabolicznego. Teraz uczeni z Vadodara w Indiach dowo-
dza, ze pomocne moze by¢ tez zmielone siemie Iniane. Podawa-
ne diabetykom w dawce 10 g/dzier przez miesigc obnizyto u nich
stezenie glukozy na czczo, glikowang hemoglobine, tréjglicery-

dy, cholesterol catkowity i LDL oraz apolipoproteine B, ktdra jest
wskaznikiem ryzyka choréb serca o podtozu miadzycowym?,

LOYOUIEWNR
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Nasza
wyciskarka soku
| prasa do oleju

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

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

Co wiecej, mozesz go wyciska¢ z niemalze wszystkich

! gafunkéw warzyw, owocow, a nawet ziot.

wyciskarka soku
i
prasa do oleju
w jednym

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

Prosta obstuga, szybkie mycie
Wyciskarka Sana jest prosta w uzytkowaniu

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

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

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

dla Czytelnikdw magazynu.


https://www.eujuicers.pl/

OCZYMLEKARZE... ;
PROFILAKTYKA I LECZENIE'

Imer Kippola nie pogodzﬂa
z rokowaniami, ktore
powiadaly jej wozek
lidzki. O tym, jak
wyciezyla przeuwnoSu
ada Cate Montana '

\\
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almer Kippola byla szczesliwa,
) zdrowg, doskonale radzaca sobie

w zyciu 19-latka z Santa Monica

w Kalifornii. Dopiero co wrdcita
do domu z uczelni i podjeta wakacyjna
prace jako hostessa w miejscowej restau-
racji. Jednak pewnego ranka obudzila sie,
czujac mrowienie w podeszwach stép,
podobne do tego, jakiego doswiadczamy,
gdy we $nie niewlasciwie utozymy ramie
lub noge, zmniejszajac doptyw krwi.

Wéweczas nie przejela sie tym zbytnio,
przypuszczajac, ze z czasem dolegliwosé
sama przeminie. Ale w ciagu dnia nara-
stajace uczucie mrowienia posuwalo sig
w gbre nég, az w porze lunchu doszto
do kolan. Wtedy zrozumiala, ze dzieje sig
co$ zlego i zadzwonita do swojego leka-
rza rodzinnego, ktéry polecil jej wizyte
u neurologa z uniwersytetu UCLA. Gdy
Palmer dotarta do gabinetu, mrowienie
siegneto juz brzucha.

— Neurolog kazala mi przej$¢ po poko-
ju, stawiajac Scisle stope za stopa, a po-
tem dotkng¢ palcami nosa, by sprawdzi¢
moje odruchy — opowiada kobieta. — Wi-
zyta trwala dostownie 5 min, a na koniec
lekarka oswiadczyla, Ze jest w 99% pew-
na, iz mam stwardnienie rozsiane i nie
da sig nic z tym zrobié¢ poza przyjmowa-
niem lek6éw i przygotowaniem sie do zy-
cia na wézku inwalidzkim.

Bylo to w 1984 r. Ani Palmer, ani jej
rodzice nie styszeli nigdy o stwardnieniu
rozsianym, czyli SM. Kobieta pamieta,
ze gdy polozyla sie spa¢ tamtego wieczo-
ru po powrocie od neurologa, mrowienie
siggnelo juz jej szyi i szybko przeradzato
sie w odretwienie.

Catkowite odretwienie ciala trwalo
6 tygodni, podczas ktérych Palmer, szu-
rajac nogami, z trudem przemieszczala
sie z sypialni do salonu, przytrzymujac
sig mebli, gdyz nie czula polozenia swe-
go ciata w przestrzeni. Calymi dniami
lezata na sofie, ogladajgc letnie igrzyska
olimpijskie i placzac.

W tamtych czasach Zrédla informacji
byly bardzo ograniczone. Zdarzeniem,
ktére pchneto Palmer do dziatania, byty
odwiedziny jej przyjacioiki, ktéra zadata
jej bardzo proste pytanie: dlaczego sa-
dzisz, ze masz SM?

— Whbilo mnie w ziemig — wspomina
Palmer. — Nie potrafilam przesta¢ o tym
my$le¢. W koncu zaczetam zastanawiaé
sie, czy by¢ moze w jakis sposéb nie
$ciggnetam tego sama na siebie.

PROFILAKTYKA | LECZENIE

66 Zytam w stanie hiperczujnosci, przekonana,
ze stale musze o co$ walczyc¢. Bez watpienia moj
uktad nerwowy nie wiedziat po prostu, jak sie
relaksowac i odpusci¢ sobie pewne sprawy. 99

Pewnego dnia, gdy lezala na kanapie,
przyszlo jej do glowy, Ze pierwotng przy-
czyna jej SM magt by¢ przewlekly stres.
Na poparcie tej teorii nie miata zadnych
badan, ksigzek ani wyjasnien lekarskich,
by to jedynie przebtysk jej intuicji.

— Méj ojciec, przy calej swej opiekun-
czo$ci, z natury nie znosit sprzeciwu. Byt
bardzo skory do osadéw i duzo krzyczat,
czesto na mojg mame, ktéra zmagala
sie z otyloécig. Pamigtam, jak mama
chowata sie w sypialni i ptakata za za-
mknietymi drzwiami, podczas gdy ojciec
stal w przedpokoju i wrzeszczal na nia.
Moje najwczesniejsze wspomnienie to ja
w wieku najwyzej 3 czy 4 lat, stojaca
naprzeciw ojca z uniesionymi pigstkami
i grozaca mu: jesli bedziesz wyzywat
mamusie, to cig zbijg!

Palmer pamietata réwniez, ze w dzie-
cinistwie zaczela cierpie¢ na chroniczng
bezsennos¢, ktéra utrzymywala sie przez
bardzo dtugi czas.

— Zylam w stanie hiperczujnosci
— opowiada. — Nawet gdy juz wypro-
wadzitam sie z domu, bytam jak Don
Kichot atakujacy wiatraki, przekonana,
ze musze o co$ walczy¢, nawet gdy
do walki nie byto zadnych powodéw.
Bez watpienia m6j uktad nerwowy nie
wiedzial po prostu, jak sig zrelaksowaé
i odpuscié¢ sobie pewne sprawy.

Palmer nie przypuszczala nawet, Ze jej
intuicja wyprzedza badania kliniczne,
ktére dowodza istnienia wyraZznego
zwigzku migdzy ztym traktowaniem
w dziecinstwie i dysfunkcja rodziny
a licznymi zdrowotnymi problemami
w pézniejszym zyciu. Duza analiza
prowadzona przez Kaisera Permanente
i Amerykanskie Centra Kontroli i Pre-
wencji Chor6b (CDC), opublikowana
w maju 1998 r. w American Journal
of Preventive Medicine, wiazala prze-
moc i dysfunkcje z podwyzszonym
ryzykiem alkoholizmu, narkomanii,
depresji i samob06jstw, jak réwniez
choréb rozpoczynajacych sie w wie-

ku dorostym, takich jak schorzenia
serca, ptuc i watroby oraz rak'.

Od tamtej pory udowodniono kli-
nicznie, zZe stres, zaréwno fizyczny, jak
i psychiczny, powiazany jest ze zwigk-
szonym ryzykiem choréb autoimmuno-
logicznych, tacznie ze stwardnieniem
rozsianym®. Jak sadzi sie obecnie, hor-
mony wydzielane w odpowiedzi na stres
uruchamiajg w ukladzie odpornoscio-
wym zwiekszong produkcje zwigzkéw
chemicznych zwanych cytokinami, ktére
mogg wplywaé negatywnie na inne ko-
morki organizmu i prowadzi¢ w konicu
do choroby autoimmunologicznej®.

— Pomyslatam, ze skoro to przewlektly
stres jest problemem, powinnam nauczy¢
sig relaksowa¢ — méwi Palmer. - Wtedy
wlasnie po raz pierwszy zajelam sie
joga. Pamietam, jak przyjetam pozycje
martwego ciala, uwazang powszechnie
za najlatwiejszg ze wszystkich, gdyz lezy
sie w niej po prostu plasko na plecach,
ale ja nie potrafilam rozluzni¢ ich w taki
sposdb, by dotykaly podtogi. Dla mnie
byla to pozycja najtrudniejsza, poniewaz
nie potrafitam da¢ ciatu swobody.

Palmer nie zrezygnowata jednak
i przekonata sie, ze nauka jogi i me-
dytacji oplacita sie. SM objawialo sie
u niej dretwieniem i mrowieniem, ktére
powracaly i przemijaly, obejmujac cza-
sami cale cialo, a czasami ograniczajac
sig tylko do konkretnej okolicy. Miala
réwniez objaw Lhermitte’a (polegajacy
na tym, iz za kazdym razem, gdy pochy-
lata glowe w przéd, przeszywal jg impuls
elektryczny, biegngcy w doét kregostupa),
a takze zapalenie nerwu wzrokowego,
przy ktérym stan zapalny i demieliniza-
cja powodowaly czasowa §lepote. Palmer
zauwazyla, ze wszystkie te objawy traci-
ty na sile proporcjonalnie do ilosci éwi-
czen jogi i medytacji, jakie wykonywata.
Zmniejszylo sie r6wniez wrazenie cho-
dzenia pod wodg z nogami cigzkimi jak
ol6w, a takze uczucie tysigca gumowych
tasm opinajgcych tutéw niczym gorset.
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Palmer zauwazyta,
gdbjawy SM tracity

na sile praporcjonalnie
do ilosci ¢wiczen

jogi i medytacji, jakie
wykonywata 99

Ilekro¢ ograniczata ¢wiczenia redukujgce stres lub
jego poziom w jej zyciu wzrastal, wszystkie wy-
mienione symptomy SM znéw sig nasilaty.

Zachecona poczuciem pewnej kontroli nad swa
chorobg Palmer zaczela eksperymentowacé z od-
zywianiem. Przeszla na niskotluszczowa diete
wegetarianska, w sklad ktérej wchodzity m.in.
margaryny i oleje roslinne. PéZniej prébowala die-
ty paleo, spozywajac mieso zwierzat karmionych
trawa, a jeszcze p6zniej — diety dr. Swanka (czesto
stosowanej przez pacjentow z SM), eliminujacej
czerwone migso, zmniejszajgcej ilosé ttuszczéw
nasyconych i nienasyconych oraz zwiekszajgcej
udziat pelnych ziaren, ryzu i makaronu.

Jednakze zadne z tych podejs¢ nie bylo skutecz-
ne. Nasilito sig wrecz to, co nazywala zwyklymi
klopotami zoladkowymi — b6l i niestrawno$é
po positkach — jak r6wniez niektére z objawéw SM.

Palmer wzbraniatla sig przed leczeniem farma-
ceutycznym. Jedynymi dostepnymi lekami byly
srodki ABC: Avonex, Betaseron i Copaxone. Dwa
pierwsze sg interferonami (rodzaj biatek uwalnia-
nych przez komérki w odpowiedzi na zagrozenie),
a trzeci imituje dziatanie biatka zwanego mieling,
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BadaniaF.Il.G.H.T.S.

[Fgod, Infections, Gut, Hormones, Toxins, Stress
- Zywnosé, Infekgje, Jelito, Hormony, Toksyny, Stres)

Wedtug Centréw Kontroli i Prewencji Chordb (CDC) genetyka odpo-
wiada za ok. 10% choréb, a reszta powstaje najwyrazniej z przy-
czyn $rodowiskowych'. Palmer zaleca, by do leczenia SM i wszyst-
kich innych schorzen autoimmunologicznych zabiera¢ sie poprzez
diete, zwalczanie infekcji bakteryjnych i wirusowych (takich jak
borelioza), leczenie nieszczelnego jelita, poprawe zdrowia i sity
mikrobiomu, réwnowazenie hormondw, wzmacnianie funkcjo-
nowania nadnerczy i tarczycy, przeciwdziatanie atakowi toksyn

ze $rodowiska oraz radzenie sobie ze stresem za pomocg medyta-
cji, jogi i ¢wiczen fizycznych.

Badania pokazuja, ze osoby z tagodnym i umiarkowa-
nym SM przejawiajq lepszg mobilnos¢, ogdlne funkcjonowanie

i jakos$¢ zycia przy zwiekszonym spozyciu ttuszczéw, mikro-
elementdw, cholesterolu, kwasu foliowego, zelaza i magnezu

oraz obnizonym spozyciu weglowodandéw?. Wykazujg rowniez,

Ze zmiany przepuszczalnosci potaczen miedzykomérkowych

jelit, wigzane z dodatkami spozywczymi i prowadzace do niesz-
czelnego jelita, majg zwigzek z podwyzszonym ryzykiem chordb
autoimmunologicznych?.

[N[F3]E Stwardnienie rozsiane powigzano z obecnosécia
bakterii Borrelia burgdorferi wywotujacych borelioze*. Co wiecej,
obserwacje pokazuja, ze na calym $wiecie zapadalnos¢ na SM
przebiega réwnolegle z dystrybucja B. burgdorfer?.

W niedawnym badaniu stwierdzono, Ze bakterie jelitowe
mogq napedzac progresje stwardnienia rozsianego®. Takze dowody
kliniczne ujawniaja, ze osoby z SM cierpia na zaburzenia réwnowa-
gi mikrobiologicznej’.

GLLITETI tarczycy sa jednym z istot-

nych czynnikéw determinujacych ryzy- 1~ cnc Exposomeand

ko zachorowania na SM8, Stwierdzono Exposomics, 2014

tez, ze pacjenci ze stwardnieniem 2 Int|MSCare,2019;21:1-9
wykazuja podwyzszony poziom T4, E ﬁ;‘;‘fg‘gm”"'ze"'mls;m
natomiast niski T3 i TSH?. 4 AnnAgricEnvironMed,2000;

s cin _ 71413
(111631} Uwaza sie, ze SM wywotywa 5 MedHypotheses, 2005:64:

ne jest zaréwno przez czynniki gene- £438-48
tyczne, jak i Srodowiskowe, przy czym 6 ProcNatlAcadScilUSA,2017;
te drugie odgrywaja role dominujaca?®. 114:10713-8

R R 7 MedSci(Basel),2018;6:69
HITE Zaburzenia zwigzane ze stresem 8  MultScler],2018;24:17-21
$3 W Znaczacy sposdb powigzane z cho- 9 ActaNeurolScand,1980;62:

. h - " N 255-8
robami autoimmunologicznymi, a na 10 NeurolClin, 2011:29:207-17

pigcie moze wyzwoli¢ progresje SM™2. 31 |ama 2018:319:2388-400
12 PsycholMed,2014;44:349-59

ostaniajacego wiékna nerwowe w mézgu i rdzeniu kregowym.
Wszystkie musza by¢ podawane we wstrzyknieciach i niosg

ze sobg caly szereg mozliwych skutkéw ubocznych wycienicza-
jacych organizm, takich jak np. wymioty, depresja i z6ttaczka.

W konicu pewien neurolog ze Stanford dostownie zmusit
Palmer do kapitulacji, upierajac sie, ze wstrzykiwanie kt6rego$
z tych lekéw jest jedynym sposobem unikniecia wézka inwa-
lidzkiego i $mierci w mtodym wieku.

— Mo6j maz i ja spojrzeliémy na siebie przez tzy i powiedzie-
lismy: ,,0kej, sprébujemy”. Wybratam wiec lek, ktéry wydawat
sie mie¢ najmniejsze skutki uboczne, i wstrzykiwalam go sobie
kazdego wieczoru przez 4 lata.

Srodek ten, zdaniem Palmer, niewiele zdziatat, a gdy poja-
wily sig lipoatrofia (zanik komoérek ttuszczowych wokét miejsc



wstrzykniec), niegojaca sie rana oraz budzace lek
objawy zawalu mieénia sercowego, ostatecznie
zrezygnowala z jego stosowania.

W 2011 r. trafila do dietetyka, ktéry wykonat te-
sty, by ustali¢, jakie produkty pozostawaly w zgo-
dzie z jej organizmem, a jakie nie.

— Pomyslatam, Ze by¢ moze jem cos§, czego nie
powinnam — méwi Palmer.

I znéw intuicja podpowiedziala jej trafnie. Testy
wykazaly u niej wrazliwo$é na gluten, w wyniku
ktorej uktad odpornosciowy jej organizmu reago-
wal na biatka w zbozach tak, jak gdyby byly one
niebezpieczna obcg substancja. Stalo sig to réw-
niez przyczyna nieszczelnosci jelita, przez co tok-
syny i bakterie mogly przenika¢ przez jego Sciane
do calego organizmu.

— Jadlam gluten przy kazdym positku od czaséw
dziecinstwa — wspomina Palmer. — Na $§niadanie
wybieralam ogromne miski ptatkéw. W porze lun-
chu objadatam sig bez konica kanapkami z mastem
orzechowym i galaretkg na chlebie pelnoziarni-
stym. Na obiad zawsze byl makaron lub pizza.
Wchtaniatam nieprzerwany strumien glutenu,

a moje jelita byly wciaz otwarte i nieszczelne,
co utrwalato atak autoimmunologiczny.

W ciagu tygodnia od usuniecia z diety glutenu
oraz produktéw mlecznych problemy trawienne
Palmer zniknetly. Po uptywie miesigca, po 26 la-
tach cierpien i poczucia, ze jej cialo podiaczone
jest do gniazdka elektrycznego, zaden objaw
SM juz nigdy sie nie pojawil.

W lutym 2018 r. Palmer znéw odwiedzila swego
lekarza, by wykonaé nowe badanie rezonansem
magnetycznym i potwierdzi¢ to, co i tak juz wie-
dziala: skan pokazal brak nowych uszkodzen mé-
zgu, a stare albo zniknely, albo wtasnie zanikaty.
Badania krwi wykazaly, ze byta wolna od wszel-
kich marker6w SM.
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10 zdrowych nawykow
zywieniowych Palmer

- Aby uzyskac réwnowage cukru we krwi, komponuj
swoj talerz w 2/3 z warzyw i w 1/3 ze zdrowych biatek,
z obfitym dodatkiem dobrych ttuszczéw.
- Czytaj etykiety i wybieraj produkty z krétka
i rozpoznawalna listg sktadnikéw, bez dodatku cukru
lub z niewielka jego iloscia.
- Wybieraj produkty we wszystkich barwach teczy,
sezonowe i uprawiane lokalnie.
- Budzet przeznaczony na zywno$¢ organiczng
to wielka inwestycja w zdrowie. Dlatego kupuj na targach
od miejscowych rolnikéw.
- Gotuj w domu i zaangazuj do pomocy reszte rodziny.
- Jedz powoli i doktadnie przezuwaj pozywienie.
— Zastap biatg sél stotowg rézowa solg himalajska
lub szarg celtycka solg morska o wiekszej zawartosci
sktadnikéw mineralnych.
- Do przechowywania zywnosci i wody uzywaj naczyn
ze szkla i stali nierdzewnej.
- Stosuj rotacje réznych produktéw zamiast spozywania
wcigz tych samych.
- Prébuj nowych produktéw, takich jak podroby
i domowy bulion na kosciach.

Coraz wiecej badan

Mimo sukcesu w pokonaniu SM Palmer zdaje sobie sprawe,

ze genetyka i wrazliwos¢ kazdego czlowieka sa wysoce indywi-
dualne i rezultaty moga bardzo si¢ réznic.

—Jest to problem wieloczynnikowy i trzeba zbada¢ wszystkie
impulsy wyzwalajgce. Nie mozna z gory zaktadag, ze jesli jeste-
$my wrazliwi na gluten i wyeliminujemy go, to uwolnimy sig
od stwardnienia rozsianego.

— Moze dzia¢ sig wiele innych rzeczy. Mozemy by¢ zatruci
rteciag. Mozemy cierpie¢ na przewleklg borelioze lub zatruwaé

—_

sig plesnia. Trzeba przesledzi¢ swoje narazenie
na kontakty z takimi czynnikami. U mnie najwaz-
niejszymi przyczynami okazaly sie gluten, pro-
dukty mleczne i chroniczny stres, a wszystkie one
wywolywaly ciagla nieszczelnos¢ jelita. Gdy tylko
usunetam szkodliwe czynniki i wyleczytam uktad
pokarmowy, cofnglam SM.

To nie tylko kewstia jej przypadku — oraz wiecej
badan pokazuje, ze dieta i czynniki stylu zycia
mogg skutecznie spowalnia¢ postep choroby.

— Mikrobiom jelitowy ma glebokie powigzania
z aktywnoscig komérek odpornosciowych — mowi
dr Terry Wahls, profesor medycyny klinicznej
z University of lowa. — Jak sig okazuje, wywiera
on réwniez wplyw na mikroglej, czyli komérki
odpornosciowe w mézgu. Mikrobiom wytwarza
neuroprzekazniki, ktére przenikaja do krwiobiegu,
sg rozprowadzane w mézgu i wplywaja na jego
zdrowie. Jego czynnikiem napedowym jest to,
czym sie zywimy.
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Dr Wahls, o ktérej juz pisaliSmy na tamach
OCLCNP, sama bedac pacjentka z postepujacym
SM, zmodyfikowata swg diete, koncentrujac sie
na sktadnikach odzywczych majacych najwieksze
znaczenie dla zdrowego funkcjonowania mézgu.
W ciagu jednego roku pokonala droge od wézka
inwalidzkiego, w ktérym nie byla w stanie nawet
prosto siedzieé¢, do blisko 30-kilometrowych wy-
cieczek rowerowych.

— Nasza zywno$¢ wytwarzana jest w taki sposéb,
by nas uzalezniata i tuczyla — méwi Wahls. — Z po-
wodu antybiotykéw i dodatkéw spozywczych
jesteémy bardziej zagrozeni nieszczelnoscia jelit
i wyksztalceniem odpowiedzi immunologiczne;j
na gluten i produkty mleczne. Gdy tak sig stanie,
zaczynajg sie prawdziwe klopoty, poniewaz wyka-
zujemy nadmierng odpowiedZ immunologiczna,

a przy tym jeste$my uzaleznieni od Zywnosci,
ktora ja napedza. Co wiecej, ogladamy te wszystkie
§liczne reklamy telewizyjne, z ktérych wynika,

ze wystarczy wzia¢ taki a taki lek, a poczujemy sie
dobrze i nie bedziemy musieli rezygnowac z pro-
duktéw, od ktérych jesteSmy uzaleznieni.

Dr Jacob Tietelbaum, internista i ekspert
w dziedzinie zespolu chronicznego zmeczenia
i fibromialgii, wyleczyl sig z obu tych schorzen
autoimmunologicznych za pomoca programu obej-
mujacego sen, terapie r6wnowazenia hormonéw,
lagodzenie infekcji, zywienie i éwiczenia fizyczne.
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12 typow zywnosci, ktorych
wedtug Palmer nalezy unika¢

Gluten
Trudne do strawienia biatko, wystepujgce w pszenicy, zycie,
jeczmieniu i orkiszu.

Cukier i stodziki
Unikaj biatego cukru i wszystkiego, co zawiera kukurydziany syrop
wysokofruktozowy (HFCS), agawe i sztuczne stodziki.

Napoje stodzone i oparte na zbozach

Unikaj sokéw owocowych, piwa (zawiera gluten) oraz napojow
gazowanych, réwniez dietetycznych — zawierajg one aspartam,
znana neurotoksyne.

Produkty przetworzone

Wiekszos$¢ zywnosci paczkowanej i fast-foodéw wywotuje gwat-
towny wzrost poziomu cukru we krwi, sprzyjajac opornosci insulino-
wej, otytosci, rakowi i schorzeniom autoimmunologicznym.

Przetworzone tluszcze

Wyeliminuj tluszcze uwodornione (trans), margaryne, tluszcz cu-
kierniczy, olej rzepakowy, kukurydziany, stonecznikowy, szafranowy
i sojowy oraz wszystkie oleje roslinne z wyjatkiem oliwy z oliwek.

GMO

Unikaj produktéw GMO oraz od zwierzat karmionych zbozem
i kukurydza GMO.

Produkty pochodzace od zwierzat hodowanych przemystowo
Jestes tym, czym zywito sie Twoje pozywienie. A to obejmuje zboza

GMO, hormony, antybiotyki i stres zycia w zamknieciu. Unikaj miesa, jaj

i produktéw mlecznych pochodzacych z operacji zywienia zwierzat
w zamknieciu (CAFO).
Rosliny straczkowe
Unikaj soczewicy, grochu, cieciorki, fasoli, soi i orzeszkéw ziem-
nych (te ostatnie czesto zawierajg aflatoksyny — uszkadzajace
watrobe zwiagzki chemiczne pochodzace z plesni).
Niefermentowana soja
Unikaj niefermentowanych produktéw sojowych i wybieraj orga-
niczne, fermentowane, takie jak natto, tempeh i miso.

Suszone i puszkowane owoce
Wyeliminuj wszystkie owoce suszone i konserwowe
(nadmiar cukru!).

Dodatki spozywcze
Unikaj wszystkiego, co zawiera konserwanty, sztuczne dodatki
smakowe oraz barwniki.

Zywnos¢ przyrzadzana w wysokich temperaturach
Marynuj mieso przed grillowaniem. Gotuj na parze, podsmazaj
lub piecz produkty w nizszych temperaturach.

— SM to choroba niedopasowania — twierdzi. — Ludzki
organizm jest zasadniczo niedostosowany do aktualnego
otoczenia, ktére gwaltownie sie zmienia. Do §rodowiska
wprowadzono ok. 85 tys. zwigzkow chemicznych, ktére
sg dla naszego organizmu nowe. Nasz uktad odpornosciowy
musi sobie z nimi wszystkimi poradzi¢. Nastgpil gwaltow-
ny szturm antybiotykéw, a bakterie i wirusy coraz czesciej
uczestnicza w rozwoju nowych infekcji. Gdy spojrzymy
na SM, jest ono wspélnym punktem koncowym dla wielu
r6znych naciskéw, jakim podlega organizm.

Palmer, ktéra obecnie jest certyfikowanym doradcg zdrowot-
nym medycyny funkcjonalnej, uwaza, iz SM i inne choroby
autoimmunologiczne mozna opanowac, a ich leczenie lezy
w zasiggu naszych wlasnych mozliwosci.




— CDC przedstawily badanie, ktére pokazuje,
ze geny odpowiadaja najwyzej za 10% naszego
stanu zdrowia. Za pozostale 90% odpowiedzialne
sg styl zycia i Srodowisko: to, co jemy, myslimy,
pijemy i robimy. Nie mozemy juz dluzej obwi-
nia¢ naszych rodzicéw. Musimy przyja¢ osobistg
odpowiedzialnoéé. Gdy dowiedziatam sig o tym
wszystkim, pomy$latam, Ze to powinno znaleZ¢ sig
na pierwszych stronach gazet.

Aby poméc osobom z SM i innymi zaburzeniami
autoimmunologicznymi, Palmer stosuje w leczeniu
podejscie holistyczne. Jedna z podstawowych za-
sad medycyny funkcjonalnej méwi, ze zadna cho-
roba nie wystepuje w izolacji, a podejécie to ma
umozliwi¢ pacjentom przejecie wladzy nad ich
procesem leczenia.

Palmer bierze pod uwage indywidualny pro-
fil biochemiczny i genetyczny kazdego klienta,
szczeg6lowo oceniajac jego konstrukcje psychicz-
na, historie zdarzen wyzwalajacych chorobe,
fizjologie, schemat zywienia, nawodnienie, sen
i odpoczynek, czynniki stresujgce oraz relacje
miedzyludzkie. Doradztwo moze obejmowac testy
bardziej wszechstronne niz standardowa diagno-
styka medyczna, takie jak badania funkcjonowania
nadnerczy i ukladu trawiennego, niedoboréw bio-
chemicznych oraz srodowiskowego obcigzenia tok-
synami. Wszystkie one sg potrzebne do odtworze-
nia dokladnego obrazu jedynej w swoim rodzaju
fizjologicznej i srodowiskowej sytuacji klienta oraz
zajecia sie problemem w sposéb indywidualny.

Palmer uczyla sig réwniez od klasycznie wy-
ksztalconego homeopaty, lekarza tradycyjnej
medycyny chinskiej, dietetyka oraz chemika or-
ganicznego. Oprocz tego odbyla rozlegle studia
zaburzen autoimmunologicznych, technik redukcji
stresu opartych na uwaznosci, neurofeedbacku
oraz r6wnowazeniu energii.

— Pomagam ludziom dotrze¢ do informacji,
ktérych potrzebuja, by podejmowaé swiadome
decyzje co do tego, jak osiagnaé i utrzymac dobre
samopoczucie. Jestem przekonana, ze kazdy moze
znalez¢ chociaz odrobing wiecej wolnosci, nie-
zaleznie od tego, na jakim etapie swej leczniczej
podrézy sie znajduje. Nawet jesli bedzie to tylko
drobna zmiana perspektywy. Ludzie musza wie-
dzie¢, ze kiedy stysza, iz nic nie da sie zrobi¢ lub
tez jedyng rzecza, jakg moga zrobié, jest branie
lekéw, to nie ma nic bardziej oddalonego od praw-
dy. Nasze geny zawsze w nas beda, ale nie musi
akurat u mnie zacho-
dzi¢ ekspresja genu SM.
To sprawa wyboru.

PRZYDATNE ADRESY:

Palmer Kippola, FMCHC:
www.palmerkippola.com

drTerry Wahls:
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2 |AMA,2018;319:2388-400 .terwahls.com
3 AutoimmunRev,2008;7: drJacob Tietelbaum:
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Najlepsze produkty, by pokonac¢ SM

BIALKA

Dziczyzna: bizon, jelen,
tos i strus

Jaja: kurze i kacze

z wolnego wybiegu
(upewnij sie, Ze pta-

ki nie sa karmione
ziarnem)

Mieso: indyk i kurczak
z wolnego wybiegu
(niekarmiony ziarnem)
oraz jagniecina i wo-
towina ze zwierzat
karmionych trawa
Podroby: serce, watro-
ba i grasica (zwierzat
karmionych trawa)
Ryby i owoce morza:
anchois, bass, sum,
malze, dorsz, halibut,
$ledz, omulki, ostrygi,
mintaj, kizucz (dziki
tosos alaskarniski), ner-
ka (tosos pacyficzny),
pacyficzne sardynki

i krewetki. Zadnych ryb
hodowlanych!

TLUSZCZE

Awokado

+6j z wypasanych krow
lub owiec

Masto i ghee z orga-
nicznych, karmionych
trawa kréw

Nasiona chia, siemie
Iniane, sezam, stonecz-
nik, pestki dyni

Olej i masto kokosowe
Oleje: Iniany, z orze-
chéw wtoskich

i makadamia

Oliwa z oliwek extra
virgin

Orzechy: pekan, migda-
ty, wioskie, makadamia
i orzeszki piniowe,
najlepiej surowe

i skietkowane

* Ser: najlepszy jest
organiczny i surowy,
od kréw karmionych
trawg

¢ Ttuszcz z kaczki
Z Wypasu

ROSLINY

* Bok choy

¢ Botwina

e Bob

* Brokuly

* Brukiew

* Brukselka

* Cebula

* Cykoria

¢ Cykoria satatowa

¢ Czosnek

* Endywia

* Endywia szerokolistna

» Fasolka szparagowa
i zielona

* Fenkut

e Groch cukrowy

¢ Grzyby

¢ Jarmuz

* Dyniowate, np. dynia
makaronowa, cukinia

« Kalafior

* Kalarepa

» Kapusta biata, galicyj-
ska, chinska, zielona
iczerwona

« Kietki fasoli, lucerny
siewnej i stonecznika

* Kiacze imbiru

* Kolendra

« Liscie: buraka, gorczy-
cy, mniszka lekarskie-
g0, rzepy

o Ogorek

* Papryka jalapefio

¢ Pietruszka

* Portulaka

* Rukiew wodna

* Rukola

* Rzodkiewka

» Salaty: zielona, czer-

wona i rzymska

» Seler

» Szalotka

» Szczypiorek
» Szparagi

* Szpinak

* Wodorosty
* Awokado

» Cytrynyilimonki
* Jabtka

* Jagody

» Oliwki

NAPOJE

» Herbata: organiczna
zielona, biala i ziolowa

» Kawa: organiczna zwy-
kia i bezkofeinowa

* Soki z zielonych wa-
rzyw: bez dodatku
owocow

» Woda: filtrowa-
na, zrédlana lub
strukturyzowana

SLODZIKI
» Ksylitol: z brzozy,
nie z kukurydzy
* Lo han: owoc mnicha
» Stewia: bez dodatkéw

PRODUKTYLECZACE

JELITA

* Bulion na kosciach:
ze zwierzat karmio-
nych trawa

* Jogurt: bez dodatkdw,
od zwierzat karmio-
nych trawa

» Kefir: surowy i bez
dodatkéw

* Kimchi

* Kiszona kapusta: suro-
wa, organiczna

* Kwasna $mietana:
surowa, organiczna

* Orzech kokosowy

* Sok z aloesu: przezro-
czysty zel z wnetrza
lisci, bez dodatkéw
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NAD+ potrzebny 0d zarazl «e\% e

g U N

Zwiekszenie poziomu dinukleotydu nikotynamidoadeninowego, zwigzku znajdujgcego

sie w kazdej naszej komdrce, moze zapewni¢ nam dtugowiecznosc i zdrowie

elni on istotng funkcje w pro-

) cesach oddychania komoérko-
wego oraz bierze udziat w set-
kach procesé6w komoérkowych

zachodzacych w ludzkim organizmie.
Niestety z wiekiem poziom NAD+
spada: i tak osoby w wieku 50 lat
maja ok. 40% mniej NAD+, podczas
gdy 80-latkowie beda mieli go nawet
0 90-98% mniej niz 20-latkowie.

Gdy tracimy dinukleotyd nikotyna-
midoadeninowy, zaczynaja sie klopo-
ty, bowiem jednym z najwazniejszych
zadan tego zwigzku jest naprawa DNA.
Ponadto setki r6znych biatek potrzebujg
go, by poprawnie dziata¢, a wéréd nich
nazywane eliksirami mlodosci sirtuiny.

Wiele badan na zwierzetach wykazato
juz, ze zwigkszenie aktywnosci sirtuin
prowadzi do dluzszego zycia 1 zmniejsze-
nia zwigzanej z wiekiem utraty funkcji’.

Postepujacy z czasem deficyt NAD+
sprawia, ze narastajg uszkodzenia DNA
oraz zmniejsza sie aktywno$¢ sirtuin.
To za$ ma wplyw na pogorszenie pracy
mitochondriéw...

Niewydolne elektrownie

Gléwna funkcja mitochondriéw to pro-
dukcja ATP, ktéra jest niezbedna dla
wiekszosci funkcji komérkowych i $cisle
powiazana z zapotrzebowaniem organi-
zmu na energie. Jednak to nie wszystko.
Biora one réwniez udzial w regulacji
proceséw termogenezy, produkcji wol-
nych rodnikéw, homeostazy wapniowej
czy apoptozy. Stowem sg kluczowymi
organellami dla przezycia i §mierci
komérki. Niestety przy okazji sg tez bar-
dziej narazone na mutageneze. Za wy-
sokie tempo powstawania mutacji w ob-
rebie mitochondrialnego DNA (mtDNA)
odpowiadajg reaktywne formy tlenu
(ROS), ktére sg produktem ubocznym
dzialania tych organelli. Akumulacja
somatycznych mutacji mtDNA czgsto
towarzyszy schorzeniom neurologicz-
nym, metabolicznym i stanom chorobo-
wym zwigzanym z procesami starzenia
sie. Sg one czeste zwlaszcza w stanach
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przednowotworowych oraz w raku
piersi, jajnika, jelita grubego, zoladka,
watroby, przetyku, gruczotu krokowego
i tarczycy. Z tego wzgledu uwaza sie,
iz mutacje mtDNA mogg stuzy¢ jako
biomarkery tych choréb oraz czynniki
predykcyjne ich przebiegu.

Nadzieja dla mitochondriow

(i nie tylko)

Nowe doniesienia pokazuja jednak, ze nie

musimy sie na to zgadzaé. Ot6z dodatko-

wy zastrzyk NAD+ poprawia dziatanie
istniejgcych komorek macierzystych,
ktore odmladzajg tkanki, pozwala na re-
nowacje mitochondriéw w calym ciele

i tym samym wydluza zycie. Co wiecej,

zwigkszenie poziomu NAD+ moze

zmniejszy¢ ryzyko schorzen zwigzanych

z wiekiem, takich jak pogorszenie funkcji

poznawczych, choroby sercowo-naczy-

niowe i metaboliczne, np. cukrzyca.
Sirtuiny, ktérych aktywnos¢ zalezy

od NAD+, na co dzien zajmuja si¢ utrzy-

mywaniem porzgdku w komérkach.

Do ich zadan nalezy m.in. zastepowa-

nie starych i uszkodzonych mitochon-

driéw nowymi®. Proces ten odmtadza
komérki i poprawia ich metabolizm
przy jednoczesnym zachowaniu ich
optymalnej funkcji. W praktyce ozna-
cza to, ze odmtodzone komérki szpiku
kostnego pomagajg utrzymac funkcje
odpornosciowa’, odbudowuje sie tkanka
mie$niowa, a wraz z nig powraca sita’,
zmniejsza sie¢ np. stan zapalny watroby.

To nie wszystko. Podniesienie steze-
nia NAD+ moze przynies¢ dodatkowe
korzysci zwigzane ze zdrowg diugo-
wiecznoécig, w tym:

— promowanie aktywnoéci AMPK, enzy-
mu, ktéry poprawia metabolizm i sta-
nowi czes$¢ systemu ochronnego przed
otyltoscia i cukrzyca,

— modulowanie p53, genu supresorowego
nowotworu, ktéry naprawia uszkodzo-
ne DNA i chroni przed rozwojem raka,

— hamowanie NF-kB (czynnik jadro-
wy-kappa B), bialka, ktére indukuje
przewlekle zapalenie zwigzane

z wieloma chorobami i przedwcze-
snym starzeniem sie.

Jak podnies¢ poziom NAD+?
Whbrew pozorom mozna to fatwo osia-
gnaé. Wystarczy suplementacja rybozy-
dem nikotynamidowy, ktéry przeksztalca
sie w NAD+ w Twoim ciele (jest jego
prekursorem). Potwierdzaja to rezultaty
2 zeszlorocznych badan. Wynika z nich,
ze podawanie rybozydu nikotynamido-
wego (RN) zwieksza wewnatrzkomér-
kowy poziom dinukleotydu nikotyna-
midoadeninowego i aktywuje sirtuiny.
Japonsko-amerykanski zesp6t dowiodt,
ze suplementacja RN zwiekszyta kolonie
komoérek macierzystych w jelitach sta-
rzejacych sie myszy o 75%?"!

Z kolei greccy uczeni w ekspery-
mencie przeprowadzonym na grupie
mezczyzn wykazali, Ze suplementacja
300 mg rybozydu nikotynamidowego
zwiekszala poziom NAD+ w komoérkach
0 51%, a takze zmniejszala stres oksyda-
cyjny i poprawiala sprawnos¢ fizyczna
starszych pacjentéw’.

W badaniu na starszych myszach
rybozyd nikotynamidu uzupetniat
stezenie NAD+, co przektadato sig
na odmlodzenie komdrek macierzy-
stych w migéniach. Zapobiegal takze ich
uszkodzeniom zaréwno w muskutach,
jak i w skérze oraz mézgu. Przedluzylo
to zywotno$é gryzoni o ok. 5%. Myslisz,
ze to malo? Mylisz sie. Uczeni zaczeli
podawaé RN myszom, gdy te mialy juz
2 lata, co odpowiada ok. 80 u ludzi®.

Warto przy tym potaczy¢ dzialanie
resweratrolu, teaflawiny i kwercetyny
z rybozydem nikotynamidu. Zapewnia
to bowiem zwigkszong aktywnos¢ sir-
tuin, ktéra oznacza spowolnienie proce-
sow starzenia.
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Zaburzenia

obsesyjno-

-kompulsyjne

Nawet 12 na 1000 os6b
(1,2% populacji) cierpi
na zaburzenia obse-
syjno-kompulsyjne
(obsessive-compul-
sive disorder, OCD).
Jest to zakl6cenie
psychiczne zwigzane
z niepokojem, pole-
gajace na nawracaja-
cych, irracjonalnych
mysélach i lekach (obse-
sjach), ktére prowadza
do powtarzajgcych sie
zachowan (kompuls;ji).

Dla przyktadu: silny
lek przed zakazeniem
zarazkami moze sklo-
ni¢ pacjenta do kom-
pulsywnego mycia rak,
az do ich podraznienia
(wiecej typowych obja-
wOw opisano w ramce
na stronie obok).

Osoby cierpiace
na OCD zazwyczaj zdajg
sobie sprawe, ze ich
obsesje i reakcje s irra-
cjonalne, jednak to tylko
wzmaga w nich niepo-
kéj i udreke.

Podejscie konwen-
cjonalne opiera sig
na lekach przeciwde-
presyjnych oraz terapii
behawioralnej badz ich
polaczeniu, ale nawet
40% pacjentéw mimo
leczenia wciaz zmaga
sig z utrudniajacymi
zycie objawami'. Nawet
jesli farmaceutyki
na poczatku przynosza
ulge, z czasem ich dzia-
tanie stabnie, a niekté-
rzy pacjenci zle znosza
efekty uboczne’.

Badania nad alterna-
tywnymi formami lecze-
nia OCD sg raczej skape,
ale istnieje pewien
wyb6r obiecujacych
opcji, z ktérych mozna
skorzystacé.
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Zrédta pokarmowe
\ witamin B12i B9
B

z witaminy z grupy B el
NS
ziom kobalaminy (B12) i folacyny (B9) ma zwigzek ) Fasola
zeniami obsesyjno-kompulsyjnymi’, warto wiec
a¢ kompleks witamin z grupy B, a oprdcz tego jesé ) )
produkty bogate w te zwigzki (patrz ramka z prawej strony).
Jednym z suplementéw, ktéry testuje sie w kontekécie
leczenia OCD, jest inozytol — weglowodan zaliczany swego
czasu do witamin z grupy B. Jak wykazaly badania, znaczaco m
fagodzi on objawy OCD w poréwnaniu do placebo®. Jednak
zwazywszy, ze zastosowana w eksperymencie dawka byta
bardzo wysoka (18 g dziennie), najlepiej przed rozpoczeciem  FYPEN L] )
terapii skonsultowac¢ sie z wykwalifikowanym naturopata.
Specjalista powinien tez doradzi¢ w sprawie wszelkich Drozdze Pestki
badan, jakie nalezaloby wykonaé¢ w kierunku
potencjalnych niedoboréw zywieniowych, oraz ) )
opracowacé plan suplementacji, by je wyréwnac.

o fizyczna pomaga

= w przypadku schorzen
zaréwno fizycznych,
jak i psychicznych?®,

a kilka badan wskazalo,
ze moze by¢ korzystna
4 rowniez dla pacjentéw
F/f' z OCD. Jedno z nich
dowiodlo, iz ¢wiczenia
[ 5 aerobowe w polaczeniu
' z terapig konwencjonalna
(behawioralng
i/lub farmakologiczna)
zlagodzity objawy
> . 1polepszyly samopoczucie
i po 3 miesigcach’. Inne
/ badanie wykazato,

Ze same Cwiczenia
aerobowe redukujg
objawy OCD zar6wno
po pojedynczym treningu,
jak i na dtuzsza mete’.
Warto codziennie
poswiecic nieco czasu
{ na trening o umiarkowane;j |
intensywnos$ci w postaci
np. spaceréw, jazdy
na rowerze, zajec
ruchowych czy sitowni.



Pole
magnetyczne

Indukcja
elektromagnetyczna

e0cc0ccccccccce

niz medytacja uwaznosci.
joge odnotowali znaczng poprawe objawéw OCD
i samopoczucia oraz obnizenie poziomu sffesu .

..............................................)
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SrPostaw
naostropest

badaniu na‘grupie pacjentéw
z OCD okazalo sie réwnie

skuteczne, co fluoksetyna, lek
antydepresyjny stosowany

powszechnie w terapii zaburzen

obsesyjno-kopulsyjnych'?.
Sugerowana dawka:
600 mg dziennie.

AL

» o o
3:WWprobuj rTMS 3 Czyci
Powtarzalna przezczaszkowa stymulacja
magnetyczna (repetitive transcranial
magnetic stimulation — rTMS)
to nieinwazyjna terapia wykorzystujaca
pola magnetyczne do pobudzania komérek
nerwowych w mézgu. Jak wykazato
kilka badan, moze ona by¢ skuteczna
w leczeniu OCD’. W jednym z testéw
u pacjentéw poddajgcych sie rTMS
natezenie objaw6w spadlo o srednio 25%"

Silybum marianum w niewielkim

= Do oznak i objawow

rawdz CBD

w ymentach wykazano, ze podawanie
abidiolu zmniejsza intensywnos¢

@CP. Efek obserwowano przez kolejne 7 dni
uplementacji, podczas gdy w tym samym czasie
analogiczne dziatanie leku diazepamu zaniklo'.
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Kazdy z nas od czasu
do czasu miewa
niepokojace czy
niepozadane mysli, jednak
osoby z zaburzeniami
obsesyjno-kompulsyjnymi
nie sy w stanie ich
zignorowac, przez

co dominujg one nad ich
zyciem i zamieniaja sie
w obsesje. Aby poradzic¢
sobie z powstatym w ten
sposadb lekiem, pacjenci
wypracowuja zasady

i rytuaty, czyli kompulsje.

Do oznak i objawéw

obsesji naleza:

- lek przed zakaze-
niem przez podawa-
nie reki lub kontakt
z przedmiotami, kto-
rych dotykali inni;

- watpliwosci, czy
zamkneto sie drzwi albo
wytaczyto kuchenke;

- przekonanie, ze zranito
sie kogo$ w wypad-
ku samochodowym;

— chec przeklinania w nie-
wiasciwych sytuacjach;

- intensywny stres, gdy
przedmioty nie s3 uto-
zone w prawidtowy
sposadb lub skierowane
sg W rézne strony;

- naruszenie ciggtosci
skéry wywotane drapa-
niem lub skubaniem;

— utrata wlosow i tysie-

nie wywotane wyry-

waniem wiosdow.

kompulsji naleza:

— wielokrotne spraw-
dzanie, czy drzwi
sg zamkniete;

- mycie rak az do
podraznienia skory;

- liczenie wedtug specy-
ficznych schematoéw;

- uktadanie przedmiotéw
w okreslony sposdb;

- ciagte wiaczanie
i wytgczanie Swiatla;

- nadmierne prosze-

nie lub domaganie

sie zapewnien.
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Gdy mecza nas

statyny

Leki obnizajace stezenie cholesterolu we krwi
wydaja sie obnizac¢ cos jeszcze — poziom energii

j rzyczyny zespolu chronicz-
nego zmeczenia (chronic
fatigue syndrome — CFS) nie
zostaty do konica wyjasnione.
Naukowcy przypuszczaja, ze do rozwoju
choroby moga przyczyniac sie zaréwno
traumy przezyte w dziecinstwie, jak

i dysfunkcje nadnerczy, mitochondriéw
lub uktadu odpornosciowego. Wiadomo
réwniez, ze CFS bywa czasem skutkiem
przebytej infekcji (np. mononukleozy,
CMY, odry, opryszczki) lub towarzyszy
chorobie autoimmunologicznej. Zdarza
sig tez, ze jest poklosiem alkoholizmu
lub efektem ubocznym chemioterapii,
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radioterapii, leczenia immunosupre-
syjnego i... — jak sie ostatnio okazalo
— przeciwmiazdzycowego.

Wampir energetyczny
Chociaz w wielu raportach obserwa-
cyjnych wigzano zmeczenie ze stoso-
waniem statyn, to jednak odbywalo sig
to niejako na marginesie prowadzonych
badan. Z tego wzgledu zesp6! uczonych
Uniwersytetu Kalifornijskiego w San
Diego (UCSD) postanowil przyjrze¢ sig
tej korelacji doktadniej'.
Kalifornijczycy przeanalizowali dane
ze studium, w ktérym wziglo udziat

1 016 0séb (692 mezczyzn i 324 ko-
biety z poziomem LDL wynoszacym
115-190 mg/dl, bez choréb sercowo-na-
czyniowych i cukrzycy). Ochotnikéw
podzielono na 3 grupy. Jedna przez

pol roku zazywala 40 mg prawastatyny
(statyny lipofilnej), druga 20 mg simwa-
statyny (statyny hydrofilowej), a trzecia
otrzymywata placebo. Na poczatku
uczestnicy oceniali zasoby energii

i zmeczenie podczas ¢wiczen na skali
od 0 do 10 (w ten sposéb badacze wy-
znaczyli warto$¢ bazowaq). Po 6 miesia-
cach okreslono poziom energii/zmecze-
nia podczas aktywnosci w 5-punktowej
skali, gdzie -2 oznaczalo znaczny spa-
dek, a +2 znaczny wzrost w poréwnaniu
do punktu wyjscia.

Wyniki tego pierwszego randomizo-
wanego badania potwierdzily nieko-
rzystny wplyw statyn na poziom energii
u ok. 15% pacjentéw zazywajacych
te leki. Okazalo sie, ze uczestnicy przyj-
mujacy statyny odczuwali tez silniejsze



wyczerpanie w czasie ¢wiczen. Co wie-
cej, skutki zaobserwowano w generalnie
zdrowej prébie i przy umiarkowanych
dawkach leku. Prowadzaca badanie
dr Beatrice Golomb podkreslita, ze ten
efekt uboczny dotyczy w wigkszym stop-
niu kobiet poddawanych statynoterapii
(4 na 10 z nich doswiadczylo zmeczenia
i utraty energii po aktywnosci). Ponadto
osoby w wieku 70-75 lat, zwlaszcza jesli
zdiagnozowano u nich chorobe serca,
czesciej doswiadczaly tych dzialan
niepozadanych. Uczona zauwazyla tez,
ze zmeczenie pojawia sie u sporej czesci
pacjentéw po jakim$§ czasie od rozpo-
czecia zazywania lekéw, co sprawia,
ze lekarze nie zawsze wiaza CFS z za-
zywanymi statynami’. Z tych wzgledéw
zesp6t z UCSD postuluje ograniczenie
przepisywania tych lekéw tylko do oséb
nalezacych do grupy wysokiego ryzyka®.
Dlaczego statyny wysysajg z nas
energie? Badacze przypuszczaja, ze leki
moga powodowac uczucie zmeczenia,
poniewaz odgrywaja role w zmniejsza-
niu ilosci energii dostarczanej do komoé-
rek w mie$niach.
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0d wyczerpania do rabdomiolizy
Uczucie ostabienia to niejedyny efekt
uboczny zwigzany ze stosowaniem sta-
tyn. Najczestszym dzialaniem niepoza-
danym sg bdle mieéni i skurcze. Zgtasza
je ok. 15-20% pacjentéw, przy czym
— cho¢ nikt nie wie dlaczego — kobiety
robig to czesciej. Czes¢ medykéw przy-
puszcza, ze moze sie to wigzac z faktem,
iz ple¢ piekna czeéciej niz panowie
ma niezdiagnozowany niski poziom hor-
monu tarczycy, co zwieksza ryzyko dzia-
tan niepozadanych tych medykamentow.

Obecnie istnieja 2 teorie wyjasniajace
mechanizm dzialania statyn na miesnie.
Pierwsza zaklada, Ze obnizaja one po-
ziom koenzymu Q10, substancji, ktéra
pomaga mieSniom wytwarzac energie.
Gdy zaczyna go brakowa¢, komérki mie-
$niowe mogg nie by¢ w stanie dziala¢
prawidtowo®. W efekcie czynnoéci, ktére
kiedys byly proste, takie jak wchodzenie
po schodach lub spacer, mogg powodo-
waé dyskomfort i zmeczenie.

Druga teoria, przedstawiona przez
naukowcéw z University of Leeds
w Wielkiej Brytanii oraz Karolinska In-
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stitute w Szwecji, zaktada, ze statyny
powoduja spontaniczne i nieregularne
wycieki wapnia z komér magazynowych
w komérkach migéniowych. W nor-
malnych warunkach skoordynowane
uwalnianie z nich tego pierwiastka
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Codzienne grzeszki

Uczucie zmeczenia i senno$¢ nie zawsze sa symptomami zespotu
przewlektego zmeczenia. Czasem ich przyczyny mozna tatwo wytro-
pic¢ i usunac. Zatem nim zaczniesz sie denerwowac, sprawdz, czy nie
popetniasz ktéregos z ponizszych bieddéw.

- brak odpowiedniego nawodnienia moze
powodowac spadek energii, béle glowy i sennos¢. Jak temu zaradzié?
Pij ok. 1,5 | ptynéw dziennie, najlepiej wody, naparéw ziotowych oraz
Swiezo wyciskanych sokow.

moze skutkowac ospatoscia, spowolnie-
niem reakcji, zaburzeniami pamieci i koncentracji. Jak temu zaradzi¢?
Staraj sie wysypia¢, minimum to 7 godz. dziennie. Dbaj takze o to,

by ktas¢ sie i wstawac o tych samych porach.

- jezeli pijesz wiecej niz 2 filizanki kawy dziennie, licz
sie z tym, Zze mozesz poczu¢ zmeczenie. Jak temu zaradzié¢? Ogranicz
ilos¢ wypijanej kawy, herbaty oraz innych napojéw pobudzajacych.

- jezeli zbyt diugo pozostajesz w stanie napiecia,
organizm wyczerpie rezerwy i nie tylko poczujesz ostabienie psychicz-
ne, ale réwniez dokuczac¢ Ci bedzie brak energii. Jak temu zaradzi¢?
Stosuj techniki relaksacyjne i staraj sie minimalizowac stresory.

- jezeli warto$¢ Twojego ciénienia wynosi poni-

7ej 90/60 mm Hg, to mozesz odczuwac ciggle zmeczenie nawet

po dobrze przespanej nocy. Mogg mu towarzyszy¢ zawroty glowy,
mroczki przed oczami, dretwienie konczyn i ich szybkie marzniecie

oraz trudnosci z koncentracja. Jak temu zaradzié? Jednym ze spo-
sob6w na naturalne podniesienie ci$nienia krwi jest odpowiednie
nawadnianie organizmu i regularne spozywanie positkéw. Warto
doprawiac je rozgrzewajacymi przyprawami, jak imbir czy pieprz cay-
enne. Pomocne beda tez aktywno$c fizyczna, herbatki z glogu i yerba
mate oraz ziota (tymianek, guarana, lukrecja i zen-szen). Jednak nim
po nie siegniesz, skonsultuj sie z wykwalifikowanym naturopata.

- jezeli gruczot szwankuje, moga pojawiat
sie ktopoty z koncentracja, brak energii, ospato$¢, wahania nastroju,
zmeczenie oraz ciggte uczucie chtodu. Jak temu zaradzi¢? Na pocza-
tek zbadaj poziom hormondw tarczycy oraz selenu, jodu i zelaza. By¢
moze wystarczy uzupetnienie brakujgcych sktadnikéw odzywczych,
by gruczot podjat prace. |esli tak sie nie stanie, konieczne bedzie pod-
jecie odpowiedniego leczenia hormonalnego.

INTE — niedokrwisto$¢ réwniez moze objawiac sie uczuciem cia-
gtego zmeczenia oraz nadmierng sennoscig w ciggu dnia. Jak temu
zaradzi¢? Skuteczne bedzie przyjmowanie wiekszych ilosci zelaza
zaréwno w pozywieniu (watrdbka, czerwone migso, rosliny straczko-
we), jak i w postaci suplementdw diety.

powoduje niedotlenienie organizmu, a to z kolei sprawia,
Ze sen nie przynosi oczekiwanej regeneracji. Jak temu zaradzi¢? Jezeli
chrapiesz i czujesz sie zmeczony, to znak, ze warto pomyslec o diagno-
styce i leczeniu bezdechu.

powoduje kurczenie sie miesni. Nato-
miast nieuregulowane wycieki wapnia
mogg powodowacé uszkodzenie komérek
mieéniowych, prowadzac do bélu i osta-
bienia mies$ni, a takze wyzwalac¢ sygnaty
$mierci komérkowe;j.

Brytyjczycy i Szwedzi wykazali,
ze zmianom, ktére prowadza do wy-
ciekéw wapnia, moze zapobiegaé
umiarkowana aktywno$¢ fizyczna.
Za pomoca biopsji oceniali wplyw statyn
na miegénie ludzi przyjmujacych je od
dtugiego czasu oraz szczuréw, ktérym
podawano je tylko przez 4 tygodnie.
Okazalo sie, ze statynoterapia zaburzata
prace receptoréw rianodynowych, ktére
kontroluja uwalnianie wapnia z komér
magazynowych w komérkach miesnio-
wych. Ponadto zaréwno w miesniach
pacjentéw, jak i gryzoni sygnaly $mierci
byly podwyzszone.

Jednak badacze zauwazyli, ze re-
gularny umiarkowany trening moze
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temu przeciwdziata¢ — gdy gryzoniom
umozliwiono swobodny dostep do kota
do ¢wiczen, zmiany zwigzane z przyj-
mowaniem statyn juz nie wystgpowaty,
a sygnaly émierci komérkowej nie byly
podwyzszone w mie$niach®.

Szczeg6lnym przypadkiem dokucz-
liwego b6lu migéni jest rabdomioliza,
czyli rozpad tkanki miesniowej. To rzad-
ki efekt uboczny stosowania statyn, kt6-
ry moze powodowac zagrazajace zyciu
uszkodzenie migéni®. Ponadto zdarza sie,
ze prowadzi do uszkodzenia watroby,
niewydolnosci nerek i, w rzadkich przy-
padkach, $mierci.

Jak pozby¢ sie zmeczenia?

CFS i towarzyszace mu ostabienie zna-
czaco obnizaja komfort zycia. Istnieje
kilka metod leczenia, ktére wybiera sig
w zalezno$ci od przyczyny choroby.
Najczesciej pacjentom zaleca sie terapie
poznawczo-behawioralng oraz stopnio-

wa rehabilitacje ruchows. Ma to na celu
zmniejszenie poziomu zmeczenia, leku,
a takze negatywnego samopoczucia
po wysitku fizycznym. Leczenie kon-
centruje sie na 2 sferach: poznawczej
i behawioralnej. W przypadku pierwszej
dotyczy zmiany negatywnego sposobu
my$lenia, rozwigzania probleméw oso-
bistych i spolecznych, ktére wplywaja
na obnizenie jakosci funkcjonowania
pacjenta. Natomiast w aspekcie zacho-
wan terapia ukierunkowana jest na stop-
niowe wznowienie aktywnosci chorego
przy uzyciu jasno zdefiniowanych, nie-
wielkich i przewidywalnych celéw” oraz
nauczenie go technik relaksacyjnych®.
Stopniowe wznowienie aktywnosci jest
tutaj kluczowe. Program ¢wiczen powi-
nien by¢ dostosowany indywidualnie,
monitorowany przez terapeute i modyfi-
kowany zaleznie od potrzeb.

W przeprowadzonym na duzg skale
badaniu przeglagdowym stwierdzono,




ze u pacjentéw poddanych terapii po-
znawczo-behawioralnej istniato wieksze
prawdopodobienstwo, ze bedg czu¢ sie
mniej zmeczeni pod koniec leczenia niz
u os6b, ktére objete byly zwyklg opieka
lekarza pierwszego kontaktu’.

Wniosek ten wysunigto na podstawie
badan Cochrane, w ktérych brato udziat
1 043 chorych na zesp6t przewleklego
zmeczenia. Wyniki badan wskazaty,
ze 40% o0s6b udato sie wyleczy¢ dzieki
terapii behawioralno-poznawczej. Przy-
toczy¢ tutaj mozna réwniez badania
Sheeresa i wspélpracownikéw, w kté-
rych u 55-70% z tym syndromem za-
uwazono poprawe kondycji.

Sam stosunek podejs¢ terapeutycz-
nych i ich procentowa skutecznoséé
przedstawiajg sie w nastepujacy spo-
s6b: 48% skutecznosci terapii behawio-
ralno-poznawczej i 27% pozostalych
wyprébwanych metod terapii'®.

Jak pokazuje praktyka, psychoterapie
i aktywnos¢ fizyczng dobrze jest uzu-
petnié¢ zmiang nawykéw zywieniowych,
przemyslana suplementacjq oraz medy-
tacja, joga lub modlitwa.
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66 Wyniki badania potwierdzity niekorzystny wptyw statyn
na poziom energii u ok. 15% pacjentdw zazywajacych
te leki. Okazato sie, ze uczestnicy je przyjmujacy odczuwali
tez silniejsze wyczerpanie w czasie ¢wiczen. 99

Jako Ze wystepowanie chronicznego
zmeczenia wigze sie ze sttumionym
dziataniem uktadu immunologicznego,
jednym z pierwszych krokéw powinno
by¢ wzmacnianie odpornosci. W tym
celu warto siegna¢ po adaptogeny, takie
jak ashwaganda, traganek (Astragalus),
maca (Lepidium meyenii) czy pylek
pszczeli''. Wszystkie one majg wlasciwo-
sci rewitalizujace, korzystnie wplywaja
na wzmocnienie ukladu odpornosciowe-
go oraz pomagaja zapobiega¢ zmeczeniu.
Mozesz spozywac lyzeczke sproszkowa-
nej macy lub pytku pszczelego do $nia-
dania. Jesli wolisz traganek, do szklanki
gotujacej sig wody wrzué 2 lyzki ziota,

a nastepnie przykryj i odstaw do ostu-
dzenia. Pij napar 2 razy dziennie.

Jedna z przyczyn chronicznego
zmeczenia moze by¢ niski poziom
niezbednych nienasyconych kwaséw
ttuszczowych (NNKT). Dowody na to,
czy stosowanie tych suplementéw
moze rzeczywiscie zlagodzi¢ objawy,
sg sprzeczne, chociaz w jednym z ostat-
nich doniesien stwierdzono, ze przy
podawaniu kwaséw omega-3 poprawa
nastgpuje w przeciagu 8-12 tygodni'®.

Chorzy na CFS powinni zwigkszy¢
przyjmowanie NNKT poprzez wprowa-
dzenie do diety wigkszej ilosci ttustych
ryb, siemienia Inianego lub portulaki,
bedacej dobrym roslinnym zrédtem kwa-
sow ttuszczowych omega-3.

Wiele z objaw6éw choroby pokrywa
sie z symptomami, jakie daje deficyt

REKLAMA

SUPLEMENT DIETY:


https://mumiozywe.gsm.pl/
mailto:biuro@mumiozywe.gsm.pl

PROFILAKTYKA | LECZENIE

Zrob test

Czy masz zespét chronicznego

zmeczenia?

O Twoj sen nie przynosi Ci odpoczynku.

[0 Skarzysz sie na brak energii.

[ Ciggle czujesz sie zmeczony/a.

[0 Czesto odczuwasz sennosc.

[0 Masz béle stawowe, ktérym nie towa-
rzyszg opuchlizna ani zaczerwienienia.

[0 Masz powazne problemy z pamiecig
krétkotrwatg i koncentracja.

[ Drecza Cie bdle gtowy o nieznanej
przyczynie.

[0 Przez ponad 25 godz. po wysitku
utrzymuje sie uczucie zmeczenia.

[0 Mecza Cie béle miesniowo-stawowe.

[0 Twoje wezty chtonne na szyi sa wrazli-
we na dotyk.

O Odczuwasz bdl gardta.

Jezeli co najmniej 4 z tych objawdéw

wspoétwystepuja réwnoczesnie, mozemy

mowic o zespole przewlekiego zme-

czenia. Stan taki musi sie utrzymywac

lub nawracac przez minimum 6 mie-

siecy. Uczucie to nie moze ustepowac

po odpoczynku.

magnezu. Dlatego najpierw warto sig-
gna¢ po suplementy tego pierwiastka'’.
W kilku przeprowadzonych na nie-
wielka skale badaniach wykazano,

ze gdy osobom z niedoborem magnezu,
ktore cierpiaty na zesp6t chroniczne-
go zmeczenia, podawano go doustnie
lub w postaci zastrzykow, objawy
ulegly ztagodzeniu'.

Kolejne na liscie do uzupetnienia
powinny by¢ L-karnityna i koen-
zym Q10, ktére sg paliwem dla naszych
mitochondriéw. Jak pokazuja badania,
gdy mamy ich za mato, dochodzi do za-
burzenia dziatania mitochondriéw,
czego skutkiem sg ogélne zmeczenie,
b6l miesni oraz ostabienie’®.

W jednym z badan podawanie
chorym na CFS L-karnityny
przyniosto statystycz-
nie istotng poprawe
juz po 8 tygodniach

16

stosowania'®.
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&6 Wyniki badan Cochrane wskazaty, ze 40% osdb udato
sie wyleczy¢ dzieki terapii behawioralno-poznawczej.
Ogolnie szacuje sie, ze psychoterapia jest skuteczna
w 48% , a pozostate formy leczenia w 27%. 99

Warto takze rozwazy¢ przyj-
mowanie zastrzykéw z witami-
ng B12. W jednym z badan sto-
sowanie jej co 2. lub co 3. dzieni
w dawkach 2500-5000 ug przyniosto
poprawe u 80% pacjentow’.
Dinukleotyd nikotynoamidoadenino-
wy (NADH), koenzym lub czynna forma
witaminy B3, bierze udzial w wytwarza-
niu adenozynotrifosforanu (ATP), Zrédta
energii dla ciala, dlatego suplementacja
NADH moze okazaé sig pomocna — tak
jak w przypadku niemal 30% pacjentéw,

ktérzy wzieli udziat w jednym z badan'’.

Jako ze cze$¢ badaczy wing za syn-
drom chronicznego zmeczenia obarcza
stres oksydacyjny, warto uzupelnié¢ swo-
ja diete w produkty bogate w przeciwu-
tleniacze, takie jak witaminy C i E, se-
len, glutation, N-acetylocysteina, kwas
alfa-liponowy i oligomery proantocyja-
nidynowe (OPC)". Istnieja doniesienia,
ze duze dawki witaminy C nie tylko
dziatajg przeciwwirusowo, ale tez po-
magajg naprawic¢ uszkodzone przez
mikroby mitochondria, a tym samym
usungé objawy wyczerpania. Z kolei
mumio w sanskrycie nie bez kozery na-
zywane jest shilajit, co znaczy ,wtadca
gor i niszczyciel slabosci”. Substancja

]

-l
’\

ta podnosi poziom energii, zwigksza
wydolnoé¢ fizyczng oraz zwieksza od-
pornosSc na stres.

Jak wynika z doniesiert naukowych,
réwniez masaz i wizyta w saunie moga
poprawié stan cierpigcych z powodu
przewleklego zmeczenia. Pierwszy tago-
dzi wigkszosé objawéw CFS, takich jak
bél, depresja, lek i problemy ze snem.
W chiniskim badaniu jedna z jego wersji
orientalnych, zwana ,,inteligentnym
masazem z6lwia”, nie tylko koita fizycz-
ne objawy chronicznego zmeczenia, lecz
takze poprawiala dziatanie ukladu od-
pornoéciowego'®. Z kolei pobyt w saunie
pozwala pozby¢ sie toksyn obcigzaja-
cych organizm. Akademicy stwierdzili,
Ze seria zabieg6w suchej sauny z zasto-
sowaniem promieni podczerwonych
przy temperaturze 60°C moze przyniesé
ulge w najpowszechniejszych objawach
(zmeczeniu, bélu, klopotach ze snem
a nawet przy niewielkiej goraczce)'.

Zgodnie z przegladem istotnych
badan rowniez akupunktura moze by¢
skuteczna w walce z zespotem prze-
wleklego zmeczenia®.

Zatem nawet jesli musisz przyjmowac
statyny, dysponujesz sporym arsenatem,
ktéry pozwoli Ci zachowac energie.
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PRZEDEUZONE UWALNIANIE
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liposomy do 4 godzin w srodowisku
zotadka, a w $rodowisku jelita ®
uwalnia je do 20 minut
BEZ ALKOHOLU
| SEODZIKOW
odporne na 5
dziatanie kwasow
zotadkowych
NIE WYMAGA
PRZECHOWYWANIA
W LODOWCE
Badanie stabilnosci liposomowych suplementéw diety zawierajacych witamine
C wwarunkach zblizonych do srodowiska zotadka (0,1 N HCl w 37°C).
S | Badanie wykonane przez Warszawski Uniwersytet Medyczny.
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zniszezeniu lub agregacji (taczenie liposomow s
w duze skupiska), co utrudnia wehtanianie. 2 :E 200
Zjawisko agregacji zaobserwowano w badaniu ;;;
stabilnosci liposomalnej wit. C w formie zelu ; 100
i ptynu. Poczatkowe rozmiary badanych liposomow = l
(kolor niebieski*) ulegty powiekszeniu (kolor e 0]

L | |
LIPOSOMY W FORMIE PEYNU  LIPOSOMY W FORMIE ZELU

LIPOCAPS C 1000 Porcja dzienna (4 kapsutki) zawiera (referencyjne wartosci spozycia %): witamina C - 1 000 mg (1 250%).

Sktadniki: witamina C (kwas L-askorbinowy), fosfolipidy (z lecytyny stonecznikowei). inulina, kapsutka (HPMC hydroksypropylometyloceluloza, guma gellan),
Zrix

czerwony”).

rozmiar liposomow gotowego
produkiu w wodzie

rozmiar liposoméw gotowego produktu
pa 2h w kwasie solnym

B elal. Ada
produkcie wy

www.formeds.com.pl SUPLEMENT DIETY

8.06.005. hitps: fwww.nchinim.nih.pow/pme/articles/ PMCS



https://www.formeds.com.pl/
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Wiele roslin o dziataniu przeciwzapalnym i przeciwbakteryjnym
daje doskonate rezultaty w leczeniu wypryskéw skornych

Tradzik pospolity jest jedng z najbardziej rozpowszech-
nionych choréb. Szacuje sie, ze z jego powodu cierpi
ok. 650 min ludzi na catym $wiecie, w tym ok. 85% na-
stolatkéw niezaleznie od pici oraz 10% ludzi dorostych.
Zwykle wystepuje na twarzy oraz gérnej czesci klatki
piersiowej i plecach'.

Zdaniem niektérych ekspertéw uposledzenie psychicz-
ne, spoteczne i emocjonalne wynikajace z tej przypadtosci
jest rowne, a niekiedy wyzsze niz w przypadku cukrzycy,
zapalenia stawdw, padaczki lub astmy. W miejscu wypry-
skéw mogg powstawac blizny, co prowadzi do probleméw
zwigzanych z poczuciem wtasnej wartosci’.

Istnieja rézne metody leczenia, poczagwszy od farma-
ceutykow, poprzez mydta keratolityczne, peelingi i mi-
krodermabrazje, na bezposrednich iniekcjach sterydéw
do torbieli objetych stanem zapalnym konczac. Wykazano,
ze wiele z nich tagodzi tradzik, jednak zaden ze schema-
téw leczenia nie jest wolny od skutkéw ubocznych®. Tym-
czasem wiele roslin ma podobne dziatanie, ale ich stoso-
wanie nie niesie ze sobg niepozadanych efektdw*.
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Tonik rozmarynowy
2 tyzeczki suszonego ziota zalej wrzgtkiem i zostaw na 20 min do za-
parzenia. Gdy przestygnie, zamocz w nim wacik i przemyj twarz.
Taka kuracje stosuj co 2. dzien. Warto, bowiem jesli wierzy¢
najnowszym doniesieniom naukowym,
rozmaryn az na 3 sposoby moze prze-
ciwdziata¢ wypryskom. Po pierwsze,
zawarty w nim kwas rozmary-
nowy skutecznie zapobiega
uszkodzeniom skéry
wywotanym przez
promieniowanie
uV. Po drugie,
wodny ekstrakt
z rosliny dziala
przeciwutleniajaco,
zapobiegajac zaka-
Zeniom powstajacym na tle stresu
oksydacyjnego®. Po trzecie olej rozmarynowy jest skuteczny prze-
ciwko Propionibacterium acnes — bakterii wywotujacej tradzik®.




Cebula rzadzi!

Zel sporzadzony

na bazie wyciaggu z tego
warzywa wykazat zdol-
nos$c¢ do poprawy wygladu blizn

(poprzez mniejszenie zaczerwienienia oraz zwiekszenie miekkosci)
u pacjentéw z rogowaceniem tojotokowym®. W innym badaniu wy-
kazano wtasciwosci przeciwdrobnoustrojowe i przeciwgrzybicze
Allium cepa przeciwko drozdzakom oraz niektérym szczepom der-
matofitéw i drobnoustrojéw powodujacych tradzik pospolity®. Jak
skorzystac z dobroczynnej mocy cebuli? Wystarczy ja czesto jes¢!

Pij herbatke
Zdaniem ekspertéw w przypadku gdy wypryski pojawiajg sie przed
miesigczka, dobrze jest siegnac po niepokalanek pospolity (Vitex
agnus-castus). Wyciag z catych owocéw obniza poziom prolaktyny
przedmiesigczkowej. Niemiecka Komisja E zalecita dzienne spozy-
cie 40 mg wyciaggu Vitex agnus-castus w leczeniu tradziku. Jednak
kuracja ta jest niewskazana dla kobiet w cigzy oraz karmigcych .

Bazylia eugenolowa
lepsza od klindamycyny!
= W czterotygodniowym badaniu klinicz-
. nym poréwnywano dziatanie esencji
Ocimum gratissimum w réznych
stezeniach (0,5-5%) z leczeniem
nadtlenkiem benzoilu (10%), klin-
damycyng oraz placebo. Dwupro-
centowa esencja zmniejszata
uszkodzenia skéry szybciej
niz standardowa terapia, bez
zadnych skutkéw ubocznych, pod-
czas gdy 5% stezenie byto skuteczne, ale z podraznieniem skdry™.
Natomiast jej miejscowe zastosowanie przynosito lepsze efekty
niz placebo i klindamycyna.

Maseczka z miodli
Wymieszaj sproszkowane liscie neem z woda, az do uzyskania kon-
systencji gestej papki. Dodaj 8 kropli olejku z drzewa herbacianego.
Natéz papke na oczyszczong skdre twarzy, szyi i dekoltu, z pominie-
ciem okolic oczu oraz ust. Wykazano bowiem, ze ekstrakt etanolowy
z Azadirachta indica skutecznie dziata przeciwko Staphylococcus
aureus i Propionibacterium acnes". Po kwadransie zmyj skdre ciepta
woda. Stosuj 2 razy w tygodniu.

Posmaruj twarz...
Olej z konopi siewnych (Cannabis sativa) jest przydatny
w leczeniu tradziku rézowatego, tojotokowego zapa-
lenia skdry, egzemy, zapalenia skdry, tuszczycy oraz
liszaja ptaskiego. Badania dowodzg, Ze wzmacnia
skoére i czyni jg odporna na infekcje bakteryjne, grzy-
bicze i wirusowe’. Natomiast ekstrakt z tej rosliny i
stosowany zewnetrznie tagodzi b6l swedzacej skory. ]
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ROWNOWAGA HYDROLIPIDOWA
DLA ZDROWIA | PIEKNEGO WYGLADU
TWOJEJ SKORY

Nowoczesny nutrikosmetyk z lipidami
oraz witaminami A E.

BIO szukaj na www.bmpharma.pl
U MEDICAL oraz w sklepach zielarsko-medycznych
PHARMA i aptekach


https://bmpharma.pl/
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Wiwat jezowka!

Okazuje sig, ze ekstrakt z tej rosliny tatwo zabija P. acnes. W modelach hodowli komérkowej
bakterie te indukowaty wydzielanie kilku prozapalnych cytokin, takich jak IL-6 i IL-8. Jednak
jezéwka purpurowa (Echinacea purpurea) byta w stanie odwrdcic¢ ten efekt. Badacze stwier-
dzili, ze hamowata nie tylko zapalenie wywotane przez bakterie, ale tez namnazanie drobno-
ustrojéw™. Inne analizy wykazaly, Ze zioto sprawdza sie takze w leczeniu takich probleméw

skoérnych jak tuszczyca, oparzenia, wrzody czy opryszczka®.

Sok z limonki
Potaczenie $wiezo wyci-
$nietego soku z limonki

i tyzki oleju z orzechéw
ziemnych zapobiega po-
wstawaniu wagrow, kto-
re moga pdzniej zamienic
sie w pryszcze. Pamietaj
jednak, ze pod wptywem
soku z limonki skéra
jest bardziej wrazliwa

na stonce, wiec po na-
tozeniu mikstury unikaj
jego promieni co najmniej
przez godzine!

Lek z Himalajow
To zioto jest tradycyjnie stosowane w leczeniu tradziku pospolitego, czyra-
koéw, swierzbu i innych choréb skdry. Zgniecione liscie apamarga (Achyranthes
aspera), tak by puscity sok, potozone na ranie przyspieszajq jej gojenie. Na-
tomiast mas¢ zrobiona z popiotu z tej rosliny stuzy do usuwania brodawek
i wrzoddow. Z kolei pasta z lici (zmieszana z wodg) skutecznie tagodzi Swigd*.

Mas¢ z cynamonu i miodu
tyzeczke cynamonu w proszku z mieszaj z tyzeczka miodu, by powstata
pasta. Ma ona silne wiasciwosci antybakteryjne, a dzieki zawartosci
miodu dodatkowo tagodzi podraznienia. Paste naktadaj na pryszcze wie-
czorem i pozostaw co najmniej na godzine (a najlepiej na catg noc). Rano
umyj twarz ciepta woda. Zabieg mozesz powtarzac codziennie.
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Olejek z drzewa herbacianego
ma szerokie spektrum przeciwbakteryjne
i zmniejsza stan zapalny skdry, hamuje bo-
wiem uwalnianie histaminy. W 3-miesiecz-
nym eksperymencie klinicznym ze $lepa
préba przeprowadzonym z udziatem 124 pa-
cjentdw 5% olejek z drzewa herbacianego
i 5% nadtlenek benzoilu poprawity stan
skary chorych z tradzikiem, cho¢ w grupie
stosujacej olejek poprawa poczatkowo na-
stepowata powoli®. Inne 45-dniowe, rando-
mizowane badanie z podwdjnie $lepg préba
z udziatem 60 pacjentdéw wykazato skutecz-
nosc¢ 5% zelu z olejku z drzewa herbacia-
nego stosowanego mejscowo w tagodnym
i umiarkowanym tradziku pospolitym?®.

Drozdze w ataku
Niemiecka Komisja E potwierdzita, ze Saccharomyces cerevi-
siae sg skutecznym $rodkiem przeciwtradzikowym?. Rozgnie¢
drozdze piekarnicze i dodaj niewielka ilo$¢ cieptej wody - taka,
by uzyskac papke. Odstaw pod przykryciem na 10 min, a na-
stepnie natéz na zmiany tradzikowe. Po ok. 30 min dokiad-
nie zmyj papke ze skdry, uzywajac cieptej wody. Kuracje
powtarzaj co 2 dni, nie dtuzej niz przez 4-5 tygodni.
Inng opcja jest regularne przyjmowanie tabletek
zawierajacych drozdze piwowarskie.




Glyco A 12% peeling - krem z kwasem glikolowym 12%
MetroRuboril A.Z - trgdzik réZzowaty, rozacea, rumien staty
neoTONE serum - melasma, hiperpigmentacja, przebarwienia, piegi
LIGHT EYES - cienie pod oczami, rozéwietlanie, skéra nadwrazliwa

RUBORIL EXPERT M, S, 50+ rumien staly, skéra. naczynkowa
SENSYLIA 24h - skéra odwodniona, intensywne nawilzanie

Urelia 50 - mocznik 50%, skdra sucha, tuszczycowa, pekajaca
P H A R M A TeenDERM - pielegnacja skéry tlustej, tradzikowej
UVEEBLOCK - EKTOINA - odmtadzanie, ochrona UVA/UVB 50+

NeoRETIN (retinoidy) - odmfadzanie, usuwanie przebarwien
DERMATOLOGIE - hydrozel likwidujacy odbarwienia skéry (bielactwo) Ekopharm'pl

www.ekopharm.pl - dystrybutor INFOLINIA 600 41 7585

RUBORIL® Krem do skéry naczynkowej, rumien napadowy 30ml
RUBORIL EXPERT 50+ Krem do skéry naczynkowej z filtrami UVA/UVB 40 ml

Krem wzmacnia, uszczelnia i udraznia naczynka, RUACHE EUEJ'“'L
usprawniajgc mikrokrazenie oraz zmniejszajac stopien I
i powierzchnie zaczerwienienia skory, dziata kojgco.

Badania medyczne: skutecznos¢ potwierdzona klinicznie

pod kontrolg dermatologiczna.

Badanie: 441 pacjentow, przy wspotpracy 152 dermatologow.
Rumien zmniejszyt sig w znacznym stopniu u 88% pacjentéw.
Teleangiektazje zmniejszyly sig 0 - 69%.

PRZELOM W USUWANIU TRADZIKU i

Szybka poprawa bez podraznienia i przesuszenia skory

produkty dostepne w aptekach lub w aptekach internetowych

Potgczenie dwéch RETINOIDOW (witamina A) : .
w nowoczesnej bio-technologii RetinSphere Technology BlRetIX DUO

_ o , ) + Cleanser B
- 1% czysta lippsomalna witamina A o doskonatej tolerancji
- 0,1 HPR ester kwasu retinowego H|RH|X
- powolne uwalnianie retinolu (aplikacja 1x dziennie)

- zwielokrotniona biodostepnosé i efektywnosé, HW%”}; EIasann
L Ol Limgsacior Pusifosnts

BIOPEP-15 polipeptyd, innowacyjny e “nd

kompleks 15 aminokwasow roslinnych Sl i

0 szerokim spektrum dziatania ——— Clo
antybakteryjnego, dziata przeciwko

szczepom lekoopornym bakterii

i MHE-PRONE S
ICHE-FAGNE B2

Witamina E e

Kwas Salicylowy RETINOL zamkniety w
. LIPOSOMALNYCH GLIKOSFERACH

Dwa predukty do codziennej terapii podstawowej:

BiRetix Duo el zluszczajgco-oczyszczajacy, antybakteryjny z retinoidami eliminujacy niedoskonatosci skéry tradzikowej 30ml
BiRetix Cleanser el oczyszczajgcy, antybakteryjny do mycia skory tradzikowsj 150ml
Dwa produkty do terapii uzupeiniajgcej 1-2 razy w tygodniu BiRetix Mask maseczka 25ml i BiRetix Micropeel piling 50ml

NOWOSC Bio-technologil - plaster SILIKONOWY w postaci zelu i sprayu

AT ®  CE wyréb medyczny - ABT - USA
e e O - C O te badania: www.kelo-cote.pl
DV .

- plaster silikonowy w zelu do blizn

Poprawia wyglad blizn starych oraz

po 12 tygodniach swiezych: rozjasnia, splaszcza i wygladza Bezpieczny - mozna stosowac u dzieci

bez ograniczen wiekowych
Zmniejsza ryzyko nieprawidlowego oraz u 0séb z wrazliwg skorg
bliznowacenia, powstawnia bliznowcow

Kelo-cote SOLAIRE SPF 30
Wygodny w stosowaniu z filtrem przeciwstonecznym polecany
bardzo szybko wysycha, pézniej do leczenia blizn na twarzy.

y } mozna naktadac filtry UV oraz makijaz.

Filk % = .

Kelo-cote przeznaczony jest do wszystkich rodzajéw blizn: pooperacyjnych, pooparzeniowych Zel 6g. 15g. 60g.
pourazowych, po cesarskim cieciu, okluzyjny opatrunek po zabiegach z uzyciem lasera. Zel SOLAIRE 15g.

Zmiekcza i wygtadza blizny, tagodzi $wigd i uczucie napiecia blizny. Likwiduje zaczerwienienie.

produkty dostepne w APTEKACH, aptekach Internetowych www.kelo-cote.pl INFOLINIA EKOPHARM 600 41 7585

Nowoczesny | wygodny PLASTER idealnie dopasowuje sie do blizny, okluzyjny - pozwala skérze oddychaé
szybko wysycha, nie powoduje maceracji skéry, nie odkleja sie, estetyczny, komfortowy i dyskretny.


http://www.ekopharm.pl/
http://www.ekopharm.pl/
http://www.kelo-cote.pl/
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Maseczka z kurkumy
tyzeczke sproszkowane]j przyprawy
Zmieszaj z fyzekzka jogurtu naturalnego.
Nal6z na problelfp tyczne rejony i zostaw
na 20 min. Poitym czasie zmyj letnig
woda. Taka maseczka dziata antybak-
teryjnie i prze€iwzapalnie, a dodatkowo
niweluje przebarwienia skdérne. Swieza
miksture/aplikuj co 2-3 dni.

Garbniki i flawonoidy zawarte

w lisciach rosliny moga wykazy-
wac dziatanie przeciwtradziko-
we. Stwierdzono, Ze stosowanie
2% balsamu zielonej herbaty
(Camellia sinensis) miejscowo
przez 6 tygodni
okazato sie sku-
teczne wérdd
20 pacjentéw
cierpigcych

na tagodny lub
umiarkowany tradzik. Badacze
powiazali to z jej dziataniem anty-
septycznym i przeciwzapalnym®.

Kapiel parowa
pozwala odblokowac zaczopowane tojem pory,
usuwa zalegajace w nich zanieczyszczenia, po-
prawia mikrokrazenie. Daje szczegdlnie dobre
efekty, gdy para wzbogacona jest sktadnikami
aktywnymi i olejkami eterycznymi ziét.

Jesli chcesz zwezic rozszerzone pory, litrem
wrzatku zalej 2 tyzki szatwii. Gdy zalezy Ci na

oczyszczeniu skory twarzy, dodaj do wody

2 tyzki rozmarynu lub tymianku — obie te przy-
prawy silnie oczyszczaja, a przy tym dziataja
odkazajaco. Jesli problem stanowi tradzik,
zmieszaj po 2 tyzki rumianku i szatwii. Nato-
miast do ztagodzenia podraznien i zaczerwie-
nien najlepsza bedzie kapiel parowa z nagietka
i bratka potaczonych z rumiankiem (po 2 tyzki
kazdego surowca). Taka paréwka zmniejszy
tez tojotok. Wode z wybranymi ziotami zagotuj
i odstaw na 3-5 min. Nastepnie pochyl sie nad
naczyniem na 5-10 min. Zabieg powtarzaj na-
wet 2 razy w tygodniu.

W zaleznosci od rodzaju cery pardéwka moze
trwac 2-3 min (przy skdrze wrazliwej, suchej)
do maksymalnie 10-15 min (przy cerze tradzi-

kowej). Potem nalezy jg zakonczy¢.

=

Przeciwtradzikowy miéd do kapieli
~ Wymieszaj 2 tyzki stolowe miodu z 5 kroplami olejku
eukaliptusowego, 5 kroplami olejku lawendowego
i 5 kroplami olejku cedrowego. Dodaj mieszan-
ke do wanny z ciepta wodg. Zazywaj kapieli przez

... | MARZEC 2020

20 min. Stosuj 2-3 razy w tygodniu.

NV B WN R

Korzen mahonii

pospolitej
W tradycyjnej medycynie sto-
sowano go w leczeniu przewle-
ktych wysypek skérnych. Dzis
nauka potwierdza, ze substan-

cje czynne Mahonia aquifolium
hamuja wzrost Staphylo-
coccus coagulase, P. acne
i Candida. Nie do$¢ na tym
zawarta w roslinie berberyna
(100 pmol/ml) hamuje produk-
cje tluszczu w toju 0 63% .
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Tajne
mapy ciata

Wzdtuz meridiandw ma przeptywac energia, punkty
spustowe to plan newralgicznych obszaréw w obrebie anll
miesni, a nasze uszy i stopy stanowig miniaturowe W
odzwierciedlenie catego organizmu ;1

tradycyjnej medycynie

Zachodu cialo ludzkie dzie-

li sie przede wszystkim

na ukltady i narzady, do pew-
nego stopnia polaczone siecig naczyn
krwionoénych czy powiezi. Jednak jego
budowa wydaje sie o wiele bardziej
skomplikowana, co zreszta potwierdzaja
pojawiajace sie co jaki$ czas doniesienia
na temat nowo odkrywanych struktur.
Obok nich istniejg uklady, o ktérych
oficjalnie méwi sie rzadziej, bo nauka
nie potwierdzila (albo nie zrozumiata)
jednoznacznie ich roli w organizmie.
Tymczasem o istnieniu takich tajnych
map ciata moga §wiadczy¢ tysigce lat
praktyki i poérednich dowodéw.

Trakty energii

Ok. 5 tysiecy lat temu w starozyt-
nych Chinach odkryto skompliko-
wany uktad energetyczny ludzkiego
organizmu, oparty na meridianach
(poludnikach) — kanatach, przez
ktére plynie energia Qi, niezbedna
dla wzrostu, regeneracji i zdrowia.

qr ' N
ool _,__

i i
L atxn)
€

p g 0L 8

Jej rtéwnowazenie oznacza rownomier-
ne rozprowadzanie energii w ciele,
zapewnienie jej niepowstrzymanego
przeplywu oraz harmonizacje yin
i yang. Jesli przeptyw przez ktérykol-
wiek meridian jest zablokowany lub '
nieréwny, moze to prowadzi¢ do cho- '
roby polaczonego z nim organu.
Zasadnicza strukture sieci Sciezek
energetycznych tworzy 12 gtéwnych
meridian6w znajdujacych sie z kazdej
strony ciata. Istnieje 6 meridianéw yin,
ktore znajdujg sie w wewnetrznej czesci
ramion, nog, klatki piersiowej i tulo-
wia. Kolejne 6 (yang) umieszczone jest
na zewnetrznym obszarze ramion, nég,
glowy i tutowia. Dodatkowo wyr6z-
nia sie 2 gléwne potudniki nieparzyste “#/
— facznie stanowig one 14 klasycznych
meridian6w medycyny chinskiej.
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Wtasnie na tych szlakach znajduja sie _

punkty akupunkturowe, ktérych naktu-

cie (lub nacisk w ramach akupresury)

odblokowuje zastoje energetyczne. :
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Problem medycyny zachodniej ze zro-
zumieniem idei meridianéw wigze
sie m.in. z tym, Ze nie sg one anato-
micznymi strukturami, a niewidocz-
nymi kanatami energetycznymi. Mimo
to nie da sie ignorowac ich istnienia,
zwlaszcza ze pojawiaja sie potwier-
dzajace je racjonalne przestanki.

W jednym z badan naukowcy wyko-
rzystali obrazowanie za pomocg tomo-
grafii komputerowej z kontrastem
w punktach nieakupunkturowych
i akupunkturowych, aby je poréw-
nac¢. Skany ujawnily wyrazne roz-
réznienie miedzy strukturami anato-
micznymi w tych miejscach. Punkty
akupunkturowe charakteryzowaty
sie m.in. wieksza gestoscig mikro-
naczyn'. Naukowcy zwrdcili uwage,
ze wczeéniej réwniez inne metody
obrazowania (rezonans magnetyczny,
podczerwien, ultradZwieki, fotografia
termiczna LCD) wykazaty unikalne
struktury w obrebie meridianéw.

Oczywiscie posrednim dowodem ist-
nienia tych kanaléw energetycznych
jest réwniez rosnaca liczba donie-
sien potwierdzajacych skutecznosé
akupunktury: od bélu, przez bezsen-
nos¢, po lek i depresje’. Jak dotad nie
wyjaéniono doktadnie mechanizméw
dzialania tej metody, ale najczesciej
wymienia sig fizjologiczne lub neu-
rochemiczne oddziatywanie®.

Szlaki napie¢
Co ciekawe chiniska mapa potudnikéw
w ciele w duzej mierze pokrywa
sig z oficjalnie akceptowanymi
w $wiecie zachodnim
punktami spustowy-
mi (trigger points).
Kiedy je poréwnano,
okazalo sie, ze zgod-
nie ze wspolczesng
koncepcjg bélu mie-
$niowo-powigziowego
wykazuja zgodnosé w ponad 93%:*.
Punkty spustowe to niewielkie, nad-
wrazliwe obszary w obrebie brzus-
ca mig$niowego lub powiezi migénia.
Pod wplywem nacisku powoduja tkli-
wo$¢ oraz b6l majacy charakter pro-
mieniujacy lub rzutowany. Pojawiaja
sie czesto w migéniach narazonych
na dlugotrwale przeciazenia, a powsta-
ja na skutek m.in. stresu, przeme-
czenia, urazow 1 mikrourazéw, zabu-
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66 Refleksoterapia opiera sie na zatozeniu, ze znajdujace
sie na stopach czy dtoniach receptory sg powigzane
z okreslonymi obszarami naszego ciata za pomoca sieci
nerwOw oraz systemow energetycznych. Stymulowanie
tych punktéw wptywa zatem na poszczegdlne
organy, pobudzajac je do samoleczenia. #9

tkanek (terapia manualna, migénio-
wo-powieziowa), a takze strechingu,
¢wiczen wzmacniajacych i wpro-
wadzenia odpowiednich nawykéw
ruchowych zapobiegajacych nawro-
tom problemu w przysztosci.

rzen uktadowych i pooperacyjnych,
a takze niewydolno$ci migéniowej’.

Dzieli sie je na aktywne (bolesne) oraz
utajone (niedajace objawéw, dopdki nie
zostang podraznione lub ucisniete przez
terapeutg). Problemy zwiazane z punk-
tami spustowymi obu kategorii moga
obejmowac zaburzenia czynnosci rucho-
wych, ostabienie mie$ni, sztywno$é mie-
$niowa i ograniczenie zakresu ruchéw?®.

Terapia punktéw spustowych obej-
muje uwolnienie punktu generujgcego
objawy oraz eliminacje przyczyny jego
powstania. Zlokalizowanie problema-
tycznego obszaru jest pierwszym eta-
pem, nastepnie przechodzi sig do jego
rozluznienia. Techniki, jakie mozna
tu wykorzystag, to: suche iglowanie,
kompresja ischemiczna (ucisk), pozy-
cyjne rozluznianie, energizacja mie-
$ni, poizometryczna relaksacja mie$ni
lub masaz z uzyciem kostki lodu.

Po etapie rozluznienia nalezy przy-
stapi¢ do opracowania okolicznych

Mikroobrazy ciata
Niektére mapy nie tworzg sie w ca-
lym organizmie ludzkim, a na jego
stosunkowo niewielkim obszarze.
Co wiecej, mozna wrecz powiedzieé,
ze owa cze$c ciala staje sig mikro-
skopijnym odzwierciedleniem jego
calosci. Innymi stowy — okreslone jej
punkty odpowiadaja odlegtym obsza-
rom z innych uktadéw. Takimi mi-
kroobrazami sg stopy, dlonie i uszy.
Tutaj znowu nalezy odwolac sie
do idei punktéw energetycznych w orga-
nizmie oraz mozliwosci odblokowania
zastojow energii — tym razem za pomocy
masazu okre§lonego miejsca. Reflek-
soterapia polega zatem na uciskaniu
konkretnych punktéw na stopie. Opie-
ra sig na zalozeniu, ze znajdujace sie
na niej receptory powiazane sg z okre-
$lonymi obszarami naszego
O | ciala za pomocs sieci nerwéw
:; oraz systemow energetycz-
= nych. Stymulowanie tych
punktéw wplywa zatem
na poszczeg6lne organy,
pobudzajac je do samoleczenia.
Analogiczne obszary zidentyfikowano
na dloniach i twarzy, ktére r6wniez sta-
nowia mapy narzagdéw wewngtrznych
wykorzystywane przez refleksologow.
Na podobnej zasadzie ma dziala¢
aurikuloterapia — odmiana akupunk-
tury polegajaca na leczeniu poprzez
nakluwanie matZowiny usznej. Roz-
winieto ja w oparciu o starozytne
zalozenie, ze wlasnie na uchu spo-
tykajg sie wszystkie kanaly ener-
getyczne ustroju ludzkiego.



Umiarkowany sceptycyzm
Co na to medycyna Zachodu? Aurikuloterapia jest powszech-
nie stosowana na calym $wiecie przy redukowaniu stezenia
substancji powodujacych taknienie i w walce z uzaleznie-
niami’. Efektywno$¢ tej metody znajduje swoje wyjasnienie
w neurologii: wklgste obszary ucha zewnetrznego polaczone
sg z autonomicznym ukladem nerwowym poprzez nerw bted-
ny oraz podwzgérze, a wplywanie na te elementy zapewnia
odprezenie i utrzymuje réwnowage. Wydzielanie endorfin
za sprawg aurikuloterapii jest dodatkowgq korzyscig podnoszaca
dobre samopoczucie, bez uzycia substancji uzalezniajacych.
Pewne efekty daje réwniez tagodniejsza manipulacja
wokdt ucha. Wéréd senioréw w wieku 61-97 lat ze zdia-
gnozowang demencja w grupie poddanej akupresurze tego
obszaru zaobserwowano wiksze zlagodzenie bélu, leku
i depresji niz u 0s6b stosujacych masaz relaksacyjny®.
Jesli natomiast chodzi o refleksologie, cho¢ tej metody
nie uznaje sie za skutecznag w $wietle naukowej, popar-
tej dowodami wiedzy medycznej, zwykle nie spotyka sieg
ona z silng krytyka, poniewaz pozostaje nieinwazyjna, nie
narusza cigglosci tkanek i nie wymaga podawania lekéw,
w zwigzku z czym nie jest obarczona ryzykiem znaczacych
komplikacji czy dziatan niepozadanych. Zawdd refleksolo-
ga zostal zresztg uregulowany prawnie, a sami specjalisci
podkreslaja, ze ich praca nie polega na diagnozowaniu czy
leczeniu choréb, a odblokowywaniu energii i wzmacnianiu
uktadu immunologicznego. Czesto podkresla sie, ze odpo-
wiedni ucisk stép pomaga pozby¢ sie toksyn z organizmu.
Co wiecej, zdaniem czesci badaczy korzystanie z reflek-
sologii jako metody pomocniczej wobec leczenia konwen-
cjonalnego w niektérych sytuacjach moze przynies¢ pewne
korzysci, np. redukcje bélu po operacjach onkologicznych®.
Ciekawym przykladem moze by¢ tez eksperyment prze-
prowadzony w Stanach Zjednoczonych. Wzielo w nim
udziat 13 klinik onkologicznych. Losowo wybrana grupa
385 kobiet z nowotworem piersi w zaawansowanym sta-
dium, poddawanych chemioterapii i/lub terapii hormonal-
nej, zostala podzielona na 3 grupy: pierwsza z nich uczest-
niczyla w sesjach refleksologii stopy, druga — masazu stép,
a w trzeciej zastosowano jedynie terapie farmakologiczna.
Ze wszystkimi kobietami przeprowadzono 2 wywiady:
po 5, a nastepnie po 11 tygodniach od rozpoczecia kuracji.
W grupie, ktérg poddano refleksologii, odnotowano zmniej-
szenie liczby przypadkéw dusznosci. Wysnuto z tego faktu
wniosek, ze ta metoda prawdopodobnie wplywa pozytyw-

nie na oddychanie, z kt6-
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by¢ moze najlepiej odda-

je zasade, ze nawet jesli

nie do konca rozumiemy
mechanizmy stojace za r6z-
nymi metodami, to przeciez
nadal przynosza one efek-
ty. Tajnych map ciala jest
na pewno jeszcze wiece;...
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jak ustrzec sie prz
koronawwuse

SARS Cov-2 poczatkowo dotykai Iudzi‘w Chlnacﬁ
gdzie pod koniec grudnia’2019 r’wykryto'jego pierwsze
przypadki, ale ze'wzgledu na fatwosé¢ i bardzo szybkie
tempo przenoszenia sie z cztowieka na cztowieka
“réwniez W Europie odnotowwe sie jego dbecnosc \

lak zatem mozemy 5|e przed mm\zabezp* eczyc

HO juz od dawna przewidywatla, Ze na Swiecie

pojawi sie wirus, ktéry zdziesigtkuje ludzkosé.

Istnieja podejrzenia, ze to wlasnie ten z Wuhan,

ktérego zrédlem byl prawdopodobnie targ rybny
Huanan, okaze sig odpowiedzialny za zmniejszenie catkowitej
populacji. Z informacji przekazanych przez Chinska Naro-
dowa Komisjeg Zdrowia wynika, ze bilans jego $miertelnych
ofiar na 19 lutego wynosil 2 004, a taczna liczba oséb zainfe-
kowanych w tym panstwie wzrosta do 74 185. Zaledwie 5 dni
wczesniej byta mowa o 64 544 laboratoryjnie potwierdzonych
przypadkach zarazenia i 1 383 zgonach', co pokazuje, z jak
duzg dynamikg mamy do czynienia.

Walczac z choroba, chiniski rzad catkowicie zamknat dostep
do miast zamieszkanych przez dziesigtki milionéw ludzi, prze-
dtuzyt przerwe $wigteczng z okazji Lunarnego Nowego Roku,
ograniczyl liczbe lotéw i zakazal organizowania grupowych wy-
cieczek. Mimo to wirus z Wuhan rozprzestrzenia sie po $wiecie:
zidentyfikowano go w 30 krajach, w tym europejskich (Wlochy,
Niemcy, Francja, Wielka Brytania), w ktérych liczba zakazonych
wynosi ponad 1 300.

Rozwoj infekcji

Koronawirus SARS-CoV-2 daje objawy podobne do tych w przy-
padku grypy. Zakazenie przebiega pod znakiem gorgczki,

bélu gtowy i gardta, kaszlu, wyczerpania oraz utraty apetytu.

W najpowazniejszych przypadkach powoduje niewydolnosé
oddechowa, ktéra moze prowadzi¢ do $mierci’. Ciezki przebieg
choroby obserwuje sie u 0k.15-20% pacjentéw, a do zgonéw do-
chodzi u 2-3%. Najbardziej narazone na tragiczny finat sa osoby
starsze, z obnizong odpornos$cig oraz chorobami towarzyszacy-
mi, szczegdlnie przewleklymi.

Obecnie nie istnieje leczenie przyczynowe — srodek antywi-
rusowy prawdopodobnie zostanie wydany dopiero w przysztym
roku — wiec zaleca sie postgpowanie objawowe. Jest jednak kil-
ka rzeczy, ktére mozesz zrobi¢, aby zmniejszy¢ ryzyko infekc;ji.
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Jesli chodzi o rozprzestrzenianie sie wiruséw,

w pierwszej kolejnosci odbywa sie ono przy kich-
nieciu, a w drugiej — poprzez przeniesienie ich z rgk
w okolice ust i nosa. Dlatego mycie i dezynfekcja
dtoni to podstawa profilaktyki.

Tymczasem wedtug opublikowanego przez
amerykanski Departament Agrokultury raportu
az 97% spoteczenstwa robi to zbyt krdtko (przez
mniej niz 20 s)°. W konsekwencji na dtoniach po-
zostajq bakterie, ktére nastepnie mogg przenies¢
sie na kazda dotknieta powierzchnie i przedmiot
— w tym na jedzenie.

Prawidtowe mycie rgk powinno trwac 20-30 s.
W tym czasie nalezy oczysci¢ nie tylko wewnetrzng
i zewnetrzna powierzchnie dtoni, ale takze prze-
strzen miedzy palcami oraz ich czubki - najlepiej
skupiajac je wszystkie razem i trgc 0o wewnetrzng
powierzchnie drugiej dioni.
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Zachowaj higiene
Zakrycie ust i nosa podczas kaszlu i kichania zgietym
tokciem lub chusteczkg co prawda nie uratuje Cie
przed zakazeniem, ale zapobiegnie dalszemu roz-
przestrzenianiu sie zarazkéw i wiruséw. Natychmiast
wyrzu¢ chusteczke do zamknietego kosza i umy;j rece,
uzywajac mydta i wody, a jesli nie masz do nich doste-
pu — ptynéw lub Zeli na bazie alkoholu (min. 60%).
Jesli masz objawy ze strony uktadu oddechowego,
podejrzewasz u siebie infekcje SARS-Cov-2 lub
opiekujesz sie osobg z takim podejrzeniem,
uzywaj maseczki na twarz — u zdrowych oséb
nie jest to zalecane®.
Staraj sie réwniez trzymac dy-
stans — unikaj bliskiego kontak-
tu z innymi ludZzmi (bezpieczny
jest co najmniej 1 metr
odlegtosci) i jak najrzadziej
dotykaj dtornmi twarzy.

Wzmochnij uktad odpornosciowy

Naukowcy z University of California w Berkeley sprawdzili,
dlaczego nietoperze bedace nosicielami wiruséw SARS,
MERS czy Ebola nigdy nie chorujg. Odkryli, Ze to efekt nie-
zwykle silnego uktadu odpornosciowego, ktéry zawsze
jest przygotowany do zabijania patogendw, a jego bty-
skawiczna odpowiedz na atak wiruséw obejmuje réwniez
dziatanie przeciwzapalne®.

Aby zwiekszy¢ mozliwosci swojego uktadu odpornoscio
wego, skup sie na wystarczajacym czasie snu i piciu wiek-
szej ilosci wody. Jedz réwniez wiecej produktéw wzmac-
niajacych, takich jak owoce cytrusowe, czerwona papryka,
brokuty, czosnek, imbir, szpinak i kurkuma.

w

L] L]
Postaw na witamine C
Najszybszym sposobem na wzmocnienie uktadu odporno$ciowego jest przyjmo-
wanie duzych dawek witaminy C. Kardiolog dr Thomas Levy, wiodgcy zwolennik
1. http://bit.ly/2S|FBSv
2. NEngl | Med. 2020; 382(8):727-733
3. U.S. Department of Agriculture, goo.gl/4EeGug
4, http://bit.ly/2SY2pwli
p 5. eLife, 2020; 9: doi: 10.7554/eLife.48401
& & £ % Ll 4 5F .
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takiej terapii, twierdzi, Ze jest ona niezbedna do prawidtowego funkcjonowania
uktadu odpornosciowego, ale dopiero w dawkach znacznie przekraczajacych za-
lecane 90 mg. Dr Levy sugeruje co najmniej 2 g na dobe w mniejszych dawkach.
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Proba krwi

Badanie krwi jest istotng czescia
kryminalistyki, dzi$ potrafimy pozyskac z niej

mnaéstwo informacji, jednak nie zawsze tak byto.
W XIX w. istotny problem stanowito rozpoznanie, czy dana plama w ogéle z niej pochodzi,
a jesli tak, to czy nalezata ona do cztowieka, czy do zwierzecia. Przetomowe odkrycie
Paula Uhlenhutha zmienito bieg historii i pozwolito schwytac¢ Wilkotaka z Rugii.

lipca 1901 r. woznica Stub-
be dtugo czekal na swoich
synoéw z kolacjg. Gdy 8-letni
Hermann i 6-letni Piotr nie
wrécili do domu po zapadnieciu
zmroku, ojciec wraz z sgsiadami po-
stanowili przeszukaé pobliskie lasy.
Stubbe przypuszczal, ze chtopcy
w czasie zabawy zabladzili i nie byli
w stanie odnalez¢ drogi do domu.
Jednak gdy parogodzinne poszuki-
wania nie przyniosly rezultatow,
mezczyzni wrécili do Géhren.
Nazajutrz podjeli akcje. Nikt jednak
nie spodziewat sie jej mrozacego
krew w zytach finalu. Okoto polu-
dnia jeden z sgsiadow znalazt ukryte
w lesnej gestwinie zwloki dzieci.
Ich ciata byly rozczlonkowane, gtow-
ki zmiazdzone, brzuchy rozciete,
a wnetrznosci rozrzucone po lesie.
Serce mtodszego chtopca znikneto.
Podejrzewano, ze zabral je sprawca.
Nieopodal zwlok wstrzasnieci ra-
townicy dostrzegli narzedzie mordu
— duzy, spryskany krwig krzemien.

Blyskawiczne sledztwo
Tego samego dnia na policje zglosita
sie handlarka owocéw, ktora widziala,
jak czeladnik stolarski Ludwig Tessnow
z Baabe na Rugii p6Znym popoludniem
zagadnal chlopcéw. Tessnow wsréd
miejscowych uchodzit za dziwaka,
dlugo wldczyt sie po Swiecie i dopiero
niedawno wrécil w rodzinne strony.
Wieczorem 2 lipca pewien robot-
nik drogowy zeznal, ze poprzedniego
dnia spotkat Tessnowa, kiedy wracat
po pracy do domu. Jego uwage zwro-
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cit fakt, ze mezczyzna mial na sobie
pelne brazowych plam ubranie.
Jeszcze tego samego dnia policja
aresztowala czeladnika. W jego szafie
znaleziono nowy str6j wraz z kapelu-
szem, celuloidowym kotnierzykiem oraz
krawatem. Czesci tego odzienia wygla-
daty, jakby je §wiezo wyprano. Na gorsie
koszuli, marynarce, podszewce spodni
i kamizelki, a nawet na opasce kapelusza
§ledczy znalezli liczne plamy. Tessnow
zarzekal sie, ze nie ma nic wspélnego
ze $miercig dzieci, plamy na kapeluszu
sg bardzo stare i pochodzg z krwi by-
dlecej, natomiast pozostate to Slady
po zaprawie stolarskiej, z ktéra, z racji
zawodu, ma codziennie do czynienia.
Witasnie to zdanie przykuto uwa-
ge sedziego $ledczego. Przypomnialo
mu o innym morderstwie, dokonanym
w 1898 r. we wsi Lechtingen. Wtedy
2 dziewczynki nie wrécily do domu,
a podejrzenie padto na pewnego cze-
ladnika stolarskiego, ktérego widziano
wczesniej we wsi, a ktérego ubranie
pokryte bylo rdzawymi plamami.
Sedzia skierowal wiec zapytanie
do tamtejszej policji. Odpowiedz
byta elektryzujaca. Czlowiek, ktére-
go wtedy zatrzymano, nazywal sie
Ludwig Tessnow z Baabe na Rugii,
a morderstwo dzieci w Lechtingen
do tej pory pozostalo niewyjasnione.
Do tych wiadomosci doszla jeszcze
jedna: ot6z w nocy z 11 na 12 czerwca
1901 r. na polu nieopodal uzdrowi-
ska Gohren w bestialski sposéb zabito
kilka owiec. Zwierzeta zakuto, nastep-
nie rozpruto im brzuchy, a ich ciata
pokrojono na kawatki. Czesci truchet

rozrzucono po polu. Wlasciciel zaata-
kowanego stada przyby! zbyt p6zno,
widzial jednak, jak sprawca uciekat.
Twierdzil tez, Zze na pewno go rozpozna,
jesli ich drogi sie jeszcze skrzyzujg.
Gdy wezwano go do aresztu, natych-
miast wskazat Tessnowa. Rozpoznat
go po krokach, ruchu ramion i profilu.
Czeladnik zaprzeczatl. Nigdy
- przysiegal — nie tknal zadnego nie-
winnego zwierzecia, a tym bardziej
nie zabit dziecka. Plamy na jego
odziezy to jedynie odpryski za-
prawy stolarskiej — powtarzat.
Tessnow nie wiedzial jednak o tym,
ze w Greifswaldzie, bedgcym stolica
powiatu, do ktérego nalezato Gohren,
Paul Uhlenhuth rok wczesniej do-
konat przelomowego odkrycia...

Sekrety surowicy

Lekarz wojskowy Paul Uhlenhuth

na przetomie XIX i XX w. zostal prze-

niesiony do Insytutu Choréb Zakaznych

Roberta Kocha w Berlinie. Spotkal

tam Fryderyka Leofflera, asystenta

Kocha (odkrywcy pratka gruzlicy),

ktéry mial juz na koncie wytropienie

zarazka blonicy. Gdy Leoffler zostat

profesorem higieny na Uniwersytecie

w Greifswaldzie, wybral Uhlenhutha

na asystenta. Dzigki odkryciu Emila

von Behringa wiedzieli, ze gdy zdrowym

zwierzgtom wstrzykiwano nieznaczne

ilosci maczugowca blonicy, to w su-

rowicy ich krwi tworzyly sie substan-

cje obronne przeciwko mikrobowi.
Teraz w Greifswaldzie medycy pro-

bowali znalez¢ surowice, ktéra chro-

nitaby zwierzeta przed pryszczyca.



W tym samym czasie, w 1899 r., Ju-
les Bordet zauwazyl, ze kroliki, ktérym
przez jaki$ czas wstrzykiwano krowie
mleko, wytwarzajg w swej surowicy
krwi substancje obronng przeciw zawar-
tej w nim kazeinie. Ot6z gdy krélicza
surowice miesza sie z krowim mlekiem,
biatko mleka — kazeina — zostaje stra-
cone, wskutek czego powstaje metny
osad. Co wigcej, gdy Brodet podatl innym
krélikom kozie mleko, w ich surowicy
pojawialy sie substancje obronne (na-
zwano je percypitynami) skuteczne tylko
wobec biatek w nim zawartych, a ,,$lepe”
na kazeine. To mialo fascynujace impli-
kacje: po pierwsze, krew mobilizowata
w swej surowicy specyficzne percypi-
tyny odpowiednie dla kazdego obcego
bialka, a po drugie, potrafita dokonac
rozréznienia miedzy rodzajami biatek,
co dla badaczy bylo rzecza niemozliwa!

Fenomen tego mechanizmu zawtadnat
wyobraznig 30-letniego Uhlenhutha tak
dalece, zZe starajac sig zrozumie¢ tajem-
niczg zdolno$é krwi do uzbrajania sie
przeciw intruzom i unieszkodliwiania
ich w reakcjach obronnych, postanowit
sprawdzi¢, czy w surowicy krwi zwie-
rzat potraktowanych uprzednio biatkiem
jaja kurzego rozwijaja sie specyficzne
percypityny i czy w ten sposéb da sie
odr6zni¢ substancje biatkowe réznych
jaj ptasich. Na poczatek zaczal wstrzy-
kiwa¢ krélikom biatko jaj kurzych. Z ich
krwi uzyskat surowice, ktéra nawet
w ogromnym rozcieficzeniu 1:100 000
stracala biatko jaja kurzego. Ta sama
surowica nie reagowala na biatka pocho-
dzace z jaj mew, czajek czy golebi. Szyb-

ko okazato sie, ze we wszystkich rodza-
jach jaj znajduja sie substancje biatkowe,
przeciwko ktérym w kréliczej surowicy
mozna wytworzy¢ percypityny. Jedy-
nie u zwierzat, ktérych pokrewienistwo
byto bardzo bliskie, np. kur i perliczek,
percypityny dziataly tak samo na biatko
jaj obu rodzajéw, cho¢ w r6znym stop-
niu. Wkrétce Uhlenhuth byt w stanie
stwierdzié¢, od jakich zwierzat pochodzg
roztwory bialka, ktére kazat sobie przed-
ktada¢, nie znajac ich pochodzenia.

To sprawito, ze postawil sobie nowe
pytania: czy istniejg r6znice mig-
dzy biatkiem jaja kurzego a biatkiem
we krwi kury, a wigc tego samego zwie-
rzecia; i czy mozna je stwierdzié przy
pomocy surowicy z krwi kroélika?

Kilka tygodni p6zniej miat w reku
odpowiedzi — obie twierdzace. I po-
dobnie jak przedtem, surowica krwi
krélika uzyskana przez wstrzyknigcie
krwi kurzej stracata biatko pochodzace
z tej krwi, natomiast nie wykazywata
dziatania stracajacego biatko jaja kurze-
go i odwrotnie. Gdy Uhlenhuth poddat
dzialaniu surowicy krew bydleca, za-
warte w niej percypityny nie reagowaty.
Medyk powtdrzyt eksperyment z roztwo-
rami krwi konskiej, baraniej, $winskiej.
Zawsze z tym samym rezultatem.

W owej chwili zrodzito sie w nim
przeczucie, ze oto w zasiggu reki znaj-
duje sie narzedzie, ktére pozwoli roz-
r6zni¢ krew ludzkg od zwierzecej i tym
samym rozwigze jeden z najbardziej
palacych probleméw medycyny sado-
wej. Na razie ostroznie uznat, ze wyniki
serii jego eksperymentéw sa ,punktem
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wyjécia do opracowania nowej meto-
dy badania réznych rodzajéw krwi”.

Krew krwi nieréwna

Paul zabrat sie z energig do dziatania.
Gdy wstrzykiwal krélikom oslg krew,

a nastepnie poddawal jej prébke dzia-
taniu pozyskanej od ,,szczepionego”
krélika surowicy, natychmiast wyste-
powaly proces strgcania i metnienie
roztworu. Jednak ta sama surowica
byta obojetna wobec bialek krwi kon-
skiej, koziej lub kurzej. Przedstawit
wyniki swoich badan Loefflerowi. Ten
kazat sporzadzi¢ roztwory krwi réz-
nych zwierzat — bydlecia, konia, psa,
kota, daniela, kawii, gesi, indyczki,
kury i myszy, na konicu dodat jeszcze
roztwér krwi ludzkiej. Potem nakazat
Uhlenhuthowi, by na podstawie suro-
wicy dziatajacej jedynie na biatko krwi
bydlecej, stwierdzit, ktéry z roztworéw
pochodzi od bydta. Asysytent rozwigzat
te zagadke w kilka minut. To przekonato
Loefflera, by stworzy¢ Uhlenhutho-

wi odpowiednie warunki do prowa-
dzenia badan nad krwig ludzka.

Cate tygodnie zajeto medykowi wy-
tworzenie surowicy z krwi krélika,
ktéra reagowata na biatko krwi ludzkiej.
Teraz mogl nie tylko rozré6znia¢ krew
poszczegblnych gatunkéw zwierzat,
ale réwniez odré6znic jg od czlowieczej.

W grudniu 1900 r. o doswiadcze-
niach Uhlenhutha dowiedziat sig Otto
Beumer, profesor medycyny sadowej
na Uniwersytecie w Greifswaldzie i ko-
roner w tym miescie. Gdy zapoznat sie
z wynikami jego pracy, natychmiast
dojrzat w nich nadzieje dla przedstawi-
cieli medycyny sadowej i prawa, ktérzy
dotychczas pozostawali bezradni wobec
mordercéw twierdzacych, ze krew pla-
miaca ich odziez pochodzi z uboju.

Beumer szybko zwrdcit uwage,
ze dobrze byloby wykazaé, iz rozma-
ite surowice krélicze mogg réwniez
wykry¢ r6znice miedzy rodzajami
krwi w zaschtych, liczacych miesia-
ce, a nawet lata plamach krwi! Nie
do$é na tym sam dostarczyt bada-
czowi kilka tuzinéw prébek. Ponadto
sporzadzal plamy z krwi ludzkiej
i zwierzecej, suszyt je i uptynniat
za pomoca roztworu soli kuchennej
i rozréznial metodg Uhlenhutha.

W dalszym toku badan na desce
rozmazywano liczne prébki krwi
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Krzyz w miejscu zamordowania dwdch dziewczat
w Lechtingen

pobranej od ludzi i zwierzat, po wy-
schnieciu zeskrobywano i dawano
Uhlenhuthowi do rozpoznania. Efekty
byly oszatamiajace — jego surowice
dzialalty nawet w przypadku najstar-
szych plam i najmniejszych sladéw!
Swiadomy wagi swojego odkrycia Paul
odwlekat jego ogloszenie. Dopiero zona,
kierujac sie kobiecy intuicja, wymogla
na nim, by nie zwlekal dtuzej z publi-
kacja manuskryptu. Jego praca ukazata
sie 7 lutego 1901 r. Ubiegl w ten sposéb
Augusta Wassermanna (ktéry w tym
czasie tez byt juz na tropie zasady roz-
rézniania krwi), znaczgco zmienit dzia-
fanie wymiaru sprawiedliwo$ci w spra-
wach karnych i przeszed?t do historii.
Do dzi$ bowiem jego test precypitacyjny
znany jest jako préba Uhlenhutha.

Rozwigzanie zagadki

Podczas gdy greifswaldzkie laboratorium
stalo sie mekka niemieckich lekarzy
sadowych, ktérzy chcieli zapoznac¢ sie

z nowgq metoda, a takze punktem, do kt6-
rego prokuratorzy i §ledczy stali prébki
krwi do opracowania, wsréd miesz-
kancéw Gohren oraz opinii publicznej
po6inocych Niemiec (informowanej przez
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tamtejsze dzienniki o Wil-
kotaku grasujacym po Rugii)
rosto niezadowolenie. Wszy-
scy przekonani byli o winie
Tessnowa, jednak mezczy-
zna uparcie jej zaprzeczal.
23 lipca, po meczacym
i bezowocnym przestucha-
niu Ludwiga Tessnowa,
sedzia Sledczy odwiedzil
Hitbschmanna, pierwszego
prokuratora w Greifswal-
dzie, by om6éwi¢ z nim
przypadek czeladnika. Tak
sie szczesliwie zlozylo,
ze Hiibschmann, ktéry wia-
$nie zapoznal sie z wynika-
mi prac Uhlenhutha, mégt
poméc sfrustrowanemu
koledze. Podpowiedzial mu,
by zwrécit sig do uczonego:
jesli ten wykaze na ubra-
niu Tessnowa krew owcza,
to dowdd ten, w potaczeniu
z identyfikacja przez hodow-
ce, da pewno$¢, ze czeladnik
jest morderca zwierzat. Na-
tomiast gdy préba Uhlenhutha
potwierdzi obecnosé krwi
ludzkiej, dowiedzie to, ze zabit dzieci.
Tak tez sie stalo. Kilka dni pdzZniej
sedzia przestal Paulowi 2 paczki ze sztu-
kami odziezy czeladnika oraz spryskany
krwig krzemien, proszac o poSpiech.
Uhlenhuth osobiscie zbadal niemal
setke plam i plamek. Zaczal od usta-
lenia, czy w ogéle ma do czynienia
z krwig. W tym celu przeprowadzit
prébe opracowana w 1853 1. przez
krakowskiego lekarza Ludwika Te-
ichmanna — czerwony barwnik krwi
pod dzialaniem kwasu octowego
i w obecnosci soli kuchennej zmienia
postaé na krystaliczng, nazywang
,heming Teichmanna”. Dla pewno$ci
zastosowal tez test gwajakolowy Ho-
lendra Deena. Wykazaly one, ze ro-
bocze ubranie czeladnika faktycznie
jest poplamione zaprawg stolarska.
Natomiast jego od$wietny stréj pokry-
waly plamy krwi. Teraz Uhlenhuth
przystapil do wlasciwego badania
- tam, gdzie bylo to mozliwe, zeskro-
bywal z materialu drobiny kazdej
plamy, w innych miejscach wycinat
je wraz z materialem, by rozpuscié¢
je w fizjologicznym roztworze soli
kuchennej. Pracowat szybko. 5 sierp-

nia 1901 r. wykazal obecno$¢ krwi
ludzkiej w 6 miejscach na marynar-
ce, 7 na spodniach, 4 na kamizelce
i kapeluszu i 1 na koszuli, a krwi
owczej w 6 miejscach na marynarce
i 7 na spodniach podejrzanego.

Na tej podstawie w 1902 r. Lu-
dwig Tessnow zostal skazany na kare
$mierci. Mezczyzna symulowat napad
padaczkowy, by odroczy¢ egzekucije.
W 1904 r. Wilkotak zostat stracony.

Krew przemawia
Rola, jaka odegrala ekspertyza Pau-
la Uhlenhutha w procesie Tessnowa
i skazaniu go na $mier¢, wstawita
jego metode daleko poza granicami
$wiata nauki i przesunela ja w cen-
trum postepu medycyny sadowe;j.
Cho¢ przetomowy, byt to jednak
tylko kolejny krok na drodze pozna-
nia. Pierwszy rok XX w. odstonit
tez inng tajemnice najwazniejszego
plynu ustrojowego cztowieka. Wte-
dy wlasnie austriacki lekarz patolog
i immunolog Karl Landsteiner odkryt,
ze istniejg 3 grupy krwi ludzkiej,
i nazwal je: A, B, C. Podzial ten opart
na oznaczeniu tzw. antygenéw, ktore
pomagaja w produkcji przeciwciat
zwalczajacych choroby. Z czasem gru-
pe C przemianowano na 0, a 6 lat p6z-
niej odkryto czwartg grupe krwi.
W 1940 r. Karl Landsteiner odkryt,
ze w czerwonych krwinkach wiekszosci
ludzi (ok. 85% populacji) znajduje sie
jeszcze tzw. antygen Rh D. Nazwany
zostat czynnikiem Rh (od matp rezuséw,
u ktérych wykryto go po raz pierwszy).
9 lat pézniej nauczylismy sie roz-
poznawa¢ krwinki meskie i zefiskie
przez oznaczenie tzw. ciatka barra,
czyli chromatyny plciowej (X).
Natomiast pod koniec listopada
2010 r. serwis BBC News Science
& Environment poinformowal, Ze ho-
lenderski zesp6t Manfreda Kaysera
z Uniwersytetu Erazma w Rotterdamie
opracowal nowatorskg technike analizy
wlasciwosci limfocytéw T. Uczeni za-
uwazyli, ze w tych komérkach odporno-
$ciowych z wiekiem maleje w stabilnym
tempie liczba kolistych czasteczek DNA
o nazwie sjTREC. Liczac je, mozna osza-
cowaé wiek badanej osoby (dotychczas
w oparciu o ilos¢ tzw. hemoglobiny
plodowej HbF umieliémy ustali¢ jedy-
nie, czy krew pobrano od noworodka).



Czy mozesz przedstawi¢ naszym Czytel-
nikom posta¢ Edmunda Szeligi, ktérego
dzielo kontynuujecie w Waszym osrod-
ku Centrum Ziololecznictwa Wilcaccora
z siedziba w Lomiankach kolo Warszawy?
Salezjanin Edmund Szeliga to posta¢
niezwykla, czlowiek wrazliwy na ludz-
ka krzywde i cierpienie. Méwiono o nim
sjeden z najskuteczniejszych lekarzy
$wiata”. Dzieki do§wiadczeniom zbiera-
nym wéréd Indian amazonskich: Piréw
(w ich jezyku ,,ludzie rzeki”) i Machigu-
endéw, stosowal unikalne metody leczenia
w schorzeniach takich jak rak, cukrzyca,
marsko$¢ watroby 1 wiele innych. Ponad
70 lat spedzit w Peru.

Jak to sie stalo, ze Polak w latach 30. zna-
lazl sie w dalekim Peru?

Niby nic na to nie wskazywato... Urodzit
sig 9 listopada 1910 r. w biednej rodzinie
w miejscowoéci Tychy na Gérnym Sla-
sku. Po $mierci ojca peten mtodzieficzych
marzen i optymizmu ukonczy! gimna-
zjum prowadzone przez Salezjanéw. Tam
z ust kardynala wizytujacego szkote padta
przepowiednia, ze bedzie pracowal wsréd
Indian. Mlodzian nie przywigzywat jed-
nak do tego wagi.

Czy ta przepowiednia sprawdzila sig?
Po ukoniczeniu nowicjatu w miejscowo-
$ci Czerwinsk nad Wislg oraz ukoncze-
niu Akademii Teologicznej w Krakowie
przetozeni wyznaczyli mu ,,postannictwo
cywilizacyjne” — szerzy¢ wiedze wsréd
mlodziezy w Peru.

Czym zaczal si¢ zajmowac, gdy przyje-
chal do Limy?

Gdy 4 pazdziernika 1930 r. dotart do Peru,
mial niespelna 20 lat. Zgodnie ze swoja
misjg pracowal w osrodkach salezjan-
skich — uczyt angielskiego. Jego niespo-
kojny duch i ciekawo$é¢ zycia nie pozwa-

PROMOCJA

,Czeka Cig praca wsrdd Indian w Ameryce Potudniowej”

Misjonarz zdrowia

laty mu by¢ tylko nauczycielem. Chcial
pomagac biednym ludziom. W 3 miesigce
nauczy! sie hiszpanskiego, gdyz chcial
jak najwiecej wiedzie¢ o kraju, ktéry znat
tylko z kronik Amerigo Vespucciego.

Co wplynelo na zainteresowanie sie¢ rosli-
nami i leczeniem ludzi?

Pobyt w Cuzco, niegdys stolicy Inkéw.

Tam poznal zielarza Mariano Moscozo,
ktéry od lat 30. do 50. ubiegtego wieku
leczyt nieuleczalne choroby ziotami.
Mlodego Szelige od poczatku ciagneto

do dzungli. Szybko poznal jezyk keczua

i prébowat zjednac¢ sobie tubylcéw. Nie
bylo fatwo, Indianie pamietali, jak biali
traktowali ich w czasie ,,goraczki kauczu-
ku” czy ,goraczki zlota”. Zaprzyjaznit sig

z plemieniem Piréw, ktére uznalo go za
brata. Pirowie dostrzegli, ze kierowat sie
sercem i nie chciat ich wykorzystaé. Uczyli
go postugiwania sig tukiem, a on im poma-
gal, byt z nimi w biedzie, uczy! religii

i uprawy gleby. Obserwowat przy tym
prace curanderos, ale nie do kofica wierzyt
w moc stosowanych przez nich roslin.

Co zmienilo jego poglad?

Na jego oczach Indianie uratowali chlop-
ca ugryzionego przez $miertelnie jado-
witego weza shushupe. Chlopiec zapadt
w $pigczke. Po podaniu mu na site odwa-
ru z ro$liny Micania cordifolia, czyli
Huaco blanco, wrécit do zdrowia. Szeli-
ga postanowil, ze bedzie wysyla¢ préb-
ki roslin od Indian na Uniwersytet San
Marcos w Limie i Uniwersytet w Neapolu
w celu wykonywania badan fitochemicz-
nych. Ich wyniki zaskoczyly naukowcéw.

Czy ojciec Szeliga jest odkrywca vilcaco-
ry - liany amazonskiej o wlasciwosciach
antyrakowych?

O vilcacorze powiedzieli mu Indianie

z plemienia Piréw. Pijac odwar z tej rosli-

kardynat Giovanni Cagliero

ny, nie chorowali na raka — nie byto wéréd
nich przypadkéw nowotworowych.

Kiedy ojciec Szeliga zaczal wlasna prak-
tyke fitoterapeutyczna?

Najpierw postanowit sie doksztalcac.

Z Limy sprowadzal akademickie podrecz-
niki medyczne i chemiczne i studiowal

je w dzungli. Nastepnie w latach 60. otwo-
rzyt punkty konsultacyjne w Limie, a takze
odwiedzal obloznie chorych w ich domach.
Leczyt cialo i dusze. Mial niezwykla, nie-
omylng intuicje, ktéra nie kazdy lekarz
posiada. Byt skromny, ale charyzmatyczny.
Zaczely pojawia¢ sie spektakularne suk-
cesy, ludzie przyjezdzali z ré6znych stron
$wiata, lekarze chcieli sig od niego uczy¢.
W 1982 r. biznesmen wyleczony przez Sze-
lige z raka szczeki przeznaczy! pienigdze
na utworzenie Instytutu Fitoterapii. Statysty-
ki Instytutu méwig o ponad 50 tys. wyleczen
z raka i kilkunastu z AIDS. Ojciec Edmund
Szeliga zmart w Limie w 2005 r. W 1999
zdazyt jeszcze odwiedzi¢ swojg ojczyzne.

Uczyliscie sie od Szeligi?

Niestety nie, razem z moim lekarzem
byliSmy w Peru po 2005 r. i uczyliSmy sie
od wspoélpracownikéw o. Szeligi.

Czy mozesz poda¢ jaki$ nowy przyklad
poprawy lub wyleczenia u Was?

Tak, wirus HPV u mlodej kobiety — kolpo-
skopia wykazata stan przednowotworowy
szyjki i trzonu macicy. Po 6 miesigcach
kuracji naszymi ziotami i preparatami
obraz kolposkopowy szyjki macicy satys-
fakcjonujacy, onkologicznie niepodejrza-
ny. Chciatam jeszcze dodaé, ze egzotycz-
ne ziota maja r6zny sklad fitochemiczny
i trzeba wiedzie¢, jakie mozna zasto-
sowac, absolutnie nie nalezy korzysta¢

z ,szablonéw” spisanych z internetu.

Z Martg Skolmowska, wlascicielkg
Centrum Ziololecznictwa

Wilcaccora w Lomiankach
(www.unadegato.pl tel 22 751 65 07,
tel/fax 22 751 85 43), rozmawial Cedric
Tavernier (lepetitjournal.com/varsovie).
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JAK SOBIE RADZIC Z...

Polekowe
uszkodzenie watroby
ytanie: Jakis czas temu
robitam standardo-
we badania krwi i préby
watrobowe wykazaty
spore podwyzszenie
aktywnosci aminotrans-
ferazy alaninowej (ALT)
i asparaginianowej (AST)
oraz fosfatazy alka-
licznej (AP). Zdziwiona
skonsultowatam wyni-
ki z lekarzem, ktory
stwierdzit, ze oznacza
to uszkodzenie migzszu
watroby. Przeprowadzit
dalsze testy i obszer-
ny wywiad, aby ustali¢
potencjalna przyczyne
problemu. Wychodzi
na to, Ze przesadzitam
z lekami przeciwbdlowy-
mi i przeciwzapalnymi,
ktére przez dtuzszy czas
bratam w nadmiarze
ze wzgledu na nasilenie
objawéw reumatycz-
nych. Oczywiscie szybko
odstawitam farmaceuty-
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ki, ale lekarz przestraszyt
mnie, ze cze$¢ uszkodzen
moze by¢ nieodwracal-
na. Co moge zrobi¢, zeby
poprawi¢ prace watroby
i uchronic jg przed dalszg
degradacjg?

dpowiedz: Watro-

ba to najwiegk-
szy gruczol naszego
organizmu, ktéry
pelni ok. 400 funkc;ji.
Do najwazniejszych
nalezy zatrzymywanie
obecnych w zywnosci
chemikaliéw, konser-
wantéw, sztucznych
dodatkéw i syntetycz-
nych lekéw oraz wyda-
lanie ich z organizmu.
Budujace jg hepatocyty
uczestnicza w metabo-
lizmie biatek, lipidéw,
weglowodanodw, zelaza,
miedzi, witamin i far-
maceutykéw, a takze
odpowiadaja za pro-
dukcje z6tci niezbednej
w procesach trawienia’.

Omawiamy
najbardziej naglace
potrzeby, podajac
obiecujgce
alternatywne
sposoby leczenia.
Takie, ktdre — jak
udowodniono(!)

— dzialajg. Nasz
Stary Doktor czerpie
wiedze ze swego
wieloletniego
doswiadczenia

| z powaznych
publikacji w pismach
naukowych.

Poniewaz wszystkie
sktadniki dostarczane
do organizmu — zar6wno
te niezbedne do zycia, jak
i szkodliwe — predzej czy
pozniej trafiaja do watroby,
bardzo tatwo o jej przecia-
zenie. Niestety zazwyczaj
nie daje ono oczywistych
objawéw, poniewaz sam
gruczol pozbawiony jest
nerw6w czuciowych.
Dopiero po jakims$ cza-
sie pojawiajq sie niejasne
skurcze w okolicy brzu-
cha, ospalosc¢ i zmeczenie.
Innymi stowy: watroba
moze chorowa¢ latami, nie
dajac zadnych objawé6w.

Od lat lekarze podkre-
§laja, ze mitem jest poglad,
jakoby do powazniejszych
uszkodzen tego narzadu
(zwtaszcza marskosci) pro-
wadzilo jedynie dtugotrwa-
e, nadmierne spozywanie
alkoholu. Tak naprawde
coraz czesciej diagnozuje
sig u pacjentéw niealkoho-
lowg chorobe sttuszczenio-

wa (NAFLD), czyli zmiany
zwigzane z nieprawidlo-
wos$ciami metabolicznymi
(insulinoopornos¢, zespot
metaboliczny) lub wtdrne
sttuszczenia, pojawiajace
sie z innych przyczyn®.

Wedtug szacunkowych
danych ok. 10% zapalen
watroby ma charakter
polekowy, a u oséb star-
szych odsetek ten rosnie
nawet do 50%°. Z badan
populacyjnych przepro-
wadzonych w krajach
Europy wynika, ze poleko-
we uszkodzenia watroby
(PUW) moga wystepowac
z czestotliwoscig 14 przy-
padkéw na 100 tys. miesz-
kancéw w ciagu roku.

Sa jednoczesnie gléwna
przyczyna ostrej niewy-
dolnoéci watroby w kra-
jach wysoko rozwinietych.
Czesciej diagnozuje sie

je u kobiet niz mezczyzn
oraz wsréd os6b w wieku
powyzej 50 lat.

Lista §rodkéw powodu-
jacych uszkodzenia jest
bardzo dtuga, ale najcze-
Sciej odpowiadaja za nie
antybiotyki, w tym pre-
paraty przeciwgruzlicze,
leki przeciwdepresyjne,
przeciwdrgawkowe, nieste-
roidowe $rodki przeciwza-
palne i azatiopryna®.

Antybiotyki beta-lakta-
mowe, makrolidy i tetra-
cykliny moga powodowaé
martwice hepatocytéw,
zapalenie lub sttuszczenie
watroby, a takze chole-
staze, czyli zast6j zolci.
Halotan, hydrazyd i rifam-
picyna nawet w malych
dawkach wywolujg cza-
sem uszkodzenia, z kolei
przedawkowanie parace-
tamolu, tetracyklin lub
sulfonamidéw to jedna
z czestszych przyczyn
ostrej niewydolnosci
watroby (ALF) — $miertel-
nej choroby, ktéra polega
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na gwaltownej utracie
wydolnosci gruczotu®.

W ostatnich latach coraz
czesciej jednak obser-
wuje sie ALF po uzyw-
kach, suplementach diety
i ziotach, co m.in. wyni-
ka z rosnacego spozy-

cia tych substancji®.

Do uszkodzenia watroby
moze doj$¢ réwniez przy
stosowaniu srodkéw hor-
monalnych, ktére prowa-
dza do cholestazy i uszko-
dzenia hepatocytéw’.
Wsréd przyczyn wtérne-
go stluszczenia narzadu
wymienia sie réwniez cyto-
statyki, amiodaron, estro-
geny, glikokortykosteroidy,
hydrazyne, salicylany, war-
faryne, metotreksat, tamo-
ksyfen, a nawet witami-
ne A w duzych dawkach!

Zwykle takie polekowe
dysfunkcje narzadu prze-
biegaja bezobjawowo, cza-
sem wystepuja z61taczka,
goraczka i $wiad skéry. Dla-
tego tez najczesciej podej-
rzenie, ze do nich doszlo
nasuwa sie dopiero bardzo
wysoka aktywno$¢ transa-
minaz w surowicy.

Leki uszkadzaja watrobe
w drodze r6znych mecha-
nizmoéw, podlegajg bowiem
przemianom metabolicz-
nym za posrednictwem
wielu enzymoéw. Kazdy
farmaceutyk ma specy-
ficzny szlak transformac;ji,
w ktérym wykorzystuje
jeden lub kilka uktadow
enzymatycznych. Przy-
czyna hepatotoksycznosci
moga by¢ nawet uwa-
runkowane genetycznie
r6znice w metabolizmie
niektérych lekow.

Co wigcej, uszkodzenie
watroby moze wystapic¢
z op6znieniem — nawet
do roku od zakoniczenia
przyjmowania farmaceu-
tykéw — lub przebiegaé
z przewleklym utrud-

nieniem odplywu zélci.

W tym przypadku najczest-
$zg przyczyna sg anty-
biotyki lub niesteroido-

we leki przeciwzapalne
(NLPZ), ale za cholestaze
wewnatrzwatrobowa odpo-
wiadajg réwniez doustne
srodki antykoncepcyjne
oraz hormonalna tera-

pia zastepcza (HTZ)".

Na szczeScie zmiana
kilku nawykéw pozwala
odwrécic¢ te uszkodzenia
i zapobiec ich dalszemu
rozwojowi. Sprowadzajg
sie one przede wszystkim
do minimalizacji kontaktu
ze szkodliwymi substancja-
mi oraz wsparcia przecig-
zonego narzadu, tak by jak
najszybciej oczyscié go ze
szkodliwych substancji.

W tym przypadku z pomo-
ca przychodza naturalne
sktadniki chronigce hepa-
tocyty i zatrzymujace,

a nawet cofajgce ich uszko-
dzenia. Wdrozenie takiego
planu naprawczego nie
tylko przyspieszy detoksy-
kacje, ale tez utatwi prace
watroby, ktéra w przyszlo-
§ci sprawniej poradzi sobie
z metabolizowaniem tok-
syn — w tym syntetycznych
farmaceutykoéw.

Kiloqraua/

pod koutrola

Utrzymywanie prawidto-
wej masy ciala ma duze
znaczenie dla pracy watro-
by. Przyktadowo u pacjen-
téw z wirusowym zapa-
leniem typu C wykazano
istotna korelacje miedzy
BMI a stopniem sttuszcze-
nia i zwléknienia narzadu,
a utrata zbednych kilogra-
mow przynosila u nich
istotna poprawe’. Z kolei
w przypadku niealkoholo-
wej choroby badania wyka-
zaly, ze zmniejszenie masy
ciata o0 5-20% powoduje
redukcje ttuszczu watro-

JAK SOBIE RADZIC Z...

Uszkodzeuie watroby woze przebiegal :
z przewlektym utruduieniem odptywo 2tet.
W tym przypadku usjczestsza prayczyua
sa autybiotyki lub weesteroidowe leki
PrzecinaPalue (NLPZ), ole za cholestazg

odpowiade|a réwwez doustue drodki au

fc/kouoepcc//ue

oraz horwoualua terepia zastgpcze (HTZ).

bowego az o0 40-80%". Nic
dziwnego, Ze za najlepsza
forme terapii i ochrony
gruczolu uznaje sig reduk-
cje masy ciata potaczona
ze zwiekszeniem aktywno-
$ci fizyczne;j.

Dieta

Osoby podatne na choroby
watroby muszg ograniczy¢
produkty wysokokalorycz-
ne i ttuszcze nasycone

na rzecz warto$ciowego
biatka i witamin — weglo-
wodany zlozone powinny
stanowi¢ nawet polowe
dziennej dawki kalorii,

a tluszcze ok. 1/3"". Nale-
zy ograniczy¢ produkty
ciezkostrawne i wydy-
majace, czerwone migso,
stodycze, ttuste mleko

i nabiat (np. sery plesnio-
we i z6lte). Z kolei jak naj-
czeSciej na st6l powinny
trafia¢ warzywa gotowane
na parze (kalafior, szpi-
nak, buraki, pomidory,
marchew), ryby i inne
produkty bogate w kwasy
omega. Smak potraw warto
wzmacniaé przy uzy-

ciu zi6! pobudzajacych
wydzielanie sokéw zotad-
kowych i z6lci (majeranek,
tymianek, oregano, jato-
wiec, mieta, kminek).

Alkohol

Dawka toksyczna dla
meskiego narzadu to
60-80 g czystego etanolu
(co dopowiada 6 puszkom
piwa lub litrowi wina),

a u kobiet — 20-40 g'°.
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Kilka badau quazafo, e sok z bu‘rakéw
zmuie/sza vszkodzewa oksgdacy/ue ) sfau‘c/
zapalue W watrobie, a takze zwigksza poziom
uaturaluych euzymbdw defoksgkacq/uqch

Nie oznacza to, ze
konieczna jest catkowita
rezygnacja z procentow.
Niektére badania suge-
ruja nawet, ze niewielkie
ich ilo$ci mogg korzystnie
wplywaé na przebieg nie-
alkoholowego stluszczenia
watroby, poniewaz zmniej-
szaja insulinooporno$¢*.
Najlepszym wyborem bedzie
w tym przypadku czerwone
wino (zrédlo resweratrolu).

Wystarczy zatem zacho-
wacé umiar, a najlepiej wcze-
$niej spozy¢ miesny positek,
po ktérym stezenie etanolu
we krwi jest znacznie niz-
sze'". Jedzenie podczas picia
nie przynosi juz takich efek-
tow, a nawet moze utrudniac
trawienie, poniewaz zmusza
watrobe do jeszcze bardziej
wytezonej pracy — réwno-
czesnego metabolizowania
sktadniké6w odzywczych
i neutralizowania alkoholu.
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Olwa z oliwek
To jedno z najlepszych
zrodet kwasow
omega-3 i omega-6, wyko-
rzystywane w wielu tera-
piach odtruwajgcych watro-
be. Duza zawarto$¢ oliwy
w diecie dziata zélciotwor-
czo, powodujac jednocze-
$nie intensywne kurczenie
sie pecherzyka zétciowego,
podczas ktérego usuwane
sq toksyny. Juz niewielka
dawka (ok. 7 ml dzien-
nie) moze zmniejszy¢
gromadzenie ttuszczu
w watrobie oraz poprawié
wrazliwo$¢ na insuling
i poziom enzyméw watro-
bowych we krwi'.
Najprostsza terapia
oczyszczajaca z uzyciem
oliwy polega na tagczeniu
jej z sokiem z grejpfru-
ta. Przez 9 dni nalezy pi¢
wieczorem sok z 1 owocu
wymieszany z 2 tyzkami

oliwy z oliwek, a nastepnie
rozgrzaé watrobe termo-
forem i polozy¢ sie spac.

Sok z buraka

To $wietne zZrédlo silnych
substancji odtruwajgcych.
Kilka badan na szczurach
wykazalo, ze sok z bura-
kéw zmniejsza uszkodzenia
oksydacyjne i stany zapalne
w watrobie, a takze zwieksza
poziom naturalnych enzy-
méw detoksykacyjnych'®.
Pamietaj jednak, by sie-
gac po Swiezo wyci$niety
sok z surowego warzywa
— po obrébce cieplnej traci
wiele swoich wlasciwosci.
Dodawaj do niego mar-
chew, jabtko lub ogérek,
poniewaz ,,czysty” sok
moze powodowaé podraz-
nienie przewodu pokar-
mowego. Zaczynaj tez
od matych dawek, by silne
dzialanie odtruwajace nie
przyniosto efektéw ubocz-
nych - takich jak wymioty
czy zle samopoczucie.

Terapia Sokowa
Michata Towbaka

Nie tylko burak sprawdza

sie¢ w detoksykacji watroby.

Polecane sg réwniez soki

Z cytryn oraz warzywny

(z marchwi, selera i pie-

truszki). Ich regularne

spozywanie pozwala sys-

tematycznie i bezpiecznie

rozpuszczac zalegajace zlogi

szkodliwych substancji.
Profesor Michat Tom-

bak proponuje, by przy-

gotowaé mieszanke

sokéw z marchwi, buraka

i $wiezego ogorka w ilosci

250g + 75g + 75 gipic

ja 3-4 razy w ciagu dnia

po 1/2 szklanki. Kuracje

przeprowadzaé nalezy

codziennie przez 2 tygodnie,

w pierwszym roku co 3 mie-

sigce, potem raz w roku'’.
Mozna réwniez wymie-

sza¢ 50-60 ml soku

ze §wiezo wycisnietej
pomaranczy, lyzke soku

z cytryny i 2 tyzki oliwy
z oliwek. Takg mikstu-

re pije sie co najmnie;j

2 godz. po positku,

a nastepnie kladzie sig

na plecach i przez godzine
ogrzewa watrobe termofo-
rem. Te kuracje najlepiej
przeprowadzac co drugi
dzien przez 10 dni'.

Sylmaryua

Juz tyzka nasion ostrope-
stu plamistego dziennie
wystarczy, by oczysci¢

i odciazy¢ watrobe. Ich
podstawowy sktadnik

— sylimaryna — stabilizuje
membrany hepatocytéw,
dzieki czemu nie prze-
nikaja do nich toksyny:.
Uszczelnia tez uszkodzone
btony komérkowe i pobu-
dza regeneracje komorek.
Dzieki temu zaleca sig

ja zaréwno w profilakty-
ce, jak i leczeniu choréb
watroby — u pacjentéow

z marsko$cia sylimaryna
poprawiala przezywal-
nos¢ nawet o 58%"°!

W badaniach przeprowa-
dzonych zaréwno na zwie-
rzetach, jak i na ludziach,
wykazano korzystny wplyw
tego skladnika aktywnego
na parametry biochemiczne
watroby. Stosowana tgcznie
z fosfolipidami oraz wita-
ming E zmniejszala mase
ciala, poprawiata insulino-
wrazliwo$¢, zmniejszata
aktywnos$¢ markeréw pro-
cesu zapalnego w surowicy
oraz poprawiala obrazy
histologiczne®.

Karczoch 2Wycza m/

(Cyuors scolymus)
Wyciagi z pedéw kwiato-
wych tej rosliny dziatajg
z6lciotwércezo i zélcio-
pednie, obnizajg poziom
cholesterolu i dziataja
protekcyjnie na hepato-

EPOPPPOPPARRRRRRRARGResTeees



JAK SOBIE RADZIC Z...

Idddddddduvie

PULEKﬂWE?"ZAPALENIE

cyty”'. Poleca sig je przy
stanach zapalnych watro-
by, kamicy pecherzyka
z0lciowego i z61taczce.
Rzodkiew zwyczaua
(Esphouvs satius)
Miazga ze Swiezych
korzeni lub sok wytloczo-
ny z rzodkwi przynoszg
ulge w stanach zapal-
nych watroby i peche-
rzyka zétciowego, a przy
okazji poprawiaja ogdlne
trawienie?’. Prawdopo-
dobnie dziatanie to jest
zwigzane z duzg zawarto-
Scig witamin B i C.
Lopiau wigkszy
(Arctiom loppes)

W jednym z badan na zwie-
rzetach to zioto pomogto
odwrdci¢ zniszczenia
watroby spowodowa-

ne nadmiernym spozy-

ciem alkoholu u szczu-
réw. W kolejnym lopian
chronit przed uszkodze-
niem hepatocytéw przez
czterochlorek wegla (roz-
puszczalnik chemiczny)
oraz niesteroidowe leki
przeciwzapalne (NLPZ),
takie jak acetaminofen®.

Sho-saiko-to

To zioto stosowane jest

w tradycyjnym japonskim
lecznictwie przy przewle-
ktej niewydolnosci watro-
by, zwlaszcza o podtozu
wirusowym. Wykazano,

ze posiada wlasciwosci
cytoprotekcyjne i przeciw-
nowotworowe, a takze daje
korzystne efekty w stanach
zapalnych watroby oraz

w zmianach zwléknienio-
wych zwigzanych z nie-
alkoholowym stluszcze-
niem tego organu*.

WATROBY

[PE—r
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madzguitkanki nerwowej

@
kenayAG®

Fosfatydylocholina -

S Omega-3 EPA/DHA
EZmega MAX
( 1 Suplement diety

hlmmm!tmlbﬂ&:f“\

| A

prayeyrialy sy do prawkdiowege  ——
Funkzjonowania serca

OMEGA 3 EPA/DHA

sie do prawidtowego
funkcjonowania serca

e
e [
U
4

ul. Czestochowska 25, 62-800 Kalisz
tel. 627573588 | 627573589

i Ostropest plamisty
2 Siliphos*®
@ Suplement diety

Fonmula Prytisome - legme wohiandede
mdoﬂwwdd\mw'

Pt/fek P$zczelf

Pierzga moze wspoméc
odtruwanie watroby:.
U szczuréw, ktérym poda-
wano leki, alkohol i roz-
puszczalniki powoduja-
ce glebokie uszkodzenia
hepatocytéw, obnizala
ona poziom enzymow
watrobowych i bilirubiny
w surowicy krwi?®. Poda-
wana z substancjami tok-
sycznymi zabezpieczalta
komoérki watroby przed
ich szkodliwym wpty-
wem. Z kolei u pacjentow
z przewleklym postepuja-
cym zapaleniem watroby
po 3 miesigcach leczenia
objawy choroby ustgpily
w prawie 92% przypadkéw.
Pylek pszczeli polecany
jest w ostrych i przewlektych
stanach zapalnych, a takze
w toksycznych i pourazo-
wych uszkodzeniach.

UDCA

Kwas ursodeoksycholo-
wy (UDCA) stosowany
przez rok w dawce dzien-
nej 13-15 mg/kg masy ciata
u pacjentéw z zapaleniem
watroby spowodowat
Znaczacg poprawe para-
metréw biochemicznych

i histologicznych®’. Szcze-
gblnie skuteczny moze by¢

w polaczeniu z witaming E.

N-acetylocystema
Ten zwigzek to prekur-

sor glutationu chronigce-
go przed uszkodzeniem

i stluszczeniem hepato-
cytéw, ktéry normalizuje
aktywno$¢ amniotransferaz
watrobowych?.

Korkowaua

W badaniach in vitro sktad-
nik aktywny klacza ostryzu
hamowat proliferacje komé-

REKLAMA
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U szezuréw, ktérym podawauo lgki,

alkohol 1 rozpuszczaluiki powodujace

gtgbokie vszkodzewa hePafOcqféw,
pytek pszczeli obuizat poziom eu.zc/méw.
watrobowych i bilirubiuy w surowicy Kru

rek watroby, dzieki czemu
moze spowalniac procesy jej
zwléknienia®. Ponadto dzig-
ki silnym przeciwzapalnym
wlasciwosciom ten z6tty
barwnik wplywa na popra-
we kondycji organu.
Kurkuming warto sto-
sowac razem Z piperyna:
sktadnikiem pieprzu, ktéry
nadaje mu ostry, piekacy
smak, a przede wszystkim
zwieksza biodostepnosé
wielu sktadnikéw odzyw-
czych. Wlasnie dlatego
95% ekstrakt z owocow
czarnego pieprzu jest wyjat-
kowo korzystny w przypad-
ku stosowania trudnych
do przyswojenia substancji,
takich jak kurkumina.

Adipouektyua
Ten polipeptydowy hor-
mon, ktéry jest wytwarza-
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ny i wydzielany do krwi
przez dojrzate komarki
ttuszczowe, w badaniach
na szczurach powodowat
zmniejszenie sttuszcze-
nia i zapalenia watroby
zar6wno w alkoholo-
wej, jak i niealkoholowej
chorobie narzgdu®’.

Koeuzqm Q10

Ten silny przeciwu-
tleniacz najwiekszg

role odgrywa w mito-
chondriach, w ktérych
podczas spalania tlenu
powstaje energia. Starze-
nie organizmu jest wyni-
kiem uszkodzenia tych
organelli przez wolne
rodniki, co moze dopro-
wadzi¢ takze do znacz-
nych zaburzen dziata-
nia mieénia sercowego,
mozgu oraz watroby*’.

Witauwau
Jesli chodzi o ochrone
watroby, najwazniej-
sze wydajg sie wszyst-
kie witaminy z grupy
B oraz antyoksydacyjne
C1iE. Ta ostatnia w dawce
800 j.m. na dobe (podzie-
lonej na 2 porcje) zosta-
fa nawet uznana za lek
pierwszego wyboru u doro-
stych z niealkoholowym
sttuszczeniowym zapale-
niem narzadu (ale tylko
potwierdzonym w biopsji),
poniewaz poprawia obraz
histopatologiczny®'.

Coraz czedciej méwi sie
jednak, ze réwnie istot-
na moze by¢ witamina D,
ktéra ulega przemianom
do swojego aktywnego
metabolitu m.in. w watro-
bie. Wykazano, ze nawet
u 92% pacjentéw ze scho-
rzeniami watroby towa-
rzyszg niedobory tej sub-
stancji, a miedzy jej niskim
stezeniem a szybka progre-
sja wi6knienia w przebie-
gu HCV istnieje widocz-
na zalezno$¢*”. Réwniez
ryzyko marskosci watroby
wzrasta wraz z obnizaniem
sie stgzenia witaminy D*.

F osfolrptdt/

Preparaty zawierajace
fosfolipidy (organiczne
zwigzki chemiczne, stano-
wigce podstawowy budulec
blon otaczajacych komér-
ki wszystkich zywych
organizmo6w) zalecane

sg m.in. w ostrych i prze-
wleklych uszkodzeniach
watroby (toksycznych,
polekowych, poalkoho-
lowych), najlepiej w sko-
jarzeniu z produktami
wspomagajacymi procesy
detoksykacji. Moga hamo-
wac stres oksydacyjny,

a ponadto chroni¢ hepato-
cyty przed zniszczeniem

i odbudowywac¢ ich uszko-
dzenia. By poprawi¢ ich

metabolizm, mozna siegna¢
po metionine i choling®.

Betama

Ten zwigzek réwniez bie-
rze udzial w metabolizmie
fosfolipid6w, a ponadto
stabilizuje btone komér-
kowa i dziala ochron-

nie na komérki watroby,
prowadzac do redukcji
poziomu jej stluszczenia

i zwl6knienia. U pacjen-
téw z niealkoholowym
sttuszczeniowym zapa-
leniem po 12 miesigcach
stosowania betainy wyka-
Zano znaczne zmniejszenie
aktywno$ci aminotransfe-
raz oraz korzystne zmiany
w obrazie histologicznym™.

Afty

ytanie: Rok temu

corka pokazywata
mi afty, jakie zrobity sie
mojemu zabkujagcemu
wnuczkowi. Niedtugo
p6zniej podobne zmiany
pojawity sie u mnie. Jed-
nak po kilku dniach znik-
nety. Niestety od po6t roku
regularnie na dzigstach
i podniebieniu pojawia
sie u mnie pecherzyko-
wata wysypka. Wybra-
fam sie do lekarza, a ten
orzekt, ze to rowniez sg
afty, i przepisat mi anty-
biotyk. Bardzo nie lubie
uzywac tak silnych lekéw,
jednak doktor ostrzegt
mnie, ze jesli tego nie
zrobie, bedzie gorzej. Czy
to mozliwe, ze zarazi-
fam sie od wnuka? I czy
sg jakies naturalne spo-
soby, by zapobiec nawro-
tom choroby?

dpowiedz: Cho¢
wystagpieniu tej
dolegliwosci sprzyja
obnizenie odporno-
$ci oraz wiaze sie ja
z aktywnoscia niekto-
rych drobnoustrojow,
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to sadze, ze nie mogtas
sig zarazi¢ od maluszka.

Afty umiejscawiajg sig
zwykle po wewnetrznej
stronie policzkéw i warg,
na dolnej powierzchni
jezyka, dzigstach oraz pod-
niebieniu migkkim, fukach
podniebiennych i dnie
jamy ustnej. Ich pojawienie
sig 24 do 48 godz. poprze-
dza wystapienie objawéw
prodromalnych odczuwa-
nych przez pacjentéw jako
mrowienie i pieczenie'.
Afty to nieduze owrzodze-
nia badz nadzerki, pokryte
bialym nalotem, z zapal-
nym, rumieniowatym
obrzezem. Nalot pojawia
sig zwykle po 1-2 dniach
od wystgpienia owrzodze-
nia. Wykwity moga wyste-
powac pojedynczo lub
w skupiskach.

Wyréznia sie 3 postaci
kliniczne aft:

1. Mate afty Mikulicza
— bardzo bolesna nadzer-
ka, ktéra nie przekracza
10 mm, pojedyncza lub
mnoga, ustepujaca bez
pozostawiania blizny po
7-14 dniach.

2. Duze afty Suttona — to
najciezsza, ale znacznie
rzadsza odmiana aftoz.

Bolesne owrzodzenie osiaga
wielkoé¢ 10-20 mm. Zmia-
nom czesto towarzysza,
takie objawy jak ostabienie,
stany podgoraczkowe, trud-
nosci w méwieniu, poty-
kaniu oraz limfadenopatia.
Goja sig, pozostawiajgc
blizny. W przypadku braku
regresji owrzodzenia powy-
zej 14 dni od rozpoczecia
leczenia, trzeba pobra¢
wycinek, by zweryfikowaé
histopatologicznie zmiane®.

3. Afty opryszcz-
kopodobne stanowig
ok. 10% wszystkich RAS.
W tym przypadku wykwi-
ty sa bardzo liczne (nawet
100 sztuk) i wyraZznie drob-
niejsze (do 1-2 mm). Goja
sie do 21 dni bez pozosta-
wiania blizn.

Chociaz afty sg zazwy-
czaj niewielkie i po kilku
dniach znikaja samoistnie,
to potrafig sprawié bdl,
ktéry utrudnia spozywa-
nie positkéw, higiene jamy
ustnej, a nawet méwienie.
Stanowi zapalnemu dodat-
kowo moze towarzyszy¢
powiekszenie pobliskich
wezléw chlonnych.

Przyjmuje sie, ze jesli
ktérekolwiek z opisanych
powyzej owrzodzen poja-

wia sie czeéciej niz raz

do roku, to mamy do czy-

nienia z aftoza nawrotowa.

Ta dolegliwo$é to jedna

z najpowszechniejszych

choréb jamy ustnej. Szacu-

je sig, ze w tej chwili cierpi
na nig ok. 20-25% Swiato-
wej populacji’.

Eksperci zgadzajg sie,
ze w postep choroby
moze by¢ zaangazowa-
nych wiele czynnikéw,
takich jak predyspozycje
genetyczne, nieprawidto-
woséci immunologiczne,
zakazenie drobnoustro-
jami, stres psychiczny
i stan hormonalny*.

Do najczestszych przy-
czyn powstawania aftozy
nawrotowej u dorostych
zalicza sig:

* spadek odpornosci, prze-

meczenie i ostabienie

fizycznie;

nieprawidlowe odzywia-

nie (niedobory witamin

oraz makro- i mikroele-
mentéw);

substancje w przetworzo-

nej zywnosci;

* niewlasciwg higiene
jamy ustnej (spozywa-
nie positkéw brudnymi
sztuécami, obgryzanie
paznokci, dlugopisu itp.);

zauwazyli ujemng kore-
lacje nawrotowej aftozy

.. paleniem tytoniu.
Mniejszg zapadalno$é na
RAS u palaczy ttumacza
efektem mukoprotekcyj-
nym, osigganym dzieki
zwiekszonej keratynizacji
§luzéwki pod wplywem

Z.

problemy z zebami
(kamieni nazebny, proch-
nica, wyrzynajace sie
zeby madrosci);

niektoére srodki zawarte
w pastach do zeb6w;
mechaniczne podraz-
nienia jamy ustnej,

np. wskutek uzywania
twardej szczoteczki

do zeb6éw, niedopasowa-
nej protezy, przygryzie-
nia tkanki;

dlugotrwaly stres;
zaburzenia autoimmu-
nologiczne;
przyjmowanie niektérych
lekéw, zwlaszcza stery-
déw czy antybiotykéw;
nadwrazliwo$é pokarmo-
wa, alergie;

czynniki genetyczne
(prawdopodobienistwo
wystapienia aftozy
nawrotowej wynosi az
90%, jesli choroba wyste-
puje w rodzinie).

Co ciekawe naukowcy
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== herballine

Hepavitol™ zawiera mieszanke wysoko skoncentro-
wanych ekstraktow, witamin zamknietych w roslinnegj
kapsutce Veaps®. Karczoch, ostropest oraz cholina
wspomagajg prawidtowe funkcjonowanie watroby.
Sktad wzbogacony zostat ekstraktem z pieprzu
czarnego BioPerine®. Pieprz czarny wspiera trawienie
i wchtanianie sktadnikéw odzywczych oraz zwieksza
skutecznosc sktadnikow ziotowych.

Produkt nie zawiera syntetycznych substancji
wypetniajacych, przeciwzbrylajacych i barwnikow.

Poznaj cata game funkcjonalnych suplementéw diety
na herball.pl

suplementy dla wymagajgcych
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tel.222282198
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Nelewka z romiauku polecaua w lecz‘emu
PAS, zepalewa dziaset i.kr'faui, zowiera
przea'wzapalue, przeczwba_ki’erq/ue,
Przeciququicze ' Przec.:wbéZOWe
ﬁawmoidc/: kawazolew | azuleu

substancji zawartych
w dymie tytoniowym”.

Nie udato sie dotychczas
jednoznacznie potwier-
dzi¢ roli infekcji wiruso-
wych, tj.: CMV, VZV, EBV
czy HIV w powstawaniu
choroby, mimo ze bar-
dzo czesto stwierdza sie
podwyzszenie poziomu
przeciwcial przeciwko
wymienionym wirusom
u pacjentéw z aftami.

Jak dotychczas wyklu-
czono role Helicobacter
pylori®, ale badania nad
szeregiem bakterii z rodzi-
ny Streptococcus (pyoge-
nes, mutans, oralis, gordo-
nii,mitis, sanguis) sugeruja,
iz czynnikiem etiologicz-
nym moze by¢ S. sanguis.

Wiele badan udowodnito
koincydencje nawracaja-
cych aft z ogélnoustrojo-
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wymi chorobami o pod-
tozu zapalnym: celiakia,
chorobg Le$niowskiego-
-Crohna, wrzodziejacym
zapaleniem jelita grubego.

Nieco inaczej jest
w przypadku dzieci
—u nich afty zazwyczaj
tworza sie podczas cho-
roby badzZ po przebytej
infekcji. Potwierdzono tez
zalezno$¢ miedzy zapadal-
nos$cig na RAS i obecno-
$cig pasozytéw w przewo-
dzie pokarmowym?.

Z kolei u niemowlat
uwidaczniajg sig w jamie
ustnej czesto w okresie
zabkowania.

Jednak poniewaz etio-
logia i patogeneza RAS
pozostaja niejasne, obec-
nie nie ma zgody co do
standardowej terapii.
Powszechnie akceptowa-

ng strategia leczenia jest
zmniejszenie bélu i czasu
trwania zmian. Postepo-
wanie w chorobie zalezy
od nasilenia owrzodzen.
NajczeSciej stosuje sie
antybiotykoterapie, srodki
przeciwzapalne lub miej-
scowo znieczulajace badz
terapie kortykosteroida-
mi. Niestety wszystkie te
metody nie sg zbyt sku-
teczne, a leczenie stero-
idowe ma wiele skutkéw
ubocznych dla pacjentéw’.
Czesta ekspozycja na te
leki moze powodowaé
zakazenie grzybicze i leko-
opornosé, co z kolei potrafi
prowadzi¢ do powazniej-
szych dzialan niepozada-
nych, a nawet komplikacji
zagrazajacych zyciu.

Afty, szczegblnie
ta nawracajgce, moga
$wiadczy¢ o r6znych scho-
rzeniach, m.in. ze strony
uktadu odpornosciowego
czy jelit. Jesli towarzysza
im dodatkowo inne obja-
wy (np. goraczka, duza
bolesnos¢ nadzerek),
zapalenie dlugo nie uste-
puje badz czesto nawraca,
nalezy koniecznie udac sie
do lekarza.

Nim to jednak nastapi,
warto wyprébowac natu-
ralne leki ziotowe. Takie
alternatywne terapie prze-
ciw RAS sg od dziesiecio-
leci szeroko stosowane
w wielu krajach $wiata®.
Badania kliniczne dotycza-
ce stosowania tego typu
srodkéw zaradczych wyka-
zaly korzysci dla pacjen-
téw poprzez zmniejszenie
dyskomfortu i czasu trwa-
nia owrzodzen’. Zdaniem
uczonych ziotolecznictwo
moze poprawié jakos$¢ zycia
i pozwala unikng¢ skutkéw
ubocznych chemicznie
syntetyzowanych lekéw.
Obecnie coraz czesciej
zaleca sig zmiane diety

oraz stosowane tradycyjnie
srodki jako alternatyw-

ne podejscie do leczenia
nawracajacych aftoz.

Zwieu dietg
Wyeliminowanie

z codziennego jadlospisu
takich produktéw jak her-
bata, kawa, kakao, cytrusy,
pomidory, orzechy czy
brokuly moze przyniesé
poprawe w leczeniu afto-
zy nawrotowej. Z kolei
gojenie przyspieszy spozy-
wanie jogurtéw, warzyw

i owocOéw wzmacniajg-
cych odporno$é (czosnek,
cebula, fasola). W czasie
choroby wazne jest takze
maksymalne ograniczenie
spozywania czekolady,
ciast i sokéw — stowem
cukru w jakiejkolwiek
postaci, gdyz stanowi

on pozywke dla drobno-
ustrojéw generujacych stan
zapalny w jamie ustnej.

Jok (esc?
Zdecydowanie siegaj
po delikatnie przyprawio-
ne, miekkie, rozdrobnione,
nawet pélptynne pokar-
my. Mozesz je blendowac.
W poczatkowej fazie lepiej,
by wigkszos¢ positkéw
byla gotowana.

Dbaj tez o dobre nawod-
nienie. Pij duzo wody
i naparéw ziolowych.
Twoje dania i napoje
powinny by¢ zaledwie
ciepte. Gorace jedzenie
podrazni chorg §luzéwke.

Vzupetuy
uredobory

W piSmiennictwie mozna
znalez¢ szereg prac doty-
czacych zwiekszonej zapa-
dalnosci na nawracajaca
aftoze u 0s6b z niedobora-
mi witamin grupy B12'.
Najnowsze badania
zwracajg uwage na zabu-
rzenia poziomu pier-
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wiastkéw (cynku, selenu
i miedzi) u chorych''.
W pewnym stu-
dium na matej grupie
u 5%-10% pacjentéw
z RAS odnotowano niski
poziom zelaza, kwasu
foliowego, cynku i wita-
min B1, B2, B6 i B12.
Dlatego wzboga¢ diete
w witaminy A, G, E
i z grupy B oraz cynk,
zelazo i kwasy omega-3.
Pamietaj tez, ze niektére
z niedoboréw zywienio-
wych moga by¢ wtérne
w stosunku do innych
choréb, takich jak zespét
zlego wchilaniania lub
wrazliwo$é na gluten'.
Mozesz tez bezpo-
srednio na rane nakla-
da¢ witamine E. Naktuj
kapsutke, wycisnij jej
zawarto$¢ i kilka razy
dziennie smaruj zmiane.

Iddddddddiii

Sigquif ziota
Iranscy uczeni dokona-

li przegladu potréjne

i podwojnie zaslepionych
badan, ktére ukazaly sieg
od 1985 do 2015 r. W wigk-
szo$ci z nich odnotowano
pozytywne wyniki zwia-
zane z fitoterapia, takie
jak zmniejszenie nasilenia
bélu i wielkosci owrzo-
dzen oraz skrécenie czasu
gojenia bez jakichkolwiek
dziatan niepozadanych.
Najczesciej z lisci roélin
leczniczych przygotowy-
wano plyny do plukania
jamy ustnej i stosowano
je 3-4 razy dziennie.

FT zawiera sktadnik feno-
lowy (oleuropeine), ktéry
moze leczyé RAS. Ma tez
potwierdzone dziatanie
przeciwwirusowe i prze-
ciwdrobnoustrojowe'’.

Kurkuma ekstral

ErTT—

Jakosé i unikalne receptury.

Kazdy nasz produkt to unikalna receptura, szczegdtowo opracowana przez specjalistéw.
Kontrolujemy kaidy etap produkcji | wykorzystujemy najlepsze surowce, co daje nam
pewnosc dostarczania najwyzsze] jakosci produktdw, doktadnie takich, jakich potrzebujesz.

[T Jego 3 gtéwne
sktadniki aktywne: gingerol,
shogaol i zingeron wykazuja
dzialanie przeciwzapalne
i przeciwutleniajace. Korzen
imbiru stosuje sie w aftozie
jako $rodek uspokajajacy
i przeciwbdlowy'*.
jest polecana w leczeniu
RAS, zapalenia dzigset
i krtani. Dziatanie prze-
ciwzapalne, przeciwbak-
teryjne, przeciwgrzybicze
i przeciwbdlowe zawdzie-
cza flawonoidom: kama-
zolenowi i azulenowi'.
ta dzika roslina z rodziny
astrowatych jest powszech-
nie uzywana w Meksyku
do leczenia owrzodzen
jamy ustnej i skr6cenia
czasu gojenia. Umozli-
wia to zawarta w agera-
tinie substancja aktywna

20mg ;" | =—
z kurkumy

— galektyna-7, ktéra moze
réowniez indukowac prolife-
racje komaérkowa'®.

[Mirt zwyczajny (Myrtus |
FETCTITTE) Napar 7 jego
lisci doskonale sprawdza
sig jako ptyn do ptukania
jamy ustnej w leczeniu
nawrotowej aftozy oraz
kandydozy'’. W niektérych
regionach stosuje sig paste
ze zmielonych lisci mirtu,
ktéra pomaga skréci¢ czas
gojenia nadzerek '°.
Wedtug legendy
to zamieniona w drzewo
corka kréla Syrii. W miej-
scach nacie¢ lub uszko-
dzen wyplywajaca z drze-
wa zywica w zetknieciu
z powietrzem twardnieje,
tworzac grudki przypo-
minajace lzy ksiezniczki.
Olejek eteryczny wytwa-
rzany z tej zastyglej zywicy
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Jek wykazauo W liczuych eksPerc/meufach,

Zel pozyskauy z &

przeciwgrzybicze,

loesv wa dziatoue
Przecinapalue;

rzeciwhowotworowe oraz mmuuomodulugce.

Dodatkowo wspowaqa qo/eu_ie._ Mozua
wyciskaé qo bezpoéredm'o z lidcia ua afh/.

charakteryzuje sie duza
zawarto$cig naturalnych
flawonoidéw, zwigzkéw
ro§linnych o niezwykle
wszechstronnej aktywnosci
biologicznej. Pomagajg one
w redukcji stanéw zapal-
nych i wzmacniajg system
odpornosciowy. Olejek

z mirry ma wyjatkowo sku-
teczne dzialanie antysep-
tyczne. Ponadto wykazuje
wladciwosci tonizujgce,
stymulujace, przeciwzapal-
ne i przeciwbdlowe. Jest
bardzo skuteczny w bélu
gardta i w leczeniu cho-
r6b jamy ustnej (takich jak
zapalenie dzigsel i jamy
ustnej, stany zapalne spo-
wodowane protezami

itp.). Najlepiej stosowac

go zewnetrznie na skore

w miejscach wymagajacych
ingerencji. W przypadku
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stanéw zapalnych jamy ust-
nej, dzigset i zapalenia gar-
dla 1-3 krople olejku wlej
do polowy szklanki cieptej
wody i plucz usta takg mik-
sturg kilka razy dziennie.
Jak wykazano w licz-
nych eksperymentach, zel
pozyskany z tej rosliny

ma dzialanie przeciwgrzy-
bicze, przeciwzapalne,
przeciwnowotworowe

oraz immunomoduluja-

ce. Dodatkowo wspomaga
gojenie, dlatego mozna
wyciska¢ go bezposrednio
z liScia na afty™.

Ta roslina
bedaca istotnym sktad-
nikiem laséw namorzy-
nowych jest tradycyjnym
srodkiem wspomagajacym
leczenie ran. Skraca czas

ich gojenia, a przy tym
dziala antyseptycznie

i przeciwgrzybiczo®.

jest stosowa-
na w tradycyjnej medycy-
nie ze wzgledu na swoje
wlasciwos$ci przeciwza-
palne, przeciwutleniajace
i przeciwbakteryjne. Wta-
$nie dzieki nim poprawia
gojenie sie wrzodéw. Plyn
do ptukania ust sporzadzo-
ny z jej lisci zawiera kwas
taninowy, ktéry indukuje
gojenie sie ran*'.

[@TOTLE jest suchg roéli-
ng klgczowa o dziataniu
przeciwzapalnym i prze-
ciwutleniajgcym, ktéra
zapobiega procesom zapal-
nym i thumi te, ktére juz
sig rozwinely. Gt6wnym
przeciwutleniaczem i sub-
stancjg aktywna w ostryzu
dlugim jest kurkumina
(z6lty pigment). Hamowa-
nie produkcji reaktywnego
tlenu i zapobieganie reak-
cjom zapalnym zwigzane
jest ze spadkiem szybkosci
uwalniania i metabolizmu
kwasu arachidonowego®*.
jest jednym z najbardziej
odpornych drzew. Dzieki
zawartym w niej licznym
substancjom ochronnym
znosi wyjatkowo nieko-
rzystne warunki srodo-
wiskowe. W przypadku
RAS warto wykorzystac jej
unikalne wlasciwosci prze-
ciwzapalne oraz hamujace
powstawanie nowych aft*.
PREIE) Liscie i kwiaty
tej popularnej przyprawy
idealnie nadaja sie jako
sktadnik plynu do jamy
ustnej przy nawracaja-
cej aftozie. Wydzielaja
bowiem karwakrol, ktéry
dziata przeciwbdlowo
i leczy rany. W przypadku
RAS stosuje sie zaréw-

no ekstrakt z czabru,

jak i olejek eteryczny*.

ta podobna do tymian-
ku roélina porastajaca
Iran, podobnie jak czaber,
zawiera karwakrol i jest
przydatna w fagodzeniu
bélu i gojeniu sie ran.
[TTYHG) ma silne
dzialanie przeciwzapal-
ne i fagodne wlasciwo-
$ci przeciwbakteryjne.
Zawiera zwiazki azulenu,
ktére dziatajg przeciwza-
palnie w jamie ustnej,
gdy sa stosowane jako
plyn do jej ptukania'®.

Powoze herbata
Zalej odrobing wrzatku
torebke czarnej herbaty.
Gdy sie zaparzy, odcedz
wode. Jeszcze cieply toreb-
ke przyléz do miejsca,

w ktérym masz nadzerke.
Fusy zawierajg zwigzki

o wlasciwosciach $ciagaja-
cych, ktére tagodza bol.

Ole/ek herbaciauy

Mieszkancy Australii

od setek lat korzystali

z dobrodziejstw drzewa
herbacianego (Melaleuca
alternifolia), np. leczac
rany i oparzenia oktadem
z jego lisci. Ekstrakt z lisci
drzewa herbacianego ma
postac rzadkiego oleju

o jasnozéltej barwie oraz
intensywnym, kamforo-
wym zapachu. Mozesz.

go wciera¢ w chore miej-
sca. Jesli bedziesz to
robi¢ regularnie, szybko
pozbedziesz sig ktopotéw.

Czysé zeby

Wazne jest utrzymanie
prawidiowej higieny jamy
ustnej. U oséb z RAS pole-
cane sg pasty zawierajace
fluor, naturalne enzymy
oraz colostrum — wyciag

z mleka krowiego zebrane-
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go w ciagu pierwszych dni
po porodzie, ktéry zwiek-
sza odporno$é organizmu
na infekcje bakteryjne

i wirusowe, stanowi natu-
ralng ochrone dla $rodo-
wiska jamy ustnej. Chorzy
précz doktadnego szczot-
kowania zeb6w i jezyka
oraz oczyszczenia nitkg
dentystyczna przestrzeni
miedzyzebowych, powinni
kilka razy dziennie stoso-
wac ziotowe plukanki®.

Ptukauki

W skréceniu czasu cho-
roby oraz zlagodzeniu
dolegliwosci bélowych
poméc mogg dostepne bez
recepty preparaty wie-
losktadnikowe na bazie
zi6l: (Dentosept) zawiera-
jace wyciag z rumianku,
szalwii, kory debu, ziela
arniki, klacza tataraku,
ziela miety pieprzowej,
a takze etanol i benzoka-
ine. Szatwia, rumianek
oraz kora debu dziatajg
Sciagajaco i przeciwzapal-
nie, natomiast garbniki
i olejki eteryczne — anty-
septycznie. W celu spo-
rzadzenia roztworu nalezy
10 ml preparatu rozcien-
czy¢ w 1/4 szklanki wody.
Mozna tez zastoso-
wacé nalewke z debianek,
koszyczka arniki i kia-
cza pieciornika. Preparat
wplywa przeciwzapalnie,
Sciagajaco i przeciwbo-
lowo. Nalezy go wcieraé
2-3 razy dziennie w choro-
bowo zmienione miejsca.
Zel Mucosit ma w skla-
dzie wyciag z koszyczka
rumianku, nagietka, lisci
szalwii, kory debu, podbia-
tu, ziela tymianku. Dodat-
kowo zawiera alantoing,
olejek rumiankowy i mie-
towy. Lek ma dzialanie
przeciwzapalne, $ciagajace
i przeciwbakteryjne, a dzie-
ki obecnosci chlorowodor-

ku lidnokainy miejscowo
znieczulajace. Zalecany
2-3 razy dziennie?’.

Pasta stomatologiczna
Stomatovis zawiera wyciag
z aloesu, o wlasciwo-
$ciach przeciwzapalnych,
regenerujacych, stymulu-
jacych procesy obronne
oraz palmitynian witami-
ny A odnawiajacy i rege-
nerujacy nabtonek, octan
witaminy E, malwe kleista,
tlenek cynku o dzialaniu
$ciaggajacym, regeneruja-
cym i antyoksydacyjnym.
Najlepiej aplikowac ja na
chorobowo zmienione
miejsca 3 razy na dobe.

Mozesz tez sama przy-
gotowac sobie ziotowg
plukanke, np. z her-
batki z nagietka lekar-
skiego lub rumianku.

Innym sposobem na
odkazenie bolesnych
wykwitéw, jest ptuka-
nie jamy ustnej roztwo-
rem soli. P6t tyzeczki
soli wrzué¢ do szklanki
cieptej wody. Doktadnie
wymieszaj. Plucz usta
minimum 2 razy dzien-
nie przez 2 min.

Kwas hialurouowy
Kolejng grupe w leczeniu
RAS stanowig prepara-
ty wzbogacone w kwas
hialuronowy, wigzace
wode i przyspieszajace
regeneracje uszkodzone-
go nablonka. W pewnym
eksperymencie?” stosowa-
no 0,2% zel kwasu hialu-
ronowego, co spowodo-
walo u 72,7% badanych
zmniejszenie liczby aft,
au 75,8% redukcje bdlu.

Wsloarcie z Chiu

W latach 2012-2013 poja-
wil sie szereg prac chin-
skich naukowcéw, ktérych
celem bylo znalezienie
substancji o dziataniu prze-
ciwbdlowym i gojacym

REKLAMA
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Gastroboniso

ptyn doustny, lek roslinny
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- zaburzenia trawienia
- wzdecia

1 - boéle brzucha
- Zaparcia
- nudnosci

Gastrobonisol podawa¢ doustnie, przed uzycie wstrzasnaé. Dorosli
i miodziez od 12 lat: Stosowac od 1 do 3 razy dziennie w zaleznosci od
nasilenia objawéw chorobowych po 2,5 ml leku (do kieliszka wody nalac
ok. 1 matej tyzeczki preparatu).

Wskazania do stosowania: Produkt leczniczy jest tradycyjnie stosowany pomocniczo
w zaburzeniach trawiennych spowodowanych niedostatecznym wydzielaniem sokow
trawiennych (w tym soku Zotgdkowego i z0fci). Lek stosuje sie objawowo w niestrawnosci.
Przeciwwskazania: Nadwrazliwos¢ na substancje czynne lub na rosliny z rodziny astrowa-
tych (Asteraceae, dawniej ztozonych Compositeae oraz mentol.

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

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotky, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane dotyczace dziatan
niepozadanych i dawkowanie oraz informacje dotyczace stosowania produktu leczniczego, badz skonsultuj
sie z lekarzem lub farmaceuta, gdyz lek niewlasciwie stosowany zagraza Twojemu 2yciu lub zdrowiu.

Do nabycia: aptekii zielarnie w catym kraju, tel. 33 861 86 71
BONIMED Zywiec, ul. Stawowa 23, www.bonimed.pl
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Widoczua /esf istotua rézut

ca w redum

czasie qO/euia aft v oséb, ktére Przc//mowa{q
ekstrakt z grauatv wtasciweqo

nadzerki, niewywoluja-
cych jednoczesnie obja-
woéw ubocznych. Badano
miedzy innymi: allicyne
w postaci tabletek — siarko-
pochodny wyciag z czosn-
ku®®, berberyne w postaci
zelu”, paste z wyciagiem
z ziela yunnan baiyao®
oraz olejek lawendowy®'.
Wigkszo$¢ wymienionych
preparatéw w powyzszych
badaniach poréwnawczych
z placebo wypadta stabo.
Jednak w 2016 r. w pew-
nym badaniu przepro-
wadzonym réwnolegle
w kilku placéwkach
w Panistwie Srodka odno-
towano, ze widoczna jest
istotna réznica w $rednim
czasie gojenia aft u oséb,
ktére przyjmowaty eks-
trakt z granatu wlasciwego
(Punica granatum)®.
Natomiast badacze,
ktérzy sprawdzali dziata-
nie tradycyjnego aerozo-
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lu Tian-zhu, zauwazyli,
iz jego stosowanie skro-
cilo czas trwania infekcji
w poréwnaniu do grupy,
ktéra plukata usta
chlorheksydyna.

Z kolei u pacjentow
otrzymujacych inny kla-
syczny w chinskiej medy-
cynie produkt — Fufangjia-
olianzhij — czas gojenia
sie zmian byl znacznie
krétszy niz w przypad-
ku, gdy otrzymywa-

li chlorheksydyne®.

Leczeuie aft

v dzieci
Postepowanie uzaleznio-
ne jest od wieku malucha,
a takze umiejscowienia
iilosci nadzerek. Jednym
z najbardziej uniwersal-
nych sposobéw na afty

u dzieci jest stosowanie
preparatéw dziatajacych
miejscowo: w formie
masci na afty czy zelu.

Jesli nadzerki wystepuja

w trudno dostepnych miej-
scach badz jest ich wiecej,
lepiej sprawdzg sie spraye
na afty albo plukanie

jamy ustnej specjalnymi
plynami czy tez zioto-
wymi naparami na bazie
szalwii i rumianku.

Dopdki we zukua
Przy aftach nalezy zre-
zygnowac z goracych

dan i napojéw, jak réw-
niez potraw kwasnych

(w tym owocow), stonych
CZy MOoCno przyprawio-
nych, ktére moga dopro-
wadzi¢ do podraznienia
jamy ustnej. Dodatkowo
warto przyjmowac pre-
paraty z witaming C.
Ta/skze
medykameuty

Cztery rosliny leczni-

cze (Quercus infectoria,
Kaempferia galanga, Cop-
tis chinensis i Glycyrrhiza
uralensis) przetestowano
pod katem dziatania prze-
ciwdrobnoustrojowego.
Wsréd nich Q. infectoria
zwalczata Staphylococ-
cus aureus, podczas gdy
C. chinensis miala wlasci-
wosci przeciwgrzybicze
przeciwko C. albicans.
Zakazenie tymi drob-
noustrojami powigzano

z nawrotowg aftozg®’.
Gdy wykwity
we chea sig goié
W przypadku ciezkiej
postaci klinicznej nawroto-
wej aftozy nalezy w pierw-
szym rzedzie wykonaé
badania og6lne (morfologie
krwi), ewentualnie ozna-
czy¢ poziom zelaza i wita-
miny B12, a takze wykonaé
testy wykluczajace nieto-
lerancje glutenu, choroby
zapalne jelit czy obecnosé
pasozytéw u dzieci, aby
wykluczy¢ wtérng aftoze.

Nastepnie procz leczenia
miejscowego stosowane
jest leczenie ogdlnoustro-
jowe: — sterydoterapia
(prednizon w dawce
20 lub 40 mg przez pierw-
sze 7 dni, przez nastepne
7 dni w dawce zreduko-
wanej o polowe, a nastep-
nie mate dawki co drugi
dzien podtrzymujaco
przez kilka miesiecy).
Réwnolegle powinna by¢
prowadzona suplementa-
cja witamin A, G, D, PP,
kwasu foliowego i zelaza.
Zachecajace wyniki
uzyskano po podawaniu
witaminy B12 w posta-
ci cyjanokobalaminy
podjezykowo w dawce
1 mg przez 6 miesiecy.
Wykazano zmniejszenie
liczby nadzerek, skro-
cenie ich czasu trwa-
nia oraz zmniejszenie
bélu®. Witamine B12
mozna zastosowac row-
niez w bioaktywnej
formie metylokobalami-
ny. Codzienna dawka
0,5 mg przynosi popra-
we juz po 4 tygo-
dniach stosowania®®.
Zaobserwowano réwniez
bardzo dobre efekty dziata-
nia siarczanu cynku. Zazy-
wanie 150 mg 2 razy dzien-
nie powoduje istotne
zmniejszenie $rednicy
zmian. W 6. tygodniu sto-
sowania jest skuteczniejszy
w redukgji liczby nadze-
rek w poréwnaniu do
Dapsonu, a ponadto dzia-
ta dtuzej i szybciej”.
Ponadto lekarz prowa-
dzacy terapie moze rozwa-
zy¢ zastosowanie lekow
immunosupresyjnych
(azatiopryna, kolchicyna)
lub immunostymulujacych
(tymostymulina) oraz lase-
roterapie. Wykorzystuje sig
w niej gtéwnie lasery bio-
stymulacyjne pétprzewod-
nikowe o mocy maksymal-
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nej 50 mW oraz dtugosci
fali 630-980 nm. Wyka-
zuja one dziatanie prze-
ciwb6lowe, przeciwza-

palne, przeciwobrzekowe

oraz regeneracyjne’.
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Skuteczny i naturalny lek
na przeziebienie i kaszel

Pectobonisol

ptyn doustny, lek roslinny

B Przeziebienie
m Kaszel
B Bol gardta

Pectobonisol pi¢ 2-4 razy dziennie w zaleznoéci od nasilenia
objawdéw chorobowych po 2,5 ml leku (do kieliszka wody nalac
ok. 1 matej tyZzeczki preparatu).

Wskazania: Produkt leczniczy stosowany jest tradycyjnie w przeziebieniu
z towarzyszacym kaszlem.
Przeciwwskazania: Jedli u pacjenta wystepuje nadwrazliwos¢ na ktérykol-
wiek ze sktadnikéw produktu leczniczego lub na mentol, tymol oraz roéliny
zrodziny Lamiaceae. Nie stosowac u dzieci po przejéciu ostrego zwezajacego
zapalenia krtani/tchawicy.

PODMIOT ODPOWIEDZIALNY:
Laboratorium Medycyny Naturalnej BONIMED, 34-300 Zywiec, ul. Stawowa 23, tel. 33 86186 71

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktdra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane dotyczace dziatan
niepozadanych i dawkowanie oraz informacje dotyczace stosowania produktu leczniczego, badz skonsultuj
sie z lekarzem lub farmaceuta, gdyz lek niewfasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu,

Do nabycia: apteki i zielarnie w catym kraju, tel. 33 86186 71
BONIMED Zywiec, ul. Stawowa 23, www.bonimed.pl

bc7dbfo3
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Prenumerata wersji drukowanej
Prenumerataroczna kosztuje 152,90 zt — czyli ptacisz
za 11 wydan, adostajesz 12, tj. 1 numer otrzymujesz gratis!
Cena prenumeraty dwuletniej wynosi 250,20 zt— oznacza to,

%
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e . e ze ptaciszza 18 wydan, a dostajesz 24 numery, tj. 6 wydan
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Prenumerata wersji elektronicznej
Prenumerata roczna wersji cyfrowej (PDF)
kosztuje 111,00 zt(2 e-wydania gratis), prenumerata
dwuletnia- 199,80zt (6 e-wydan gratis).
Prenumeratorzy wersji drukowanejza réwnolegte
e-wydania ptaca jedynie 20% ceny: optata
za e-prenumerate rownolegta wynosi
26,60zt/roki53,20z1/2 lata.

Przywileje Prenumeratorow

-rabat 50% naroczng prenumerate dwumiesiecznika
Holistic Health (w cenie 41,70 zt),

+0d 30 do 50% znizki na stronie
www.UlubionyKiosk.pl—wystarczy powotac
sie na numer swojej prenumeraty podczas
sktadaniazamowienia na czasopisma,

s

+ bonus do prenumeraty — kazdorazowo
optacenie prenumeraty OCLCNP jest premiowane
prezentem. W tym numerze sg to nastepujace ptyty muzyczne

do wyboru: Tony Bennett, Diana Krall ,Love Is Here To Stay”
lub Melody Gardot,Live in Europe”. Wystarczy zgtosi¢ nam wybor ptyty,
ktéra mamy dotaczy¢ do prenumeraty.

Prenumerate zamowisz: telefonicznie — 22 257 84 22, pocztg elektroniczng — prenumerata@avt.pl,

na www.avt.pl lub wptacajac na konto AVT Korporacja sp. z 0.0, ul. Leszczynowa 11, 03-197 Warszawa,
ING Bank Slaski 18 1050 1012 1000 0024 3173 1013

Administratorem Twoich danych osobowych jest AVT-Korporacja sp. z 0.0., ul. Leszczynowa 11, 03-197 Warszawa, prenumerata@avt.pl.

Przetwarzamy Twoje dane, aby moc wystac Ci nasze czasopisma w formie drukowanej lub elektronicznej oraz inne towary (np. prezenty), a takze w innych prawnie
usprawiedliwionych celach, w tym marketingu bezposredniego naszych produktéw i ustug (tzw. uzasadniony interes administratora). Podanie danych jest dobro-
wolne, ale niezbedne do zrealizowania zaméwienia na prenumerate.

Twoje dane osobowe przekazujemy Poczcie Polskiej, ktéra dostarcza do Ciebie przesytki. Bez Twojej zgody nie przekazemy i nie bedziemy dokonywac obrotu
(nie uzyczymy, nie sprzedamy) Twoich danych osobowych innym osobom lub instytucjom. Twoje dane osobowe mozemy przekazac jedynie podmiotom upraw-
nionym do ich uzyskania na podstawie obowigzujacego prawa (np. sady lub organy scigania) - ale tylko na ich Zadanie w oparciu o stosowng podstawe prawna.
Bedziemy przetwarza¢ Twoje dane osobowe przez 5 lat od zakoriczenia roku obrachunkowego, w ktérym wystapita ostatnia ptatnos¢. Dane osobowe do celow
marketingowych bedziemy przetwarza¢ do czasu wycofania przez Ciebie zgody na przetwarzanie lub do czasu usuniecia danych.

Informujemy, ze masz prawo do zadania od administratora dostepu do Twoich danych, ich sprostowania, usuniecia, ograniczenia ich przetwarzania, wniesienia
sprzeciwu wobec przetwarzania Twoich danych lub ich przenoszenia. W kazdej chwili mozesz odwota¢ zgode na przetwarzanie Twoich danych osobowych oraz
mozesz zazada¢, by Twoje wszystkie dane zostaty przez nas usuniete.


http://www.UlubionyKiosk.pl
mailto:prenumerata@avt.pl
https://avt.pl/prenumerata/drukowane#w97
mailto:prenumerata@avt.pl
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Rzeszow, ul. Rejtana 67
czynne: pn-pt w godz. 10-18, sobota w godz. 10-14
Rzeszow, ul. Matejki 18
czynne: pn-pt w godz. 9-18, sobota w godz. 10-14
Rzeszéw: ul. Broniewskiego 34
czynne: pn-pt w godz. 9-17, sobota w godz. 9-13,
Jarostaw: ul. Sobieskiego 1
czynne: pn-pt w godz. 9-17, sobota w godz. 9-13

ﬁA

\ www.zielarnia24.pl

bl . T

J \_

DEBSKI & SYN

Ksiegarnia Pachnaca — przyprawy swiata
ul. Wita Stwosza 14, 50-148 Wroctaw
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tel. 71 372 45 50
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O Ogolnopolska sie¢ sklepéw Naturalna Medycyna
www.sklep-naturalna-medycyna.com.pl

Biatobrzegi
O Sklep Zielarsko Medyczny, ul. 11 Listopada 24,
tel. 48 613 38 92

Elblag
O Sklep Zielarsko-Medyczny Anna lzdebska,
ul. Stoneczna 4, tel. 552 353 003

Gdynia
0 W Zgodzie z Naturg Wojciech Dzikowski,
ul. Morska 112A/85, tel. 58 714 42 14l

Gliwice

O Pachnaca Ksiegarnia, ul. Kaczyniec 20,

tel. 322 312 606, www.pachnaca-ksiegarnia.pl
Grojec

O Sklep Zielarsko-Medyczny Herbas,

ul. Mszczonowska 6, tel. 48 6641397

lfawa
O KAMPAI Gabinet Zdrowia. Pracownia
biorezonansu i bioterapii, ul. Sobieskiego 18B,
tel. 533 932 299, www.kampai.pl

Jarostaw
O Zielarnia Lawenda, ul. Sobieskiego 1,
www.zielarnia24.pl

Jelenia Gora
0, Naturalnie” Izabella Katalinska, ul. Szkolna 12

Kalisz
0 Kenay Sklep — Zdrowe i Naturalne Suplementy
Diety, www.sklep.kenayag.com.pl,
tel. 62 757 35 88

Lublin
O Sklep Piramida Zdrowia, ul. Ametystowa 16 lok. 4,
tel. 696 553 957, www.piramidazdrowia.pl

towicz
O Sklep Zielarsko-Medyczny Herbalek,
ul. Zdunska 2, tel. 46 837 46 13
todz
Q Sklep Zdréwko, ul. Tatrzafiska 109
tysomice
O Zdrowo Zakreceni, Ostaszewo 3,
tel. 56 653 90 52, www.zdrowozakreceni.com

Olsztyn
O Ziotowa Farmacja Sklep Zielarsko-Medyczny,
ul. Grunwaldzka 23/9, tel. 510 297 656

Plock
O Zielarnia Sklep Mariola Kras, ul. Sienkiewicza 41,
tel. 24 367 40 22, www.zielarniasklep.pl

Piaseczno
O SEZAM sklep zielarsko-medyczny i zdrowa
zywnos¢, ul. Czajewicza 1, tel. 506 767 474

Poznan
0 Market Smaki Swiata, Osiedle Pod Lipami 104,
tel. 723 877 950,
www.smaki-swiata.manifo.com
O Moja Zielamia, ul. Dabrowskiego 10,
www.mojazielarnia.pl , tel. 61 222 68 89

Radom
O Sklep Zielarsko-Medyczny, ul. Malczewskiego 2

-

\_

+48 536 868 626

www.pachnacaksiegarnia.pl

I nowa lokalizacja'!

Rzeszow
O Zielarnia Lawenda, ul. Matejki 18,
ul. Broniewskiego 34, ul. Rejtana 67,
www.zielarnia24.pl

Sochaczew
Q Sklep zielarsko-medyczny Zielarnia Zdrowia,
ul. Warszawska 17, tel. 572 315 983,
www.zielarniazdrowia.pl

Stargard
O Arnika Sklep Zielarsko-Medyczny,
ul. Grodzka 10C, tel. 667 956 898
O Sezam Sklep Zielarsko Medyczny,
ul. Osiedle Tysigclecia 2E/14, tel. 786 174 301,
www.sezamziola.pl
O Sklep Zielarski, os. Zachéd A17,
tel. 915 736 188

Torun

O Med-Life Swiat Zdrowia, ul. Prosta 8,
www.med-life.pl

Warszawa
O Free Delikatesy Ekologiczne, ul. Pufawska 17,
www.freedelikatesy.pl
O Natura Sklep Zielarski Matgorzata Akacka,
ul. Wolska 84/86, www.natura-akacka.pl
0 S.M. Zdrowa Zywno$¢, Plac Przymierza 4
O EKOOI Zdrowie & Natura (C.H. Tesco),
ul. Gdrczewska 218, tel. 22 468 13 38

Wroctaw
O Pachnaca Ksiegarnia, ul. Wita Stwosza 14,
tel. 71 372 45 50

) 4

J/ \_

: W tych sklepach zawsze znajdziesz magazyn O Czym Lekarze Ci Nie Powiedzg. Serdecznie zapraszamy wszystkie sklepy zainteresowane obecnoscig naszego czasopisma
W |d1 punktad1 do kontaktu: Agmeszka Piekarzewska /ws

Poznan, ul. J.H. Dabrowskiego 10,
czynne: pn-pt: w godz 8:00-18:00, sob: 9:00-14:00

www.mojazielarnia.pl

~
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aagmeszka plekarzewska@avt pI tel 22257 84 14
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Na przekor
wiosennemu zmeczeniu

Jesli przetom pér roku kojarzy Ci sie z apatia
i brakiem energii, czym predzej zadbaj
o dotadowanie swoich komérek!

Organizm nie moze pracowac, kiedy brakuje mu paliwa, a tym
sq dla niego substancje odzywcze dostarczane z pozywieniem.
Zapotrzebowanie na nie wzrasta, kiedy jesteSmy narazeni
na wzmozony stres, przepracowani, niewyspani lub po prostu po-
datni na zmiany pogody. Pojawiajace sie wéwczas zmeczenie moz-
na pokonac dzieki dodatkowej dawce niezbednych sktadnikdw.

W pierwszej kolejnosci warto siegng¢ po magnez (wiekszos¢
z nas ma jego deficyt, zwlaszcza w stresie), pamietajac, ze jego
wechtanianie poprawia witamina B6. Zelazo, witamina C i gluta-
tion moga z kolei usprawni¢ metabolizm energetyczny, a tym
samym zmniejsza¢ uczucie zmeczenia. Warto tez wigczy¢
do diety wieksze ilosci kwaséw omega-3 i supefoods, takich
jak spirulina — prawdziwa skarbnica substancji odzywczych.

SINGULARIS™
SUPERIOR

s/ CYTRYNIAN MAGNEZy
+WITAMINA B6

120 mg + 0,7 Mg

Pokonaj zmeczenie

Singularis

Cytrynian magnezu + witamina B6
Cena: 26,99 zt (60 tabl.)
www.singularis.com.pl

Suplement diety cytrynian magnezu + witamina B6 Superior

to preparat dla ludzi, ktérzy sg aktywni, narazeni na wysitek
umystowy i fizyczny, podatni na stres i przemeczenie oraz maja
trudnosci z zasypianiem.

Preparat zawiera bardzo duzga porcje organicznych jonéw
magnezu w postaci tatwo przyswajalnego cytrynianu oraz
witamine B6, dzieki ktérej zwieksza sie wchtanianie tego pier-
wiastka z przewodu pokarmowego. Produkt ma postac tabletki
powlekanej utatwiajacej przetykanie. Podziatka umozliwia prze-
tamanie jej na 2 réwne czesci. Suplement przeznaczony jest dla
kosc‘:b dorostych i mtodziezy po 12.r.z.

FHEGHI T e

[ B

o

- | Witamina C + Magnez
+ Potas + Glutation

Energia pod ochrong
Invex Remedies

Witamina C + Magnez + Potas + Glutation
Cena: ok. 150 zt (150 g), ok. 375 zt (450 g)
www.invexremedies.pl

Sktadniki tego suplementu diety maja ogromny wptyw

na funkcjonowanie organizmu: przyczyniajq sie do utrzy-
mania prawidtowego metabolizmu energetycznego i réw-
nowagi elektrolitowej, wspierajq funkcjonowanie uktadéw
nerwowego, miesniowego i odpornosciowego oraz chronig
przed stresem oksydacyjnym. Jednoczes$nie s substancjami
mitochondrialnymi, ktére umozliwiaja wydajne funkcjono-
wanie naszych wewnetrznych elektrowni, dostarczaja-

cych energie do wszystkich tkanek i organéw. Stworzona
przez polska marke Invex Remedies Seria Mitochondrialna

v,

KMt ma dostarczac je w dobrze przyswajalnej postaci.

)

0

LIPOSOMAL

RUNOV2
Liposomalne LPOSOMAL IRON
zelazo i - (@)

Kenay AG b PETE TR
Zelazo liposomalne
Cena: 57 zt (30 kaps.)

www.kenayag.pl

Zelazo m.in. pomaga w utrzymaniu funkcji poznawczych,
produkcji czerwonych krwinek i hemoglobiny oraz transporcie
tlenu w organizmie. Przyczynia sie réwniez do zachowania
prawidtowego metabolizmu energetycznego oraz zmniejszenia
uczucia zmeczenia i znuzenia. Dzieki zastosowaniu

liposoméw, ktdre zbudowane sg z takich samych sktadnikéw
jak btony komérek naszego organizmu, jego czasteczki bez
problemu przenikajg przez Sciany naczyn krwionosnych

ki docierajg do poszczegdlnych komorek ciata.

v,

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane odnosénie do dziatan niepozadanych i dawkowania oraz informacje dotyczace korzystania z produktu
leczniczego, badz skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuts, gdyz kazdy lek niewlasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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¢ Czarny Imbir

U SIRTMAX®
g‘g Suplement diety
0§ SIRTMAN® skstrake pazyskiwany 7 hiacza cramege
] imbw (avanega riwne exams )
C Kasmptania parfiora
-g S] RTA “"’kﬂ 60 kapsufek
° ° masa nesta- 1689
Sita czarnej
kurkumy
Kenay AG

Czarny imbir SIRTMAX®
Cena: 53 zt (60 kaps.)
www.kenayag.pl

SIRTMAX® to produkt pozyskiwany z klgcza czarnego imbi-

ru, zwanego réwniez czarng kurkumga (Kaempferia parvifiora).

Ekstrakt z tej rosliny wykazuje silne wiasciwosci przeciwutlenia-

jace. Chroni komorki i tkanki przed uszkodzeniem oksydacyjnym.
SIRTMAX® jest zarejestrowanym znakiem towarowym firmy

kTokiwa Phytochemical Co. Ltd.

Przetom w walce g 0 .
Z cholesterolem

Xenico Pharma
Bergamil forte

Cena: 34,50 zt (30 kaps.)
www.bergamil.pl

Bergamil Forte to najwyzszej jakosci naturalny preparat
zawierajacy w jednej kapsulce kombinacje ekstraktu z owocéw
bergamoty standaryzowanego na 32% polifenoli BPF
w najwyzszej dawce 500 mg, ekstraktu z czosnku
oraz witamine C. Bergamil Forte pomaga utrzymac prawidtowy
poziom cholesterolu i glukozy.

Naturalna i standaryzowana kompozycja polifenoli z berga-
moty obniza zty cholesterol LDL nawet 0 40%.

\_ J
e
{ Omega-3 EPADHA
V. Ezmega MAX
¢ 1) Suplement ety E'
H V0 Kwasy omega-d (EPA | DHA) | H H )
Bezpieczne 0" Firms epoeee )— Spirulina 53
& & & [ X4 .
zrodto kwasow - z Hawajow j
GOFT GEL' u:a{-nlla.:'.-: B?:‘l:lﬁeﬂ ;“
omega-3 Py Kenay AG :
winw, kenayag. pl Py
e Spirulina Hawaiian
Kenay AG Cena: 63z} (100 tabl.)
Omega-3 EPA/DHA EZmega MAX www.kenayag.pl
Cena: 108 zt (60 kaps.)
www.kenayag.pl Wybrzeze Kona na Hawajach, gdzie zlokalizowana jest hodow-
Ten preparat to dawka az 1000 mg oleju z ryb, ktéry zawie- la spiruliny, to idealne miejsce z uwagi na caloroczny dostep
ra omega-3. Kwasy eikozapentaenowy (EPA) i,dokozahek— do $wiatta stonecznego, wysokie temperatury, mate zaludnienie
saenowy (DHA) przyczyniaja sie do prawidtowego funkcjo- tego rejonu i dostep do stodkiej wody.
nowania serca (korzystne dziatanie wystepuje w przypadku 59"”'["3 wspiera system |mmunqlog|czny oraz pomaga kon-
spozywania 250 mg EPA i DHA dziennie), a DHA w tej ilogci po- trolowac wage. Zyskata ogromne zainteresowanie dzieki zawar-
maga takze zachowac funkcje mézgu i dobre widzenie. tosci petnowartosciowego biatka, jednak w sktadzie ma réwniez
Miekkie kapsutki sa neutralne w smaku, tatwe do prze- wiele innych cennych sktadnikéw odzywczych. Produkt dostep-
tkniecia, bez zapachu. Preparat nie zawiera metali ciezkich. \ ny takze w opakowaniach po 200, 400 600 tabletek. y

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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BISCAPS BILOBA*

NATURALNA ROSLINNA
KAPSULKA Z PULLULANY

" SHEAD WOLNY
90 SYNTETYCZNYCH DODATROW

POIEMMIK 7 RogLmnvcH SUROWE
Forhegs® g0 kapsh:

Na dobra pamie¢

ForMeds

Bicaps Biloba+

Cena: ok. 45 zt (60 kaps.)
www.formeds.com.pl

Bicaps Biloba+ to potgczenie standaryzowanych ekstrak-
toéw z Ginkgo biloba i zen-szenia koreariskiego z wysoko
przyswajalnym cytrynianem magnezu oraz witaminami
z grupy B (m.in. metylokobalaming i P-5-P).

Sktadniki produktu wspomagajg pamiec (zen-szen i Ginkgo
biloba) oraz uktad nerwowy (witaminy B1, B3, B5, B6 i B12).
Bicaps Biloba+ nie zawiera sztucznych dodatkdw, takich jak
m.in. stodziki, przeciwzbrylacze i konserwanty. Opakowanie
wystarcza na 2 miesigce codziennej suplementaciji.

7

Opatentowana
formuta:
K2+D3 2000

Xenico Pharma
Menachinox K2+D3 2000
Cena: 24,50 zi (30 kaps.)
www.menachinox.pl

Naturalna
witamina K2
pozyskiwana
‘znatto

Skt v

Menachinox® K2+D3 2000 to najwyzszej jakosci produkt, bedacy

Zrédtem naturalnych witamin: K2 MK-7 (VitaMK7®) otrzymywa-

nej z tradycyjnego japoriskiego sfermentowanego produktu soi

(natto) oraz D3 pozyskiwanej z lanoliny w opatentowanej for-

mule Quali-D®. Zostaty one rozpuszczone w naturalnych ttusz-

czach, dzieki czemu sg najlepiej przyswajalne dla organizmu.
Witamina K2 MK-7 pomaga w utrzymaniu zdrowych ko-

$ci, a D3 wspiera utrzymanie prawidlowego poziomu wap-

nia we krwi, wchianianie i wykorzystanie wapnia i fosforu

oraz funkcjonowanie mieéni i uktadu odpornosciowego.

|

R e —————

Ochrona przed stresem oksydacyjnym

Ginseng Poland

Olekardin Omega 3, 6, 9 + Witamina E
Cena: 19 zt (30 kaps.)
www.ginseng.com.pl

Nowa, wzmocniona formuta ma bogatszy skiad w porcji
dziennej: olej rybi EPA i DHA (664 mg), olej z nasion wiesiotka
(664 mg) oraz z nasion Inu (664 mg), witamina E (10 mg) .

Suplement diety Olekardin to zrédto niezbednych nienasyconych
kwaséw ttuszczowych omega-3, -6 i -9 oraz witaminy E, ktéra po-
maga w ochronie komdrek przed stresem oksydacyjnym. Produkt
ma oznaczenie Clean Label - bez zbednych dodatkéw.

J

J

7

Podwojne
uderzenie
w zty
cholesterol

Xenico Pharma
Monolipid K Forte
Cena: ok. 34 zt (30 kaps.)
www.monolipid.pl

Monolipid K forte to najwyzszej jakosci naturalny preparat.

W jednej kapsutce zawiera kombinacje ekstraktu z owo-

cow bergamoty (Citrus bergamia Risso) w najwyzszej dawce
500 mg, standaryzowanego na 32% polifenoli BPF, oraz ak-
tywny ekstrakt z czerwonych drozdzy ryzu standaryzowany
na zawarto$¢ monakoliny K, ktéra pomaga w utrzymaniu
prawidtowego cholesterolu, co wraz z jej skutecznoscia i bez-
pieczenstwem potwierdzit Europejski Urzad ds. Bezpieczen-
stwa Zywnosci (EFSA). Poswiadczyt on takze role monako-
liny K w prewencji choréb sercowo-naczyniowych.

\.

J

Przed uzyciem zapoznaj sig z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane odno$nie do dziatan niepozadanych i dawkowania oraz informacje dotyczace korzystania z produktu
leczniczego, badz skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuts, gdyz kazdy lek niewlasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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(
ee-/) SUPERIOR :
KOENZYM
+B1 :
W trosce ' FORTE
nie tylko o serce
Singularis

Koenzym Q10 Forte 120 mg + B1
Cena: ok. 66 zt (60 kaps.)
www.singularis.com.pl

Preparat uzupetnia zapasy koenzymu Q10 w komdrkach migénia
sercowego, miesni szkieletowych i miesniéwki naczyn krwio-
nosnych. Q10 to substancja naturalnie wystepujgca w mito-
chondriach, zwlaszcza w sercu, miesniach, watrobie i nerkach,
odpowiadajgca za wytwarzanie energii. W miesniu sercowym
0s6b starszych jej poziom spada nawet o potowe.

Suplement uzupetnia diete o wysoka dawke — 120 mg — ko-
enzymu Q10 w postaci ubichinonu, witamine Bl oraz lecytyne.
Szczegoblnie polecany osobom w $rednim i podesztym wieku,
aktywnym fizycznie, sportowcom oraz na diecie cukrzycowej.

\_

OZON
na tradzik
itzs

Onkomed

OZONELLA i OZONELLA LEN

Cena: 28 zt (100 ml), 44 zt (200 ml), 88 zt (500 ml)
www.ozonella.pl, tel. 22 652 13 76

Dzieki silnym antybakteryjnym i przeciwgrzybiczym wiasci-
wosciom ozon pomaga w leczeniu tradziku i tojotokowego
zapalenia skory. Skutecznie oczyszcza i wygtadza skére, zapo-
biegajac wtérnym zakazeniom. Aktywizuje metabolizm zapalnie
zmienionych tkanek poprzez ich dotlenienie. Stymuluje procesy
ziarninowania i regeneracje wykwitéw skérnych, szybko gaszac
stan zapalny i zapobiegajac powstaniu blizn potradzikowych.

\_

(
SUPERIOR
3 WITAMINA D3 ©
’3 FORTE
"'—m:nwmmu&"zh
&

Stonce

w kapsutce

Singularis

Witamina D3 5000 Forte 5000 j.m.
Cena: ok. 79 zt (120 kaps.)
www.singularis.com.pl

Witamina D3 5000 j.m. Superior zawiera 125 pg cholekalcyferolu
zawieszonego w oliwie z oliwek 100% extra virgin — no$niku
gwarantujgcym najwyzszg wchianialnosc i skutecznosc dziata-
nia. To naprawde wyjatkowe zestawienie skiadnikéw
na polskim rynku.

Produkt polecany jest szczegdlnie w profilaktyce osteopo-
rozy, demineralizacji kosci i choréb uktadu krazenia oraz przy

zaburzeniach odpornosci.

J

SINGULARIS™
SUPERIOR

» WITAMINA C 1000

+ P BIOPERINE

Witamina C )
ozwiekszonym -’
wchtanianiu

Singularis

Witamina C 1000

+ Bioperine® Superior
Cena: ok. 33 zt (60 kaps.)
www.singularis.com.pl

FUEFHTRMIIT FEF T FET

Suplement diety Witamina C 1000 + Bioperine® Superior to od-
powiednio wysoka dawka kwasu askorbinowego, uzupetniona
standaryzowanym na 95% zawartosci piperyny ekstraktem

z pieprzu czarnego BioPerine®. Dzieki takiej kompozycji sktadni-
kéw znaczgco zwieksza sie przyswajalno$¢ witaminy C w posta-
ci kwasu L-askorbinowego, co wspomaga uktad odpornosciowy,
pozytywnie wptywa na proces przyswajania zelaza, a takze
sprzyja produkcji kolagenu warunkujgcego prawidtowy wzrost

i procesy naprawcze tkanek.

\_ 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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Juz teraz zamow taniej kwietniowe wydanie
0 Czym Lekarze Ci Nie Powiedz

Bez wychodzenia zdomu i bez kosztéw dostawy!

W nastepnym numerze:
e Raport specjalny: Wyreguluj trawienie

e Temat numeru: Podstepny rak trzustki

e Endometrioza to nie wyrok!

e Cwiczenia dobre dla serca

e Jak sobie radzi¢ z...
cellulitem

urazami stawow

0 CZYM LEKARZE
CI NIE POWIEDZA

Redaktor naczelna
Marta Borek-Biatecka, marta.borek@oczymlekarze.pl

Sekretarz redakgji
Dagmara Moszyniska,
dagmara.moszynska@oczymlekarze.pl

Asystentka wydawcy
Anna Cember, lekarze@oczymlekarze.pl

Konsultanci
Dr n.med. Rafat Wilczynski

Wspétpracownicy
Aneta Mrazek-Paciorkowska, Joanna Oborzyriska,
Julia Ogorzatek, Izabela Wiodkowska

Biuro marketingu i reklamy

Dyrektor — lwona Fijewska
iwona fijewska@avt.pl, tel. 22 257 84 93
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NASZ ZIELNIK

JESION WYNIOSLY (FRAXINUS EXCELSIOR)

_ Ze wzgledu na wiasciwosci przeciwzapalne i przeciwbolowe liscie i kora
tego drzewa od wiekow stosowane byly przy gorgczce i reumatyzmie

ikingowie uwazali jesion za mityczng

0§ $wiata, rosnaca w $rodku krainy

bogo6w i taczaca strefy niebianska,

ziemska i podziemng. Wykorzystywali
go réwniez podczas inicjacji szamarnskich i wierzyli,
ze odstrasza gady, ktérych jadu sie bali'.

Zastosowanie jesionu wyniostego jako leku
ma bardzo dlugg tradycje: pisal o nim juz Hi-
pokrates, a kilka wiekéw pézniej Hildegarda
z Bingen wspominata o uzyciu czesci z drzewa
przy podagrze i reumatyzmie. W medycynie
tradycyjnej jego kore i liscie stosowano row-
niez przy goraczce i trudno gojacych sig ranach
oraz jako naturalny diuretyk.

Dzi$ wiemy, ze jesion wyniosty zawiera wiele
substancji znanych ze swoich korzysci zdrowotnych:
flawonoidy, kwasy fenolowe, tréjterpeny ursano-
we (w tym betuline i kwas betulinowy), irydoidy,
liczne zwigzku kumarynowe, fitosterole i garbniki®.
To dzieki temu wodne i alkoholowe wyciagi z jego
surowcéw dzialajg moczopednie, napotnie, prze-
ciwgoraczkowo, przeciwwysiekowo, przeciwzapal-

nie i przeciwbélowo, a takze zwiekszajg wydalanie

1. Farm Pol 2014;
70(8):442-451 kwasu moczowego.

2. Evid Blased
Complement
Alternat Med. 2017; Na stany zapalne . L
2017:4269868 Zar6wno ekstrakty z r6znych gatunkéw jesionu,

3 f‘,if,?fc"ﬁ}ffge Il'ggs; jak i ich poszczegélne sktadniki mogg modulowaé
ﬁ?z(ﬁle%%ttlgﬁFor aktywnos¢ kluczowych enzyméw zwigzanych
schung. 1996; z odpowiedzig zapalng organizmu. W przypadku

4 c\zﬁ]:?z;;ﬁ“ Fraxinus excelsior najwazniejsze wydaje sie hamo-

" sche Wochenschri- wanie reduktazy dihydrofolianowej oraz mielopero-
ft 2007; 157(13- . :
1b):343-347( ksydazy (ktéra odgrywa role w zapoczatkowywaniu

5. Wien Med Wochen- i powstawaniu niektérych choréb uktadu krazenia,
iﬁ?:aig?ggl“g‘a' a przy podwyzszonym poziomie staje sig czynnikiem

6. IznngH%%(izt%ns ryzyka ostrego zespolu wiencowego)’. Dzigki temu

7. | Ethnopharmacol surowiec lagodzi m.in. goraczke i bél.

2005; 99(1):49-54

8. | Ethnopharma-
col. 2007; 114(1): Na reumatyzm

- |13-h31 - Innym istotnym mechanizmem dziatania ekstraktow
cin‘é_"z'{,‘fh;' z jesionu jest nasladowanie inhibitor6w cyklooksyge-

— lzé[tlt?]:usz'g nazy 2 (COX-2) — lekéw o dziataniu przeciwzapalnym,

5 nophar- . 2 . .
macol. 2"009; przeciwbélowym i przeciwgoraczkowym, polecanych

1 gg%]lzlﬁ[ftgtz w chorobach reumatycznych. Sktadniki aktywne uzy-

" Dis. 2010; 42 skane z F excelsior uznano za akceptowalne zamien-

— niki inhibitoréw COX-2, takich jak rofekoksyb".
82(15):1351-1358 Badania wskazuja przede wszystkim na skutecz-

a= I?;(I%IOIS-VI_ ne dziatanie kory jesionu wynioslego, efektywne;j

23(7):1412-21
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w takich schorzeniach jak reumatoidal-
ne zapalenie staw6w (RZS) lub choroba
zwyrodnieniowa stawow?.

Podawanie doustnego ekstraktu z nasion
Fraxinus excelsior w dziennej dawce

20 lub 40 mg na kilogram masy ciata

u szczuréw z nadci$nieniem popra-
wito wydajnos¢ acetylocholiny (ktéra
powoduje rozszerzenie naczyn krwio-
no$nych, przez co obniza ci$nienie

Napar

11yzke lisci jesionu zalej szklanka
wrzacej wody, odstaw pod przykryciem
na 30 min, przecedz. Pij 2 razy dziennie
po 200 ml przez co najmniej 2 tygodnie.
Taka herbatka jesionowa pobudza ape-
tyt, dziata moczopednie i pomaga pozby¢
sie nadmiaru wody z organizmu.

Wywar

tyzeczke proszku z kory wsyp do na-
czynia z woda. Gotuj na matym ogniu,
a nastepnie odczekaj 2-3 min i pij jedna
filizanke dziennie. MoZesz dodac¢ miete
pieprzowa do smaku.

Nalewka

50 g kory lub lisci jesionu zalej

400 ml wodki, odstaw na 14 dni

i przefiltruj. Zazywaj 3-4 razy dziennie
po 10 ml w 50 ml wody. Nalewka z kory
mozesz tez przemywac skdre tradziko-
w3, tojotokowg, ze stanami zapalnymi,
pryszczami i nadzerkami.

Oktad

2-3 garscie suszonych lisci jesionu nama-
czaj przez noc w 0,5 | wody, a nastepne-
go dnia gotuj przez ok. 5 min. Odlej wode
i przytéz ciepty surowiec w postaci kom-
presu na bolace miejsca na ok. 60 min.

Mieszanka moczopedna

50 g kory lub lisci jesionu wymieszaj
z 50 g kory wierzby, 50 g korze-

nia arcydziegla, 50 g kigcza perzu

i 50 g ziela potonicznika. 1 tyzke go-
towej mieszanki zalej 200 ml wrzacej
wody, odstaw pod przykryciem do za-
parzenia na 15 min, odcedz i odstaw
do przestygniecia. Pij 6 razy dziennie
po 100 ml miedzy positkami w przy-
padku kamicy i piasku w nerkach.

tetnicze krwi), zmniejszyto poziomy
aldehydu malonowego w osoczu

i watrobie oraz zwiekszyto pojem-
no$¢ przeciwutleniajgcg w osoczu®.

W innym badaniu u gryzoni z nad-
ci$nieniem doustne podawanie
20 mg ekstraktu z jesionu wynioslego
na kilogram masy ciata przez ok. 3 ty-
godnie spowodowalo znaczace obnize-
nie skurczowego ci$nienia krwi’.

Duze znaczenie majg tutaj diuretycz-
ne wlasciwosci surowca — naukowcy
twierdza, ze wlasnie ze wzgledu na nie
ekstrakt moze by¢ potencjalnie stoso-
wany jako lek hipotensyjny®.

Badacze odkryli r6wniez, ze ekstrakt
z nasion jesionu wyniostego ma ko-
rzystny wplyw na homeostaze glukozy
i markery zwigzane z otyloscia u oséb
w podeszlym wieku’. Ich zdaniem jego
przyjmowanie, w polgczeniu z umiar-
kowang dietg hipokaloryczna, moze
by¢ korzystne w zaburzeniach meta-
bolicznych zwigzanych z uposledzong
tolerancja glukozy, otyloscig, oporno-
$cig na insuling i stanem zapalnym.
Jednoczesnie inny zespét
naukowcéw w po-
dwdjnie §lepym,
randomizowanym,
kontrolowanym placebo
badaniu krzyzowym z udziatem
16 ochotnikéw udowodnil korzystne
dziatanie wyciagu z nasion F excelsior
na glikemig popositkowsg i wydzielanie
insuliny u zdrowych oséb™.

W tradycyjnej medycynie zastosowa-

nie znalazly réwniez przeciwdrobno-

ustrojowe wlasciwosci jesionu, ktéry

z powodzeniem naktadano na rany

i stosowano przy infekcjach.
Badania in vitro wykazaly, ze dzia-

anie to idzie duzo dalej — ekstrakt

z kory Fraxinus excelsior ma zna-

czacy hamujacy wplyw na rozwdj

bezplciowych stadiéw Plasmodium

falciparum, czyli pierwotnia-

kéw powodujgcych malarie'.

Ekstrakt z kory jesionu wynioslego
wykazuje réwniez silne dziatanie
wychwytujgce wolne rodniki, a jed-

nocze$nie hamuje aktywnos¢ enzy-
moéw odpowiedzialnych za procesy
rozpadu biatek (elastazy, tyrozynazy
i kolagenazy), co sugeruje jego zasto-
sowanie w przemy$le dermokosme-
tykéw i anti-aging'®.

Rézne badania wykazaly, Zze gatunek
Fraxinus jest znaczacym kandyda-
tem na lek biologiczny o zdolnosci
hamowania rozwoju raka poprzez
atakowanie réznych biatek sie-

ci sygnalizacyjnych zwigzanych

z namnazaniem komérek nowo-
tworowych. W przypadku jesionu
wyniostego wlasciwosci antyproli-
feracyjne wykazano juz przeciwko
poszczegblnym ludzkim liniom
komoérkowym raka przewodowego
sutka i ptuc, gruczolakoraka zotadka
i jelita grubego oraz czerniaka'®.

Wystepowanie: w wigkszosci
regionéw Europy - od Morza
Srédziemnego do Norwegii,

na Kaukazie i w zachodniej Rosji.
W Polsce rosnie pospolicie na ca-
tym obszarze, najczesciej w wil-
gotnych i zacienionych lasach.
Surowiec: gtéwnie liscie (Fraxi-
ni folium) i kora (Fraxini cortex),
czasem wykorzystuje sie row-
niez nasiona (Fraxini semen).
Pora zbioru: ;iScie nalezy zrywac
wczesnym latem, a kore z mio-
dych gatazek — z poczatkiem
wiosny. Nasiona powinny by¢
zbierane, gdy sa miode i zielone.
Wazne: ze wzgledu na brak
odpowiednich badar jesion nie
jest zalecany kobietom w cigzy

i matkom karmigcym piersia.
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Genacol

AminoLock” Collagen

WSPARCIE : BADANIA
DLA STAWOW KLINICZNE

AminoLock® Collagen marki Genacol® dostarcza aminokwasy,
ktore przyczyniaja sie do utrzymania kolagenu w ciele.

Ponadto trzy niezalezne badania potwierdzity naukowo, ze
kolagen AminoLock® Collagen marki Genacol® pomaga
w utrzymaniu zdrowych stawow w bezpieczny i naturalny
sposob, oraz pomaga:

» kagodzi¢ dyskomfort w stawach

« Chroni¢ przed pogorszeniem si¢ stanu chrzastki

« Chroni¢ tkanke stawowa przed zwyrodnieniem

» Poprawié mobilnosci i elastycznosci stawéw G en a c ol

Wyprébuj® Genacol i poczuj réznice! AminoLock® Collagen

Ekskluzywna Matryca,”
Kolagenu

NAJMNIEJSZA CZASTECZKA -
KOLAGENU NA SWIECIE T T ‘ b

v 05 5000 kL
LEPSZE WCHEANIANE

v
LEPSZE REZULTATY

Mol i g
- . I A\ S
o

www.genacol.pl


http://genacol.pl/

Innowacyjna metoda zza oceanu ocalila juz tysigce 0sob na calym swiecie

Nowozelandzcy naukowcy

uratowali Swiat przed

MIAZDZYCA!

Przelomowe odkrycie z wysp Chatham uchronito
juz ponad 274 tysiace osob przed zabédjczym

zawalem, paralizujgcym udarem mozgu
i podstepna miazdzyca. Nowatorska technologia
juz w 10 dni usprawni krgzenie w konczynach,
w 4 tygodnie obnizy zly cholesterol az o 92%,
aw 55 dni zmniejszy ryzyko zawalu serca
i amputacji konczyn az o 97%!
Miazdzyca to niezwykle podstepna i niebezpieczna choroba. Najczesciej
zaczyna sie niewinnie: szybciej sie meczymy, czesto bola nas nogi, dre-
cza przewlekie bole glowy, widzimy coraz mniej wyraznie. Potrafi rozwijac
sie w organizmie latami, nie dajac wyraznych objawow. Niestety bardzo
czesto osoby dotkniete tym problemem, nie wiedzac o swojej chorobie,
doprowadzaja do catkowitego zatkania tetnic. Moze to skonczy¢ sie za-
watem serca, udarem mozgu czy amputacja konczyn dolnych...

Przetomowe odkrycie z Nowej Zelandii

rupa nowozelandzkich naukowcow
G na czele z profesorem Lewisem

Hamptonem 2z Medical Analyze
Center of Wellington, postanowita wyto-
czy¢ wojne temu schorzeniu cywilizacyj-
nemu. Bez operacji, a takze przyjmowania
drogich i szkodliwych lekow, ktore daja
jedynie chwilowe i ztudne efekty.

Dotychczas lekarze udrazniali tetnice
gtéwnie podczas zabiegéw operacyjnych.
Farmakologicznie tagodzito sie jedynie
objawy lub opézniato proces zatykania
sie zyl. Przy stosowaniu takich metod,
istniato jednak niemate prawdopodobien-
stwo odklejenia sie wiekszego skrzepu od
sciany zyt, ktéry ptynat wraz z krwia do
mozgu serca czy ptuc. Prowadzito to do

Stefan, 69l
Lichen
(Polska)

Gdy trafitem do szpitala z udarem mozgu, le-
karze grozili dalszymi konsekwencjami miai-
diycy, na ktora chorowatem od lat, nawet
o tym nie wiedzac. Straszyli, ze kolejnego udaru
juz nie przezyje, Ze grozi mi zawat serca albo
amputacja nogi! Bytem przerazony! Z pomoca
przyszedt mi jednak mdj brat Zenon. Sprowa-
dzit dla mnie zNowej Zelandii jakies innowa-
cyjne, nieznane jeszcze wtedy w Polsce tablet-
ki. Twierdzit, ze pomogty one juz wczesniej jego
zonie Marysi, Poczatkowo bytem sceptyczny,
ale uznatem, ze nie mam nic do stracenia,
Pierwsze efekty przyszty juz w poczatkowych
dniach stosowania preparatu. Gltowa bolata
minie znacznie rzadziej, lepiej widziatem, nogi
juz tak nie dretwiaty. Pare tygodni poZniej uda-
tem sie na kontrole do lekarza. Gdy zobaczyt
moje wyniki, byt wciezkim szoku, Mdwit, Ze
w swojej praktyce nigdy nie miat do czynienia
z tak znaczaca poprawa, osiagnieta w tak krot-
kim czasie! Operacja nie byta juz konieczna.
Toniebywate co zdziataty te malutkie cudowne
kapsutki z drugiej potkuli!

Prof LeW1s Hampton
o swoim rewolucyjnym odkryciu

QOd poczatku swojej kariery naukowej,
doskonale zdawatem sobie sprawe, jak
ogromne zagroZenie dla ludzkosci stano-
wi miazdzyca. Poswigcitem pofowe Zycia
zawodowego, aby wynalezé skuteczny
i kompleksowy sposéb, ktory rozwiaze ten
problem, W koricu po latach badan i szere-
gach testow klinicznych, udato sie! Tajem-
nica skutecznosci mojego preparatu jest
jego niezwykiawszechstronnosc i innowa-
cyjnosc technologiczna. Starannie wyse-
lekcjonowane sktadniki aktywne, udraz-
niaja Zyly i tetnice, Blaszki miazdzycowe
najpierw zmiekczaja sie, po czym tamia
i catkowicie usuwaja z tetnic. Innowa-
cyjne potaczenie substancji czynnych

td

Etap poczatkowy Po 30 tabl.

niedotlenienia, zawatu serca czy udaru
mozgu. Dzieki nowatorskiemu odkryciu
profesora Hamptona to juz przesztosc! To
prawdziwy przetom w leczeniu miazdzy-
cy na catym swiecie.

Fenomen tej innowacyjnej nowozelandz-
kiej metody, tkwi w zawartych w preparacie
specjalnie  wyselekcjonowanych, biosty-
mulujacych substancjach aktywnych. Wyko-
nane wnajnowoczesniejszej nanobiotech-
nologi sktadniki, natychmiast zmiekezaja,
tamia irozbijaja blaszki miazdzycowe,
anastepnie catkowicie usuwaja je z tetnic,
Pod wptywem ich innowacyjnego dziatania,
tetnicei zyty zostaja udroznione. Regularne
stosowanie preparatu stopniowo rozsze-
rza naczynia krwionosne iusuwa nadmiar
ztego cholesterolu. Dodatkowo rozrzedza
krew, co znacznie obniza ryzyko wystapie-
nia udaru. Likwiduje wiec zrédto choroby,
chroniac przed jej konsekwencjami juz od
pierwszego dnia kuracji. Trwajace tygodnia-
mi testy kliniczne, przeprowadzone wno-
woczesnym nowozelandzkim osrodku Me-
dical Analyze Center of Wellington na 1000
osobach zmagajacych sie ze stwierdzonymi
dolegliwosciami miazdzycowymi, wykazaty:

Po zazyciu 30 tabletek:

v obnizenie stezenia cholesterolu i trojgli-
cerydow we krwi nawet o 84%

v’ znaczne zmniejszenie grubosci blaszki
miazdzycowej u 88% badanych

Po zazyciu 60 tabletek:

v udroznienie zyt i tetnic rozszerzajac
swiatto naczyn krwionosnych u 94%
badanych

Po 60 tabl. Po 90 tabl.

Po zazyciu 90 tabletek:

v catkowite usuniecie zalegajacych
zfogow tluszczu, uelastycznienie Scian
naczyn krwionosnych az u 98% pacjentow

Whyniki testow sa jednoznaczne... Petna
kuracja preparatem Hamptona, pomaga cat-
kowicie cofnac zmiany miazdzycowe, takze
w tetnicach wiericowych. To dlatego juz po
kilku tabletkach, nawet osoby cierpiace na
zaawansowana miazdzyce, odzyskuja czucie
w konczynach, pozbywaja sie zatoréw zyl-
nych, obnizaja poziom ztego cholesterolu,
znacznie poprawiajac przy tym wyniki ba-
dan. Jednoczesnie unikaja oni straszliwych
konsekwencji choraby, takich jak: udar mao-
zgu, zawat serca czy amputacja konczyn.

W Polsce pierwszym pacjentem, ktore-
go uratowat innowacyjny srodek profeso-
ra Lewisa Hamptona, jest Pan Stefan(691.)
z Lichenia. Wtedy niedostepny jeszcze
w Polsce preparat, sprowadzit specjalnie
dla niego, jego brat Zenon(é1l.), mieszka-
jacy na state w Nowej Zelandii. Preparat
weczesniej pomogt takze zonie Zenona, pani
Marii (patrz ramka).

zawartych w preparacie rozrzedza krew,
a takie rozluznia i rozszerza $ciany na-
czyn krwionosnych. Dzieki temu ryzyko
wystapienia udaru mézgu i zawalu serca
jest praktycznie niemozliwe... Preparat
pomoze wiec nie tylko osoborn juz zmaga-
jacym sie z problemem miazdiycy, ale tak-
ze osobom zdrowym, chcacym uchronic
sie przed mozliwoscia wystapienia tego
typu schorzen. Dotozytem rowniez wszel-
kich staran, aby mozna byto go bezpiecznie
stosowac w potaczeniu z lekami na serce
i nadcisnienie. To moje najwigksze nauko-
we osiggniecie. Ciesze sig, ze datem szanse
milionom ludzi na powrot do zdrowia i od-
zyskania radosci z codziennego zycia!

Maria, 591.
Auckland
(Nowa Zelandia)

Problemy z ukfadem krazenia byly moim utra-
pieniem od wielu lat. Czeste bole glowy, niewy-
razne widzenie, bole wokolicach mostka - to
byta moja codziennose, Kiedy przeszlam stan
przedzawatowy wiedziatam, Ze to dla mnie
ostatnie ostrzezenie. Na szczescie lekarz prze-
pisat mi te rewelacyjne tabletki. Gdybym miesz-
kataw Polsce i nie miata dostepu do tego prepa-
ratu, nie wiadomo co by teraz ze mna byto. Gdy
dowiedziatam sie co spotkato Stefana, od razu
kazatam Zenkowi leciec do Polski z tymi tablet-
kami. Skoro mi pomogly, aw przeciwienstwie
do Polakdw mielismy do nich dostep, musieli-
$my ratowac Stefana. Ciesze sie, ze tak samo
jak mi, preparat profesora Hamptona pomogt
réwniez jemu, Rodzina jest najwazniejsza!

Zaintrygowani skutecznoscia tego
nowatorskiego rozwiazania, postano-
wilismy poprosi¢ samego tworce, aby
nam o nim opowiedziat (patrz ramka).

Preparat od dawna obecny wNowej
Zelandii, aktualnie podbija tez europej-
ski rynek. Po entuzjastycznym przyjeciu
w Niemczech, Francji, a takze Czechach, te-
raz dostepny jest réwniez w Polsce! Dzieki
ominieciu posrednikow, ograniczona liczba
0sdb moze go miec nawet 73% taniej! Pro-
dukt nie bedzie sprzedawany w sklepach
ani aptekach, Mozna go nabyc jedynie w te-
lefonicznej sprzedazy Fabryki Zdrowia.

ZADZWON | PO PROS 0 DARMOWA WYCENE

catkowicie darmowa wycena oraz gwarantowane 73% dotinansowame produ"en-a.
Otrzymasz wowczas preparat prof. Hamptona [przesytka GRATIS)! Zamawianie jest

» bezpleczne poniewaz ptatnosc nastepuje dopiero po otrzymaniu przesytki.

7130035 28

) ©Od poniedziatku do niedziel: 8:00 - 20:00 (Zwykie polczenie lokalne bez dodatkowsych opiat]
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