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Naturalna terap
biomagnetyczr

Schorzenia kostno-stawowe sa dzis wielka udreka
wspotczesnych spoleczenstw oraz najczestsza przyczyng
przewlektego balu! Nieleczone, prowadza nieuchrannie
do niepetnosprawnosd i kalectwa w ok, 75% przypad-
kow!

Ca praponuje dzisiejsza medycyna na te dolegliwo-
s5cif Majczescie leki niesterydowe przeciwzapalne i prze-
ciwbolowe: ibuprom, aspiryna, paracetamol lub coraz
czedcie] zabiegi operacyjne, bo na rehahilitacje nieinwa-
zyjna, naturalna trzeba poczekad co najmniej pol roku, w
kolejce!

Co moze magnes w tej dziedzinie? Moze bardzo wiele!

Wykonane z wkiadami magnetycznymi, zgrabne, o
sportowym wygladzie; ekelogiczne ortezy kolan, lokci,
nadgarstkow, takze poduszki i materace mogg w krotkim
czasie zamienic Zycie z bolem na zycie bez bdlu - bez
zadnych skutkow ubocznychl

Zainteresuj sie ta najstarsza, biomagnetyczng — tera-
pig, gdy bal spedza ci sen z powiek!

Rozumiemy, ze sprowadzana w tonach, trudna do zi-
dentyfikowania chinszczyzna budzi twoja nieufnosc do
tego rodzaju terapii... Nasza tez!

My oferujerny unikalny asortyment; Wyroby Medyczne
klasy | MD COD UM DNS 32789 z certyfikacjg i atestami,
recznie wykonane: pasy, apaski, stabilizatory kolan, tok-
ci z wktadami magnetycznymi oraz wyroby poscielowe:
materace, poduszki autorstwa naszej firmy, funkcjonu-
jacej na rynku medycznym blisko 30 lat - bez zwrotdw,
reklamacji, incydentdw medycznych w asyscie wielu na-
grod i wyroznien..,
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MNasze biomagnetyczne ortezy spetniaja bezblednie 3
podstawowe funkcje w rehabilitacji:

» ortopedyczny, leczniczy ucisk - zabezpieczajacy cho-
ry staw przed dalszymi uszkodzeniami;

* akupresure magnetyczna — wypukiosciami naszytych
recznie ferrytowych (ceramicznych) maagnesdw;

¢ leczniczy strumien ozywczej magnetycznej energii

- nie majacej sobie rowne] na swiecie.

Zaufaj nam, gdy bdl spedza ci sen z powiek, Zamow
dla siebie lub bliskich,

Ratuj sie naturg, bo zycie jest piekne, a w modzie
wciaz miodosc i tezyzna fizycznal

Wszak energia magnetyczna - przyszloicia medycyny;
jak mowig wielcy tego swiata, ..

Czytaj: ,Hipertermia magnetyczna” najnowsza me-
toda w leczeniu nowotwarow.

Ta droga z dumg informujemy, ze nasze dwa .sztanda-
rowe” produkty: PODUSZKA MAGNETYCZMNA ,ORT BUT-
TERFLY" oraz PAS MAGNETYCZNY ,HARMONIUM” zdobyty
w lutym biezacego - 2024 roku 2 .BRAZOWE MEDALE" na
Swiatowych Targach Innowacji Medycznych w kolebce
medycyny naturalnej w BANGKOKL - TAJLANDIA!

S

ZYOTE LOGO
Miedzynarodowych Targdw

Rehabilitacja
tad? 1X/2007

Janina Niechwiej - wlascicielka firmy
www.butterfly-mag.com
tel. 85 743 22 21, tel. kom. 603 299 035
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Odmitadzajaca jonizowana

woda wodorowa

Btyskawicznie dociera do tkanek, nawadnia, wspiera

produkcje antyoksydantow, chroni telomery i DNA

odér molekularny - H2 - to
2 powigzane ze sobg atomy
wodoru, ktére tworza
najlzejsza i najmniejsza
czasteczke gazu w calym znanym
nam Wszechswiecie. Kiedy nasycimy
nim przefiltrowang wodg, powstaje
ciecz, ktéra jest w stanie nawodnié
niemal wszystkie 37 bilionéw naszych
komoérek na poziomie nano lub epi-
genetycznym przy zaskakujacej pred-
kosci, widocznej pod mikroskopem.

Co ciekawe lecznicze zré6-
dta wodorowe istniejg od tysiecy
lat. Przewlekle chorzy podrézujg
do nich we Francji, Meksyku, In-
diach, Niemczech czy Japonii.

Dixon i jego wspélpracownicy z Uni-
wersytetu Loma-Linda donoszg, ze wo-
doér molekularny ma potencjal, zeby
poméc przy 8-10 choréb bedacych naj-
czestszg przyczyng zgonéw w Stanach
Zjednoczonych. Gaz ten bowiem zmie-
nia sygnalizacje komérkowa, metabolizm
komérki oraz ekspresje genéw, przeciw-
dziata otyltosci, redukuje stezenie cyto-
toksycznych rodnikéw tlenowych, chro-
nigc nasze DNA, RNA oraz biatka przed
stresem oksydacyjnym, a jakby tego
bylo mato, aktywuje lub zwieksza ilos¢
dodatkowych enzyméw przeciwutle-
niajacych w calym organizmie, a przez
to chroni nasze telomery. Podsumowujgc
badania nad wodorem w 2018 r., ucze-
ni z Molecular Hydrogen Institute
napisali: ,,im wiecej badan o H2, tym
bardziej wyglada na to, Zze ma on wla-
$ciwosci... Zrédta Wiecznej Mlodosci”.

Jedng z wielu przyczyn starzenia sie
i choréb przewleklych sg zaburzenia

GOUG[‘OF v (] +48 32 555 04 51

(2 sprzedaz@mediasklep24.pl

normalnych proces6w metabolizmu
komérkowego i komérkowej rege-
neracji. Akumulacja toksyn (pocho-
dzacych z zakwaszonej zywnosci)

oraz produktéw przemiany materii
zakléca odzywianie naszych narza-
déw, spowalnia zdrowa regeneracje
tkanek i tworzenie nowych komérek.
Kiedy do tego dochodzi, nasze cialo
zaczyna sie starzeé. Jego odpornosé

na choroby wyraznie spada i pojawiaja
sig r6zne dysfunkcje. Dlatego kluczem
do spowolnienia procesu starzenia sig
jest zmiana og6lnej réwnowagi pH w or-
ganizmie na lekko zasadowsq — taka
woda powstaje w jonizatorach wody.

Jak to osiggnaé?

Siegajac po jonizowang wode wodorowa.

Pierwszg rzeczg, jakg robi jonizowa-
na woda wodorowa, kiedy zaczyna-
my ja pi¢, jest przeptukanie naszego
przewodu pokarmowego, ktéry jest
najlepszym miejscem na rozpoczecie
odtruwania. Samo takie oczyszcze-
nie znacznie poprawi nasze zdro-
wie. Nasz organizm nie jest w stanie
przyswoié¢ sktadnikéw odzywczych,
jesli trakt trawienny nie jest czysty.

W naszym ciele trwa odwieczna
bitwa miedzy wolnymi rodnikami
i antyoksydantami. Jonizowana woda
wodorowa jest bogata w przeciwu-
tleniacze, jest rtéwniez najlzejszym
plynem zdatnym do spozycia. Wodér
molekularny zawarty w tej wodzie
wspiera odnowe kazdego uktadu na po-
ziomie subkomérkowym. Dodatkowo
wyzwala aktywacje lub zwiekszong
regulacje enzymoéw antyoksydacyj-

aQuator
VIVO SILVER+

JONIZATOR WODY

TWOIE ZRODLO WODY ALKALICZMED

) Regulacja poziomu pH (2,4 do 11)
(3 Zakres ORP (-1000 do 1200)

7y Aktywny wodar (0,8-1,2 ppm)

() Elektroda srebrna (wersje silver)

{y Pojemnosé modeli (od 1,5do 3 1)

30

(ponme

lezeli nie rauwary sz raznicy pijac alkallceng

wode [ORirowAR] RE Swaim  arganiimie,
+ Masz 30 dni od zakupu na zwrot jlonizatora
/} bez podania prayczyny,

Teraz taniej o 10% z kodem: OLCNP6

nych (glutationu, dysmutazy ponad-
tlenkowej, katalazy, etc.), ktére maja
silne dzialanie przeciwstarzeniowe.

Cofnij zegar biologiczny

Gaz wodorowy ma wlasciwos$ci odmta-
dzajace. Mozemy spowolni¢ i/lub od-
wrdci¢ proces starzenia poprzez picie
jonizowanej wody nim wzbogaconej.
Oczywiscie, nie zmienimy naszego
wieku chronologicznego. Jesli mamy
40 lat, to na powr6t nie staniemy sig
20-latkami. Aczkolwiek jestesmy w sta-
nie (na poziomie komérkowym) odzy-
ska¢ cialo, ktére mielismy jako 20-latko-
wie. Komoérki, ktére tworza nasze ciato,
moga by¢ na powrét réwnie aktywne,
produktywne, funkcjonalne, jak wtedy,
gdy byli§my mtodzi. Tym sposobem
cofniemy nasz zegar biologiczny.

& www.mediasklep24.pl
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MNosze zdrowle zaczyna sig w

Ostabiajgcy niedobdér witaminy B12 - nowe fakty
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szkody w stawach, Ktdre z ohjawy, leczenie. Ktdre na depresje uposledzajo
nich wptywaja no ryzyko naturalne produkty fogodzg  ukdad nogrody w mézgu
RIS? objawy choroby?

Oczymlekarze.pl to portal dia tych, ktorzy pragna rzetelnej - popartej
badaniami naukowymi wiedzy, watpia, szukajg odpowiedzi, a takze

dla wszystkich osob zainteresowanych zdrowym stylem zycia

oraz profilaktyka.

Dowiedz sie, o czym lekarze Ci nie mowia!
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Gdy science fiction
staje sie rzeczywistoscia

To byl maj. Piekny, wiosenny, pachnacy. Jednak Christian — tak nazwijmy
naszego bohatera na potrzeby tego artykutu — nie patrzy! w przysztosé

z nadziejg. Miat szybko rozwijajgcego sig raka watroby i — jak uprzedzili
go lekarze — z tego powodu mégl nie doczekaé przeszczepu. Tymczasem
do transplantologéw z zespolu badawczego Liver4Life w Zurichu trafit
narzad, ktéry, choé¢ byt tkankowo zgodny z watrobg Christiana, to jed-
nak byl w na tyle stabej kondycji, ze nie spetnial innych wymogéw
niezbednych do transplantac;ji.

Zgodnie bowiem z zasadami sztuki organ przeznaczony do przeszcze-
pu musi by¢ zgodny z biorcg pod wzgledem grupy krwi i antygenéw zgodnosci (HLA), aby
zmniejszy¢ ryzyko odrzucenia. Dodatkowo musi by¢ w dobrym stanie, wolny od choréb nowotwo-
rowych, infekcji i innych stanéw chorobowych, ktére moglyby negatywnie wplyna¢ na przeszczep.
Powinien by¢ prawidlowo zbudowany, a jego rozmiar musi by¢ odpowiedni do potrzeb biorcy. Istotne
tez jest, by zostal pobrany w odpowiednim czasie, aby zapewni¢ jego
prawidlowe funkcjonowanie po przeszczepieniu.

Niestety watroba, ktéra dotarta do zespotu Liver4Life, nie spelniata
wszystkich wymogéw. To jednak nie odstraszylo Szwajcar6w. Podla-
czyli oni uszkodzony narzad do wyjatkowej, opracowanej przez siebie,
maszyny perfuzyjnej. Nasladuje ona ludzkie ciato tak doktadnie, jak
to obecnie jest mozliwe. Pompa zastepuje serce, a natleniacz ptuca,
jednostka do dializy przejmuje funkcje nerek. Ponadto przez watrobe
przepuszczane sg liczne wlewy hormonéw i sktadnikéw odzywczych,
odzwierciedlajace sposéb dzialania jelit i trzustki. Sama maszyna poru-
sza watrobg tak, jak czyni to normalnie przepona w czasie oddychania.

Po doswiadczeniach ze stycznia 2020 r., kiedy to po raz pierwszy ich zespét wykazal, ze technolo-
gia perfuzji umozliwia przechowywanie watroby poza cialem przez kilka dni, badacze wiedzieli juz,
ze ich maszyna pozwala na utrzymanie ludzkiej watroby przy zyciu przez tydzien. Teraz postanowili
posuna¢ sie dalej i... poddaé organ intensywnemu leczeniu. Trwato ono 3 dni. W tym miejscu nalezy
przypomnie¢, ze obecnie zalecenia dla transplantologéw méwig, ze watroba do przeszczepu moze
przebywac poza ludzkim organizmem do 12 godzin. Narzady przechowuje sie¢ w lodzie lub w komer-
cyjne dostgpnych maszynach perfuzyjnych.

Gdy stan watroby sie poprawit i nakarmiony organ spetnial juz wymogi transplantacyjne
(poza tym dotyczacym czasu przechowywania poza cialem), badacze zwrécili sie¢ do Christiana
Z propozycja przeszczepu. Mezczyzna przyjal ja z wdziecznoscia.

—Jestem bardzo wdzieczny. Z powodu szybko rozrastajacego sie nowotworu mialem niewielkg
szanse na otrzymanie w odpowiednim czasie organu — wyjaénial swoja decyzje.

Christian opuscit szpital kilka dni po operacji i do dzisiaj czuje sie §wietnie.

— Nasz eksperyment dowidd}, ze mozliwe jest leczenie watroby w maszynie perfuzyjnej i zwiekszenie
tym samym liczby organéw dostepnych do przeszczepéw — méwi profesor Pierre-Alain Clavien, dyrek-
tor Wydziatu Chirurgii Wewnetrznej i Transplantologii w Szpitalu Uniwersyteckim w Zurichu.

Teraz zespo6! Liver4Life planuje przeprowadzenia podobnych procedur na innych pacjentach.

Chce w ten sposéb wykazaé, ze metoda ta jest wiarygodna i bezpieczna. Gdyby tak sie stalo, korzystajac
7z czasu, jaki zapewnia maszyna, mozna by byto przeprowadza¢ diugie badania laboratoryjne lub tkan-
kowe, jak r6wniez poddawaé¢ watroby ré6znym terapiom (np. antybiotykowej czy hormonalne;j) albo tez
przeprowadzaé optymalizacje ich metabolizmu. Dzieki temu w przyszlosci przeszczepy tych organéw,
ktére sg obecnie procedurami pilnymi, wykonywanymi w miare pojawiania sie narzadéw, bedg mogly
by¢ planowane z wyprzedzeniem.

Profesor Mark Tibbitt z Wydziatu Inzynierii Makromolekularnej na ETH Zurich podsumowuje:
»Zastosowane przez nas multidyscyplinarne podejscie do rozwiagzywania zlozonych probleméw
biomedycznych to przyszlosé medycyny”. I trudno sie z nim nie zgodzi¢. I podazajac tropem pisarzy SE,
nie wyobraza¢ sobie czasow, w ktérych bedziemy oddawali uszkodzone narzady do serwisu.

Czy W przysziosci
bedziemy

leczyC organy
poza ciatem?

REDAKTOR NACZELNA

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

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

go poradnika medycznego

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

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

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

w Polsce pod tytutem

0 CZYM LEKARZE
CI NIE POWIEDZA.

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

REDAKCIA
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LICZBY

| FAKTY

Szacuje sie,
ze OStEOPOI'OZH

dotyka 200 mln kobiet
na catym swiecie

Kazdego dnia
przez jelita przechodzi
ok. 10 litréw ptynéw

Od czasu wprowadzenia

!Ilimsalll na rynek,

czestos¢ wystepowania

nowotworow
“ ﬂliﬂci wzrosta
o ok. 40%

15% par na $wiecie
ma problemy
z ptodnoscia

Tuﬁczyk moze zawierad
10 razy wiecej

] metylorteci niz mate ryby

A> 4% Polakow
wykazuje cechy lgku
uogoélnionego

CZERWIEC 2025 | OCZYMLEKARZE... 7


mailto:lekarze@oczymlekarze.pl

LISTY

Drodzy Czytelnicy

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

zawarte w artykutach publikowanych na tamach OCLCNP.

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

przez Facebooka!
Nasz adres:
Redakcja

.0 Czym Lekarze Ci Nie Powiedza"”

ul. Leszczynowa 11
03-197 Warszawa.

Nasz e-mail:
redakcja@oczymlekarze.pl
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. Lososie
i flamingi
\/'  Droga Redak-
cjo, czesto
oglgdam ciekawostki
o zdrowiu i porady réz-
nych ekspertéw, influen-
cerow oraz dietetykow.
Tak, wiem, ze wsrod
tych materialéw wiele
mija sie z prawdq i ich
zadaniem jest jedynie
szybki efekt i zdobycie
tzw. lajkéw. Ostatnio
trafilem na film ame-
rykanskiego dietetyka,
ktéry przekonywatl,
ze mieso hodowlanego
{fososia jest sztucznie
barwione, zatem wcale
nie jest takie zdrowe, jak
nam sie wydaje. A zanim
zostanie mu nadany
piekny pomaraniczowy
kolor, jest po prostu
szare. Czy to prawda?
Czy mieso lososia jest
przez to niezdrowe?
Krzysztof

Prawda jest, ze mieso
lososia hodowlanego
jest barwione. Natomiast
ktamstwem jest, ze to
sztuczne i szkodliwe
barwienie. Jest wrecz
odwrotnie. Jednak
zacznijmy od poczatku.
W diecie dziko zyjacych
lososi dominujg kre-
wetki i inne skorupiaki,
ktoére z kolei zywig sie
algami, a te zawieraja
astaksantyne — naturalny
pomaranczowy barwnik
z grupy karotenéw, tych
samych, ktére barwig
dynie czy marchew
na pomaranczowo.
Mieso dziko zyjacych
lososi przybiera zatem
kolor pomaraniczowy
na skutek wysokiego,
cho¢ posredniego,
spozycia astaksantyny.
Podobnie jest
z umaszczeniem flamin-
gow — pisklaki rodza sie
szare i dopiero z czasem

ich pidra przybierajg
réZowo-pomaranczowy
kolor wskutek spozywa-
nia przez te ptaki gtow-
nie krewetek. Im zjadajg
ich wigcej, tym kolor
jest bardziej intensywny.
W warunkach hodowli
ryb sprawa wyglada
nieco inaczej. Ot6z

to hodowca odpowiada
za kolor migsa toso-

sia poprzez dobranie
odpowiedniej diety.

Co ciekawe, szare migso
hodowlanego lososia nie
jest gorsze od pomaran-
czowego — jest po prostu
ubozsze w karoteny.
Hodowcy doskonale
wiedza jednak, ze przy-
wyklismy do spozywa-
nia pomaranczowego
lososia, zatem w diecie
ryb znajdujg sie karmy,
wytworzone z krewetek
i innych skorupiakéw
oraz dodatki paszowe,
zawierajgce karoteny,

w tym astaksantyne.
Zatem nie mozna
powiedzieé, ze migso
losia hodowlanego jest
sztucznie barwione,

a juz na pewno nie jest
szkodliwe, wrecz prze-
ciwnie. Jest tak samo
wartoéciowe, jak migso
dziko potawianej ryby.

Niedoceniana

'. ~ supermoc
\/' Dzien dobry,

nigdy sie nad
tym nie zastanawialam,
ale zawsze, jak ziewam,
stysze takie lekkie dudnie-
nie w uszach. Co ciekawe,
moge, w jakis sposdb,
wywolac u siebie ten sam
efekt bez ziewania — to
dudnienie ttumi dzwieki,
dobiegajqce do moich
uszu. Myslatam, ze wszy-
scy tak majq, ale okazato
sie, ze nie. Gzy to normal-
ne? A moze powinnam
udac sie do laryngologa?

Joanna


mailto:redakcja@oczymlekarze.pl

Wizyta u laryngo-

loga nie zaszkodzi,
lekarz moze bowiem
wykluczy¢ choroby,
takie jak stany zapalne
czy obecno$é ptynu

w uchu srodkowym
—w ich przebiegu moze
pojawiac sie dudnienie
i niedostuch. Skoro
jednak do$wiadczasz
tych wrazen od dawna,
przyczyng moze by¢
niedoceniana supermoc
- zdolno$¢ do $wia-
domego napinania
mieénia napinacza
blony bebenkowe;j.
Napiecie tego migénia,
do ktérego dochodzi
m.in. podczas ziewania,
wyglusza glo$ne dzwie-
ki i w ten sposéb chroni
narzad stuchu przed
uszkodzeniem. Dud-
nienie, ktére styszysz,
to z kolei efekt wibracji
napietej blony bebenko-
wej, na ktéra pada fala
dzwiekowa. Nalezysz
zatem prawdopodobnie
do niewielkiej grupy
ludzi, ktérzy moga
$wiadomie chroni¢
swdj stuch przed
wysokimi i glo§nymi
dzwiekami i w ten
sposéb unikaé¢ uszko-
dzenia go, np. podczas
koncertu czy przeby-
wania na glosnej ulicy.

. Banan
bananowi
v”" nieréwny
Szanowni
Paristwo, znajoma
powiedziafa mi ostat-
nio, ze dietetyk zalecit
jej spozycie banandw,
ale koniecznie jesz-
cze lekko zielonych,
a unikanie mocno
dojrzatych. Podobno
na kazdym etapie
dojrzewania owoc ten
ma inne wlasciwo-
$ci. Czy to prawda?
Julia

To prawda, banany
na réznym etapie
dojrzewania, maja
odmienne wiasciwosci
prozdrowotne. Znajac
je, mozemy $wiadomie
wybiera¢ owoce, aby
osigga¢ zamierzone
efekty dietetyczne. Za-
cznijmy zatem od zie-
lonych niedojrzatych
bananéw — w przeci-
wienstwie do niekto-
rych innych owocéw,
niedojrzate banany
sq jadalne, cho¢ nieco
cierpkie w smaku.
Zawierajg duze ilosci
skrobi opornej, ktéra
stanowi doskonatg po-
zywke dla mikrobioty,
zamieszkujgcej nasze
jelita. Zatem po zielone
banany powinny siegac
osoby po antybiotykote-
rapii lub borykajace sie
z dysbioza albo z pro-
blemami trawiennymi.
Sa one takze doskonatg
przekaska dla oséb
dbajacych o figure i pra-
gnacych zrzuci¢ zbedne
kilogramy oraz diabety-
kéw, poniewaz zawiera-
ja jedynie ok. 10 g we-
glowodanéw w 100 g.
Z61te banany z lekko
zielonkawymi koncéw-
kami maja juz lekko
stodki smak i nadal
sg istng bombg btonni-
kows, ale zawierajg juz
nieco mniej tego sktad-
nika niz zielone. Warto
tu wspomnie¢, ze bana-
ny uwazane sg za jedne
z najlepszych zrédet
potasu — 1 owoc zaspo-
kaja 10-15% dzienne-
go zapotrzebowania
na ten pierwiastek. Przy
czym jego biodostep-
no$¢ wzrasta w miare
zmniejszania sie w trak-
cie dojrzewania owocu
iloci btonnika. Zatem
jesli chcemy dostarczy¢
organizmowi potas,
warto siega¢ wilasnie

po owoce na tym
etapie dojrzewania.

Z kolei w pelni
dojrzale z6tte banany,
te z z6ttymi koncéwka-
mi, to istna skarbnica
antyoksydantéw, w tym
katechin. Takie owoce
dzialajg przeciwzapal-
nie, op6ézniajg starzenie
i korzystnie wplywajg
na odpornosé. Na tym
etapie dojrzewania
jest w nich najwiecej
witamin C i z gru-
py B. Sa one takze
tatwostrawne i dostar-
czaja poteznej dawki
energii, poniewaz wiek-
sz0$§¢ skrobi opornej,
wskutek dojrzewania,
zostaje zamieniona
na cukry proste.

I tak dochodzi-
my do lekko przej-

OCZYMLEKARZE...
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rzatych owocéw,

na ktérych skérce
pojawiaja sig pierw-
sze ciemne plam-

ki. Zawierajg one
prawie 2 razy wiecej
(17 g na 100 g owocu)
cukréw niz niedojrza-
e banany, sg zatem
dobra przekaska, jesli
potrzebujesz szybkie-
go zastrzyku energii
np. po treningu lub
przed egzaminem.
Takie owoce zawie-
raja takze najwyzsze
stezenie katechin, an-
tyoksydantow, ktére
dodatkowo wspie-
raja serce, reguluja
metabolizm weglo-
wodanéw i wrazli-
wo$¢ na dzialanie
insuliny oraz dzialajg
neuroprotekcyjnie.

i Nawilzenie odzywka

i -
¥ 1 ymin
Kuracja

Autorzy opublikowanych listéw otrzymujg zestaw kosmetykéw
Hair Cycling by ONLYBIO, skiadajacy sie z: 0dzywienie szampon
do wiosdow i skory gtowy, Regeneracja 15-minutowa kuracja
maska $.0.S! do wiloséw, Regeneracja serum na koncowki

Hair cycling to cykliczny program pielegnacyjny, ktéry zapewni
Twoim wiosom optymalng regeneracje, nawilzenie i odzywienie.
Wiecej na www.onlybio.life. Gratulujemy!

=

dwufazowa wygtadzajgco-nawilzajaca.
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Mamo, weranduj
noworodka

na stoncu

30 mindziennie

Rodzice lubig trzyma¢ malu- _
chy w cieniu, gdy swieci ston- '
ce - to naturalny instynkt J
ochronny. Jednak zaledwie

p6t godziny wystawiania buzi §
dziecka do storica kazdego

dnia moze mie¢ duze zna-

czenie dla jego zdrowia.

Ekspozycja . _
na $wiatto stoneczne = 3 v
w1l r.z jestkluczo-
wa. To samo doty- i}
czy przysztej mamy, ktora ~‘ —
powinna troche sie opalac¢
przed porodem, a zwlaszcza

w |l trymestrze cigzy. Podob- ludzi w wieku 4-21 lat z dia-
nie jak dziecko w miesigcach gnoza tego zaburzenia,
letnich rowniez powinna u ktérych objawy wystapi-
przebywac na stoncu co naj- ty w ciagu ostatnich 4 lat.
mniej 30 min kazdego dnia. W trakcie 3-letniego badania
Naukowcy z amery- u 206 uczestnikéw doszto
kanskiego Szpitala Dzie- do nawrotu choroby, ale doty-
ciecego w Filadelfii badali czylo to tylko 34 z 75 dzieci,
wptyw kapieli stonecznych ktére w 1. r.z. codziennie

na stwardnienie rozsiane. Zre- 30-60 min eksponowano
krutowali 334 dziecii mtodych 3 storice. Naukowcy oszaco-

Zapalenie pecherza?
Wyprobuj probiotyki!

W przypadku podatnosci na zakazenia uktadu moczowego
(ZUM) - nieprzyjemne infekcje bakteryjne, ktére zazwyczaj

ze probiotyki zawierajace bakterie kwasu mlekowego,
przyjmowane doustnie lub dopochwowo, zmniejszajg
nawrotowos$¢ ZUM i wydtuzajg czas miedzy zakazeniami.
Naukowcy z Rzadowego Kolegium Medycznego i Szpitala
w Indiach podzielili losowo 174 kobiety przed menopauza,

probiotykami doustnymi, probiotykami dopochwowymi,

korzysci odnotowano u uczestniczek stosujacych probiotyki
dopochwowe — osobno lub z preparatami doustnymi. Zaletg
takiej kuracji, jest to, ze probiotyki sg dobrze tolerowane i nie
powoduja zadnych powaznych dziatan niepozadanych.
Bakterie kwasu mlekowego to najliczniejsze bakterie

wspomagajg profilaktyke infekcji. Nic wiec dziwnego, ze te
korzystne bakterie moga by¢ pomocne w przypadku ZUM.
ClinInfect Dis 2024;78(5):1154-61
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powoduja piekacy bél podczas oddawania moczu — stosowanie
probiotykdw zapobiega ich nawrotom. Nowe badanie wykazato,

u ktérych wystepowaty nawracajace ZUM, na 4 grupy leczonych:
skojarzeniem probiotykéw doustnych i dopochwowych lub placebo.

U kobiet z grup przyjmujacych probiotyki ZUM wystepowaty
rzadziej niz wérdd tych otrzymujacych placebo. Jednak najwieksze

w pochwie. Poniewaz majg wiasciwosci przeciwdrobnoustrojowe,

T

i

wali, ze ekspozycja na storice
zmniejszata ryzyko nawrotu
choroby z 65 do 45%. W przy-
padku dzieci, ktérych matki
W czasie cigzy wystawiaty

sie na dziatanie promieni
stonecznych, prawdopo-
dobienstwo jego wysta-
pienia spadato 0 32%

Neurol Neuroimmunol Neuroin-
flamm2025;12(2):€200375

JEDZ|OGURT
DLAOCHRONY
PRZED RAKIEM

Regularne spozywanie jogurtu moze
zmniejszy¢ ryzyko rozwoju raka jelita
grubego - nowotworu, ktérego cze-
sto$¢ wystepowania wsrdd os6b mio-
dych ro$nie w zatrwazajacym tempie.
Naukowcy z Mass General Brigham

w USA twierdza, Ze jedzenie jogurtu
€0 najmniej 2 razy w tygodniu przez
dtugi czas powoli zmienia mikrobiom
jelitowy. Dzieki temu moze zmniej-
szac¢ podatnos$¢ na niektére rodzaje
raka jelita grubego.

Jogurt zasied|a jelita bifidobakte-
riami, co wydaje sie odgrywac zna-
czacq role w profilaktyce niektérych
rodzajéw nowotworu jelita grubego,

a zwiaszcza raka proksymalnego, ktéry
atakuje prawa strone okreznicy. Powo-
duje on zgony czesciej niz nowotwory
dystalne, czyli lewostronne.

Naukowcy przyjrzeli sie zwigzkowi
jogurtu i raka jelita grubego w grupie
ponad 150 tys. pracownikéw ochro-
ny zdrowia, ktérych monitorowano
od 1975 r. OgdlInie rzecz biorac, okaza-
to sie, Ze osoby, ktére spozywaly 2 lub
wiecej porcji jogurtu tygodniowo, byty
0 20% mniej narazone na rozwdj guza.

GutMicrobes2025;17(1): 2452237




Irytujgcy szum w uszach?

cisze...

Jan jest na emeryturze. Obecnie wraz z zonga
jest pochioniety odnawianiem mieszka-
nia, w wolnym czasie chodzi na ryby i gra
w siatkdwke,

«Problemy z uszami zaczely sie jakis czas
temu. Czesto miatem wraZenie, Ze jestem
w centrum glosnego miasta, podczas gdy
znajdowalem sie na wiejskiej igce. Zanied-
batemn ochrone moich uszu.” - powiedziat Jan.

Tone potega stuchu

Po rozpoczeciu przyjmowania tabletek Tone,
Jan zauwaiyi roinice. Lepie| styszat poniewaz
Tone zawiera ekstrakt z milorzebu japon-
skiego, ktory przyczynia sig do poprawy stu-
chu. Czasem, kiedy jest zmeczony lub zde-
nerwowany, styszy tylko lekki szum wuszach.

Produkt Roku 2024 wg SWIATA FARMACH

w kategoril ,Preparaty wspierajace stuch”
na podstawie ankiety przeprowadzonej wirad farmaceutow

oncu
doceniam

Docenic cisze

Wleraz w koncu moge docenic cisze.”

- powiedzial Jan.

LCzuje ten szczegdlny spokdj, jak nad mo-
rzem o wschodzie sforica. Rowniez reklamy

przestaly byé dia mnie irytujgce i za gfosne,
Jjak wezesnief” - stwierdzil Jan, chwalac Tonel

Lone

Dostepny w aptekach i na www.newnordic.pl
w opakowaniach 60 i bardziej ekonomicznych - 120 tabletek.

W przypadku braku moze by¢ zaméwiony
specjalnie dla Ciebie przez farmaceute.

Kod BLOZ B255901 ulatwi zamodwienie produktu.

" www.newnordic.pl
| tel.: +4B 222125410
srwromc | Mew Mordic Healthbrands Polska Sp. z 0o,

tone

e ]

(11T Sy TRy 1Y P e
g = —— b T

) m -_‘”5 A qb

Wyprodukowany w Skandynawii
suplement diety Tone, zawiera
naturalne skladniki: mineraty,
witaminy oraz wyciggi roslinne,
a zwilaszcza mitorzab pomagajacy
w prawidtowym funkcjonowa-
niu ucha wewnetrznego. O stuch
maozemy zadbad poprawiajac
mikrokrazenie w uchu wew-
netrznym oraz utrzymujac réw-
nowage elektrolitow - zdolnosc
organizmu do przewodzenia
ipulséw elektrycznych, szczegdl-
nie istotng dla stuchu.

Ucho
wewnetrzne



https://newnordic.pl/
https://newnordic.pl/

MIKSTURA

Nitkowanie stuzy
nie tylkozebom

Wystarczy nitkowac zeby tylko raz w tygodniu, aby zmniejszy¢ ryzyko
wystgpienia udaru niedokrwiennego (w przypadku ktérego zakrzep dociera
do mdzgu) 0 22%, a sercowo-zatorowego (w przypadku ktérego zakrzep
przemieszcza sie z serca) nawet o 44%. Prawidtowa higiena jamy ustnej,
obejmujgca nitkowanie i regularne szczotkowanie zebéw, obniza réwniez
prawdopodobiernstwo rozwoju zaburzen rytmu serca, czyli migotania
przedsionkdw, ktdre moze prowadzi¢ do udaru mézgu, niewydolnosci
serca i innych probleméw kardiologicznych - twierdzg amerykanscy uczeni
z Kolegium Medycznego Uniwersytetu Karoliny Potudniowej.

0d 1987 r. monitorowali oni nawyki dentystyczne ponad 6,2 tys. 0s6b.
Sposréd tych, ktére nitkowaty zeby, u ponad 4 tys. nie wystapit udar mézgu.
U podobnej liczby uczestnikdw badania nie zdiagnozowano zas zaburzen
rytmu serca. Zdrowe dzigsta i zeby to mniej stanéw zapalnych i dobra kondycja
serca — twierdza badacze.

Stroke2025;56(suppl1):19
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< | zycie moze okazac sie $mier-
telne — donosza naukowcy
ze Szkoty Medycznej Icahna
zpitala Mount Sinai w USA.
Mikrodawkowanie i powol-
ne zwiekszanie ilosci to sku-
teczna terapia w przypadku
0s0b, ktére s w stanie zjes¢
potowe orzeszka ziemnego.
[ Jest to uwazane za alergie
wysokoprogowa, ktéra

Mikrodawki
alergenow kluczem
dozwalczania
alergii

Spozywanie niewielkich
iloSci masta orzechowego
moze pomoc przezwyciezyé
zagrazajaca zyciu alergie.
To lepsza strategia niz unika-
nie jakiegokolwiek kontaktu
z orzeszkami ziemnymi, gdyz
azde przypadkowe ich spo-

dotyczy ok. 800 tys. dzieci
w Stanach Zjednoczonych.
Ok. 50% o0sdb uczulonych
na orzechy cierpi na alergie
wysokoprogowa. Mozna
im pomac dzieki mikrodaw-
kowaniu alergenu. W badaniu
uczestniczyto 73 dzieci,
ktore stosowaty mikrodaw-
kowanie lub unikaty orze-
chow. Te, ktérym podawano
orzeszki ziemne, zaczynaty
od spozywania 1/8 tyzeczki
masta orzechowego dzien-
nie. Nastepnie delikatnie
zwiekszano dawke co 8 ty-
godni az do tyzki pod koniec
18-miesiecznej proby. W ba-
daniu kontrolnym, po odsta-
wieniu masta orzechowego
na 8 tygodni, wszystkie
32 dzieci z grupy mikrodaw-
kowania wcigz mogto jedno-
razowo spozywac je w ilosci
9 g, czyli prawie 2 tyzeczek.
NEJMEvidence2025; doi:

10.1056/EVID0a2400306




Zmniejsz zmeczenie
i Znuzenie

Codzienne zycie potrah byc dos¢ wyczerpujace, baterie sg wyczerpane. Dobra wchianialnosc i
ale Bio-Quinon Active Q10 Gold moze Cie biodostepnosc Bio-Quinonu Active Q10 Gold
wspomoc w naturalny sposob. Polaczenie zostaly udokumentowane w wielu badaniach
zwiazku witamino-podobnego, koenzymu naukowych, w tym renomowanych badaniach
Q10 i witaminy Bz, ktéra przyczynia sie do Kisel-10 i Q-Symbio stajac sie wiodaca marka
prawidtowego metabolizmu energetycznego, Q10 na rynku.

jest idealnym zastrzykiem energii, gdy Twoje
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MIKSTURA

Niebezpieczne
zwigzkilekow
przeciwdepresyjnych

Ostrzezenia dotyczace ryzyka samo-
bdjstwa podczas stosowania lekéw
przeciwdepresyjnych z grupy selektyw-
nych inhibitoréw wychwytu zwrotnego
serotoniny (selective serotonin reuptake
inhibitors, SSRI) moga zosta¢ wzmocnione
po $mierci jednego z krewnych brytyj-
skiej rodziny krdolewskiej, ktéry odebrat
sobie zycie w trakcie farmakoterapii.

Koroner Katy Skerrett, ktéra badata zgon
Thomasa Kingstona, powiedziata, ze ludzie
powinni by¢ lepiej poinformowani o zwig-
zanych z SSRI zagrozeniach, a zwiaszcza
o podwyzszonym ryzyku samobdjstwa.
Wystata swoje ostrzezenie do brytyjskich
regulatoréw rynku farmaceutycznego
i wezwatla ich do ,podjecia dziatar” w celu
powstrzymania dalszych zgonéw.

Thomas, ziec ksiecia i ksieznej Michael
z Kentu, popetnit samobdjstwo w ze-
sztym roku. Przyjmowat wéwczas Zoloft
(sertraling) — lek z grupy SSRI. Zazywat
go zaledwie przez 3 tygodnie, gdy sie za-
strzelil. Koroner Skerrett wyrazita réwniez
watpliwos¢, czy wiasciwa byta kontynu-
acja farmakoterapii, skoro nie przynosita
ona zadnych zauwazalnych korzysci.

Leki z grupy SSRI opracowano na pod-
stawie teorii, wedlug ktdrej osoby cierpigce
na depresje nie majg w mézgu wystar-
czajacejilosci ,szczesliwego zwigzku
chemicznego”, czyli serotoniny, cho¢
nigdy tego nie udowodniono. Nikt nie byt
w stanie ustali¢ ,wlasciwego” poziomu
serotoniny, nie méwiac juz o sposobie
jego pomiaru, a w psychiatrycznej biblii
zaburzen umystowych — DSM - nawet nie
wspomniano o mozliwej przyczynie depre-
sji w postaci nieréwnowagi chemiczne;j.

Przetomowe badanie brytyjskiej psy-
chiatry dr Joanny Moncrieff nie wykazato
zadnych dowoddw na to, ze niski poziom
serotoniny ma jakikolwiek zwigzek z de-
presja. Lekarka wywnioskowata, ze de-
presja i zaburzenia lekowe nie maja nic
wspdlnego z samym moézgiem, ale sg na-
turalnymi reakcjami na zyciowe wstrzasy,
ciosy i strzaly. Jak twierdzi, zamiast tyka¢
pigutki, ludzie musza nauczyc¢ sie radzi¢
sobie z rozczarowaniami i tragediami.

Brak dowoddw nie powstrzymat jednak
popularnosci SSRI. Ok. 35 mln Amerykanéw
i prawie 9 min Brytyjczykéw i ok. 1,5 min Po-
lakéw regularnie przyjmuje tego rodzaju leki,
a wszelkie ptynace z tego korzysci to — jak
wykazaty badania - tylko efekt placebo.

VictoriaWard,,,CoronerWarns of Antidepressants
Suicide Risk After Death of Lady GabriellaWindsor's
Husband”,Jan102025, telegraph.co.uk
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Niestety terapia zimng woda jedynie
na krétko obniza poziom stresu. Jednak
z drugiej strony — wedtug naukowcow
z Uniwersytetu Australii Potudniowej — ko-
rzysci zdrowotne ptynace z zimnego prysz-
nica, takie jak 29-procentowy spadek cze-
stosci wystepowania kaszlu i przeziebien,
moga trwac dtuzej, nawet do 3 miesiecy!
Paradoksalnie lodowata kapiel podwyz-
sza poziom stanu zapalnego, mimo Ze jest
to terapia polecana sportowcom, ktdrzy
chca unikna¢ uszkodzen miesni po inten-
sywnym treningu. Naukowcy przeanali-
zowali dane z 11 badan, w ktdérych moni-
torowano wplyw zanurzenia
w zimnej wodzie na bli-
sko 3,2 tys. 0s6b.
Doszli do wnio-

ukcje poziomu
le nie po godzi-
ieli. Jednakze

stresu tylko po 12 godz
nie, dobie czy 2 dniach o
branie zimnego prysznica t
do 90 s poprawia ogéIna jakesé'zycia,
choc efekty te zanikaja po 3 miesigcach.
Poniewaz lodowata kapiel poczatko-
wo podwyzsza poziom stanu zapalnego,
osoby z istniejgcymi wczesniej proble-
mami zdrowotnymi powinny 2 razy sie
zastanowic, zanim sie w niej zanurza. Ten
paradoksalny efekt ma sens w przypad-
ku zdrowego sportowca, poniewaz
trenuje organizm w radzeniu
sobie z wyzszym pozio-
mem stanu zapalnego,

sku, Ze terapia
ta rzeczywiscie
tagodzi stres

co wspomaga rege-
neracje po treningu.
PL0S0ne2025;20(1): 0317615
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Odrato choroba, ktdrej nie powstrzyma
szczepionkaMMR

Nowe badanie wykazato, Ze odra jest choroba wynikajaca z niedo-
Zywienia, a w szczegdlnosci z niedoboru witaminy A, i nie moz-
na jej zapobiec szczepieniem. Niedozywione dzieci nie maja
przeciwciat ochronnych, mimo ze otrzymaty wakcyne.

Naukowcy z Uniwersytetu McGilla w Kanadzie oraz Uniwersyte-
tu Kalifornijskiego w Berkeley w USA przeanalizowali przeciwciata
przeciwko odrze u 600 dzieci z Republiki Potudniowej Afryki, ktérym
podano szczepionke MMR. Do ukoriczenia 5 lat poziom przeciwciat
byt u nich co najmniej 0 24% nizszy niz u dzieci dobrze odzywionych,
sposrod ktérych nie wszystkie byly zaszczepione. Wedtug naukowcow
zdrowa dieta wptywa na poziom ochrony, jakg zapewnia wakcyna.
Vaccine2025;46:126564




Olg arganowy z or zechow drzewa,
ktore samo wybiera, gdzie chce rosnaé¢

Liliann Kristinn EImborg

lej arganowy zaliczany jest do najcen-
0 niejszych olejéw na Swiecie, gtownie

ze wzgledu na ograniczona dostep-
nosS¢é orzechdéw z Argania spinosa czyli
drzewa zelaznego. Drzewo to jest endemi-
tem rosngcym i owocujacym tylko w jednym
miejscu na ziemi: w potudniowo-zachodniej
czesci Maroka. Zadne préby kontrolowanej
uprawy tego drzewa jak dotad nigdy sie
nie powiodty. Na wysoko$¢ ceny tego oleju
wptywa takze to, ze do produkgiji 1 litra
potrzeba okoto 30 kg orzechéw. To tyle co
roczny zbiér z 7-8 drzew.

Olej arganowy jest najbardziej uniwersal-
nym olejem Swiata. Nadaje sie zaréwno do
zastosowan wewnetrznych jak i zewne-
trznych. Jest bogaty we wszystkie niezbed-
ne dla organizmu kwasy ttuszczowe, w tym
omega 3, 6 i 9. Dzieki wysokiej zawartosci
karotenoidow, kwasu ferulowego i witaminy
E jest silnym przeciwutleniaczem.

Ze wzgledu na niestychane bogactwo
skfadnikéw i skutecznos$é dziatania mozna
g0 bez przesady nazwaé ,magicznym”.

Olej arganowy kosmetyczny jest idealny
dla kazdego rodzaju cery, poniewaz:
® Nawilza, ujedrnia i wygtadza skore.
® Chroni jg przed szkodliwym wptywem

Srodowiska.
® Odbudowuje naskorek.
@ Wnika gteboko w tkanke i zapobiega
procesom starzenia sie komorek.
® Zmniejsza tworzenie sie rozstepow
i skutecznie zwalcza cellulit.
® Wzmacnia wtosy i paznokcie.
Jest znakomitym olejkiem do opalania,
poniewaz zawiera skwalen, ktory tworzy
naturalng bariere dla UV chronigcg skore
przed poparzeniem stonecznym.

Mozna go stosowac takze po kapieli
stonecznej, ze wzgledu na wysokag
zawartos¢ witaminy E i kwasow ttuszczo-

wych, ktére nawilzajg skore i wspomagaja
jej regeneracje.

Ponadto:

® Znakomicie nadaje sie do masazu ciata.
® Usmierza bble stawdw i miesni.

® }agodzi stany zapalne skory, zmniejsza
objawy egzemy.

Olej arganowy sprawdzi sie doskonale

Do masazu twarzy i ciata. Odzywia,
nawilza, energetyzuje i rewitalizuje skore,
wygtadzajac jg i odmtadzajgc. Staje sie
ona delikatniejsza, gtadsza i rozSwietlona.
Znakomity do masazu antycellulitowego.
Wprowadza w gtab komérek silne antyutle-
niacze zapobiegajgce procesom starzenia
sie skory.

Do pielegnacji wlosow. Wcierany regular-
nie w skore glowy wzmacnia wtosy

i zapobiega ich wypadaniu. Nadaje im
potysk i jedwabista miekkosé.

Do pielegnacji paznokci. Wzmacnia,
wygtadza i nadaje potysk paznokciom.
Zapobiega ich famliwosci.

Do peelingu. Zmieszany na gesta papke
z solg himalajska jest znakomity do
peelingu twarzy, szyi i dekoltu. Zabieg
oczyszcza pory, usuwa martwe komorki
naskorka, poprawia ukrwienie, dotlenia

i odmiadza cere, eliminujac jej niedosko-
natosci i przywracajac twarzy blask i mfo-
dziefnczy wyglad.

Produkty kosmetyczne
Medi-Flowery - efektywnos¢
arganu i magia ziot

Serum regenerujace do twarzy z olejem
arganowym, olejkiem z pestek granatu,
ekstraktem ziotowym i witaminami. Odzywia
cere, nawilza i nattuszcza. Rewitalizuje jg

i rozSwietla. Wspomaga regeneracje skory

i przeciwdziata procesom starzenia. Wygta-
dza zmarszczki i zapobiega powstawaniu
nowych.

Luksusowy olejek do pielegnacji ciata -
harmonijna kompozycja oleju arganowego
i starannie wyselekcjonowanych ziét oraz
olejku lawendowego. Dzieki bogatej zawar-
toSci kwasow ttuszczowych i antyoksy-
dantoéw zwalcza wolne rodniki. Stymuluje
produkcje kolagenu, dziata przeciw-
zmarszczkowo i antycellulitowo. Niezwykle
efektywnie pielegnuje skére, odmtadzajac
ja, regenerujac, energetyzujac i uelastycz-
niajgc. Op6znia tez procesy jej starzenia sie.
Odpowiedni dla kazdego rodzaju cery.
Doskonaty do masazu miesni i stawow.
Pobudza krwiobieg i uktad limfatyczny.
Masaz najlepiej wykonaé bezposrednio po
cieptej kapieli, kiedy pory skory sa otwarte.
Ptyn ziotowy po goleniu z ekstraktem
ziotowym, olejem arganowym i wybranymi
olejkami eterycznymi. Wygtadza, odzywia

i nawilza cere, przydajac jej jedrnosci.
tagodzi podraznienia i uczucie pieczenia
skory. Przyspiesza gojenie mikrourazéw

i dezynfekuje. Pozostawia dtugotrwate
uczucie Swiezosci.

Plyn ziotowy do oktadow na bazie oleju
arganowego i ekstraktu ziotowego. Znako-
mity do cieptych oktadéw wspomagajacych
funkcjonowanie watroby, nerek, trzustki

i Sledziony. Pomocny przy zabiegach oczy-
szczajgcych oskrzela i zatoki w przypadku
przeziebienia lub grypy. Lagodzi béle
stawowe i miesniowe, takze w przypadku
nadwyrezen i sttuczen.

Firma Medi-Flowery importuje olej arganowy
bezposSrednio od producenta z Maroka. Olej
jest ttoczony na zimno, nierafinowany, nie-
modyfikowany, bez dodatkéw chemicznych.
Ma ztoty kolor i delikatny zapach orzechéw.

Produkty do nabycia na stronie:
ma e Www.medi-flowery.com
lub tel. 518 414 369.


http://www.medi-flowery.com

MIKSTURA

Pierwsze zapiski o farbowaniu wtosdéw pochodzj ze starozytnego Egip-
tu. Odnotowano w nich, ze Ramzes Il wzmocnit swéj rudy kolor wioséw

nych, ekstraktéw roslinnych, suszonych roslin lub ich mieszanek. Przed

nin. Wszystkie te zwiazki zaliczajg sie do barwnikéw chinonowych.

na brazowo. Jednak to, co zaskakuje — jednoczesnie po raz kolejny po-
twierdzajgc madros$¢ naszych odlegtych przodkéw — to nowe odkrycie
dokonane przez uczonych z Jayamukhi College of Pharmacy w Indiach.

Molecules.2022Nov20;27(22):8062

Lecznicze wiasciwosci henny?

henna. Na poczatku farby do witoséw uzyskiwano ze zwigzkéw metalicz-

wynalezieniem pierwszego syntetycznego barwnika anilinowego, malwy,
w 1856 r. do farbowania wtoséw stosowano rézne ekstrakty roslinne i pre-
paraty ziotowe, takie jak dziewanna, kora brzozowa, kurkuma czy szafran.

Obecnie renesans naturalnych sktadnikéw botanicznych w kosmety-
kach doprowadzit do prac badawczych nad fitochemig i potencjatem kolo-
ryzujacym tradycyjnie stosowanych roslin do farbowania wtoséw. Do naj-
bardziej znanych nalezg lawsonia bezbronna, z ktérej pozyskiwana jest
henna, dostarczajacy juglonu orzech wioski oraz nawrot bogaty w shiko-

Bedacy gtéwnym sktadnikiem barwigcym henny lawson, nadaje wiék-
nom wiosa czerwono-pomararczowy kolor. Tradycyjnie sproszkowane
liscie henny zmieszane z cieptg wodg naktadane sg bezposrednio na wio-
sy, gdzie lawson moze stopniowo dyfundowac z pasty do trzonu wtosa,
wigzac sie z keratyna. Jednak obecnie na rynku précz henny w proszku
dostepne sa réwniez formuty zelowe. Te skladajace sie ze sproszkowa-
nej henny, herbaty i lisci hibiskusa mogg zafarbowac rozjasnione wiosy

0t6z okazuje sie, ze ekstrakt z henny ma dziatanie przeciwzapalne, prze-
ciwdrgawkowe, przeciwutleniajace, immunomodulujace oraz gojace rany!

21dninazmiane nawyku?
Raczej 2 miesigce, jak nie wiecej

Kazdy guru rozwoju osobistego lubi powtarzac: réb cos przez
3 tygodnie, a zaczniesz wyrabiac sobie nowy i — miejmy
nadzieje — lepszy nawyk. Prawda jest jednak taka, ze trwa
to o wiele dtuzej. Nowe nawyki zaczynajqg sie ksztattowac
dopiero po 2 miesigcach lub jeszcze p6zniej — twierdzg uczeni
z Uniwersytetu Australii Potudniowe;j.
Ich formowanie moze zaja¢ 59-66 dni, a nastepnie nalezy
je ugruntowywac przez 335 dni, zanim na state wbudujg sie
w codzienng rutyne. Wazna jest wiedza, ze ksztattowanie
nowych nawykéw zajmuje duzo czasu, a ludzie nie powinni sie
poddawacd, jesli po 21 dniach wcigz
nie widza zadnych korzysci.
Akademicy pracowali
Z 2,6 tys. 0sdb, ktdre chciaty
wyrobic sobie lepsze nawyki
‘-"* zdrowotne, np. zdrowiej sie
- odzywiac. Odkryli, ze poranek
to najlepszy czas na wprowa-
dzenie nowego zwyczaju. Poma-
ga takze pozytywny stosunek
do zmiany. Nie bez znaczenia
jest réwniez planowanie,
czyli np. rozstawienie sprze-
tu do ¢wiczen wieczorem
przed péjsciem na sitownie lub
przygotowanie zdrowego posit-
ku na jutrzejszy lunch.
Healthcare (Basel)2024;12(23): 2488
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Zdaniem badaczy z Uniwersytetu w |yvaskyla i Uniwersytetu
Helsinskiego w Finlandii twierdza, ze proces ten moze
rozpoczac sie juz na wczesnym etapie zycia, nawet w wieku
zaledwie 20 lat. Finowie przeprowadzili unikalne badanie,
ktore miato na celu ocene wptywu nieprawidtowej diety
na 363 pary bliznigt w wieku 20-25 lat. Jedno z rodzernstwa
spozywato duze ilosci warzyw i owocow lub miato typowo
zbilansowany jadtospis, podczas gdy drugie konsumowato
gldwnie przetworzone produkty, potrawy typu fast food, stodkie
napoje i przetworzone mieso. Naukowcy odkryli, ze pomimo
podobnego tta genetycznego badanych blizniat start biologicznego
starzenia dotyczyt tylko oséb stosujgcych nieprawidtowa diete.
ClinNutr2025;45:10-21




Pokochasz Anthyllis
z wysoka zawartoscia
szalwii i pokrzywy!
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ZELOWE FARBY

NAJLEPSZE POKRYCIE
SIWYCH WLOSOW!

+ niezwykly blask!

’ Innowacyjna formutd
z 8 naturalnymi ziotami.

’ Bez szkodliwych
sktadnikow.

Better Land :-)

Zdrowo, madrze | pomocnie...

www.drogeria-ekologiczna.pl


https://www.drogeria-ekologiczna.pl/
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72% matekikarmi pietsia

il

- Co 4. dziecko w wieku przedszkolnym ma nadmierng mase ciata,
a codzienna dieta wielu dzieci zawiera zbyt duzo cukru, soli
i produktow przetworzonych - podkresla, prof. dr hab. Halina
Weker, kierownik badania PITNUTS 2024.

Badanie pt. ,Kompleksowa ocena sposobu zywienia dzieci ‘ -
w wieku od 5. do 72. miesigca zycia” przeprowadzone zostato przez
Instytut Matki i Dziecka oraz Fundacje Nutricia i objeto 1 000 dzieci
ze wszystkich wojewddztw w réznych przedziatach wiekowych.

Wyniki badania pokazujg wyrazny wzrost liczby mam
karmigcych piersig przynajmniej do 6. miesigca zycia
— 72%, podczas gdy w 2016 r. robito tak tylko 54%.

Jednoczesnie PITNUTS 2024 wyraznie wskazuje,
ze najwieksze wyzwania pojawiajg sie na pézniejszych
etapach zywienia — po 1. roku zycia. To moment, w ktérym
dieta dzieci staje sie coraz bardziej zréznicowana, ale czesto
tez mniej zgodna z zasadami zdrowego odzywiania.

Okazuje sie jednak, ze nadal duzym problemem pozostajg
niedobory sktadnikéw odzywczych u dzieci po 1. r.z. 95% z nich
ma deficyt witaminy D, 44% brakuje wapnia.

Z danych wynika, ze 76% dzieci, ktore ukorczy- )
ty juz roczek, otrzymuje positki dosalane (w przypad- '\
ku dzieci powyzej 2. r.z. — az 83%). Problemem pozo- \
staje réwniez niedostateczne spozycie warzyw.

Analiza wzoréw zywieniowych pokazata, ze w diecie niemal
co 5. dziecka dominujg produkty niekorzystne dla zdrowia.

3 juz edycja badania PITNUTS 2024 po raz pierwszy obje-
ta dzieci az do 6. r.z., co pozwolito na ocene sposobu zywienia
na kolejnych etapach wczesnego dziecifistwa. Chociaz w calej
badanej populacji wiekszos¢ polskich dzieci ma prawidtowy
stan odzywienia, badanie wyraznie pokazuje, jak z wiekiem
narasta problem nadmiernej masy ciata. Wsréd najmtodszych
dzieci (5-12 miesiecy) 17% znajduje sie w grupie ryzyka lub juz
ma nadmierng mase ciata. W kolejnej grupie wiekowej, 13-36 mie-
siecy, odsetek ten rosnie do 28%. Niestety, co 4. dziecko w wie-
ku przedszkolnym ma nadmierng mase ciata, a w menu wielu
z nich brakuje warzyw, ryb czy btonnika, natomiast pojawiajq
sie produkty wysoko przetworzone, dosalane i dostadzane.

Autorzy badania podkreslaja, ze jakos¢ diety matych dzie-
ci moze wptywac na ich zdrowie nie tylko dzis, ale takze
w przysziosci — ksztattujgc preferencje i zachowania zywie-
niowe, ktdre utrwalajg sie na lata. Dlatego warto o nie dba¢
nawet na wczesnych etapach zycia naszych potomkow.

PITNUTS 2024 ,,Kompleksowa ocena sposobu

zywienia dzieci w wieku od 5. do 72. miesigca

zycia”, https://imid.med.pl/pl/aktualnosci/
nowe-wyniki-badania-pitnuts-2024-zdrowie-dzieci-w-polsce
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WYMOWNE GRAFIKI

Rozchodz(albo
rozbiegaj) smutek

Antydepresanty typu SSRI sg standardowym sposobem leczenia
depresji, ale w nowym badaniu odkryto, ze bieganie, chodzenie
iwiekszos¢innych rodzajow ¢wiczen dziata skuteczniej

Najlepsze sposoby pokonania smutku
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zujesz sie przygnebiony? Lekarz
prawdopodobnie przepisze Ci lek
przeciwdepresyjny typu SSRI
(selektywny inhibitor wychwytu
zwrotnego serotoniny) lub nawet za-
sugeruje psychoterapie — ale znacznie
skuteczniejsza opcjq bedzie rozpoczecie
¢wiczen fizycznych dowolnego rodzaju.
Chodzenie lub bieganie kilka razy w tygo-
dniu dziata ponad 2 razy skuteczniej niz lek
SSRI, a inne rodzaje aktywnosci fizycznej - ta-
kie jak joga, aerobik, treningi sitowe i tai-chi
- sg niemal réwnie skuteczne. Leki SSRI sto-
sowane jako jedyna terapia okazujg sie w isto-
cie jednym z najmniej pomocnych sposobdéw
tagodzenia depresji, jaki mozna wybrac.
Badacze z University of Queensland
w Australii dokonali przegladu 218 badan,
obejmujacych 14 170 oséb w réznym wie-
ku ze zdiagnozowang depresja, i zmierzyli
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wplyw réznych rodzajéw ¢wiczen, po- uznali naukowcy - jego skutecznos¢ nie

réwnujac je do konwencjonalnych spo- mogta zostac poprawnie oceniona.

sobow leczenia, takich jak leki SSRI. Skutecznos¢ ¢wiczen rosta wraz ze wzro-
Czesto zaleca sie ¢wiczenia wraz z leka- stem ich intensywnosci, a pomocne bylo

mi SSRI - ale australijscy badacze odkryli, takze wykonywanie ich w grupie.

ze leki moga w ogdle nie by¢ potrzebne. Gdy Sktonito to autoréw badania do zasta-

na dodatek wezmiemy pod uwage wszystkie nowienia. Niewatpliwie istotne znaczenie
towarzyszace im skutki uboczne, to ¢wicze-  mialy interakcje spoteczne, ale takze

nia stajg sie mozliwoscig wartg rozwazenia.  iinne czynniki towarzyszace ¢wicze-
Chodzenie i bieganie jest 2-krotnie niom pomagaty tagodzi¢ depresje.
skuteczniejsze u obu pici, cho¢ kobie- Przyktadem moze by¢ uwaznosc takie-
tom bardziej niz mezczyznom pomagat go typu, do jakiego sktaniajg joga, tai-chi
trening sitowy, natomiast mezczyzni i gigong, a takze spedzanie dtuzszego
czuli sie lepiej, uprawiajac joge lub qi- czasu w otoczeniu zieleni oraz poczucie
gong. Ludzie starsi czerpali z jogi wiecej pomagania samemu sobie, jakiego nie
korzysci niz miodsi, dla ktérych z kolei uzyskuje sie podczas tykania tabletek.
bardziej pomocny byt trening sitowy. Whiosek z tego jest taki, ze ¢wi-
Jeszcze innym sposobem tagodze- czenia i wszystko to, co im towarzy-
nia depresji moze by¢ taniec, ale badan szy, S pierwszg rzecza, jakiej po-
na jego temat byto tak niewiele, ze — jak trzebujesz, by pokonac depresje.

BM),2024;384:e075847
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Pozbadz sie kandydozy w 2 tygodnie!
Mecza Cie wzdecia, biegunki lub zaparcia, masz nadmierny apetyt na cukier,
dokuczaja Ci podraznienia skory, plesniawki, béle stawéw, zmeczenie lub
grzybica paznokci? To wszystko moga by¢ objawy zakazania drozdzaka-
mi. Tymczasem przerost grzybéw Candida albicans nie tylko uszkadza
mikrobiom jelitowy, ale moze by¢ réwniez przyczyng zespotu nieszczelne-
go jelita, choroby Lesniowskiego-Crohna, wrzodéw zotadka, a nawet raka.
e Molly Devine — dietetyczka specjalizujaca sie w leczeniu choréb uktadu pokar-
mowego — przygotowata 2-tygodniowy holistyczny plan terapii. Tajemnica jego
sukcesu tkwi w diecie przeciwgrzybicznej, ktéra obejmuje produkty bogate w pro-
biotyki fermentowane. Waznymi elementami planu sg réwniez przeciwutleniacze,
witaminy i mineraty. Ich zadaniem jest nie tylko hamowanie wzrostu grzybdw,
ale réwniez wzmocnienie odpornosci. Autorka w swojej ksigzce przedstawia
przepisy na smaczne i sycgce positki (wsrod nich np. tosty z awokado, kremowa
zupa z kalafiora, satatka warzywna, czekoladowy pudding z chia). Podpowiada
réwniez jakich produktow unikaé, poniewaz wywotujg rozrost Candida albi-
cans. Zaproponowana przez nig dieta bedzie pomocna zaréwno dla oséb,
u ktérych zdiagnozowano kandydoze, jak i tych, ktérym zalezy na profilaktyce!
Molly Devine: ,,Candida - skuteczne uzdrawianie grzybic. Bezpiecznie
oczys$¢ organizm i w 2 tygodnie odbuduj swoj naturalny mikrobiom”,
cena: 39,90 zt, Wydawnictwo Vital, www.wydawnictwovital.pl

Pozbadz sie bélu fibromialgii
Osoby cierpiagce na te dolegliwos¢ zmagaja sie z duzym boélem mie-
Sniowo-szkieletowym, zmeczeniem, zaburzeniami snu oraz
problemami z pamiecia i wahaniami nastroju. Mogg tez doswiad-
czac tzw. mgty fibromialgicznej, ktéra utrudnia koncentracje.

Ten poradnik przedstawia skuteczne sposoby na ztagodzenie przewlekte-
go bolu i przezwyciezenie zmeczenia. Holistyczny plan leczenia fibromialgii
pomoze Ci prowadzi¢ zdrowszy tryb zycia, jednoczesnie wspierajac trawie-
nie, rbwnowage emocjonalng, sprawnos¢ fizyczng oraz gteboki, regenerujacy
sen. Ksigzka dr Amarilis Méndez to kompleksowy przewodnik, w ktérym znaj-
dziesz wszystko, czego potrzebujesz, aby rozpoczaé swoja droge do lepszego
samopoczucia, poczawszy od codziennej diety, przez praktyke uwazno-
$ci i naturalne metody leczenia po rozcigganie oraz fagodne ¢wiczenia.

Dr Amarilis Méndez: , Fibromialgia. Plan leczenia. 28-dniowy
program zywienia i ¢wiczen na poprawe trawienia, zwiekszenie
aktywnosci fizycznej i dobre samopoczucie”, cena: 52,99 zi,
Wydawnictwo Kobiece, www.wydawnictwokobiece.pl

Co tykaé, a czego nie?

Rynek suplementdéw diety rosnie w ekspresowym tempie. Producenci przesci-
gaja sie w opracowywaniu coraz to nowszych receptur, obiecujac cudowne
efekty dziatania kolejnych preparatéw farmaceutycznych. Przygotowany przez
absolwentke dietetyki na Uniwersytecie Medycznym we Wroctawiu i spe-
cjalistke SOIT Magdalene tyszczek poradnik pomoze Ci odnalez¢ sie w tym
chaosie, dajac praktyczng wiedze opartg na aktualnych badaniach. Dzie-

ki lekturze tej ksigzki dowiesz sie: czym suplementy diety réznig sie od lekow
oraz czy ich stosowanie moze by¢ niebezpieczne. W poradniku znajdziesz tez
informacje, jakie wiasciwosci maja najpopularniejsze z suplementow diety
oraz ktore z nich sg warte swojej ceny, a ktére maja skutecznos¢ podobna
do... placebo. Ponadto autorka podpowiada, jak madrze wybierad suple-
menty diety oraz jak je przyjmowac, by przyniosty spodziewane efekty.
Magdalena tyszczek: ,,Suplementy od A do 2", cena: 27,99 zi,

—] Wydawnictwo Publicat, www. publicat.pl
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PREZENTACJA

Poznaj oryginalny i dobry kolagen

ZDROWY ORGANIZM MA ZDOLNOSC SYSTEMATYCZNEGO ODBUDOWYWANIA ZANIKAJACYCH
WtOKIEN KOLAGENOWYCH. Z WIEKIEM JEDNAK TA ZDOLNOSC SIE ZMNIEJSZA

olagen to gtéwne
K biatko tkanki facznej

o specyficznym sktadzie
i rozmieszczeniu aminokwasow.
Jego witdkna sg wyjatkowo
elastyczne i odporne na roz-
cigganie. Sg tez wytrzymate.
Kolagen jest dla komérek i tka-
nek spoiwem, swego rodzaju

KolagenCito

Inakomity, niemiecki, opatentowany produkt ~ postaw na jakosc!

Kolagen to wazny, sprezysty budulec, m.in.: sciggien,
kosci, stawow, chrzastki, dziasel, naczyn krwionosnych.

jedrnosc¢ i sprezystosc skory.
Wspomaga proces regeneracji
uszkodzonych tkanek i blizn,
stanowi budulec kosci, $cie-
gien i stawéw, a takze tkanek

tworzacych btony $luzowe oraz

wnetrze tetnic i zyt, zapewnia-
jacich prawidtowe utozenie

i ochrone przed uszkodzeniami.

Kolagen czynnie wspomaga jedrnosc skary,
tagodzi zmarszczki oraz cellulit.
Inakomity dla uprawiajacych sport.

Reutler

organicznym klejem. W zalez-
nosci od typu widkien (a jest
ich 12) kolagen stanowi
rusztowanie dla narzadéw
wewnetrznych, odpowiada
za odnowe komoérkowa, wia-
$ciwy poziom nawilzenia,

o
f

Kolaaen f(:(}fagﬂ?lfito

Jest tez istotnym elementem
ukfadu odpornosciowego,
usprawniajacym zapobieganie
szkodliwemu dziataniu drobno-
ustrojow i toksyn. W mtodych,
zdrowych organizmach kolagen

DOSTEFRT
WAFTERACH

KolagenCito - radosc z zycial

[_r-"'a'r

jest wytwarzany na biezaco.
Podlega ciagtej wymianie, nie-

ustannie regenerujac uszkodzone

tkanki. Proces ten spowalnia

po 26. roku zycia i wytwarzanie
kolagenu spada. Dla organizmu
oznacza to nie tylko pogorszenie
wygladu, ale i zdrowia - poza
bélami stawdw i ostabieniem

sie cellulit. Pobolewaja mie-

$nie, fokcie, biodra, kolana,

tydki, kregostup, kark, barki.
Niedobory kolagenu takze

pogarszaja stan wtoséw, ktore

staja sie matowe i wypadaja.

Dlatego warto wspiera¢ odbu-

dowe organizmu i regularnie

uzupetnia¢ kolagen od wewnatrz.

ey KolagenCito

FASTELRT ROLAGENCWE MIEATIE

7 witaming C

NSt i

1 pastylka KolagenCito zawiera az 400 mg kolagenu

kosci dochodzi réwniez do zwiot-
czenia miedni, a takze zaburzen
pracy uktadu odpornosciowego.
Spadek i zahamowanie produkgji
kolagenu to naturalna konse-
kwencja procesu starzenia sie,
ten cenny sktadnik mozna jednak
dostarczac sobie w inny sposéb

- np. przyjmujac doustnie pastyl-
ki kolagenowe z witaming C.

Niedobér kolagenu widoczny
jest na naszej twarzy: zmienia sie
jej owal, gestos¢ skory, opadaja
policzki, pogtebiaja sie zmarszcz-
ki. Nie inaczej jest z resztg ciata

- biust nie jest w najlepszej
formie, skora na dekolcie i szyi
robi sie mniej napieta, na brzu-
chu i ramionach staje sie mniej
elastyczna, a na udach pojawia

— ponad 100 lat zaufania! - Perfekcja tkwi w detalach i recepturze!

Dobrze jest wspomagac sie
produktami najlepszymi z naj-
lepszych z zawartoscia kolagenu
z witamina C, ktéra wspiera
proces odbudowy wiékien kola-
genowych. Wysokogatunkowym
produktem jest KolagenCito zna-
nej z wysokiej jakosci produktéw
niemieckiej firmy Reutter. Kazda
przemyslana receptura firmy
Reutter jest oparta na wyjatkowo
bogatym doswiadczeniu jej eks-
pertéw - firma Reutter ma ponad
100 lat do$wiadczenia! Doskonaty
KolagenCito jest chroniony pra-
wem patentowym na $wiecie.

To produkt w 100% oryginalny!
KolagenCito to mistrz wsrod kola-
gendw. Znajdziesz go w aptekach
i sklepach medyczno-zielarskich,
a jego wysokogatunkowos¢ jest
w bardzo dobrej cenie - ok. 43 zt.
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Czy nie pora przestac
jesc tunczyka?

Ryby mogtyby by¢ dla nas dobre, gdyby nie to, Ze instytucje
regulacyjne dopuszczajg nawet 3-krotnie wyzszy poziom
metylorteci w wiekszych rybach, takich jak np. miecznik,

a w tunczyku z puszki moze on by¢ jeszcze wyzszy!

zy powinnismy przestac je$¢
tunczyka? Zawiera on wiecej
metylorteci — neurotoksyny
powstalej z rteci w naszym
srodowisku — niz mniejsze ryby,
a niektdre rodzaje tunczyka puszko-
wanego wykazujg poziom znacznie
przekraczajacy limity bezpieczenistwa,
co odkryto w niedawnym badaniu.
Puszka tuniczyka jest jednym z pod-
stawowych produktéow w wigkszosci
kuchni, ale twierdzenie, jakoby tunczyk
wecigz byt zdrowym wyborem ze wzgle-
du na tluszcze omega-3, budzi obiekcje,
poniewaz zawiera on ich mniej niz
mniejsze, lecz bardziej ttuste ryby, takie
jak sardynki, §ledZ i makrela'. Tuniczyk
puszkowany — jedna z najpopularniej-
szych postaci ryb, jakie spozywamy
— moze zawiera¢ wiecej metylorteci
niz tunczyk w formie steku, chociaz
wybor ,1Zejszej” odmiany, takiej jak
bonito, moze zmniejszy¢ te ilos¢.
Bloom, grupa zajmujaca sie ochrong
srodowiska morskiego, przeanali-
zowala 148 puszek tuniczyka zaku-
pionych w supermarketach w An-
glii, Niemczech, Wloszech, Francji
i Hiszpanii. Stwierdzila, Ze ponad
potowa z nich przekraczata limity
bezpieczenstwa dla mniejszych ryb,
a jedna z puszek niemal 4-krotnie
przekroczyla limit dla tunczyka®.

Na innych zasadach

Instytucje zdrowotne przyznaly tuniczy-
kowi co$ w rodzaju stalej przepustki,
poniewaz zajmuje on wyzsze miej-

sce w taiicuchu pokarmowym 1 jest
drapieznikiem, zjadajagcym mniejsze
ryby. Ustalono tolerowane tygodniowe
spozycie (TWI) metylorteci z tuniczyka
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na poziomie blisko 3-krotnie wyz-
szym niz gérna bezpieczna granica

jej spozycia z mniejszych ryb, takich
jak dorsz. Zdaniem instytucji, ogélny
bezpieczny limit dla kazdej porcji ryb
wynosi 0,3 mg metylorteci na kilogram
wagi ciata — ale podazajac za ta logi-
ka, dojdziemy do wniosku, Ze cigzsza
osoba moze spozywaé wiecej rteci.

Wartos¢ TWI dla tuniczyka i in-
nych duzych ryb drapieznych,
takich jak miecznik czy rekin, wy-
nosi 1 mg/kg, co nie ma zbyt wiel-
kiego sensu, gdyz liczy sig ilosé
metylorteci, jaka spozywamy, a nie
rodzaj ryb, jakie jemy. W poréwna-
niu do matych ryb na dole taficucha
pokarmowego tuiczyk moze zawie-
ra¢ 10 razy wiecej metylorteci!

Jedna z puszek tuniczyka zbadanych
przez grupe Bloom zawierala metylor-
te¢ w ilosci 3,9 mg/kg, co zdaniem au-
toréw badania §wiadczy o tym, iz prze-
mysl! konserw rybnych wykorzystuje
luke prawng, polegajaca na mierzeniu
poziomu toksyn tylko w §wiezych ry-
bach. Puszkowanego tuniczyka nikt nie
sprawdza, jednakze naukowcy z Bloom
przypuszczaja, ze metylorte¢ jest bar-
dziej stezona w puszkach, poniewaz

0golny bezpieczny limit
dla kazdej porcji ryb wynosi

0,3 mg metylorteci na kilogram
wagi ciata, ale po zamknieciu

tunczyka w puszce jego
poziom metylorteci moze
wzrosnac do 2,7 mg/kg

tunczyk puszkowany zawiera mniej
wody niz stek z tej ryby. Po zamknieciu
go w puszce poziom metylorteci moze
wzrosnaé do 2,7 mg/kg z 1 mg/kg do-
zwolonego dla §wiezego tuniczyka.

A zatem osoba wazgca mniej niz
70 kg moze przekroczy¢ bezpieczne
tygodniowe spozycie metylorteci, zja-
dajac zaledwie 100 g puszkowanego
tuniczyka, ktéry znalazl sie w poblizu
gornej granicy TWI dla §wiezego tun-
czyka, zdefiniowanej przez wszystkie
instytucje zdrowotne na Zachodzie,
takie jak Europejski Urzad ds. Bezpie-
czefistwa Zywnosci, brytyjska Agencja
ds. Standardéw Zywnoéci oraz ame-
rykanska Agencja Ochrony Srodo-
wiska i Agencja Zywnosci i Lekéw.

Chodzi o pieniadze, gtupcze
Parlament Europejski zaczal kwestio-
nowac decyzje, ktéra pozwala nam
konsumowac¢ tunczyka, miecznika
i rekina z poziomem metylorteci po-
nad 3-krotnie wyzszym niz dozwo-
lony u mniejszych ryb. Grupa Bloom
przypuszcza, ze za decyzja ta stoja
pieniadze. Swiatowa sprzedaz tuniczyka
ma roczng warto$¢ ok. 40 mld dola-
réw i jest to przemyst o zywotnym
znaczeniu dla Europy. Kraje euro-
pejskie sa wlascicielami 39 sposréd
50 najwiekszych operacji potowéw
tuniczyka, co stanowi 20% wszystkich
zlowionych tuniczykéw na Swiecie.
Odegrato to role w uksztattowa-
niu europejskich przepiséw, w czym
dopomogta z kolei Organizacja Naro-
déw Zjednoczonych ds. Wyzywienia
i Rolnictwa (FAO) oraz Swiatowa
Organizacja Zdrowia (WHO). Nie-
ktérzy czlonkowie wykazujg konflikt
interes6w, otrzymujac wynagro-
dzenie z przemyshu tunczykowego,
a Codex Alimentarius, ogloszony
przez FAO i WHO w 1963 r. w celu
ustanowienia miedzynarodowych
standard6w zywnosci, réwniez pod-
lega wpltywom tuniczykowego lobby:.
Grupa odpowiedzialna za monitoro-
wanie skazen zywnosci, Komitet Kodek-
su ds. Skazen Zywnosci (CCCF) dziala
pod kierownictwem Niderlandéw, waz-
nego gracza na scenie komercyjnych
polowéw. Co wiecej, giganci tunczy-
kowi regularnie wysylaja swych bez-
posrednich reprezentantéw w sktadzie
narodowych delegacji na zjazdy CCCF.



PRZEDE WSZYSTKIM
BEZPIECZENSTWO

Wszystkie ryby zawierajg pewng ilo$¢ mety-
lorteci, ale sposobem unikniecia wyzszego jej
poziomu jest jedzenie tych mniejszych oraz
unikanie spozywania duzych ryb drapieznych,
takich jak tunczyk, miecznik i rekin. Jezeli
koniecznie chcesz je$¢ turiczyka z puszki,
wybieraj odmiany takie jak bonito, ktdry jest
mniejszym cztonkiem tej rybnej rodziny.
Instytucje zdrowotne zalecaja, by nie zjadac
wiecej niz 4 puszki tunczyka lub 2 steki z tun-
czyka tygodniowo, a jest to porcja dla osoby do-
rostej. Ze wzgleddw bezpieczeristwa zaleca sie
podawanie znacznie mniejszych ilosci matym
dzieciom, ktoérych moézgi jeszcze sie rozwijaja.

o
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NEWS FOCUS

Gl6wnym aktorem tego skandalu
zdrowotnego i instytucja wcigz na ogét
nieznang opinii publicznej jest Komitet
PAFF Unii Europejskiej (Staty Komitet
ds. Roslin, Zwierzat, Zywnoéci i Pasz),
odpowiedzialny za wyznaczanie goér-
nych granic skazen w produktach
spozywczych. Komitet ten, zloZzony
z przedstawicieli krajéw czlonkowskich
Unii Europejskiej, dziata na zasadach
calkowitej nieprzejrzystosci. Komi-
sja Europejska odmawia ujawnienia
tozsamosci jego czlonkdw, rezultatéw
glosowan czy szczeg6léw dyskusji.

Brak przejrzystosci jest takze cechg
grup roboczych petnigcych funkcje
doradcze wobec Komitetu PAFE. Nie
ujawnia sig szczeg6léw spotkan ani
odnosnych dokumentéw, a polityke
taka podtrzymuje Komisja, wzbraniaja-
ca dostepu nawet w przypadku formal-
nych zgdan przejrzystosci. Parlament
Europejski, nie dopuszczany do udzialu
w dyskusji i decyzjach dotyczacych
standardow bezpieczenistwa zywnosci,
od lat bezskutecznie prébuje odzyskaé
cho¢ cze$¢ nadzoru nad wyborami
dokonywanymi przez Komitet PAFF.

Czy to rozsadne?

Ogodlnie rzecz biorac, poziom metylorte-
ci, jaki mozemy bezpiecznie spozywac,
okreslany jest metodg ALARA (tzn. tak
niski, jak jest to w miare mozliwosci
osiggalne). Dlatego tez bezpieczny po-
ziom w dorszu jest nizszy, poniewaz,
jako gatunek, ryba ta wchtania mniej
rteci z oceanu. Tuniczyk i miecznik

z natury majg wyzszy poziom, wiec
dopuszczalna ilos¢ jest wyzsza, po-
niewaz nadal jest ,tak niska, jak moz-
na w miarg mozliwosci uzyskac”.

NIE DLA DZIECI

W przedszkolach zaczeto zabrania¢
podawania turiczyka z puszki. Sie¢ Acorn
Nurseries, prowadzaca 11 przedszkoli
w potudniowej Walii i potudniowo-
-zachodniej Anglii, przestata podawac
tunczyka dzieciom pozostajacym pod
jej opieka i zastgpita go sardynka-
mi i makrelg jako Zzrédtami biatka.

- Oferujemy inne tluste ryby,
takie jak sardynki i makrela, ktd-
re wspierajg wzrost i rozwdéj dzieci
— moéwi dyrektorka Cherie Wilson,
dodajac, ze wykluczenie turiczyka
z jadtospisu byto ,tatwa decyzjg”.
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CZYM WIEC JEST METYLORTEC?

Rtec¢ nalezy do pierwszej dziesigtki substancji bedacych, zda-

niem WHO, ,,powaznymi problemami zdrowia publicznego”.
Dostaje sie do atmosfery w wyniku réznych zjawisk natural-

nych, takich jak erupcje wulkanéw i pozary laséw, a tak-

ze na skutek dzialalnosci cztowieka, takiej jak spalanie

wegla i gérnictwo. Gdy znajdzie sie juz w atmosferze,

rozprzestrzenia sie po catej planecie i w oceanach. Bak-

terie w obszarach mérz o niskim natlenieniu prze-

ksztatcaja jg w metylortec, najbardziej toksyczng jej postac.

Ryby s3 bioakumulatorami, ktére spozywaja metylorte¢ i moga ja maga- 9
zynowac bez konca. Ryby drapiezne akumulujg najwieksze ilosci i ich poziom
metylorteci moze by¢ 10-krotnie wyzszy niz u mniejszych ryb, ktérymi sie zywia.

U ludzi metylorte¢ moze wywiera¢ wptyw na funkcje neurologiczne i kognitywne ro-
snacego ptodu. Moze ona réwniez oddziatywac u dzieci na ukiad krazenia, uktad odpor-
nosciowy, nerki i uktad rozrodczy. Metylorte¢ moze tez powodowac raka. Miedzynarodo-
wa Agencja Badan nad Rakiem sklasyfikowata jg jako ,prawdopodobny karcynogen”.

Jest to polityka przyjeta przez bry-
tyjska Agencje Bezpieczenstwa Zyw-
nosci, ktéra twierdzi, ze regularnie
sprawdza zasoby tunczyka pod katem
poziomu ALARA metodg wybiérczych
kontroli prowadzonych przez organy
odpowiedzialne za standardy handlo-
we. Podkresla ona jednak, ze to firmy
odpowiedzialne sg za dbanie o to,
by ich produkty zawieraly ilosci nizsze
od poziomu maksymalnego, sugerujac
tym samym, Ze to przemyst tuiczyko-
wy powinien monitorowaé sam siebie.

Na raport grupy Bloom zareagowaly
spozywcze grupy lobbingowe. Blog
amerykanskiego Narodowego Instytutu
Rybotéwstwa, About Seafood, czyni
zarzut, iz ,przerazajace raporty” na te-
mat metylorteci zniechecajg klientow
do jedzenia ryb, bogatego Zrédta tlusz-
cz6w omega-3, wspierajacych zdrowie
uktadu krazenia. Wedlug zalecenn
dietetykow, kobiety w cigzy powinny
zjadaé co tydzien do 3 porgcji ryb°.

Goérny limit bezpieczenstwa obliczo-
no z 10-krotng tolerancja, wiec — jak
utrzymuje Instytut — musieliby$my
zje$¢ znacznie wiecej, niz wynosi
zalecana iloé¢, by do§wiadczy¢ ja-
kichkolwiek niepozadanych skutkéw.
Jednak nawet w takim przypadku,
jak twierdzi Instytut, badacze nie
wykrywajg zadnych bezposrednich
szkéd neurotoksycznych, wywolanych
jedzeniem ryb. Z badan tych wyla-
czono jednak testy na noworodkach
i matych dzieciach, ktérych rozwi-
jajace sie moézgi i ukltady nerwowe
sg najbardziej podatne na wptyw
neurotoksyny, jaka jest metylortec.

Zdaniem Instytutu, przemyst ryb-
ny przegrywa wojne propagandowsa
o metylorteé. Christina Vogel, dyrek-
tor amerykanskiego Osrodka Polityki
Zywnoéciowej, Zywieniowej i Rolnej,
przyznaje mu racje. ,,Rzgdowa stra-
tegia komunikacji na temat ryzyka
i korzysci plynacych z jedzenia ryb nie
zadziatata. Ludzie sg zdezorientowani.

Podkreslanie zagrozenia rtecia spra-
wilo, ze umyka nam fakt, iz wiele ro-
dzajéw ryb, szczegélnie tych bogatych
w kwasy ttuszczowe omega-3, przy-
nosi znaczace korzysci zdrowotne.
Ludzie pozbawiajg sie tych korzysci,
jesli zmniejszaja spozycie ryb w wy-
niku otrzymywania sprzecznych in-
formacji,” stwierdza Christina Vogel.

Moze tak by¢ w istocie, a ryby
sq z pewnos$cig waznym sktadni-
kiem diety kazdego miesozercy.
Jednak agencje i grupy lobbingowe
wciaz nie odniosly sie do niepoko-
jacego faktu, iz tuiiczyk moze wy-
kazywa¢ znacznie wyzszy poziom
metylorteci niz mniejsze ryby.

Jezeli wiec ryby sg dobre dla na-
szego zdrowia, to dlaczego mieliby-
$my je$¢ wladnie tuniczyka? Po co
doprawdy podejmowac to ryzyko?

Bryan Hubbard

1 National Institutes of Health, “Omega-3 FattyAcids:
FactSheetforHealth Professionals,’ Dec17,2024,
ods.od.nih.gov

2 Bloom, “MercuryContamination:BLOOMExposesa
HealthScandalonanUnprecedentedScale,”Oct29,
2024,bloomassociation.org

3 NFIMedia, “Online ReportonMercuryOnceAgain
RecyclesHyperboleand Spoon-Fed Narratives,” Apr
23,2024, aboutseafood.com
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u mojemu kompletnemu zaskocze-
niu w 2018 r. zdiagnozowano u mnie
przewlekla chorobe. Oprécz mgly
mozgowej, chronicznego zmeczenia,
bezsennosci i galaretowatego brzucha miatem
teraz cukrzyce i nieszczelne jelito. Ta diagnoza
sklonila mnie do 5-letnich badan —nie tylko
nad tym, jak poprawi¢ stan mojego zdrowia,
lecz takze nad tym, co jest nie tak z naszym
zdrowiem we wspélczesnym $wiecie.

Podczas tej podrézy przeprowadzilem wy-
wiady z setkami najbardziej twérczych lekarzy,
neurobiologéw, dietetykow, jogindw, spiryty-
stéw, mistykéw i medrc6w na Swiecie. Przeczy-
talem tez ponad 400 ksigzek oraz niezliczone
prace naukowe, dane ze zrédet bezposrednich
i badan klinicznych. Odkrylem, Ze nasza
kultura ,,przewleklej tatwosci” prowadzi bez-
posrednio do plagi przewlektych choréb.

W ciggu ostatniego stulecia kultura Zachodu
ewoluowata przede wszystkim dla wygody
i latwoéci, co zaowocowato nadmiarem wysoko-
przetworzonych kalorii, siedzagcym trybem zycia,
obojetnoscig na temperatury i zyciem w pomiesz-
czeniach. Doprowadzito to réwniez do niemal
catkowitego uzaleznienia od urzadzen cyfro-
wych, nasilenia izolacji spotecznej i nieusta-
nego pochtaniania rozregulowujacego poziom
kortyzolu niebieskiego $§wiatla z wszechobec-
nych ekranéw. Te artefakty nowoczesnosci
to bezposrednia droga do otylosci, depres;ji,
zaburzen snu i calej gamy obecnych epidemii.

Ludzie przez tysigclecia ewoluowali, aby
rozwijaé sie w warunkach, w ktérych stres
i dyskomfort sg normalne. Jednak nowocze-
sny styl zycia przejmuje kontrole nad biologig
i sprawia, ze ciezko wypracowane mechanizmy
adaptacyjne staja sig nieadekwatne. Na po-
ziomie biologicznym po prostu nie jeste$my
stworzeni do zycia w superwygodzie i teraz
placimy za to cene. Jest jednak sposéb, aby
przeciwdziala¢ tej chronicznej latwosci.

Pozytywny stres

Ostry i krétkotrwaly ,,pozytywny stres”
przynosi organizmowi cztowieka korzysci
zdrowotne i aktywuje $ciezki sprzyjajace
dtugowiecznoéci i odpornosci. Zjawisko

to nazywa sig hormeza. Dzieki jego wyko-
rzystaniu mozna przywrdéci¢ réwnowage
ciatom, ktére zostaly spustoszone przez uza-
leznienie od nowoczesnych udogodnien.

W tym celu opracowalem starannie dobra-
ny program celowanych krétkoterminowych
protokoléw ostrego stresu, ktére dostosowu-
ja czlowieka do jego uwarunkowan biolo-
gicznych. Obejmujg one przerywany post,
trening oporowy, terapie cieptem i zimnem,
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medytacje i $wiadomg kontrole oddechu, pie-
legnowanie wiezi spotecznych oraz powrét
do natury — zanurzanie sie w przyrodzie,
chodzenie boso i kucanie zamiast siedzenia.

Mozna je postrzegaé jako protokoty niedogod-
nosci stuzace do sprostania wymaganiom §wia-
ta, w ktérym obsesja jest wygoda. Przyniosty
mi one niezwykle dobre rezultaty. Udalo mi sie
odwrécié cukrzyce i insulinoopornosé, a takze
schudna¢ ponad 27 kg. W duzej mierze po-
wstrzymatem bezsenno$¢, ktéra byta mojg pietg
achillesowgq przez wiekszos¢ dorostego zycia.
Méj wiek chronologiczny wynosi 53 lata, ale
wedlug licznych testéw méj wiek biologiczny
—odzwierciedlajacy stan zdrowia komérek — to
45 lat. Poziom energii i wytrzymalo§é mam
znakomite, a poziomy wszystkich biomarke-
réw mieszczg sig w optymalnych zakresach.

Mozesz mysleé, ze juz jestes zalana/-y stre-
sem i zastanawia¢ sie, dlaczego mial(a)by$
chcie¢ wiecej. Istnieje jednak kolosalna roz-
nica miedzy wspotczesnym przewlektym stresem
a pozytywnym ,eustresem” (patrz ramka). Jak
zartowal Paracelsus: ,dawka czyni trucizne”.
Wtasciwy poziom stresu, czyli eustres, wywo-
luje hormezeg — pozytywna psychologiczng lub
fizjologiczna reakcje na przeciwnosci losu.

A niektére z moich protokotéw pozytyw-
nego stresu sa zaskakujaco proste. Oto jeden,
ktory tatwo wlaczy¢ do codziennego zycia, aby
méc zaczal cieszy¢ sie korzysciami juz dzis.

Spozywanie zestresowanych roslin

W odpowiedzi na krétkotrwatly stres ludzie
rozwineli mechanizmy adaptacyjne, ktére skut-
kuja wiekszg odpornosciag. Hormeza to zjawisko
biologiczne, w przypadku ktérego korzystny
efekt — taki jak poprawa stanu zdrowia, toleran-
cji stresu, rozwéj lub dtugowiecznosé — wynika
z ekspozycji na niskie dawki tego, co w wiek-
szych ilosciach jest toksyczne lub §miertelne.

Okazuje sie, ze rosliny réwniez odpowiadaja
hormeza na stres. W reakcji na nieprzyjazne
warunki wzrostu — takie jak niskie temperatury,
palace slonice, zawrotny wiatr czy susze lub
szkodniki — ro§liny uprawiane w $rodowisku
naturalnym wytwarzajg ochronne zwiazki che-
miczne zwane ksenohormetynami. Te fitozwiaz-
ki, okreslane réwniez jako polifenole, wspoma-
gaja utrzymanie rosliny przy zyciu. Ochronne
wlaéciwosci ksenohormetyn s nastepnie przeno-
szone na ludzi, ktérzy je spozywaja. Zwigzkom
tym przypisuje sig dzialanie przeciwzapalne,
przeciwutleniajgce i przeciwnowotworowe.

Z kolei konwencjonalne rolnictwo z jego
chemicznymi nawozami, intensywnym nawad-
nianiem, pestycydami i herbicydami przynosi
kruche i ubogie w sktadniki odzywcze rosliny.
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Dobryi zty stres

Ostry stres moze by¢ ekscytujacy (jak jazda kolejka
gorska) lub alarmujacy (jak unikniecie o wios wy-
padku samochodowego). |Jest to natychmiastowa
mimowolna odpowiedZ organizmu na zauwazone
zagrozenie, wyzwanie lub strach - klasyczna reakcja
walki lub ucieczki. Ten rodzaj stresu zazwyczaj szyb-
ko ustepuje i nie ma czasu, aby wyrzadzic¢ rozlegte
szkody zwigzane z dtugotrwatym stresem. W wielu
przypadkach ostry stres jest wiasciwie korzystny.

Po drugiej stronie medalu znajduje sie przewlekty
stres, czyli stan ciggtego pobudzenia fizjologicznego.
Wystepuje on, gdy organizm doswiadcza stresoréw
z taka konsekwencjg lub intensywnoscia, ze autono-
miczny uktad nerwowy nie ma szansy na aktywacje
reakcji relaksacyjnej. Nigdy nie nastepuje powr6t do ho-
meostazy. Przewlekly ,dystres” moze by¢ spowodowany
ciggtymi obcigzeniami, takimi jak terminy w pracy, nie-
ustanne przepracowanie, problemy rodzinne lub bieda,
ale takze traumatycznymi doswiadczeniami. Chroniczny
stres moze prowadzi¢ do powaznych zaburzen zdrowot-
nych, w tym choréb serca, raka, cukrzycy i demenciji.

Pozytywny stres, czyli eustres, jest formga ce-
lowego ostrego stresu. Ten rodzaj postanowitem
zbadag, aby poradzi¢ sobie z mojg litanig stabosci.
Przyjatem podwdjna role biologa amatora i chetnego,
cho¢ czasami powsciggliwego, obiektu moich eks-
perymentéw. Manipulowatem i majstrowatem przy
wielu protokotach az do uzyskania rezultatow.

W moich poszukiwaniach drogi powrotu do zdro-
wia zaczatem badac swoje zachowania przez pry-
zmat nastepujgcych pytan. Jak ewoluowatem?
| jak dostosowac moje zycie do madrosci ewolucji?
Przez 5 lat doswiadczatem przeciwnosci losu, kt6-
re doprowadzity mnie z powrotem do dobrosta-
nu, i skodyfikowatem je jako pozytywny stres.

W kolejnych wywiadach ze wszystkimi — od eks-
pertéw w dziedzinie snu po neurobiologéw, od im-
munologdw po psychoterapeutéw - ciggle styszatem
te same recepty na szeroki zakres zaburzen. Medytacja,
$wiadoma kontrola oddechu, joga, ruch, czas spedzany
na tonie natury, celowa ekspozycja na zimno i ciepto
oraz post nalezaty do najczesciej zalecanych terapii.

Powodem, dla ktdrego te starozytne metody leczenia
tak dobrze funkcjonuja dzisiaj, jest to, ze kalibrujg styl
zycia z mechanizmami adaptacyjnymi, ktére sg pro-
duktem setek tysiecy lat ewolucji. Krétko méwiac,
przezwyciezanie trudnosci utatwia pokonywanie kolej-
nych probleméw. Dzieki przeciwno$ciom losu buduje
sie odpornos¢ — zaréwno cielesng, jak i umystowa.
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Przemyslowe rolnictwo jest
dla roslin tym, czym McDo-
nald’s dla ludzi. Tak, wygod-
nie jest rosna¢ bez chwastéw
i szkodnikéw, z duzg iloscia
wody i w uporzadkowanych
szeregach. Jednak brak trud-
nosci zamieni ziemniaka
czerwonego w... ziemniaka
kanapowego. Dlatego jedzenie
zestresowanych roélin jest
kluczows czesciag mojego pro-
gramu pozytywnego stresu.

Himalajska gryka tatarka
Dr Jeffrey Bland, ktéry
w 1991 r. wprowadzil medy-
cyne funkcjonalng na pierw-
szy plan, twierdzi, ze odkryl
najbardziej zestresowang
ro$line na $wiecie. Nazywa
sie ona himalajska gryka ta-
tarka. Nie powinno dziwic,
ze wyewoluowata w Hima-
lajach, miejscu wyjatkowo
niego$cinnym dla roslin.
Przez tysiaclecia ta bez-
glutenowa roslina, ktéra nie
ma nic wspélnego z pszenica,
przetrwata surowy klimat, duze
wysokosci i stabg jakos¢ gleby.
Jednak himalajska gryka tatarka
stala sie bardziej wytrzyma-
a —fizycznie i genetycznie
—bezposrednio wskutek tych
suboptymalnych warunkéw.
Spozywanie himalajskiej
gryki tatarki powoduje odblo-
kowanie skarbnicy unikalnych
sktadnikéw odzywczych, w tym
antyoksydacyjnych polifenoli,
takich jak kwercetyna, rutyna
iluteolina. Przyczyniajg sie
one do skutecznej odpowiedzi
immunologicznej. Roélina ta za-
wiera réwniez 2-HOBA - rzadki
ro$linny sktadnik odzywczy,
ktéry — jak wykazano — chroni
biatka ludzkiego ciata przed
szkodliwymi biologiczny-
mi procesami starzenia.

Silniejsze zwigzki
roslinne

Przyklady innych ksenohor-
metyn obejmuja resweratrol

z czerwonego wina, kurkumine
z kurkumy i sulforafan z arzyw

krzyzowych. Resweratrol
naturalnie rozwija sig w skor-
kach winogron i ma dzialanie
grzybobdjcze. Wielu winiarzy
celowo stresuje swoje winogro-
na, czesto przez uprawe w su-
chych warunkach. Robig to nie
ze wzgledéw fitochemicznych,
lecz dla poprawy smaku.

Kiedy ludzie go spozy-
waja, resweratrol aktywuje
SIRT1 —jedno z biatek z grupy
sirtuin. Sirtuiny wplywaja
na szeroki zakres proceséw
komoérkowych, takich jak
starzenie, transkrypcja ge-
netyczna, apoptoza, stan
zapalny, odporno$é na stres,
efektywnos$¢ energetyczna w sy-
tuacjach niedoboréw kalorii
i biogeneza mitochondrialna.

Co ciekawe, najbardziej ze-
stresowanym winogronem jest
odmiana pinot noir. W zwigzku
z tym najwieksze stezenie re-
sweratrolu znajdziemy w lamp-
ce wina pinot. Jednak nie
odkorkowujmy jeszcze butelki.
Aby uzyskaé zalecang dawke
resweratrolu, trzeba byloby
wypija¢ 1 000 butelek wina
dziennie. Nie jest to zalecane.
Zamiast tego mozna sprébowac
suplementowaé resweratrol.

Sirtuiny sg wyjatkowe, po-
niewaz potrzebujg do dzialania
koenzymu zwanego dinukle-
otydem nikotynoamidoadeni-
nowym (nicotinamide adenine
dinucleotide, NAD). Jego po-
ziom spada wraz z wiekiem,
a spadek ten jest uwazany za je-
den z czynnikéw przyczyniaja-
cych sie do starzenia i choréb
zwigzanych z wiekiem. Dlatego
coraz popularniejsza jest su-




Czym sarosliny
ksenohormetyczne?

W odpowiedzi na trudne warunki $rodo-
wiskowe, takie jak wiatr, zimno, palace
storice i zubozata gleba, rosliny wytwarza-
ja mechanizmy ochronne, aby zapewni¢
sobie przetrwanie. Produkujg pewne
antyoksydacyjne zwigzki, zwane polifeno-
lami, ktdre chronia je przed zagrozeniami.
Ich wiasciwosci ochronne s3 nastepnie
przenoszone na ludzi, ktérzy je zjadaja.

plementowacja NAD lub jego prekursora
—mononukleotydu nikotynamidowego
(nicotinamide mononucleotide, NMN).
Wiekszo$é¢ badan nad sirtuinami
przeprowadzit australijski biolog
dr David Sinclair, profesor w kate-
drze genetyki Harvardzkiej Szkoty
Medycznej i jeden z dyrektorow
Centrum Badan Biologii Starzenia
im. Paula F. Glenna w USA. Najbar-
dziej znany jest on ze swoich badan
nad starzeniem i dlugowiecznoscia,
szczegblnie w odniesieniu do aktywa-
cji szlaku sirtuinowego w drozdzach.
To, czy resweratrol ma taki sam
wplyw na dtugosé¢ zycia cztowieka
jak na cykl zycia drozdzy, pozostaje
ze wszech miar otwartym pytaniem.

Na zielono (i niebiesko)
Inng nadmiernie niespokojng rosling
jest zielona herbata. Japoniska matcha
to rodzaj sproszkowane;j zielonej her-
baty uprawianej w tradycyjny sposéb.
Uprawa roélin w cieniu wywotuje
u nich stres, co powoduje, ze wytwa-
rzaja biologicznie aktywne zwigzki,
w tym teanine, kofeine, chlorofil i r6zne
rodzaje katechin, m.in. galusan epigal-
lokatechiny, ktére zwigkszajg aktyw-
no$¢ enzyméw obronnych, takich jak
SIRT1. Picie matchy wspomaga spala-
nie tkanki ttuszczowej, chroni nerki,
poprawia pamieg¢, zmniejsza stany za-
palne i dziala przeciwnowotworowo.
Zestresowane roéliny wystepuja ob-
ficie w niebieskich strefach, pierwotnie
zidentyfikowanych przez autora ksigzek

Dana Buettnera. To 5 miejsc na Swie-
cie o najwiekszej liczbie stulatkéw:
* Okinawa, Japonia,
* Sardynia, Wtochy,
* Nicoya, Kostaryka,
e Tkaria, Grecja,
¢ Loma Linda, Kalifornia, USA".
Wszystkie te centra dtugowiecznosci
maja pewne wspolne cechy, w tym ogra-
niczenie technologii, zdrowg diete, ak-
tywne kultury terenowe, wspélnotowosé,
pagoérkowatosé i — tak — zestresowane
ro§liny. Mieszkancy niebieskich stref
jedza mnéstwo bogatych w sktadniki od-
zywcze roslin. Sg na nich wypasane réwniez
spozywane w tych miejscach zwierzeta.
Mozna zauwazy¢, ze 2 z niebieskich
stref Swiata to wyspy na Morzu Sréd-
ziemnym. Kojarzona z dlugowiecznoscia
slynna dieta §rodziemnomorska opiera
sie na oliwie z oliwek z pierwszego
tloczenia. Zawarty w niej bioaktyw-
ny zwigzek — oleokantal — ma silne
wlasciwosci przeciwzapalne i przeci-
wutleniajace, a takze moze hamowac
geny sprzyjajace rozwojowi raka. Wy-
kazano réwniez, ze oliwa aktywuje
szlak komérkowy zwany AMPK (kinaze
biatkowa aktywowang przez AMP).
Starzenie jest silnie zwigzane z bra-
kiem ré6wnowagi miedzy AMPK a kinaza
mTOR - szlakiem wzrostu komérkowego.
Ta nier6wnowaga jest spowodowana
nadmierng aktywacjg mTOR i spadkiem
wrazliwos$ci na stymulacje wykrywa-
jacego energie biatka AMPK - szlaku
oczyszczania i naprawy organizmu.
Termin ,,superzywnos¢” nie zawsze
jest pomocny, poniewaz moze prowa-
dzi¢ do nadmiernej konsumpcji jednego
konkretnego produktu kosztem jedzenia
teczowego. Staram sie jes¢ 30 r6znych
rodzajow warzyw tygodniowo. Mimo
to oliwa z oliwek ma swoje uzasadnienie
jako element zywieniowego panteonu.

Niewygoda kietkowania
Jesli naprawde chcesz narobié so-
bie niedogodnosci w celu poprawy
stanu zdrowia, pozwél mi odstonié
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:Zapmjefdﬂwane przez natyse

KWERCETYNA
PRO 500 MG

Fwercetyna Pro Singularis Superior
na tle konkurencji wyrdimia sig wysoka
dawka 500mg & 95% standaryzacja,

Fwercetyna ma silne driatanie
antyoksydacvine, deigki caemu ma
szerokl wphvw na organiem celowicka.

Fiwercetyna jest arganicznym
swigzkiem aromatycenym pochodsenia
roslinnego 2 grupy lawonoli,
klary wepiera regulacje pogomu
glukozy we krwi, chroni uklad
SETOOWD- NACEYIIOWY, WSPOInaga
prace watrohy, ulalwia pozhycie sig
ritdwagl orax pasozylow, a takse
korzystnie wplywa na nastrij, ponicwai,
fagod#i rachowania depresyjne
Ponadto w preparacie rnajduje
si¢ cynk, Pierwiastek ten pomaga
w prawidlowym funkcjonowaniu
ukladu odpornodciowepo, podezas
gd'lL' Bioperine wspiera trawienic
i wehlanianie skladnikow odizyweeych.
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oot CUTTRIOH :
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Dietetyczna
tecza stresu

Oto moja lista kilku dobrze znanych
ksenohormetyn, ich korzysci
i ,zestresowanych” gospodarzy:

. RESWERATROL
Zrodto: winogrona (zwtaszcza
skérki], czerwone wino, orzeszki
Ziemne i owoce jagodowe. .
Korzysci: dziatanie przeciwstarzeniowe, # :-’- .
zdrowie uktadu krgzenia :

i wiasciwosci neuroprotekcyjne.

o

. KWERCETYNA
Zrodto: cebula, jabika,

Korzysci: dziatanie antyoksydacyjne,
przeciwzapalne i potencjalne
korzysci dla uktadu krazenia.

. PICEATANNOL
Zrodto: Winogrona, owoce
jagodowe i marakuja.
Korzysci: podobne
do resweratrolu z potencjalnymi
wiasciwosciami przeciwzapalnymi
i przeciwnowotworowymi.

 OLEUROPEINA
Zrodto: Liscie oliwne i oliwki.
Korzysci: korzysci dla uktadu
Sercowo-naczyniowego,
wiasciwosci antyoksydacyjne
i przeciwzapalne.

KEMFEROL *
Zrédto: herbata, brokuiy,
jarmuz i fasola.
Korzysci: dziatanie antyoksydacyjne
i potencjalne wiasciwosci
przeciwnowotworowe.

winogrona, owoce jagodowe, | 2,
herbata i himalajska W = -
gryka tatarka. N b Y
- e ﬂ . o
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f'\T SULFORAFAN
. Zrédto: warzywa krzyzowe,

.. takie jak brokuty, brukselka,
2 d'-‘ kapusta i kietki brokutu.
4 Korzysci: wlasciwosci
antyoksydacyjne i detoksykacyjne,
potencjalne dzialanie
przeciwnowotworowe.

Zrédto: korzen kurkumy.

Korzysci: dziatanie

. przeciwzapalne,
antyoksydacyjne i potencjalnie

neuroprotekcyjne.

GALUSAN
\ EPIGALLO-
/ KATECHINY
_/ Zrédto: zielona herbata.

Korzysci: wiasciwosci

antyoksydacyijne,
kontrola masy ciata i zdrowie
uktadu sercowo-naczyniowego.

SALIDROZYD
Zrodio: rézeniec gorski
(Rhodiola rosea).
! Korzysci: odpornos¢

na stres, dziatanie
przeciwzmeczeniowe i potencjalne
wiasciwosci neuroprotekcyjne.

A FISETYNA

i Zrédto: truskawki,

/. jabtkaiowoce kaki.

' Korzysci: dzialanie antyoksydacyijne,
neuroprotekcyjne i potencjalnie
przeciwstarzeniowe.

LUTEOLINA
Zrédto: papryka, marchew, seler, oliwa

z oliwek i himalajska gryka tatarka.
Korzysci: dziatanie przeciwzapalne,
antyoksydacyjne i neuroprotekcyjne.




Dzien zycia
Z pozytywnym
stresem

Oto zarys typowego ,stresujgcego” dnia w moim zyciu. Ten har-
monogram pokazuje, jak rézne protokoty pozytywnego stresu
moga sie naktadac w ciggu dnia. Nie zawsze idealnie trzymam
sie tego planu. Zycie sie toczy. Moze podrézujesz. Moze pra-
cujesz w systemie zmianowym. Moze zwykty harmonogram
pracy troche nie pozwala na taki uktad. Moze troche sie zmienia
w zaleznosci od pory roku. Moze przechodzisz przez zyciowa
zmiane, ktéra wprowadza zakiécenia na dtuzszy czas. W po-
rzadku. Protokoty poczekaja. Nie ma potrzeby neurotyczne-

go podejscia do tej kwestii. Ortoreksja — obsesja na punkcie
zdrowia - jest wtasciwie odrebnym rodzajem patologii. Roz-
waz to jako ogdlny plan gry z elastycznymi marginesami.

6:00 Pobudka. Wypij wode o temperaturze
pokojowej (jesli chcesz, dodaj cytryne).

6:30 Wyjdz na zewnatrz na 20 min lub uzyj lampy
terapeutycznej, aby uzyskac niebieskie swiatto. Potgcz
to z medytacja lub ¢wiczeniami oddechowymi.

7:00 Wypij kawe lub herbate bez mleka i cukru.

7:30 Przez 20 min rozgrzewaj si¢ w saunie
lub pod kocem saunowym.

8:00 Przez 3 min schtadzaj sie w kapieli lub pod prysznicem.
8:30 1dZ do pracy (jesli pracujesz).

11:00 ,Przerwij” post btonnikiem, zdrowym
ttuszczem i biatkiem.

11:30 Wybierz sie na krotki spacer - jesli mozesz, boso.
12:00 Poswiec 5 min na telefon do kogos, kogo kochasz.

14:00  Zrob sobie przerwe i wyjdz na zewnatrz bez telefonu.
Zwolnij tempo i zwracaj uwage na rzeczy wokot siebie.

17:00  Rozruszaj ciato — najlepiej na tonie natury.
Polacz ¢wiczenia aerobowe, rozciggajace
i trening wytrzymatosciowy.

18:00 Przygotuj kolacje z duzj iloScia biatka oraz warzyw
i — jesli to mozliwe - zjedz ja w towarzystwie.

19:00 Zjedz ostatni kes jedzenia i wybierz sie
na krotki spacer lub zr6b 20 pompek.

19:15 Odprez sie. Poczytaj lub obejrzyj film
w okularach blokujacych niebieskie swiatto,
rozciagajac sie i przysiadajac na podiodze.

21:00 Wylacz wszystkie urzadzenia elektroniczne. Schtodz
i zaciemnij sypialnie. Uzywaj tylko bursztynowego
Swiatta. Poczytaj ksigzke. Policz swoje powody
do wdziecznosci i zapisz je w dzienniku.

21:30  Wykonaj kilka prostych ¢wiczen oddechowych
stymulujacych uktad przywspétczulny.

22:00 Dobranoc.

To wecale nie takie stresujace. To dobry stres. Tak czesto kojarzymy
zdrowie z réwnig pochyla. Tymczasem po 4 tygodniach pozytyw-
nego stresu zaczniesz doswiadcza¢ niepohamowanego wzrostu.
Impet napedza sie sam. Nie ma wspanialszego doswiadczenia

W zyciu niz bycie $wiadkiem wtasnej transformacji. Zdecydowanie
mozna to osiggnac dzieki podejmowaniu sie trudnych dziatan.

RAPORT SPECIALN

najbardziej odzywcze pozywienie na §wiecie: kiet-

ki. Do cudownego $wiata kietkowania wprowadzit

mnie samozwanczy ,.krél kietk6w” Doug Evans.

— Proces kietkowania, zwlaszcza kietkéw brokutéw, re-
prezentuje efekt hormetyczny, w ktérym niewielki stres
na poziomie komérkowym wyzwala silne korzysci zdro-
wotne, w tym wzmocnienie mechanizméw obrony organi-
zmu i aktywacje produkcji sulforafanu — wyjasnia Doug.
Mozna kieltkowa¢ nasiona niezliczonych gatunkéw, w tym

lucerny, koniczyny, kozieradki, liSci rzepy, perzu, ryzu
wodnego, zielonego groszku, rzodkiewki, fasoli adzuki,
soczewicy, ciecierzycy, fasoli ztotej i czerwonej
kapusty. Wymagania sprzetowe sa znikome:
szeroki sloik do przetworéw o pojemnosci
ok. 11, gaza i gumka recepturka. Oczy-
wiscie mozna kupi¢ zestawy, ktére far d
zawieraja metalowe uchwyty :
do mocowania stoikéw pod katem
45 stopni, aby utatwi¢ odpo-
wiednie odprowadzanie wody,

ale raczej nie jest to konieczne. \‘l l'
Mozesz uktada¢ stoiki do kiel- ]
kowania na suszarce do naczyn lub f |j JI/ '
improwizowac¢ inaczej. 2 tyzki malen- J4 ‘“' lli J|

kich nasion brokutu dadza 450 g kietkéw
w ciagu zaledwie 4-6 dni. Mocz nasiona

przez 6-8 godz., umies¢ stoiki w chlod-

nym i zacienionym miejscu, a nastepnie po prostu ptucz

je i osuszaj 2 razy dziennie. To niezwykle satysfakcjonuja-
ce obserwowag, jak nasiona wypuszczaja swoje malenkie
biale todygi i zielone liscie wielkosci domku dla lalek.

Ten proces kietkowania odbywa si¢ bez udziatu foto-
syntezy. Sadzonka wykorzystuje zmagazynowang energie,
niewielka porcje pozywienia przechowywana w bielmie
nasienia. Ten zapas skladnikéw odzywczych — skrobia,
ttuszcze i biatka — moze pozostawaé uspiony przez tysia-
ce lat. Jednak w odpowiednich warunkach — wilgotnosci
i umiarkowanej temperaturze — zarodek zostanie aktywowa-
ny do wzrostu i przebija sie przez zwilzong tupine nasienia.

Kielki, szczegélnie brokutu, sg uwazane za najbardziej
odzywcze pozywienie na §wiecie. Stezenie fitosktadni-
kéw jest w nich 40 razy wyzsze niz w rézyczkach bro-
kutéw?. Sg one réwniez niskokaloryczne, organiczne i bogate
w blonnik. Co wiecej, ze wzgledu
na zawarty w nich sulforafan mogg
by¢ najbardziej antyrakotwor-
czym pozywieniem na Ziemi.

Na podstawie ksigzki pt. ,,Good Stress:
The Health Benefits of Doing Hard Things”
(,,Pozytywny stres, czyli zdrowotne
korzysci ptynace z robienia rzeczy
trudnych”) autorstwa Jeffa Krasno,
wydanej przez Hay House w 2025 .
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SpoKOj? Naturalniel

W zgietku codziennosci, gdy stres i lek atakujg nas nieustannie,

coraz trudniej odnalez¢ spokoj i rownowage emocjonalna.
Jest jednak wiele naturalnych sposobow odzyskania kontroli

nad emocjami i wyciszenia uktadu nerwowego.

ek, ataki paniki, przewlekly
stres, czy zwykla codzienna
nerwowoS$¢ mogg by¢ skut-
kiem zaburzenia réwnowa-
gi neuroprzekaznikow. Te zwigzki
mogg decydowac o tym, czy jesteSmy
w stanie stawi¢ czola stresujgcym
sytuacjom, czy tez braknie nam sit,
by pokonywaé napiecia emocjonalne
i zmagac sig z przeciwnosciami losu.
Gléwnym neuroprzekaznikiem ha-
mujacym nadmierng aktywno$¢ uktadu
nerwowego jest GABA — kwas gamma-
-aminomastowy, ktéry, wigzac sie z od-
powiednimi receptorami, przeciwdziala
aktywacji neuron6éw. Niski poziom tego
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neuroprzekaznika powiazano z depre-
sja, niepokojem ruchowym, lekiem,
bezsennoscig i obnizonym nastrojem.
Podstawowym mechanizmem dziata-
nia wiekszosci lekéw uspokajajacych
jest wlaénie modulowanie aktywnosci
kwasu gamma-aminomastowego. Naj-
czeSciej przepisywane leki uspokaja-
jace — benzodiazepiny, (np. diazepam,
lorazepam i alprazolam) — utatwiaja
wigzanie sig¢ GABA z jego receptorami.
W ten spos6b zmniejszajg pobudliwosé
neuronéw i obszar6w mézgu zwia-
zanych z lekiem i stresem, takich jak

cialo migdalowate i kora przedczolowa.

Ulatwiajg przez to otwierania kanaléw

chlorkowych i naptyw jonéw chlorko-
wych do wnetrza komérek, co prowadzi
do hiperpolaryzacji neuronéw, czyli
wzrostu réznicy potencjaléw po obu
stronach blony komérkowej, a w rezul-
tacie — do zmniejszenia ich aktywnosci
i hamowania przeptywu impulséw.
Poczatkowo badania sugerowatly,
ze GABA nie jest w stanie przekraczac
bariery krew-mozg. Bariera ta, zbudo-
wana ze Scisle potaczonych ze soba
komoérek, ma za zadanie chroni¢ mézg
przed szkodliwymi substancjami. Dzie-
ki niej mozliwa jest selekcja zwigzkow
przedostajacych sie z krwi do ptynu
mozgowo-rdzeniowego w zaleznosci



od wielkosci czasteczek, cech fizycznych
i obecnosci zwigzkéw transportujacych.
PéZniejsze badania zaczely donosic
o istnieniu mozliwos$ci przenikania
GABA przez te bariere, cho¢ w bardzo
ograniczonym zakresie. Znaleziono
nawet dowody obecnosci w barierze
krew-mézg transportera GABA'.
Bezposrednie przenikanie GABA
do mézgu nie jest jednak jedynym
mechanizmem umozliwiajacym pod-
wyzszenie jego poziomu. Stwierdzono,
ze pewne szczepy bakterii probiotycz-
nych, przede wszystkim Lactobacillus
i Bifidobacterium, maja zdolno$¢ produ-
kowania GABA w organizmie i skutecz-

nego podwyzszania poziomu tego zwigz-

ku w jelitowym ukladzie nerwowym.
Uklad ten nie tylko obfituje w receptory
GABA, ale utrzymuje tez intensywng
komunikacje z mézgiem za posrednic-
twem nerwu btednego, przekazujacego
do osrodkowego uktadu nerwowego
informacje o stanie narzadéw wewnetrz-
nych. Badanie prowadzone na myszach
wykazalo, ze podawanie bakterii Lacto-
bacillus rhamnosus moduluje ekspresje
receptoréw GABA, zwigzanych z zacho-
waniami lekowymi, dzieki czemu u my-
szy obnizal sie poziom leku i zachowan
depresyjnych, jak réwniez zmniejszato
sie wydzielanie kortykosteronu (hor-
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monu o dziataniu zblizonym do kor-
tyzolu) pod wptywem stresu. Efektéw
tych nie stwierdzano jednak u myszy
z uszkodzonym nerwem btednym®.
Jak z tego wynika, nawet jesli
GABA nie jest w stanie przekraczac
bariery krew-mézg, to i tak jego suple-
mentacja moze oddzialywaé¢ na mézg
posrednio, poprzez nerw btedny.
Ciekawe rezultaty przyniosto jedno
z badan na szczurach. Ot6z podawa-
nie GABA podnosilo u nich poziom
tego zwigzku w mézgu o 33%, lecz gdy
GABA podawano wraz z L-arginina,
poziom ten wzrastal az o 383%! Jak
przypuszczajg autorzy badania, mo-
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tagodna sita roslin

W stresujacych chwilach z pomoca mogg nam przyjs¢ rosliny o sprawdzo-
nym dziataniu uspokajajacym, wyciszajacym i przeciwstresowym.

oL T TE P AN SV WA G T T T 1), popularne pnacze dorastajgce do 10 m wysokosci,
znane jest przede wszystkim z zastosowania w browarnictwie, ale posiada tez wiasnosci

redukujace stres poprzez oddziatywanie na receptory GABA oraz hamowanie rozktada-
jacej GABA transaminazy. Zawiera liczne flawonoidy oddziatujgce na neuroprzekazniki

i sprzyjajace odprezeniu i uspokojeniu. W medycynie tradycyjnej chmiel stosowano

od stuleci jako $rodek uspokajajacy i utatwiajacy zasypianie. Szyszki chmielu mozna spo-
zywac jako herbatke lub suplement, a takze stosowac w postaci olejku eterycznego.

(EEL T ERVES IS GEN (A LG MG LT 1 (] 17] zawiera zwigzki takie jak linalool i oc-

tan linalilu, dziatajgce uspokajajaco i obnizajace poziom kortyzolu. Jak potwierdzono
w badaniu, mogg one zmniejszac¢ pobudzenie wywotane przez kofeine’. Najpopular-
niejszym sposobem uzycia lawendy jest aromaterapia. Wdychanie lawendowego olej-
ku eterycznego wywotuje uczucie rozluznienia i spokoju. Kilka kropli olejku mozna
dodac¢ do kapieli lub wymiesza¢ z olejem do masazu. Z suszonych kwiatéw lawendy
zalanych wrzacg woda powstaje uspokajajaca herbatka. Roslina ta ceniona jest jako
srodek poprawiajacy sen i wywotujacy lepsze samopoczucie nastepnego dnia.

Dziata w sposéb zblizony do benzodiazepin i zwieksza wptyw GABA na ja-

dro migdatowate. Oddziatuje tez na receptory serotoniny.

VTN E e N AT il [5] to jedna z najpopularniejszych roslin o dziata-

niu uspokajajgcym. Zawiera m.in. kwas rozmarynowy, flawonoidy i terpeny, przy-
czyniajace sie do jej dziatania przeciwlekowego. Spozywana jest przede wszystkim
w postaci naparu, ktéry pozwala odprezy¢ sie po stresujgcym dniu i pomaga za-
sngc. Réwniez olejek eteryczny z melisy stosowany w aromaterapii dziata uspo-
kajajaco. Ekstrakt z melisy przyjmowany doustnie skutecznie tagodzi fizyczne,
psychiczne i spoteczne objawy zespotu napiecia przedmiesigczkowego?.

W L TE N A H e N L BT GG U 1 L)) zawiera zwigzki zwiekszajace aktywnosc

neuroprzekaznikéw takich jak GABA, serotonina i dopamina, dzieki czemu ma dziata-
nie obnizajgce stres i lek oraz regulujgce nastréj. Mozna spozywac jg w postaci naparu
z lisci i kwiatow, dostepna jest takze w postaci kapsutek, nalewek oraz ekstraktow.
zawdziecza swéj odswiezajacy smak i zapach
olejkom eterycznym, takim jak mentol, menton i limonen, ktére przyczyniaja sie tez
do jej dziatania obnizajacego stres. Mieta sprzyja zmniejszaniu napiecia miesni oraz
uspokojeniu umystu i ztagodzeniu stresu oraz leku. Moze tez dziata¢ korzystnie w wy-
wotanych stresem bdlach glowy i migrenach. Ozywia tez zmysty i dodaje energii, po-
prawia pamiec i wptywa pozytywnie na jako$¢ snu. Mozna pic ja w postaci naparu
(ktéry dodatkowo pomaga w problemach trawiennych) lub uzywac¢ do aromaterapii.

Koztek lekarski (Valeriana officinalis)

Zawarte w nim kwas walerenowy i walerenol odziatujg na uktad nerwowy m.in. poprzez

zwiekszanie aktywnosci GABA. Ekstrakt z koztka hamuje wychwyt GABA, a takze wywotuje

uwalnianie tego zwigzku, nagromadzonego w zakoriczeniach nerwéw, w wyniku czego

stezenie GABA w szczelinach synaptycznych moze wzrosna¢ do poziomu aktywujgcego
receptory. Ekstrakt z korzenia koztka okazat sie réwnie skuteczny jak diazepam w obni-
zaniu czynnika psychicznego w leku* i réwnie sku-
teczny jak oksazepam w zwalczaniu bezsennosci®. 1. Molecules 2022, 27, 2414

Dziurawiec zwyczajny (Hypericum perforatum) 2. '[ggllg‘]’f’gf’z‘g Health Reprod Sci 16
zwiera zwigzek o nazwie hyperforyna, ktéry zwieksza 3. Journal of Pharmacy &
wydzielanie GABA w korze mézgowej i podtrzymuje Pharmacognosy Research 9(1):49-57
wysoki poziom tego neuroprzekaznika w synapsach
poprzez hamowanie jego wychwytu zwrotnego®. Ha-
muje takze wychwyt zwrotny serotoniny i dopaminy,

dzieki czemu ma dziatanie przeciwdepresyjne’.

. Journal of Psychopharmacology 15(1)
(2001) 47-54

. Australian Herbal Insight, 4(1),
1-6,10003

4
5. Eur ] Med Res, 2002; 7(11): 480-86
6.
7.
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glo to wynika¢ ze zwigkszania przez

L-argining poziomu tlenku azotu,

ktéry wywiera wplyw na przepusz-

czalno$¢ bariery krew-mozg’.
Naturalnymi Zrédtami GABA sg pro-
dukty fermentowane (tempeh, kimchi,
fermentowane produkty mleczne i owo-
cowe, kiszona kapusta i ogérki oraz
zakwas), a takze herbaty zielone, czar-
ne i ulung, szpinak, brokuty, kapusta,
kalafior, stodkie ziemniaki, pomidory,
brazowy ryz, fasola, soczewica, jadalne
kasztany, orzechy wloskie, migdaty,
ziarna stonecznika, ryby i kakao.
GABA dostepny jest tez w postaci
suplementéw. Wplywa na popra-
we jakosci snu i ulatwia zasypiania,
obniza niepokéj i stres oraz popra-
wia koncentracji. Zalecana dawka
waha sie 500-3000 mg dziennie, lecz
nie nalezy stosowaé suplementacji
dtuzej niz przez kilka tygodni.
Poziom i aktywno$¢ GABA moz-

na zwiekszy¢ tez za pomocg do-

datkowych suplementéw:

. odgrywa role w syn-
tezie GABA, a takze tagodzi uczu-
cia leku i depres;ji. Jej naturalnymi
zrédlami sg przede wszystkim
ryby, migso i podroby miesne,

a takze banany, awokado, zielo-
ne warzywa lisciaste i jaja.

. ulatwia uwalnianie GABA

i jego funkcjonowanie w mézgu.

Jest kofaktorem enzyméw uczestni-

czacych w syntezie GABA, zwiek-

sza tez wrazliwo$¢ receptorow

GABA. Jego naturalne zrédla to m.

in. orzechy, pestki dyni, kakao, ro-

sliny straczkowe, kasza gryczana.

to roslina wspomagajaca produk-

cje GABA, serotoniny i dopami-

ny. Poprawia funkcjonowanie

poznawcze, obniza lek i sprzy-

ja komunikacji neuronalne;j.

o [VIENTEY: ma dziatanie neuroprotek-
cyjne, a jej niedobdr powoduje zmia-
ny behawioralne i neurochemiczne
w mdzgu, sprzyjajac stanom zapal-
nym i nadmiernemu pobudzeniu.

GABA i fale alfa

Aktywnos¢ elektryczng mézgu, to-
warzyszaca komunikowaniu sie
neuronéw miedzy sobg, mozna wy-
krywaé za posrednictwem elektro-
encefalografii. W zapisach EEG wy-
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Jogai tai-chi

Jednym ze sposobéw stymulowania fal mézgowych alfa jest

uprawianie jogi, co potwierdzono w metaanalizie badan.

Sesje jogi sprzyjaja odprezeniu psychicznemu, zwiekszajac

udziat fal alfa. Jednocze$nie zmniejsza sie intensywnosé

fal theta, a wzrasta — fal gamma, co moze §wiadczy¢ o po-

prawie funkcjonowania poznawczego i koncentracji. Lekko

spada tez aktywno$¢ beta, co sugeruje, ze ¢wiczeniom nie

towarzyszy pobudzenie i ekscytacja’. U os6b praktyku-

jacych joge po sesji ¢wiczen wzrasta tez poziom GABA.

W jednym z badan odnotowano wzrost 0 27%’. Poprzez

oddzialywanie na nerw btedny, uprawianie jogi moze zwiek-

szaé aktywno$¢ przywspo6lczulnego uktadu nerwowego,

odpowiadajacego za odpoczynek i rozluznienie ciala.
Réwniez tai-chi, chinski system ¢wiczen oparty

na sztukach walki, a polegajacy na lagodnych, ptyn-

nych ruchach, gtebokim oddychaniu i medytacyjnym

skupieniu, prowadzi do zwigkszenia intensywnosci

fal alfa, sprzyjajac relaksacji i jasnosci umystu®.

66 Sesje jogi sprzyjaja odprezeniu
psychicznemu, zwiekszajac udziat fal alfa.
Jednoczesnie zmniejsza sie intensywnosc¢
fal theta, a wzrasta - fal gamma, co moze

Swiadczy¢ o poprawie funkcjonowania
poznawczego i koncentracji. 99

réznia sie 5 zasadniczych schematéw fal mdzgowych,

z ktérych kazdy wiaze sie z okreslonym stanem umystu.
maja najnizsza czestotliwosé (ponizej

4 Hz) i najwyzszg amplitude. Wytwarzane sg pod-

czas glebokiego snu bez marzen sennych. Uspo-

kajaja umyst i sprzyjaja jego regeneracji.
o czestotliwosci 4-7 Hz, wytwarzane sg, gdy

mozg jest gleboko zrelaksowany, np. podczas zasypiania, Aromaterapia

ale takze w stanach obnizonej §wiadomoéci, gdy ,,$nimy

na jawie” i wykonujemy czynnoéci machinalnie, w trybie

sautopilota”. Towarzyszg tez medytacji oraz stanom gle-

boko twoérczym, uruchamiajgcym wyobraznie i intuicje.
maja czestotliwosé 8-12 Hz i wiaza sie najczesciej

z aktywnos$cig §wiadoma, lecz zrelaksowang i niewymuszo-

Liczne badania potwierdzajg wymierne efekty stosowania
aromaterapii w tagodzeniu stresu i leku. Olejki eteryczne
mogg oddziatywa¢ w rézny sposob na uktad nerwowy, mo-
dulujac nasze reakcje na stres. Olejki eteryczne z kadzidlow-
ca, ylang ylang, bergamotki, kwiatu gorzkiej pomaranczy
(neroli), stodkiej pomaranczy, geranium i r6zy moga wywie-

na. Obnizaja stres i dziatajg jak naturalny antydepresant.

o czestotliwosci 13-38 Hz towarzysza stanom ak-
tywnosci umystowej i koncentracji. Moga oznacza¢ zaangazo-
wanie w dzialanie czy rozmowe, ale takze stan stresu i leku.

majg czestotliwosé 39-42 Hz i zwigzane sg ze
stanami intensywnego skupienia i zwiekszonej percepcji,
np. podczas uczenia sig i rozwigzywania probleméw.

Jak stwierdzili badacze, podawanie GABA powo-
duje znaczacy wzrost fal alfa z jednoczesnym znacz-
nym obnizeniem fal beta, co wskazuje na odprezaja-
ce i przeciwlekowe dziatanie tego suplementu®.

Podobne dzialanie wykazuje takze aktywny neurolo-
gicznie aminokwas, wystgpujacy w herbacie: L-teanina.
Jego obecnos¢ w lisciach herbaty odkryli japoniscy bada-
cze w 1949 r. L-teanina stanowi 1-2% wagi suchych lisci,

a jej zawarto$¢ w réznych gatunkach herbaty jest bardzo
zmienna i zalezy m.in. od czynnikéw srodowiskowych
upraw. Najwiecej L-teaniny zawierajg wysokogatunkowe
herbaty zielone, takie jak matcha, gyokuro i sencha, ktére
w jedne;j filizance dostarczajg 26-46 mg tego aminokwasu.
L-teanina wywotluje uczucie odprezenia, a jej dzialanie od-
bywa sie 2-torowo: w bezposredni sposéb stymuluje ona
mozgowe fale alfa, sprzyjajace poczuciu relaksu, ale takze
odgrywa role w produkcji GABA. W badaniach notowa-
no, ze pobudzenie aktywnosci alfa w mézgu nastepowato
po 30-40 min od spozycia L-teaniny w dawce 200 mg®.

Istnieje wiele naturalnych sposobéw, by zwigkszy¢
poziom i aktywno$é GABA oraz udzial fal alfa w ogdl-
nej aktywnosci mézgu, a tym samym uzyskac efekt
wyciszenia, odstresowania oraz obnizenia leku i na-
piecia bez przyjmowania lekéw. Oto kilka z nich:
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eniem bioreronansuz B
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Olejek cynamonowy ttumi
transkrypcje NF-kB, odpowia-
dajacego za wydzielanie cyto-
kin prozapalnych, ktére moga
powodowaé negatywne zmiany
emocjonalne, poznawcze i beha-
wioralne poprzez stymulowanie .
nerwu blednego lub przekracza-

ra¢ wplyw na o$ podwzgérze-przy-
sadka-nadnercza, obnizajgc poziom
glikokortykosteroidéw (kortyzolu

i kortykosteronu), co ma dziatanie
uspokajajace, a takze powoduje
obnizenie ci$nienia krwi i spowol-
nienie pracy serca. Olejek z berga-
motki podnosi nastréj, tagodzi lek

i sprzyja pozytywnemu myS$leniu.

Uspokajajacy adaptogen

Ashwagandha (Withania somnifera) to wiecznie zielony z tropikalnych i sub-
tropikalnych rejondw Azji, Afryki i Europy. Drugi czton jej nazwa ,,somnife-
ra” pochodzi od tacifiskiego stowa oznaczajacego ,wywotujacy sen”.

Badania jednak sugeruja, ze ekstrakty z ashwagandhy mogg obniza¢ poziom stresu,
leku i kortyzolu. W pewnym badaniu klinicznym przeprowadzonym na Florydzie wzieto
udziat 60 mezczyzn i kobiet (Sredni wiek 34 lata), ktdérzy zgtaszali odczuwanie stresu.
Uczestnicy przyjmowali kapsutki zawierajace 225 mg/dzien lub 400 mg/dzien za-
strzezonego ekstraktu z korzenia i lisci ashwagandhy lub placebo przez 30 dni®. W po-
réwnaniu z uczestnikami z grupy placebo, osoby z obu grup ashwagandhy zgtaszaty
pozytywne efekty w zakresie stresu, leku, depresji i zachcianek zywieniowych, mie-
rzone za pomoca sprawdzonych skal ocen. Ponadto uczestnicy, ktérzy przyjmowali
dawke 225 mg, mieli nizszy poziom kortyzolu w $linie niz osoby z grupy placebo.

W innym badaniu przeprowadzonym w Indiach losowo przydzielono 54 uczestnikéw
z fagodnym do umiarkowanego stresem oraz lekiem do 2 grup. Pierwsza przyjmowata
ekstrakt z korzenia ashwagandhy, a druga placebo. Badana grupa otrzymata tablet-
ki standaryzowane tak, aby zawieraty 2,5% withanolidéw; kazda tabletka zawierata
500 mg ekstraktu z korzenia i 5 mg piperyny. W 60. dniu uczestnicy z grupy ashwa-
gandhy mieli znacznie nizsze wyniki w zakresie stresu i leku niz ci z grupy placebo.
Ponadto wyniki jakosci zycia znacznie wzrosty u 0séb przyjmujgcych witanie — miedzy
punktem wyjsciowym a 60. dniem, badacze odnotowali poprawe w zakresie wyko-
nywania wielu zadan jednoczesnie i koncentracji wérdd uczestnikéw z tej grupy.

Z literatury przedmiotu wynika, ze przyjmowanie ekstraktu z ashwagandhy moze po-
prawic kilka aspektow snu, w tym jego jakosci, wydajnosci snu, catkowity czas i latencje
snu. Na przyktad w eksperymencie przeprowadzonym w Indiach 80 zdrowych dorostych
w wieku 18-50 lat codziennie przyjmowato po 2 kap-
sutki ashwagandhy. Ci cierpigcy na bezsennos¢, ktérzy
przyjmowali ekstrakt z roskiny, wykazali poprawe
jakosci snu, opdznienia zasniecia, czujnosci umysto-
wej po przebudzeniu i odczuwanych objawdow leku
w poréwnaniu z osobami przyjmujgcymi placebo?.

BIBLIOGRAFIA
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Iywanie na neuroprzekazniki,
np. serotonine i dopamine.

Olejek rézany i ylang ylang podnosza
poziom serotoniny w mézgu i obni-
zaja stezenie glikokortykosteroidow
we krwi. Ylang ylang zwieksza tez wy-
twarzanie fal mézgowych alfa, obniza
ci$nienie krwi, dziata przeciwlekowo
i przeciwdepresyjnie. Olejek ze stodkiej
pomaranczy ma silne dziatanie przeciw-
lekowe i uspokajajace. Olejki z trawy
cytrynowej i bergamotki zwiekszajg
aktywnos$¢ uktadu GABA, natomiast
olejki z rozmarynu, szalwii muszkato-
lowej i rumianu rzymskiego aktywuja
uktad dopaminowy, dzialajac korzystnie
na funkcje poznawcze. Szalwia muszka-
tolowa poprawia tez pamie¢, a rumian
rzymski dziala psychostymulujgco.
Rozmaryn tgczy w sobie te 2 dziatania.
Olejek lawendowy oddziatuje na uktad
GABA, ma wplyw przeciwlekowy i prze-
ciwbélowy, pomaga tez podtrzymywad
uwage podczas dluzszego czuwania.
Olejek grejpfrutowy dziata przeciw-
lekowo i tagodzi dyskomfort w jamie
brzusznej, spowodowany lekiem®.

Zaurz sie w lesie

Termin ,shinrin-yoku”, czyli ,kapiele
leéne” powstat kilkadziesiat lat temu

w Japonii. W odr6znieniu od terapii
leénej, prowadzonej przez wykwalifiko-
wanego specjaliste, kapieli lesnych kaz-
dy moze zazywac samodzielnie, udajac
sig na wycieczke do lasu, indywidual-
nie lub grupowo, i spacerujac tam lub
po prostu spedzajac czas w sposéb moz-
liwie spokojny i uwazny. Przebywanie
w lesie ma zbawienny wplyw na caly
organizm i przynosi zauwazalne efekty
fizjologiczne, takie jak poprawa funk-



66 W amerykanskim badaniu wptywu
cotygodniowych sesji modlitewnych
(trwajgcych 60-90 min) zaobserwowano
znaczace obnizenie poziomu depresji
i leku, z jednoczesnym wzrostem poziomu
optymizmu i duchowosci. Zdaniem
badaczy, modlitwa wyraznie wzmacnia
obwody nerwowe odpowiadajace
za dobre samopoczucie. 99

cjonowania pluc, zmniejszenie sztywnosci tetnic, obnizenie
ci$nienia krwi i czestosci pracy serca oraz obnizenie poziomu
hormonéw stresu (np. kortyzolu). Dzieki lotnym substan-
cjom wydzielanym przez drzewa (fitoncydom) poprawia sie
tez funkcjonowanie uktadu odpornosciowego, m.in. poprzez
zwiekszenie aktywnosci komérek NK'°, Kapiele lesne dziatajq
terapeutycznie na uktad nerwowy i zdrowie psychiczne, tago-
dzac stres, lek oraz depresjg. Spacer po lesie podnosi poziom
serotoniny (neuroprzekaznika regulujacego nastréj i zapew-
niajacego dobre samopoczucie psychiczne), usuwa zmeczenie,
a takze znaczaco poprawia jako$¢ snu i ulatwia zasypianie.
Obniza tez poziom glukozy we krwi, zwigksza aktywnosé
przywspéliczulnego ukltadu nerwowego (sprzyjajace odprezeniu
i odnowie organizmu), obniza natomiast aktywnos¢ wspétczul-
na (mobilizujacy organizm do dziatania, walki lub ucieczki)''.
Jak sig okazuje, nawet samo ogladanie filméw przedsta-
wiajgcych naturalng przyrode moze stymulowaé wytwa-
rzanie fal alfa'®.

Trening fizyczny

Badania konsekwentnie potwierdzaja, ze umiarkowanie inten-
sywne ¢wiczenia fizyczne, wykonywane co najmniej 3 razy

w tygodniu, sg skutecznym sposobem tagodzenia stresu, depre-
sji i leku. Pomagaja radzi¢ sobie z wyjatkowo stresujacymi zda-
rzeniami zyciowymi, podnosza og6lng jakos¢ zycia i poprawia-
ja samopoczucie psychiczne. Dzialajg jak bufor, zapobiegajacy
negatywnemu wplywowi stresu na zdrowie fizyczne oraz po-
gorszeniu funkcjonowania uktadu odpornoéciowego. Na pozio-
mie biologicznym dobroczynne dziatanie aktywnosci fizycznej
mozna wyja$ni¢ wzrostem transmisji synaptycznej neuroprze-
kaznikéw monoaminowych: serotoniny, dopaminy i adrena-
liny. Po treningu obserwuje sig takze podwyzszony poziom
endorfin, czyli endogennych opioidéw, dziatajacych hamujaco
na o$rodkowy uklad nerwowy i wywolujacych uczucie uspoko-
jenia oraz poprawe nastroju'’. Na poziomie psychologicznym
poprawe nastroju i odprezenie moze wyjasnia¢ m.in. odwré-
ceniem uwagi podczas treningu od niekorzystnych bodZcéw,
negatywnych mysli i stresujacych zdarzen. Kiedy poréwnano
efekty marszu i relaksacji statycznej, okazalo sie, ze obie me-
tody obnizyly postrzegany poziom stresu, ale marsz przyniést
dodatkowo poprawe subiektywnego poziomu energii'’.

REKLAMA

Gdy jestesmy zestresowani, w srodku wszystko
nas boll od nerwéw. Miekiedy napiecie
psychicane nos przerasta | mamy juz dosé.
Codziennie dopadajg nas te same objawy:
napiecie zaraz po przebudzeniu, szybkie bicie
setcd, rozdraznienie bez powodu. Wieczorem
po dniu,wktdrym musimy znosié nieprzyjemne
wiodomosci i infermacje, checemy odpoczgt,
ale nle moiemy zasngC. Mysll krgcq sig
w kotko, rano budzimy sle jeszcze bordzie] zmeczenl. Sgdzimy
Z cZosem, Ze tok juz musi by, 2e tokie jest Zycie”. Jednok ckozuje
sig, te sq od dawna sprawdzione naturalne sposoby radzenia
sobie z codziennym napigciemn | bezustannym stanem stresu, Na
forach internetowych dotyczgeych redukcji stresu za pomocag
Ashwagandhy mozna przeczytaé opinie, e po 2 tygodnioch
stosowania: Obudzitam sie | nie miatam tego ucisku w klatce
piersiows]. Byto cicho, Po prostu.. cicho”. [To pierwszy roz od
miesiecy, kiady nie czuje ske lak, jakby wszystko mnie przerostato”,

EADANIA WYKAZALY

ZMNIEJSZENIE STRESU O BLISKO

Badania kliniczne przeprowadzone przez dr. Chondrasekhara
wykazaty, 2e ekstrakt z Korzenio Ashwagandhy obniza poziom
kortyzolu; hormonu cdpowiedzialnego za stres, srednio o 27 9%
po 60 dniach regularnego stosowania.*

NIE TYLKO NA STRE

Jok pisze dr Agnieszka Zielifnska z Warszawskiego Uniwersytetu
Medycznego, Ashwagandha dziala giownie na redukcjg stre-
su, ale takze na noturalne wsparcie dio koncentracji, nastroju
i codziennego dobrostanu.” g
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Na co stosowac Ashwagandhe?
() przewlekly stres i napigcie psychiczne

@ bezsennosc i problemy z zasypianiem
() uczucie leku bez wyraznej przyczyny
@ zmeczenie | brak energii

@ problemy z koncentracjg i pamiecig

Zamow juz dzis z dostawqg do domu w 48h

O +438 6168 350 895
www.asepta.pro

Specjalny prezent** z kodem: ZDROWO
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Mistrzostwo i rozwoj

Teorie psychologiczne potwierdzaja

to, co sami wyczuwamy intuicyjnie:
odstresowujaco dzialajg na nas rze-
czy, ktére sprawiajg nam przyjemnosé

i przynosza satysfakcje. Hipoteza
mistrzostwa zaklada, ze takim czyn-
nikiem moze by¢ osiggniecie sukcesu
w wykonywaniu zlozonej lub wymaga-
jacej wysitku czynnosci, wzmacniajace
wiare we wlasne mozliwo$ci i poczucie
kontroli nad zyciem. Hipoteza rozwoju
i autoekspansji glosi, ze jedng z naszych
gtéwnych motywacji jest samodosko-
nalenie sig, poszerzanie zdolnosci

i zasobow oraz otwieranie nowych ho-
ryzontéw. Osiagac te cele mozemy np.
poprzez nauke nowych, interesujacych
i atrakcyjnych czynnosci, a takze po-
przez tworczosé. Obie teorie twierdzg
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zgodnie, ze zaspokojenie tych potrzeb
moze mie¢ wielkie znaczenie dla zdro-
wia psychicznego, a nawet fizycznego'.
Doskonalym sposobem utrzymania stre-
su na niskim poziomie i zapewnienia
sobie codziennego wyciszenia jest wiec
regularne zajmowanie si¢ czynnoscia-
mi oferujgcymi mozliwo$é rozwoju,
kreatywnosci i doskonalenia sie. Moga
to by¢ wspomniane wyzej treningi
sportowe, ale takze zajecia takie jak gra
na instrumencie muzycznym, taniec,
rekodzieto, lektura ksigzek, nauka je-
zykéw obcych i zdobywanie wiedzy,
ogrodnictwo, twérczos¢ plastyczna, czy
rozwijanie umiejetnosci kulinarnych.

Kontakt ze zwierzetami
Niezaleznie od tego, czy jesteSmy
posiada