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Chi Cafe i ReiChi Cafe
zdrowe kawy, ktore nie zakwaszajq!

Chi (czyt. ,czi”) w Chinach oznacza energie zycia. Dlatego kawy Chi-Cafe i ReiChi Cafe
pobudzajq do zycia przyjemnie i na dfugo. Smakujq doskonale, sprzyjajq witalnosci, stuzq koncentracji, korzystnie wplywajq na
serce, ukfad nerwowy i kostny. Sq tagodne dla zotqdka i nie powodujq uderzeri gorqca ani zmiany akcji serca.

Zwykta kawa zakwasza i prowadzi do utraty wapnia i magnezu. Chi-Cafe wrecz odwrotnie - jest Zrédtem wapnia i magnezu!

Kawy Chi-Cafe sq bogate w naturalny rozpuszczalny blonnik z wiékna akacji. Jest on wazny dla zdrowia jelit, dobrego trawienia
oraz regularnego wyprézniania. Filizanka Chi-Cafe zawiera 10% zalecanej dziennej porcji bfonnika.

Kawy Chi-Cafe i ReiChi Cafe zawierajq takze witalne ekstrakty z guarany, zen-szenia, grzybka reishi i polifenole z granatu.

Chi-Cafe proactive — blonnik, Chi-Cafe balans - Swietne po- Chi-Cafe classic / bio — smak Chi-Cafe free — bezkofeinowa.
kawy arabicairobusta, ekstrakt tqczenie kawy palonejizielonej, kawy klasycznej. Z bfonnikiem, Przyjemne potqczenie kawy
z guarany, polifenole z granatu guarany, granatu i zeri-szenia arabikq i robustq, guarang, czarnejizielonej, grzybka reishi
oraz orientalne przyprawy, z wytrawnym kakao. Bogata grzybkiem reishiizen-szeniem. ikremowego mleka kokosowe-

ktore nadajq ciekawy, lekko ko- w btonnik, magneziwapn.  Bio z upraw ekologicznych. go. Dodatkowo zawiera wita-
rzenny smak. Pobudza mocniej. mine B12i magnez dla energii.

ReiChi Cafe - doskona- & - Flavochino - wytraw-
fe potqczenie delikat- = T ne kakao o glebokim
nej goryczki reishi, ka- smaku czekolado-

el CiCof Cru

Wy espresso, gua-
rany i Zeri-szenia
z kremowgq tagod-
noscig mleka
kokosowego

w;ym Bogatewb:o-.
whe flawono-

Wiecej na www.ChiCafe.pl
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PORADY | OPINIE EKSPERTOW

Na tamach ,Holistic Health” publikujemy licencyjne artykuty poradnikowe uznanych w swiecie
amerykanskich ekspertow, ktorych wyréznia holistyczne podejscie do probleméw zdrowotnych

MARC E. AGRONIN, lekarz, wiceprezes
dziatu badan nad zdrowiem psychicznym

i badan klinicznych w Miami Jewish Health
(USA); Dr Agronin jest psychiatra

i psychogeriatra, adiunktem Wydziatu
Psychiatrii i Neurologii na University of Miami
Miller School of Medicine (USA) oraz autorem blyskotliwej
ksiazki, opowiadajacej o roznych obliczach starzenia sie,
zatytulowanej ,,How We Age: A Doctor’s Journey into the
Heart of Growing Old”; www.marcagronin.com

JIANGUO CHENG, dr n. med., wykladowca
anestezjologii i dyrektor Multidisciplinary Pain
Medicine Fellowship Program w Cleveland Clinic
oraz przewodniczacy American Academy of Pain
Medicine; uznany przez portal medyczny Becker’s
Review za jednego z 70 najlepszych lekarzy
zajmujacych sie zwalczaniem bolu; Dr Cheng opublikowat
ponad 200 prac naukowych, artykutéw i ksiazek

GREGORY S. THOMAS, lekarz, dr hab. n. med.
zwigzany z University of California (USA);
specjalista w dziedzinie zdrowia publicznego,
dyrektor medyczny w Memorial Care Heart

& Vascular Institute w Long Beach Memorial
Medical Center, mieszczacym si¢ w Long Beach
(Kalifornia); Dr Thomas jest autorem i wspétautorem ponad

100 artykutéw naukowych publikowanych w wiodacych
periodykach naukowych, takich jak JAMA, ,,Journal of the
American College of Cardiology” i ,Lancet”

STANLEY R. HAMILTON, lekarz, szef
Oddziatu Patologii i Medycyny Laboratoryjnej
w MD Anderson Cancer Center w Houston,
stan Teksas, zwigzany z University of Texas,
gdzie pelni od 1998 r. funkeje gléwnego badacza
w Grant Biorepository Tissue and Pathology
Resource, sponsorowanym przez Cancer Center Support.
Profesor Hamilton jest wybitnym specjalista w dziedzinie
badan nad rakiem, cenionym nie tylko w USA

MARIA NOEL GROVES, zielarka kliniczna

i zalozycielka Wintergreen Botanicals Herbal
Clinic & Education Center w Allenstown, w stanie
New Hampshire. Jest zarejestrowana w American
Herbalist Guild (amerykanski cech zielarzy) i ma
certyfikat Suthwest School of Botanical Medicine.
Napisala ksigzke pt. ,,Body into Balance: An Herbal Guide

to Holistic Self-Care”; WintergreenBotanicals.com
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JAMISON STARBUCK, naturopatka,
prowadzi praktyke w poradni rodzinnej

w Missoula (Montana); jest producentka
cotygodniowego programu ,,Dr. Starbuck’s
Health Tips for Kids”, emitowanego przez
Montana Public Radio, MTPR .org; byta
prezeska Amerykanskiego Stowarzyszenia Lekarzy
Naturopatow i wspéiredaktorka popularnego w USA
poradnika ,,The Alternative Advisor: The Complete Guide
to Natural Therapies and Alternative Treatments
(Alternatywny doradca: kompletny przewodnik

po naturalnych terapiach i alternatywnych metodach
leczenia); DrJamisonStarbuck.com.

FREDRIC L. COE, lekarz nefrolog, wyktadowca
medycyny w University of Chicago Pritzker
School of Medicine (USA). Dr Coe opublikowat
ponad 250 recenzowanych artykutow

w periodykach medycznych i ponad 200 prac
przegladowych, jest takze autorem ksigzek
cieszacych si¢ uznaniem $rodowiska lekarskiego

b

b

STEVEN WEINIGER, chiropraktyk, partner
zarzadzajacy i instruktor w BodyZone.com,
organizacji, ktorej celem jest propagowanie
zachowania prawidlowej postawy ciala jako
sposobu na zdrowe i dlugie zycie.

Dr Weiniger jest réwniez autorem ksigzki
»Stand Taller — Live Longer: An Anit-Aging Strategy”

oraz tworcg aplikacji PostureZone

JONATHAN E. DAY, profesor

i wyktadowca entomologii medycznej na
University of Florida w Vero Beach,
zwigzany z Florida Medical Entomology
Laboratory Research and Education Center.
Opublikowal ponad 100 recenzowanych
artykuléw naukowych na temat komar6w i przenoszonych
przez nie choréb

KEVIN T. STRANG, mgr zoologii, dr nauk
fizjologicznych, pracownik naukowy na
Wydziale Neurobiologii w Madison School of
Medicine and Public Health przy University of
Wisconsin, gdzie prowadzi badania

w dziedzinie neurobiologii i fizjologii.

Dr Strang jest wspotautorem ,Vander’s Human Physiology”,
jednej z najbardziej cenionych na $wiecie ksigzek na temat
fizjologii cztowieka
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popularyzuje wiedze o osiaggnigciach
lekarzy i naukowcéw w dziedzinie
medycyny holistycznej, taczacej
dorobek medycyny konwencjo-
nalnej (nazywanej czesto naukowa)
i medycyny alternatywnej, odwo-
tujacej sie do terapii tradycyjnych.
Artykuly w  HOLISTIC HEALTH
s opracowywane na podstawie
publikacji w uznanych biuletynach
naukowych lub prezentuja bezpo-
$rednio wiedze ekspertéw. Pora-
dy lekarzy holistycznych skfadaja
sie na rubryki Komunikaty lekarzy
holistycznych i Z praktyki leka-
rzy holistycznych. Rubryki Temat
numeru i Raport s3 oparte na re-
dakcyjnym przegladzie publikacji
w periodykach naukowych i specja-
listycznych, a prezentowana w nich
wiedza jest dokumentowana biblio-
grafig Zrédiowa. Rubryka Webi-
narium ma charakter specyficznej
prezentacji tematow kontrowersyj-
nych, stanowiacej zbiér argumen-
téw ZA i PRZECIW, bez rozstrzyga-
nia o stusznosci poszczegdlnych tez
i opinii. Rubryka Zyj holistycznie
doradza, jak zy¢, by zdrowie stuzyto
nam jak najdtuzej.

W artykutach licencyjnych bezcen-
nych porad udzielajg wybitni ame-
rykanscy eksperci, renomowani
specjalisci ze wszystkich dzie-
dzin medycyny, ktérych cechuje
holistyczne podejscie do proble-
mdw zdrowotnych i niezaleznos¢
- nie s3 powiazani ze zlecenio-
dawcami badan.

Drogi Czytelniku!
W magazynie ,,Holistic

Health” znajdziesz informacje

i porady poparte badaniami
naukowymi, dzieki ktorym
tatwiej zachowac¢ badz odzyskac
zdrowie. Dolozyliémy wszelkich
staran, by byly one rzetelne,
niemniej Wydawca nie ponosi
odpowiedzialnosci za skutki
uboczne opisanych terapii.

Nie testujemy proponowanych
rozwigzan. Naszym zadaniem
jest ich przedstawienie. Przed
podjeciem jakichkolwiek dzialan
terapeutycznych zawsze nalezy
skontaktowac sie z lekarzem.

Od redakdji

Depresja

Pisze ten tekst w Zaduszki. Oddawanie czci zmartym w tym dniu
jest gteboko zakorzenione w naszej kulturze, wywodzi sie jeszcze
z czasOw poganskich. To dzien refleksji nad $miercig. W tym roku
»dopadly mnie” dwie niewesote mysli. Pierwszg jest zaskoczenie,
jak fatwo wszyscy pogodzilimy sie ze stratami powodowanymi

przez pandemi¢. Na COVID-19 zmarlo na $wiecie ponad 5 milio-
néw osdb i to ciagle jeszcze nie koniec tej pandemii. To liczba

przerazajaca. Tyle ofiar mogtaby przynie$¢ wojna swiatowa,
w ktorej zrzucono by kilkadziesigt bomb atomowych. Taka wojna to bylby kataklizm.

A my zyjemy normalnie, kf6cimy si¢ o byle glupstwa, jakby nic si¢ nie stalo. Nawet §mier¢
najblizszych cztonkéw rodziny nie wstrzasneta wieloma z nas cho¢by w takim stopniu,
aby sie zaszczepi¢. Czyzbys$my tak lekko traktowali Zycie ludzkie czy moze tak fatwo
godzimy sie ze $miercig innych, bo do§wiadczenie zyciowe uczy nas, ze zawsze umieraja
inni, a nas to nie dotyczy? Nie rozumiem tej logiki.

Druga refleksja zaduszkowa dotyczy, jakze bolesnych dla wielu rodzin, samobéjczych
$mierci ludzi mlodych, pokonanych przez chorobe cywilizacyjng, jaka stala si¢ depresja.
W Polsce na depresje cierpi ok. 1,5 miliona oséb. Wiele z nich targnie sie na swoje zycie.
W ten sposéb co roku umiera w Polsce wiecej 0séb, niz ginie w wypadkach drogowych.

A przeciez depresje si¢ leczy. Nie jest to fatwe, ale medycyna coraz lepiej sobie radzi

z t3 chorobg. Problemem jest duza réznorodnos¢ typow depresji i rodzajow terapii.

Nawet w terapiach farmakologicznych stosuje si¢ kilkanascie rodzajéw lekéw. Jednym

z nich jest ketamina. Ku pokrzepieniu serc chciatbym przytoczy¢ przyklad skutecznego
leczenia ketaming, opisany w ,,New York Timesie” (NYT, June 1, 2021). Oto w skrdcie

ta historia, opowiedziana przez jej bohatera.

»Juz w dziecinistwie owtadnal mng ciagly stan przygnebienia. W wieku kilkunastu lat
budzitem sie¢ co rano z uczuciem smutku i czesto szlochalem. Bylem kiedys bardzo
dobrym uczniem, ale z czasem nauka szla mi coraz gorzej i w wieku 16 lat musialem
przerwaé edukacje szkolng. Pie¢ lat temu, gdy w wieku 26 lat przeszedtem bez powo-
dzenia wszystkie mozliwe kuracje antydepresyjne, dowiedzialem si¢ o terapii ketaming.
Ketamina jest potocznie kojarzona z narkotykiem imprezowym, ale byta pierwotnie
opracowana jako $rodek znieczulajacy do stosowania w anestezjologii. Klinika, w ktdrej
poddalem sie terapii ketaming, opracowata plan sze$ciu wlewéw dozylnych w ciagu
dwdch tygodni, po czym raz na kilka miesiecy jeden wlew przypominajacy. Po pierw-
szych trzech wlewach pojawilo si¢ zwatpienie w skuteczno$¢ tej terapii, gdyz nie nastepo-
wala poprawa mojego nastroju. Jednak zdecydowalismy sie na kontynuacje terapii, bo nie
miatem juz zadnych innych wariantéw leczenia; wszystkie byly probowane i okazaly sie
bezskuteczne. Na szczescie po czwartym wlewie nastapil przetom. Poczulem sie jak nowo
narodzony, umyst sie rozjasnil, $wiat pokazal sie w optymistycznych barwach. Po zakon-
czeniu dwutygodniowej terapii moja wydajno$¢ wystrzelita w gére. Zmienitem wystrdj
swojego mieszkania, skutecznie aplikowalem do dwdch miejsc pracy, rozpoczalem sesje
medytacyjne i nauke jezyka obcego.

Mingtlo 5 lat, ukonczytem szkotle i wiem teraz, co znaczy by¢ zadowolonym z zycia”

Autor zaznacza, Ze nie jest to terapia tania. Jeden wlew kosztuje 500 USD. Tak jest w USA.
Z Internetu mozna sie dowiedzie¢, ze czeska klinika, jako pierwsza w Europie, oferuje
leczenie depresji ketaming.

Wydawca
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TEMATY Z OKEADKI

Nowe trendy zdrowotne p 22

Od kapsaicyny do leczenia bolu P 10

Przeczytaj, zanim ukarzesz

lub nagrodzisz swoje dziecko P> /6
Niebanalne prezenty dla catej rodziny P> 52
Wyktady doktor Myhill B 102
superDodatek

Bataty kontra cukrzyca P> 84

Owoce prerii dla serca P> 86

Kapusta, ktéra chroni mézg P> 100

Oleokantal na demencie B 97
Sekrety diety nordyckiej P> 98

PORADY SWIATOWYCH EKSPERTOW:

jak unikna¢ nawrotu kamicy nerkowej (64) nitkowac
zeby czy nie (70) szkodniki pogarszajgce pamiec (63)
roslinni pogromcy stresu (67) leczenie depresji i zaburzen
poznawczych (64) zamiast operacji udrazniania

tetnic (70) implanty piersia mammografia (71)

widkniaki miekkie — jak sie ich pozby¢? (71)

DRODZY CZYTELNICY!

W odpowiedzi na docierajace do redakgji pytania
informujemy, ze zamoéwienia archiwalnych numeréw
magazynu,Holistic Health”
oraz zakupu jego prenumeraty mozna dokonac
na stronie internetowej www.ulubionykiosk.pl

WARUNKI PRENUMERATY - str. 130
PRENUMERATA W OFERCIE SPECJALNE)J - str. 69
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SPIS tresc

TEMAT NUMERU
22 Prozdrowotne trendy 2022

Pandemia odmienita nasze zycie i spowodowata, ze dbanie o zdrowie
stato sie koniecznoscia. Wedtug socjologéw dato to poczatek kilku
prozdrowotnym trendom...

TOP NEWS

10 Receptory na miare Nobla
Odkrycie receptoréw temperatury i dotyku stwarza nowe mozliwosci
w poszukiwaniu metod leczenia bolu

EKSTRAKT Z BADAN

12 Niezwykte aromaty
Jak wptywaja na nasz organizm olejki z rolin przyprawowych?

WEBINARIUM

16 Co by tu zjesé... | jakie suplementy przyjmowa¢?
Niektore produkty spozywcze stusznie uchodza za bezcenne dla
zdrowia, inne sg... przereklamowane. Czy wiesz, co jesz?

Z PRAKTYKI LEKARZY HOLISTYCZNYCH

30 Wielki powrét energii

Wybitna przedstawicielka medycyny ekologicznej, dr Sarah Myhill,
prezentuje nietypowe terapie, ktére zakoriczyly sie sukcesem
(patrz réwniez: Wyktady doktor Myhill)

RAPORT

52 Niebanalny, przydatny, zdrowy
Jakie prezenty uciesza naszych bliskich? Oto kilka rewelacyjnych propozycji

KU POKRZEPIENIU SERC

72 Staram sie mysle¢ pozytywnie
Kamila jest optymistka i zarazem realistka. Nie pozwolita, by choroba
zawtadneta jej zyciem

MIND

76 Jak stworzy¢ szczeéliwa rodzine bez kar i nagréd?
Rozmowa z terapeutka i hipnoterapeutka Matgorzata Filipiak

Fot. Couleur  Fot. monicore  Fot.MirelaSchenk
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SUPLEMENT
Zywnos¢ lecznicza

Bataty sa zdrowsze niz ziemniaki? (84)

Owoce prerii - nie przegap ich (86)
Muffiny z wegetariariska kietbaska (88)

Cala prawda o jogurcie (89)
Zloty nektar - oliwa (91)

Méj tréjziotowy przybornik (93)
sardynka to ryba jadalna (94)
Mata ryba, duzy zysk (96)

Oliwa naturalnie z oliwek (97)
Dieta wikinga (98)

Kapusta galicyjska i kimchi (100)

Kalafior — warzywo wszech czaséw (101)

PORADY | OPINIE
EKSPERTOW

To wcale nie musi by¢ alzheimer (63) &
Co trzeba uwzglednic, uktadajqc liste

szkodnikéw pogarszajgcych pamiec

Kamienie nerkowe...
nigdy wiecej! (64) )
Mozesz uniknq¢ zaréwno nawrotu choroby,
jak i jej pierwszego ataku

Zwalcz stres naturalnie (67)
Te cztery ziota sq bardzo skuteczne
i bezpieczne w stosowaniu

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerat

Doktor Sarah Myhill jest brytyjska lekarka praktykujaca
medycyne integracyjna i uznana w $wiecie ekspertka
w zakresie leczenia zespotu chronicznego zmeczenia.
Wyktady, ktére publikujemy na naszych tamach,
powstaty na podstawie ksigzki, Ecological Medicine”,
ktora napisata we wspotpracy z Craigiem Robinsonem.
Jesli chcesz miec realny wptyw na swoje zdrowie,

te wyktady sg dla ciebie!

WYKEAD 2 Mechanizmy

Jakie mechanizmy przyczyniaja sie do rozwoju choréb
i jak je rozpoznawac? Na co zwrdci¢ szczegdlng uwage
w wynikach badan?

Postawienie diagnozy poprzedza
detektywistyczna praca (102)

Mechanizmy zmeczenia:
poziom paliwa w baku (106)

Mechanizmy zmeczenia: naped
i dostawa paliwa (113)
Zalacznik 1. Groundhog Basic (117)

Zatacznik 2. Powszechnie wykonywane
badania krwi i ich znaczenie (119)

DOSSIER
Na dobry sen

Srodki niemedyczne pomagajace
odzyska¢ dobry sen (34)

Wieczorny rytuat relaksacyijny (36)

Niezgrany duet: sen i stres.

Naturopatyczne podejscie
do dziecka (40)

Spac jak niemowle...

dzieki sofrologii (42)
Oddychanie, tchnienie i sen (45)
Sen a refleksologia (46)

Ukryte przyczyny bezsennosci ...
kinezjologia (48)
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Drodzy Czytelnicy!

Czekamy na Wasze listy.
Wszystkie czytamy z ogromng
uwaga, a najciekwasze
zamieszczamy w tej rubryce.
Wsrod autorow listow
opublikowanych w danym
numerze rozlosowujemy
nagrode w postaci rocznej
prenumeraty ,Holistic Health”

8 HOLISTIC HEALTH | H? | LISTOPAD-GRUDZIEN 2021

Swiat marzen kontra
rzeczywistosc
Kiedy 12 lat temu kupowatam

& ¢ bilet do kina na dfugo wyczeki-
v wanego , Avatara”, nie
zdawafam sobie sprawy, ze staje sie
Swiadkiem wielkiej zmiany nie tylko
w kinematografii, ale takze w ludzkiej
psychice. Juz kilka tygodni po premie-
rze w mediach pojawity sie doniesienia
0 depresji i samobdjstwach wsrod
widzow. Ich powodem byfo rozczaro-
wanie, ze wykreowany w filmie Swiat
nie istnieje, i to, Zze w porownaniu
Z bajkowym wrecz wyobrazeniem
planety Pandora nasz Swiat wydaje sie
szary i nudny. Dziwne, prawda? Jak
dorosli luazie, swiadomi, Ze 0glgdaja
przeciez fikcje — atrakcyjng, to prawda,
ale jednak fikcje — mogli az tak mocno
zareagowac na ten film? Psychologo-
wie, ktorzy zajmowali sie widzami
Z tym problemem, stwierdzili, Ze cho¢
Zdarzaly sie wczesniej przypadki
zbytniego ,,zakochania sie” w jakims
dziele filmowym, pierwszy raz musieli
Zmierzyc sie z masowa histerig.
Za jedng z gtownych przyczyn tego
Zjawiska uznano fakt, iz coraz gorzej
radzimy sobie z trudng rzeczywistoscig
i nasz mozg szuka drogi ucieczki
— a odnajdujac ja w filmie, zatraca sie
w nim. Psychologowie zaczeli nawet
nazywac tego typu zachowania
syndromem awatara.
0d premiery ,Avatara” powstato wiele
aziet, zrealizowanych z zastosowa-
niem najnowszych technik wizuali-
zacji, po ktorych ludzie wykazywali
mniejsze lub wigksze zaburzenia
psychiczne badz zaczynali odczu-
wac leki. Na przykfad film ,,2012”,
opowiadajgcy o przewidywanym
przez Aztekow koricu Swiata, takze
wysftat wielu widzow na fotel psy-
choanalityka. Sugestywnosc obrazu
sprawifa bowiem, Ze ludzie uwierzyli
w apokalipse, ktorg wiazieli na ekra-
nie. Niedawno przeczytatam artykuf,
w ktorym opisano psychiczne skutki
Jjednego z najnowszych koreariskich

seriali, ,,Squid game”, Wiele mediow
zaczefo bi¢ na alarm, bo oto znow,

na skale Swiatowa, mamy do czynienia
Z syndromem awatara. Obejrzatam ten
serial — jest to dziefo okrutne, pefne
przemocy i Smierci, ukazujgce ciemne
strony naszej psychiki i site pienig-
0za oraz desperacje ludzi biednych,
pragnacych odmienic¢ swdj los. Takze
w tym przypadku dorostym widzom
pomylita sie fikcja z rzeczywistoscig.
Zaczeli wplacac pienigdze na podane
w filmie konto bohatera, a nawet dzwo-
nili na widoczne na ekranie numery
telefonow, pragnac wzigc udziat

w ekranowej grze. Ale to jeszcze nic!
Okazuje sie, ze serial, cho¢ ma ozna-
czenie PEGI 16+, jest niezwykle popu-
larny wsrad dzieci w wigku szkolnym.
Odtwarzajgc w zabawie sceny z filmu,
dopuszczajg sie one, ku przerazeniu
psychologdw, okrucienstw, gnebig
kolegow, bijg ich, ponizajg i szykanuja.
Dzielg sie tez, na wzor bohateréw
serialu, na tych, ktérzy zabifaja, i na
Zabijanych (cafe szczescie jeszcze

na niby). Problem na Zachodzie jest
tak olbrzymi, ze rodzice i nauczyciele
przestali sobie z nim radzic i bojg sie,
Ze niebawem dzieci przekroczg granice
zabawy w zabijanie ,,na niby”. Dziwi-
fam sie, jak mogfo do tego dojsc, ale
sprawe wyjasnit mi znajomy psycholog.
Okazuje sig, ze my, rodzice, wcale nie
jestesmy tak silni psychicznie, jak sie
nam wydaje. Trudy codziennego dnia
nas przyttaczajg, stajemy sie nerwowi
lub przeciwnie, popadamy w apatig,

a nasze azieci to widzg. Widzg rodzi-
cOw nieradzgcych sobie z rzeczywisto-
scig i uciekajgcych w seriale czy gry,
spedzajacych cate goaziny w mediach
spofecznosciowych, wiec same zaczy-
najg uciekac ze swoimi problemami

w Swiat fikcji, ktGry przenosza takze

do rzeczywistosci. Wing za ten stan
rzeczy mozna réwniez obarczy¢ pan-
demig. W okrutnych zabawach dzieci
czesto dajg upust negatywnym emo-
cjom, jakie nagromaazity sie w nich

Z powodu trudnej rzeczywistosci.
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Majg takze coraz wigksze problemy
emaocjonalne i popadaja w uzaleznienie
od komorek i Internetu, a to utrudnia
im odroznianie fikcji od rzeczywistosci.
Diatego mdj apel: rodzice, odfdzcie
telefony i spojrzcie na swoje azieci,
rozmawiajcie z nimi, dbajcie, by dzie-
ciaki miaty kontakt z réwiesnikami

nie tylko w swiecie wirtualnym, ale

i w zyciu codziennym. Kontrolujcie,
Jjakie tresci ogladaja Wasze pociechy.
A sami spdjrzcie na Swiat z wigkszym
optymizmem i nadzieja, a zarazicie
nimi swoje dzieci. Zaden psycholog nie
zastapi w tej roli rodzica.  R.M.

ByC jak ksigzna
'/ Czy biegajgc po wyprzedazach,
& & myslimy o tym, co dzieje sig
Z niesprzedanymi ubraniami
Z tzw. sieciowek? 0tz czes¢ z nich
Zostaje sprzedana po nizszej cenie
biedniejszym krajom, a cafa reszta
trafia do... utylizacji. Podczas gdy tak
wiele organizacji walczy o srodowisko,
propaguje ruchy less waste (mniej
odpadow) i walczy ze sladem weglo-
wym, co sezon tony ubrar idg
Z dymem — i to dostownie, bowiem
spalane sg one w przemystowych
piecach firm utylizacyjnych. Straszne
marnotrawstwo i cios dla srodowiska,
prawda? Ale jest swiatetko w tunelu.
Jedna impreza — jedna sukienka, takq
zasade wyznawaly do tej pory gwiazdy
showbiznesu. Pokazanie sig w tej
samej kreacji na kolejnej imprezie byfo
w zlym tonie, a Stroje warte czasem
nawet miliony dolardw trafialy na dno
szafy lub na Smietnik, a w najlepszym
razie na aukcje charytatywne. Parg,
ktora jako jedna z pierwszych wyfamata
sie i postanowifa ponownie wilozy¢
kreacje sprzed kilku sezonow, byfa
ksiezna Kate i ksigze William. Bardzo
ich lubie wiasnie za to, ze nie gwiazdo-
rz3, ale zachowujg sie jak zwykli ludzie
i famig juz nie pierwszy stereotyp. Ich
Sladem poszfo wiele gwiazd, ktore
odwazyly sie wyjs¢ na czerwony dywan

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

w uzywanych strojach. Zesztoroczna
gala Oscaréw okrzyknigta zostata jedng
Z najbardziej ekologicznych imprez
sezonu, za sprawg Livii Firth (Zona
brytyjskiego aktora, Colina Firtha, ktéry
zastynat rolg Marka Darcy’ego w filmie
0 przygodach Bridget Jones), ktora
namaowila wielkie gwiazdy na wystg-
pienie w uzywanych kreacjach — wsrod
wielu celebrytow zwracala uwage Jane
Fonda w sukni z 2014 roku. Dlaczego
zatem, wzorem tak wielkich ikon Stylu,
nie zrobic¢ tego samego? Moze warto
tworzy¢ nowe stylizacje z noszonych
Jjuz ubran, zmieniajgc kompozycje
stroju i dodatki? Robig fo od lat i dzigki
temu mogq odkfadac Srodki na inne
wazne dla mnie cele. Cieszy mnie row-
niez to, Ze wytwarzam mniej Smieci.

A ubrania, ktérych juz nie potrzebuje,
nie idg na smietnik, tylko przekazuje

Jje potrzebujacym. Ktos moze pomy-
slec, Ze ja jedna nie odmienie Swiata.
To prawda, ale jesli takie postepowanie
Statoby sie powszechne, wkrotce oka-
Zzafoby sie pewnie, ze w skali globalnej

Autorki listow opublikowanych
w tym numerze naszego magazynu
otrzymaja zestaw kosmetykow
AA TECHNOLOGIA WIEKU 5 REPAIR

BIETINGUIACO-ROZEWIETLAIACY

HIPOALERGICZNY

ma ono jednak znaczenie. A przede
wszystkim, ze mamy szanse wplynac
na postepowanie innych ludzi i zache-
Cic ich do zycia w duchu less waste.
Juz teraz wyrastaja, takze w moim
miescie, tzw. dzielnie, czyli miejsca,
w ktérych mieszkaricy moga dzielic
sie niepotrzebnymi rzeczami w mys/
zasady: dla mnie smiec, a dla kogos
innego skarb. Najczesciej pojawiajg-
cym sig w nich towarem sg ciuszki
dla maluchow. I tu znéw wréce

do mojej ulubionej ksieznej. Nie tak
dawno media rozpisywaty sie o tym,
Ze fej dzieci pozujg do zdjec w uzy-
wanych strojach. Sama ksiezna nie
skomentowafa tych doniesien i nadal
wytrwale kreuje obraz krélewskiej, ale
Jjakze normalnej rodziny. Kazda mama
bowiem wie, Zze mafe dzieci predzej

Z ubran wyrosna, niz je zniszcza, zatem
wyrzucanie ich byfoby wielkim marno-
trawstwem. Skoro samej ksieznej Kate
wypada tak postepowac, to dlaczego
nie iS¢ za jej przykfadem?  G.D.

AKTYWNY &
LIFTING ___

WITALIZUIACO. |
SRoZSwWiETLATACY

HIPOALERGICZINY

Kosmetyki marki AA z serii TECHNOLOGIA WIEKU 5 REPAIR to program pielegnaciji
dojrzatej skory, aktywujacy 5-stopniowy proces rewitalizacji dzieki opatentowanej
TECHNOLOGII LUTEOSFER, umozliwiajacej stopniowe i precyzyjne uwalnianie
substancji aktywnych do skory; www.kosmetykiaa.pl
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Receptory na miare Nobla

Tegorocznego Nobla z medycyny przyznano dwom naukowcom, ktorzy badali receptory znajdujace
sie w naszej skorze. Co takiego odkryli, ze uhonorowano ich ta prestizowa nagroda?

TeksT KAMILA MAKOWSKA-SERKIS

rofesorowie David Julius i Ardem

Patapoutian przez lata badali biatka
receptorowe, pozwalajace na odbieranie
przez receptory bodzcéw pochodzacych
nie tylko ze $wiata zewnetrznego, lecz
réwniez z wnetrza organizmu. To one,
pobudzone dziataniem czynnikéw
chemicznych, termicznych lub mecha-
nicznych, generuja sygnat, ktéry prze-
kazywany jest poprzez nerwy do osrod-
kowego uktadu nerwowego, gdzie jest
analizowany i gdzie zapada decyzja
o odpowiedniej reakcji na bodziec.
O tym, jak jest ona szybka, mozemy prze-
kona¢ sie chociazby w chwili nieuwagi,
gdy oparzymy dton - zanim zdazymy
zdac sobie z tego sprawe, odruchowo
odsuwamy reke od zrodta ciepfa.

Ciepto i bol

Pierwszy z laureatéw, pracujacy na Uni-
wersytecie Kalifornijskim (USA) profesor
David Julius, badat dziatanie receptoréw
temperatury. Do przeprowadzenia eks-
perymentéw wykorzystywat naturalny
alkaloid nadajacy ostry smak m.in.
papryczce chili, czyli kapsaicyne — sub-
stancja ta pobudza receptory ciepta

w skérze, co powoduje odczucia zblizone
do towarzyszacych nam po przytozeniu
do skéry goracego przedmiotu. Cho¢
naukowcy znali efekt dziatania kapsa-
icyny, nie potrafili do tej pory opisac
doktadnego mechanizmu doswiadczania
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pod jej wptywem bélu i ciepfa. Profesor
Julius zaczat wiec szuka¢ w ludzkim DNA
genu kodujacego biatko receptorowe,
ktdre reaguje na te substancje. | znalazt
go. Receptor nazwano TRPV1, a pdzniej-
sze badania wykazaty, ze w odpowiedzi
na kontakt z kapsaicyna biatko to otwiera
kanat jonowy, dzieki czemu dochodzi

do zmiany potencjatu elektrycznego
komorki, a to z kolei generuje impuls dla
ukfadu nerwowego, odczytywany jako
bdl, wiec wyzwolona zostaje odpowied-
nia reakcja organizmu.

Dotyk

Drugi laureat, prof. Ardem Patapoutian,
wraz ze wspotpracownikami ze Scripps
Research Institute (USA), badat z kolei
receptory dotyku i ich reakcje na bodzce
mechaniczne. To whasnie dotyk jest
jednym z najwazniejszych zmystéw
cztowieka, ktéry nie tylko pozwala

nam na poznawanie otaczajgcego nas
Swiata, ale takze na tworzenie wiezi
miedzyludzkich i okazywanie uczud.
Odpowiada on réwniez za czucie gtebo-
kie, dzieki ktéremu nasze ciato orientuje
sie w przestrzeni. Profesor Patapoutian
zaczat zatem, podobnie jak jego kolega,
poszukiwac genu kodujacego odpo-
wiednie biatko receptorowe. Okazato sie,
ze istnieja dwa takie biatka i nazwano

je Piezo1 i Piezo 2. One réwniez dziatajg
na zasadzie kanatu jonowego.

Zrozumiedileczy¢

Cho¢ o zmystach i ich funkcjonowaniu
wiemy juz wiele, Komitet Noblowski
nie bez przyczyny zdecydowat sie

na uhonorowanie obu naukowcow
tak prestizowa nagroda. Ich badania
zaowocowaty opracowaniem zaréwno
schematu poszukiwania genéw koduja-
cych biatka receptorowe, jak i sposobu
ich badania, a ponadto zmobilizowaty
$wiat nauki do dalszego zgtebiania
wiedzy o naszym ciele. Naukowcy
otrzymali takze skuteczne narzedzie,
dzieki ktéremu kolejne odkrycia

sa na wyciagniecie reki.

Warto tez podkresli¢, ze zrozumienie
mechanizmow dziatania receptorow,
dzieki ktérym odczuwamy bdl, cie-
pto i dotyk, umozliwia naukowcom
szukanie czynnikéw mogacych

je modyfikowac i otwiera nowe
perspektywy w leczeniu nie tylko
przewlektego bélu (neuralgie, nowo-
twory, choroby autoimmunologiczne,
fibromialgia), lecz réwniez choréb

i urazéw prowadzacych do uposle-
dzenia czucia (neuropatia cukrzy-
cowa, powiktania po udarze, choroby
zwyrodnieniowe)'.
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Markowe witaminy na oleju MCT

Gwarancja jakosci witamin

Quali®-D to najwyzszej jakosci witamina D pozyskiwana z lanoliny.
Dzieki drobno rozproszonym czgsteczkom pozyskanym

w specjalistycznych szwajcarskich laboratoriach witamina
charakteryzuje sie bardzo stabilng formgq i jest jeszcze szybciej

i tatwiej wehtaniana przez organizm ludzki.

MenaQ7* to witamina K o wiadciwosciach potwierdzonych w badaniach
klinicznych. Posiada liczne certyfikaty: Non-GMO, Vegan, Kosher, Halal,
GRAS, Novel Food oraz akceptacje European Food Safety Authority.

4000 IU Dz lanoliny |
75 pg K z ciecierzyey

(Suali-D

MCT-Cil | Clean

Guali-A GualisD C(Suali-E Mena( )7

Vitamin K2 as MK-7 =

125 cximyoi B

Suplement diety w krop

witamina

Suplementy diety o zawartosci 4000 1U witaminy D przeznaczone 53 dla osob zdrowych powyzej
75 roku Zycia. Witamina ADEK dla rodziny przeznaczona jest dla dorostych i dla dzieci juz od 1 roku
#ycia. Witamina D3 dla dzieci jest odpowiednia dla noworodkéw, niemowlat i dzieci od 1 roku Zycia.

v ek «
Prosta droga do odpornoéci’ . . [Suplement diety |
1]
Naturaine i bezpieczne witaminy o prostym sktadzie. Postaw na wygodne porcjowanie & Sy Wiece] informacji na: auraherbals.pl lub telefonicznie: 534 229 890.
i wysoka przyswajalnosc dzigki olejowi MCT z kokosa. R > Sprzedaz B2B i dystrybueja: b2b.auraherbals.pl.
*Witamina D wspiera prawidt funkcjor ie uktadu odpornosciowego i miesni. B



https://auraherbals.pl
https://b2b.auraherbals.pl

Ekatrakit 7z badan

Niezwykie aromaty

Korzenne przyprawy kojarzace sie nam z Wigilia to nie tylko smaczny dodatek
do potraw, grzanego wina badz kompotu. Imbir, kardamon, cynamon czy

wanilia stuza tez naszemu zdrowiu. A jak dziataja olejki eteryczne pozyskiwane

zroslin przyprawowych?

Olejek imbirowy

Pod wzgledem zawartosci substancji

korzystnych dla zdrowia korzenie

imbiru moga sie rézni¢, w zaleznosci

od tego, z jakiego obszaru geograficz-

nego pochodza, niemniej olejki ete-

ryczne stanowia zwykle 1-3% ich masy.

Olejek imbirowy zmniejsza stany

zapalne stawéw i pomaga w przezie-

bieniu, jednak jego typowe zastoso-
wanie obejmuje przede wszystkim
tagodzenie objawdw ze strony
ukfadu pokarmowego, zwilaszcza

w przypadku nudnosci, wrzodéw

jelita i zotadka, co potwierdzono

w badaniu na zwierzetach:

® szczurom z wywotanymi
wrzodami jelita podawano olejek
imbirowy w ilosci 100, 200 lub
400 mg/kg masy ciata;

e po uptywie 5 dni zauwazono
pozytywne zmiany
w parametrach jelita grubego,
$wiadczace o zmniejszeniu sie
stanu zapalnego;

® stopien zaostrzenia choroby,
powierzchnia wrzoddéw i wskaznik
owrzodzen zmniejszyty sie
wskutek podawania olejku
imbirowego w ilosci 200
i 400 mg/kg masy ciafa;

e olejek stosowany w podanej
wyzej ilosci dodatkowo zmniejszyt
u gryzoni zasieg i nasilenie stanu
zapalnego w jelitach;

o skutecznos¢ olejku imbirowego
podawanego w ilosci 400 mg/kg
masy ciafa okazata sie poréwnywalna
z dziataniem przyjmowanego
w dawce 4 mg/kg masy ciata
prednizolonu, leku stosowanego
w terapii wrzodziejacego zapalenia
jelita grubego.

Zdaniem autoréw badania rezultaty,

jakie ono przyniosto, nalezy jak naj-

szybciej potwierdzi¢ w badaniach
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klinicznych, by pacjenci zyskali

w krotkim czasie dostep do nowej
skutecznej terapii'.

Pozytywne efekty innego ekspery-
mentu z udziatem szczuréw, ktérym
podawano olejek imbirowy, sugeruja,
ze rodlina ta hamuje stan zapalny
nerek towarzyszacy zatruciu kadmem?,

Olejek cynamonowy
Najwazniejsze substancje znajdujace
sie w olejku cynamonowym to alde-
hyd cynamonowy, obecny gtéwnie
w korze cynamonowca, eugenol,
pozyskiwany przede wszystkim

z lisci tej rosliny, i kamfora, wyste-

pujaca w jej korzeniu. Substancje

te odpowiadaja za prozdrowotne

wiasciwosci olejku, cenionego

przede wszystkim jako srodek wspo-
magajacy prace uktadu pokarmo-
wego, fagodzacy objawy dyspepsji

i przeciwdziatajacy biegunce. Jest

on réwniez sprzymierzericem dia-

betykéw w zmaganiach z wysokim
poziomem cukru we krwi, a ponadto
przyczynia sie do obnizenia

poziomu ztego cholesterolu (LDL)3.

Olejek cynamonowy

wykazuje takze dziatanie

przeciwbakteryjne:

o w badaniu laboratoryjnym
roztwor olejku cynamonowego
okazat sie skuteczniejszy
w zwalczaniu pateczki ropy
btekitnej (bakterii o duzej
lekoopornosci) niz 16 innych
badanych olejkéw?.

Wykazano, ze olejek cynamonowy

ma wilasciwosci przeciwutlenia-

jace — zapobiega peroksydacji lipi-
dow, ktdre tworza ochronna otoczke
komorki (uszkodzona btona komoér-
kowa utatwia patogenom wnikanie

w gtab komorki, co posrednio przy-

czynia sie do przyspieszenia procesu

starzenia sie organizmu)3.

Potwierdzono naukowo, ze olejek

cynamonowy chroni jame ustna

lepiej niz olejek gozdzikowy.

W jednym z badan sprawdzono

wptyw obu olejkéw na 10 szczepow

bakterii powigzanych z préchnica:

e po aplikacji olejek cynamonowy
uniemozliwit rozrost bakterii
Streptococcus mutans (ich obecnos¢
jest gtébwng przyczyna powstawania
ptytki nazebnej) w polu o $rednicy
24 mm; olejek gozdzikowy uzyskat
wynik 13 mm.

Wedtug specjalistow to wtasnie

olejek cynamonowy, a nie goz-

dzikowy, powinien by¢ brany
pod uwage jako potencjalny
srodek przeciwprochniczy®.

Olejek cynamonowy moze

pobudzaé wzrost wltosow

rownie skutecznie jak specja-
listyczne preparaty, co wyka-
zato badanie na szczurach:
® podczas eksperymentu
ogolonym gryzoniom
wcierano w skére
nierozcienczony olejek
cynamonowy lub lek
na porost wtoséw
(grupa kontrolna);
w trzeciej grupie
futerko miato
odrasta¢ samoistnie;

e po 30dniach
zaobserwowano,
ze wskutek kuracji prowadzonej
z zastosowaniem olejku
(grupa ) lub leku (grupa Il) siers¢
odrastata w podobnym tempie,
z minimalnga réznica na korzys¢
olejku cynamonowego, i szybciej
niz w grupie lll;

® po zakonczeniu terapii torebki
wlosowe, otaczajace korzenie
wioséw, byty u zwierzat z grupy
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pierwszej i drugiej wieksze
niz u szczuréw, ktérym siersc
odrastata samoistnie®.

Olejek waniliowy

Gtéwnym sktadnikiem olejku wani-

liowego jest wanilina, ktéra nadaje

mu charakterystyczny zapach,
mogacy przyczynic sie do zmniejsze-
nia bezdechu u wczesniakéw:

e w 14 inkubatorach
z przedwczesnie urodzonymi
dzie¢mi rozpylano aromat
waniliowy;

e dzieci byty uprzednio
bezskutecznie leczone kofeing
i doksapramem (lekiem
stymulujacym prace ukfadu
oddechowego);

e aromat waniliowy zmniejszyt
liczbe atakéw bezdechu o ponad
30% u 12 wczedniakow’.

Specjalisci postanowili tez spraw-

dzi¢, czy olejek waniliowy zapo-

biegnie skolonizowaniu przez bak-
terie narzedzi wykorzystywanych
do cewnikowania serca - patogeny
wytwarzaja specjalny biofilm, ktéry
utrudnia ich eliminacje:

e naukowcy przygotowali olejek
waniliowy, olejek z paczuli i olejek
z jagodlinu wonnego (ylang
ylang), a nastepnie kazdy z nich

wzbogacili o nanoczasteczki
tlenku zelaza, ktory

ma udokumentowane dziatanie
przeciwbakteryjne;

o efektywnos¢ badanych substancji
sprawdzono po uptywie
24148 godzin;

e fragmenty cewnika pokryte
nanoczasteczkami tlenku zelaza
z olejkiem waniliowym silnie
hamowaty zaréwno poczatkowe
przyleganie gronkowca
do narzedzi, jak i rozwdj biofilmu;

® pozostate olejki hamowaty
przyleganie gronkowca jedynie
w poczatkowej fazie;

o w przypadku pateczki zapalenia
ptuc wszystkie substancje
wykazaty podobna skutecznos¢.

Autorzy tej pracy sugerujg, ze olejki

eteryczne to przysztosc¢ sterylizacji

sprzetu medycznego®.

Olejek kardamonowy
Najwazniejszym sktadnikiem olejku

z kardamonu zielonego, nazywanego
kardamonem, jest eukaliptol, orga-
niczny zwigzek chemiczny o udoku-
mentowanym dziataniu przeciwzapal-
nym. Specjalisci zadali sobie pytanie,
czy olejek kardamonowy okaze sie
rownie skuteczny jak sam eukaliptol.
Przewlekly stan zapalny jest obcia-
zeniem dla uktadu odpornoscio-
wego. Powoduje jego nadmierng

i nieprawidtowa reakcje, czesto jest
objawem choréb autoimmunolo-
gicznych. Zdarza sig, ze stan zapalny
wplywa na aktywnos¢ fibroblastéw,
komorek, ktérych jedna z funkgji

jest wytwarzanie kolagenu, biatka
niezbednego w procesie zablizniania
sie ran. Nadmiar kolagenu oznacza
za$ pojawienie sie bliznowcow lub
zwtoknienie skory i jest przejawem
schorzen, takich jak twardzina
uktadowa (przewlekty stan zapalny
potaczony z wiéknieniem organéw)
czy kleoid (blizna o cechach fagod-
nego nowotworu).

Olejek pozyskiwany z gozdzikow to prawdziwy wrog wszelkich
patogendw, zwalcza bakterie, wirusy, grzyby i pierwotniaki.
Ale podobnie jak w przypadku wszystkich olejkow eterycznych
jego stosowanie nalezy skonsultowac z naturopatq lub lekarzem

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

Specjalisci przebadali wptyw olejku
kardamonowego na 17 biomarke-
row $cisle powigzanych ze stanem
zapalnym, reakcja immunologiczna
i przebudowa tkanek, czyli ich reor-
ganizacja lub odnowa (np. w proce-
sie gojenia sie ran):

e w warunkach laboratoryjnych
wyhodowano fibroblasty,

a nastepnie indukowano reakcje
przypominajace przewlekty stan
zapalny;

e olejek kardamonowy w stezeniu
0,011% przeciwdziatat proliferacji
(namnazaniu sie) fibroblastow;

® stezenie jednego z biomarkerow
stanu zapalnego skory ulegto
zdecydowanemu zmniejszeniu
po aplikacji olejku;

e redukgji ulegto takze
wystepowanie jednej z cytokin,
bioracej udziat w procesie
przebudowy tkanek.

Eksperci sprawdzili tez, jak olejek

kardamonowy wptywa na eks-

presje genéw RNA powigzanych

z procesem zapalnym:

e na dziatanie olejku zareagowato
49 gendw, z czego w przypadku
22 doszto do znacznego
zmniejszenia ich ekspresji;

e olejek kardamonowy
nie wykazywat dziatania
cytotoksycznego.

Autorzy badania zaznaczaja,

ze tkanka wyhodowana w warun-

kach laboratoryjnych nie musi

reagowac tak samo jak wystepujaca

w ludzkim organizmie, niemniej

dostarczone przez nich dowody

potwierdzaja przeciwzapalne wtasci-
wosci olejku kardamonowego®.
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Wsiuchaj sie w pragnienie
Kanadyjska ginekolozka dr Jen Gunter przekonuje,
Ze nie powinni$my restrykcyjnie trzymac sie zalece-
nia odnoszacego sie do przyjmowania przynajmniej
dwoch litrow pltyndéw dziennie. Jak to ttumaczy?
Zdaniem dr Gunter nalezy zaufa¢ naturalnemu

mechanizmowi kontroli pragnienia, ktéry
informuje nas, kiedy powinnismy siegnac
po jakis$ napdj. Zawiadujg nim nasze nerki,
nie tylko filtrujace krew, lecz réwniez dba-
jace o to, by w zaleznosci od potrzeb or-
ganizmu znalazta sie w niej odpowiednia
ilos¢ soli mineralnych, sktadnikéw orga-
nicznych i wody. Narzad ten utrzymuje
tym samym stan zdrowej rGwnowagi

w organizmie, nazywany homeosta-

z3. Wedtug dr Gunter wypijanie na site
dwoch litréw wody dziennie ani nie po-
maga wydajniej pracowaé nerkom, ani nie

wptywa korzystnie na nasze zdrowie - skutku-
je jedynie potrzeba czestszego korzystania z toa-

lety. Czasami moze réwniez prowadzi¢ do groznego
przewodnienia i obrzekéw. Dlaczego tak sie dzieje?

POTYCZKI KULINARNE

Orzechy majg prawdziwg moc!

Wiekszos¢ oséb spozywa je stosunkowo rzadko,
tymczasem sg skarbnicg niezbednych sktadnikow
odzywczych o niezwyktych wtasciwosciach. Wszyst-

kie rodzaje orzechéw, w tym fatwo u nas dostepne
orzechy witoskie i laskowe, zawierajg wspomagajace
funkcjonowanie uktadu krwionosnego niezbedne
nienasycone kwasy ttuszczowe, budujace nasze
komorki biatka, regulujacy prace ukfadu pokar-
mowego btonnik, obnizajace poziom cholesterolu ’ ’
sterole i dziatajace antyoksydacyjnie flawonoidy,
a takze witaminy i mikroelementy. Nie nalezy jednak
zapominag, ze 100 g orzechdw moze dostarczac
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Nasz organizm bardzo szybko reaguje na nawet niewiel-
kie zmniejszenie objetosci krwi w naczyniach krwio-
nosnych i wzrost stezenia soli mineralnych, czyli skutki
odwodnienia. Nerki zaczynaja wtedy absorbowa¢
wiecej wody z moczu, a jesli ten mechanizm nie
wystarcza, mézg otrzymuje sygnat, ze ma
~Wilaczy¢” uczucie pragnienia. Dlatego, za-
miast wmuszacé w siebie odmierzong ilos¢
ptynéw, wystarczy mie¢ pod reka bu-
telke wody i korzystac z niej za kazdym
razem, gdy odczuwamy taka potrzebe.
Jest to podejscie racjonalne, poniewaz
zapotrzebowanie na ptyny jest zmien-
ne. Warto réwniez pamietac o tym,
ze wode przyjmujemy wraz z pozywie-
niem (niektére warzywa i owoce sktada-
ja sie z niej w 90%). A wydalajac nadmiar
wody, jesli wypijemy jej za duzo, tracimy
cenne mikroelementy, co moze doprowa-
dzi¢ do powaznych zaburzen homeostazy. War-
to zatem wstuchac sie w potrzeby organizmu i ufa¢
im bardziej niz sztywnym zaleceniom’.

99

To zdrowie jest
prawdziwym
bogactwem,

a nie kawatki ztota
czy srebra
Mahatma Gandhi
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Najpiekniejszy prezent

Naukowcy z Danish Cancer Socie-

ty Research Center (Dania) odkryli
mechanizm, ktéry pozwala rakowi
przetrwac terapie majaca na celu jego
zniszczenie. Okazuje sie, ze komérki
nowotworowe sg w stanie naprawic,
zaledwie w kilku minut, uszkodzenia
btony komdrkowej i tym samym zni-
weczy¢ wysitki onkologow.

Kazda komérke, takze rakowa, otacza
btona komérkowa - jesli zostanie
ona przerwana, komérka umiera.
Celem niektorych terapii, np. lase-
rowej czy napromieniowania, jest
mechaniczne uszkodzenie komorek
raka i doprowadzenie tym samym

do ich $mierci. Niestety potrafig one
przetrwac i zregenerowac sie dzieki
zjawisku makropinocytozy, ktére
polega na tym, ze komoérka zamyka
w niewielkich, kulistych strukturach
(pecherzyki pinocytarne) uszkodzone
fragmenty btony komorkowej, a na
powstaty ubytek nacigga nietkniety jej

fragment. Jednoczesnie uszkodzone
fragmenty btony komérkowej zosta-
ja za pomoca enzyméw zawartych

w lizosomach roztozone na czynniki
pierwsze, ktére nastepnie zostaja
wykorzystane do odbudowy zniszczo-
nych struktur komérki. W przebiegu
eksperymentu duriiscy naukowcy
uszkadzali komorki raka za pomoca
lasera, po czym obserwowali proces
ich regeneracji. Nastepnie wprowa-
dzali do nich substancje hamujace
mechanizm makropinocytozy. Okaza-
to sie, ze zablokowanie tworzenia sie
pecherzykéw pinocytarnych usmierca
komérki raka. To odkrycie daje nadzie-
je na stworzenie w bliskiej przysztosci
skutecznej terapii antynowotworowe;j.
Naukowcy pracuja juz nad lekami,
ktére blokujac makropinocytoze,
zwiekszaja szanse chorego na wyzdro-
wienie3. Niewykluczone, ze bedzie

to najpiekniejszy prezent, jaki od nich
otrzymamy w 2022 roku.

Kompleksowe
wsparcie

Nasz organizm nie potrafi
wytwarzac witamin z grupy B,
tymczasem sg one niezbedne
do zachowania zdrowia. Ich
niedobér skutkuje obnizeniem
odpornosci, zaburzeniami

w funkcjonowaniu ukfadu
nerwowego, rozregulowaniem
metabolizmu energetycznego,
pogorszeniem funkcji kogni-
tywnych i chronicznym zme-
czeniem. Badania wykazuja, ze
odpowiedni poziom wszyst-
kich witamin z grupy B w na-
szym ciele jest konieczny do
prawidtowego funkcjonowa-
nia mézgu*. Ich przyjmowanie
poprawia takze wyglad skory,
wihoséw i paznokci. Przed syl-
westrowg zabawa — bezcennel!

REKLAMA

Ptynna witaminowa formuta
Naturalne sktadniki

Nie zawiera alkoholu, substancji konserwujacych

Nie zawiera laktozy, drozdzy i glutenu
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Webinarium (Web + seminarium) to internetowe seminarium, czyli wykfad z mozliwoscig
interakgji ze stuchaczami. Zapisy filmowe webinariéw na YouTubie stanowig pasjonujacy
materiat, zwtaszcza gdy dotycza kwestii zdrowotnych, czesto wywotujacych spory.
Systematycznie przegladamy webinaria oraz publikacje i badania naukowe, szukajac
informadji o skutecznych terapiach i sposobach zapobiegania

chorobom. Przekazujemy je Wam za posrednictwem

tej rubryki. W tym wydaniu naszego magazynu
przedstawiamy wyniki badan
naukowych dotyczacych ‘
zdrowego zywienia.

Zapraszamy do lektury!

CO BY TU ZJESC...
[ JAKIE SUPLEMENTY ENEE
PRZYJMOWAC?

26 produktow i substancji, ktorym warto przyjrzec si¢ z bliska

PRZYBYWA DOWODOW NAUKOWYCH NA TO, ZE NASZE ZDROWIE W OGROMNYM STOPNIU ZALEZY OD TEGO, CO JEMY.
LICZNE BADANIA POTWIERDZAJA ROWNIEZ, ZE W PRZYPADKU NIEDOBOROW PEWNYCH SUBSTANCJI W ORGANIZMIE
NAJKORZYSTNIEJSZY EFEKT DAJE STOSOWANIE ODPOWIEDNICH SUPLEMENTOW DIETY. CO TO OZNACZA W PRAKTYCE?

noéci fizycznej i dobrej jakosci snu jednym z gléwnych
filar6w zdrowia, niemniej warto$¢ odzywcza niekt6-
rych produktéw spozywczych bywa... przereklamowana.

PRAWDA CZY MIT?

Ujmijmy to tak: zrownowazona dieta jest obok aktyw-

e Teobromina podwyzsza poziom dobrego Rzuémy nieco $wiatla na jeszcze jeden aspekt tego pro-
cholesterolu HDL, stymuluje czynnos¢ serca blemu. Tle marchewki trzeba byloby zjes¢ w przypadku
i rozszerza drogi oddechowe, bierze tez udziat zbyt malego stezenia witaminy A we krwi, by przyja¢
w przesytaniu sygnatéw miedzykomorkowych odpowiednia ilo§¢ beta-karotenu, niezbednego do jej
wytwarzania w organizmie? Wniosek? Decyzje dotyczace
e [nulina zwigksza wchfanianie wapnia, a jako diety i suplementacji, zwlaszcza gdy cierpimy na niedobory
naturalny prebiotyk stanowi pozywke dla okreslonych substancji cennych dla zdrowia, powinny by¢
dobroczynnych bakterii jelitowych racjonalne i skonsultowane z lekarzem.
Nasz przeglad produktéw spozywczych, po ktdre wiele oséb
e Marynowanych w occie warzyw powinny siega niemal kazdego dnia (ach, te pyszne pikle!) lub ktore
unika¢ osoby z nadcisnieniem tetniczym warto pozna¢ (yerba mate zamiast herbaty?), to niejako
. , ) przewodnik po krainie sktadnikéw odzywczych o potwier-
e (hee ma przewageg nad innymi tfuszczami dzonym naukowo korzystnym wpltywie na organizm. Przy-
ze wzgledu na wyskoki punkt dymienia pomnijmy, Ze zostal on przygotowany na podstawie badan

o Polifenole, wystepujace rowniez w yerba i analiz przeprowadzonych przez niezaleznych amerykan-
> o ; N skich ekspertéw w dziedzinie zywienia, ktorych artykuty

mate, hamujg rozwoj naczyn krwionosnych przedstawiamy w kazdym numerze naszego magazynu.
odzywiajgcych nowotwory Tym razem zaczynajg go czesto goszczace na naszym tale-

. g rzu burki, ktére wykorzystujemy réwniez do przygotowania

® Sokz bur,aka ZHWIBI’@ azotgny, ktore jednej z najpopuvl\;};niejs);ydjl po)t’raw boionargdz};iiowych,
r0zszerzajac naczynia krwionosne, czyli barszczyku z uszkami. Ale czy na pewno wiemy,
wspierajg prace uktadu krazenia dlaczego warto je jes¢? Pora to wyjasnié, podobnie jak kilka

innych watpliwoséci zwiazanych ze skfadnikami diety.
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Drzyjmowac?
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Naukowcy potwierdzili, ze...

Betalainy to silne
Sok z buraka Nie nabija w butelke antyoksydanty

Jesli lubicie sok z buraka, oto kolejny powdd, by go pi¢:
naukowcy odkryli, Ze wplywa on dobroczynnie na orga-
nizm. Na przyktad w badaniu przedstawionym

w 2015 r. w periodyku ,,Hypertension” wykazano,

ze codzienne picie przez 4 tygodnie filizanki soku obniza

Wystepujace w buraku ¢wiktowym, bocwinie, opuncii,
smoczym owocu i amarantusie zwigzki betalainowe,

do ktorych nalezg takie naturalne barwniki, jak betanina,
amarantyna, betacyjaniny i betaksantyny, sg antyoksydantami.

ci$nienie tetnicze: skurczowe (tzw. gorne) $rednio Wedug przegladu badar z 2018 r. suplementacja tymi

o 8 punktdw, a rozkurczowe (tzw. dolne) o 2-5 punktéw. substancjami moze przynosi¢ korzysci terapeutyczne
Zaobserwowano réwniez korzystng zmiane w funkcjono- w chorobach zwigzanych ze stresem oksydacyjnym,
waniu naczyn krwionosénych. Inne badania sugeruja, ze sok stanem zapalnym i dyslipidemia, takich jak zwezenie tetnic,
z buraka moze poprawia¢ wyniki sportowe (np. mezczyzni miazdzyca, nadcisnienie czy nowotwory. (kb)

pijacy sok byli w stanie pokona¢ dtuzszy dystans na rowerze Zrédto: Rahimi P, et al., Cri Rev Food Sci Nutr. 2019; 59(18):
niz ochotnicy z grupy placebo), a by¢ moze nawet wplywa 9949-2978

na stan mozgu (jedno badanie wykazalo lepsze ukrwienie
platu czotowego - obszaru biorgcego udzial w planowa-
niu i rozwigzywaniu probleméw — u 0sob, ktore pity sok).
Korzysci te ogolnie przypisuje si¢ obecnosci w burakach
azotanow, ktore rozszerzajg naczynia krwionosne, oraz
czerwonych i zottych pigmentéw zwanych betalainami,
ktore majg wlasciwosci antyoksydacyjne.

Podsumujmy: Uwaga na produkty z soku z buraka o zawy-
zonych cenach! O wiele taniej mozemy sami zrobi¢ sok

z buraka za pomoca wyciskarki do sokéw lub sokowiréwki.
Jedna filizanka dostarcza okoto 110 kalorii. Inng opcja jest
barszcz, podawany na goraco lub zimno, cho¢ gotowanie
nieco zmniejsza zawarto$¢ dobroczynnych zwigzkéw.
Dodajmy, ze buraki zawierajg szczawiany, wiec osoby

z kamica szczawianowg powinny ich unika¢.
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Yerba mate Uwazaj, zeby sie nie sparzy¢
Ten mocny napar, zwany rowniez herbatg paragwajska lub
zielonym ztotem Indian, przygotowywany jest z suszo-
nych li$ci rosngcego w Ameryce Potudniowej ostrokrzewu
paragwajskiego (Ilex paraguariensis). Ma on dluga historie
stosowania jako nap6j energetyzujacy i lek ziolowy. Jego
gtéwne skladniki to kofeina (yerba mate zawiera jej jednak
mniej niz czarna herbata i kawa), teobromina i teofilina,
ktore dzialajg stymulujgco. Napar ten zawiera niewielkie
iloéci witamin i mineral6w, jest za to bogaty w polifenole,
ktére maja silne wlasciwosci antyoksydacyjne.

Cho¢ badania laboratoryjne wykazaty, ze yerba mate

Badania naukowe potwierdzaja, ze...

Teobromina wspiera nie tylko
uktad krazenia

W przegladzie badan z 2011 r. czytamy, Ze wysuszone

i rozdrobnione liScie ostrokrzewu paragwajskiego, z ktorych
przygotowuije sie napar, majg wiasciwosci antyoksydacyjne,
rozszerzaja naczynia krwionosne i redukujg poziom lipidow
we krwi, zapobiegaja mutacjom genetycznym i glikacii biatek
(ich degradacii) oraz sprzyjaja chudnigciu. Ponadto yerba
mate obniza poziom cholesterolu LDL u 0sdb z dyslipidemig
oraz ma wiasciwosci przeciwzapaine (na przyktad chroni
ptuca przed stanem zapalnym wywotywanym przez palenie
tytoniu). Jest takze pomocna w leczeniu chordb przewlektych
na tle zapalnym oraz zaburzen metabolizmu lipidow. Dostgpne
sg takze suplementy z liSci llex paraguariensis.

Wedtfug badan obecna w yerba mate teobromina zwigksza
poziom dobrego cholesterolu HDL, stymuluje czynnos¢ serca,
rozluznia migsnie gtadkie oskrzeli i bierze udziat w przesytaniu
sygnatow miedzykomadrkowych. Dzigki wtasciwosciom
antyoksydacyjnym moze mie¢ korzystny wptyw m.in.

na uktad nerwowy (poprawia efekty neurokognitywne).

Moze takze obniza¢ skurczowe cisnienie tetnicze. (kb) o
Zrédta: Bracesco N. et al.,

J Ethnopharmacol. 2011 e

Jul 14; 136(3): 378-84;
Scapagnini G. et al., Nutrient.
2014 Aug; 6(8): 3202-
3213; Effects on peripheral
and central blood

pressure of cocoa

with natural or high-

dose theobromine:
arandomized, double-
blind crossover trial =4
— PubMed (nih.gov)

-

- & ~¢
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Badania naukowe potwierdzaja, ze polifenole,
wystepujace takze w yerba mate, wspierajg
funkcjonowanie uktadu sercowo-naczyniowego
i odpornosciowego, a nawet hamuijg angiogeneze
nowotworowa, czyli tworzenie sig naczyn
krwiono$nych w guzach — tym samym zapobiegajg
powstawaniu przerzutow

dziata korzystnie na tetnice, a takze moze mie¢ wlasci-
wosci antynowotworowe, antycukrzycowe i zwalczajace
otylo$¢, potrzebne sg badania z udziatem ludzi, by ustali¢,
czy przektada sie to na rzeczywiste korzysci zdrowotne.
Z drugiej strony badania populacyjne wiaza picie duzych
ilosci yerba mate (co najmniej litr dziennie) z nowotworem
przelyku i ewentualnie innymi nowotworami — prawdo-
podobnie do rozwoju choroby dochodzi z powodu bardzo
wysokiej temperatury, mogacej uszkadza¢ komorki, jaka
ten napdj tradycyjnie ma podczas spozywania go w Ame-
ryce Poludniowej. Obserwacje te sklonily Miedzynarodowa
Agencje Badan nad Rakiem do sklasyfikowania yerba mate
w 1991 r. jako ,,prawdopodobnie rakotworczej dla ludzi”
(W 2016 roku organizacja rozszerzyla te klasy-
= fikacje na wszystkie bardzo gorace napoje

cmue T _powyiej 85 st. C).

Podsumujmy: Rozkoszujmy sie yerba
+ mate - tylko nie za goraca! Odpo-
“  wiednia temperatura to mniej wie-
cej 60 st. C. Napdj ten tradycyjnie
przygotowuje sie¢ w wydrazonej
skorupie tykwy i saczy przez spe-
cjalng metalowg stomke, nazy-
wang bombillg, ktéra odfiltrowuje
liscie. Yerba mate jest rowniez
dostepna w torebkach, bywa wtedy
wymieszana z réznymi ziolami, oraz
w postaci sproszkowane;.

Fot. WaMiMichalWarzecha  Fot. wyncel



Marynaty
Do zjedzenia czy do wyrzucenia?
Czy marynaty to $mieciowe jedzenie? Czy wliczaja si¢

do dziennego spozycia warzyw? Marynowanie oznacza
moczenie produktow spozywczych w plynie konserwuja-

Co by tu zjesc... | jakie suplementy przyjmowac?

Badania prowadzone na North Dakota State University
potwierdzaja, ze picie soku z marynaty, zawierajacego takie
elektrolity jak sod i potas, moze skutecznie zapobiegac
skurczom migs$ni powodowanym przez intensywny trening.
Kij ma jednak dwa korce: marynowanych w occie warzyw

cym, zwykle w solance lub occie. Najczgéciej produktem
tym sg ogorki. Ale marynowa¢ mozna niemal wszystko
- kapuste, zielone pomidory, fasolke szparagows,
kalafiory, papryke, buraki, cebule, marchew.
Przed erg chlodzenia i puszkowania
marynowanie warzyw bylo koniecz-
noscia. Do historycznych milo$ni-

kéw pikli nalezeli Juliusz Cezar,
Napoleon, Thomas Jefferson

i krolowa Elzbieta I. Kazda forma
przetwarzania niszczy czg$¢

witamin, zwlaszcza tych rozpusz-
czalnych w wodzie, jak witamina C

i witaminy z grupy B. Jednak prawdziwy
problem z piklami polega na tym, ze ich kwasne wersje
zawierajg zwykle bardzo duzo sodu: 100 g kwasnych pikli

z ogorkow to tylko 10 kalorii, ale $rednio az 1200 mg sodu
- mniej wiecej polowa dopuszczalnej dziennej dawki (dla-
tego warto, robigc tego rodzaje pikle, ograniczy¢ ilos¢ uzytej
soli). Ogorki marynowane na stodko zawierajg mniej sodu,

powinny unika¢ osoby z nadci$nieniem tetniczym

bo 450 mg w 100 g, ale dostarczaja duzo kalorii
- okoto 90 w 100 g. Mozemy znalez¢ wersje
z ,obnizong iloécig sodu” lub ,,niska
zawarto$cig sodu” (mozemy tez sami
zrobi¢ marynate w ogole bez dodatku
soli, ale wtedy zmienia si¢ w spos6b
zasadniczy smak pikli, do ktdrego jeste-
$my przyzwyczajeni).
Podsumujmy: W procesie marynowania
nie dochodzi do rozwoju dobroczynnych
bakterii produkujacych kwas mlekowy. Maryno-
wane produkty zachowuja tez mniej wartosci odzywczych
niz kiszonki. Co wiecej, kiszone (kwaszone) produkty sg tez
tatwiej trawione niz marynaty.
Jedzmy wiec marynowane ogorki i inne warzywa
w matych iloéciach, jako okazjonalne przekaski. Pikle nie
s3 $mieciowym jedzeniem, ale nie zastapig warzyw suro-
wych czy gotowanych.
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Kwasy tluszczowe omega-3 to wazny element codziennej diety.
Ludzki organizm nie wytwarza ich samodzielnie, diatego nalezy
regularnie dostarcza¢ je wraz z pozywieniem.

Skuteczne wsparcie dla catej rodziny

Preparaty Omega+ dla dorosiych sq w formie
wygodnych do potkniecia kapsulek softgel.

Preparaty Omega+ dlo dzieci majg postat
odkrecanych kapsutek w ksztolcie rybek.

Y

Kapsutki Omega+ dostepne sq az w 5 wariantach:

Omega+ Witamina D3 2000 U, kapsutki softge!

Omega+ Witamina A + D3 + Czosnek, kapsulki softgel
Cmega+ Witamina D3 2000 U + K2, kapsulki softgel
Omega+ Witamina D3 400 U dla dzieci, kapsulki twist-off
Omega+ Witamina D3 800 IU dla dzieci, kapsutki twist-off
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OMEGA+

D3 2000 IU + K2

v
S BLtmen sy =

OMEGA+

A + D3 + czosnek
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D3 800 I dlo dxied

B0 M5 ER | 20MG D68 | PO

T60 NG ERA | 240 HG DHA
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v  Re
Prosta droga do odpornosci’ .  |Svplveet disty
T (7]
Wysokiej jakosci prosta i bezpieczna komp?zycja skiadnikéw, poparta niezaleznymi ¢ ~ Wiscej anurmacii na: qumhgrhgls,!;l |lub telefanicznie: 534 229 890,
badaniami, gwarantuje wsparcie odpornosci organizmu. Rph Sprzedaz B2B i dystrybucja: b2b.auraherbals.pl.

*Witamina D i czosnek wspleraja prawidtowe funkcjonowanie uktadu edpormosciowego,



http://auraherbals.pl
http://b2b.auraherbals.pl

Webinarium

Dodany btonnik Przyjaciel czy wrog?

Je$li nie przepadacie za produktami naturalnie bogatymi

w blonnik, siegnijcie po produkty z blonnikiem suplemen-
tarnym. Producenci dodaja go czesto do jogurtéw, lodow,
stodkich ptatkéw zbozowych czy batondw energetyzujacych,
a nawet do sokéw. Pozyskuje si¢ go z produktéw natural-
nych i weglowodandéw naturalnie zmodyfikowanych badz
wytworzonych catkowicie syntetycznie, a takze z substan-
cji pochodzenia zwierzecego, ktére nie ulegaja strawieniu

i wchlonieciu w przewodzie pokarmowym, ale korzystnie
wplywaja na zdrowie i jako$¢ zycia czlowieka, takich jak
np. chityna, wystepujaca m.in. w pancerzykach skoru-
piakow. Jesli siegacie w sklepie po wysokoprzetworzony
produkt (np. biaty chleb) lub taki, ktory zwykle w ogdle nie
zawiera blonnika (np. jogurt), sprawdzcie, czy blonnik wid-
nieje na jego etykiecie — bardzo mozliwe, Ze znajdziecie tam
jeden lub dwa rodzaje btonnika suplementarnego.

Badania nad wplywem tego rodzaju blonnika na zdrowie czesto
sa finansowane przez producentéw zywnosci, wiec ich wyniki
nie zawsze mozna uzna¢ za miarodajne. Nie zmienia to faktu,
ze niewatpliwie stuzy on naszym jelitom. Niestety wiele
produktéw z dodanym bfonnikiem zawiera tylko jeden jego
rodzaj. Dlatego wazne jest, by pamieta¢ o wigczeniu do diety
naturalnych zrédet widkna pokarmowego - warzyw, owocow

i produktéw zbozowych (kasza gryczana, kasza jeczmienna, ryz
brazowy, pieczywo Zytnie, pieczywo mieszane pszenno-zytnie
z dodatkiem ziaren oraz pieczywo pszenne z maki graham,
platki zbozowe pszenne i Zytnie, otreby). Zawierajg one rozne
rodzaje blonnika, z ktérych kazdy powoduje specyficzne efekty
fizjologiczne, wazne dla zdrowia. Ale uwaga! Kazdy rodzaj
wlokna pokarmowego, w tym blonnik suplementarny, moze
powodowac gazy i wzdecia oraz dziala przeczyszczajaco, jesli
spozywa si¢ go w duzych ilosciach - ta informacja jest wazna
zwlaszcza dla 0s6b z zespotem jelita drazliwego.
Podsumujmy: Produkty spozywcze z dodatkiem btonnika
moga zwiekszaé nasze catkowite spozycie blonnika, ale

na pewno korzystniejsze jest jedzenie nieprzetworzonych
produktéw bogatych w btonnik, zawierajacych rézne
rodzaje blonnika naturalnego oraz sktadniki odzywcze

i inne niezbedne dla zdrowia substancje. Na przyktad butka
upieczona z maki rafinowanej z dodatkiem btonnika to nie
to samo, co butka z maki pelnoziarnistej, zachowujacej
wszystkie zdrowe komponenty ziarna.

Inulina Przyjaciotka wapnia?

Mozecie si¢ zastanawia¢, co taki skfadnik jak inulina robi

w jogurcie, sosie do salatki, mrozonym deserze czy batonie.
Ta blonnikopodobna substancja, naturalnie wystepujaca

w wielu owocach i warzywach oraz w niektorych ziarnach,
stosowana jest w licznych produktach spozywczych jako
zamiennik cukru i ttuszczu oraz sktadnik poprawiajacy
konsystencje. W ostatnich latach producenci promuja
inuline, ktdra zwykle pozyskuje si¢ z korzenia cykorii, jako
prebiotyk majacy poprawiac stan jelit i przyswajanie niekto-
rych sktadnikéw odzyweczych.
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Cho¢ badan z udziatem ludzi jest niewiele, istnieja
dowody na to, ze inulina moze réwniez zwigksza¢
absorpcje wapnia i zmniejszac procesy utraty masy
kostnej. Na przyklad w badaniu, ktérego wyniki opu-
blikowano w ,,American Journal of Clinical Nutrition”,
zaobserwowano, ze u mlodziezy przez rok spozywajacej
inuline zwigkszyto si¢ wchlanianie wapnia i poprawita sie
gesto$¢ mineralna kosci. Nie znamy jeszcze odpowiedzi
na pytanie, o ile wiecej wapnia odklada sie w kosciach

Naukorwcy wykazali, ze...
Inulina wspiera zdrowie jelit

Inulina zwigksza w jelitach wystepowanie drobnoustrojow
korzystnych dla zdrowia (jest prebiotykiem, a wiec odzywia
mikrobiote jelitowa). Rozw0j korzystnych bakterii kwasu
mlekowego wskutek suplementacii inuling w widoczny
Sposob ogranicza takze rozwoj patogennegj flory bakteryjne;.
W badaniach na zwierzetach wykazano, ze inulina oddziatuje
na aktywnos$¢ enzymatyczng jelit oraz ogranicza rozrost
patogenow, w tym salmonelli. Polisacharyd ten wystepuje
w najwigkszych ilosciach w cebuli, szalotce, czosnku,
jeczmieniu, cykorii, stoneczniku bulwiastym i szparagach.
Dostepny jest rowniez w postaci suplementow diety.
Badanie przeprowadzone w Turcji, ktorego wyniki
opublikowano w tym roku, potwierdza takze korzystny wptyw
inuliny na metabolizm wapnia. Zwieksza ona jego wchtanianie
dzieki rdznym mechanizmom, do ktérych naleza:
o dyfuzja bierna (zachodzi dzigki roznicy stezen substancii
po obu stronach bfony komérkowej, bez udziatu energii)
@ Wymiana jonowa
@ zwiekszanie powierzchni absorpciji w jelicie grubym
dzieki stymulacji wzrostu komaorek
® zwigkszanie rozpuszczalno$ci wapnia
o stymulowanie ekspresji biatek wigzacych wapn
@ zwiekszanie ilosci kalbindyny, bedacej jednym
Z hiatek wigzacych wapn
@ stymulowanie transportu wapnia migdzy komorkami.
Autorki badania zwracajg uwagg na korzysci z suplementacii
tym polisacharydem. Przyjmowanie co najmniej 8-10 ¢
inuliny dziennie wspiera wehfanianie wapnia, a co za tym idzie
— Zwigksza mineralng gestos¢ kosci, co wykazano w odniesieniu
do nastolatkow, dorostych mezczyzn i kobiet w wieku
pomenopauzalnym. Konsekwentnie prowadzona dostateczna
suplementacija inuling ma korzystny wptyw na poziom wapnia

W organizmie, co dotyczy takze tkanki kostnej*. (kb)

N
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dzieki inulinie i czy ten proces redukuje liczbe ztaman.
Ponadto nie kazda osoba reaguje na inuline, prawdo-
podobnie z powoddw genetycznych. A jogurty i inne
produkty z dodatkiem tej substancji mogg nie dostarczaé
jej w odpowiedniej dawce. Niektére wstepne badania
wigzg inuline réwniez z poprawa pamieci, obnizeniem
poziomu cholesterolu i innymi korzy$ciami dla zdrowia.
Podsumujmy: Bez watpienia inulina stanowi zrédlo
rozpuszczalnego blonnika i wspiera wchlanianie wap-
nia, niemniej — podobnie jak w przypadku kazdego
rodzaju blonnika - duze jej ilo$ci mogg powodowaé

u niektérych osob wzdecia i gazy jelitowe. Jesli sa one
nadmiernie dokuczliwe, lepiej zrezygnowac z pro-
duktéw spozywezych zawierajacych te substancje.
Wapn mozna za$ przyjmowac w postaci suplementéw
(w przypadku oséb dorostych zalecane spozycie tego
sktadnika mineralnego ksztaltuje si¢ na poziomie
1000-1200 mg dziennie).

Ghee To trzeba wyklarowac

Pochodzace z Indii ghee (od stowa oznaczajacego ,ttuszcz”
w jezyku hindi) to rodzaj masta klarowanego - ptynnego
tluszczu maslanego wytwarzanego przez podgrzewanie
masta w celu odparowania wody i oddzielenia suchej masy.
Ghee podgrzewa si¢ nieco dtuzej niz zwykte masto klaro-
wane, tak wiec odparowywana zostaje wieksza ilos¢ wody,
a smak sie poglebia. W Indiach uzywa si¢ tego produktu
jako gléwnego tluszczu kulinarnego oraz do rytuatéw
hinduistycznych. Wedtug ajurwedy, starozytnej medycyny
indyjskiej, ghee ma miedzy innymi poprawia¢ trawienie,
plodnoé¢ i pamie¢, cho¢ nie zostato to udowodnione.
Poniewaz ghee ma wysoki punkt dymienia, wyzszy niz
maslo klarowane, nie przypala si¢ podczas smazenia, dzieki
czemu w procesie tym powstaje niewiele potencjalnie
szkodliwych produktéw ubocznych. Z drugiej strony moze
zawiera¢ znaczng iloé¢ utlenionego cholesterolu (zwtasz-
cza jesli przechowywano je w temperaturze pokojowej),
przez co staje si¢ bardziej szkodliwe dla tetnic niz masto.
Poza tym w ghee wystepuje duzo ttuszczéw nasyconych

(8 g w tyzce stolowej) oraz nieco wiecej niz w masle kalorii
(odpowiednio 110 i 100 w tyzce stofowej). Nie udalo nam
sie znalez¢ badan poréwnujacych wplyw ghee i masta

na ludzkie zdrowie. Jednak niektérzy naukowcy sg zdania,
ze ghee moze by¢ czynnikiem powigzanym z zapadalnoscig
na choroby serca w Indiach, a takze w przypadku imigran-
tow z Indii, ktorzy nadal stosuja ten produkt.
Podsumujmy: Warto ograniczy¢ spozycie ghee (i masta),
a takze pamieta¢ o tym, by trzymac¢ je w lodéwece.
Indyjskie restauracje zwykle uzywaja duzych ilosci

tego produktu. W niektdrych tanszych rodzajach ghee,
dostepnych w sklepach, wystepuja za§ uwodornione
oleje roélinne, ktdre zawieraja niezdrowe tluszcze trans
- nalezy wigc ich unikad. Jesli na produkcie widnieje
napis ,roélinne ghee”, moze to oznaczad, ze sklada sie
on w catoéci z uwodornionego oleju roslinnego. B

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata
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Resveratrol
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RESVERATROL w kroplach:

- innowacyjna formuta podawana podjezykowo
umozliwiajaca bezposrednie wchtanianie do krwi
obwodowej,

- wspomaga w obronie przed wolnymi rodnikami, ktére
uwaza sie m.in. za przyczyne choréb nowotworowych,

- korzystnie wptywa na prace serca i uktadu
krazenia oraz prawidtowe cisnienie tetnicze krwi,

- hamuje starzenie sie organizmu,

- wspomaga zdrowie uktadu nerwowego.*

* Pelne informacje dotyczace produktu znajduja sie na stronie www.bonimed.pl

Do nabycia: apteki i zielarnie w catym kraju lub sprzedaz wysytkowa
i tel. 3386186 71,33 86186 21
BONIMED Zywiec, ul. Stawowa 23, www.bonimed.pl


http://www.avt.pl/prenumerata
https://www.bonimed.pl
https://www.bonimed.pl
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Wzmacnianie odporroSci, rozsgdna suplementacia, uzupefnianie niedohordw Zywieniowych
13 lomoca diety i budowanie rownowagi wewnetrznej, zyli.

PROZDROWOTNE TRENDY 2022

Mijajacy rok byt peten wyzwan i zmusit nas do zmiany wielu przyzwyczajen. Dbanie
o zdrowie i dobra kondycje psychiczna okazato sie koniecznoscia i przeksztatcito

w trend, ktory wciaz sie rozwija. Jak donosza badacze zachowan spotecznych,
wzmacnianie odpornosci czy rozsadne stosowanie suplementow diety stato sie
modne. A za moda, ktéra wychodzi nam na dobre, warto podazac.

TeksT KAMILA MAKOWSKA-SERKIS

falo (USA) przez zespot profesora Marka Seeryego, specja-

listy w zakresie zwalczania stresu, trudne doswiadczenia
pozytywnie wplywaja na nasze pézniejsze funkcjonowanie.
Racje mial zatem niemiecki filozof Friedrich Nietzsche, ze co
nas nie zabije, uczyni nas silniejszymi. Oceniajgc z tej perspek-
tywy miniony rok, mozemy $mialo stwierdzi¢, ze wyzwania,
jakie przed nami postawil, zmienily nas na lepsze. Zaowoco-
waly one bowiem pojawieniem si¢ prozdrowotnych trendéw,
ktore na state zago$cily w naszej codziennosci. I dobrze,
bo dzieki nim mozemy z optymizmem wkroczy¢ w nowy rok
- zdrowsi, silniejsi i przygotowani na to, co nam przyniesie.
Przyjrzyjmy sie zatem 5 trendom, ktére narodzity si¢ w 2021
roku i za ktorymi warto podazaé takze w nadchodzacym 2022'.

1. Gotowanie dia zdrowia

Na poczatku 2021 roku amerykanskie media, §ledzace
sytuacje pandemiczna, donosity, ze dla wielu Amerykanéw
lockdown jest prawdziwym koszmarem. I nie chodzilo w tym
przypadku o wprowadzone w zwigzku z epidemia ogranicze-
nia czy problemy z pracg, ale o brak... umiejetnosci gotowa-
nia. Okazalo sie, ze wiele 0sdb nie robilo tego od lat, zywiac
sie w fast foodach i restauracjach. W mediach spotecznoscio-
wych pojawily sie tysiace filmikéw, nagrywanych zaréwno
przez milosnikéw gotowania, jak i znanych kucharzy, ktdére
krok po kroku uczyly, w jaki sposéb przygotowywac proste

i smaczne posilki. Tak narodzila si¢ moda na samodzielne
gotowanie, ktdre przestalo by¢ postrzegane jako obowigzek
pani domu i stalo si¢ modnym zajgciem, angazujacym i inte-
grujacym zaréwno rodziny, jak i lokalne spofecznosci.

Juz Hipokrates, ojciec medycyny, twierdzil, ze zdrowie
zaczyna si¢ w kuchni. Wiele systeméw medycznych,

w tym tradycyjna medycyna chinska, majaca swoje
korzenie w starozytnosci, opiera si¢ w gtéwnej mierze

J ak wynika z badan prowadzonych na uniwersytecie w Buf-

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

na odpowiedniej diecie. Dalekowschodni lekarze twierdza,
ze to, co kladziemy na talerz, odpowiada za 70% naszego
zdrowia, a leki czy terapie jedynie za 30%. I nie s3 w tym
osamotnieni. Podobna teza lezy u podstaw tradycyjnych
systemow medycznych w réznych zakatkach $wiata.

Co jeszcze je taczy i do czego nas zachecaja?

Warto siega¢ po $wieze warzywa i owoce, ktore dostarczaja
nam wszystkich skltadnikéw odzywczych. Przetworzone

w produkty z diugim terminem wazno$ci, paczkowane,
mrozone czy puszkowane, tracg cze$ciowo witaminy

i mikroelementy, czgsto ich kolor jest efektem dodania
barwnikéw, moga réwniez zawieraé szkodliwe konserwanty
lub polepszacze smaku. Gotujac potrawy ze swiezych pro-
duktéw, zachowujemy maksimum witamin, mikroelemen-
tow i aktywnych zwigzkéw roélinnych. Jesli chodzi o jaja,
migso i ryby, nalezy siega¢ po $wieze i pochodzace ze spraw-
dzonego zrédta. Dzigki temu unikniemy spozywania np.
hormondéw lub antybiotykéw wykorzystywanych w hodow-
lach przemystowych. Dobrze skomponowane domowe
positki dostarczajg nam wszystkich niezbednych sktadnikéw
odzywczych, a watpliwosci co do zasad uktadania diety
mozna rozwiaé dzieki dostepnym webinariom i samoucz-
kom, warto réwniez skorzysta¢ z pomocy dietetyka.
Dodajac do samodzielnie przygotowywanych positkéw
$wieze ziota lub przyprawy, mozemy zadba¢ nie tylko

o smak potraw, ale takze o swoje zdrowie. Wiele z nich

W czasie pandemii ponad 60% Polakow
zaczeto gotowac w domu, uczac sie Sztuki
kulinarnej od podstaw. Dla wielu z nas stynne
stowa Hipokratesa: ,Niechaj pozywienie bedzie
lekarstwem, a lekarstwo pozywieniem”, staly sie
mottem i wskazowka dietetyczng
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to jednocze$nie rosliny lecznicze o licznych wlasciwosciach
prozdrowotnych. Tradycyjna medycyna chinska zaleca
takze, aby gléwna role w naszym menu graly produkty
rodzime. To do nich jestesmy bowiem przyzwyczajeni

od dziecinstwa, przez co organizm z fatwoscig je trawi

i wchtania, nie draznig one przewodu pokarmowego i rza-
dziej sg przyczyna nietolerancji lub alergii pokarmowych.
Trend samodzielnego gotowania szybko znalazl zwolenni-
kéw takze wérdd bardzo mlodych oséb i tak mocno zako-
rzenit si¢ w naszej kulturze w ciagu tego roku, ze codzienne
zamawianie fast foodéw stracito na atrakcyjnosci. Wracajac
do korzeni sztuki kulinarnej, przekonali$my si¢ bowiem,

ze dzigki temu mozemy je$¢ smacznie i zdrowo.

2. Justesmy catoscig

W 2021 r. wielu specjalistow zauwazylo szczegélny trend

- zaczeli$my dba¢ o zdrowie kompleksowo. Juz nie dzielimy
profilaktyki na narzady i organy, tylko dzialamy catos-
ciowo, czyli holistycznie?. Koncepcja ta, znana medycynie
tradycyjnej od tysiecy lat, opiera sie na zatozeniu, ze klu-
czem do zdrowia jest zmiana trybu zycia. Najwazniejsze jej
elementy to dieta (coraz czesciej rezygnujemy z produktow
wysokoprzetworzonych, uwaznie czytamy etykiety) i ruch.
W mijajacym roku wiele oséb zaczeto ¢wiczy¢ w domu,

a gdy tylko bylo to mozliwe, takze na $wiezym powietrzu.
Az 0 500% wzrosto w tym czasie zainteresowanie ¢wicze-
niami on-line i ten trend... nadal sie utrzymuje’!

Coraz wiecej 0s6b podejmuje tez $wiadome dziatania

w trosce o stan poszczegdlnych narzadéw ciata, co ma
liczne pozytywne konsekwencje. Oto kilka przyktadéow.
Przyjmujac np. kwasy omega-3 i choling, nie tylko wspie-
ramy neurony, ale takze pozostate tkanki organizmu.
Zwiagzkow tych potrzebuja szczegélnie hepatocyty, czyli
komorki watroby, odpowiedzialne m.in. za regulowanie
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Przedmiotem badan naukowych sg rowniez
senolityki, do ktorych zalicza sie takie zwigzki
polifenolowe, wystepujace w warzywach
i owocach, jak resweratrol czy kwercetyna. Ich
niezwykle dziafanie polega na tym, ze zapobiegaja
szkodom, jakie w organizmie wyrzadzaja komarki
zombie, ktore wydzielajac substancje niszczace
prawidfowe komarki, pogarszajg stan naszych
narzadow. Innymi stowy: senolityki przeciwdziatajg
przedwczesnemu starzeniu sie organizmu. Dla
wielu 0s0b stato sie wiec oczywiste, ze zalecenie,
by spozywac przynajmniej 400 g warzyw i owocow
dziennie, ma sens, podobnie jak przyjmowanie
odpowiednich suplementow diety. Zdrowy i pyszny
deser? Truskawki (Zrodto kwercetyny) w czarngj
czekoladzie (bogatej w resweratrol)

metabolizmu i usuwanie z organizmu toksyn. Podobnie
jest w przypadku antyoksydantow, ktére przeciez nie
dzialaja wybiorczo, ale niszcza wolne rodniki tlenowe

w calym ciele, przyczyniajac si¢ do poprawy naszego
samopoczucia i usprawniajac prace wszystkich narzadéw.
Jesli z kolei zadbamy o serce i uktad krwionoény, w tym

o prawidlowe ci$nienie krwi (dieta, odpowiednie nawod-
nienie, zapobieganie przewleklemu stresowi), poziom
cholesterolu (dieta, ¢wiczenia, odpowiednia masa ciala,
fitosterole) i glukozy (dieta, ¢wiczenia, kontrola masy
ciala, ziota: morwa biata, pokrzywa, cynamon, mniszek
lekarski), nie tylko poprawimy dotlenienie tkanek, ale
takze ich odzywienie. I zachowamy zdrowie®.

Docenilismy zatem znaczenie suplementéw diety, ktére uzu-
pelniajg niedobory sktadnikéw odzywczych, a tym samym
wzmacniajg organizm. Przeciez wiele 0s6b z powodu proble-
mow ze zdrowiem nie moze spozywac pewnych produktow,
a wtedy konieczne jest wprowadzenie zmian w jadlospisie

i stosowanie przemyslanej suplementacji'.

J. Rozsadna dieta i suplementacja

Raport przygotowany przez miedzynarodows organizacje
ProVeg, dzialajacg na rzecz promocji zdrowego zywie-

nia i ograniczenia spozycia migsa, rzuca nowe $wiatto

na zmiany, jakie zaszly na naszych talerzach od 2020 roku.
Okazuje sig, ze az 75,6% Polakow zaczgto w okresie pan-
demii jes¢ wiecej warzyw, a 49,9% zwiekszylo spozycie
owocédw. W tym samym czasie 29,8% 0séb ograniczylo
ilo$¢ migsa w diecie. Jednocze$nie dal si¢ zauwazy¢ wyrazny
trend odchodzenia od konkretnych modeli zZywienia

na rzecz diety zdroworozsadkowej, opartej na wiedzy

o potrzebach ludzkiego organizmu. Mineta zatem moda
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na diety odchudzajace, dajace zwykle krétkotrwaty efekt,
czy monodiety cud, bazujace na pojedynczych produktach,
i diety polegajace na skrupulatnym liczeniu kalorii’.
Teraz trendy jest fleksitarianizm, zwany réwniez elastycz-
nym wegetarianizmem, uwazany przez dietetykéw za jedna
z najzdrowszych diet $wiata. Warto tu jednak zaznaczy¢,

ze osoby przewlekle chore, stosujace specjalistyczne diety
zalecone przez lekarza, nie powinny bez konsultacji z nim
zmienia¢ zasad Zywienia.

Wiemy, co jedza wegetarianie i weganie, ale co znajduje si¢
na talerzu fleksitarian? Ot6z w diecie tej kroluja warzywa

i owoce, podczas gdy migso i ryby pojawiaja si¢ najwyzej
1-2 razy w tygodniu. Na co dzien mieso zastepowane jest
bogatymi w bialko nasionami fasoli, grochu, soczewicy czy
ciecierzycy lub orzechami. Jak wynika z opublikowanego

w 2016 roku przegladu badan nad wptywem fleksitariani-
zmu na zdrowie czlowieka, stosowanie si¢ do jego zasad
zapobiega nadci$nieniu i chorobom serca, zmniejsza ryzyko
wystapienia cukrzycy typu 2 i insulinoopornosci, uspraw-
nia metabolizm i pomaga zachowa¢ prawidlowa mase ciata.
Dzigki spozywaniu produktéw o duzej zawartosci witamin
i aktywnych substancji roslinnych, takich jak polifenole,
ulega ponadto opdznieniu proces starzenia si¢ organizmu

i zmniejszajq sie stany zapalne.

Co wazne, fatwo wytrwaé w postanowieniach tej diety.

Nie wymaga ona bowiem skrupulatnego liczenia kalorii,
odmierzania porcji i szukania egzotycznych skladnikéw

do wymysélnych potraw. Smaczny i zdrowy posilek mozna
skomponowac z warzyw i owocow, ktére mamy pod reka,
dodajac do nich odrobine naturalnych przypraw. Wazne,

by przestrzegaé zasady nakazujacej spozywanie 5 positkoéw
dziennie - trzech gtéwnych i dwoch mniejszych pomie-
dzy nimi. Fleksitarianie dbaja tez o to, by migso i ryby
pochodzity ze sprawdzonych zrédel. Lepiej unika¢ ryb
hodowlanych i kupowa¢, wylacznie od dostawcow z certy-
fikatem zréwnowazonego rybotéwstwa MSC, dziko zyjace
- s3 mniej zanieczyszczone metalami ci¢zkimi i chemika-
liami. Z kolei najlepsze mig¢so pochodzi z hodowli ekolo-
gicznych i wolnowybiegowych, w ktérych ogranicza si¢
stosowanie lekéw i hormonéw, a zwierzeta zyja w warun-
kach zblizonych do naturalnych. Fleksitarianie ogranicza-
jacy spozycie miesa i ryb do minimum powinni rozwazy¢
przyjmowanie suplementéw zawierajacych witaminy

z grupy B, zelazo i kwasy omega-3°.

26 HOLISTIC HEALTH | H2 | LISTOPAD-GRUDZIEN 2021

0 trzech grzybach, kordycepsie, reishi i shitake,
zrobito sig gfosno, gdy Swiat obiegta informacja,
ze naukowcom udafo sig potwierdzic ich
niezwykte wiasciwosci zdrowotne, w tym
zdolnos$¢ pobudzania do dziatania limfocytow
uczestniczacych w odpowiedzi odpornosciowej
organizmu, skierowanej przeciwko komarkom
zainfekowanym wirusami

4. Troska o rdwnowage psychiczn

Wedtug naukowcéw z Instytutu Biologii Do$wiadczalnej
Polskiej Akademii Nauk ponad polowa Polakéw doswiad-
czyla w mijajacym roku negatywnych skutkéw psychicz-
nych pandemii. Izolacja, obawa o przyszto$¢ czy trudnosci
z pracg spowodowaly u wielu 0s6b pogorszenie samopo-
czucia. Warto zauwazy¢, ze dotyczylo to w szerszym zakre-
sie kobiet niz mezczyzn. Kobiety majg bowiem konstrukeje
psychiczna, ktéra sprawia, Ze czesto martwig si¢ ,,na zapas”
i analizuja sytuacj¢ pod wieloma katami, podczas gdy mez-
czyzn cechuje zadaniowe podejécie do zycia i w mniejszym
stopniu zajmuje ich rozmysélanie o problemach. Jednocze-
$nie zaobserwowano ciekawe i pozytywne zjawisko. Oka-
zalo si¢ bowiem, ze stres i napig¢cie nerwowe nie zatamaty
Polakéw, ale zmobilizowaly do dzialania i szukania rozwia-
zan. Co to oznaczato w praktyce, od czego zaczelismy”?
Naturalne wsparcie Jestesmy coraz bardziej $wiadomi
wplywu, jaki na nasze zdrowie ma odpowiednia dieta,

a jednocze$nie doskonale zdajemy sobie sprawe z tego,

ze nietatwo sprosta¢ wymaganiom organizmu. Jest to tym
trudniejsze, im dluzej lekcewazyliémy jego potrzeby. Uzu-
pelnienie niedoboréw sktadnikéw odzywczych za pomoca
diety nastepuje bowiem powoli, czyli wymaga czasu.
Skutecznym rozwigzaniem jest wtedy przyjmowanie natu-
ralnych suplementéw. Z badan przeprowadzonych przez
Gl6éwny Inspektorat Sanitarny, dopuszczajacy tego rodzaju
preparaty do obrotu, wynika, Ze w Polsce zainteresowanie
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nimi systematycznie ro$nie. Coraz czgsciej stosujemy

je rowniez za rada lekarzy, ktorzy dzieki rosnacej liczbie
dowodoéw naukowych potwierdzajacych korzystny wplyw
suplementéw na organizm, doceniajg ich znaczenie w profi-
laktyce i leczeniu wielu chordb?.

Aby wzmocni¢ psychike, warto sigga¢ po takie ziola jak
melisa, kozlek lekarski (waleriana), szyszki chmielu,
dziurawiec, arcydziegiel, werbena, lawenda i rumianek.
Dzialaja one uspokajajaco, wyciszaja i pomagaja upora¢
si¢ z lekami®. Wykazano ponadto, ze nastrdj poprawia
tryptofan. Jest to aminokwas wystepujacy w jajach,
spirulinie, migsie, ziarnach, nasionach i serach dojrzewa-
jacych. Mikrobiota zamieszkujaca nasze jelita wytwarza

z niego serotonine. Hormon ten pelni funkeje neu-
roprzekaznika i odpowiada za nasz stan emocjonalny,
koncentracj¢ i pamie¢, pomaga réwniez zwalczaé stany
lekowe i ma znaczenie w zapobieganiu depresji'.

W trosce o zdrowie stusznie siegamy takze po adaptogeny,
czyli rosliny uodparniajgce nas na stres i fagodzace jego
skutki. Ich dzialanie jest wielotorowe i polega na przystoso-
waniu metabolizmu do warunkéw niekorzystnie wplywa-
jacych na organizm zaréwno pod wzgledem psychicznym,
jak i fizycznym. Ich dzialanie nie jest jednak natychmia-
stowe i wymaga czasu oraz regularnego stosowania.
Najlepiej dziala witania ospata (ashwagandha), rézeniec
gorski, cytryniec chinski (schisandra), wakrotka azjatycka

Prozdrowotne trendy 2022

(gotu kola) i pieprzyca peruwianska (korzen maca)'’.
Od lat naukowcy przekonujg takze, ze jednym ze zgubnych
skutkow przewlektego stresu i braku komfortu psychicz-
nego jest stres oksydacyjny. To stan, w ktérym pod wply-
wem hormondw stresu, gtéwnie kortyzolu i adrenaliny,
w komdrkach naszego ciala zwigksza si¢ zawartos¢ wolnych
rodnikéw tlenowych. Te aktywne formy tlenu uszkadzaja
m.in. struktury komdérkowe i ingeruja w szlaki metabo-
liczne, co niekorzystnie przeklada si¢ na nasze samopoczu-
cie, nie tylko fizyczne (chroniczne zmeczenie, ostabienie,
spadek odpornosci, choroby cywilizacyjne), lecz réwniez
psychiczne (bezsenno$¢, rozdraznienie, zaburzenia lekowe,
depresja). Do zwalczania wolnych rodnikéw tlenowych
organizm potrzebuje antyoksydantéw, czyli m.in. wita-
miny A (jaja, podroby, ryby, mleko i jego przetwory),
witaminy C (cytrusy, papryka, brokuly, kalafior, truskawki),
witaminy E (oleje roélinne, orzechy, zboza), glutationu
(szpinak, awokado, szparagi, czosnek, cebula), wchodzg-
cego w sklad enzymoéw zwalczajacych rodniki manganu
(orzechy, otreby, gorzka czekolada, kasza jaglana i gryczana)
i polifenoli (czarna i zielona herbata, czerwone wino).
Nie mozna réwniez zapomina¢ o tym, ze uklad nerwowy
i mézg potrzebuja kwaséw omega-3 (tluste ryby, olej Iniany,
tran) i omega-6 (oleje roslinne, tofu, orzechy wloskie), ktére
maja udzial w budowie komoérek nerwowych, wspomagaja
ich metabolizm i regeneracje.
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Dzieki upublicznieniu wynikow badan nad przydatnoscia
w walce ze stanami zapalnymi i wirusami niektorych
rolin, takich jak bylica roczna, brodziuszka wiechowata,
lukrecja, rozmaryn, tymianek czy oregano, wiele
0S0b stusznie uwierzyto, ze mozna wptywac na stan
organizmu, stosujac w tym celu sprawdzone naturalne
metody. ZaczeliSmy docenia¢ znaczenie roslin
adaptogennych w odzyskiwaniu zardwno rownowagi
fizycznej, jak i psychicznej

W procesie przesytania impulséw nerwowych znaczenie
maja za$ witaminy z grupy B (pestki, orzechy, nabial, jaja,
fasola, ryby, podroby), cynk (owoce morza, migso, podroby,
ryz, kasza gryczana), magnez (kasze, pieczywo pelnoziar-
niste, banany, kakao) i cholina (podroby, z61tko jaj, kietki
pszenicy), ktéra dodatkowo uczestniczy w wytwarzaniu
neuroprzekaznikéw i buduje blony komérkowe neuro-
néw. Z kolei inozytol (fasola, groch, drozdze, cytrusy)
bierze udzial w tworzeniu blon komérkowych i niektérych
hormonéw, reguluje przekazywanie impulséw nerwowych
i uwrazliwia komorki na dzialanie wspomnianej juz seroto-
niny, dzieki czemu zapobiega wahaniom nastroju'2.
Techniki relaksacji Drugim skutecznym sposobem

na poprawe stanu psychicznego staly si¢ ¢wiczenia relak-
sacyjne wykonywane w zaciszu domowym. Na popu-
larnosci zyskala szczegdlnie joga, ktora taczy ¢wiczenia
fizyczne, trening oddychania i medytacje. Pomaga ona nie
tylko odzyska¢ réwnowage psychiczna, ale takze zwalczy¢
fizyczne skutki stresu, takie jak napiecie mie$ni i niedotle-
nienie organizmu. Powszechny dostep do Internetu sprawil,
ze praktycznie kazdy z nas moze znalez¢ odpowiednia

dla siebie technike relaksacji i wyprébowac jej dziatanie.
W naszym zyciu zago$cita wiec wyciszajaca i porzadku-
jaca mysli medytacja mindfulness czy sofrologia, dzigki
ktérej mozemy przywroci¢ rownowage pomiedzy ciatem

i umyslem oraz pobudzi¢ mézg do dziatania. Wiele oséb
przekonalo si¢ takze do treningu autogennego, polegaja-
cego na wplywaniu na wlasny uklad nerwowy m.in. w celu
wyciszenia si¢ oraz opanowania stresu'.

Empatia Trzecim sposobem na poprawe stanu psychicz-
nego byto... wsparcie, jakie dawali$my innym. Mozna

te sytuacje poréwnac do ofiarowania komus prezentu

- sprawia to rado$¢ nie tylko obdarowanemu, lecz réwniez
wreczajacemu. Juz w pierwszych tygodniach pandemii zor-
ganizowali$my si¢ w grupy pomocy, wspieraliémy seniordw,
lekarzom dostarczalismy positki do szpitali, pomagali$émy
sobie nawzajem w ramach lokalnych spotecznosci, a nawet
wyprowadzali$§my psy osobom w kwarantannie. Co ciekawe,
troska o zdrowie psychiczne nie byta trendem przej$ciowym
i nie ustata wraz z poprawg sytuacji. Nadal korzystamy

z naturalnego wsparcia, Zyjemy tez blizej siebie, zzylismy sie
z sasiadami, doceniamy kontakty z rodzing. Zbudowalismy
dzieki temu poczucie wspolnoty, ktére wedtug psychologéw
jest jednym z waznych elementéw w tworzeniu poczucia
stabilizacji i obniza poziom stresu, a w dtuzszej perspekty-
wie pomoze nam przetrwac psychicznie niejeden kryzys".

0. Budowanie odpornoSci

Wkrétce po ogloszeniu pandemii ruszyly w Chinach
intensywne badania nad wykorzystaniem w zapobieganiu
ileczeniu COVID-19 preparatdéw stosowanych dotychczas
przez specjalistow tradycyjnej medycyny chinskiej w przy-
padku infekcji drég oddechowych. Chorym zaczeto poda-
wa¢ bylice roczng, zawierajacg artemizyning, ktéra sku-
tecznie zwalcza wirusy, przerywajac ich cykl namnazania
w komorkach, i brodziuszke wiechowata, ktéra z kolei jest
zrédtem andrografolidéw — terpenoidéw zwiekszajacych
liczbe limfocytéw T, ktdre niszczg wirusy juz w chwili ich
kontaktu z btonami §luzowymi. Stosowano takze lukrecje.
Zawarta w niej glicyryzyna hamuje replikacje wiruséw

i jednocze$nie chroni przed zakazeniami bakteryjnymi
oraz grzybiczymi, ktére czesto sg powiklaniem w przebieg
infekcji wirusowej. Pelni optymizmu chinscy lekarze zaczeli
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zatem wykorzystywaé w procesie leczenia takze ziola, ktore
byty tradycyjnie stosowane w celu wzmacniania odpornosci
oraz w przypadku infekgji. I to z bardzo dobrym wynikiem.
Chiny byly pierwszym krajem, w ktérym od poczatku pan-
demii oficjalnie leczono pacjentéw metodami uznawanymi
u nas za domowe. To wlasnie te dzialania staly sie zalazkiem
mody na systematyczne budowanie odpornosci, nie tylko

w odniesieniu do koronawirusa, ale takze innych zagrozen.
Stusznie uwierzyliSmy bowiem, ze stosujac sprawdzone,
naturalne metody, mamy wplyw na swoje zdrowie'.

Z kolei wedtug naukowcéw z University of Southamp-

ton (Wielka Brytania) pandemia dala nam cenng lekcje

na temat funkcji, jaka ma do spelnienia uktad odpor-
nosciowy. Obudzila si¢ w nas swiadomos¢, ze nie tylko
mozemy, ale wrecz powinni$my go wspierad, i ze nie warto
z tym zwleka¢, bo budowanie odpornosci jest procesem
diugotrwatym. Oto kilka wskazdwek, od czego zaczaé.
Zdaniem brytyjskich uczonych kluczowa jest dieta.
Powinna ona dostarcza¢ warto$ciowego biatka - organizm
wykorzystuje je m.in. do wytwarzania przeciwciat do walki
z patogenami. Warto, aby w diecie znalazly si¢ takze anty-
oksydanty, ktdre zwalczajac wolne rodniki tlenowe, wspo-
magaja prace ukladu odpornosciowego. Ponadto powinna
ona by¢ zrédlem selenu (owoce morza, ryby, kukurydza),
ktory stymuluje wytwarzanie biatych krwinek, i przy-
spieszajacego ich dojrzewanie cynku. Niezwykle waznym

Prozdrowotne trendy 2022

sktadnikiem diety budujacej odpornos¢ sa takze: nabiat,
jaja, ryby morskie i podroby, poniewaz zawieraja wita-
ming D. Pobudza ona powstawanie niszczacych patogeny
makrofagow, reguluje aktywno$¢ limfocytow i zapobiega
nadmiernej reakcji organizmu na infekgje.
Nie moze by¢ mowy o skutecznym budowaniu odpornosci
bez zadbania o mikrobiote jelitows. Bakterie zamieszku-
jace jelita chronig nas przed infekcjami nie tylko bezpo-
$rednio, stwarzajac warunki niekorzystne dla rozwoju
patogendw, ale takze poprzez nieustanng stymulacje
uktadu immunologicznego. Dzigki niej nasz organizm
uczy sie odrézniaé przyjaciol od wrogdéw oraz ignorowaé
wlasne tkanki, dzigki czemu nie dochodzi do reakcji auto-
immunologicznych. Najlepszym sposobem na to, by mie¢
prawidlowa mikrobiote jelitows, jest wlaczenie do diety
produktéw bogatych w blonnik (pieczywo pelnoziarniste,
kasze: gryczana, jaglana i jeczmienna, owoce i warzywa,
nasiona babki ptesznik i babki jajowatej). Warto réwniez
wprowadzi¢ do menu kiszonki i fermentowane prze-
twory mleczne, wzbogacajace mikrobiote w korzystne dla
zdrowia szczepy bakterii. Budowanie silnej i dlugotrwalej
odpornosci wymaga takze wspierania zdrowia psychicz-
nego, tagodzenia skutkow stresu i regularnego wysypiania
sie. Dzigki temu mozemy uniknaé¢ podwyzszenia poziomu
hormonoéw stresu, ktére prowadza do drastycznego obni-
zenia odpornoéci na infekcje'*. B
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Z prakilyki

lekarzy holistycznych

«” 4 DOKTOR SARAH MYHILL

;ﬁ, jest brytyjska lekarka praktykuja-
p ' ca medycyne integracyjng,

L ™ autorka cenionych ksigzek
/= dotyczacych leczenia zespotu
e chronicznego zmeczenia,

cukrzycy i infekgji. Na naszych famach
publikujemy ,Wyklady doktor Myhill”
(patrz: str. 102), opracowane na podstawie
ksigzki ,,Ecological Medicine’, z ktorej pochodza

réwniez przedstawione przypadki z praktyki
lekarskiej dr Myhill.

Terapie zakonczone
sukcesem

Przedstawig studia przypadkéw, zebrane w trakcie
mojej pracy zawodowej. Niektore z opisanych ekspe-
rymentow przyczynity sie do odkrycia nowego rodzaju
terapii lub zabiegow, ktorych zastosowanie do wielu
innych standw chorobowych odkrytam pozniej.

Dr Joseph Bell, szkocki lekarz zyjacy w latach

1837-1911, byt wielkim zwolennikiem wnikliwej

obserwacii i studiowania indywidualnych przypad-

kow. Uznawany jest on za pierwowzor ksigzkowego

Sherlocka Holmesa. Sir Arthur Conan Doyle poznat

doktora Bella, kiedy ten byt jeszcze na studiach me-

dycznych. Doyle przygladat sie szczegGtowo stynnym
technikom dedukcii Bella, kiory potrafit na przykiad

Z tatuazy marynarzy wywnioskowac, dokad podrdzo-

wali, i na tej podstawie ustali¢ prawdopodobienstwo

wystapienia u nich konkretnych chorob. Innym razem
wydedukowat (skadingd prawidtowo), ze pewien mez-
czyzna byt alkoholikiem — jedynie na podstawie tego,

Ze dostrzegt piersiowke ukryta w wewngtrznej kieszeni

jego ptaszcza. Dla tych, ktorzy nadal upierajg sie przy

twierdzeniu, ze obiektywne $rodki i miary przewyzsza-
ja te subiektywne, przytocze stowa Carla Junga:

To wiasnie najbardziej subiektywne idee, bedac

najblizej natury i cztowieka, zastuguja na miano

prawdziwych. Musze nawigzac rowniez do antyku.

Jak wiemy z Papirusu Edwina Smitha, najstarszego

znanego traktatu poswieconego chirurgii i leczeniu

urazow, w starozytnym Egipcie bardzo skrupu-

latnie podchodzono do dokumentacji opisow

przypadkow. By ufatwic odczytanie dokumentow,

zapisywano je wszystkie w konkretnym, z gory
ustalonym formacie:

» kazdy przypadek zaczynat sie od tytutu i stow:
Linformacje dotyczace”, sugerujacych
historig choroby;

» nastepnie przedstawiano opis badania,
zaczynajac od: ,jesli badasz pacjenta z...”;

» W kolejnej czesci medyk stawiat diagnoze,
uzywajac stow: ,Bede leczyt (X)” i/lub
,Dolegliwosci (Y) nie nalezy leczyc”;

» na koniec podawano opis leczenia.

Mam nadzieje, ze Czytelnicy wybaczg mi,

iz 0sobiscie preferujg bardziej swobodny styl

przedstawiania moich studiow przypadkow.
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Jak pokonac zespot chronicznego
zmeczenia i odzyskac sity?

Wielki powrot energil

Historia Olivi
TEKST SARAH MYHILL

livia to jedna z tych oséb,
ktore sa $wietne we wszyst-
kim, co robig, i ktérym
mozna tylko zazdroscic.
Nie tylko niezwykle inteligentna,
ale do tego gimnastyczka i fascy-
natka pletwonurkowania. Zdo-
byta wiele medali w krajowych
i miedzynarodowych zawodach
juniorskich, facznie z niezliczong
liczba tytuléw mistrzowskich.
W 2016 roku, gdy przyszta do
mnie pierwszy raz, miata 28 lat.
Mimo dostepu do najlepszych
lekarzy jej zdrowie, jak sama to
opisata, ciagle sie pogarszato:
Gdy zaczely sie moje powazne
problemy ze zmeczeniem, nie bytam
w stanie wstac rano z 16zka, moje
ciato wymagato ode mnie przy-
najmniej dwugodzinnej drzemki
w ciggu dnia. Wszystkie proby
przeciwstawienia sig¢ tym proble-
mom spelzty na niczym. Codziennie
borykatam si¢ z uczuciem wszech-
ogarniajgcego zmeczenia i braku
energii. Ten stan nieustannie pogar-
szat sig przez kilka lat i w 2015 roku
byt tak ciezki, ze zaczqt ograniczac
moje Zycie, a z treningdw musia-
tam praktycznie zrezygnowac.
Spatam catymi dniami, czasem
jechatam ponurkowac, potem
szybki stretching, po czym czutam
sig tak zmeczona, ze wracatam
do domu. Nic wigcej nie robitam.
Wiekszg czes¢ dnia spedzatam
w t0zku. Wstawatam jedynie po
to, by cos zjes¢ lub péjs¢ do toalety,
az w korcu (w grudniu 2015 roku)
nie bytam juz w stanie sie z niego

podnies¢. Czutam sig tak, jakby
ktos podawat mi Srodek nasenny za
kazdym razem, gdy sie budzitam.
Nie mogtam sig rusza¢, chodzic czy
chocby wstaé, nie moglam nawet
sama si¢ wykgpac. Moja mama
musiata budzi¢ mnie na positki.
Historia pacjenta daje nam zawsze
najlepsze wskazowki. Nie bylo
zbiegiem okolicznosci, ze problemy
ze zmeczeniem zaczely sie u Olivii
po tym, jak przyjela szczepionke
Gardasil. Doswiadczenie, zaréwno
moje, jak i innych zwolennikéw
ekomedycyny, sugeruje, ze poda-
nie szczepionki przeciwko HPV
moze wigzac sie z duzym praw-
dopodobienstwem wystapienia
zespolu chronicznego zmeczenia.
U Olivii ostatecznie zdiagnozo-
wali$my autoimmunologiczna
niedoczynno$¢ tarczycy — wska-
zujac jako gléwne czynniki ryzyka
szczepionke, niedobor witaminy D
oraz spozycie produktéw mlecz-
nych. Sama tyroksyna, stosowana
w leczeniu niedoczynnosci tar-
czycy, niewiele mogla tu pomdc.
Oczywiscie musieliSmy zajac sie
mechanizmami dostaw energii.
Ewidentny byl réwniez stan przed-
cukrzycowy ze skokami cukru we
krwi do 12,8 mmol/l (gdzie norma
wynosi 3-6 mmol/l) po positkach.
Test wydajnosci mitochondriéw
wykazal, ze pracowaty na 42%
dolnego limitu normy. Wszystko
to spowodowane bylo w duze;j
mierze niedoborami magnezu,
witaminy B3 i karnityny, bioracej
udzial w metabolizmie lipidéw



Wielki powrot energii

- jej zadaniem jest transport kwasow i klinicznymi parametrami. Stan Olivii
tluszczowych do mitochondriéw. stale sie poprawial, a po szesciu mie-
Testy potwierdzity réwniez, ze sigcach tak skomentowata ona swoje
w organizmie Olivii nie byl skutecznie do$wiadczenie:
wykorzystywany ATP, czyli orga- Stosuje zalecong przez was diete.
niczny zwiazek chemiczny o nazwie Dobrze mi idzie i czuje si¢ duzo lepiej.
adenozynotrifosforan, bedacy glow- Mam nadzieje jeszcze w tym roku wré-
nym nosénikiem energii w komérkach ci¢ do nurkowania. Wydaje mi sie, ze
(fatwo dostepna energie wszystkie wszystkie objawy byly w pewien sposéb
zywe komorki gromadzg wlasnie ze sobg nawzajem powigzane. Dzigki
w postaci ATP, z ktérego moga ja wam jestem duzo zdrowsza. Jestem
w razie potrzeby odzyska¢). Dzi$ na keto juz od wielu miesigcy, udato
jestem przekonana, ze byt to problem mi sig¢ znacznie schudngé. Swietnie
na linii nadnercza-tarczyca. sie czuje, odzywiajgc sig w ten sposob,
Olivia osiagneta $wietne efekty dzieki i planuje pozostaé na diecie bogatej
diecie paleo-ketogenicznej (w skrocie: w tluszcze i ubogiej w weglowodany do
paleo-keto). Réwnolegle zamienili$my kotica mojego zycia. Niezwykle szanuje
jej terapie, zamiast tyroksyny zaczela wasze podejscie, ktére pomaga chorym
przyjmowac¢ naturalng suszong tar- dotrzeé do przyczyny ich stanu. Wszy-
czyce (Yac. glandula thyreoidea siccata) scy inni lekarze jedynie faszerowali
- preparat stosowany w niedoczyn- mnie lekami, ktére prawdopodobnie
nosci gruczotu tarczowego, bedacy tylko pogarszaly sytuacje. Nikt wcze-
sproszkowang tarczyca bydla, $win lub $niej nie pofatygowat sig, by poszukaé
owiec, ktorego dawkowanie zwiek- przyczyny moich objawéw.
szyliémy zgodnie z biochemicznymi Obecnie Olivia znéw nurkuje. l
4 ] N
Na czym polega dieta paelo-keto?
To niejako potaczenie dwach diet: okreslanych jako ciafa ketonowe, ktdre obniza sie ciSnienie krwi, poziom cukru,
paleo (nazywane;j tez dietg cztowieka 53 posrednim produktem metabolizmu cholesterolu i trojglicerydow. Ale nie kazdy
pierwotnego) i keto (petna nazwa: tluszczow. Organizm wykorzystuje moze na nig przej$¢. Przeciwskazaniem
dieta ketogeniczna). Pierwsza z nich je wiedy zamiast weglowodandw do $3 m.in. problemy z trzustka, watrobg
nawigzuje do sposobu odzywiania sie wytwarzania energii, a tym samym i nerkami. Jesli organy te nie s3 w petni
naszych przodkéw z okresu paleolitu ulegajg one spaleniu, czego nastgpstwem sprawne, moga nie poradzi¢ sobie ze
— eliminuje z jadtospisu to, czego oni jest chudniecie. Dieta keto jest jednak Zmianami metabolizmu, co zwykle skutkuje
na pewno nie mogli wtedy spozywac. uboga w witaminy i mineraty, poniewaz powaznymi konsekwencjami zdrowotnymi.
Diecie paleo przypisuije sig korzystny Znacznie ogranicza spozycie Owocow Dlatego najlepiej stosowac te diete pod
wplyw na organizm 0sob z chorobami i warzyw. Ich niedobdr mozna na szczeScie  kontrolg lekarza lub dietetyka. W wielu
autoimmunologicznymi. Jej podstawg uzupetniac, przyjmujac odpowiednie przypadkach rozsadnym wyjsciem,
S3 warzywa, owoce, jajka, orzechy, ryby suplementy. W wyniku stosowania diety dajacym zatozone korzy$ci zdrowotne, jest
i migso, ktore powinno pochodzi¢ od keto, jakkolwiek nigtatwo przyzwyczai¢ dieta paleo-keto, kiorg z reguty opracowuje
zZwierzat z wolnego wypasu. Dozwolone sie do jej restrykeyjnych zasad, nie tylko sig indywidualnie dla konkretnego pacjenta,
jest takze spozywanie dziczyzny. Unikac Zmniejsza sig masa ciafa, lecz rowniez w zaleznosci od jego stanu zdrowia
nalezy za$ zb0z, cukru, rafinowanych
olejow, roslin straczkowych i nabiatu.
W diecie ketogenicznej dominujg potrawy
wysokottuszczowe, z matg zawartoscig
weglowodandw, nigwskazane sg e E &
E m.in. takie produkty jak chleb, kasze / a T S N N
E i ziemniaki. W jej nastepstwie dochodzi = : B i = N
e do wystapienia zjawiska ketozy, / g
8 polegajacego — najogolniej mowiac — na » - . e
i zwiekszeniu we krwi stezenia zwiazkow \_ . —

-
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DOSSIER

szyscy znamy powiedzenie: spac
\/\/jak niemowle, a w ustach osob
doswiadczajgcych problemdw ze snem

brzmi ono jak tesknota za utraconym rajem. Nic
dziwnego. Gdy kilkunastomiesieczne dziecko zapada
W sen, mozna przy nim rozmawiac, gtaskac

je po gtowce, chwyci¢ za raczke, a nawet taskotac.

| tak sie nie obudzi. Dlaczego z czasem ulega

to zmianie i zdarza sie, ze nawet kilkulatki cierpig

na bezsennos¢? Czy urzagdzenie pokoju dzieciecego
w stylu cocooning uwolni maluszka od najwiekszego
wroga snu, jakim jest stres?

Pytan jest wiecej i dotyczg one nie tylko

dzieci. Jakie wieczorne rytuaty sg pomocne

w przypadku problemow z zasypianiem?

Czy dzieki kinezjologii mozna uwolnic sie

od lunatykowania? Dlaczego osoby cierpigce

na bezsenno$¢ powinny zainteresowac sie
refleksologig? Czy eszoldja kalifornijska faktycznie
nalezy do roslin wydtuzajgcych sen? Co to znaczy:
oddychac prawidtowo, i dlaczego warto posigsc

te sztuke, gdy nie udaje sie nam przespac spokojnie
catej nocy? Jakie olejki eteryczne rzeczywiscie
wptywaja na jakosc¢ snu?

Czy istniejg sposoby na to, by marzenie

o kamiennym $nie stato sie faktem? Istnigjg.
Zapraszamy do lektury.
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W tym numerze:

34 Srodki niemedyczne
pomagajace odzyskac dobry sen
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DOSSIER Na dobry sen

Srodki niemedyczne
pomagajace odzyskac dobry sen

Dobrym, krzepigcym snem moze by¢ tylko sen niczym niewspomagany. Nalezy wiec byc
ostroznym i nie szukac nieistniejgcej, takze wsrod produktow naturalnych, cud-pigutki..

MARINE DODET, NATUROPATKA, BADACZKA, TRENERKA | MOWCZYNI MOTYWACYJNA

mniej skutkéw ubocznych niz leki, ale wcigz widze

jeden powazny: moga utrzymywac w nas przekonanie,
ze nie mozna bez nich zasna¢ (nawet ziélka!). Celem jest
wiec odzyskanie niezaleznosci i ponowne przyswojenie
sobie zasad higieny snu. Srodki niemedyczne sa godne
uwagi, zwlaszcza na etapie odchodzenia od $rodkéw nasen-
nych (za zgoda lekarza i wedlug przygotowanego przez
niego planu odstawienia), ale boj toczy sie o to, by mozna
byto z nich zupelnie zrezygnowac.

Z pewnoscig naturalne produkty powodujg znacznie

Olejki eteryczne na uspokojenie

W kapieli, poprzez dyfuzje, smarowanie czy wskutek
masazu olejki eteryczne moga nam pomoc zrelaksowac sie
i odprezy¢ pod koniec dnia, co utatwia zasypianie.

Olejki eteryczne nie facza si¢ z woda. Do letniej, relaksacyj-
nej kapieli wezesnym wieczorem nalezy uzy¢ bazy mydla-

nej w plynie lub dyspergatora, w ktérym trzeba rozpusci¢

15 do 20 kropli lawendy lekarskiej. Do stosowania miejsco-
wego, na przyklad na wewnetrznej stronie przegubéw i na
podeszwach stop, nalezy rozcienczy¢ 5 kropli mandarynki

w oleju z pestek jojoby, moreli czy migdatowca (olej ze stod-
kich migdaléw) badz w innym, ktéry mamy pod reka.

Do wieczornego masazu wzdtuz kregostupa, stosowanego
przed polozeniem sie spaé, mozna zastosowaé miksture
przygotowang wedlug prostego przepisu: wystarczy rozpuscié
10 kropli mandarynki, 10 kropli olejku z drzewa kamforowego
i 10 kropli lawendy lekarskiej w tyzeczce oleju roélinnego.

Rosliny jako etap

Niektére z nich maja dziatanie uspokajajace, inne przeciwle-
kowe i/lub kardioprotekcyjne. Wszystkie wyrdznia to, Ze nie
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wplywaja na strukture snu i nie wywoluja fizycznego uzaleznie-
nia (ale uzaleznienie psychiczne jest catkiem mozliwe i czeste!).

Waleriana (Valeriana officinalis L)

Waleriana jest od dawna wykorzystywana do wspomagania
snu i fagodzenia niepokoju. Nalezy do najlepiej przebada-
nych roslin leczniczych.

Efekty dzialania waleriany przypisuje si¢ interakeji réznych
jej sktadnikow (walepotriatow, a zwlaszcza kwasu walere-
nowego) z ukladem GABA-ergicznym, gdzie GABA jest
kluczowym neuroprzekaznikiem wspomagajacym sen. Ogél-
nie rzecz biorac, wyniki badan in vitro i in vivo wykazuja,

ze waleriana ma wlasciwosci uspokajajace i przeciwlekowe,
Sprzyja wiec zasypianiu i zmniejsza napiecie nerwowe.

Eszolcja kalifornijska (Eschscholzia californica)

Ekstrakty z naziemnych czeéci eszolcji sa tradycyjnie sto-
sowane jako $rodek fagodzacy objawy niepokoju i wspo-
magajacy sen. Wiasciwosci uspokajajace i przeciwlgkowe
ekstraktow z eszolcji zostaly wykazane w wielu badaniach
przedklinicznych. W przypadku myszy i szczuréw otrzymu-
jacych rézne dawki ekstraktow zaobserwowano wydluzenie
snu i zmniejszenie aktywnosci lokomotorycznej. Danych
klinicznych dotyczacych eszolcji jest niewiele, jednak wia-
domo, ze wykazuje ona zdolnosé¢ do wigzania si¢ z recep-
torami benzodiazepin (lekdéw o dziataniu przeciwlgkowym,
uspokajajacym i nasennym).

Meczennica cielista (Passiflora incarnata L.)

Dzialanie nasenne od dawna przypisuje sie rdwniez meczen-
nicy, roélinie leczniczej pochodzacej z obszaréw tropikal-
nych Ameryki. Nieliczne badania, prowadzone na myszach,
potwierdzaja te wlasciwosci meczennicy i wykazuja, ze jej
stosowanie nie wiaze si¢ z negatywnymi skutkami ubocznymi.
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Wydaje si¢ to szczegolnie wazne w przypadku zaburzen snu
zwigzanych z nerwowoscia i niepokojem, ktdre czesto nam towa-
rzysza w okresach natezonego stresu spowodowanego praca.

| wszystkie inne...

Wiele innych roslin jest tradycyjnie stosowanych przy
zaburzeniach snu: gldg, melisa, lipa, lawenda, majeranek
czy rumianek — nawet jesli brakuje dobrze przeprowadzo-
nych badan z udzialem ludzi, aby potwierdzi¢, a zwlaszcza
wyjas$ni¢ mechanizmy lezace u podstaw ich dziatania.

Suplementy, ktore Sig Sprawdzity
Maﬂllﬂl

Magnez, kofaktor okoto 300 enzymoéw, reguluje rozmaite
reakcje biochemiczne zachodzace w organizmie. Ostatnio
odkryto réwniez, Ze magnez bierze udzial w regulacji pery-
ferycznych zegaréw komoérkowych (tkankowych) w komoér-
kach zwierzecych i roslinnych, co pomaga w utrzymaniu
prawidfowego rytmu okotodobowego i zapewnieniu odpo-
wiedniej jakosci snu u cztowieka. Suplementacja magne-
zem poprawia efektywno$¢, dlugoéé i latencje snu (czas

od potozenia si¢ do t6zka i zgaszenia $wiatta do zasniecia),
wspomaga poranne wstawanie oraz poprawia wskazniki
pomocne w ocenie problemu bezsennoéci, takie jak stezenie
melatoniny i kortyzolu w surowicy.

Niepokdj bywa skutkiem bezsennosci i odwrotnie, bezsen-
no$¢ czesto jest zrodtem niepokoju. Ta wzajemna zalez-
no$¢ miedzy niepokojem i snem bardzo czesto odpowiada
za przewlekla bezsennos¢.

Niepokdj i zmartwienia to gléwne przyczyny bezsennosci.
Dobra wiadomos¢ jest taka, ze dostepne badania sugerujg

dobroczynny wplyw suplementacji magnezem, prowadzonej
przez dwa tygodnie, na osoby odczuwajace niepokdj i cierpiace
na umiarkowang depresj¢. Po magnez warto réwniez siega¢,
gdy dokuczajg nam nocne skurcze i zespdt niespokojnych nég.
Podsumujmy: magnez jest bez watpienia suplementem,
ktéry nalezy przyjmowaé w pierwszej kolejnoséci w przy-
padku zaburzen snu, zwlaszcza jesli sg one zwigzane ze stre-
sem czy niepokojem. Stanowi on réwniez cenng pomoc

w fazie odstawiania §rodkéw nasennych.

Melatonina

Badania kliniczne z udziatem ludzi, w ktérych zastosowano
placebo w grupie kontrolnej, wykazaly pozytywne efekty
suplementacji melatoning, szczegélnie przy problemach
zwigzanych z desynchronizacja rytmu okotodobowego,
takich jak zaburzenia snu wskutek pracy zmianowej, jet
lagu czy depresji sezonowej. Najlepiej wybiera¢ preparaty

o przedtuzonym uwalnianiu, w dawce ponizej trzech mili-
gramow, do zazywania przed polozeniem si¢ spaé. Wska-
zane jest, by faczy¢ je z magnezem.

Niemedyczne $rodki pomagajace odzyska¢ dobry sen

na pewno okazg si¢ przydatne, ale nie zastapig one nigdy
tego, co mozemy zrobi¢ sami, aby poprawi¢ zarzadzanie
swoim stresem czy niepokojem, czyli gléwnymi czynnikami
odpowiadajacymi za bezsennos¢.

Uwagal

Nalezy odnotowac, ze réwniez w odniesieniu do olejkow
eterycznych, roslin i suplement6w istniejg przeciwskazania,
ktérych nalezy przestrzega¢. Dodajmy, ze wszystkie wymie-
nione $rodki sg dostepne w réznej postaci i maja w zwigzku
tym niejednakows skutecznos¢. Przed ich uzyciem nalezy
zasiegna¢ porady doswiadczonego terapeuty.

Do naturalnych wspomagaczy snu naleza m.in. olejki eteryczne, waleriana i melatonina.
Badanie przeprowadzone na Khon Kaen University wykazato, ze stezenie melatoniny w organizmie
mozna zwiekszy¢ dzieki spozywaniu cytrusow, bananow i ananasow, czyli owocow zawierajacych

tryptofan — aminokwas, ktory uczestniczy w powstawaniu tego hormonu

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata
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DOSSIER Na dobry sen

Wieczorny rytual

relaksacyjny

Siegnij po ziota i olejki eteryczne,
aby... potaczyc sie na nowo ze sobg

ELODIE MERCIER, NATUROPATKA

dobrze sprawdza si¢ w przypadku dzieci, jest

na najlepszej drodze, aby sta¢ si¢ nowym pozada-
nym nawykiem u dorostych. Pozwala on zakonczy¢ dzien
w sposob spokojny i wyciszony, dokona¢ podsumowania,
a przede wszystkim pomdc naszemu organizmowi zorien-
towac sie, ze nadeszta pora snu.
Olejki eteryczne i ziétka zajmuja szczegdlne miejsce
w uprzyjemnianiu tej rutyny. Oto zblizenie na rodlinne sub-
stancje zapachowe do stosowania wieczorem, sprawiajace,
zZe noc jest przyjemna, spokojna i daje wytchnienie.

Dlejki eteryczne

Niezaleznie od tego, czy stuza do rozpylania, masazu

po prysznicu badz kapieli lub rozpuszczania pod jezykiem,
olejki eteryczne zajmuja szczegélne miejsce w wieczornej
rutynie, ukierunkowanej na poprawe jakosci snu.

Ich szybkie dzialanie i tatwos¢ uzycia sprawiaja, ze sg naj-
cze$ciej wybieranymi sprzymierzencami w odnajdywaniu
spokoju i ukojenia po ciezkim dniu.

O stawiony rytual przygotowania do snu, ktéry tak

Jakie olejki sm'awﬂzg 8ig podczas
wieczornego rytuafu?

Gwiazda wieczoru: majeranek ogrodowy

» Olejek majerankowy przeciwdziata bezsennosci, uspokaja,
dziala przeciwlekowo, znakomicie rozluznia mie$nie;

» Mozna go wykorzysta¢ w dowolny sposéb, ale
konieczna jest ostroznos$¢ w przypadku nadwrazliwej
skory — majeranek moze powodowac jej podraznienie
(dzialanie dermokaustyczne), dlatego przed uzyciem
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olejku konieczne jest jego rozcienczenie w proporcji 1:1
w dowolnie wybranym oleju roslinnym;

» Nie zaleca si¢ stosowania u kobiet w pierwszym tryme-
strze ciazy oraz u dzieci do 3. roku zycia.

Cytrusy na dobranoc

» Olejki: z gorzkiej pomaranczy (nerolowy), mandaryn-
kowy, ze stodkiej pomaranczy i pomaranczy bergamoty
(bergamotowy), wykazujg dzialanie odprezajace, uspo-
kajajace i rozluzniajace, a ponadto wydzielaja przyjemny
zapach, okre$lany najczesciej jako stodkawy;

» Z dobrodziejstw olejkéw mozna korzystaé na wiele
sposobow, jednak by unikng¢ efektu dermokaustycznego
i nadwrazliwosci na $wiatto najlepiej stosowaé dyfuzor
do rozpylania olejku w powietrzu;

» Nie zaleca si¢ stosowania u kobiet w pierwszym tryme-
strze cigzy oraz u maluchéw do 3. roku zZycia.

Lawenda wonna

Jej niezwykle walory zadowolg kazdego.

» Olejek lawendowy mozna wykorzystywaé w dowolny
sposdb, jest wspaniatym, kojacym regulatorem systemu
nerwowego, skutecznym nawet w przypadku silnego
niepokoju;

» Nie zaleca si¢ stosowania u kobiet w pierwszym tryme-
strze cigzy oraz u maluchéw do 3. roku zZycia.

Kamforowiec

» Olejek pozyskiwany z kamforowca (cynamonowca
kamforowego) rozluznia miesnie i - co ciekawe — dziala
synergicznie z majerankiem ogrodowym; ze wzgledu
na epidemie COVID-19 godne uwagi sg réwniez jego
wlasciwo$ci immunomodulujace;



-

N
Kilka pomystow, ktore moga zapewnié

niczym niezmacony sen

»Mieszanka na sen” prosto z dyfuzora
W sypialni nalezy rozpyli¢ 5 do 10 kropli tej mieszanki
na 30 minut przed pofozeniem sig spac (utatwia zasniecie,
ponigwaz dziata wyciszajaco).
W dyfuzorze z flakonikiem o pojemnosci 2,5 ml mieszamy:
* olejek eteryczny ze stodkiej pomaranczy — 0,5 ml
* olejek eteryczny z mandarynki

(zielongj lub czerwonej) - 0,5 ml
* olejek eteryczny z majeranku ogrodowego — 1,5 ml
Przed uzyciem mieszaning wstrzasnac.

Mgietka do poduszki W objeciach Morfeusza”

Do rozpylania bezposrednio na poduszke lub w sypialni,
gdy kfadziemy sie spac.

We flakoniku z rozpylaczem o pojemnosci 30 ml wlewamy:
* olejek eteryczny z lawendy wonnej— 2 ml

* olejek eteryczny z mandarynki zielonej/czerwonej— 1 ml
* olejek eteryczny z majeranku ogrodowego — 0,5 ml

* alkohol siedemdziesiecioprocentowy — 26,5 ml

Przed uzyciem mieszaning wstrzasnac.

Mgietka na sen dla najmtodszych

Do rozpylania na jasiek lub w sypialni, gdy ktadziemy
dziecko spac.

We flakoniku z rozpylaczem o pojemnosci 100 ml mieszamy:
* hydrolat neroli — 85 ml

* olejek eteryczny z mandarynki (zielonej/czerwonej) — 1 ml
* olejek eteryczny ze stodkiej pomaranczy — 1 ml

* olejek eteryczny z gorzkiej pomaraiczy — 1 ml

solubol —12 ml (umozliwia wymieszanie olejkow
gterycznych z hydrolatem)

Przed uzyciem mieszaning wstrzasnac.

Olejek do masazu ,,Spokojny sen”

Natozy¢ 4-5 kropli mieszaniny na splot stoneczny,
podeszwy stop i dolng cze$¢ plecow.

We flakoniku o pojemnosci 15 ml migszamy
nastepujace sktadniki:

* olejek eteryczny z lawendy wonnej — 1 ml

* olejek eteryczny z gorzkiej pomaraniczy — 1 ml

* olejek eteryczny z majeranku ogrodowego — 2 ml
* olej z pestek moreli — 11 ml

Przed uzyciem mieszaning wstrzasnac.

Pomocne ziota

Rosgliny lecznicze pomagaja odzyskac zdrowy

sen i — co wazne — nie uzalezniajg. Ponadto
przygotowywanie naparu czy wywaru z ziot staje sie
Z czasem rytuatem, ktory po catodziennej haréwce
przynosi odprezenie i koi nerwy. Ziotowa herbatkg
najlepiej delektowac sie w fotelu, z dobrg ksigzka

na kolanach lub spokojng muzyka w uszach...

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

» Nie zaleca si¢ stosowania u kobiet w pierwszym tryme-
strze ciazy oraz u maluchéw do 3. roku Zycia.

Rumianek rzymski

» Olejek rumiankowy najlepiej stosowaé naskérnie
i doustnie — w postaci rozpylonej dziala odurzajaco;

» Jest znakomitym $rodkiem przeciwlekowym, umozliwia
niemal natychmiastowe odprezenie i pozwala spokojnie
zasng¢, zmniejsza liczbe nocnych wybudzen;

» Nie zaleca si¢ stosowania u kobiet w pierwszym tryme-
strze ciazy oraz u maluchéw do 3. roku Zycia.

4 I
Jakie rosliny sq przyjaciotkami snu?

Eszolcja

Dziata uspokajajaco, nasennie, przeciwlgkowo, rozluzniajaco,
przeciwskurczowo.

Pomaga przy trudno$ciach z zasypianiem, przeciwdziata
nocnym wybudzeniom, koszmarom sennym i bezsennosci.

Gidg

Wycisza, uspokaja, reguluje bicie serca.

Nalezy go stosowac ostroznie u 0s0b z nadcisnieniem
tetniczym, przyjmujacych leki hipotensyjne.

Meczennica

Pozwala na odzyskanie dobrej jakosci snu, regenerujacego

i niczym niewspomaganego.

Moze by¢ pomocna przy odstawieniu lekow przeciwlgkowych,
a takze dziatajacych uspokajajaco, nasennie, przeciwlekowo

i miorelaksacyjnie benzodiazepin (oczywiscie pod kontrolg
lekarza).

Mierznica czarna
Zmnigjsza nerwowos¢ u dzieci i dorostych.

Melisa
Dziata przeciwskurczowo, odpreza i przyspiesza zasnigcie,
uspokajajac jednoczesnie zotadek i mozg.

Waleriana
Ma wiasciwosci antystresowe, uspokajajace, rozluzniajace
mig$nie, poprawiajace nastroj i zmniejszjgce agresywnosc.

Lipa

Dziata przeciwskurczowo, wyciszajaco i uspokajajaco.
Jest znana z dobroczynnego wptywu na sen, pomaga
pokonac stres i lek, zwfaszcza u najmtodszych.

Werbena cytrynowa

Dziata kojaco na ukfad nerwowy, zwalcza lek i stres.
Dzigki dziafaniu uspokajajacemu przywraca zdrowy,
dobrej jakosci sen

J
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DOSSIER Na dobry sen

MALY DODATEK: HYDROLATY

Jesli nie lubisz napardéw lub masz ochote na urozmaicenie
wieczornego rytuatu, zainteresuj sie hydrolatami, ktore
mozna pi¢ zamiast ziot. Wystarczy rozcienczyc tyzeczke
hydrolatu w szklance wody i saczy¢ ten roztwor przed snem.
Hydrolaty, mimo ze s3 fagodniejsze od olejkow eterycznych,
nie powinny by¢ podawane dzieciom, ktore nie ukonczyty
jeszcze siedmiu lat. Nie sg wskazane dla kobiet w cigzy.
Nikomu nie zaszkodzi jednak wykorzystywanie ich jako
mgietki, do czego szczegdlnie nadaje sig hydrolat z kwiatu
pomaranczy stodkiej lub gorzkiej, kiory nalezy rozpylic

w sypialni lub bezposrednio na poduszke.

DN

6 hydrolatow na sen

Do najskuteczniejszych w przywracaniu regenerujacego
snu nalea:

® hydrolat nerolowy i z kwiatu pomaranczy

® hydrolat z lawendy wonnej

® hydrolat lipowy

® hydrolat z rumianku rzymskiego

® hydrolat werbenowy

® hydrolat z mlisy

Mozna je stosowac oddzielnie lub taczy¢ ze soba.
Jaki jest moj ulubiony sposob na dobry sen? Stosuje
roslinng mieszankg o wiasciwosciach odprezajacych,
w ktorej sktad wehodza;

* organiczne kwiaty owsa

* kojaca lawenda

* jedwabiscie migkkie kwiaty lipy

Napar przygotowany z tych sktadnikow naprawdeg dziata!

Warto pamietac, ze bezsennos¢ jest bardzo czesto powigzana ze stresem, za ktory odpowiada miedzy innymi zbyt szybkie
tempo zycia. Dlatego tak wazne jest zrelaksowanie sie przed snem. Brak wyciszenia poteguje problemy, a to staje sig przyczyng
coraz wigkszego niepokoju. | koto sig zamyka. Stosowanie w tej sytuacii ziot jest oczywiscie wielkim wsparciem dla organizmu,

ale zanim po nie siggniemy, powinnismy skonsultowac sie z lekarzem.
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zielarnia
WEN

Rzesz6w, ul. Rejtana 67
czynne: pn-pt w godz. 10-18, sobota w godz. 10-14

Rzesz6w, ul. Matejki 18
czynne: pn-pt w godz. 9-18, sobota w godz. 10-14

Rzeszo6w, ul. Broniewskiego 34
czynne: pn-pt w godz. 9-17, sobota w godz. 9-13

Jarostaw, ul. Sobieskiego 1
czynne: pn-pt w godz. 9-17, sobota w godz. 9-13

www.zielarnia24.pl

» Ogodlnopolska sie¢ sklepéw
Naturalna Medycyna,
www.sklep-naturalna-medycyna.pl

Gdynia

» W Zgodzie z Naturg
Wojciech Dzikowski
ul. Morska 112 A/85
tel. 587144214

ltawa

» Kampai Gabinet Zdrowia.
Pracowania biorezonansu
i bioterapii
ul. Sobieskiego 18 B
tel. 533932299
www.kampai.pl

Jarostaw

» Zielarnia Lawenda
ul. Sobieskiego 1
www.zielarnia24.pl

W tych sklepach zawsze znajdziesz magazyn, Holistic Health". Serdecznie zapraszamy wszystkie sklepy zainteresowane obecnoscia
naszego czasopisma w ich punktach do kontaktu: Agnieszka Piekarzewska/wspotpracaB2B/, tel. 22 257 84 14, agnieszka.piekarzewska@avt.pl

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

Jelenia Gora

» Sklep Zielarsko-Medyczny
+Naturalnie”
ul. Szkolna 12

Kalisz

» Kenay Sklep
- Zdrowe i Naturalne
Suplementy Diety
www.kenay.com.pl
tel. 62757 3588

Olsztyn

» Ziotowa Farmacja
Sklep Zielarsko-Medyczny
ul. Grunwaldzka 23/9
tel. 510 297 656

Piaseczno

» SEZAM sklep zielarsko-medyczny
i zdrowa zywnos¢
ul. Czajewicza 1
tel. 506 767 474

Poznan

» Republika Ziot
ul. Strzeszynska 61
tel. 666 544 830
www.republika-ziol.pl

Rzeszow

» Zielarnia Lawenda
ul. Matejki 18
ul. Rejtana 67
ul. Broniewskiego 34
www.zielarnia24.pl

Sochaczew

» Sklep zielarsko-medyczny
Zielarnia Zdrowia
ul. Warszawska 17
www.zielarniazdrowia.pl

Warszawa
» S.M. Zdrowa Zywno$¢
Plac Przymierza 4

Wroctaw

» Pachnaca Ksiegarnia
ul. Wita Stwosza 14
tel. 71 3724550
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DOSSIER Na dobry sen

Niezgrany duet: sen i stres
(naturopatyczne podejscie do dziecka)

Sen jest niezbedny dla zdrowia i rozwoju naszych pociech

NINA BROSSARD, NATUROPATKA

z toksyn i rozwija pod wplywem przerdéznych substancji

ulegajacych aktywacji w godzinach nocnych, wtedy tez
najintensywniej dziala hormon wzrostu. W nocy wzmacnia
sie uktad odpornosciowy, a mézg klasyfikuje i zapamietuje
informacje otrzymane w ciagu dnia.
Niedobdr lub zta jako$¢ snu moga powodowac istotne
problemy, zwigzane z rozwojem fizycznym (np. zaburzenie
wzrostu), zdrowiem, zachowaniem i uczeniem si¢. Eduka-
cja dzieci w zakresie snu ma zatem fundamentalne znacze-
nie dla ich zdrowia i dobrego samopoczucia. Dziecko, ktore
nie §pi wystarczajaco dlugo, moze doswiadcza¢ trudnosci
zaréwno fizycznych, jak i psychicznych. Utrata apetytu,
sennos¢, problemy ze wzrostem, trudnosci w nauce lub
zwiekszona wrazliwo$¢ immunologiczna — wszystkie
te objawy czesto wskazuja na deficyt snu i moga by¢
przyczyng innych powaznych dysfunkcji (w przypadku
zaburzen nastroju u dziecka nalezy zwrdci¢ sie o pomoc
do pediatry lub lekarza rodzinnego).

0d apatii do nadpobudliwo$ci nerwowej i emocjonalnej

Problemy z koncentracja, przygnebienie, apatia, zmeczenie
— konsekwencje braku snu moga przybiera¢ rézne formy.
Introwertyczny malec, nierozstajacy sie ze swoja przytu-
lanka lub nieustannie domagajacy sie czulosci, moze by¢
po prostu dzieckiem, ktéremu brakuje energii i witalnosci,
a takze odpornosci psychicznej. Trudnosci w kontaktach
z otoczeniem i brak zapalu do robienia nawet ciekawych
rzeczy bywaja oznakami chronicznego zmeczenia.

Jednak zmeczenie czesto daje o sobie znaé takze w inny
sposob, a mianowicie powoduje nadpobudliwosé¢
nerwowa i emocjonalng. Dziecko, w przeciwienstwie

do osoby dorostej, ma niedojrzaly mozg, ktory nie

'I'o wiasnie w nocy organizm regeneruje si¢, oczyszcza
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pozwala mu w pelni zarzadzaé swoimi emocjami.
Brak snu moze powodowa¢ wyczerpanie nerwowe,
ktére uwypukla to zjawisko i nasila emocje. Czym sie¢
to objawia? Dziecko nie moze usta¢ w miejscu, jest
nadpobudliwe, nadwrazliwe, przeczulone czy impul-
sywne lub po prostu bardziej emocjonalne.

Sen moze generowac zaburzenia emocjonalne, podob-
nie jak zaburzenia emocjonalne moga powodowa¢
zaburzenia snu. Sg to naczynia polaczone, wigc tworzy
sie bledne kolo. Placz, pobudzenie, niepokoj, agresyw-
noé¢ czy przeczulenie bywajg oznakami potrzeby snu.
Wyciszenie si¢, uspokojenie i odzyskanie zdolnosci kon-
centracji jest mozliwe dzieki praktykom relaksacyjnym,
nauczeniu si¢ prawidlowego oddychania i przebywaniu
w spokojnym, kojacym otoczeniu.

Lasady higieny Zycia, tore wspomagaja sen u dzieci

Aby wspomagac¢ sen, musimy najpierw zainteresowaé

sie tym, co dzieje si¢ w ciggu dnia. Dzieci majg obecnie
zdecydowanie za mato ruchu w stosunku do ich potrzeb
wydatkowania energii. Spacer, rower, bieganie... aktywno$¢
fizyczna na $wiezym powietrzu powinna by¢ stalym ele-
mentem codzienno$ci maluchéw. Wystawienie na $wiatto
stoneczne sprzyja synchronizacji cykli jawa/sen, a aktyw-
noé¢ fizyczna powoduje wydzielanie beta-endorfin, ktore
odpowiadaja za dobre samopoczucie i spokd;j.

Jedzenie z kolei wptywa na wewnetrzny zegar biolo-
giczny. Bogate w tryptofan (prekursor melatoniny)
orzechy wloskie, migdaty i banany, spozywane jako
przekaska, oraz produkty zbozowe jedzone na kolacje
(ryz, kluski, grysik, orkisz, pszenica samopsza, kasza
gryczana itp.) sprzyjaja wydzielaniu melatoniny, hor-
monu odpowiedzialnego za zasypianie.



Fot. geralt

Z kolei desery mleczne, ciasta, napoje gazowane, Syropy,
cukierki i cukier powinny zosta¢ w diecie maksymal-

nie ograniczone, a biatko (migso, ryby, jaja, sery) nie
powinno by¢ spozywane na kolacje.

Wieczorem (lub przed drzemka) metabolizm ulega spo-
wolnieniu. Aby dziecko moglo si¢ uspokoié, w jego otocze-
niu takze musi zapanowac sprzyjajacy zasypianiu spokdj.
Odprezeniu sprzyjaja: kolorowanie obrazkéw i czytanie,
przy¢mione o$wietlenie, cisza lub fagodne dzwigki w tle,
spokojny ton glosu i spowolnione gesty. Korzystanie

z urzadzen z ekranami po godzinie 18 powinno zosta¢
bezwzglednie ograniczone. Inne czynniki, takie jak prze-
strzeganie stalych godzin kladzenia si¢ spa¢ i wstawania,
nieprzegrzana sypialnia (18-20 st. C) oraz dajace poczucie
bezpieczenstwa i przyjazne dla snu §rodowisko (dekoracje
w stylu cocooning, czyli kojarzace si¢ z domowym cieptem,
unikanie wszystkiego, co mogloby dziecko przestraszy¢)
sprzyjaja zasypianiu. Pora ktadzenia si¢ spa¢ powinna jak
najdokladniej wspolgra¢ z zegarem biologicznym dziecka.
Wiele nieporozumien na linii rodzice-dzieci ma zwia-

zek z porg kladzenia sie spa¢, tymczasem przesuniecie

jej zaledwie o godzine w jedng lub druga strong czesto
sprawia, Ze sytuacja si¢ normalizuje i problem znika.

To do rodzicéw nalezy zwracanie uwagi na sygnaty
$wiadczace o zblizaniu si¢ snu (marznigcie, oznaki
zmeczenia, ziewanie, tarcie oczu czy uszu). Zaleca sie
réwniez, aby rodzice wyjasniali dzieciom, co te sygnaly
oznaczaja, bo dzieki temu nauczg si¢ one zarzadza¢ wia-
snym rytmem i energig oraz szanowac swoje potrzeby.

Pora snu: Igk separacyjny czy Sprzyjajqey czas
Kladzenie si¢ spac jest dla dziecka niezwykle waznym zda-
rzeniem. Jako synonim separacji od rodzicéw i srodowi-
ska, moze wywolywac, w zaleznosci od dziecka, mniejszy
lub wigkszy niepokdj. Ustanowienie rytuatu na dobranoc
jest niemal konieczne. Kapiel, bajka, wyliczanka, koty-
sanka, medytacja, pieszczoty - niezaleznie od formy rytu-
alu, jego powtarzalno$¢ daje dziecku uspokajajace punkty
odniesienia. Aby poméc maluszkowi w bezstresowym
przezyciu ,nocnej separacji’, mozna zwrocic jego uwage
na przytulanke i porozmawia¢ z nim uspokajajacym,

a jednocze$nie stanowczym tonem.

Kladzenie si¢ spa¢ powinno by¢ postrzegane jako czas
sprzyjajacy wzajemnemu zblizeniu si¢ rodzicéw i dzieci,
w ktérym mozna si¢ popiesci¢, wymieni¢ wrazeniami,
porozmawiac o przezytych w ciggu dnia emocjach, a nie
jako co$, czego nalezy sie obawia¢ (dotyczy to zaré6wno
dziecka, jak i rodzicéw). Jedli emocje rosng, mozemy
pomoc dziecku ubraé w stowa to, co odczuwa, poméc

mu uzewnetrzni¢ przezycia. Mozemy zdmuchiwa¢ strach,
zaglusza¢ zto$¢, zastawiaé pulapke na czarownice, o$mie-
sza¢ kosmatego potwora, wyobrazajac go sobie siedza-
cego na sedesie, wklada¢ smutek do przeznaczonego nan
pudetka... Kazdy rodzi¢ powinien znalez¢ sposéb na to,
by ufatwi¢ dziecku przezywanie emocji w pogodny sposob.

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

Aby pomoc maluszkowi w bezstresowym
przezyciu ,,nocnej separacji’, mozna zwrocic
jego uwage na przytulanke i porozmawiac
Z nim uspokajajacym, a jednoczesnie
stanowczym tonem

Stosowanie olejkaw eterycznych i terapii kwiatowej Bacha

Cennymi sprzymierzencami, obok powyzszych zasad,

mogg sie okazac olejki eteryczne i terapia kwiatowa Bacha.
Istnieje 38 kwiatéw Bacha (maceraty rolinne uznawane

za skuteczne, naturalne regulatory emocji — przy wyborze
maceratow dla dzieci zaleca sie dawanie pierwszenstwa
laboratoriom, ktére produkujg je bez alkoholu). Gdy dziecko
moéwi o konkretnym leku (przed ciemnoscia, potworem)
najodpowiedniejszy moze by¢ Mimulus (kroplik). Kwiat
Aspen (osika) jest z kolei przydatny w przypadkach ogélnego
niepokoju, niezidentyfikowanego dokladnie (dziecko wydaje
sie zaniepokojone lub zgnebione). Rock Rose (postonek)
stosuje sie w przypadku lekéw nocnych i niepokoju. Gdy

si¢ wahamy, zawsze mozemy skorzystac ze stynnego Rescue
($rodek ratunkowy), ktéry dostosowuje si¢ do wszystkich
sytuacji! Niektore olejki eteryczne, takie jak olejek z drzewa
Ho (kamforowca), mandarynkowy, pomaraficzowy, rumian-
kowy czy lawendowy sg wspanialymi naturalnymi szansami
na pomoc dziecku w odnalezieniu drogi do uspokojenia.
Mozna je rozpyla¢ w pomieszczeniu za pomocg dyfuzora
(ale uwaga, nie nalezy tego robi¢ w obecno$ci niemowlecia

i dziecka z astmg). Mozna réwniez rozcienczy¢ od 1 do 3 kro-
pli olejku, w zaleznosci od wieku dziecka, w oleju roslinnym
iuzy¢ go do masazu. To bardzo przyjemna praktyka, ktéra
aczy w sobie pieszczototerapie i odprezajace moce rodlin
aromatycznych! Niezly plan, prawda?

UWAGA! Niektore olejki eteryczne sg niewskazane dla
dzieci. Cytrusowe moga uczula¢ na $wiatlo, nie nalezy sto-
sowac ich na skére bezposrednio przed wyjsciem na stonce.
Przed uzyciem trzeba zasiegna¢ porady specjalisty.
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DOSSIER Na dobry sen

Spa¢ jak niemowle...
dzieki sofrologii

Wyczerpujacy tryb zycia, jaki wiele osdb prowadzi, moze wywotywac powazne zaburzenia snu.

ALAIN GIRAUD, SOFROLOG

i niepewno$¢ $wiata, w ktérym zyjemy, bardzo cze-
sto prowadza do bezsennosci. Sofrolog jest w stanie
zaproponowac rozwigzania, ktore pozwola fatwiej wpas¢

w objecia Morfeusza.

Trzeba wiedzie¢, ze im usilniej staramy si¢ zasna¢, tym

bardziej sen si¢ oddala! Gdy nie udaje si¢ nam zasna¢

w ciggu 30 minut, zamiast przewraca¢ si¢ w 16zku z boku

na bok i czeka¢ na sen, lepiej wstac i poczytaé czy poogla-

da¢ telewizje. Mozna tez skonsultowac¢ sie z sofrologiem,
ktory zaoferuje seanse sofrologiczne, charakteryzujace
sie dwoma roznymi podejs$ciami:

» podejscie objawowe wyrdznia zastosowanie terapii
behawioralnej, sofronizacji i pozytywnej wizualizacji
zasypiania. Seanse pomagajg w przywracaniu ryt-
moéw biologicznych i sa Zrédtem porad dotyczacych
higieny snu;

» podejscie egzystencjalne obejmuje seanse odpreze-
nia dynamicznego i uwalnia od myslenia o objawach.
W ich trakcie nie rozmawia si¢ o problemach ze snem,
terapia jest ukierunkowana na interakcje cialo-duch
(koncentracja na neutralnym obiekcie, zakotwiczenie
w terazniejszosci).

Oto korzysci wynikajace z interwencji sofrologa:

» poprawa funkcjonowania w zyciu codziennym, lepsze
zarzgdzanie swojg aktywnoscig, co daje pole do zdecydo-
wanie pozytywniejszych przezy¢;

» przywroécenie wiary u cierpigcych na bezsennosé
we wlasng zdolnosé¢ do snu (relatywizacja problemu
i racjonalne podejscie do snu);

» poprawa jakoéci snu i jawy.

N admiar obowigzkéw, dodatkowe godziny pracy, stres

Sofrolog dysponuje réznymi narzedziami pomocnymi
w zrealizowaniu zadania, jakie przed nim stoi.
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1. Sofronizacja

Pacjent musi przezy¢ seans odpuszczenia sobie, ktory

ma na celu rozluznienie po kolei wszystkich mie$ni.
Chodzi o wzmocnienie w §$wiadomo$ci obecnoci ciala,
przy jednoczesnym uwolnieniu si¢ od wszelkich napie¢.
Doprecyzujmy, ze nie méwimy tu o wizualizowaniu ciata,
ale o wyczuwaniu sygnaléw, ktore ono do nas kieruje. Jesli
napigcie mig$niowe utrzymuje si¢ nieustannie, pobudzony
mozg nie aktywuje snu (bywa, ze napigcie jest ogolna reak-
cja na obcigzenie psychiczne).

Wewnetrzne wyciszenie pozwoli wigc latwiej zapas$¢ w sen.
Szczegdlnie korzystne dla snu wydaje si¢ rozluznienie
pewnych obszaréw: czota, oczu, miednicy i krocza, a takze
oderwanie jezyka od podniebienia, naturalne w stanie snu.
Dzigki takiemu rozluznieniu nastgpuje przyjemne uczucie
cigzkosci ciata i komfortu termicznego. Ta wprowadza-
jaca nas w zmodyfikowany stan $wiadomosci sofronizacja
zaczyna si¢ od komunikacji migdzy prawg i lewa potkulg
mozgu i doprowadza do bardziej kreatywnego, cato$cio-
wego funkcjonowania mézgu ,,na krawedzi snu”. Ta akty-
wacja cato§ciowa mozgu, z wyjatkiem kilku parametréw,
podobna jest do snu i pelnej $wiadomosci.

2. Odychanie

Jest to kluczowa funkecja zyciowa, oczywiscie autonomiczna,
ale mozemy ja regulowac i kontrolowac, jesli tylko sobie
tego zyczymy. Na pewno warto sprobowac.

Nasz oddech, zwykle niestety ptytki, nieregularny lub
wstrzymywany, bardzo czesto jest przyczyna zlego samo-
poczucia — i na odwrot, jesli oddychamy prawidlowo, nasze
samopoczucie si¢ poprawia.

Konieczna przy odzyskiwaniu snu jest solidna praca nad
oddychaniem torem brzusznym, z unikaniem ruchéw klatki



Fot. TheDigital Artist

piersiowej. Dlaczego? Zacznijmy od tego, Ze autonomiczny

uklad nerwowy, ktory jest czeécia ukladu nerwowego

odpowiedzialng za funkcje automatyczne, niepodlegajace
naszej woli, sklada sie¢ z dwdch systemow, wspdlczulnego

(pobudzajacego) i przywspolczulnego (hamujacego):

» pierwszy z nich skupia sie, w ciggu dnia, na dziataniu,
na wydatkowanie energii — uklad wspélczulny zarzadza
aktywnoscig mies$niowa i krgzeniowa oraz koordynuje
odzywianie komoérek. Neurony tego ukltadu polozone
sg pomiedzy odcinkiem szyjnym i ledzZwiowym kre-
gostupa, obejmujg wiec klatke piersiowa. Oddychanie
torem piersiowym (nazywane tez zebrowym) aktywuje
ten uklad i faczy si¢ z przebudzeniem, a takze dziata-
niami, reakcjami i interakcjami mézgu;

» co do drugiego - uktad przywspélczulny, ktérego
wigkszos§¢ widkien wychodzi z pnia mézgu i dochodzi
do narzadéw wewnetrznych, rzadzi noca i dowodzi snem.
Pobudza trawienie (wytwarzanie wydzielin zoladka, jelit,
watroby i trzustki oraz §liny), ma tez wplyw na obnize-
nie ci$nienia krwi poprzez spowolnienie rytmu serca.
Oddychanie torem brzusznym wydaje si¢ jak najbardziej
wskazane, aby go aktywowa, ale nasilenie oddychania
grozi pobudzeniem ukladu wspéiczulnego. Dlatego
konieczne jest to, aby oddychanie torem brzusznym bylo
spowodowane brakiem oddychania przez klatke pier-
siowg. Woweczas jest jedynie skutkiem, a nie zamierzonym
dzialaniem. Jedli pacjent praktykuje podczas zasypiania
w pozycji lezacej oddychanie przez klatke piersiows,

L}

i

zwykle oddycha tak réwniez podczas snu. Moze to powo-
dowa¢ bdl na poziomie kregostupa i mrowienie w rekach,
co nasila niepokdj, zwlaszcza w przypadku dusznosci;

» sofrolog bedzie wiec czuwal nad tym, aby pacjent
oddychat lekko, torem brzusznym, bez angazowania
klatki piersiowej, co jest korzystne dla snu. Krétko
mowiac, trzeba sie tego nauczy¢, a to wymaga czasu
i odbywa si¢ matymi kroczkami... Nie chodzi o to,
zeby ,,nie mysle¢”, tylko by ,,mysle¢ inaczej”, w sposéb
calo$ciowy, bez analizy, na luzie!

Sofrolog pomaga w skoncentrowaniu uwagi na dwoch

fazach oddychania:

» pierwsza to wdech bez unoszenia klaki piersiowej, ktory
wypelnia pluca powietrzem, a cialo nowg energia;

» druga stanowi wydech, ktéry opréznia ptuca ze wszyst-
kiego, czego juz nie potrzebujemy (tzw. sofroprzemiesz-
czanie negatywno$ci: uwolnienie si¢ od negatywnych
czynnikéw i mysli przez oddychanie).

W zasypianiu moze réwniez pomé6c mentalne towarzy-

szenie oddychaniu, na przyklad poprzez powtarzanie

w mysélach stowa ,,spokdj” (na wdechu) i stowa ,,sen”

(na wydechu). Mozemy takze wyobrazi¢ sobie biate $wiatlo,

ktére nasila si¢ na wdechu, a przygasa na wydechu. Wazne

jest unikanie hiperoksji (hiperwentylacji, ktéra wywoluje
pauzy oddechowe) i wspieranie hiperkapnii (zwigksza
zawarto$¢ dwutlenku wegla we krwi), ktéra uczestni-

czy w wywolywaniu sennosci. W osiggnieciu tego celu

pomocna jest praktyka ,,zmodyfikowanego oddychania”

Sofrologia to technika relaksacyjna oddziatujaca na ciato i umyst, uczaca odpowiedniego sposobu
oddychania, rozluzniania ciata i usuwania wewnetrznego napiecia

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata
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Polega ona na utrzymaniu odpowiedniego rytmu oddycha-
nia: wdech torem brzusznym trwajacy 5 sekund, nastepnie
zatrzymanie powietrza w plucach na 10 sekund, po czym
wydech trwajacy 5 sekund... i tak przez kilka minut (podany
czas jest jedynie orientacyjny, dlugos¢ wdechu, zatrzy-
mania powietrza i wydechu mogg si¢ rézni¢ w zaleznosci

od osoby). Im bardziej, ale tylko do pewnego progu, udaje
sie spowolni¢ wydech, tym latwiej jest zasnac.

3. Wizualizacja

Pacjent, urzeczywistniwszy odpuszczenie sobie i zasto-
sowawszy podejscie oddechowe, znajdzie si¢ w stanie
$wiadomosci zblizonym do snu. Nazywamy to poziomem
sofroliminalnym (zwigksza si¢ kreatywno$¢ umystu).
Moze wowczas wytworzy¢ sie polaczenie pomigdzy Swia-
domoscig a nieSwiadomoscig.

Sofrolog zasugeruje wtedy swojemu podopiecznemu,
aby sprawil, by na jego ,ekranie myslowym” pojawily

sie pozytywne obrazy - chodzi o wyobrazenie sobie

w najdrobniejszych szczegélach swojego dnia, kia-
dzenia sie spa¢ i pobudki nastepnego dnia. Cwiczenie

to nalezy praktykowa¢ w ciagu dnia, dzieki czemu
wytworzy si¢ autowarunkowanie.

Realne stanie si¢ rowniez doprowadzenie do tego, by dana
osoba, gdy lezy juz w 16zku, silnie koncentrowala si¢

na jednej z czgsci swojego ciala. Moze wowczas ¢wiczy¢
oddychanie podczas zasypiania, skupiajac cala swoja uwage
na przykiad na bezruchu klatki piersiowej. Wywoluje

to pobudzenie korowe mdzgu w obszarze za to odpowia-
dajacym, a w konsekwencji hamuje aktywno$¢ reszty kory
mozgowej i powoduje naturalne nadejscie snu.

Metoda ta, praktykowana codziennie, moze zastgpi¢ srodki
nasenne, ktérych szkodliwo$¢ zostala udowodniona,

w szczegblnosci w stosunku do paradoksalnej fazy snu.

4. Pozytywne formufy

Gdy ,,sofronizowany” znajduje si¢ wciaz w stanie $wiado-
moéci zblizonym do snu, sofrolog moze mu zasugerowac
pozytywne formuly do powtarzania w myslach, ktére
pacjent nieSwiadomie zapamietuje.

W przypadku zaburzen snu:

o Pozwalam moim myslom przeptywac bez ich analizy.

» Moje oczy sg ciezkie jak dwie aksamitne zastony.

o MJdj zoladek jest skapany w cieple.

Dzigki praktykowaniu sofrologii jesteSmy w stanie
spojrze¢ na wtasne zycie z innej perspektywy,
a w konsekwencji odzyskujemy rownowage
psychiczna, wyciszamy sie i odprezamy
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o Sen nie jest kluczowy, odpoczynek jest wazny.
W przypadku nocnych wybudzen:
o Przesypiam calg noc glebokim snem.
o Budzg si¢ rano o 7.00, $wiezy, gotowy do dziatania,
w $wietnej formie / Spie do 7.00 snem spokojnym
i gtebokim.
o Gleboki sen, $wieze przebudzenie, peten energii rankiem.
W przypadku przedwczesnych pobudek:
« Spie bez przerwy do samego rana, jestem w dobrej formie
przez caly dzien.
« Spie gleboko do godziny 7 bez zadnych zaklocen.
W przypadku nocnej pracy:
 Bez wzgledu na poreg, $pi¢ spokojnie i bez wysitku,
bez wzgledu na miejsce, §pi¢ snem sprawiedliwego.

0. Dynamiczne odprezenie

Okoto 12 stymulacji ciata mozna wykonywa¢ na stojaco,
najlepiej z zamknietymi oczami, stosujac ,oddychanie
synchroniczne” (wdech, zatrzymanie powietrza, napigcie
mie$ni, wydech i rozluznienie). Kazde ¢wiczenie, polegajace
na kurczeniu migéni, stymuluje kolejno rézne miejsca ciata,
co w konsekwencji prowadzi do wewnetrznego uspokoje-
nia. Z fizjologicznego punktu widzenia wydaje sig, ze ¢wi-
czenia oddechowe powodujg lepsze dotlenienie komdrek
mozgowych i korzystnie wptywaja na funkcjonowanie
autonomicznego uktadu nerwowego.

Po ¢wiczeniach polegajacych na kurczeniu migéni pojawi
sie wrazenie odzyskania sil i uwolnienia si¢ od napie¢.
Wszystkie opisane narzedzia pozwalaja sofrologowi

na skuteczne towarzyszenie cierpiacej osobie. Poniewaz
sofrologa cechuje holistyczne podejscie do zdrowia, moze
on skierowa¢ pacjenta na konsultacje do dietetyka (zte
odzywianie w spos6b niepodwazalny utrudnia osiaggniecie
krzepigcego snu) lub fitoterapeuty, ktory ewentualnie dora-
dzi wlaczenie do diety niektérych roslin, takich jak eszolcja
kalifornijska (wspomagajaca zasypianie) i meczennica
cielista (na nocne pobudki i niepokdj).

F i |
—
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Oddychanie,
tchnienie i sen

AGNES DUBUISSON, NAUCZYCIELKA PEENEJ OBECNOSCI

od ponad wieku, wyniszcza ciato, przecigza mézg i przy-

spiesza tetno. Stres sptyca oddech, a tym samym tkanki
sg gorzej dotleniane. Nasz sen si¢ pogarsza, a zdrowie
degraduje. Jak przywrdci¢ homeostaze, ktorej komorki
organizmu potrzebuja do Zycia?
Mloda mama obserwuje swoje $piace niemowle. Usmiecha
sie ono do aniotkdw, a jego przepona rytmicznie unosi
sie i opada, tworzac koto ratunkowe na wysokosci splotu
stonecznego. To koto ratunkowe bedzie znika¢ wraz
z pojawieniem sie w zyciu dziecka przeciwnosci, a wtedy
jego oddech ulegnie sptyceniu.
Azjaci moéwig, ze ludzie Zachodu oddychaja tylko na tyle,
by nie umrzeé. Zyjemy w sieci obowigzkéw i przymu-
sow, ktére nie sprzyjaja naszemu osobistemu rozwojowi,
jeste$my niecierpliwi w kwestii posiadania dobr mate-
rialnych i zatraciliémy pigkng beztroske ludéw pierwot-
nych. Nie doceniamy juz znaczenia powietrza i oddechu.
W XIX wieku wysylano chorych na gruzlice do sanatoriéw,
zeby oddychali czystym powietrzem i korzystali z dobro-
dziejstw stonica. Wtedy mieli$émy jeszcze swiadomo$¢ sym-
biozy z natura, ktéra pozwala nam wdycha¢ tlen potrzebny
do zycia i uwalnia¢ do atmosfery dwutlenek wegla, aby
drzewa mogly go przetwarzaé. Paradoksalnie maseczki,
ktére nosimy ze wzgledu na COVID-19, wymuszajg prawi-
dlowe oddychanie: spokojne, przez nos, torem brzusznym.
W jezyku tacinskim spiritus (oddech) oznacza zaréwno
natchnienie, jak i ducha. To stowo wigze nas z duchem
W rozumieniu spirytystycznym, z Duchem Swigtym,
Wielkim Umystem, Duchem Bozym. W jezyku greckim
istnieje stowo prneuma, ktére oznacza ,.tchnienie ducha”
Stowo ruah w jezyku hebrajskim nawigzuje do wlasciwosci
tego tchnienia, jaka jest ruch. Zaréwno greckie pneuma,

| ntensywne i stresujace zycie, ktdre ludzie prowadza
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jak 1 hebrajskie ruah odnosilo si¢ pierwotnie do powietrza,
atmosfery i wiatru, ktére sg niezbedne do utrzymania zycia
na ziemi i ktérych istnienie mozemy stwierdzi¢ na pod-
stawie skutkow ich dzialania, takich jak unoszenie si¢ pytu
z ziemi, balwany oceanu, szelest li$ci czy gwaltowne burze.
Stowo ruah oznacza réwniez oddychanie, witalne tchnie-
nie. Istota ludzka zyje tak dlugo, jak dtugo to tchnienie
przeplywa przez jej nozdrza. Po $mierci cialo obraca sig

w proch, a tchnienie powraca do Boga. ,,Ojcze, w Twoje rece
powierzam ducha mego” (Lk 23,46) oznacza oddanie ostat-
niego tchnienia i powierzenie Bogu swojego unikalnego
bogactwa, swojego duchowego bytu. W ten sposéb nasz
oddech taczy si¢ z naszg istota, nasza esencja.

Powolne, gtebokie, $wiadome oddychanie pozwala
doswiadczy¢ tego, jak powietrze staje sie wiejacym wiatrem,
ktéry wymiata z nas wszelkie napiecia. Ten wiatr pomaga
nam odzyska¢ wewnetrzng réownowage. Wlasnie dlatego
oddychanie przywraca nam gleboki spokdj i przygotowuje
do snu. Laczy nas z natchnieniem czy intuicja, ktére moga
przyczynic si¢ w nocy do rozwigzania naszych problemow.
Doktor Roger Vittoz (1863-1925) opracowal ¢wiczenia
$wiadomego oddychania, majace na celu przywrocenie
zaburzonej wiezi miedzy istotg ludzka a Stwérca. Cwiczenia
te stuza odzyskaniu wewnetrznego spokoju, wiary w siebie

i pewnosci siebie, tak bardzo potrzebnych do wykonywania
naszych codziennych zadan i spokojnego kroczenia $ciez-
kami Zycia. Maja one zaréwno charakter pedagogiczny, jak
i terapeutyczny. Oddech jest bardzo pomocny w tagodzeniu
i przeksztalcaniu bolu, ktéry moze by¢ powiazany z zapa-
chami uwalniajacymi bolesne wspomnienia.

Oddychanie traktowane cato$ciowo jest kluczowe, jesli
chodzi o naszg obecno$¢ na Ziemi, nasze zycie. Powinnismy
go strzec tak samo, jak naszego genomu.
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DOSSIER Na dobry sen

Sen a refleksologia

Ktdz nie ceni sobie budzenia sie rano z poczuciem, ze spedzit noc w sposéb
krzepiacy i dobroczynny dla organizmu?

NELLY SEVIN, PSYCHOTERAPEUTKA | REFLEKSOLOZKA

$wiata skarzy sie na problemy ze snem, ktdre w istotny
sposob przekladaja si¢ na ich zycie. Mozna by powie-
dzie¢, ze ujawnia to skale patologii, ale zamiast siega¢
po leki lub przeciwnie - pogodzi¢ si¢ z biatymi nocami,
dlaczego nie sprébowac refleksologii stop?

Statystyki wykazuja, ze od 30 do 50 procent oséb w skali

Przyczyny zaturzen snu

Dysfunkcje i zakldcenia snu sg wielorakie. Wiele oséb

ma trudnosci z zasypianiem z powodu chronicznego stresu,
brutalnej zmiany w swoim Zyciu, obsesyjnych mysli...
Zaburzenia snu moga by¢ réwniez spowodowane przez
zazywanie $rodkéw pobudzajacych (alkohol, kawa,
narkotyki) czy lekéw. Nierzadko ich przyczyng sa takze
powazne choroby (neurologiczne, psychiatryczne).

Konsekwencje ziego snu

Sporadycznie wystepujace zakldcenia snu nie majg w zasa-

dzie wplywu na nasze funkcjonowanie. Mozna ewentualnie

odczuwa¢ lekkie zmeczenie, ktére powoduje pogorszenie

nastroju, ale bardzo szybko wszystko wraca do normy.

Z drugiej strony zla jako$¢ snu w $rednim i diugim okre-

sie staje si¢ niebezpieczna dla naszego zdrowia fizycznego

i psychicznego. Oto, co nam wtedy zagraza:

» zaburzenia koncentracji i utrata pamieci;

» oslabienie odpornosci (zwiekszone ryzyko stanéw
zapalnych);

» kompensacja dietetyczna (zwigkszenie spozycia cukru);

» zle zarzadzanie emocjami (nadwrazliwos¢,
niekontrolowane reakcje);

» przyspieszenie procesu starzenia si¢ skory;

» zaburzenie réwnowagi hormonalnej (ryzyko otylosci,
nieptodnosci);

» zwiekszone ryzyko zachorowania na raka (zaburzenie
homeostazy organizmu i relacji emocje-narzady).
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Odprezenie odpowiedzia na hezsenno$é

Zadaniem ukladu wspoétczulnego (czy tez sympatycz-
nego) jest utrzymywanie nas w stanie czuwania, dziatania
i reagowania na bodzce zewnetrzne. To wlasnie on generuje
wydzielanie hormondw stresu, takich jak kortyzol, adrena-
lina, hormon kortykotropowy, oksytocyna i wazopresyna.
Dlatego kluczowe jest to, aby pozwoli¢ naszemu cialu
~wyja¢ wtyczke z kontaktu”, odprezyc¢ si¢, a przede wszyst-
kim natleni¢ ($wiadome oddychanie brzuszne). Tylko
odprezenie si¢ i odpowiednia higiena zyciowa — przestrze-
ganie por odpoczynku, aktywnos¢ fizyczna i zdrowe odzy-
wianie si¢ — s3 w stanie odnie$¢ tryumf nad bezsennoscia
lub zaburzeniami snu.

Refleksologia stop — dziatanie uspokajajace

Powszechnie wiadomo, ze refleksologia stop jest
metoda, ktéra jednoczesnie odpreza i stymuluje,
pomagajac przywrdci¢ homeostaze (naturalng réwno-
wage zdrowotna). Poprzez stymulacj¢ odpowiadajacych
réznym organom i gruczolom punktéw refleksyjnych
na wierzchu i spodzie stop mozna zmniejszaé napie-
cie psychiczne i nerwowos¢, co poprawia jakos¢ snu.

Ta delikatna i naturalna metoda moze réwnie dobrze
pomagac niemowletom, dzieciom, jak i osobom doro-
stym, takze w starszym wieku.

Najwazniejsze strefy refleksyjne

Chociaz nic nie zastgpi seansu refleksologii stop prowadzo-
nego przez profesjonaliste, mozna tez samodzielnie stymu-
lowa¢ gléwne strefy refleksyjne na stopach, takie jak:

» glowa

» kregostup

» przepona i splot sfoneczny

» gruczol nadnerczowy



Refleksoterapia stop jest jedng z metod akupresury, czyli masazu polegajacego na uciskaniu
konkretnych punktow ludzkiego ciata. Dowody naukowe potwierdzaja, ze umozliwia ona
osiagniecie gtebokiego odprezenia, co pomaga pokonac bezsennos¢. Masaz stop mozna

wykona¢ samodzielnie, zaczynajac od palcow

Masujac stopy przed polozeniem sie do 16zka, podaru-
jecie sobie 5 minut odprezenia i wytchnienia. Wystarczy
masowac stope falistymi ruchami, zaczynajac od palcow,

a konczac na kostkach. Nastepnie za pomocg kciuka i palca
wskazujgcego nalezy uciskaé wyzej wymienione strefy
refleksyjne i jednoczesnie gteboko oddychaé. Wazne,

by wywiera¢ duzy nacisk na §rodek duzego palca u nogi,
koncentrujac jednocze$nie swoje mysli na chwili obec-

nej (fagodna muzyka i rozpylenie olejku eterycznego,

np. lawendowego lub ze stodkiej pomaranczy, moze poméc
w osiaggnieciu odprezenia).

Refleksologia w sfuzhie lepszych nocy

Refleksolog praktyk réwniez wykonuje masaz w wyzej
wymienionych strefach refleksyjnych, ale z jedng réznica
- chodzi o intencje. Intencja refleksologa to maly doda-
tek, ktéry zmienia wszystko. Zwigksza ona dziesig¢cio-
krotnie naszg wrazliwo$¢ pod opuszkami kciuka i palca
wskazujgcego, oferujac tym samym lepsze przekazywanie
impulséw nerwowych do narzadéw docelowych. Dzigki
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temu subtelnemu dotykowi stymulacja réznych stref

refleksyjnych wspomaga:

» glowe: wiecej pozytywnych mysli, jasnos¢ umystu;

» gruczol nadrzedny (przysadke moézgowa): wytwarzanie
waznych hormondw;

» szyszynke, gruczol, ktorego komorki wydzielajg
melatonine: lepsza rytmika okotodobowa;

» tarczyce: regulacja metabolizmu;

» nadnercze: zmniejszenie stresu;

» rozne strefy kregostupa: uwalnianie od napiec,
lepsze oddychanie, réwnowaga miedzy ukladami
przywspélczulnym i wspotczulnym.

Swiadoma refleksologia stop

Przedstawione podejscie do problemdw ze snem odnosi
terapeutyczny skutek dzigki uwzglednieniu emocjonalnej
przyczyny dysfunkcji. Swiadomos¢ odpowiedzialnosci za nasze
zdrowie i pragnienie zmiany otwierajg drzwi trwatej wewnetrz-
nej przemianie. Dzigki niej szala moze przechyli¢ si¢ na twoja
strone, co pozwoli ponownie odnalez¢ przyjemnos¢ spania.
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DOSSIER Na dobry sen

Ukryte przyczyny bezsennosci
i... kinezjologia

Spedzamy na spaniu 2800 godzin rocznie. To prawie jedna trzecia naszego zycia! Dane
te uzmystawiajg nam, ze sen jest podstawg zdrowia, a wiec warto zadbac o jego jakosc.

CELINE CHABERT, KINEZJOLOZKA

Co dzieje sie w tym czasie, ktory nam umyka,
a kiory jest kluczowy dla naszej rownowagi?

Sen jest potrzebg fizjologiczng, od ktdrej nikt nie moze

sie uwolnié: sen to koniecznos¢. Nasze cialo jest zapro-
gramowane do odpoczynku w regularnych odstepach
czasu, regulowanych naprzemienno$cia dnia i nocy; jest

to nasz zegar okotodobowy.

Kazdej nocy nastepuje po sobie od 4 do 6 cykli snu.

Kazdy cykl trwa okoto 90 minut i sktada sie z kilku faz.
Pierwsza faza, zwana snem wolnofalowym, sama sklada si¢
z kilku okreséw: po fazie przejsciowej, oddzielajacej czuwa-
nie od snu, pojawia sie faza snu plytkiego. Nastepuje po niej
faza snu stopniowo coraz glebszego, w ktorej przemiany
mozgowe ulegaja spowolnieniu.

CyKkl ten konczy si¢ fazg snu paradoksalnego, sprzyjajaca
marzeniom sennym, podczas ktorej aktywno$§¢ moézgu jest
zblizona do aktywnosci z fazy czuwania.

Rytm snu nie jest Stafy

Zmienia si¢ w ciggu nocy, ale takze w ciagu calego naszego
zycia. W istocie kazdej nocy nastepujace po sobie cykle

sg r6znie skomponowane: w miare uplywu czasu zmniejsza
sie udziat glebokiego snu wolnofalowego, a wydltuza si¢
faza snu paradoksalnego. Nasze potrzeby zwigzane ze snem
moga za$ rézni¢ si¢ w zaleznosci od wieku, Srodowiska,
rytmu i stylu zycia. Z kolei genetyka wyréznia $pigcych
dlugo i krétko, ,,sowy” i ,,skowronki”

Lalety snu

Sen spelnia wiele zadan zwigzanych z fizyczng i umystows
regeneracjg, koncentracja, uczeniem sie, zapamietywaniem

48 HOLISTIC HEALTH | H2 | LISTOPAD-GRUDZIEN 2021

i orientacja, jest tez zaangazowany w utrzymanie homeostazy,
czyli réwnowagi organizmu w zmiennym $rodowisku. To wla-
$nie wtedy, kiedy wydaje si¢ nam, Ze nic nie robimy, nasze
cialo dziata: nastepuje dojrzewanie mézgu, rozwdj i zachowa-
nie zdolnosci poznawczych, regulacja wydzielania hormonéw,
stymulacja ochrony immunologicznej, eliminacja toksyn,
regulacja nastroju i usuwanie stresu... lista jest dtuga!

Klopoty ze snem zwiekszaja ryzyko wystapienia nadpobudli-
wodci, depresji, nadwagi, nadci$nienia tetniczego czy infekcji.
Dobry sen odgrywa kluczows role w prawidtowym dzialaniu
ukladu odpornosciowego, co potwierdza madro$¢ ludowa,
przypominajaca, ze sen jest najlepszym lekarstwem!

Kiedy pociag snu sie wykolei, moga pojawic sie,
a nawet Skumulowac, nieprzyjemne objawy!

Z bezsennosciag powigzane sg bezposrednio trudnosci z zasy-
pianiem, nocne wybudzenia i... nieodparte wrazenie, Ze nasz
sen nie byl krzepiacy. Z kolei hipersomnia charakteryzuje si¢
duzym zapotrzebowaniem na sen i stanami senno$ci w ciagu
dnia, ktérym czasem towarzyszg halucynacje i katapleksja.
Wywolujace niekiedy usmiech parasomnie, czyli zaburzenia
snu, objawiaja si¢ méwieniem (somnilokwia) czy zgrzyta-
niem ze¢bami podczas snu (bruksizm), a takze epizodami
lunatykowania, enurezji (moczenie nocne) i RBD (gwal-
towne ruchy podczas snu paradoksalnego) czy seksomni
(wykazywanie aktywno$ci seksualnej podczas snu).

Inne zaburzenia, takie jak rozregulowanie zegara biolo-
gicznego (na przyklad rytm okotodobowy ustawiony blizej
25 niz 24 godzin), bezdech senny lub zesp6t niespokojnych
ndg moga sprawic, ze noce stracg swoja krzepiaca moc. Ale
nie nalezy si¢ martwi¢ jednorazowym epizodem. Czasami
mamy - z réznych powoddéw - po prostu gorszg noc.

Jesli jednak problem si¢ powtarza, celowe staje si¢
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Ktopoty ze snem zwigkszaja ryzyko
wystapienia nadpobudliwosci, depresji,
nadwagi, nadcisnienia tetniczego
| wszelkich infekcji

zastosowanie rozwiazan, ktére pozwolg odzyska¢ dobro-
dziejstwa ptynace z dobrze przespanej nocy.

Ohserwowanie wiasnego Zycia codziennego

Zanim wybierzemy si¢ po recepte na srodki nasenne, warto
przyjrzec sie swoim nawykom i odpowiedzie¢ sobie na kilka
pytan... Co jem (szczegdlnie wieczorem) i jak to wplywa
na moje trawienie? Czy mam wystarczajgco duzo aktyw-
noéci fizycznej w ciggu dnia? Czy sport, ktéry uprawiam
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Parasomnie, czyli zaburzenia snu, objawiaja
si¢ miedzy innymi epizodami lunatykowania

wieczorem, nie jest zbyt ,,adrenalizujacy”? Czy stresuje
mnie jaka$ kwestia zawodowa badz sytuacja osobista lub
rodzinna? Czy jestem zbyt mocno narazony na fale i ekrany
(i niebieskie $wiatlo)? Czy obracam si¢ w hatasliwym $rodo-
wisku? I tak dalej. Jak wida¢, jest wiele tropéw do zbadania.
Czasami prosta obserwacja pozwala znalez¢ ziarenko
piasku, ktore zacina tryby maszyny. Pozostaje tylko
skorygowac nasze codzienne praktyki i przyzwyczaje-
nia, aby odzyska¢ niezmacone niczym noce.

Problemy ze snem moga by¢ objawem, a nie przyczyna
dysfunkeji. W takim przypadku konieczne jest znalezienie
zrodla dysfunkeji.

Usuwanie przyczyn lezacych u podstaw problemu

Wykonywanie zawodu kinezjologa pozwala na prowadzenie
szerokich badan i poszukiwanie przyczyn lezacych u podstaw
wystapienia okreslonych objawoéw. Jesli wskutek obserwacji
swojego zycia codziennego kto§ uswiadomi sobie na przy-
ktad, ze jest uzalezniony od korzystania z urzadzen z ekra-
nami, moze zgltosi¢ sie na seans kinezjologiczny, by ewentual-
nie potwierdzi¢ swoje podejrzenia i uzyska¢ fachowa pomoc.
Zdarza sie tez, ze element wywolujacy schorzenie jest
»zakopany” gleboko. Czasami sg to ukryte leki, ktére
objawiajg si¢ bezsennoscig, nie mogac znalez¢ innych
$rodkéw wyrazu: strach przed $miercig, lek separacyjny,
potrzeba nadmiernego kontrolowania (szczegdlnie u oséb,
ktére przezyly traume i starajg si¢ wszystko przewidywac,
by unikna¢ jakichkolwiek zaskoczen) itp.

Jeszcze glebiej zakorzenione obawy moga mie¢ swoje
zrédlo w pierwszych miesigcach zycia, w zyciu wewnatrz-
macicznym, a nawet bywajg miedzypokoleniowe. Praca

z pacjentem na tych poziomach nie jest niczym rzadkim

i nawet jesli jest to zaskakujace, jej rezultaty bywaja nie-
kiedy porazajace. Na przyklad nastolatek, ktéry miat pro-
blemy ze snem (nie udawalo mu si¢ zasna¢ ani w domu,
ani u przyjaciot), i ktéremu dokuczaly takie objawy, jak
bruksizm, leki nocne, RBD i somnilokwia, juz po dwoch
sesjach odnalazl nocny spokoéj. Pierwsza sesja usuneta

lek przed separacja, druga zas uwolnila go od zacho-

wan zwigzanych z miedzypokoleniowo$cia. Dodajmy,

ze seanse kinezjologiczne moga by¢ réwniez pomocne

w przypadku zaburzen fizjologicznych odczuwanych

po diugim locie samolotem czy wskutek zespolu nagtej
zmiany strefy czasowej, czyli np. jet lagu.

Dzigki calosciowemu podejsciu praktyka ta uwzglednia
wszelkie problemy zwigzane ze snem. Marzysz o pieknych
nocach? Nie wahaj si¢ dtuze;!

Pierwsza cze$¢ naszego dossier ,,Na dobry sen” znajdziesz
w ,,Holistic Health” nr 5/2021, dostepnym w wersji elek-

tronicznej i papierowej na www.ulubionykiosk.pl
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Hekirostymdocja dr. Viktora Zenmniego
skuteczng metoda leczenia choroby Hashimoto 1 zakrzepicy

horoba Hashimoto jest chorobg

autoimmunologiczna, przewleklym

limfocytowym zapaleniem gruczotu

tarczycowego. W jej przebiegu we
krwi pacjenta stwierdza sie podwyzszo-
ny poziom przeciwcial przeciwtarczyco-
wych skierowanych przeciwko zdrowym
komérkom tarczycy. Leczenie tego
schorzenia polega na podawaniu osobie
chorej hormonéw tarczycy. Nie zwalcza
to jednak przyczyny tej choroby.

Innym problemem wystepujgcym cze-
sto w spoleczenstwach zachodnich jest
zakrzepica, czyli zakrzepowe zapalenie
zyt glebokich. Najczesciej obejmuje ona
zyly podudzia, rzadziej uda, miednicy
czy innych fragmentéw ukladu kraze-
nia. Choroby tej nie wolno lekcewazyc¢,
poniewaz zatkanie naczyn tetniczych
waznych dla zycia organizmu organéw
(takich jak pluca, mézg czy serce) przez
powstaly zakrzep, ktéry oderwal sie
od $ciany naczynia, moze doprowadzié
do $mierci. Skuteczng metoda stosowang
w medycynie jest podawanie heparyny,
ktéra rozpuszcza powstaly zakrzep, ale
tylko niewielkich rozmiar6éw. Przy bar-
dzo duzych zakrzepach niezbgdna jest
interwencja chirurgiczna.

Przywrdci¢ rownowage
Zdrowy organizm potrafi sam syntetyzo-
waé wiele zwigzkéw i nie tylko zabezpie-
czy¢ sig przed powstawaniem zakrzepéw,
ale takze skutecznie je rozpuszcza¢ w mo-
mencie ich tworzenia. Organizm chory
natomiast powinien zosta¢ pobudzony
i przywrécony do réwnowagi (homeosta-
zy) dzieki dziataniu leczniczego czynnika
zewnetrznego. Wtedy bedzie mégt podjac
skuteczng walke z chorobg za pomoca
wytwarzanych przez siebie zwigzkéw
naturalnych. Dotyczy to nie tylko zakrze-
picy, ale takze wielu innych schorzen, jak
wspomniana choroba Hashimoto, w ktérej
powr6t do réwnowagi uktadu immunolo-
gicznego skutkuje jej wycofaniem sie.
Celem dr. V. Zenniego byto wynalezie-
nie metody, ktéra pozwalataby pod-
nie$¢ poziom energii i jej koncentracji
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w organizmie czlowieka. Wyjsciem

do jego badan nad metoda leczniczg
zwang elektrostymulacja byto zapozna-
nie sie z systemami energetycznymi
czlowieka i jego narzadéw, m.in. przyj-
rzenie sig zasadom dziatania akupunk-
tury, elektroakupunktury, akupresury

i przeplywu energii w meridianach.

Dr V. Zenni wykorzystal starozytna
chinskg wiedze do stworzenia swojej
leczniczej metody. Gléwnym zatoze-
niem bylo stwierdzenie, Ze pobudzony
dodatkowym strumieniem elektronéw
organizm jest w stanie sam wyproduko-
wac wiekszo$¢ substancji chemicznych
niezbednych do poprawy stanu swojego
zdrowia i zwiekszenia poziomu energii.
Chinczycy uwazaja, ze przyczyna kazdej
choroby jest blokada przeptywu energii
w organizmie czlowieka czy zwierzecia.
Blokada z kolei uposledza przeptyw in-
formacji miedzy organami i komdrkami
w danym narzadzie. Organizm w stanie
blokady energetycznej nie przekazuje
zatem informacji, w jakim zakresie i ja-
kie substancje ma wyprodukowadé, aby
nastgpit proces autoregeneracji.

Proces samoleczenia
Odblokowanie przeplywu energii

w organizmie poprzez zastosowanie
akupunktury, akupresury lub elektrosty-
mulacji metodg Zenniego rozpoczyna
zatem samoleczenie organizmu. Ukla-
dy nerwowy, dokrewny (hormonalny)

i immunologiczny zostajg pobudzone,

co wyzwala proces regeneracji i zdrowie-
nie organizmu.

Samo odblokowanie przeplywu ener-
gii to jedno, drugie natomiast to doener-
getyzowanie chorych komoérek (a przede
wszystkim ich procesé6w metabolicznych
na poziomie reakcji biochemicznych)
strumieniem elektronéw przeptywa-
jacych do nich nie tylko przez punkty
akupunkturowe, ale przede wszystkim
przez struktury obejmujace szerokie
obszary przestrzenne organizmu, co pro-
wadzi do przywrécenia wtasciwego ich
metabolizmu. Procesy biochemiczne

zachodzace w komérkach nie sg tylko
reakcjami chemicznymi, jak dotychczas
sadzono, ale réwniez zjawiskami elektro-
chemicznymi. Zatem brak elektronow

w obszarach zewnetrznych powlok
elektronowych poszczegdlnych atoméw
wchodzacych w sklad zwigzkéw che-
micznych, ktére biorg udziat w prze-
mianach biochemicznych na poziomie
komoérek w poszczeg6lnych tkankach,
narzadach czy uktadach narzadéw,
prowadzi do zaburzen metabolicznych

i fizjologicznych, a ostatecznie do uszko-
dzen i choréb, a takze do mutacji
genetycznych w kodzie DNA, co osta-
tecznie moze prowadzi¢ do powstawania
nowotworéw. Zostato to udowodnione
przez wspoélczesng nauke.

Sita pradow elektrycznych
Metoda dr. V. Zenniego poprzez elektro-
stymulacje pradami Bernarda przy-
wraca rownowage organizmu najpierw
na poziomie komérkowym, ostatecznie
prowadzac organizm do zdrowia. Istotg
tej metody jest wykorzystanie stabego
pradu elektrycznego, ktéry dostarczany
jest do organizmu poprzez elektrody.
Prad ten emitowany jest przez stosowa-
ne od dawna w fizjoterapii urzadzenie
elektryczne, zmodyfikowane przez pro-
ducenta na zlecenie, wedtug pomystu
dr. V. Zenniego.

Dotychczas prady Bernarda byty
stosowane do leczenia b6lu, zmniej-
szania napiecia miesni szkieletowych
i rozszerzania naczyn krwionoénych,
dlatego znalazly szerokie zastosowanie
w leczeniu nerwobéléw, stanéw po ura-
zach mieéni, Sciegien i stawow, a takze
zaburzen ukrwienia obwodowego.

Prady Bernarda, stymulujac central-
ny uklad nerwowy, immunologiczny
i hormonalny, uruchamiajg sity obronne
organizmu i przywracajg ich homeosta-
zg, czyli réwnowagg, co ostatecznie pro-
wadzi do wyleczenia ustroju z choroby.

dr hab. Jerzy Lechowski
spec. fizjologii i biochemii
Uniwersytet Przyrodniczy w Lublinie
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Metoda Zenni skuteczng terapia

Hashimoto, Z2akrzepicy, Bolu

— Elektrostymulacja Metodg Zen-
ni wykonywana jest przy pomocy
aparatu, ktéry posiada certyfikat EU
bezpieczenstwa urzadzen medycz-
nych. Metoda Zenni polega na akty-
wowaniu systemu immunologicznego,
doprowadzajac do ustgpienia choroby
poprzez likwidacje jej przyczyny.
Zastosowanie precyzyjnie dobranych
kombinacji prgdéw uznanych przez
medycyne akademicka sprawito,
ze Metoda Zenni okazata sig bardzo
skuteczna w likwidowaniu réznego
typu zaburzen, przyczyn i objawéw
choréb - informuje wynalazca metody
Viktor Zenni.

Co u skutecznosci Metody
Zenni mowia pacjenci?
p- Magdalena W. (35 lat) z Katowic
Miatam silne béle brzucha i jak
si¢ okazalo, przyczynq byla torbiel
na jajniku. Po 5 elektrostymulacjach
wykonatam kontrolne badanie USG.
Wykazalo, ze torbiel zniknela.

Viktor Zenni
— Doctor of Science Colombo University
— uczy swojej metody
i prowadzi 8 gabinetow w Polsce.

Informacje o terapii i szkoleniu:

www.zenniviktor.pl
tel. 603 88 78 68

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

p. Wlodzimierz S. (80 lat) z Biale-
gostoku

Bolato mnie kolano i nie moglem
chodzié¢, zwlaszcza po schodach.
Po 3. elektrostymulacji byla juz po-
prawa, a po 4. bdl catkowicie ustqpit.
Biodro boli mnie duzo mniej.

p- Lucja J. (84 lata) z Wroclawia
Bardzo bolat mnie staw barkowy
i czesto wypadato mi wszystko z dlo-
ni. Po 1 elektrostymulacji bél ustqpil
i wreszcie moge ruszac rekq.

p- Iwona E. (47 lat) z Warszawy

Stwierdzono u mnie glebokq zakrze-
pice w nodze (od kolana do pachwi-
ny). Miatam bdle biodra i nogi, ktéra
byla bardzo czerwona i spuchnieta.
Po 5 elektrostymulacjach bél i obrzek
ustqpily, a badanie Dopplera wykazalo
brak skrzepu pod kolanem i znacznie
zmniejszony skrzep w zyle udowej.

p. Wiestawa Z. (63 lata) z Sosnowca
Stwierdzono u mnie Hashimoto.
Po 5 elektrostymulacjach wykonalam
badania kontrolne i wykazaly one,
ze przeciwciala anty-TPO z 1000 jed-
nostek spadly do 600, a TSH jest juz
prawie w normie.

p. Dorota P. (53 lata) z Rzeszowa

W zwiqzku z Hashimoto i bezsenno-
sciq poddatam sie elektrostymulacjom
Metodq Zenni. Po 3 zabiegach ustqpily
depresja i bezsennosé, powrdcily ra-
dos$¢ i chec zycia. Przy okazji poprawit
sie tez metabolizm, zmniejszyl sie
apetyt i moja waga zaczela spadad.

p- Karolina M. (30 lat) z Warszawy

Stwierdzono u mnie niedoczynnosé
tarczycy, guzy, Hashimoto i policy-
styczne jajniki. Lekarz mdéwil, ze nie
zajde w ciqze. Poddaiam sie Metodzie
Zenni. Po 4 elektrostymulacjach USG
tarczycy wykazalo, ze guzy sie zmniej-
szyly. AntyTPO spadlo z 580 na 17,
a TSH jest w normie. Ku zaskoczeniu
wszystkich 2 miesiqce temu zaszlam
w ciqze, a USG wykazalo, ze jajniki
sq zdrowe. Dodatkowo prqdy pomogly

mi na zespdl ciesni nadgarstka.
Wszystkie dolegliwosci bélowe ustqpily
juz po 1 elektrostymulacji.

p- Jadwiga k. (56 lat) z Otwocka

Bardzo Zle sie czulam i bytam
staba. Stwierdzono u mnie niedoczyn-
nos¢ tarczycy i Hashimoto. AntyTPO
wynosilo ok. 1500. Po kilku elektro-
stymulacjach spadio do 124. Teraz
czuje sie znacznie lepiej i mam wiecej
energii. Wezesniej stwierdzono u mnie
tez alergiczne zapalenie pecherzykéw
ptucnych. Po elektrostymulacjach jest
lepiej, nie kaszle i nie reaguje alergicz-
nie na pylki.

p. Wiestaw K. (56 lat) z Warszawy

Guz tarczycy urdst do 8,5 cm. Dosta-
fem skierowanie na jod radioaktywny
i operacje. Coraz ciezej mi sie oddy-
chafo, a guz coraz bardziej uciskat
krtan. Po 1 elektrostymulacji poczutem
ulge. Po kolejnych guz sie zmniejszal.
Teraz po 5 elektrostymulacjach jest
o polfowe mniejszy. Przestalem sie tez
meczyc.

p. Lucyna B. (54 lata) z Bielska-Bialej

Miatam nadczynno$é tarczycy
i 3 guzki. Po 6 elektrostymulacjach wy-
konatam USG i wykazalo ono, ze guzki
sie zmniejszyly. Rowniez wole zaczelo
sie zmniejszad, ustqgpilo tez kolatanie
serca, lepiej $pie, a wyniki badarn krwi
wykazaly, ze parametry tarczycy sq juz
w normie.

p- Jolanta K. (52 lata) z Krakowa
Stwierdzono u mnie nadczynnosé
tarczycy i rozpoznano Graves-Base-
dowa. Oczy bolaly, byly przekrwione
i wytrzeszczone. Powieki opuchniete
nie domykaly sie. Niestety leki nie
pomagaly i dlatego poddatam sie elek-
trostymulacjom Metodq Zenni. Po kilku
zabiegach byly juz efekty. Oczy prze-
staly boleé, obrzek i przekrwienie ustq-
pily, a ja poczulam ulge. Po 10 elek-
trostymulacjach, wykonywanych raz
w miesiqcu, wytrzeszcz cofnql sie,
a badania krwi wykazaly, ze parame-
try tarczycy wrdcily do normy.
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NIEBANALNY, £ 4

PRZYDATNY
| ZDROWY

Niedtugo opanuje nas goraczka
przedswigtecznych zakupow.

A gdybysmy tak w tym roku postanowili
sobie i swoim bliskim podarowac

w prezencie odrobine... zdrowia?

TeksT KAMILA MAKOWSKA-SERKIS

ak wynika z badan, az potowa Polakéw stresuje sie tym,
czy prezent kupiony dla najblizszych bedzie trafiony.
Obawy te nie s3 bezpodstawne. Zyjemy w czasach
dobrobytu, mamy tatwy dostep do wszelkich débr
1 mozemy je swobodnie nabywac¢. Ale zdaniem psychologow
jest co$, czego nam coraz bardzie brakuje. Pragniemy rzeczy
niematerialnych: wspolnego spedzania czasu z rodzing,
uwagi, okazywania uczué... Wyrazem naszej troski o bliskich
beda tez niebanalne upominki stuzace zdrowiu, ktérego
wszyscy sobie zyczymy przy wigilijnym stole'.

1. Odkwaszanie ma sens

Jednym z warunkéw utrzymania przez organizm home-
ostazy jest zachowanie réwnowagi kwasowo-zasadowe;.
Tymczasem niezwykle tatwo ja zaburzy¢. Przewlekly stres

i zwigzane z nim zmiany hormonalne, brak regularnego
snu, siedzacy tryb zycia czy zla dieta mogg w krotkim cza-
sie zakwasi¢ organizm. A §rodowisko kwasne nie sprzyja
procesom metabolicznym i na poziomie komérkowym
dochodzi do wielu niekorzystnych dla naszego zdrowia
zmian. Poczatkowo odczuwamy jedynie bole i ostabienie
miesni, zmeczenie i znuzenie. Z czasem pojawia sie takze
nerwowos¢ lub apatia, stajemy sie réwniez mniej odporni
na sytuacje stresowe. Ponadto dochodzi do znacznego osta-
bienia odpornosci, Srodowisko kwasne przyczynia si¢ takze
do rozwoju choréb cywilizacyjnych, takich jak cukrzyca,
otylo$¢ czy nowotwory. Warto zauwazy¢, ze zakwaszenie
organizmu jest problemem powszechnym i dotyczy wiek-
szoéci 0sob, ktore prowadzg niezdrowy tryb zycia® A to
oznacza, ze mozemy zaradzi¢ temu niekorzystnemu zjawi-
sku, jedli zrezygnujemy ze ztych przyzwyczajen, zmienimy
diete i... zastgpimy zwykla wode woda alkaliczna.
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Jak donosza naukowcy z American College of Sports
Medicine (USA), woda ta ma wlasciwoséci odkwaszajace
oraz doskonale nawadnia komoérki, wspomaga usuwanie

z organizmu toksyn i metali ciezkich, neutralizuje wolne
rodniki tlenowe i pomaga utrzymac prawidtowe ci$nie-

nie krwi, a takze zapobiega powstawaniu nowotworéw

i hamuje ich rozwdj. Wzmacnia réwniez system immu-
nologiczny i wspiera procesy majace na celu utrzymanie
prawidlowego poziomu glukozy i cholesterolu we krwi.

Do pozyskiwania wody alkalicznej stuzg jonizatory wody.
Pod wplywem dzialania napiecia elektrycznego generowa-
nego przez te urzadzenia woda zmienia swoje pH i otrzymu-
jemy wode alkaliczng (zasadowa) oraz kwasna, ktéra réwniez
nadaje si¢ do uzytku (ma wlasciwosci bakteriobdjcze, mozna
ja wykorzysta¢ np. do sprzatania czy podlewania roslin
doniczkowych, ktore preferuja podtoze o kwasnym pH)>.

Jonizatory wody

W ostatnich latach popularne staly sie przelewowe jonizatory
wody. Sg to zazwyczaj dzbanki i butelki, do ktorych wystarczy
wla¢ wode i zaczeka(, az urzadzenie przeprowadzi proces
jonizacji. Jonizatory cenig sobie takze alergicy. Jak wynika

z przytoczonych badan, odkwaszenie organizmu za pomoca
wody alkalicznej tagodzi objawy alergii i zapobiega jej sezono-
wym nawrotom. Z jonizatora ucieszg sie takze osoby cier-
piace na problemy gastryczne spowodowane zaburzeniami
réwnowagi mikrobioty jelitowej. Woda alkaliczna ma bowiem
te wlasciwos¢, ze wspiera namnazanie si¢ korzystnych szcze-
pow bakterii, a hamuje rozwdj chorobotwdrczych®.



2. Na odpornos¢ i cos jeszcze

Niedobory sktadnikéw odzywczych w organizmie moga
mie¢ powazne negatywne skutki zdrowotne, o czym

lekarze przekonujg nas juz od dawna. W dobie pandemii
COVID-19 ta prawda zaczeta dociera¢ do powszechnej
$wiadomosci z jeszcze wigkszg sita. W wielu krajach, m.in.
w Polsce, ale tez we Francji, Wtoszech czy Hiszpanii,
znacznie wzroslo zainteresowanie suplementami diety. Dla
wielu 0s6b wazne stalo sie budowanie odpornoéci, przeciw-
dzialanie stresowi czy wzmacnianie narzagdéw wewnetrz-
nych, narazonych na uszczerbek w przypadku zakazenia
koronawirusem. Badania rynku pokazuja, ze od kilku lat
systematycznie roénie tez zainteresowanie prezentami zdro-
wotnymi, po ktére udajemy sie... do apteki lub sklepu zielar-
skiego. Wybierajac tego typu upominki, najchetniej sieggamy
po produkty o wszechstronnym wplywie na zdrowie*.

Jeden suplement - wiele korzysci

Sktad tego typu preparatéw nie jest dzietem przypadku.
Idea, jaka przy$wieca ich tworzeniu, jest przede wszystkim
uzyskanie takiego pofaczenia okreslonych sktadnikéw,

by razem mogly kompleksowo rozprawi¢ sie z danym
problemem zdrowotnym. Dzieki temu nie musimy juz
tyka¢ wielu tabletek lub parzy¢ oddzielnie kilku rodzajéw
ziol. Jest to wygodne, dlatego od lat siegamy po preparaty
taczace witamine D z wapniem (sktadniki te wspdtdzia-
tajg ze sobg w tworzeniu silnych koéci i zebéw), magnez

z witaming B6, ktdra bierze udziat we wchlanianiu tego
pierwiastka, potrzebnego do prawidlowej pracy m.in.

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

Niebanalny, przydatny i zdrowy

mozgu i miesni, czy wspomniang juz witamine D z wita-
ming K, niezbedna w metabolizmie kosci. Podobnie sprawa
wyglada w przypadku preparatéw ziotowych®. Dla przy-
kfadu, potaczenie kurkuminy (dziata m.in. przeciwzapalnie
i przeciwnowotworowo, zwalcza wolne rodniki tlenowe,
wspiera uktad krwiono$ny i mézg) z piperyng (pobudza
przemiane materii, dziata antybakteryjnie i przeciwno-
wotworowo) zwieksza biodostepnos¢ kurkuminy, czyli
zdolnos$¢ komorek do jej wykorzystania, az 0 2000%°.
Warto tez zainteresowac si¢ preparatami, ktére rownocze-

$nie wzmacniajg odporno$¢, przyspieszajg rekonwalescencje

i wspieraja wiele waznych funkcji organizmu. Zawierajg one
takie skladniki jak cynk (wptywa na odporno$¢ i prace orga-
néw wewnetrznych), selen (reguluje metabolizm tarczycy),
bylica roczna (wzmacnia odpowiedz immunologiczng orga-
nizmu w walce z wirusami, bakteriami i grzybami), tymianek
(dziata antybakteryjnie, wspomaga uklad oddechowy), roz-
maryn (zwalcza wolne rodniki), czarnuszka (reguluje poziom
cukru) czy czapetka pachnaca (wspiera serce). Nasi rodzice

i dziadkowie ucieszg si¢ takze z suplementéw skomponowa-
nych z myéla o potrzebach senioréw. W preparatach wzmac-
niajacych i wspierajacych uklad krazenia znajdziemy owoce
glogu (poprawia ukrwienie tkanek, obniza poziom choleste-
rolu i ci$nienie krwi), witaminy z grupy B (wspieraja metabo-
lizm i prace ukladu nerwowego), witamine C (chroni przed
wolnymi rodnikami tlenowymi, dba o naczynia krwiono$ne)

i zelazo (zapobiega anemii, bierze udzial w transporcie tlenu,
wspomaga uktad nerwowy). Z kolei problemom z pamiecig

i demencja przeciwdzialaja suplementy zawierajace ekstrakty
z milorzebu japonskiego (korzystnie wptywa na mikrokrazenie
w mozgu), wakrotki azjatyckiej (poprawia pamie¢ i koncentra-
cje) i bakopy drobnolistnej (zwigksza zdolnosci poznawcze)®.

Jeden skiadnik - wiele mozliwosci

Wsrod suplementow diety sg i takie, ktére maja tylko jeden
skladnik, a mimo to wykazuja wiele dziatan prozdrowot-
nych. Na szczeg6lna uwage zastuguja preparaty (ale tez
cukierki) zawierajace mi6éd manuka, bogaty w metyloglio-
ksal. Substancja ta, jak wykazaly badania przeprowadzone
m.in. na Tehran University of Medical Sciences (Iran),
wykazuje dzialanie przeciwbakteryjne, przeciwwirusowe,
przeciwzapalne i antyoksydacyjne (zwalcza wolne rodniki
tlenowe). Stymuluje takze prace uktadu odporno$ciowego,
obniza ci$nienie krwi i korzystnie wplywa na mikrobiote
jelitowa’. Z kolei algi spirulina przeciwdziataja schorzeniom
ukladu krwiono$nego. Ponadto maja wlasciwosci detoksyku-
jace, wzmacniajace odpornoé¢ i, jak wykazujg m.in. badania
polskich naukowcow z lubelskiego Uniwersytetu Marii
Curie-Sklodowskiej, takze antynowotworowe®. Suplemen-
tami zawierajacymi niezbedny w procesach wytwarzania
energii koenzym Q10 powinny zainteresowac si¢ osoby
zapracowane i przemeczone®. W sezonie infekeji warto

tez siegnac po preparaty zawierajace pochodzace od krow
lub klaczy colostrum (siare). Z badan przeprowadzonych
na Queen Mary University of London (Wielka Brytania)
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wynika, Ze colostrum dostarcza m.in. warto$ciowe biatka,

w tym kazeine (moduluje odpowiedz immunologiczng),
laktoferyne (dziata antywirusowo, antybakteryjnie, anty-
grzybiczo i przeciwzapalnie) oraz beta-laktoglobuline (dziala
antywirusowo, pobudza uklad odpornosciowy). Colostrum
stymuluje szpik kostny do wytwarzania bialych krwinek

i zawiera gotowe do dziatania przeciwciala'.

Uwaga! Warto skonsultowac si¢ z lekarzem przed przyje-
ciem jakiegokolwiek suplementu, poniewaz moze on wcho-
dzi¢ w interakeje z lekami.

3. Elektrosmog pod kontrolg

Otaczajaca nas zewszad elektronika, cho¢ bardzo ufatwia
zycie, moze rOwniez, niestety, szkodzi¢. Problem stanowi
wytwarzane przez nia pole elektromagnetyczne, nazywane
elektrosmogiem. Juz w 2013 roku naukowcy z Trent Univer-
sity (Kanada) donosili o szkodliwosci dtugotrwalej ekspozycji
na jego dzialanie. Najsilniejszymi emiterami elektrosmogu

w naszym otoczeniu s3 maszty nadawcze sieci komérkowych
iich stacje bazowe oraz emitery sieci wi-fi (np. w hot spotach,
czyli otwartych punktach dostepu do Internetu rozmiesz-
czonych w miastach, m.in. w centrach handlowych). Grozne
sa takze telefony komérkowe i bezprzewodowe, kuchenki
mikrofalowe (nie bez powodu producenci zalecaja, by nie
zaglada¢ do wnetrza kuchenki podczas jej dziatania), radio,
telewizja, domowe routery i komputery*'.

Diaczego pole elektromagnetyczne szkodzi?
Krotkotrwata ekspozycja na pole elektromagnetyczne
nie wyrzadza nam szkody. Ludzki organizm do pew-
nego stopnia zaadaptowat si¢ do zycia wérdd elektroniki.
Ponadto wszystkie urzadzenia sa dopuszczane do uzytku
tylko wtedy, gdy spelniajg wysrubowane normy odnosnie
do emisji pola elektromagnetycznego. Na terenie Unii
Europejskiej obowigzuje norma 2 W (wat)/kg masy ciata,
wyliczana z uwzglednieniem wskaznika SAR (swoiste
tempo pochlaniania energii), okreslajacego predkos¢,

z jaka cialo czlowieka pochlania energie, gdy jest nara-
zone na dzialanie fal radiowych (ktére réwniez sg falg
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Ozonowanie pomieszczen niszczy do 90%

bakterii i grzybow oraz 99% wirusow

Wode pitng po ozonowaniu nalezy zagotowac
lub odczeka¢ godzine, zanim si¢ ja wykorzysta

elektromagnetyczng). Problemem nie jest zatem pojedyn-
cze urzadzenie, ale zjawisko nakladania sie na siebie fal

z réznych urzadzen, wskutek ktérego dochodzi do wzmoc-
nienia oddzialywania pola elektromagnetycznego na nasz
organizm. Szczeg6lnie wrazliwy na jego dziatanie jest uklad
nerwowy, ktory sam wykorzystuje zjawisko elektryczno$ci
do przekazywania impulséw nerwowych. Elektrosmog
moze zatem zakldcac jego prace, co odczuwamy m.in. jako
zawroty lub bdle gtowy, omamy wzrokowe i stuchowe,
zaburzenia pamieci i koncentracji oraz zmiany nastrojow.
Podobnie serce, ktére ma wlasny, odrebny ,,rozrusznik”
niezalezny od ukladu nerwowego, moze reagowa¢ na pole
elektromagnetyczne wytwarzaniem dodatkowych impul-
sow, co skutkuje arytmig. Wskutek dziatania elektrosmogu
moga rozwing¢ si¢ m.in. choroby autoimmunologiczne

i nowotwory bedace wynikiem uszkodzenia DNA, zmniej-
sza sie takze plodno$¢ i odpornosé, pojawiajg sie alergie.
Co niezwykle wazne — i na co zwrodcili uwage wspomniani
juz kanadyjscy naukowcy - ekspozycja na elektrosmog
pogarsza nasze zdolno$ci adaptacyjne w sytuacjach stre-
sowych, organizm zaczyna wtedy funkcjonowaé w trybie
»uciekaj albo walcz” Jest to stan mobilizacji fizjologicz-
no-hormonalnej, pojawiajacy si¢ po zadzialaniu stresora,
ktory ma nam zapewni¢ mozliwo$¢ ucieczki lub walki

z zagrozeniem. Zostal on jednak stworzony przez nature
do krotkotrwatego podniesienia naszej percepcji i sity, jesli
zatem staje si¢ stanem permanentnym, wyrzadza naszemu
cialu olbrzymie szkody i zaburza stan zdrowej rownowagi.
Ponadto pole elektromagnetyczne podnosi temperature tkanek,
co przyczynia si¢ do ich uszkodzenia i zaburzen w ich metabo-
lizmie, moze rowniez prowadzi¢ do zwiekszenia wytwarzania
wolnych rodnikéw tlenowych. Warto zatem zadba¢ o zdrowie
i bezpieczenstwo najblizszych, podarowujac im odpowiednie
zabezpieczenie przed polem elektromagnetycznym".

Ochronny minerat

Szungit jest odmiang wegla, a od znanego nam czarnego
mineratu rézni sie struktura. Sklada sie z tzw. fulerendw, czyli
czasteczek przypominajacych ksztaltem pitke do gry w pitke
nozng, pustych w $rodku. Swoje wlasciwosci szungit zawdzie-
cza wlaénie fulerenom, okazuje si¢ bowiem, ze doskonale thu-
mig one pole elektromagnetyczne. Dlatego tez szungit wyko-
rzystuje sie do produkeji naktadek na telefony komoérkowe,
przydatne zwlaszcza osobom, ktdre nie rozstaja sie z tym
urzadzeniem. Z szungitu wykonuje sie takze przedmioty,



ktore sg designerska dekoracja naszych mieszkan czy biur,
a rownocze$nie chronig przed elektrosmogiem. Postawione
w poblizu komputera, telewizora czy routera thumig wytwa-
rzane przez te urzadzenia pole elektromagnetyczne'.

Materiaty do zadan specjalnych

Idealnym zabezpieczeniem przed polem elektromagnetycznym

dla przyszlej mamy i jej dziecka jest koc ochronny, wykonany
ze specjalnego widkna antyradiacyjnego z dodatkiem srebra.
Chroni on rozwijajacy si¢ w ciele kobiety ptéd przed falami
elektomagnetycznymi, jednocze$nie ostaniajac jej narzady
rodne. Latwo wiec wywnioskowa¢, ze powinny uzywaé

go takze kobiety, ktore korzystajac z laptopa, trzymaja go na
kolanach lub na brzuchu. Cennym nabytkiem okazg si¢ row-
niez czapka i noszony zamiast szalika tzw. komin, wykonane
z tkaniny o wlasciwo$ciach ekranujacych, czyli thumigcych
dziatanie pola elektromagnetycznego, w tym generowanego

Niebanalny, przydatny i zdrowy

ta stanowi nie tylko alternatywe dla klasycznych sposobéw
usuwania zanieczyszczen (sprzatanie, mycie, odkurzanie),
ale wspomaga réwniez gruntowne oczyszczenie mieszkan
z patogendw. Z uwagi na to, ze zyjemy w czasach pandemii
i mamy obecnie sezon grypowy, warto takze zaznaczy¢,

ze badania wielu o$rodkéw naukowych na $wiecie wyka-
zuja, iZ ozonowanie jest skuteczng metodg zwalczania
wirusow przenoszacych sie droga kropelkowa — wedlug
naukowcow z Uniwersytetu Lavala (Kanada) nawet mate
stezenie ozonu skutecznie niszczy wirusy w powietrzu

i w pomieszczeniach zamknietych'. Z kolei wtoscy bada-
cze donoszg o skutecznosci ozonowania w odniesieniu

do patogenéw, w tym chorobotwdrczej bakterii E.coli,
odpowiadajacej m.in. za ciezkie zakazenia uktadu moczo-
wego, zatrucia pokarmowe i sepse, czy Staphylococcus
aureus, bedacej przyczyng dermatoz, zakazen pooperacyj-
nych i rozy (zapalenie tkanki podskérnej), a takze ciezkich

przez sieci 5G. Z kolei zastonami uszytymi z tego rodzaju tka-
niny mozemy ozdobi¢ nasze mieszkania i domy". Gdy planu-
jemy remont, warto rozwazy¢ zastosowanie farby ekranujacej.

infekcji drog oddechowych i pluc, z sepsa wlacznie®.

Czym jest ozon i w jaki sposoh
chroni nasze zdrowie?

Ozon to gaz o charakterystycznym zapachu i niebieskiej
barwie, naturalnie wystepujacy w przyrodzie. Chemicznie
jest odmiang tlenu - ten, ktérym oddychamy, zbudowany
jest z dwoch polaczonych ze sobg atoméw, a czasteczke

ozonu (nadtlenku) tworzg trzy atomy. O ile polaczenie
REKLAMA

4. Dom pod opieka ozonu

Doskonalym i prostym sposobem na oczyszczenie domu
z bakterii, wiruséw, grzybow i alergen6w jest ozonowa-
nie. Jak wynika z przeprowadzonych badan, technologia

UWEMBA-PASTILLES®

Naturalne sktadniki dla zdrowia

suplement diety

POBUDZ SWOJ SYSTEM IMMUNOLOGICZNY DO DZIALANIA

UWEMBA-PASTILLES®:
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» Przynosi korzysc dla naszego organizmu aktywujgc metabolizm

- Dodaje witalnosci dzi?ki mocy zI6t

- Pomaga wzmocnic ostabiona odporno$c organizmu dzieki zawartosci cynku
- Wspomaga rekonwalescencje
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. Badania dowodza, ze reakcja na elektrosmog nie jest zjawiskiem
psychosomatycznym, lecz ma podtoze fizjologiczne

) Pole elektromagnetyczne moze wptywac na fale
* mozgowe, zmieniajac nasze zachowanie

Przed elektrosmogiem powinny sie chroni¢ zwtaszcza kobiety w ciazy.
Podejrzewa sie, Zze ma on negatywny wptyw na rozwoj ptodu

dwoch atoméw w czasteczce tlenu jest trwale, o tyle
wystepujacy w ozonie dodatkowy atom nie tworzy silnego
polaczenia i tatwo ulega oddzieleniu, co czyni ozon nie-
zwykle silnym utleniaczem. Uwolniony z czgsteczki ozonu
atom tlenu ma niesparowany elektron, a to sprawia, Ze jest
on niezwykle aktywny w dazeniu do uzyskania réwnowagi
energetycznej. Gdy taki atom trafi na patogen, natych-
miast przylacza sie do biatek lub lipidéw wystepujacych
na powierzchni zarazka, co skutkuje jego zniszczeniem™.

Ozonowanie pomieszczen

Do niedawna ozonowanie wykorzystywano jedynie

do dezynfekcji pomieszczen szpitalnych i hal zaktadéw
przetworstwa spozywczego. Od kilku lat dostepne sg takze
przenos$ne, niewielkie ozonatory, ktére mozemy wykorzy-
sta¢ do oczyszczania powietrza w domach i mieszkaniach.
Ozonowanie ma te zalete, Ze nie niszczy mebli, $cian czy
podlogi. Zaleca sie jedynie, by na czas ozonowania usung¢
z pomieszczenia rosliny i zwierzeta domowe (z wyjatkiem
rybek w akwarium - im ozon nie szkodzi) oraz, na wszelki
wypadek, urzadzenia elektroniczne (mozna je takze
zabezpieczy¢ folig). Po zakonczeniu dziatania ozonatora
pomieszczenie nalezy wywietrzy¢ i odczekac ok. 30 minut,
zanim zaczniemy z niego korzysta¢. W tym czasie
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pozostate w powietrzu czasteczki ozonu ulegng rozpadowi
i nie bedzie stanowit on dla nas zagrozenia. Ozonowanie
$wietnie sprawdza si¢ w domach alergikow, a w szczegol-
nosci 0s6b uczulonych na roztocze kurzu domowego - nie
jestesmy bowiem w stanie dotrze¢ odkurzaczem do wszyst-
kich miejsce bytowania tych mikroskopijnych pajeczakéw,
a dla gazu nie stanowi to zadnej przeszkody.

Domowy ozonator to doskonale rozwigzanie zaréwno dla
alergikow, jak i dla kazdej osoby, ktéra pragnie zadbac

o higiene swojego domu. Jest przydatny takze wtedy, gdy
mamy psa czy kota, poniewaz usuwa z naszego otoczenia
nie tylko bakterie i grzyby bytujace na ich siersci, ale takze
nieprzyjemne zapachy'.

0zonowanie wotdy

Poza ozonatorem pomieszczen warto zaopatrzy< si¢

w ozonator wody. Urzadzenie to ma szerokie zastosowa-
nie, mozemy je wykorzysta¢ m.in. do uzdatniania wody.
Co prawda woda miejska, jak przekonuja wlodarze miast,
jest zdatna do picia, ale na jej jako$¢ wplywa takze, nie
zawsze idealny, stan wodociagow, szczegdlnie w starszych
blokach. Ozonowanie usuwa nie tylko zanieczyszczenia
biologiczne, ale takze metale ciezkie, ktore moga przedo-
sta¢ sie do tzw. kranéwki. Stosujac ozonatory wody,

12. https://pubmed.ncbi.nIm.nih.gov/14968159/

13. https://journals.lww.com/health-physics/fulltext/2020/05000/
guidelines_for_limiting_exposure_to.2.aspx

14. https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC7147755/

15. https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5432778/

16. https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4989250/

17. https://www.healthline.com/nutrition/17-tips-to-sleep-bet-
ter#14.-Rule-out-a-sleep-disorder
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zyskujemy pewno$¢, ze nasi bliscy i my sami pijemy zdrowg i naprawde czysta
wode. Jesli umie$cimy warzywa i owoce w misce z woda i poddamy ja ozonowaniu,
mozemy w ten sposob pozby¢ sie nie tylko bakterii i grzybéw, ale takze pozostatosci
$rodkéw ochrony roslin i konserwantow.

Ozonowana woda sprawdza sie takze doskonale w domowych akwariach, dlatego

to wymarzony prezent dla zapalonego akwarysty. Woda bezpo$rednio po ozonowa-
niu wykazuje takze, dzigki zawartoéci czasteczek ozonu, silne wlasciwosci bakterio-
i grzybobojcze, dlatego stosuje si¢ ja w leczeniu zmian skérnych™.

5. Skuteczni pomocnicy snu

Spokojny i zdrowy sen jest konieczny zaréwno do zachowania zdrowia, jak i dobrej
kondycji psychicznej. Gdy $§pimy, nasze cialo odpoczywa i oczyszcza si¢ ze szkodli-
wych metabolitéw nagromadzonych w komérkach. Obniza si¢ jednocze$nie poziom
hormondw stresu, a neurony regeneruja sie, tworza nowe polaczenia pomiedzy soba,
i pozbywaja sie toksyn. Dlatego tak wazne jest to, aby snu nie przerywaly okresy
wybudzenia, spowodowane niewygoda, zbyt wysoka temperaturg czy hatasem.

Co pomoze nam si¢ wyspac'®?

Jak sohie poscielesz... podstawa spokojnego snu jest wygoda. A to gwarantuje
dobrze dobrany materac oraz poduszka, ktéra powinna zapewnia¢ odpowiednie
podparcie glowy i kregostupa. Dlatego warto wybiera¢ poduszki o ergonomicznym
ksztalcie, dopasowane do potrzeb organizmu. Dzigki temu unikniemy porannego
bélu plecéw czy uczucia cigzkosci. Dobrze jest takze przed snem porzadnie
wywietrzy¢ sypialnie i zastoni¢ okna, aby $wiatlo z zewnatrz nie zakldcato nam snu'.

WYCisz Si@ Mniej wiecej godzine przed snem warto zaczaé sie wyciszaé, odlozy¢
telefon komorkowy i wyltaczy¢ telewizor. W sen doskonale wprowadza muzyka,

w szczegdlnosci solfezowa, o odpowiednio dobranej czestotliwo$ci dzwiekdw,
korzystnie wptywajacej na uklad nerwowy. Dobrze sprawdza si¢ takze wieczorna
medytacja. W sypialni warto umiesci¢ dyfuzor olejkéw eterycznych i stosowaé przed
snem te, ktére maja dziatanie uspokajajace (lawendowy, rumiankowy, bergamotkowy,
z dzikiej rézy i paczuli).

Nie chrap Ze snu wybudza nas nie tylko chrapanie partnera, ale
i nasze wlasne - jest to najczestsza przyczyna przerwania snu. Dobrze
sprawdzaja sie w tej sytuacji spreje nawilzajace tylng $ciane gardla
i podniebienie migkkie oraz poprawiajace napiecie tkanek gardta.
Mozna tez wyprébowac¢ specjalne klipsy zakladane na nos, ktérych
zadaniem jest poszerzenie kanatéw nosowych i stymulacja zakonczen
nerwowych w nosie, co skutkuje zmniejszeniem drgan jezyka
i podniebienia miekkiego. Dobrym pomystem na prezent jest
takze opaska na oczy i nos. Jesli znajdujace sie w niej urzadzenie
wykryje chrapanie, zostaja wlaczone wibracje, ktérych zadaniem
jest udroznienie drég oddechowych. Przerywa to chrapanie, nie
zakldcajac snu’.

Usypiajacy ciezar Doskonatym prezentem, zaréwno dla
malucha, jak i osoby dorostej, sa koldry i koce obcigzeniowe. Ich
dziatanie polega na wywieraniu na nasze ciato nacisku, ktdry z kolei
stymuluje zakonczenia nerwowe uktadu proprioceptywnego (m.in.
dzieki niemu mozemy utrzyma¢ pionowg postawe i orientujemy sie

w ulozeniu ciala). Takie dziatanie prowadzi do rozluznienia mieéni,

daje uczucie blogosci i obniza poziom hormondw stresu, co przyspiesza
i ulatwia zasypianie oraz sprawia, ze nie wybudzamy si¢ w nocy”’. l

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata
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zastosuj:

Antyradiator®

Antyradiator ® Radion to wysoko za-
awansowany technicznie produkt, chro-
nigcy organizm ludzki przed szkodliwym
dziataniem fal elektromagnetycznych,
emitowanych przez takie urzadzenia, jak:
- telefony komérkowe

= telewizory

= komputery

= monitory

* nawigacje GPS

= kuchenki mikrofalowe

= sieci WiFi

= sieci 4G; 5G

= i inne urzadzenia elektryczne

Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO) juz skla-
syfikowata telefony komérkowe jako substancje
grupy 2B (prawdopodobnie rakotwércze), podob-
nie jak benzen, DDT i spaliny samochodowe.

1. Pierwszy Antyradiator Radion przyklej
na tylnej ciance telefonu komérkowego -
rozmawiaj przez telefon bezpiecznie!

2. Drugi Antyradiator Radion staraj sie
nosi¢ zawsze przy sobie: w kieszeni, jako
zawieszke, na breloczku lub po prostu
przyklej go od spodu zegarka na reku - be-
dziesz wtedy chroniony przed elektrosmo-
giem emitowanym przez inne urzadzenia
w twoim otoczeniu!

Antyradiator ® Radion
cena: 59zt/1szt.
Zamow juz dzi§ i bezpiecznie
korzystaj ze zdobyczy
najnowszych technologii!

www.antyradiator.pl

tel. 607 461 658
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PREBIOTYKI

Pojecie prebiotyku zostato wprowadzone przez Glenna
Gibsona i Marcela Roberfroida w 1995 roku. Prebiotyk
to ,niestrawny sktadnik zywnosci, ktéry korzystnie
wptywa na zywiciela poprzez selektywne stymulowa-
nie wzrostu iflub aktywnosci jednej lub ograniczonej
liczby bakterii w okreznicy, a tym samym poprawia
zdrowie zywiciela” (1). Ta koncepcja byta dobrze rozu-
miana, szeroko akceptowana i szeroko stosowana

w howoczesnym $rodowisku haukowym (2).

Do 2000 roku, fruktany, oligofruktoza, inulina,
fruktooligosacharydy (FOS), laktuloza, galaktan,
galaktooligosacharydy (COS) byty jedynymi uznanymi
prebiotykami. Po 2000 r., do powyzszego sktadu jako
Mmajace potencjat prebiotyczny zaproponowane zostaty:
odporna skrobia (RS), pektyna i inne sktadniki bton-
nika oraz oligosacharydy mileka (2). Prebiotyki, ktére
odzywiajg pozyteczne bakterie w jelitach, pochodzg
gtéwnie z wtdkien weglowodanowych zwanych oli-
gosacharydami i nie sg trawione. Dzieki temu oligo-
sacharydy pozostajg w przewodzie pokarmowym
i stymulujg rozwdj pozytecznych bakterii.

PROBIOTYKI

Probiotyki, zdefiniowane jako ,mikrobiologiczne suple-
menty diety, ktdre korzystnie wptywajg na gospodarza
poprzez poprawe rownowagi mikrobiologicznej jelit,
zostaty uzyte do zmiany sktadu mikroflory okreznicy”
(1). Najlepszymi probiotykami szeroko stosowanymi na
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rynku przy zespole jelita drazliwego (IBS) sg szczepy
Lactobacillus, takie jak L. acidophilus, L. plantarum,
L. rhamnosus i Bacillus coagulans oraz szczepy Bifido-
bacterium, takie jak B. infantis, B. longum i B. bifidum.
Kilka badan wykazato obiecujgca role probiotykéw
w réznych stanach zdrowia, w tym biegunce, zespole
jelita drazliwego, chorobie zapalnej jelit, otytosci i insu-
linoopornosci, chorobach mozgu, alergiach, nowotwo-
rach bez obserwowanych skutkow ubocznych.
Stabilnos¢ probiotykoéw jest jednym z najwiekszych
wyzwan stojgcych przed producentami podczas wtg-
czania probiotykéw do dowolnej postaci dawkowania,
poniewaz nie wszystkie probiotyki sg stabilne w tem-
peraturze pokojowej, a wiele z nich ma ograniczong
stabilnosé. Dlatego ten problem nekat branze od lat.
Kolejng kwestig jest obliczenie odpowiednich nad-
wyzek, aby zapewni¢ skuteczne dawki w produkcie
koncowym.

ZNACZENIE PROBIOTYKOW

DLA MIKROBIOMU JELITOWEGO
Mikrobiom jelitowy jest powigzany z wieloma choro-
bami przewlektymi (3), a mianowicie: otyto$¢, insulino-
opornos¢, wysoki poziom cholesterolu, stany zapalne,
poziom cukru we Krwi, rak jelita grubego, choroba
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Lesniowskiego-Crohna, wrzodziejace
zapalenie jelita grubego, celiakia, alergie
{ zespdt chronicznego zmeczenia.
Ostatnie badania sugeruja, ze spo-
zywanie probiotykow jest powigzane
Z szeregiem korzysci zdrowotnych,
w tym utrzymaniem strukturalnej
i funkcjonalnej integralnosci jelit, wspar-
ciem immunologicznym, ochrong przed
biegunka, zapewniajacych gospoda-
rzowi korzysci odzywcze i zapobiegajg-
cych rozwojowi szkodliwych bakterii.
Zwigzek miedzy mikroflorg jelitowa
a zapaleniem jest dobrze ugruntowany.
Wedtug Stokesa i Pillsbury’ego stany
emocjonalne moga zmieniac¢ prawidtowg mikroflore
jelitowq, zwigkszajgc przepuszczalnosd jelit i przyczy-
niajac sie do ogdlnoustrojowego zapalenia (4). Moze to
wynika¢ z mniejszej niz wystarczajgca ilosci kwasu
zotgdkoweqo, ktora zwigkszytaby migracje bakterii
Z okreznicy do jelita cienkiego i zmienita normalng
mikroflore jelitowg przez nadmierny wzrost bakterii
(SIBO), a tym samym spowodowataby zwigkszong
przepuszczalnose jelit lub nieszczelne jelita, co prowa-
dzi do ogdélnoustrojowego zapalenia. To SIBO (przerost
bakterii w jelicie cienkim) jest $cisle zwigzane z depre-
sja i lekiem. Badania pokazuja, ze czestos¢ wystepo-
wania SIBO u pacjentéw z IBS jest wyzsza niz w zdro-
wej populacii (5).

SYNBIOTYKI

Synbiotyki to suplementy diety lub funkcjonalne
sktadniki zywnosci zawierajace zardwno prebiotyki,
jak i probiotyki, ktére dziatajg synergistycznie, utatwia-
jac sprawne funkcjonowanie srodowiska jelitowego.
Wyjatkowosé synbiotykow polega na ich synergizmie,
poniewaz prebiotyki stosowane razem z probiotykami
sprzyjaja tym ostatnim, poprawiajac ich zywotnosé,

a co za tym idzie, poprawiajgc przezywalnos¢ bak-
terii probiotycznych podczas przejscia przez gérng
czes¢ przewodu pokarmowego. Ogolnie rzecz biorac,
ten synergizm moze pomaoc w skutecznej implantacii
probiotykéw do okreznicy, a takze stymulowacé wzrost
probiotykoéw i wszechobecnych bakterii.

STATUS REGULUJACY

LactoSpore® firmy Sabinsa (Bacillus coagulans MTCC
5856) uzyskat status ogdlnie uznanego za bezpieczny
(GRAS) po wszechstronnym przegladzie danych
dotyczacych bezpieczenstwa i toksykologii przez
niezalezny panel uznanych ekspertow. Stwierdzono,
ze dodatek B. coagulans MTCC 5856, na maksymal-
nym poziomie 2109 jtk/porcje, w produktach spozyw-
czych takich jak wypieki, mieszanki do pieczenia, soki
owocowe, dzemy, galaretki, kawa, herbata, zelatyny,

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

Promogja

puddingi, ziota, nasiona, przyprawy, zupy,
cukier itp. sg bezpieczne. Ministerstwo
Zdrowia Kanady, departament fede-
ralny, ktéry reguluje produkty poma-
gajgce Kanadyjczykom w utrzymaniu

i poprawie zdrowia, dokonat przeglgdu

i zatwierdzit stabilny probiotyk Lac-
toSpore® firmy Sabinsa do sprzedazy

w Kanadzie.

Zaréwno U.S. Food and Drug Admi-
nistration (FDA), jak i Europejski Urzad
ds.Bezpieczenstwa Zywnosci (EFSA) nie
b ustality definicji prebiotykow (6,7).

- Niedawno EFSA wydata pozytywne
opinie na temat oligofruktozy i inu-
liny z cykorii odpowiednio pod katem ,zmniejszenia
popositkowych odpowiedzi glikemicznych” i ,utrzy-
mania prawidtowego wyproznienia” (8,9). Otoczenie
regulacyjne w Japonii rézni sie znacznie od innych
Krajow. W Japonii oligosacharydy, btonnik pokarmowy
i inne polisacharydy sg okreslane jako ,zywnosc¢
modyfikujaca warunki zotgdkowo-jelitowe” i mogg by¢
zatwierdzone jako ,zywnos¢ specjalnego przeznacze-
nia zdrowotnego” (10). Firma Sabinsa oferuje w swoim
asortymencie FenuFibers® i Fenumannans® jako
prebiotyki; LactoSpore® jako probiotyk oraz LactoCran®
i LactoWise® jako synbiotyki.

FENUFIBERS® | FENUMANNANS®
JAKO PREBIOTYKI
FenuFibers® to bogata w btonnik frakcja otrzymywana
Z nasion kozieradki
Trigonella foenumgra-
ecum i zawiera
minimum 50%
catkowitego bton-
nika pokarmowego.
Ma zastosowanie
jako suplement diety
w celu zwiekszenia
ilosci btonnika w die-
cie cztowieka, a takze
obniza poziom
glukozy w surowicy,
zaréwno ostry, jak
i przewlekty.
Fenumannans®
jest rozpuszczalnym
w wodzie sktadnikiem
FenuFibers® i jest standaryzowany na 60% galakto-
mannandw. Fenumannany to w zasadzie galakto-
mannany — jednostki cukrowe zawierajgce mannoze
jako szkielet i galaktoze w taricuchu bocznym, w sto-
sunku T1. Fenufibers®, ktéry zawiera gtéwnie galakto-
mannany, jest pod wzgledem strawnosci podobny do
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LACTOSPORE®

JAKO PROBIOTYK
Ostatnie badania sugeruja, ze
spozywanie probiotykéw wigze
sie z szeregiem korzysci zdro-
wotnych, w tym wsparciem
immunologicznym, ochrong
przed biegunka itp.
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Postepowanie w przypadku
objawéw zwigzanych

Z zespotem jelita drazliwego
W podwajnie $lepym, randomizo-
wanym, kontrolowanym badaniu
z placebo wykazano, ze suple-

-~ \Wheat bran
== Qat bran

Rysunek 1 — Produkcja octanu z réznych wtokien
Bacteroides ovatus.

powszechnie stosowa-
nych produktow zawie-
rajgcych btonnik. Niska
strawno$¢ wskazuje na
lepsza funkcjonalnoscé
btonnika.

Nasiona kozieradki sg
szerzej polecane cho-
rym na cukrzyce typu 2
w medycynie tradycyj-
nej (11). Korzystne dziata-
nie kozieradki wykazano
zaréwno u chorych na
cukrzyce insulinoza-
lezna, jak i insulinoniezalezng (12).

Jesli prebiotyki sg fermentowane w szybkim
tempie, w okreznicy moze pojawic¢ sie napiecie zotgd-
kowo-jelitowe. Wazne jest, aby prebiotyki byty wyko-
rzystywane powoli, aby zminimalizowac¢ wytwarzanie
gazu, nie pozwalajgc jednoczes$nie na gromadzenie sie
kwasu mlekowego w jelicie grubym.

Strawnos¢ FenuFibers® porownano z produk-
tami zawierajgcymi btonnik na University of Geor-
gia, USA (13). Poréwnywane wtdkna obejmujg chex
pszenny, metamucil, otreby owsiane i otreby pszenne.
Stwierdzono, ze 39% FenuFibers® zostato strawione
W ciggu 48 godzin, z niewielkimi pézniejszymi zmia-
nami (Rys. 1i 2). Niska strawnos$¢ wskazuje na lepsza
funkcjonalnos¢ btonnika. Niski poziom octanu i bursz-
tynianu wskazuje, ze rozpuszczalne cukry z btonnika
sg niedostepne do wspomagania fermentacji. Oznacza
to, ze wystepowanie wzdec i gazéw z tego wtokna
jest niewielkie.

Stad btonnik z kozieradki moze by¢ stosowany jako
suplement diety zwiekszajgcy zawartosé btonnika
w diecie cztowieka.
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Rysunek 2 — Produkcja bursztynianu z réznych
wiokien Bacteroides ovatus.

mentacja B. coagulans MTCC
5856 jest korzystna w leczeniu
zespotu jelita drazliwego z prze-
waga biegunkKi (IBS) (14).

Postepowanie w przypadku objawéw zwiazanych

Z zespotem jelita drazliwego wspétistniejacego

z duzym zaburzeniem depresyjnym

W ramach kontynuacji tego badania, 20 osobom

dorostym z IBS wspdtistniejacym z ciezkim zaburze-

niem depresyjnym podawano dzienng dawke probio-

tyku B. coagulans MTCC 5856 (2 miliardy zarodnikéw

dziennie), a 20 inne osoby otrzymywaty placebo.

Po 90 dniach pacjenci otrzymujacy B.coagulans
MTCC 5856 zgtaszali istotng zmiane w depres;ji

wraz ze zmniejszeniem IBS w poréwnaniu z pacjen-

tami otrzymujacymi placebo. Zauwazono réwniez,

ze 0soby z grupy B.coagulans MTCC 5856 zgtaszaty

poprawe bezsennosci oraz w mniejszym stopniu ote-

pienie. Stad B.coagulans MTCC 5856 skutecznie popra-

wia mikrobiom jelitowy i hamowat wzrost hamujac

wzrost patogendw, takich jak E. coli i Salmonella, ktdre

sg pierwotng przyczyna IBS (15).

Wspomaganie zarzadzania waga

i profilem lipidowym

W 2T-dniowym programie odchudzania z projektem
przed interwencjg, kontrolowana suplementacja B.coagu-
lans MTCC 5856 (2x109 CFUJdzien) wykazata Kklinicznie
znaczny spadek masy ciata, BMI i obwodu talii. Dodat-
kowo interwencja pre-post obnizyta poziom cholesterolu
catkowitego, cholesterolu LDL i tréjgliceryddw (16).

Bezpieczenstwo i tolerancja LactoSpore®

W badaniu z podwodjnie $lepg prébg, kontrolowa-
nym placebo, 30-dniowa suplementacja B.coagulans

Prebiotics:Probiotics
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LactoSpore® MTCC 5856 (Bacillus coagulans)
to probiotyk, ktéry moze by¢ dodatkiem

do Zzywnosci i napojow.

Od wypiekow, po produkty mleczne, dzemy,
galaretki, zelatyny, puddingi, zupy, przekaski,
stodycze, napoje bezalkoholowe,

a nawet herbate rozpuszczalng i kawe.
Stabilny w temperaturze pokojowej

i testowany w warunkach wysokiej temperatury.
Stosujgc LactoSpore® mozesz by¢ pewien,

ze Twaj probiotyk przetrwa.
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MTCC 5856 (2x109 CFU/dzien) zostata uznana za
bezpieczng i dobrze tolerowang przez osoby zdrowe
(n = 40) po spozyciu doustnym (17).

LACTOCRAN®

| LACOTOWISE®
JAKO SYNBIOTYKI
Zbadano potencjat prebio-
tyczny proszku z nasion
zurawiny, ktory zawierat 3%
proantocyjanidyn (uzys-
kanych z Fruit d’'Or Nutra-
ceuticals, Quebec, Kanada), jak rowniez jego wyko-
rzystanie przez probiotyk B.coagulans MTCC 5856.
Testy strawnosci kwasu zotgdkowego i enzymow
trzustkowych in vitro sugerujg, ze proszek z nasion
zurawiny byt bardziej odporny na kwas zotgdkowy niz
FOS, podczas gdy nieuleganie trawieniu przez enzymy
trzustkowe byto takie samo jak FOS. Zwiekszong liczbe
zywotnych organizmoéw B.coagulans MTCC 5856
zaobserwowano, gdy jako jedyne zrédto pozywienia
stosowano proszek z nasion zurawiny.

Dodatkowo, w srodowisku beztlenowym proszek
Z nasion zurawiny hamowat wzrost E. coli ATCC
25922, jednoczesnie wspierajac wzrost B.coagulans
MTCC 5856 (Rys. 3).

Podsumowujgc, wyniki badan wykazaty, ze
proszek z nasion zurawiny wykazuje potencjat pre-
biotyczny, a takze jest podatny na fermentacje przez
B.coagulans MTCC 5856. Dlatego LactoCran® moze by¢
potencjalnym sktadnikiem synbiotycznym (18).

LactoWise® to rowniez preparat synbiotyczny
zawierajgcy B.coagulans MTCC 5856 i Galactoman-
nans® z kozieradki.

WNIOSKI

W obecnym scenariuszu probiotyki sg dostepne w réz-
nych produktach spozywczych i suplementach. Pro-
dukty spozywcze zawierajgce probiotyki sg stosowane
w produktach mlecznych, takich jak ptynne mileko

i jogurt, co wynika z historycznego powigzania bakterii
kwasu mlekowego ze sfermentowanym milekiem.
Probiotyki zyskujg na znaczeniu ze wzgledu na nie-
zliczone korzysci zdrowotne, takie jak poprawa stanu
W przebiegu biegunkowego zespotu jelita drazliwego
(IBS) i IBS wspdtistniejgce z powaznym zaburzeniem
depresyjnym, wspomaganie kontroli wagi i profili lipi-
dowych, poprawa zdrowia jelit i mikrobiomu jelitowego
itp. Naukowa walidacja bezpieczenstwa i skutecznosci
udowodnita, ze B. coagulans MTCC 5856 jest obiecu-
jacym sktadnikiem réznych preparatéw korzystnych
dla zdrowia. Probiotyki odgrywajg rowniez wazng role
w namnazaniu dobrych bakterii w jelitach, a potacze-
nie pre i probiotykdw zyska na znaczeniu w najbliz-
szej przysztosci.
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Rysunek 3 — Hamujacy wptyw B. coagulans MTCC 5856 na zywotno$¢
E. coli ATCC 25922, kiedy jest hodowany we wtdknach nasion
Zurawiny. B. coagulans MTCC 5856 znaczaco hamowat wzrost E. coli
ATCC 25922, gdy hodowano je w pozywce MRS i CSF w pordwnaniu
z odpowiednimi kontrolami (P <0,05) po 24 godzinach inkubacji.
Wartosci stanowig $rednig z trzech powtdrzen wykonanych przy
dwaoch réznych okazjach i przedstawiong w log10 CFU na mll.

* P <0,05 (test t-Studenta).
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Fot. Surprising_Shots

Co moze powodowac przerazajace

objawy, sugerujace demengje,
chociaz de faco nie ma z nig
nic wspdlnego? Kiedy wizyta

u lekarza staje sie koniecznoscia?

Ludzie zartujg z tzw. dziur w pamieci,
ale humor stuzy tylko odwrdceniu
uwagi od niepokojacych mysli: a co,
jesli to chwilowe za¢mienie umysiu

- zapomnienie o spotkaniu, wybranie
ztego numeru w telefonie czy trudno-
$ci z odnalezieniem auta na parkingu,
to pierwszy objaw postepujacego

i nieuleczalnego otepienia? Ale bez
paniki, spéjrzmy na ten problem
spokojnym okiem.

U 0s6b w $rednim wieku, pomiedzy
40. a 60. rokiem zycia, a takze nieco
starszych, moze rozwina¢ si¢ wczesna
posta¢ choroby Alzheimera lub inna
forma demencji, ale sg to rzadkie
przypadki. Zazwyczaj przyczyna
problemoéw z pamigcia sg przypadiosci
mniej grozne i poddajace si¢ leczeniu.
Jesli zatem zauwazasz u siebie klo-
poty z pamiecig lub inne zaburzenia
poznawcze, najwazniejsze jest jak
najszybsze postawienie diagnozy

i wdrozenie leczenia, zanim pojawia
sie powazne problemy lub zmiany
okazg si¢ nieodwracalne.

Kazdemu zdarza sie zapomniec
Obawa przed pogorszeniem si¢ sprawno-
$ci intelektualnej jest uzasadniona w przy-
padku senioréw. Podczas gdy czestotli-
wos¢ wystepowania choroby Alzheimera
i innych typéw demencji wynosi 10% dla
osob w wieku 65 lat, w przypadku 85-lat-
koéw wzrasta az do 50%.

Jednak wielu pacjentéw pomiedzy
piec¢dziesiatka a sze§¢dziesiatka jest
przekonanych, Ze nawet sporadycznie
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To wcale nie musi hy¢ alzheimer
Co trzeba uwzglednié, uktadajac liste szkodnikéw pogarszajacych pamieé
MARCE. AGRONIN, LEKARZ, MIAMI JEWISH HEALTH, USA

wystepujace problemy z zapamie-
tywaniem oznaczajg, iz najgorsze

czai si¢ za rogiem. Najczesciej nie

ma to na szczedcie zadnego pokrycia
W rzeczywistosci.

U 0s6b po czterdziestce procesy
myslowe zachodzace w mézgu ulegaja
spowolnieniu. Wspomnienia staja si¢
mniej wyraziste niz wczesniej. Czesciej
zdarza si¢ wtedy zapomina¢ o czyms
waznym, wystepuja trudnosci z przy-
wolaniem zapisanych w pamigci infor-
magji. S3 to jednak normalne zmiany.
Ale jesli masz poczucie, ze wciaz
towarzyszy ci rozkojarzenie i czesciej
niz dawniej zapominasz o réznych
rzeczach, popro$ swojego lekarza

o skierowanie na podstawowe bada-
nia, by wykluczy¢ wszystkie choroby
mogace objawia¢ si¢ w ten sposob,

w tym schorzenia tarczycy i powia-
zane z niedoborem witaminy B12.
Jesli badania nic nie wykaza, przyczyn
zaburzen poznawczych trzeba szuka¢
gdzie indziej. Winowajcami moga

sie okazaé np. przyjmowane leki czy
dokuczajacy ci stres.

Podstepne leki Powszechnie wia-
domo, Ze takie objawy, jak zaburze-
nie myslenia i rozkojarzenie, moga

by¢ spowodowane przyjmowaniem
kodeiny lub innych opioidowych lekéw
przeciwbdlowych. Istnieje jednak wiele
lekéw, ktorych nikt nie podejrzewa

o oddziatywanie na pamig¢ i ktorych
nie obawiamy sie w zwigzku z tym sto-
sowac, wiec nawet nie pytamy swojego
lekarza o skutki ich zazywania.

Przykladem sg obnizajace poziom
cholesterolu statyny. Okazuje sie,

ze pewien odsetek pacjentow zglasza
rozkojarzenie jako efekt uboczny ich
stosowania. Zaburzenia poznawcze

i pogorszenie pamigci moga powodo-
wa¢ takze benzodiazepiny, czyli grupa
lekéw o dziataniu uspokajajacym

i przeciwlgkowym.

Zdarza sig, ze jeden z tych srodkow
jest przyjmowany przed udaniem

sie na nocny wypoczynek, by méc
spokojnie zasng¢, a drugi, przeciw-
lekowy, w ciaggu dnia. Tymczasem
negatywny wplyw lekéw na procesy
myslowe jest tym wigkszy, im wiecej
ich przyjmujemy.

Ukladajac liste szkodnikéw powoduja-
cych rozkojarzenie, trzeba uwzgledni¢
réwniez niektére leki wydawane bez
recepty, w tym obkurczajace §luzowki
i przeciwhistaminowe. Dlatego wazne

Marc E. Agronin,
lekarz, wiceprezes dziatu
badan nad zdrowiem
psychicznym i badan
: klinicznych w Miami

T Jewish Health (USA);

Dr Agronin jest
psychiatra i psychogeriatra, adiunktem
Wydziatu Psychiatrii i Neurologii
na University of Miami Miller School
of Medicine (USA) oraz autorem
blyskotliwej ksigzki, opowiadajacej
o réznych obliczach starzenia sig,
zatytutowanej ,How We Age: A Doctor’s
Journey into the Heart of Growing Old”;
Www.marcagronin.com
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jest to, aby przyjmowac je pod kon-
trolg lekarza, nawet jesli sa dostepne
bez recepty.

Moja rada Zwrd¢ uwage na to, czy
po zastosowaniu nowego leku obser-
wujesz u siebie pogorszenie procesow
poznawczych. Jedli tak, porozmawiaj
o tym ze swoim lekarzem. By¢ moze
konieczna okaze si¢ zmiana leku lub
sposobu jego dawkowania.

Zdrowie psychiczne

Czy bedac na przyjeciu, jeste$ w stanie
zapamieta¢ imiona przedstawianych
ci 0s6b? A moze tak bardzo denerwu-
jesz si¢ tym, czy zrobisz dobre wraze-
nie, ze od razu je zapominasz?

Leki i stres s powodem roztargnienia,
tymczasem nie udaje si¢ niczego zapa-
mietad, jedli nie jestesmy skupieni.
Niektorzy ludzie tak bardzo przejmuja
sie problemami z pamigcia, ze kazda
wpadka powoduje, iz momentalnie
sztywnieja i przestaja zwraca¢ uwage
na to, co dzieje si¢ wokél nich. Mecha-
nizm ten dziala jak samospelniajaca
sie przepowiednia.

Réwniez depresje uwaza si¢ za jedna

z przyczyn zaburzen poznawczych,
zwlaszcza ze wplywa ona na naszg
koncentracje, zainteresowania i sen,
czyli wszystkie kluczowe elementy,

od ktérych zalezy takze dobra pamie¢.
Moja rada Jedli zauwazasz, ze twoja
pamiec jednego dnia jest dobra,

a drugiego si¢ pogarsza, czasami
wprost niewyobrazalnie, nie zakla-
daj z gory, ze to powazny problem.
By¢ moze przechodzisz po prostu
trudniejszy pod wzgledem emocjo-
nalnym okres, czego moga dowo-
dzi¢ wymienione objawy. Poroz-
mawiaj ze swoim lekarzem o tym,

co cie niepokoi. Jesli masz problem

z zapanowaniem nad stresem,
lekami lub depresja, popro$ lekarza

o skierowanie na konsultacj¢ z psy-
chologiem, ktéry pomoze ci roz-
wigza¢ problemy lezace u podstaw
twoich klopotow z pamiecia.

Waine Lekarz lub psycholog powi-
nien porozmawiac z tobg takze

o naduzywaniu alkoholu i dopalaczy,
ktore majg olbrzymi wptyw na pro-
cesy poznawcze.
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Jesli kiedykolwiek doswiadczytas (lub doswiadczytes)
przenikliwego bolu towarzyszacego kamicy nerkowej, czesto
porownywanego do bolow porodowych, zapewne czutas si¢ jak
nowo narodzona, gdy minat. | by¢ moze uwazasz sie teraz za
uwolniong od problemu. Niestety jest inacze;j...

Kamienie nerkowe... nigdy wiecej!

Mozesz uniknaé zaréwno nawrotu chorohy,
jak 1 jej pierwszego ataku
FREDRICL. COE, LEKARZ, UNIVERSITY OF CHICAGO PRITZKER SCHOOL OF MEDICINE, USA

Z czego wiekszosc osob nie
zdaje sobie sprawy

Jesli dochodzi do ataku spowodowa-
nego zatkaniem moczowodu przez
kamien nerkowy, niewazne, czy tak
malym jak ziarnko piasku, czy tak
duzym jak pitka golfowa, oznacza to,
ze mamy do czynienia z chorobg prze-
wlekla, ktéra wymaga monitorowania
przez cate zycie, bo tylko tak mozna
unikna¢ jej nawrotu. Oto, co warto
wiedzie¢, by méc nad nig zapanowa¢
na diuzszg mete lub uniknac jej, nawet
gdy wystepowata w rodzinie.

Rosnacy problem

Nawet jesli do tej pory nie cierpieli-
$my z powodu kamieni nerkowych,
nie oznacza to, ze jesteSmy bezpieczni.
Szacuje sig, ze jeden na dziesigciu

Amerykanéw zachoruje na kamice
nerkowa w ciggu swojego zycia (przyj-
muje sig, ze choroba ta moze dotyczy¢
réwniez co dziesigtego mieszkanca
Polski - przyp. red.).

Odkrycia rzucajace nowe
Swiatlo

Z niewiadomych przyczyn czgstosé
wystepowania kamicy nerkowej
podwoila si¢ w ciggu ostatnich

15 lat - juz ponad 3 mIn Ameryka-
néw korzystaja z pomocy lekarza

z powodu tej choroby.

Najlepsze sposoby leczenia
Sposob leczenia kamicy nerkowej
zalezy w gtéwnej mierze od wielko-
$ci samych kamieni. Jesli w twoich
drogach moczowych wytworzy si¢
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maly kamien, o §rednicy mniejszej niz
4 mm, nie wpadaj w panike. By¢ moze
jedyne, co bedzie trzeba zrobig, to pi¢
duzo wody, okolo 3 litréw dziennie,
przyjmowac dostepne bez recepty nie-
steroidowe leki przeciwzapalne, takie
jak ibuprofen, i czeka¢, az w ciggu kilku
dni problem sam sie rozwigze. Jednak
spontaniczne wydalenie zlogu wraz

ze strumieniem moczu, nawet bardzo
malego, nastepuje niekiedy dopiero

po tygodniu, a nawet poznie;j.

Czasami niezbedne sg takze leki
przepisywane przez lekarza, takie jak
tamsulozyna, ktéra pomaga wydali¢
kamien. Wazne, aby pacjent byl pod
opieka urologa, poniewaz umozliwia
to monitorowanie jego stanu i wyko-
nanie badan, takich jak RTG lub USG
jamy brzusznej. Kamien moze zablo-
kowa¢ drogi moczowe i w ten sposéb
doprowadzi¢ do uszkodzenia nerek

- nawet wtedy, gdy bdl si¢ zmniejsza.
Wieksze kamienie, o §rednicy przekra-
czajacej 4 mm, wymagaja zazwyczaj
powaznej interwencji medycznej. Do tej
pory lekarze polegali na metodzie
ultradzwiekowego rozbijania kamieni
(litotrypsja), jednak zabieg ten dawat
umiarkowanie dobre rezultaty. Obecnie
korzysta sie z innych rozwigzan.

Do cewki moczowej, a nastep-

nie pecherza moczowego i dalej,

do moczowodu, wprowadza si¢
bardzo cienki wziernik (ureteroskop).
Laser umieszczony na jego koncu
rozbija kamienie, zamieniajac je w pyt,
ktéry jest nastepnie wyplukiwany

z drég moczowych wraz z moczem.
Jesli kamienie moczowe majg $rednice
2 cm, konieczna jest na og6t operacja.
Podczas przezskérnej nefrolitotomii
chirurg wykonuje niewielkie naciecie
na plecach i przez nie usuwa kamien.

Poznaj swoje kamienie

W zapobieganiu chorobie kluczowe
znaczenie ma poznanie sktadu kamieni
nerkowych. Do najczesciej wystepuja-
cych zalicza si¢ nastepujace kamienie:

Porady i opinie ekspertow

Zdrowe
zamienniki

Jesli stezenie szczawianéw w moczu
utrzymuije sie na wysokim poziomie
pomimo przyjmowania duzych ilosci
wapnia, nalezy bezwzgledni zmnigjszy¢
wystepowanie tych zwigzkow w codziennej
diecie. Aby uniknaC tworzenia sig kamieni
Szczawianowo-wapniowych, zrezygnuj

Z pokarmOw zawierajacych szczawiany,
takich jak rabarbar, buraki, kakao, maliny,
produkty na bazie soi i wspomniany juz
szpinak. Mozesz spozywac ich bezpieczne
zamienniki, np. zamiast szpinaku jedz
rukole lub jarmuz. Warto wiedzie¢, ze mato
SzczawianOw zawieraja takie owoce jak
banany, jezyny, jagody, wisnie, truskawki,
\jabtka, morele, cytryny i brzoskwinie j

@ szczawianowo-wapniowe
- te male, czarne lub brgzowe
ztogi odpowiadajg za ponad
80% przypadkéw kamicy nerkowej;
® fosforanowo-wapniowe
- kamienie tego rodzaju
sg zazwyczaj jasnobrazowe lub
bezowe i tworzg sie w moczu
o odczynie zasadowym;
® moczanowe (powstaja z kwasu
moczowego) — te czerwone lub
pomaranczowe kamienie tworzg si¢
w zbyt kwasnym moczu, ktérego

wystepowanie moze mie¢ podloze
dziedziczne lub jest skutkiem
otylosci albo choroby nerek;

® cystynowe — powstawanie tego
rodzaju kamieni, o zéttym
zabarwieniu, jest zwigzane
z cystynurig, chorobg o podiozu
dziedzicznym, w ktdrej przebiegu
dochodzi do zwigkszenia w moczu
stezenia cystyny (jednego
z aminokwaséw);

@ struwity (zlogi fosforowo-
-amonowo-magnezowe)
- te brgzowo-biale kamienie
powstaja na skutek przedostania
sie do drég moczowych bakterii,
co zdarza si¢ na przyktad podczas
zakladania cewnika.

Sekrety zapobiegania

Sposobem na zapobieganie nawrotom
kamicy nerkowej jest zahamowa-

nie procesu tworzenia si¢ kamieni

w moczu. Oto, jak tego dokonac.

Zbadaj sktad swoich

kamieni nerkowych

Jesli ,,urodzite§” kamien w domu, nie
wyrzucaj go, aby lekarz mégt zbada¢
jego skfad. Z kolei badanie moczu
umozliwi ustalenie, ktéry z wywolu-
jacych kamice czynnikéw wystepuje
w twoim moczu, co pozwoli podjaé
odpowiednie kroki zapobiegawcze.
Co nalezy zrobi¢? Oddawaj mocz
przez lejek wyscielany gaza, a nastep-
nie wydalone kamienie wi6z do malej
plastikowej torby.

Wazne! Warto zbadac¢ wszystkie
wydalone kamienie, poniewaz
powstawaly one w réznym czasie

i moga rézni¢ si¢ skltadem, co réwniez
ma znaczenie, jesli chodzi o wybér
sposobu leczenia i wdrozenie dzia-
tan profilaktycznych. Ponadto kazda
osoba, ktéra kiedykolwiek chorowata
na kamice nerkows, powinna zglasza¢
sie na kontrole do lekarza przynaj-
mniej raz w roku.

Kamienie znajdujace sie w nerkach moga catymi latami nie dawac zadnych objawow.
Czesto pierwszg informacijg o ich istnieniu jest atak kolki nerkowe;.
Szacuije sie, ze ten czarny scenariusz dotyczy co dziesigtej dorostej osoby w Polsce

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata
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Po wydaleniu kamienia
przeprowadz dwie dobowe
zbidrki moczu

Dobowa zbiérka polega na zebraniu
calego moczu oddanego w ciagu
24 godzin. Nalezy ja przeprowadzi¢
zaraz po powrocie do normalnej
diety i codziennych nawykéw.
Dwukrotne zebranie moczu daje
lepszy obraz stanu zdrowia niz
jednorazowe.

Postaraj sie zwiekszy¢ ilos¢
wytwarzanego moczu

Im bardziej mocz rozwodniony,
tym mniejsze prawdopodobien-
stwo tworzenia si¢ kamieni. Celem
jest wytwarzanie 2,5 litra moczu
na dobe. Wymaga to picia 3 litréw
plynéw dziennie, w matych
porcjach. Osoby, ktore obficie si¢
poca podczas upaléw lub aktyw-
nosci fizycznej, moga potrzebowac
az 6 litréw plynéw na dobe.
Waine! Niestety duze spozycie
wody moze by¢ szkodliwe m.in. dla
pacjentdw cierpigcych na choroby
serca, nerek czy watroby, a takze
dla oséb starszych i przyjmujacych
niektére leki, na przyklad diuretyki.
Dlatego skonsultuj si¢ ze swoim
lekarzem, by ustali¢, jakie doktad-
nie iloéci ptynéw mozesz pic.

Jak najszybciej zmien diete
To zalecenie powinno by¢ zrealizo-
wane natychmiast po stwierdzeniu
kamicy nerkowej, a nowej diety,
zapobiegajacej rozwojowi kamieni
nerkowych, trzeba przestrzega¢
do konica zycia. Jesli cierpisz na prze-
wlekla chorobe nerek, skonsultuj
sie z lekarzem zaréwno w kwestii
diety, jak i odpowiedniego leczenia.
Oto diety stosowane w zapobieganiu
kamicy nerkowej.
® Dieta niskosodowa
i wysokowapniowa
Jesli twoje dzienne spozycie
sodu nie siega 1500 mg, mozesz
spozywac 1000-1200 mg
wapnia dziennie (jego Zrédlem
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Dokuczliwe
kamienie

Jesli w nerkach wytworzy sig kamien,
jest on zazwyczaj przesuwany wzdtuz
drog moczowych, az opusci ciato

wraz z moczem. W wielu punktach tej
podrozy kamien moze ulec zablokowaniu,
powodujac bardzo silny bal, odczuwany

zazwyczaj po jednej stronie plecow (ponizej
klatki piersiowej), ktory moze promieniowac

w kierunku brzucha i kosci krzyzowej.
Kamienie nerkowe czesto odpowiadajg
rowniez za takie objawy jak pojawienie

sie krwi w moczu, niemozno$¢ oddania
moczu, nudnosci i wymioty oraz goraczka
czy dreszcze. Zgto$ sig natychmiast

na pogotowie, jesli obserwujesz u siebie
ktorykolwiek z tych symptomow — moga
one oznaczac infekcje, wymagajaca pilnej
pomoc medycznej

J

sg przetwory mleczne i zielone
warzywa li§ciaste, ale unikaj
szpinaku). Dlaczego potrzebujesz
wapnia? Duze spozycie wapnia
znacznie zmniejsza wchlanianie
szczawianow, ktore stanowig
sktadnik wigkszo$ci kamieni
nerkowych. Wazne jest to, aby

po stosowaniu przez miesigc diety
niskosodowej i wysokowapniowej
wykona¢ dobowg zbiérke moczu
i sprawdzi¢, czy potrzebne jest
wprowadzenie jakichkolwiek
dodatkowych restrykeji
zywieniowych (patrz ramka

»Zdrowe zamienniki”)

® Dieta wysokopotasowa

Na skutek spozywania pokarméw
bedacych zrédtem potasu, czyli

owocow i wigkszoséci warzyw,
powstaja wodoroweglany.
Zmniejszaja one ryzyko
powstawania kamieni wapniowych
i moczanowych. Zalecane dzienne
spozycie potasu to 4700 mg.

® Dieta niskobialkowa

i niskocukrowa

Produkty bogate w biatko

i zawierajace cukry moga

nasila¢ tworzenie si¢ kamieni
moczanowych. Najlepiej, aby
zgodnie z zaleceniami Swiatowej
Organizacji Zdrowia dzienne
spozycie bialego cukru nie
przekraczato 10% dziennej
liczby przyjmowanych kalorii
(odpowiada to mniej wigcej

10 tyzeczkom cukru, czyli 200 kcal,
jesli przyjmiemy, ze $rednie
dzienne zapotrzebowanie

na energie osoby doroslej
ksztaltuje si¢ na poziomie

2000 kcal - przyp. red.).

W odniesieniu do bialka dzienne
spozycie powinno by¢ w granicach
0d 0,8 do 1 grama na kazdy
kilogram masy ciata.

Porozmawiaj z lekarzem

o sposobie leczenia

Jest wiele lekéw zapobiegajacych
nawrotom kamicy nerkowej. Sg wéréd
nich $rodki zawierajace cytrynian
potasu, zalecane osobom cierpigcym
na kamice moczanowg lub wapniows,
a takze diuretyki tiazydowe, zapobie-
gajace kamicy wapniowej, i antybio-
tyki, ktérych dziatanie ukierunkowane
jest na uklad moczowy, wspomagajace
leczenie kamicy struwitowe;j.

Fredric L. Coe, lekarz
nefrolog, wyktadowca
medycyny w University
of Chicago Pritzker
School of Medicine
(USA). Dr Coe
opublikowal ponad
250 recenzowanych artykuléw

w periodykach medycznych i ponad
200 prac przegladowych, jest takze
autorem ksiagzek cieszacych sie
uznaniem $rodowiska lekarskiego
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W dzisiejszym zabieganym
Swiecie, kiedy wszyscy jestesmy
w kontakcie ze wszystkimi
naraz, wiekszo$¢ osob czuje
sie nieustannie pobudzona.
Nie dziwi wiec, ze prawie 90%
wszystkich wizyt u lekarzy
ma zwiazek z problemami
okotostresowymi, takimi

jak przemeczenie, bdl,
nadcisnienie tetnicze czy
choroby serca.
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Zwalcz stres naturalnie

Te cztery ziota sq hardzo skuteczne i hezpieczne w stosowaniu

Oczywiscie kazda wizyta u lekarza
oznacza zwykle kolejna recepte.
Nikogo zatem nie zaskoczy informa-
cja, ze srodki uspokajajace, przeciwde-
presyjne i fagodzace stany lekowe
nalezg nie tylko w USA do najczesciej
sprzedawanych lekéw. Niestety leki

te jedynie czasowo poprawiaja nastroj
i tagodza objawy zwiazane ze stresem,
a ponadto ich stosowanie wigze si¢
zwykle z dziataniami niepozgdanymi.

Zamiast lekow na stres
Najlepszym sposobem na poradzenie
sobie ze stresem sg pewne podsta-
wowe, ale bardzo wazne zmiany stylu
zycia. Chodzi o wlaczenie do planu
dnia regularnej aktywnosci fizycznej

i praktyk relaksacyjnych, np. medyta-
cji, oraz przestrzeganie zdrowej diety.
Efekt naszych staran moze by¢ jeszcze
bardziej spektakularny, jesli do zdro-
wych nawykéw dolgczymy stosowanie
preparatéw ziolowych, ktére pomoga
cialu (i mézgowi) zwalczy¢ objawy
stresu. Ale zanim wyproébujesz jaka-
kolwiek terapie ziotami, skonsultuj

sie z farmaceutg lub odwiedz naturo-
pate badz inng osobe kompetentng

w dziedzinie fitoterapii, zwtaszcza jesli
przyjmujesz leki na recepte lub cierpisz
na jakie$ przewlekle schorzenie. Jakimi
ro$linami warto si¢ zainteresowac?

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

MARIA NOEL GROVES, CERTYFIKOWANA ZIELARKA

Objawy schorzen powiazanych ze stre-
sem skutecznie usuwajg rosliny ada-
ptogenne, w skrdcie nazywane adapto-
genami. Nie bez powodu uchodza one
za modulatory stresu: mogg przywroci¢
organizmowi réwnowage zar6wno
wtedy, gdy stezenie hormondw stresu
we krwi jest zbyt male, jak i wtedy,

gdy jest ono zbyt duze. Roéliny te nie
sg substytutem lekdw na recepte, ale
niekiedy pomagaja ich unikna¢. Przed-
stawie te, ktore mozna przyjmowac
osobno lub razem. Jezeli zamierzasz
taczy¢ ze sobg adaptogeny, upewnij

sie, w jaki konkretnie sposdb dzialaja,
poniewaz niektdre z nich moga nasilaé
lub ostabia¢ dziatanie innych. Jesli
zdecydujesz si¢ na skojarzenie w tera-
pii kilku adaptogendw, uwazaj na to,
co jesz i pijesz. Na przykiad kawa czesto
zaburza dzialanie zi6t uspokajajacych.
FORMY TERAPII ZIOLOWE]
Wymienione ponizej ziola mozesz
przyjmowac w postaci herbatki
(naparu) badz nalewki lub w kapsul-
kach. Stosuj dawki odpowiadajace
zaleceniom umieszczonym na opako-
waniu suplementu.

Ziotowi pogromcy stresu
Ashwagandha (witania ospata)
To ziolo ma orzechowy smak i dodaje
energii. Paradoksalnie moze tez

zwieksza¢ sennos¢, jesli stosujemy

je wieczorem przed udaniem si¢

na spoczynek.

Badanie opublikowane na tamach
»Indian Journal of Psychological
Medicine” wykazalo, ze u 0s6b przyj-
mujacych ashwagandhe przez 60 dni
obnizyl si¢ poziom kortyzolu (jednego
z gléwnych hormonéw stresu) i ze byt
on nizszy prawie o 28% w poréwnaniu
z grupg placebo. Ziolo to poprawia
réwniez nieco funkcje tarczycy.
UWAGA! Ashwagandha nalezy

do rodziny psiankowatych. Zacznij

od malej dawki, jezeli masz alergie

na pomidory lub ziemniaki. Jesli
stwierdzono u ciebie nadczynno$¢ tar-
czycy lub przyjmujesz leki na tarczyce,
przed zastosowaniem ashwagandhy
skonsultuj sie z lekarzem.

Schisandra (cytryniec chinski)
Jest adaptogenem przywracajacym
wewnetrzng rownowage, dziatajacym
zaréwno uspokajajaco, jak i pobudza-
jaco, zaleznie od potrzeb organizmu.
Swietnie poprawia witalno$¢, nastréj
ilibido, uchodzi za jedno z najlep-
szych ziét na pobudzenie trawienia

i wzmocnienie procesu oczyszczania
watroby. Stosowanie shisandry zaleca
sie takze osobom cierpigcym na bez-
sennos¢ o podlozu stresowym.

LISTOPAD-GRUDZIEN 2021 | H2 | HOLISTIC HEALTH 67


http://www.avt.pl/prenumerata

Porady i opinie ekspertow

Jesli przyjmujesz leki na recepte lub cierpisz na jakas chorobe przewlekta, skonsultuj sie
z farmaceutg lub odwiedz naturopate, zanim wyprobujesz jakakolwiek terapie ziotowg

UWAGA! Schisandra niekiedy
zaostrza objawy wrzodéw oraz cho-
roby refluksowej zotadka.

Natura kontra stany lekowe
Jezeli czgsto odczuwasz niepokdj

i zdenerwowanie, zastosuj jeden z ada-
ptogendw uspokajajacych.

Bazylia azjatycka

Ziolo to zawiera eugenol i inne
substancje aromatyczne, ktdre nadajg
mu mily zapach - wydaje sie, ze wla-
$nie on pomaga zredukowac stres

i zachowa¢ jasno$¢ umystu.

Na podstawie prowadzonych badan
mozna uznaé, ze bazylia azjatycka
obniza poziom kortyzolu, zwanego
hormonem stresu. Dlatego warto

ja stosowaé w celu zmniejszenia sta-
néw lekowych i niepokoju. Sprawdzi
sie nie tylko jako $rodek dorazny, lecz
réwniez jako podstawowy element

w terapii diugofalowej. Osobiscie
lubig pi¢ napar z jej lisci i uprawiam
ja w mojej kuchni.

JAK STOSOWAC? Wsyp okolo 1 tyzki
suszu (ale nie mniej niz 1 tyzeczke)
lub gar$¢ $wiezych listkéw do szklanki
z woda, zamieszaj i odstaw do nacig-
gniecia, mniej wiecej na 15 minut.

Pij 2-3 razy dziennie.

Gotu kola (wakrotka azjatycka)
Istnieja dowody, ze ziolo to poprawia
krazenie mdzgowe i wspiera funkcje
umystowe, jednoczesnie zmniejszajac
uczucie niepokoju. Efekty stosowania
gotu koli sg subtelne, dlatego mozna
korzysta¢ z jej dobrodziejstw systema-
tycznie i w dlugim czasie, co stuzy nie
tylko przywréceniu réwnowagi emo-
cjonalnej, lecz réwniez spowolnieniu
procesow starzenia.

Mozesz nie dostrzec znacznej
poprawy nawet w ciagu 3 miesiecy, ale
nie zniechecaj si¢, w przypadku gotu
koli to nic dziwnego. Najwazniejsze

sa dlugofalowe korzysci, jakie wyni-
kaja z jej stosowania (niemniej bada-
nie przeprowadzone w 2015 r. w Indo-
nezji wykazalo, ze przyjmowanie gotu
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koli zaledwie przez 6 tygodni zmniej-
sza zaburzenia funkcji poznawczych
po udarze mdzgu, a wczesniejsze
indyjskie badanie in vitro udowodnito,
ze roélina ta przyspiesza regeneracje
komérek nerwowych i wydluza neu-
ryty — przyp. red.).

Jesli chcesz, by terapia byta efek-
tywniejsza i przyniosta poprawe

w stosunkowo kroétkim czasie,
mozesz bezpiecznie aczy¢ gotu kole
z innymi adaptogenami, na przyktad
z bazylig azjatycka czy ashwagandha.
ZAPAMIETA]J! Specjalne antystre-
sowe mieszanki ziotowe, ktdre sg
dostepne w wielu sklepach zie-
larskich i aptekach, moga okaza¢

sie bardzo przydatne, ale trzeba je
umiejetnie wybieraé. Zwro¢ uwage
na ich sklad i przemy$l ewentualne
korzysci oraz potencjalne dzialania
niepozadane zwigzane z poszcze-
golnymi ziotami. Zdecyduj si¢ na
mieszanke, ktéra odpowiada twoim
potrzebom i uwaznie obserwuj
reakcje swojego organizmu.
PORADA PRAKTYCZNA Stosowanie
wigkszo$ci ziolowych adaptogenow
wymienionych w tym artykule przy-
nosi pierwsze rezultaty juz po mniej
wigcej trzech dniach, jednak zazwyczaj

dopiero po kilku tygodniach regular-
nego picia naparu czy nalewki badz
przyjmowania odpowiednich suple-
mentéw nastepuje ewidentna poprawa
samopoczucia. Jesli jednak po uplywie
2 miesiecy tak si¢ nie stanie, wyprébuj
inny adaptogen. Ewentualne dziata-
nia niepozadane ujawnia si¢ w ciagu
1-2 dni po rozpoczgciu terapii.
Mozesz oczywiscie traktowac kazda

z tych roélin jako $rodek dorazny,
pijac np. filizanke herbatki z bazy-

lii azjatyckiej po stresujacym dniu.
Ale warto pamieta¢ o tym, Ze naj-
lepsze efekty uzyskuje si¢ wtedy, gdy
przyjmuje si¢ adaptogeny regularnie
przez kilka czy kilkanascie miesiecy.
Ogodlnie rzecz biorac, ich stosowa-
nie dtuzsze niz rok nie powinno
wigza¢ si¢ z zadnym niebezpieczen-
stwem, niemniej wigkszo$¢ osob
uwaza, ze po tym czasie nie sg im

juz potrzebne.

W poszukiwaniu ziot
Adaptogeny znajdziesz w sklepie
zielarskim i zielarsko-medycznym.
Jesli to mozliwe, wybieraj zawsze
pochodzace z upraw organicznych
- nie sg skazone sztucznymi zwigz-
kami chemicznymi i przewyzszaja
inne ziofa pod wzgledem jako$ci.
Sprawdzone internetowe sklepy

z suszonymi ziolami to Zack Woods
Herb Farm (ZackWoodsHerbs.com)
oraz Mountain Rose Herbs
(MountainRoseHerbs.com).

Maria Noel Groves,
zielarka kliniczna

i zalozycielka
Wintergreen
Botanicals Herbal
Clinic & Education
Center w Allenstown,
w stanie New Hampshire. Jest
zarejestrowana w American Herbalist
Guild (amerykanski cech zielarzy)

i ma certyfikat Suthwest School

of Botanical Medicine. Napisala
ksigzke pt. ,Body into Balance:

An Herbal Guide to Holistic Self-Care”;
WintergreenBotanicals.com



https://wintergreenbotanicals.com
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ZAPYTAJ EKSPERTA

Nitkuj dalej!

Przeczytalem ostatnio, Ze nie

ma jeszcze zadnych dowodow na to,
iz stosowanie nici dentystycznej
poprawia stan zebow. Czy nitkowanie
mozna pomingc?

Nie! Wprawdzie niedawno okazalo
sie, ze badania nad nitkowaniem
byly Zle zaprojektowane i wnioski,
sugerujace, iz zapobiega ono chorobie
dzigsel i prochnicy, sg stabo udoku-
mentowane, ale stabo udokumento-
wane nie znaczy bledne, doradzam
wigc, by zeby nitkowad.
Szczotkowanie nie usuwa resztek
jedzenia spomiedzy zebow czy spod
dzigsel. Jesli resztki nie zostana usu-
niete, mogg utworzy¢ plytke nazebna,
lepka substancje, ktora twardniejac,
staje sie kamieniem naz¢bnym i powo-
duje prochnice oraz choroby dzigsel.
Codzienne nitkowanie (za pomocg
nici czy ta$my dentystycznej) lub uzy-
wanie irygatora do z¢boéw badz
drewnianej wykataczki dentystycz-
nej do usuwania plytki nazebnej jest
konieczne, jedli chcemy zapobiec
chorobom dzigsel, gléwnej przyczynie
utraty zebow.

Blokada tetnicy szyjnej

W jednej z moich tetnic szyjnych
doszto do kompletnej blokady, ale
lekarz mowi, ze poddanie si¢ operacji
w celu usuniecia blokady jest dla
mnie zbyt ryzykowne. Co mogq
Patistwo doradzic?
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dy tetnica szyjna jest w 100% zablo-

kowana i odkrywa si¢ to przy okazji
badan w kierunku innego problemu
zdrowotnego, nie zaleca si¢ zwykle
przeprowadzania zadnego zabiegu.
Jesli blokada nie doprowadzita dotad
do udaru, mato prawdopodobne,
by wywotala go w przysztosci, a jesli
pozostale tetnice sa drozne, moga
nadal dostarcza¢ krew do mézgu.
Operacja moze by¢ niebezpieczna,
poniewaz istnieje ryzyko, ze drobny
skrzep czy kawalek ztogéw miaz-
dzycowych oderwie sig, przeplynie
do mézgu i spowoduje udar.
Zamiast operacji lekarz moze prze-
pisa¢ leki — na przyktad aspiryne lub
klopidogrel - oraz zaleci¢ zmiane
trybu zycia. Jesli wystepuja takie
objawy, jak zawroty glowy, niewyrazne
widzenie, stabo$¢ czy dretwienie, cze-
sto zapada decyzja o przeprowadzeniu
procedury zaradczej, na przykiad
endarterektomii tetnicy szyjnej (chi-
rurgiczne usuniecie blaszek miazdzy-
cowych) lub wstawienia stentu, ktory
zapewni droznos¢ tetnicy. Decyzje
o wyborze opcji podejmuje lekarz
po przeanalizowaniu wynikéw badan.

Kwestia chemiczna

Niedawno odwiedzitem swojg cérke,
mieszkajgcq w Chicago, i przy okazji
pomoglem jej przy wyborze orbiterka,
ktory od dawna zamierzatla kupic,
ale wciqz si¢ wahala, jaki wybrac.
Dotgczone do niego materialy
informacyjne zawieraly ostrzeZenie
zgodne z kalifornijskg Propozycjq 65.
Co to znaczy?

Propozycja 65 to kalifornijski akt
prawny, nakladajacy na firmy
obowigzek dolgczania ostrzezenia
do produktéw, ktére narazaja miesz-
kancéw stanu na kontakt z substan-
cjami chemicznymi, okreslonymi
przez stan Kalifornia jako powodujace
nowotwory lub problemy ze zdro-
wiem reprodukcyjnym. Pelna lista
tych substancji chemicznych znaj-
duje si¢ na stronie California Office
of Environmental Health Hazard
Assessment (OEHHA.ca.gov).

NA PYTANIA
CZYTELNIKOW
ODPOWIADAJA:

Laurence Grayhills, stomatolozka,
Master of Academy of General
Dentistry, przewodniczaca Florida
Academy of General Dentistry,
dentystka praktykujaca w Welling-
ton na Florydzie

Steven Dayan, chirurg plastyczny
twarzy z praktyka w Chicago, adiunkt
Kliniczny na University of Illinois

w Chicago; DrDayan.com

Julie Golden-Robinson, dr n. med.,
badaczka specjalizujaca sie

w odzywianiu i bezpieczenistwie
zywnosci, North Dakota State
University, Fargo

Deepak L. Bhatt, lekarz,

mgr zdrowia publicznego, dyrektor
programu interwencji sercowo-
-naczyniowych, Brigham and
Women’s Hospital, Boston

Melissa A. Lazar, lekarka, adiunkt
i chirurg w Thomas Jefferson Uni-
versity Hospital, Filadelfia

Virginia Ramachandran, dr n. med.,
audiolozka, prof. nadzwyczajna

i wykladowczyni nauk o komunikacji
zmystowej na Wayne State University,
Detroit

Eric Ravussin, zastepca dyrektora
wykonawczego ds. naukowych

w Pennington Biomedical Research
Center, Baton Rouge, Luizjana

Niel Schultz, lekarz dermatolog,
prowadzi prywatna praktyke
w New York City
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Ostrzezenie pojawia si¢ na produk-
tach wszelkiego rodzaju, od bizuterii
po naczynia i sprzet do ¢wiczen.
Poniewaz producentom tatwiej korzy-
sta¢ z tej samej etykiety bez wzgledu
na stan, w ktérym produkt jest
sprzedawany, znajdziemy te etykiete
réwniez na produktach, ktdre trafiajg
do handlu poza Kalifornig.

Obecnie producenci nie maja obo-
wigzku okreélania, jakie substancje
chemiczne wystepujace w produkcie
s3 powodem umieszczenia na nim
ostrzezenia, ale ma zosta¢ wprowa-
dzony nowy przepis, ktéry nalozy

na producentéw obowigzek podania
nazwy przynajmniej jednej z nich.

Spacery a masa ciata

Sqdzitam, Ze schudne dzieki
codziennym spacerom, trwajgcym
od 30 do 60 minut, ale mineto

juz szesc tygodni, a ja przytylam
kilogram! Co sie dzieje?

Samo spacerowanie zwykle nie
wystarcza do schudnigcia. Ruch
moze nasila¢ apetyt, wiele 0sob je wiec
wiecej po ¢wiczeniach. Wazne jest takze
poruszanie sie w ciggu dnia. Badania
wykazuja, ze osoby, ktdre ¢wicza, ale
prowadza siedzacy tryb zycia przez
reszte dnia, mogg w sumie spala¢
niewiele kalorii. Nie rezygnuj ze space-
réw, ale zmniejsz réwnoczesnie liczbe
przyjmowanych kalorii - porozmawiaj
z lekarzem, jaka dieta bytaby dla ciebie
najlepsza. Pomocne okaze si¢ na pewno
spozywanie owocow i warzyw bogatych
w blonnik, ktéry korzystnie wplywa

na przemiane materii.

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

Czy widkniaki miekkie
sg grozne?

Zauwazylem, Ze na klatce piersiowej
i pod pachami pojawia mi si¢

coraz wigcej nitkowatych narosli.
Czy powinienem sig niepokoic?

tékniaki miekkie — drobniutkie

narosle ledwo trzymajace sie skory
- tworzg si¢ zwykle w miejscach, gdzie
skora ociera sie o skore, czesciej zda-
rzaja sie u oséb otyltych. W wigkszosci
przypadkow sg nieszkodliwe i niebo-
lesne (jesli nie podraznia sie ich np.
ocieraniem o ubranie lub bizuterie).
Nowe wldékniaki migkkie nie stanowia
powodu do obaw, o ile powstawaly
w ciggu kilku miesiecy (skontaktuj si¢
z lekarzem, jesli rozwijaly si¢ bardzo
szybko — w rzadkich przypadkach
bywa to sygnat ich zlogliwienia).
Moze cie kusi¢, by je zgoli¢ lub ode-
rwag, ale nie réb tego - fatwo moze
dojé¢ do infekcji. Nawet jesli zdezyn-
fekujesz skore alkoholem i ,,wystery-
lizujesz” nozyczki we wrzacej wodzie,
oderwanie widkniaka migkkiego na
glebokosci niezbednej do jego kom-
pletnego usuniecia naruszy naskorek
(barierowa warstwe skory, ktéra chroni
nas przed czynnikami zewnetrznymi,
a wiec réwniez przed drobnoustrojami).
Bakterie tatwo przedostang si¢ wtedy
w glab skéry i wywolaja infekcje
- prawdopodobienstwo jej rozwoju
ulega zwigkszeniu, jesli skore wycie-
ramy lub przyciskamy w celu zata-
mowania krwawienia. No i usuniecie
widkniaka nie jest wtedy bezbolesne.
Jesli dokuczajg komus widkniaki miek-
kie, najlepiej, by udat si¢ do dermato-
loga, ktéry usunie je skalpelem, wypali
(kauteryzacja), wymrozi (kriochirur-
gia) albo podwiaze. Jesli wtokniak
umiejscowiony jest blisko oka, zabieg
powinien przeprowadzi¢ okulista. Nie
polecam rozwigzan dostepnych bez
recepty, poniewaz widzialem, ze pozo-
stawiajg oparzenia i blizny.
Uwaga! Gdy szerokos¢ guzka jest

Zapylaj ekaperia

wigksza od jego wysokosci, warto
zglosi¢ sie do dermatologa, by maéglt
go oceni¢ pod wzgledem zagrozenia
dla naszego zdrowia.

Implanty a mammografia

Rozwazam wszczepienie sobie
implantow piersi, ale zastanawiam
sie, czy nie zwiekszajg one ryzyka
nowotworu.

Wszczepienie implantéw nie zwigk-
sza ryzyka nowotworu, ale kobiety
z implantami piersiowymi powinny
nadal wykonywa¢ mammografi¢ jako
badanie przesiewowe w kierunku
nowotworu piersi (kobiety, ktérych
dotyczy przecigtne ryzyko, powinny
przeprowadza¢ to badanie co roku,
poczawszy od ukonczenia 40 lat).

Uwaga! Kobiety z implantami wyma-
gaja podczas mammografii dodat-
kowego obrazowania w celu obejscia
implant6éw, jako Ze promieniowanie
rentgenowskie nie przenika przez
silikon czy implanty z roztworem soli
fizjologicznej wystarczajaco dobrze,
by zobrazowac¢ tkanke znajdujacg si¢
za nimi. Dobrg wiadomoscig jest to,
ze implanty czesto przesuwajg tkanke
piersi blizej skory, co moze ulatwic¢
wykrycie guza. Korzysci wynikajace
z przeprowadzania mammografii
przewazaja nad ryzykiem uszkodze-
nia implantu. Porozmawiaj ze swoim
lekarzem o wykonaniu mammografii
przed operacja i w ciagu pierwszego
roku po niej. Mammografia poope-
racyjna bedzie twoim nowym punk-
tem odniesienia.

Zaden sen sig nie spetni, poki si¢ nie obudzisz
i nie wezmiesz do pracy
- Anonim
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Tu potirzepieniu serc

Piec lat temu u Kamili zdiagnozowano widknienie ptuc. Wczesniejsza diagnoza
— twardzina uktadowa — takze nie pozwalata z radoscig planowac przysztosci.
Ale Kamila nie zamierzata rezygnowac z siebie, chciata czerpac z zycia jak najwiecej.

TekST ANNA JAROSZ

chora — wyznaje Kamila Wéjcik. — Chodzi raczej

o $wiadomos¢, ze otoczenie nie rozumie skutkow tej
choroby i samopoczucia chorego. Wygladam na osobe
zdrowa, wiec zdaniem niektérych oséb nie powinnam
narzeka¢. Ale prawda jest mniej fajna. Bywam potwornie
zmeczona, czasem pojawia sie suchy kaszel, ktérego nie
udaje si¢ opanowaé. Mozna powiedzie¢, ze wiode mato
komfortowe zycie. Oprdcz dolegliwosci fizycznych, wynika-
jacych ze sr6dmigzszowej choroby pluc w przebiegu twar-
dziny ukladowej, zmagam si¢ takze z emocjami. Mdéwiac
wprost, choroba bardzo obcigza psychike.

Jestem w tomu

Kamila nie pracuje zawodowo, chociaz za prace na caly etat
mozna uzna¢ wychowywanie dwdch synéw. Oskar ma dzie-
sie¢ lat, a Nathaniel sze$¢. Chlopcy sg bardzo ruchliwi i cza-
sem trudno nad nimi zapanowac. A przeciez kazdego dnia
trzeba odrobi¢ z Oskarem lekcje, przygotowac go do szkoty,
odebra¢ mtodszego syna z przedszkola...

— Samej bytoby mi bardzo trudno wypelni¢ wszystkie
obowiazki, bo ciggle zmeczenie na kazdym kroku daje

o sobie zna¢ - méwi Kamila. - Ogromnym wsparciem dla

N ajtrudniejsze w mojej sytuacji jest nie to, ze jestem
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mnie jest moja mama, ktéra wziefa na siebie czes¢ obo-
wiazkow i bardzo pomaga mi przy chtopcach. Dzigki temu
mam czas na studiowanie ekonomii. Gdy dobrze si¢ czuje,

a nie zawsze tak jest, lubie spedza¢ czas z dzie¢mi. Robimy
wtedy to, co je interesuje. Nie ukrywam, ze daje mi to duzo
rado$ci. Lubimy chodzi¢ do kina, jezdzi¢ na rowerach lub
wyskoczy¢ na kilka dni w ciekawe miejsca. Niestety nasza
aktywnos¢ jest uzalezniona od mojego samopoczucia.
Kiedy mam gorsze dni, gramy w gry planszowe, robimy
wycinanki czy lepimy co$ z plasteliny lub ukladamy z kloc-
kéw. W takie zajecia nie musze¢ wkiada¢ duzo wysitku,

a najwazniejsze, ze mimo gorszej kondycji moge by¢ razem
z nimi. Nie ukrywam, Ze obie choroby ukladaja mi zycie, ale
zawsze staram sie jak najwiecej wyciagnac z kazdej sytuacji.
Gdy jest lepiej, nadrabiamy czas, ktéry ze wzgledu na gorsze
samopoczucie musiatam spedzi¢ w domu.

Psychika gora

- Uwazam i zawsze tak uwazalam, ze to psychika odgrywa
kluczowa role w postrzeganiu siebie i swojej choroby — méwi
Kamila. - Jezeli mamy pewnos¢, ze wokot sg osoby, na ktdre
zawsze mozemy liczy¢, ktére w trudnych chwilach wycia-
gna do nas reke, fatwiej zaakceptowac to, co przynosi zycie.



Sama $wiadomos¢, ze nie jestesmy sami, dodaje sit. Czlowiek
znacznie lepiej wtedy funkcjonuje i pomimo wielu przeciw-
noéci daje rade. Niezwykle wazne jest i to, ze takim osobom
nie musze nic ttumaczy¢, gdy zle si¢ czuj¢. To, ze dobrze
wygladam i nie wida¢ po mnie choroby, wcale nie oznacza,
mam prawo do stabosci, staje sie silniejsza. W walce z cho-
robag, ktéra przeciez postepuje, komfort psychiczny bardzo
pomaga. Oczywiscie nie da si¢ zlekcewazy¢ dolegliwosci,
ktore z mniejszym lub wigkszym nasileniem si¢ pojawiaja,
ale $wiadomos¢, ze kto$ stoi za twoimi plecami, dodaje sit.
Sprawia tez, Ze czujemy si¢ bezpieczniej. Jesli chodzi o mnie,
ten komfort zapewnia mi moja mama. To niezastgpiony,
prawdziwy przyjaciel. To osoba, dzigki ktorej sie usmiecham.

Oczka w glowie

Kamila twierdzi, ze prowadzi bardzo nudne zycie. Jak
sama mowi, tylko dzieci, dzieci i dzieci. Ale kazdy dzien
przynosi nowe wyzwania. A to wizyta u lekarza, a to lekcje
do odrobienia, czasem rozbite kolano, wizyta w szkole lub
inne rzeczy, ktérych nie mozna odlozy¢ na pézniej. Ciagle
co$ sie dzieje, wigc trudno uwierzyé¢, ze jest nudno. Kamila
uwielbia czytac¢ ksigzki. Kazda lektura pochlania ja bez
reszty, ale tez daje wiele radosci. Jednak na pierwszy plan
ZAWSZE WYSUWajg sie synowie.

- Kazdy z synéw jest moim oczkiem w gtowie — moéwi
otwarcie Kamila. — Pragne, aby byli zdrowi i szczedliwi.
Jak kazda matka chce dla nich jak najlepiej. Dlatego tez
pos$wiecam im kazdg chwile dobrego samopoczucia. Sama
tez czerpie¢ z tego duzo radosci. Ale generalnie nie snuje
dalekosi¢znych planéw. Nie zaktadam, ze co$§ muszg,

bo dobrze wiem, ze realizacja zalozen nie zawsze jest moz-
liwa. Wiszystko, co jest do zrobienia, rozkladam w czasie,
dostosowuje do swoich mozliwosci w danym dniu.

Staram sie mysle¢ pozytywnie

Zalezy mi na tym, aby jak najwiecej

czasu spedzac z dzie¢mi, robimy wtedy

to, co je interesuje. Niestety nasza
aktywnosc jest czesto uzalezniona
od mojego samopoczucia

Kamila jest szczesliwa, Ze nie musi korzysta¢ z tlenu, ze sama
moze zrobi¢ zakupy dla calej rodziny. Bywaja tez gorsze dni,
kiedy po wyprawieniu synéw do szkoly i przedszkola na nic
nie starcza jej sit. Wtedy trzeba zweryfikowa¢ plany. Najpierw
odpoczaé, a dopiero pdzniej na przyklad posprzataé miesz-
kanie. W takich chwilach trzeba by¢ dla siebie wyrozumia-
tym. Nie dziata¢ na sile, nie forsowac organizmu, ale tez nie
zfoscic si¢ na siebie, ze czas plynie, a ja nic nie robig.

Lty duet

W 2014 roku u Kamili rozpoznano twardzine uktadows,
chorobe, ktéra polega na widknieniu skory i gtéwnych
narzadéw wewnetrznych. Pie¢ lat temu potwierdzono u niej
widknienie pluc. Z powodu twardziny ukladowej Kamila
przeszla autoprzeszczep szpiku. Choroba bardzo szybko
postepowala i przeszczep byt jedynym rozwigzaniem,

ktére moglo ten proces powstrzymac. Przeszczep odbyt si¢
w Holandii. Mial na celu ,,zresetowanie” organizmu i usu-
niecie z niego komorek, ktére przyczynialy sie do szybkiego
pogarszania si¢ stanu zdrowia.

- Bezposrednio po przeszczepie, i tak jest do dzi$, czutam si¢
bardzo dobrze — méwi Kamila. - Czesto rozmawiam z oso-
bami, ktére mialy przeszczep szpiku wykonany w Polsce.
Narzekaja one na samopoczucie, a niekiedy twierdza nawet,
Ze czujg si¢ gorzej niz przed przeszczepem. Nie wiem, z czego
to wynika, ale takie sg fakty. Twardzina ukladowa zajeta

mi skore, przez co jest ona w niektérych miejscach nieprzy-
jemnie twarda. Choroba doprowadzila takze do przykurczu
palcoéw dloni, co utrudnia wykonywanie niektérych codzien-
nych czynnoéci. Jednak sam przeszczep zdziatal cuda. Cho-
roba stanela w miejscu. Nie postepowala, az do chwili, gdy
dopadl mnie COVID-19. Nastgpito wyrazne pogorszenie, ale
udato mi si¢ wyjé¢ z tych klopotéw obronng reka. Pamiatka
po zakazeniu koronawirusem jest suchy kaszel.

Nie dzielg wiosa na czworo

- Generalnie staram sie unika¢ rozmyslania nad swoja
chorobg - méwi Kamila. - Ale przychodza czasem chwile,
kiedy zastanawiam si¢, dlaczego ,,to” przydarzylo sie
wlagnie mnie. Jednak szybko mijajg. Staram si¢ mysle¢
pozytywnie, bo im wigcej ztych mysli, tym gorsze samo-
poczucie. Wpadam wtedy w psychiczny dolek i najchetniej
nie wstalabym nawet z 16zka. Dlatego nie rozmyslam nad
tym wszystkim. Wiem, ze dzieci mnie potrzebuja, wiec
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Tu potirzepieniu serc

Dzieki udziatowi w kampanii
~Pluca Polski” nauczytam sig

mowic wprost o swojej chorobie
| ograniczeniach, jakie ona powoduje

musze sie zmobilizowaé do dzialania. Pozytywne myslenie dodaje
sil, 0 czym nie zawsze si¢ méwi. Spotykam si¢ do$¢ czgsto z brakiem
zrozumienia swojej stabosci. Niektdrzy nie rozumieja, Ze mozna nie
mie¢ sily na spacer czy wycieczke. Czasem stysze: ,mama ci pomaga,
nic nie robisz, a méwisz, ze nie masz sily”. Ale tak jest. Na tym polega
specyfika moich przypadlosci. To jednak nikogo nie przekonuje, wiec
przestalam sie thumaczy¢. Jak to sie méwi, z dobrodziejstwem inwen-
tarza przyjmuje wszystko, co wynika z mojej choroby. Stwardniata
skora nie bedzie juz miekka. Jesli kto§ w to nie wierzy i probuje mnie
pociesza¢, ze nie jest jeszcze taka twarda, koncze rozmowe, bo nie
ma ona sensu. Nieprzekonanych sie¢ nie przekona.

Chociaz Kamila nie lubi snu¢ planéw na przyszto$¢, rozwaza zaloze-
nie firmy po ukonczeniu studidw.

- Do pracy na etacie si¢ nie nadaj¢ — stwierdza. — Zresztg sama tez
nie chciatabym mie¢ pracownika, ktdry stale chodzi na zwolnienia
lekarskie lub siedzi w szpitalu na badaniach. Chetnie bede pracowac,
ale musz¢ mie¢ prace dostosowana do moich mozliwosci. Zdarzaja
sie dni, Ze opuszczaja mnie sily i musze¢ znalez¢ czas na odpoczynek.
Zaden pracodawca tego nie zaakceptuje, a mnie jest to po prostu
potrzebne. Nie jestem osobg, ktéra wszystkim opowiada o swoich
dolegliwosciach. Nie ukrywam tez, ze choroba mnie przyttaczala,
jakby trzymala mnie w jakiej$ skorupie. To si¢ nieco zmienilo, gdy
zaproszono mnie do udzialu w kampanii informacyjno-edukacyj-
nej ,Pluca Polski”. Nauczylam si¢ méwi¢ wprost o swojej chorobie

i ograniczeniach, jakie ona powoduje. Wyrzucenie z siebie wszyst-
kich trosk i zmartwien, ktére wynikaja z choroby, oczyscito mnie.
Gdy postawiono mi pierwszga diagnoze, przeczytalam w Internecie
wszystko, co bylo dostepne na temat twardziny uktadowej. Dane

o $miertelnosci, powiktaniach i ztych rokowaniach przyttoczyty
mnie. Teraz wiem, ze to byl zly pomyst, bo przejmowatam sie¢ kaz-
dym przeczytanym stowem. A przeciez ta sama choroba u réznych
0s6b moze przebiega¢ inaczej. O tym trzeba pamietac. B
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Srodmigzszowa
Twardzina ukfadowa (tac. scleroderma) jest
przewlektg uktadowg chorobg tkanki tgczne;.
Tkanka tgczna zapewnia podpore narzagdom i spaja
tkanki — wystepuje w catym organizmie. Twardzina
uktadowa prowadzi do postepujgcego zwtoknienia
skory i narzadow wewnetrznych, co powoduje
zaburzenia ich funkcjonowania. To choroba o podtozu

autoimmunologicznym, w ktérej ukfad odpornosciowy

niszczy komarki i tkanki organizmu, zamiast
atakowac ciata obce, np. bakterie. Choroba rozwija
sig w roznym tempie i prowadzi do zréznicowanych
powikfan. Jej przyczyna nie jest znana.

W przebiegu twardziny uktadowej moze dojs¢

do zajecia tkanki ptucnej. Mowi sig wowczas

0 Srodmigzszowej chorobie ptuc w przebiegu
twardziny uktadowej. Choroba objawia sie
duszno$cia, zadyszka podczas wysitku,
wystepowaniem suchego, nieustepujgcego kaszlu
oraz zmeczeniem. W 2019 roku zyto w Polsce
5,4-5,9 tys. 0s6b chorujgcych na twardzine
ukfadowa, sposrod ktorych ponad 1,7 tys. miato
zdiagnozowang Srodmigzszowa chorobe pfuc.
Srédmiazszowa choroba ptuc w przebiegu
twardziny uktadowej (SSc-ILD) dotyka gtownie
kobiety, ktére zapadaja na to schorzenie
cztery razy czesciej niz mezczyzni. Zwykle
rozpoznawana jest u oséb w wieku 25-55 lat.
Z raportu , Srédmiazszowa choroba ptuc

w przebiegu twardziny ukfadowej (SSc-ILD).
Perspektywa pacjenta”, opracowanego w ramach
kampanii informacyjno-edukacyjnej ,,Ptuca
Polski”, dowiadujemy sie, jak chorzy postrzegaja
SW0jg sytuacje zdrowotng, rodzinng, spoteczng

i zawodowg. Dokument pokazuje wptyw choroby
na codzienne zycie pacjentek i pacjentow, a takze
pozwala zrozumie€ ich sytuacje i okresli¢ potrzeby
wynikajgce z codziennego funkcjonowania z tym
schorzeniem. Z raportu wyptywa wniosek, ze tylko
kompleksowa opieka nad chorymi, potgczona

z edukacjg spoteczenstwa, moze zmniejszy¢
negatywne skutki choroby, wystepujace

na wielu ptaszczyznach.

Ankietowani potwierdzili, Zze choroba nie jest
obojetna dla ich samopoczucia psychicznego.
Blisko potowa (45%) badanych zadeklarowata,
ze martwi si¢ swoim stanem zdrowia kazdego
dnia, 34% wyznato, ze z powodu choroby

ma obnizone poczucie wtasnej wartosci,

a 27% skarzyto sie na czeste odczuwanie
przygnebienia lub smutku.




Staram sie mysle¢ pozytywnie

Fot. GDJ

choroba ptuc w przehiegu twardziny ukladowef

Czynnikiem najbardziej ograniczajgcym codzienne funkcjonowanie
okazato sie zmeczenie, wymieniane przez 36% badanych,

na drugim miejscu znalazta sie zadyszka podczas ruchu

(32% wskazan), a na trzecim dusznos¢, ktéra w znacznym stopniu
warunkuje uczestniczenie w zyciu rodzinnym i spotecznym oraz
istotnie wptywa na relacje (26%).

Badanie wykazato, ze chorzy ograniczajg swojg aktywno$¢

spoteczng. Az 23% sposrod nich uwaza, ze nie jest juz g St wtasnej sytuacji zyciowej i finansowej w zwigzku z chorobg
takim wsparciem dla rodziny jak kiedy$ (czesto sami 7.!,‘\‘:-:7{ potwierdza nawet grupa chorych aktywnych zawodowo.
wymagaja pomocy) i ze nie spetnia sie jako partner czy \.‘\\L ,f, Warto podkreslic, ze cytowane dane pochodza w cafo$ci
partnerka w zwigzku (22%). Z kolei 21% chorych ‘;\t{ﬂ Z pierwszego badania, jakie zostato przeprowadzone
zadeklarowato, ze ciggte zmeczenie czy '.t’:ﬂ w celu przedstawienia perspektywy 0sob
dusznos¢ sprawity, iz bliscy musieli ’*3/- {‘ cierpigcych na Srodmigzszowa chorobe
p[)zejqc' izescd ich codzri]ennych g :_;;} *":_"'., r;"i : ~ :‘__‘3:;1 . p’rug w pﬁebieguktwgédz’iny utk’{jadlowej.
obowigzkéw domowych. LAY, #'.-r‘; : \}ﬁf. 288 problem, jak wida, jes uzy
Co wigcej, 30% chorujgcych RO ™ L2 ,IT!'; : 'i'“f" SN Kampania ,,Ptuca Polski
rodzicow wyznato, ze przez __-,‘.‘;5-&}‘:;.}; 't':‘;.a =il ?! 4 N \f} H AL ‘»:-,', b ma na celu podnoszenie
zmeczenie,lkaszel czy _,? By :‘{;;'\ ‘.‘-\t} :?i i f‘ T&:‘.-: " Wf‘;iﬁiﬁ‘ éwiadomos"ci
duszno$é nie moga “”,.:‘.".‘? “ﬂ":’h‘:@fé?ﬂ, & ',_}, J,,'E» &;;’&3‘::' A8t spoieczenst\;lva .
aktywnie spedzac At x:,:’e‘.. iy LA ,'/,’ AN /! F e o~ ) na temat choré
czasu ze swoimi RGN Ty \“:,g(’ e -‘::}’/!/ N 2= ve ptuc, m.in.
dzieémi. ' . 1 e 1 . przewlekiej

\ }
W przypadku A \\\ ! obturacyjnej
wielu chorych f choroby ptuc
$rodmigzszowa (POChP),
choroba ptuc idiopatycznego
W przebiegu “'imk?li;gi)a
twardziny ptuc
ukfadowej i Srodmigiszowej
przyczynia sie choroby ptuc
do znacznego W przebiegu
ograniczenia twardziny
kontaktow uktadowe;j.
Z przyjaciotmi Waznym elementem
i znajomymi. jest zwrdcenie uwagi

U 31% badanych relacje

te ostabity sie, a 27% przyznato, ze przez ciggte zmeczenie

nie ma sity utrzymywac kontaktow towarzyskich. Dodajmy,

ze 30% respondentow i respondentek twierdzi, iz spotkania

Z przyjaciotmi czy znajomymi nie sprawiajg im juz takiej
przyjemnosci jak wczesniej. Niemal jednej trzeciej badanych
(29%) towarzyszy uczucie bycia gorszg osobg w poréwnaniu

ze znajomymi, wiasnie ze wzgledu na chorobe.

Wielu pacjentow biorgcych udziat w badaniu przyznato, ze choroba
wigzata sie w ich przypadku z konieczno$cig rezygnaciji z pracy
zawodowej, a co za tym idzie, doprowadzita do pogorszenia ich
sytuacji finansowej. Ponad jedna trzecia ankietowanych (35%)
pobiera rente, a w przypadku wiekszosci z nich (92%) choroba byta
jedynym lub gtéwnym powodem skorzystania z tej opcji. Kolejne
14% respondentek i respondentdw pracuje w niepetnym wymiarze

godzin lub nie pracuje w ogéle, co tez w zdecydowanej wiekszosci
przypadkow (90%) zwigzane jest bezposrednio z SSc-ILD.
Podsumujmy, osoby niepracujgce z powodu SSc-ILD odczuwaja
z reguty duze pogorszenie swojej sytuacji finansowej 68%),
amniej wiecej potowa ankietowanych, kiedy byfa jeszcze aktywna
zawodowo, spotkata sie z brakiem zrozumienia dla swojej choroby
ze strony kolegow i przetozonych. Co istotne, pogorszenie

opinii publicznej na zagrozenia,
ryzyko i konsekwencie, jakie niosg za sobg te choroby. Eksperci
podkre$laja, ze wczesne rozpoznanie wymienionych chorob jest
warunkiem szybkiego podjecia terapii, ktra moze spowolnic
proces ich rozwoju, poprawi¢ jako$¢ zycia pacjenta i zapobiec
przedwczesnym zgonom. W ramach kampanii podejmowane
sg liczne dziatania skierowane do spoteczenstwa, Srodowiska
medycznego i opinii publicznej. Wszelkie dziatania odbywaja
sig pod patronatem Polskiego Towarzystwa OSwiaty Zdrowotnej,
Polskiego Towarzystwa Wspierania Chorych na Idiopatyczne
Wit6knienie Ptuc, Stowarzyszenia Pro Rheumate — Grupa Chorych
na Twardzine oraz Ogolnopolskiego Stowarzyszenia Mtodych
z Zapalnymi Chorobami Tkanki tacznej ,3majmy sie razem”, przy
wsparciu firmy Boehringer Ingelheim. Wigcej informacji na temat
kampanii mozna znalez¢ na stronie: https://plucapolski.pl/

J

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

LISTOPAD-GRUDZIEN 2021 | HZ | HOLISTIC HEALTH 75


https://plucapolski.pl/
http://www.avt.pl/prenumerata

Jak stworzyc szczesliwg rodzine

hez kar i nagrod?

¥
If

Rozmowa z Matgorzata Filipiak, terapeutka i hipnoterapeutka

Agnieszka Podolecka: Przygotowujac sie do tego wywiadu,
przeczytatam kilka artykutéw, w ktérych psycholodzy
twierdza, ze madrze zbudowany system kar i nagrod dobrze
sie sprawdza w procesie wychowywania dzieci. Ale przeciez
karanie i nagradzanie dotyczy nie tylko dzieci.

Matgorzata Filipiak: Oczywiscie. Bardzo czesto matzonkowi
karzg sie wzajemnie, dzieci karzg rodzicéw. W rodzinie
trwa walka, a kary wymierzane sg wszystkim jej czlonkom.
To zdecydowanie zly model rodziny.

AP: Czy mozna wychowac dziecko bez kar?

MF: Mozna. Stowo kara ma bardzo negatywne znaczenie.
Oznacza celowe odbieranie przyjemnosci lub sprawianie
bolu, aby w efekcie da¢ nauczke, a takze pokaza¢, ze ktos
ma nad kim§ wladze. Zdecydowanie lepiej wyciagaé
konsekwencje, gdyz sg one naturalnym zwiazkiem przy-
czynowo-skutkowym, wynikajacym z zawartej umowy.
Jesli zawrzemy umowe z dzieckiem, ktérej ono bedzie
wspottworea i w pelni jg zrozumie, to usuniemy komponent
przemocy. Rodzice zawsze majg duzo wiekszg wladze niz
dzieci, zaréwno psychicznag, jak i fizyczng. Majg réwniez
doswiadczenie i zazwyczaj znacznie lepiej manipuluja
dzieckiem niz ono nimi, aby osiagna¢ swoj cel. Maja tez
do dyspozycji calg game ,,straszakéw” i wladze finansows,
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zwlaszcza nad nieletnim potomstwem. Kara kojarzy si¢
dziecku z przemocs, nawet jedli jest za male, aby uzy¢
takiego okreslenia. Gdy dostaje kare, czuje si¢ upokorzone,
obniza si¢ jego poczucie wlasnej wartosci, co w przysztosci
odbije si¢ negatywnie na jego relacjach z innymi ludzmi.
Poza tym dzieci czesto nie rozumiejg, za co dostaty kare,

bo albo nikt im nie wyjasnil, ze co$ jest zle, albo uwazaja,
ze majg racje i rodzice sg niesprawiedliwi. Nie widza sensu
danej kary i w efekcie czesto mysla, ze gdy zostaly ukarane
za ,,zly uczynek’, to bilans si¢ wyréwnal i moga dalej robi¢
to samo, co przedtem, tyle Ze sprytniej, by rodzice si¢ nie
dowiedzieli. Aby mie¢ dobre relacje ze swoimi dzie¢mi i aby
dzieci nas stuchaly, trzeba sobie odpowiedzie¢ na dwa pyta-
nia. Czy chce, aby moje dziecko zrozumialo, jakie sg warto-
$ci spoleczne, rodzinne, co jest akceptowalne, jakie poglady
mozna kontestowa¢, przeciwko czemu wolno si¢ bunto-
wad, a co jest nieprzekraczalng granicg? A moze chce, aby
dziecko byto postuszne bez zrozumienia, dlaczego ma takie
by¢, bo wtedy bede mie¢ §wiety spokdj? Druga opcja niesie
mndstwo niebezpieczenstw i moze si¢ skonczy¢ tragicznie.

AP: Jak porozumie¢ sie z dzieckiem w taki sposdb, by nie
czuto sie przyparte do muru? Jak ma pozostac soba, gdy jest
zmuszane do robienia czegos, co wdaje mu sie niewtasciwe,

Fot. Victoria_Borodinova



gtupie czy wstretne? Jaka jest roznica miedzy wycigganiem
konsekwengji a kara?

MF: Réznica jest ogromna, lezy przede wszystkim we wza-
jemnym rozumieniu si¢ i szacunku. Z dzie¢mi nalezy
rozmawiaé. Nawet jesli majg tylko kilka lat, mozna

im wiele rzeczy wyttumaczy¢ i porozumie¢ si¢ w kwestii
konsekwencji. Wzory zachowan i konsekwencje famania
zasad s3 uwarunkowane kulturowo. W Polsce stowo ,,kara”
jest niestety odmieniane na wszystkie sposoby. Osobiscie
uwazam, ze wynika to z dominujacego u nas katolicyzmu

i gleboko zakorzenionego w nim poczucia winy. W wielu
polskich rodzinach kare poniesie nastolatka kochajaca si¢
ze swoim chlopakiem, mnéstwo dzieci styszy, ze beda sie
smazy¢ w ogniu piekielnym, bo denerwujg rodzicéw albo
pobily sie z rodzenstwem. U nas pojecie kary ma wymiar
znacznie glebszy niz na przyklad na Zachodzie, gdzie nie
ma ono konotacji religijnych. W tej sytuacji, jesli mtody
czlowiek styszy, ze dostaje kare, to automatycznie utozsa-
mia ja z wing. Pacjenci opowiadaja mi, Ze musieli si¢ spo-
wiadaé z uzywania szminki mamy albo palenia papieroséw
ojca. Skoro ojciec pali, to nie moze oczekiwa¢, ze dziecko
nie bedzie chciato sprébowa¢ podobnych do jego zacho-
wan. Dzieci, podobnie jak my wszyscy, uczg si¢ najwiecej

z tego, co widza, nie z tego, co si¢ do nich méwi. Najgorsze,
ze poczucie winy wymuszaja na dzieciach zaréwno rodzice,
jak i ksieza w konfesjonale. Dlatego uwazam, ze nie mozna
dziecku moéwic, iz zostanie ukarane, tylko trzeba z nim
spokojnie porozmawiac i ustali¢, co jest dobre, a co nie,
jakie sg obowiazki dzieci, a jakie rodzicéw, czyli — krétko
moéwigc — zawrze¢ umowe. I oczywidcie wywigzywac sig

z niej, dawa¢ dzieciom dobry przyktad. Tylko wtedy rodzic
moze oczekiwaé od dzieci, Ze beda go szanowaly i ze beda
wywiazywaly si¢ ze swoich zobowigzan lub beda ponosity
konsekwencje ich niespelnienia.

Jak stworzy¢ szczesliwg rodzine bez kar i nagréd?

Dzieci ucza sie najwiecej z tego,

co widza, a nie z tego, co do nich mowimy

do wyczarowania ciasta, wiec kupowanie przy okazji
innych rzeczy nie bedzie dla dziecka irytujace. Dziecko
musi rozumie¢ postepowanie rodzicow.

AP: Wyjasnianie i ttumaczenie bywa Zzmudne, ale skoro ktos sie
na dziecko decyduje, to powinien poznac,,instrukcje obstugi”.
MF: Ustalenie ,,regut gry” pozwala unikna¢ wielu streséw,
zaréwno rodzicom, jak i dzieciom. Pamig¢tajmy, ze ustale-
nia powinny by¢ wspdlne, trzeba wigc uwzgledni¢ punkt
widzenia dzieci. Czy koniecznie musimy od nich wymaga¢
samych pigtek? Moze akurat nie maja uzdolnien matema-
tycznych albo jezykowych? Moze wystarczy, ze beda dobre
w tym, co je faktycznie interesuje, a pozostate przedmioty
zalicza na nizsza ocene? Przeciez urodzony humanista nie
pdjdzie na politechnike, wiec po co mu piatka z fizyki?
Rozmowa z dzieckiem, zar6wno o wartosciach, jak

i o zwyklym przebiegu dnia, to podstawa. Zawsze powin-
ni$my dazy¢ do osiagni¢cia konsensusu, ktéry potem
bedzie podstawa do dalszego postepowania. Jezeli usta-
lamy wspdlnie z dzie¢mi, ze po szkole godzine odpoczy-
wajg, po czym odrabiaja lekcje, a potem maja czas wolny,

a one godza si¢ na takie zasady, to konsekwencjg nieodro-
bienia lekcji bedzie brak czasu na zabawe z kolegami. Jezeli
ustalamy, ze na gry komputerowe dzieci moga przeznacza¢
godzine dziennie, to nie pozwalamy jednemu z nich gra¢
dluzej ani nie zmieniamy tych regul, aby tylko dzieci prze-
staly marudzi¢ i daly nam spokdj. Zawartych uméw trzeba
przestrzega¢ konsekwentnie.

AP: Z matymi dziecmi tez mozna tak postepowac?
MF: Nawet nalezy! Rodzice czesto uwazaja
pewne zachowania za oczywiste. Na przyktad
idac z czterolatkiem do hipermarketu, uwazaja,
ze on wie, jak nalezy si¢ tam zachowac¢. A skad
on ma to wiedzie¢, skoro nikt mu nie wyjasnil?
W dodatku dzieci nienawidzg zakupdw, ich
mozgi nie sg wystarczajgco rozwiniete, aby
rozumialy konieczno$¢ ,,marnowania” czasu

AP: To jest Swietny plan. Wydaje mi sie jednak,
ze nie wszystko udaje sie wyjasni¢, zwlaszcza
matym dzieciom. Kilkulatki nie odczuwaja
jeszcze empatii, zatem maty Jasio zabierze
topatke Matgosi i na dodatek ja popchnie, bo jest
skoncentrowany na swoim pragnieniu trzymania
topatki i nie jest w stanie poja¢ cierpienia
Matgosi. Co mozna zrobi¢ w takiej sytuacji?

(Czy ukaranie Jasia nie datoby mu nauczki

na tak nudng czynnos$¢ jak zakupy. Dziecku
trzeba wyjasni¢, czemu stuzy wizyta w skle-
pie, dlaczego w ogdle musi tam i$¢, zamiast
sie bawi¢. Trzeba mu wyttumaczy¢, ze np.
babcia nie moze si¢ nim zaopiekowa¢ w tym
czasie, i opowiedzie¢, dlaczego cos kupujemy,
co z tych produktéw powstanie. Warto dziecku
wyjasnid, z czego robi si¢ ciasto, i obiecad,

ze potem razem z nim je upieczemy. Wtedy
wyprawa do sklepu okaze si¢ przygoda, pole-
gajaca na polowaniu na produkty potrzebne
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Matgorzata Filipiak
terapeutka i hipnoterapeutka
dzieci i mtodziezy, 0séb doro-
stych i par. Uczestniczka Szkoty
Psychoterapii w Fundacji Vis
Salutis. Absolwentka pedagogiki
na UAM w Poznaniu oraz psy-
chologii zarzagdzania w Wyzszej
Szkole Bankowej, rowniez
w Poznaniu.

Ukonczyta kurs terapii dzieci

i mtodziezy w Centrum CBT

w Warszawie, a takze kurs
hipnozy praktycznej w Polskim
Instytucie NLP w Warszawie

i w Szkole Hipnozy OMNI. Pro-
wadzi prywatna praktyke.

na przysztos¢?

MF: Ze wzgledu na brak empatii, spowodowany
nie do konca rozwinietym mdzgiem, Jasio
odbierze kare jako niezastuzong przemoc. To,
ze Jasio nie odczuwa emocji Malgosi, nie ozna-
cza, ze niczego si¢ nie nauczy. Najpierw nalezy
mu wyjasni¢, ze Malgosia placze, bo zabral jej
topatke, a nastepnie powiedzie¢, co powinien
teraz zrobi¢. I tutaj najwazniejsze: przekaz musi
by¢ bardzo kroétki i na temat, czyli: ,,Jasio, oddaj
topatke” Jezeli powtdrzymy ten komunikat
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pare razy i jednocze$nie uprzedzimy Jasia, zZe bedzie musial
wroci¢ do domu, jesli nie odda topatki, a on nie postucha,
trzeba powiedzie¢, ze idziemy do domu, odebra¢ mu fopatke
i odda¢ ja Malgosi. Jasio pewnie zacznie wrzeszczeé

- mozna mu na to pozwoli¢, gdyz dzigki temu wyrzuci z sie-
bie emocje. Gdy si¢ uspokoi, nalezy powiedzie¢: ,Kochanie,
chodz do mnie, opowiem ci, jak najfajniej bawi¢ si¢ w pia-
skownicy, aby$ mial frajde, ale by mialy ja takze inne dzieci,
bo jesli inne dzieci tez beda szczgsliwe, to razem bedziecie
sie bawic jeszcze lepiej”. I wtedy nastepnym razem, zanim
Jasio zabierze innemu maluchowi fopatke, przypomni sobie
placz Malgosi i si¢ zawaha.

AP: Co zrobi¢, gdy dzieci notorycznie tamia ustalone z nimi
reguly albo przechodza nastoletnia rebelie i uwazaja,

ze pomysty rodzicow sa glupie i przestarzate, wiec mowia:
»2Yj sobie w swoich starozytnych czasach, ale ja bede spedzac
zycie w Internecie, bo tak si¢ teraz robi”. Jak komunikowac sie
z nastolatkami, ktére podwazaja wszelkie requty?

MF: Takie zachowanie wynika zazwyczaj z tego, co wyda-
rzylo si¢ w rodzinie wczesniej. Jesli dziecko nie chce
rozmawia¢ z rodzicami, to przyczyna tkwi prawdopo-
dobnie w zachowaniu rodzicéw. Czasy tez oczywiscie si¢
zmieniaja, nas wychowano wedlug reguly ,,siedz cicho,

a ci¢ znajdg” czy ,,pokorne ciele dwie krowy ssie”. Dzisiaj
dzieci ogladaja filmy o asertywnych nastolatkach, majg nie-
ograniczony dostep do wiedzy i moga sprawdzi¢, jak zyja
ich réwiesnicy w innych krajach, znaja tez swoje prawa.
W Warszawie w wielu liceach potowa dzieci nie uczestni-
czy w lekcjach religii i rodzice nie majg z tym problemu,
ale gdy w mniejszej miejscowosci odmawiajg one chodze-
nia do kosciofa i na religie, to juz jest tragedia, bo rodzice
sg wytykani palcami. Rodzice chcg pasowaé do swojej
matej spotecznosci i zmuszaja dzieci do porzucenia poste-
powych mysli na rzecz wlasnego spokoju. Nie kazdy bunt
nastolatka jest zly, czasem jest to po prostu progresywne
myslenie, nie wspominajac o probie odnalezienia swojej
wlasnej tozsamosci. Jednak walka z rodzicami zazwyczaj
wynika z braku zaufania dziecka do nich oraz z braku bez-
pieczenstwa w domu. Gdy dziecko zostaje ukarane za swdj
bunt bez wyjasnienia sytuacji, odbiera kare jako przemoc.
Dlatego wtedy, gdy tamie ono wspdlnie ustalone zasady,
nalezy spokojnie z nim porozmawia¢ o przyczynach
takiego postepowania. Rodzice réwniez powinni wyjasni¢
swoj punkt widzenia, ich argumentem nie moze moga

by¢ stwierdzenia w stylu: ,,bo tak juz jest”, ,,taka mamy
tradycj¢’, ,,co na to ludzie powiedzg” W sytuacji ostrego

Gdy dziecko bez wyjasnienia sytuacii

zostaje ukarane za swoj bunt,
odbiera kare jako przemoc
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konfliktu nalezy porozmawia¢ o jego powodach i spisaé

na kartce argumenty obu stron. Moje do$§wiadczenie méwi,
ze zrobienie listy zachowan waznych dla dzieci i rodzicow
sprawia, iz tatwiej przedyskutowa¢ kazdy punkt i znalez¢
konsensus. Pozwolmy dziecku sie wypowiedzie¢, wyjasnic,
co jest dla niego wazne. Jesli rodzice chcg mie¢ szczgsliwe
dzieci, musza by¢ otwarci na zmiany, muszg umie¢ zaak-
ceptowac fakt, ze dzieci majg prawo uwazac ich poglady

za niestuszne, majg prawo do ubierania si¢ zgodnie z moda
nastolatkéw, co czasem oznacza zielone wlosy i spédniczke
mini albo czarng kreske na powiekach chlopaka. Jesli
dziecko czuje sie lepiej, wygladajac zupelnie inaczej niz
otoczenie i nie chodzac na religie, to dzieki temu dobremu
samopoczuciu bedzie milsze i prawdopodobnie bedzie

sie lepiej uczyto. Jesli w szkole odmienny wyglad nie jest
akceptowany, a nie ma innej, do ktérej mozemy dziecko
przenie$¢, to po spokojnej rozmowie nastolatek zrozumie,
ze w szkole trzeba przestrzega¢ regulaminu, ale juz w week-
end moze wyrazac siebie poprzez dowolny ubidr.

AP: Bunt dziecka przeciw regutom wcale nie musi by¢ zly.

MF: Oczywidcie. Nalezy tylko sprawdzi¢, czy za buntem
ideologicznym nie idzie zaniedbanie nauki, palenie papie-
ros6w czy picie alkoholu, o narkotykach nie wspominajac.
Nalezy uczciwie zadaé sobie kilka pytan: Jaka jest nasza
rodzina? Co zrobilismy Zle jako rodzice, ze nasze dziecko
odrzuca wszystko, czego chcieliSmy je nauczy¢? Czy sami
zyjemy wedle ustalonych regul? Jaki przykiad dajemy
dziecku? Czy nie ma u nas za duzo alkoholu? Czy my,
rodzice, zwracamy si¢ do siebie i do dziecka z szacunkiem?
Czy ja, gdybym byla teraz dzieckiem, chciatabym mieszka¢
w takiej rodzinie? Czy na pewno jestem dobrym, uwaznym,
stuchajacym rodzicem? Jaka jest moja pozycja w rodzinie?
Czy inni mnie szanuja, a jeéli nie, czy przypadkiem nie jest
to moja wina, bo zachowuje si¢ jak stuzgca i pozwalam
mezowi na werbalng lub fizyczng przemoc? To sa trudne
pytania, ktorych wiekszo$¢ osob unika, ale gdy si¢ na nie
uczciwie odpowie, szybko znajdzie si¢ przyczyne buntu
nastolatka. Zachowanie dziecka jest zazwyczaj najlepszym
barometrem sytuacji rodzinnej. Jak oczekiwa¢ od dziecka
szacunku, skoro pozwalamy mezowi sobg pomiatac,

a potem go jeszcze bronimy? Jak przemocowy ojciec

ma oczekiwa¢ szacunku i miloéci od dziecka, skoro sam
doprowadzit do tego, ze ono nim pogardza albo go wrecz
nienawidzi? Nie mozna tez oczekiwac¢ od dziecka, ze bedzie
kochac¢ rodzica alkoholika tylko dlatego, ze nie bije rodziny.
W takich sytuacjach zawsze proponuje terapie.

AP: Dzieci, zwtaszcza nastolatki, czesto pytaja, dlaczego
rodzicom co$ wolno, aim nie.

MF: O tak! Czesto stysze to pytanie podczas pracy z pacjen-
tami. W dzisiejszych czasach dotyczy ono gtéwnie telefonéw
i komputeréw. Rodzice ograniczajg dzieciom czas korzysta-
nia z tych urzadzen, a jednoczesnie sami sg do nich niemal
przyklejeni. Swoje zachowanie usprawiedliwiaja za$ zwykle



Jak stworzy¢ szczesliwg rodzine bez kar i nagréd?

Starzejacy sie rodzice potrzebuja nie tylko
pomocy, ale tez towarzystwa dzieci i wnukow...

i

ety
e

tym, ze jesli nie odpowiedza swojemu szefowi na mejl czy
SMS, to stracg prace i w domu zabraknie pienig¢dzy. I tu
zaczyna si¢ przemoc ekonomiczna wobec rodziny. Oczywi-
$cie mozna zrozumie¢, ze wiele os6b musi pracowaé wigcej
niz osiem godzin, ale nalezy tez uczciwie odpowiedzie¢
sobie na pytanie, czy rzeczywiscie jest to zawsze konieczne,
czy nie uda si¢ zorganizowa¢ czasu inaczej. Spedzajac

w pracy diugie godziny, wysytamy dzieciom sygnal, ze sg
mniej wazne niz nasza praca. Stwierdzenie: ,,duzo pracuje,
aby was utrzymac’, jest karaniem rodziny za to, ze w ogéle
istnieje. Pytania, ktore nalezy sobie zada¢, sg takie: Czy

ja rzeczywiscie musze odebra¢ telefon w czasie, ktéry powi-
nienem poswigci¢ rodzinie? Czy dobrze organizuje¢ swéj
czas? Czy mdj szef nie stosuje wobec mnie przemocy, dzwo-
nigc po godzinach? Czy nie powinienem zmieni¢ pracy?

A moze lepiej zarabia¢ mniej, ale mie¢ czas dla bliskich?
Czy ja w ogole lubie moja rodzine i chce spedzac z nig czas,
mie¢ wspolne zycie? To kolejny zestaw pytan, na ktore ludzie
nie chcg sobie odpowiedzie¢, ale gdy znajda juz w sobie
odwage, aby uczciwie skonfrontowac sie ze sobg, moga
zmienic zycie swoje i rodziny na lepsze. Nawet na etapie
budowania firmy udaje si¢ tak utozy¢ grafik pracy, aby nie
obarcza¢ dzieci i wspétmatzonka poczuciem winy.

AP: Wciaz rosnacy odsetek rozwodéw pokazuje, ze ludzie maja
juz dos¢ braku zrozumienia oraz kar i nagréd w rodzinie.

MF: Nazwatabym to grami matzeniskimi, ktore sg wielkim
systemem manipulacji, opartym na karaniu. Co gorsza,

te gry zazwyczaj nie maja regul i zamieniajg si¢ w regu-
larng wojne, w ktoérej kazda ze stron chce wygra¢, nawet
jesli deklaruje che¢ porozumienia. Zazwyczaj u podstaw
takich zachowan lezy to, ze ludzie, gdy zakladajg rodzine,
nie znaja jeszcze dobrze ani siebie, ani drugiej strony. Nie
modwig wiec jasno, na czym im zalezy, czego pragna, na co
sie zgodza, a czego absolutnie w swoim Zyciu nie chcg. Nie
ustalaja ,,regul gry” i w ten sposéb gra staje sie wymiang
cios6w, karaniem i nagradzaniem wedle wlasnego widzi-
misie. My$lenie w stylu: ,,jak nie spelnisz moich ocze-
kiwan, to ja ci odmodwie seksu’, jest niestety popularne,
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a najgorsze jest to, ze druga strona cz¢sto nie wie, jakich
oczekiwan nie spelnila. Panuje przekonanie, ze zadaniem
meza czy zony jest uszczedliwi¢ druga strone. Ale przeciez
nikt nie uszczesliwi czlowieka, ktory nie jest szczesliwy
sam ze sobg! Nie damy tez szcze$cia, sami bedac nieszcze-
$liwi. Préba zaspokajania cudzych potrzeb bez zaspokoje-
nia wlasnych musi prowadzi¢ do nieszczescia. A cztowiek,
ktory jest szczesliwy sam ze sobg i szanuje siebie, nie
pozwoli na gry, nie bedzie chciat ich stosowa¢, podobnie
jak kar i nagrdd. Jesli poczuje, ze jest przez druga strong
krzywdzony, podejmie probe naprawy relacji, a gdy to nie
pomoze, odejdzie. Aby stworzy¢ szczgsliwy zwiazek, nie
potrzeba systemu kar i nagréd, tylko dwojga ludzi, ktérzy
potrafig sie ze sobg uczciwie porozumiewac.

AP: Gdy juz jestesmy w zwiazku i jest nam zle, co mozemy zrobié?
MF: Rozmawia¢, zaproponowa( terapie, gdy rozmowy nie
przynosza pozytywnych zmian. A gdy druga strona nie chce
zmian, rozstac si¢. Nie ma sensu zadreczac siebie i dzieci.

AP: A co z nagrodami? Nawet dorosli lubia by¢ doceniani

i dostac premie za dobrze wykonana prace.

MF: Chciatabym poleci¢ kultowg juz ksigzke: ,,Jak méwié,
zeby dzieci nas stuchaly. Jak stuchad¢, zeby dzieci do nas
mowity”, Adele Faber i Elaine Mazlish. Podam teraz proste
przyklady madrych pochwal. Pierwszy: ,widze, ze usiadle$”;
drugi: ,widzg, ze poustawiales ksiazki”; trzeci: ,,przybytes
na czas” - jest to opis tego, co widze, krétki i na temat, bez
upiekszen i dodatkowych stéw. Do pierwszego przykladu
moge doda¢: ,dzigkuje, milo mi, ze ustyszate$§ moja prosbe™;
do drugiego: ,,przyjemnie zajrze¢ do takiej biblioteczki”;

do trzeciego: ,powiedziales, ze bedziesz, i przyszedtes, tak
jak obiecales, czuje, ze mozna na ciebie liczy¢”. Chodzi o to,
aby dziecko z naszych opiséw samo potrafilo wyciagna¢
budujace dla niego wnioski, szczegdlnie w obszarach wla-
snej zaradnosci, determinacji, umiejetnosci zycia z innymi.
Dlaczego jest to tak istotne? Dlatego, ze jesli pochwala
zawsze pochodzi z zewnatrz, to nie wiadomo, co sie stanie,
gdy jej zabraknie. Znam wiele przykladow, kiedy za kilka
dobrych stéw (niekoniecznie prawdziwych) ludzie byli
gotowi robi¢ rézne rzeczy, czesto sprzeczne z ich sumie-
niem, kosztem wlasnego zdrowia i zycia. Trwanie w pato-
logicznych relacjach to tylko jeden z przyktadéw. Kobiety
w nich tkwig, bo raz na jakis czas malzonek powie co$
milego i to mile zdanie od razu wymazuje tygodnie cierpie-
nia. Przeciez to absurd! A ponadto zewnetrzna pochwata
czesto odnosi odwrotny skutek, gdyz moze prowadzié

do uczucia niepokoju: ,,tak, teraz ojciec mnie pochwa-

lif za wygrany mecz, ale co bedzie, kiedy przegram?”,
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a takze do natychmiastowego zaprzeczenia: ,,matka moéwi,
ze jestem madra, co by bylo, gdyby wiedziata, ze to jest
ocena z poprawy, a nie pierwotna?”, i do obawy przed
manipulacja: ,,tak, teraz mnie chwali, a za chwil¢ na pewno
bedzie czegos chciata” Warto podkresli¢, ze wezesniej przy-
toczony sposob chwalenia sprawdza si¢ réwniez w przy-
padku oséb dorostych. Nie musi to by¢ pochwata werbalna,
moze by¢ w postaci listu lub krétkiej karteczki - czasami
cieszy wtedy jeszcze bardziej. Liciki moga by¢ takze sposo-
bem wyrazania présb i okreslania konsekwencji.

AP: Dzieci czesto maja pretensje do rodzicow. Nawet jesli
rodzice sie starali, czesto robili to w sposob, ktérego dzieci

nie akceptowaty. Zdarza si¢, ze mimo uptywu lat dzieci nie
wybaczaja rodzicom i karza ich na starosc.

MF: To karanie zazwyczaj przybiera forme braku kontaktu.
Rodzice si¢ starzeja, potrzebuja nie tylko pomocy, ale tez
towarzystwa dzieci i wnukoéw. Czesto rodzina weale nie
jest taka zla, ale z czasem, gdy doroste juz dzieci doswiad-
czajg roznych trudnosci i sg przez zycie ranione, obwiniaja
rodzicéw za swoje nieszczescia, za to, ze nie umieja by¢
asertywne lub Zle wybierajg zZyciowych partneréw. I tu
znowu zaproponuje psychoterapie, gdyz ona pomaga
dostrzec rodzing i relacje z otoczeniem w sposéb obiek-
tywny. Pozwala zrozumie¢, ze rodzice sg tylko ludzmi,
majg prawo do bledoéw, a jesli te bledy nie sg potworne,
nie wigzaly si¢ z przemoca, nie byly popelniane celowo,

to warto wybaczy¢. W przypadku toksycznych rodzicow,
ingerujacych w zycie dorostych dzieci, pozostaje wylacznie
odciecie si¢ — klasyczny przyklad: tesciowa, ktéra pojawia
sie bez zaproszenia i krytykuje synowa, przyczyniajac si¢
do rozbicia zwigzku. Odcigcie si¢ od rodzicéw to oczywi-
$cie ogromna strata dla obu stron. Kazdg sytuacje trzeba
rozpatrzy¢ indywidualnie. Jezeli rodzic dziala na szkode
dzieci i wnukéw, wtedy dla wlasnego dobra nalezy zerwa¢
kontakty. Warto tez p6j$¢ na terapie, spojrze¢ na rodzi-
cow z ich perspektywy. To utatwi dostrzezenie motywow
ich dzialania, ktére mogly by¢ dobre. Trudno oczekiwac,
ze siedemdziesi¢cio- czy osiemdziesiecioletni ludzie
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zdecydujg si¢ na terapie i si¢ zmienia. Jedyna rzecza,

jaka mozemy zrobi¢, jest wigc zmiana swojego stosu-

nek do nich. Warto napisac¢ list do rodzica i kazdej innej
osoby, do ktérej mamy pretensje, by wyjasni¢, co nas boli
i dlaczego. Tego listu nie musimy wysyta¢, druga strona
odebralaby go prawdopodobnie jako atak, samo spisanie
swoich mysli jest oczyszczajace, pomaga nabra¢ dystansu,
zrozumie¢ cudze zachowania, ktére nas krzywdzity. Zro-
zumienie pozwala za$ podja¢ $wiadoma decyzje o przeba-
czeniu i utrzymywaniu relacji lub jej zerwaniu.

AP: Relacje rodzinne programuja nas na cate zycie. Nawet gdy
buntujemy sie przeciwko pogladom rodzicow, wptywaja one
na nas, ksztattuja nas i nasze reakcje na zyciowe wyzwania.
MF: Rodzice i otoczenie wdrukowujg nam w podswia-
domos$¢ pewne kody, wzorce myslowe, ktére bardzo

trudno usung¢. Czasami zmiana kodéw kulturowych czy
rodzinnych zajmuje diugie lata, ale zawsze warto dokona¢
zmiany na lepsze. Gdy cztowiek czuje si¢ niekochany, gdy
od najmlodszych lat styszal, ze jest niewiele wart i zZe inne
dzieci sg fadniejsze, sprawniejsze i lepiej si¢ ucza, w efek-
cie ma niska samooceng i zle odbiera zachowania innych
ludzi. Nawet zyczliwa uwaga od szefa, aby co$§ zmienié

w sposobie pracy, jest wtedy traktowana jako atak, a reak-
cja jest zazwyczaj albo kontratak, ktéry moze doprowadzi¢
do utraty pracy, albo mysl w stylu: ,,no tak, jestem bezna-
dziejny, méj szef to wie, do niczego si¢ nie nadaje, lepiej
zaczne si¢ pakowad, bo zaraz mnie wywali”. A przeciez

szef mégl mie¢ dobre zamiary, by¢ moze chcial poméc
pracownikowi w rozwijaniu sie. Gdy kobieta niewierzaca

w siebie wola dzieci na obiad, a one nie odpowiadaja,

od razu myéli: ,,nawet dzieci mnie lekcewaza, po co ja si¢
mecze, to wszystko nie ma sensu”. A przeciez dzieci mogly
po prostu nie ustysze¢ matki, bo miaty stuchawki na uszach
i stuchaly glos$nej muzyki. Matka jest sfrustrowana, chce
ukara¢ dzieci, ktére odbiorg to jako niesprawiedliwos¢,
dojdzie do awantury, przez ktéra i matka, i dzieci beda
jeszcze bardziej nieszczesliwe. Brak wiary w siebie wynie-
siony z domu sprawia, Ze czujemy si¢ ciagle niedoceniani,
jeste$my gorszymi pracownikami albo toksycznymi szefami.
Dlatego warto si¢ sobie przyjrzeé, przerobi¢ swoje traumy,
nabra¢ do nich dystansu i pokochac siebie. Mios¢ wlasna
jest podstawa wszystkich dobrych zwigzkéw. Kochajac
siebie i wierzgc w siebie, mozna zmienia¢ $wiat, zaréwno
wlasny jak i wokot nas. Latwiej jest wybaczaé. Nawet nie
trzeba méwi¢ komus, Ze mu sie wybaczylo, nalezy to odczué
w sercu, bo odrzucenie gniewu i pretensji sprawia, ze czu-
jemy si¢ lepiej. Zamiast kara¢ i nagradza¢ siebie i innych,
mozemy si¢ dzieli¢ mitoscia, by¢ empatyczni, pomaga¢
innym i mie¢ z tego rado$¢. Wybaczajmy sobie i innym,
kochajmy sie, a nasze zycie nabierze barw. B

Fot.Ogutier



Przedstawiamy REKOMENDACJE i SEKRETY amerykanskich lekarzy,
wydane pod wymownym tytutem KITCHEN CURES,
czyli KUCHNIA, KTORA LECZY

The Practicql Guide To Home Remedies

Kitchen Cures

EAT Like A VIKING

Live Almost Forever

ZYWNOSC LECZNICZA

Wanilia spowalnia tetno i zmniejsza niepokoj, rokitnik obniza poziom cholesterolu, oliwa
niszczy komorki nowotworowe... Mnostwo ziot, warzyw i owocow dziata jak leki. P
Sprawdz, po ktore z nich rzeczywiscie warto siega¢, by jesc i zdrowo, i smacznie A

Wyprobuj te przysmaki!
80 | Humus z batatow 91| Chrupiace ciastka krabowe
84 | Muffiny z warzywna kiethaska 96 | Kapusta galicyjska z kimchi
90 | Makaron z sosem marinara 97 | Kalafiorowy spad do pizzy

91| Pyszne sardynki curry 97 | Buffalo wings z kalafiora




Wiele produktow
Zgywnosciowych,
zwtaszcza owocow,
warzyw i ziét, dziata
podobnie jak leki, ale

ich spozywanie nie
powoduje skutkow
ubocznych. W swojej
kuchni znajdziesz wigc
naturalne srodki zaradcze,
ktére mogq pomaoc nie
tylko w zapobieganiu
powszechnie wystepujgcym
schorzeniom, lecz réwniez
w ich leczeniu. Dotyczy to
takze chordb przewlektych.
Co wazne, naturalne
terapie przyczyniajq sie

do zmniejszenia ilosci
przyjmowanych lekow.
Czy wiesz, ze suszone
Sliwki wzmacniajq kosci,
lukrecja jest skuteczna

w przypadku zapalenia
okreznicy, rokitnik obniza
poziom ztego cholesterol
LDL, a wanilia spowalnia
tetno i zmniejsza niepokoj?
Czytaj dalej, aby dowiedzie¢
sie wiecej 0 pozywieniu,
ktére moze poprawic
twoje zdrowie.
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SUPLEMENT

Bataty

sg zdrowsze niz ziemniak

Janet Bond Brill, lekarka,
dyplomowana dietetyczka,
stypendystka Academy of Nutrition
and Dietetics oraz uznana
ekspertka w dziedzinie zywienia,
zdrowia i fitnessu. Specjalizuje sie
w zapobieganiu chorobom uktadu
krgzenia. Autorka ksigzek: ,,Blood
Pressure DOWN?”, ,,Cholesterol
DOWN” i, Prevent a Second Heart
Attack”; drjanet.com
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ie oceniaj ksigzki po oktadce. To popularne powiedzenie
| \ | mozna odnies¢ rowniez do warzyw, zwtaszcza batatow

- inaczej stodkich ziemniakdw. Uczciwie mowiac, nie jest
to wizualnie najatrakcyjniejszy produkt. Ale nie pozwdl, aby jego
wyglad powstrzymat cie przed wtgczeniem go do positkéow.
To skrobiowe warzywo korzeniowe jest jednym z najzdrowszych
zrodet weglowodandw ztozonych, petnym niezbednych do
zachowania zdrowia sktadnikéw odzywczych, w tym witaminy A,
witaminy C, beta-karotenu, potasu, kwasu foliowego, btonnika,
witamin z grupy B i manganu.

Bataty czy pochrzyn?

Na poczatku wyjasnijmy, dlaczego bataty s3 mylone z pochrzy-
nem, zwanym réwniez ignamem lub jamsem. Otéz w obu przy-
padkach mamy do czynienia z warzywami bulwiastymi, ktore
faktycznie s3 do siebie nieco podobne. Wazne jest jednak to, ze
botanicznie nie majg one ze soba nic wspblnego! Pochrzyn jest
zaliczany do rodziny pochrzynowatych, a bataty naleza do rodzi-
ny powojowatych.

Ignamy sa zazwyczaj importowane do USA z Karaibéw. Maja biaty
miazsz, ktory zawiera duzo skrobi i jest suchy, nie sg tak smaczne
jak stodkie ziemniaki. Warto jednak zauwazy¢, ze czesto warzy-
wa, ktére s oznaczane jako pochrzyn, to w rzeczywistosci bataty
- miekkie, ze skérka w kolorze miedzii pomarafnczowym migz-
szem, ktory staje sie puszysty i wilgotny po ugotowaniu.

Czy wiesz, ze istnieje rowniez odmiana fioletowych ziemniakéw?
W rzeczywistosci tez sg batatami, ale zawieraja jeszcze wiecej
przeciwutleniaczy niz ich pomarafczowy kuzyn.

Fioletowy odcier $wiadczy o tym, ze odmiana ta jest wypetniona
antocyjanami, czyli tymi samymi fitochemikaliami co jagody. Sa
to organiczne zwigzki chemiczne nalezace do silnych przeciwu-
tleniaczy, wykazujgce dziatanie przeciwzapalne i zapobiegajgce
rozwojowi choréb uktadu sercowo-naczyniowego oraz cukrzy-
cy typu 2. Dlatego warto siegac po fioletowe bataty, chociaz
zazwyczaj sg one dwa razy drozsze niz pozostate odmiany.

Bez wzgledu na to, jaki rodzaj batatéw wybierzesz, mozesz
przygotowac je na wiele sposobow.

Moje ulubione pomysty na bataty

Czesto kroje je w kostke, pieke, a nastepnie dodaje do sa-
tatki, a nawet makaronu z serem. Upieczony mi3zsz dodaje

réwniez do wypiekoéw, takich jak babeczki, i do nalesnikow.
Wyprébuj réwniez méj przepis na hummus z batatow.


https://drjanet.com

Humus z batatow

Mozesz go przygotowac w wersji stodkiej lub pikantnej,
w zaleznosci od swoich preferencji smakowych.

Potrzebne sktadniki:
* 13redni umyty batat
» 1puszka ciecierzycy (fasoli garbanzo), wyptukanej
i odsaczonej
+ 2tyzkioliwy z pierwszego ttoczenia
* T4tyzka tahini, czyli pasty sezamowej (opcjonalnie)
« stodkie przyprawy: 1¢yzeczka cynamonu i 1tyzeczka
przyprawy dyniowej
« ostre przyprawy: 0,5 tyzeczki pieprzu cayenne,
0,5 tyzeczki stodkiej papryki i 1tyzeczka kminku
Rozgrzej piekarnik do 190 st. C.
Nak#uj batat po obu stronach widelcem. Pot6z go na blasze
do pieczenia i piecz 45-60 minut. Po upieczeniu zdejmij
skoérke i pokroj migzsz na drobne kawatki. Nastepnie wraz
z pozostatymi sktadnikami wymieszaj catos¢ w blenderze
na gtadka mase. Dodaj stodkie lub pikantne przyprawy,
sprobuj i w razie potrzeby dopraw.

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

Zywnos¢ lecznicza

Jedz suszone sliwki,
aby wzmocnic¢ kosci

Kilka badan, w tym jedno przeprowadzone na Florida State
University, wykazato, ze jedzenie suszonych Sliwek moze
przeciwdziata¢ utracie masy kostnej i przyczyniac sie do
zwiekszenia gestosci mineralnej kosci. Prawdopodobnie
jest to rezultat ograniczenia niszczacego kosci stresu
oksydacyjnego (suszone Sliwki zawieraja mnéstwo
przeciwutleniaczy) i stanu zapalnego. Polifenole wystepujace
w suszonych Sliwkach chronig tez przed osteoporoza.
Naukowcy z Florida State University, kt6rzy przeprowadzili
to badanie, nazywaja suszone Sliwki ,,najskuteczniejszym
owocem w zapobieganiu osteoporozie i odwracaniu procesu
utraty masy kostnej”.

Co robic: Badanie, ktérego wyniki opublikowano w ,,British
Journal of Nutrition”, wykazato, ze systematyczne
spozywanie suszonych $liwek dziata ochronnie, wystarczy
jesc 5-6 Sliwek dziennie.

Posiekane suszone sliwki warto dodawac do
przygotowanych do spozycia ptatkéw zbozowych,
w tym owsianych, i do ciasta na nalesniki.

Mozesz dodac je rowniez do masta jabtkowego, czyli

do prazonych jabtek zblendowanych na gtadka mase

i poddanych procesowi powolnego gotowania na wolnym
ogniu, a takze do marmolady pomaranczowej, masta
orzechowego lub chudego serka Smietankowego - jesli
posmarujesz tak przygotowanymi przysmakami krakersy,
uzyskasz pyszn3 przekaske.

Suszone sliwki Swietnie sprawdzaja sie réwniez w satatce
z kurczakiem. Ale nie zapomingj, ze same suszone Sliwki
to takze Swietny deser!

Bill Gottlieb, trener zdrowia certyfikowany przez American Association
of Drugless Practitioners z siedzibg w Middletown (Kalifornia), autor

16 ksigzek, w tym bestsellerowej: ,Speed Healing: More Than 2000 Quick
Cures and Fast Fixes to Easy All From Arthritis and Wrinkles”
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SUPLEMENT

Owoce preril

— nie przegap ich!

Rick Green, lekarz, wiceprezes

ds. technologii w POS Bio-Sciences
w Saskatoon (Kanada), ma tytut
doktora z zakresu nauki o zywnosci
i bioproduktach, specjalizuje sie

w dziedzinie przeciwutleniaczy
polifenolowych. Cztonek Institute
of Food Technology i Canadian
Institute of Food Science and
Technology. Wyniki jego badan
nad owocami prerii zostaty
opublikowane w ,,Canadian Journal
of Plant Science”

ostatnich latach sporo dowiedzieli-
$my sie dzieki badaniom naukowym
0 jagodach gojii acai oraz owo-

cach czerymoi, a takze o innych mato znanych
owocach, ktore majg niezwykte wtasciwosci
zdrowotne.

Oto trzy kolejne superowoce, o ktérych istnie-
niu prawdopodobnie jeszcze nie wiesz. Ogblnie
nazywa sie je owocami prerii, poniewaz rosng
dziko gtéwnie na Wielkich Réwninach w Ameryce
P6tnocnej. Badanie przedstawione natamach
»Canadian Journal of Plant Science” potwier-
dzito jednak, ze wystepujg one réwniez na prerii
kanadyjskiej. Najwazniejsze jest jednak to, ze
niezaleznie od tego, skad pochodzg, zawieraja
mnostwo przeciwutleniaczy, witamin i innych
waznych sktadnikéw odzywczych. Dwa sposréd
nich: szeferdia i aronia, wywodzg sie z Ameryki
Potnocnej, natomiast objety wspomnianym
badaniem gatunek rokitnika — z Mongolii.
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Historycznie rzecz ujmujac, wymienione owoce
prerii ze wzgledu na wtasciwosci lecznicze byty
zawsze bardzo cenione przez rdzenne ludy Wiel-
kich Réwnin. Oto w jaki sposéb kazdy z nich, ofe-
rujgc bogactwo sktadnikéw odzywczych, moze
przyczynic sie do przedtuzenia naszego zycia

i zachowania zdrowia. Nieprzypadkowo szeferdia,
aronia i rokitnik uchodzg za superfoods.

Szeferdia

To krzew rosngcy wzdtuz koryt rzek i na wilgot-
nych obszarach réwninnych, ma drobne, jaskra-
woczerwone i cierpkie w smaku owoce. Rdzenni
Amerykanie dodawali je do potraw, a takze sto-
sowali jako lekarstwo na dolegliwosci zotadkowe
i wiele innych choréb. Skutecznos¢ tradycyjnych
zastosowan medycznych jagdd szaferdii nie
zostata jeszcze potwierdzona naukowo, niemniej
udato sie juz wykazad, ze s one zrédtem impo-
nujacych korzysci zywieniowych.



Zywnos¢ lecznicza

Szeferdia zawiera cztery razy wiecej witaminy C niz pomarancza.
Wprawdzie zrodtem tej witaminy jest wiele owocow i warzyw,
jednak chodzi o to, aby dostarczac jg do organizmu w wystarcza-
jacej ilosci. Pomaga ona bowiem wzmocni¢ uktad odpornosciowy,
poprawia wchtanianie zelaza oraz moze chroni¢ przed chorobami
sercowo-naczyniowymi i wszelkimi schorzeniami powigzanymi ze
stresem oksydacyjnym.

Ponadto w szeferdii wystepuje ponad cztery razy wiecej przeciwu-
tleniaczy polifenolowych niz w innych jagodach. Badania wykazaty,
Ze jest ona bogata w likopen, kt6ry zmniejsza ryzyko rozwoju raka
prostaty, ptuci zotadka.

Sprobuj, nie pozatujesz! Owoce szeferdii mozna jes¢ prosto

z krzaka lub suszone, a takze w postaci galaretki i dzemoéw.
Dodaje sie je réwniez do sosow i przerabia na... wino.

Nie przesadzaj jednak ze spozywaniem tych jagdd, poniewaz podob-
nie jak wiele innych owocéw moga by¢ one przyczyng biegunki.

Aronia

To $redniej wielkosci krzew, ktérego owoce rosng w gronach

i maja ciemnofioletowy kolor. Rdzenni Amerykanie jedli je

w postaci surowej lub suszonej, ale uzywali ich takze jako leku

w przypadku probleméw z trawieniem i w leczeniu choréb zakaz-
nych. Wspomniane badanie wykazato, ze aronie wyrdznia duza
zawartos¢ antocyjandw, bedacych naturalnymi pigmentami

o wtasciwosciach przeciwutleniajacych, przeciwdrobnoustrojo-
wych, przeciwzapalnych i przeciwwirusowych. Zawartos¢é antocy-
janow w aronii jest ponad dwukrotnie wieksza niz w zurawinie.
Aronia jest rowniez bogata w btonnik, witamine K, mangan i potas.
Sprobuj, nie pozatujesz! Mozesz je$¢ surowg aronie (ale uwazaj,
aby nie zmiazdzy¢ ani nie potkngc¢ pestek, ktére sa toksyczne)
Lub pi¢ przygotowany z niej sok. Warto tez siegac po galaretke
aroniowg czy ocet i wino sporzgdzone z tego owocu.

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

Rokitnik zwyczajny

Rokitnik zwyczajny to krzew o niewielkich, z6ttopomaranczo-
wych jagodach. Nie pochodzi z Ameryki Pétnocnej, ale jest tam
od dawna uprawiany (w Polsce naturalne stanowiska rokitnika
znajdujg sie wytacznie na wybrzezu Battyku - przyp. red.).
Prawdopodobnie dlatego, ze wystepuje na kilku kontynentach,
takze w Europie, jest najczesciej badanym z trzech owocow pre-
rii. Jagody rokitnika sg niezwykle zasobne w przeciwutleniacze,

w tym w witamine C. S3 réwniez dobrym Zzrédtem kwasow ttusz-
czowych omega-7, ktore, jak sie uwaza, poprawiaja wrazliwos¢
nainsuling, leczg stany zapalne, chronig zdrowie uktadu serco-
wo-naczyniowego wskutek obnizania poziomu cholesterolu LDL
i wygtadzania Scian tetnic, a takze zmniejszajg apetyt. Ponadto
rokitnik pomaga w tagodzeniu objawdw zgagi.

Sprobuj, nie pozatujesz! Rokitnik mozesz je$¢ w postaci suszonych
jagdd - w smaku przypominaja nieco owoce cytrusowe - lub gala-
retki. Na bazie tej rosliny wytwarza sie olej, herbate i sok (gdy wydaje
sie zbyt cierpki, zmieszaj go z innymi sokami). Produkty z rokitnika
s3 dostepne w Internecie oraz w sklepach ze zdrowg zywnoscia.

Gdzie mozna kupic owoce preriowe?

Na znalezienie dostawcow owocdw prerii i przygotowanych
na ich bazie produktéw trzeba zwykle poswiecic troche czasu.
Najlepiej pytac o nie w sklepach ze zdrowg zywnoscia lub
poszukac sprzedawcdw online. Dostepnos¢ owocow prerii

zapewne bedzie wieksza w przysztosci. Zurawina i boréwki
dekady temu rosty tylko dziko, ale kiedy ludzie zdali sobie
sprawe, jakie to doskonate pozywienie, zaczeli je uprawiac,
a w konsekwencji zwiekszyta sie ich podaz i obecnie s3
dostepne nawet w supermarketach
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Pyszne muffiny z warzywng kietbasky, czyli pozywne Sniadanie

Ta potrawa Swietnie nadaje sie na $niadanie. Pikantne muffiny
mozna czesciowo przygotowac wieczorem, dzier przed zjedze-
niem. Wystarczy utozy¢ warstwe kietbasek i stodkich ziemnia-
kéw w odpowiednim naczyniu, przykryc je i wstawi¢ na noc do
lodéwki, a tylko roztrzepane jajka dodac nastepnego ranka, tuz
przed pieczeniem.

Skérka z batatéw - po ich przyrzadzeniu niezwykle aromatyczna
- zawiera mnostwo beta-karotenu, btonnika i przeciwutleniaczy
chronigcych przed stanami zapalnymi. Jajka i warzywna kietbasa
(wegetarianska) sg zas zrodtem biatka.

Przepis na 6 porgji

+ 13$redni batat

% szklanki drobno posiekanej dymki
« 2tyzeczkioleju kokosowego

+ szczypta soli morskiej

« 2 warzywne kietbaski, pokruszone

« 6 duzych jajek

- Swiezo zmielony pieprz

« 6tyzek sosu salsa

* 3tyzki kwasnej Smietany

Rozgrzej piekarnik do 190 st. C. Spryskaj forme do pieczenia
muffinek olejem w spreju i wyt6z pergaminem Lub przygotuj
papilotki (na rynku dostepne sa tez foremki do muffinek).

Batat obierz i zetrzyj na tarce o duzych oczkach, a nastepnie
wymieszaj z dymkg, olejem kokosowym i solg morska. Wypetnij

ta mieszaning wszystkie papilotki do potowy wysokosci, piecz
do miekkosci, 15-20 minut. Wyjmij z piekarnika. Pokruszong
bezmiesng kietbase nat6z tyzka do papilotek z upieczonym
batatem. Do kazdej wbij jajko i posyp szczypta soli morskiej oraz
Swiezo zmielonym pieprzem.

Piecz 10-15 minut do czasu, az biatka jaj catkowicie sie zetng,
3 z6ttka zaczna gestniec. Forme pozostaw na ruszcie jeszcze
5 minut (z6ttka bedg sie nadal gotowac). Nastepnie koncowka
matego, ostrego noza lub szpatutki poluzuj brzegi wszystkich
muffinek i wyjmij je na talerz. Dodaj do kazdej po jednej tyzce
salsy i 1,5 tyzeczki kwasnej Smietany.

Aby zamrozic: muffinki ochtadzaj na ruszcie przez 5 minut,
nastepnie poluzujich krawedzie koncéwka noza lub szpatutki
i pozostaw do catkowitego ostygniecia.

Muffinki wyjmij z papilotek i wt6z bezposrednio do formy. Cata
forme owin folig i wstaw na 6 godzin do zamrazalnika. Po zamro-
Zeniu uzyj noza, aby wyjaé babeczki z formy, a nastepnie umies¢
je w torbach do zamrazania z zamkiem btyskawicznym i ponow-
nie wt6z do zamrazarki. Przechowuj maksymalnie przez miesiac.

Aby odgrzac: przet6z zamrozone muffinki do formy lub na bla-
che do pieczenia, przykryj folig i podgrzewaj w piekarniku w tem-
peraturze 180 st. C, az beda gorace (okoto 20 minut). Mozesz je
rowniez odgrzaé pod przykryciem w mikrofali, wk¥adajac jedna
Llub dwie naraz mniej wiecej na 4 minuty.

Debby Maugans, mieszka w Asheville w Karolinie Pétnocnej, jest autorkq
licznych artykutéw i ksigzek o Zzywnosci, z ktérych najpopularniejsze to
,Small Batch Baking’; ,Small Batch Baking for Chocolate Lovers” i ,Farmer
and Chef Asheville”

Wanilia — przyprawa szczescia

Chcesz szybko poprawic sobie nastréj? Zainteresuj sie wanilia.
Niedawno przeprowadzone badania wykazaty, ze ludzie,
ktorzy jedli jogurt waniliowy, mieli bardziej optymistyczne
nastawienie do Swiata. U 0sdb, ktére wybieraty jogurty owocowe
(truskawkowe, ananasowe) nie zauwazono poprawy stanu
emocjonalnego. Co ciekawe, reakcje emocjonalne nie byty
uzaleznione od tego, jaki smak jogurtu preferowali uczestnicy
badania. Oznacza to, ze nawet jesli wanilia nie jest twoim
ulubionym smakiem, mozesz dzieki niej zwiekszy¢ swoje
poczucie szczescia. Jedno z badar wykazato, ze sam aromat
wanilii — nawet jesli jest ledwo wyczuwalny - obniza tetno

i fagodzi niepokd;.

Badanie ,Czy emocje wywotane wskutek jedzenia, mierzone niejawnie,
zalezq od preferencji smakowych?’; przeprowadzone przez naukowcéw

z Wageningen UR Food & Biobased Research w Holandii, University of Natural
Resources and Life Sciences (BOKU) w Austrii i VTT Technical Research of
Finland, opublikowane w ,Food Research International”
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Leslie Bonci, wtasciciel firmy
konsultingowej Active Eating
Aduvice by Leslie z siedzibg

w Pittsburghu, byty dyrektor
ds. zgwienia w University

of Pittsburgh Medical Center;
autor poczytnych ksiqzek:

,The Active Calorie Diet”

i ,American Dietetic Association
Guide to Better Digestion”

ogurt od dawna jest ulubionym napojem

Europejczykdw, ale w ostatnich latach ten

kremowy przysmak stat sie rowniez pod-
stawa diety wielu amerykanskich rodzin.

Trzeba jednak zachowac ostroznos¢ i weryfiko-
wac informacje na temat prozdrowotnych wta-
Sciwosci kupowanego przez siebie jogurtu.

To niewatpliwie prawda, ze naukowcy odkry-
waja coraz wiecej powodoéw, by delektowac sie
jogurtem. Na przyktad jedno z badan, przedsta-
wione niedawno na konferencji zorganizowanej
przez American Heart Association, wykazato, ze
u kobiet, ktore spozywaty pie¢ lub wiecej porgcji
jogurtu tygodniowo, ryzyko rozwoju nadcisnienia
zmniejszyto sie 0 20% w stosunku do kobiet
pijacych jedng porcje jogurtu miesiecznie.

Jednak kazdy, kto kupuje ten przysmak,
wie, ze wystepuje on w wielu odmianach

- od greckiego jogurtu i napojéw jogurto-
podobnych po jogurty kokosowe i sojowe,
a nawet deserowe (ze stodkimi dodatkami,
np. w postaci cukierkéw).

Trzeba wiec weryfikowaé informacje na etykie-
tach, by unikna¢ nieporozumien.

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

Zywno$¢ lecznicza

FALSZ 1. Jogurt grecki jest
zdrowszy niz jogurt tradycyjny
Zwykty jogurt powstaje w wyniku bakteryjnej
fermentacji mleka (zazwyczaj krowiego). W przy-
padku jogurtu typu greckiego dodatkowo odce-
dza sie serwatke (wodnistg cze$¢ mleka) i laktoze
(cukier mleczny). Dzieki temu uzyskuje sie gesta
kremowa konsystencje, podobng do tej, jakg ma
kwasna Smietana. Wiekszos¢ greckich jogurtow
zawiera dwa razy wiecej biatka, ale mniej weglo-
wodanéw (w tym sacharozy) i sodu niz zwykty
jogurt dostarczajacy takiej samej liczby kalorii.
Niestety w jogurcie greckim wystepuje wiecej
ttuszczdw nasyconych. Co wazne, tradycyjny
jogurt oferuje wiecej wzmacniajacego kosci wap-
nia - jogurt grecki czeSciowo traci go w procesie
odcedzania serwatki.

Wazne! Wprawdzie jogurt grecki na poczat-
kowym etapie wytwarzania zawiera niewiele
cukru, jednak do niektérych jego odmian
dodaje sie pdzniej duze ilosci stodkich aro-
matoéw. Na przyktad zwykty niestodzony
jogurt grecki ma w 225-gramowej porgcji

tylko sze$¢ graméw cukru w postaci lak-
tozy, ktorej nie usuwa sie z mleka w procesie
produkgji. Jesli jednak masz przed sobg jogurt
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grecki zawierajacy 20-25 gramowi cukru na porcje, 0znacza
to, ze dodano do niego cukier, na przyktad w postaci miodu
lub przecieru owocowego.

Najlepszy wybor Jesli naszta cie ochota na jogurt ze stodkimi
dodatkami, kup grecki lub inny naturalny i wymieszaj go ze
Swiezymi owocami. A jesli lubisz kruche i chrupiace przekaski,
dodaj do niego pestki dyni lub nasiona stonecznika albo orzechy
(np. pistacje). Czytaj tez etykiety, by upewnic sie, ze jogurt nie
zawiera dodanych cukréw, takich jak: odparowany sok z trzciny
cukrowej, cukier daktylowy, cukier kokosowy i syrop kukury-
dziany o wysokiej zawartosci fruktozy (HFCS).

FALSZ 2. Niskottuszczowy jogurt jest lepszym
wyborem niz petnottusty

Gdy naukowcy odkryli, ze ludzie, ktorzy jedli przede wszystkim
wysokottuszczowe produkty mleczne, rzadziej chorowali na
cukrzyce typu 2, ,American Journal of Clinical Nutrition”, reno-
mowane amerykanskie czasopismo naukowe, przedstawiajace
na swoich tamach badania prowadzone lub finansowane przez
American Society of Nutrition, podato te informacje na pierwszej
stronie. Nic dziwnego, to byta sensacyjna wiadomos¢.

Jak sie tez okazato, nie ilos¢ ttuszczu ma znaczenie, ale jego
rodzaj. Jogurt petnottusty jest bogaty nie tylko w ttuszcze nasy-
cone, ale takze w sprzezony kwas linolowy (CLA), ktéry prawdo-
podobnie zapobiega rozwojowi cukrzycy typu 2.

Co wiecej, gdy zjedliSmy petnottusty jogurt, mozg otrzymuje
sygnat: ,Jestem zadowolony. Nie musze wiecej je5¢”. Im positek
bogatszy w biatko i ttuszcz, tym dtuzej pozostaje w zotadku,
poniewaz do jego strawienia potrzebna jest odpowiednia ilos¢
soku zotgdkowego, a w rezultacie dtuzej utrzymuije sie uczucie
sytosci. Wniosek jest oczywisty: warto je$¢ codziennie porcje
petnottustego jogurtu - zrbwnowazy on nieobecnosé w diecie
ttuszczow nasyconych, ktérych spozycie w postaci miesa, jajek

i masta, a takze przygotowanych z uzyciem tych sktadnikéw
potraw, na pewno warto ograniczy¢.

FALSZ 3. Jogurt zawiera wiecej probiotykow
niz inne produkty mleczne

Probiotyki to pozyteczne bakterie, ktére poprawiajg trawienie,
przeciwdziatajg zaparciom i wzdeciom, a nawet wzmacniajq
uktad odpornosciowy. Jogurt zwykle zawiera kilka szczepow
probiotycznych bakterii. Jednak to kefir, w rzeczywistosci bardzo
podobny do jogurtu, tyle ze bardziej cierpki, oferuje tych szcze-
pow znacznie wiecej — nawet do dwunastu!

Nie rezygnuj z jogurtu,
ale siegaj tez po kefir.
Pij go w postaci kok-
tajlu, zmieszaj z ptat-
kami owsianymi lub
uzyj w przepisach
na humus.

""'_-:-—-f
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Fatsz 4. Osoby z nietolerancjg laktozy
powinny unikac jogurtu

Dobroczynne bakterie znajdujace sie zaréwno w jogurcie grec-
kim, jak i tradycyjnym trawig wstepnie cze$¢ zawartej w tych
produktach laktozy. Zmniejsza sie tym samym prawdopodobien-
stwo wystgpienia niepokojacych objawdw, takich jak gazy, wzde-
ciai biegunka (jogurt grecki charakteryzuje sie szczeg6lnie mata
zawartoscig laktozy wskutek oddzielania od niego serwatki).

Badania sugerujg, ze bakterie probiotyczne s3 tak silne, iz wzmo-
zone trawienie laktozy moze zachodzi¢ jeszcze przez kilka tygo-
dni po zaprzestaniu regularnego spozywania jogurtu. Jednak,

aby tak sie dziato, bakterie te musza by¢ aktywne. Nalezy zatem

wybiera¢ produkty z napisem na etykiecie ,,zywe kultury bakterii”.

Pomocne Zacznij od kilku tyzek jogurtu dziennie i obserwuj,
czy masz jakiekolwiek objawy zotgdkowo-jelitowe. Jesli nie,
mozesz przez kilka dni powoli zwiekszac spozycie jogurtu. Jesli
nie tolerujesz nabiatu, istniejg produkty bez mleka, takie jak
jogurt sojowy czy kokosowy. Jednak nie majg one az tak duzo
biatka, jak jogurt typu greckiego czy tradycyjny. Ponadto moga
mie¢ w swoim sktadzie dodany cukier. W jogurcie kokosowym,
zawierajacym okoto czterech graméw ttuszczé6w nasyconych
na pot szklanki, wystepuja ttuszcze zwane tréjglicerydami
Sredniotancuchowymi. Badania sugerujg, ze organizm preferuje
wykorzystywanie tych ttuszczéw jako energii, czyli nie gromadzi
ich w tkance ttuszczowej, a to zapobiega tyciu.

FALSZ 5. Jogurt nadaje sie wytacznie

na Sniadanie

Dzieki zastosowaniu odpowiednich dodatkéw mozesz z jogurtu
greckiego lub tradycyjnego uczyni¢ pyszny positek nadajacy sie
do spozycia o kazdej porze dnia.

Przysmaki z jogurtu naturalnego

Przygotuj wysokobiatkowa wersje serka brie lub rondelé. Przet6z
duzy pojemnik naturalnego jogurtu greckiego na sitko ustawione
nad miska i wytozone filtrem do kawy. Pozostaw do odsgczenia,
a nastepnie wstaw na noc do lodéwki. Uzyskany ,serek” jogur-
towy wymieszaj z pieprzem i szczypiorkiem. Powstatq pasta
mozesz posmarowaé petnoziarniste krakersy, mozesz tez dodac
ja do suréwki lub jes¢ jako substytut serka $mietankowego

o duzej zawartosci biatka.

Tradycyjny jogurt ma rzadszg konsystencje. Jest idealnym dodat-
kiem do makaronu z serem, ttuczonych ziemniakdw Lub ulubio-
nego przepisu na strogonowa (wystarczy odpowiednio zmniej-
szy¢ ilos¢ dodawanej Smietany i zastapié ja jogurtem).

Aby przygotowac niskokaloryczny deser, potgcz pét szklanki
petnottustego waniliowego jogurtu greckiego z jedna

czwartg szklanki posiekanych truskawek, catos¢ polej sosem
czekoladowo-balsamicznym.

Smakotyk ten, o intensywnym, ale niezbyt stodkim smaku,
dostarcza zaledwie 130 kalorii i 11 graméw cukru.

Fot. ajcespedes



Zywnos¢ lecznicza

Ztoty nektar — oliwa

Sharon Palmer, dyplomowana
dietetyczka z praktykq w Duarte
(Kalifornia), autorka Kksiqzek:
»The Plant-Powered Diet”
i,,Plant-Powered for Life: Eat
Your Way to Lasting Health with
52 Simple Steps & 125 Delicious
Recipes’, redaktorka naczelna
»Environmental Nutrition and
Nutrition”, redaktorka , Today’s
Dietitian”; sharonpalmer.com

Badanie zatytutowane ,Fenole
i zdolnos¢ antyoksydacyjna
warzgw srédziemnomorskich
przygotowanych z uzgyciem
oliwg z pierwszego ttoczenia
iréznych domowych technik
gotowania’, przeprowadzone
przez naukowcoéw z Universidad
de Granada, a opublikowane

w ,Food Chemistry”

zy smazenie warzyw na oliwie to naj-

zdrowszy sposéb ich przygotowania?

Odpowiedz na to pytanie byta celem
niedawnego badania, przeprowadzonego
przez hiszpanskich naukowcéw z Universidad
de Granada. Okazato sie, ze dzieki smazeniu
warzyw, takze z dodatkiem oliwy z pierwszego
ttoczenia, powstawaty dania bogate w zwigzki
prozdrowotne, ktérych byto w nich wiecej niz
w surowych czy ugotowanych warzywach.
Mimo to nie przystepuj jeszcze do smazenia
wszystkich warzyw, poniewaz wnioskdw wyni-
kajacych z badania jest wiecej.

Dlaczego warto dodac oliwe?
Podczas badania naukowcy przyjrzeli sie czte-
rem roslinom, powszechnie wystepujacym

w diecie srodziemnomorskiej. Byt to pomi-
dor, baktazan, dynia i ziemniak. Pokrojone

w kostke warzywa przyrzadzono narézne
sposoby: ugotowano je w wodzie z dodat-
kiem oliwy z pierwszego ttocznia, upieczono

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

w oliwie z pierwszego ttoczenia i usmazono
w niej. Nastepnie zmierzono poziom fenoli
w surowej i ugotowanej zywnosci.

Wyniki Dania smazone i pieczone w oliwie
zyskaty najwiecej zwigzkéw fenolowych. Nie
tylko znacznie zwiekszyta sie ich ilos¢, ale
takze poszerzyto sie spektrum ich zdrowot-
nego oddziatywania na organizm.
Réwnoczesnie potwierdzono, ze gotowanie

w samej wodzie lub z odrobing oliwy nie zwiek-
sza zawartosci zwigzkdw fenolowych w warzy-
wach. Rdznica bierze sie stad, ze tylko podczas
smazenia i pieczenia warzywa podgrzewane

sg bezposrednio w oliwie.

Dlaczego fenole s3 tak wazne dla zdrowia, co
nam oferujg? Te cenne zwigzki przeciwutlenia-
jace, wystepujace w wielu pokarmach roslin-
nych (owocach, warzywach, oliwkach, z kt6-
rych powstaje oliwa, a nawet w szampanie),
chronig komoérki organizmu przed szkodliwym
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procesem utleniania i zapobiegajg stanom
zapalnym, ktére moga odpowiadac za roz-
woj choréb przewlektych. Osoby, ktérych
dieta jest bogata w fenole, statystycznie
rzadziej zapadajq na choroby serca, a takze
na alzheimera i niektére nowotwory.

Do niedawna eksperci do spraw zdrowia

i zywienia byli przekonani, ze bezttuszczowe
gotowanie na parze jest najlepszym sposo-
bem przygotowania warzyw. Jednak kolejne
badania potwierdzajq zalety przyrzadzania
warzyw w oliwie z pierwszego ttoczenia.

Dlaczego dzieki oliwie
warzywa sg jeszcze zdrowsze?
Badanie potwierdzito, ze wskutek przygoto-
wania warzyw na oliwie zwieksza sie w nich
zawartos¢é zwigzkow fenolowych, ktére orga-
nizm moze dzieki temu tatwiej absorbowac.
Wczesniejsze badania wykazaty rowniez, ze
wtasnie za sprawa oliwy zwieksza sie biodo-
stepnos¢ pewnych zwigzkéw przeciwutlenia-
jacych i sktadnikéw odzywczych pochodza-
cych z warzyw. Niemniej niektére ,,dodatkowe”
zwigzki fenolowe w potrawach przyrzadzanych
na oliwie pochodzg z samej oliwy.

J

Podobne korzysci uzyskasz, jesli po prostu
wtaczysz do swojej diety oliwe z pierwszego
ttoczenia i bedziesz ja dodawac na przyktad
do sosu satatkowego.

Nauka potwierdza korzysci zdrowotne pty-
ngce ze stosowania diety srodziemnomorskiej,
ktéra uwzglednia duze spozycie oliwy z pierw-
szego ttoczenia i zywnosci nieprzetworzonej,
w tym zbdz, warzyw, owocdw, roslin straczko-
wych, zi6t, orzechéw i owocoéw morza.

W jednym z badan, przeprowadzonym na
szeroka skale, zwanym PREDIMED, kazde
zwiekszenie konsumpcji oliwy exstra virgin
010 gramdw dziennie - mniej wiecej o dwie
tyzeczki - wigzato sie z dziesiecioprocen-
towym zmniejszeniem ryzyka wystgpienia
choréb sercowo-naczyniowych.

Co tak wyjgtkowego jest

w tym ztotym nektarze?
Poniewaz oliwa extra virgin jest minimalnie
przetworzona, zachowuje wiele zwigzkéw
fenolowych wystepujacych w oliwkach. | jest
bogata w zdrowe dla serca jednonienasy-
cone kwasy ttuszczowe. Nic dziwnego, ze jej
spozycie powigzano z wieloma korzysciami
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zdrowotnymi, w tym zmniejszeniem ryzyka
rozwoju chordb sercowo-naczyniowych

i lepszym panowaniem nad cukrzycg typu 2,
a nawet zapobieganiem rakowi piersi.

ILe oliwy jako dodatkowego zrodta zdrowych
ttuszczéw przyjmowac? Badanie PREDIMED
wykazato, ze najwieksze korzysci daje spo-
zywanie 57 gramoéw oliwy dziennie - okoto
czterech tyzek. Oznacza to, ze jesli jesz trzy
positki dziennie, mozesz w kazdym z nich
uwzgledni¢ do skropienia potraw nieco wiecej
niz tyzke oliwy.

Jak przyrzadzac warzywa

z dodatkiem oliwy?

Oliwa z pierwszego ttoczenia doskonale
nadaje sie do pieczenia, smazenia, prazenia, {
przygotowywania tostoéw czy grillowania, ale f‘
jedna tyzka oliwy zawiera 120 kalorii, wiec

w tym przypadku wiecej nie oznacza zdrowiej.
Jesli do satatki lub makaronu wlejesz éwieré
szklanki oliwy, dodasz do positku 480 kalorii!
Na to wiekszos¢ ludzi po prostu nie moze
sobie pozwoli¢. To oczywiste, ze jesli przy-
tyjemy, szybko ulegng zaprzepaszczeniu
potencjalne korzysci zdrowotne, jakie daje
spozywanie oliwy. Na szczescie nie potrze-
bujemy jej zbyt wiele, by podkreci¢ zarébwno
smak potraw, jak i walory zdrowotne ulubio-
nych warzyw. Do usmazenia czterech filiza-
nek warzyw, czyli czterech porcji, wystarczy
nawet jedna tyzka oliwy! Najpierw podgrzej
oliwe na patelni, nastepnie dodaj warzywa,
catos¢ skrop odrobing soku z cytryny, dorzué
szczypte ulubionych przypraw czy ziéti smaz,
az warzywa bedg chrupiace.

Gdy pieczesz warzywa lub przygotowujesz

z nich satatke, jedna lub dwie tyzki oliwy to
rowniez wystarczajaca ilos¢ na cztery porcje.
Lubisz warzywa ugotowane w niewielkiej
ilosci wody lub przyrzadzone na parze?

To takze jest pozywny positek, zawiera

wiele sktadnikéw odzywczych, ale ten spo-
s6b obrébki termicznej nie zwiekszy w nim
zawartosci zwigzkéw fenolowych. Mozesz to
zmienié, podgrzewajac warzywa na parze lub
w mikrofaléwce z dodatkiem odrobiny oliwy.

Wniosek Wtaczenie do diety warzyw smazo- 'I ;
nych na oliwie jest jak najbardziej pozadane, “"-’ E
ale to niejedyny spos6b na uzyskanie korzysci ‘\‘;_- '

4
zdrowotnych ze spozywania warzyw i oliwy. =




Zywnos¢ lecznicza

MOJ TROJZIOLOWY
przybornik

azbyt czesto zaktada sie, ze
najnowsze i najbardziej zaawanso-
wane metody leczenia s3 najlep-

sze. Ot6z z mojego doswiadczenia wynika,
Ze pozornie zwyczajne srodki czesto dajg
niezwykte rezultaty. Na przyktad ziota.

Te, ktore czesto uwaza sie za margines
wielkiego Swiata botanicznego, w rzeczywi-
stosci zaskakujaco skutecznie i bezpiecznie
usuwaja wiele powszechnych dolegliwosci.
Oto moje ulubione ziota.

1. Rumianek

Chociaz wiele oséb mysli o wypiciu fili-
zanki herbaty rumiankowej gtéwnie
wtedy, gdy chce sie zrelaksowaé lub
tatwiej zasnga¢, zioto to przynosi rowniez
kilka innych, mniej znanych korzysci. Na
przyktad pomaga kontrolowac skurcze
miesni, ktére moga wystapic w przy-
padku zespotu jelita drazliwego Lub bélu
zwigzanego z zapaleniem uchytkow.

To zioto ma réwniez wtasciwosci anty-
septyczne (zwalcza zarazki), wiatro-
pedne (wspomaga trawienie, pomaga

w szybszym pozbyciu sie gazéw z uktadu
pokarmowego) i przeciwbélowe. Na
przyktad z suszonych kwiatéw rumianku
mozna zrobi¢ kompres, ktory tagodzi
béli podraznienie skory, przeciwdziata
infekcjom powieki w postaci jeczmienia

i zaczerwienieniu oka, a takze tradzikowi,
egzemie, skutkom oparzenia i ukaszen
owadéw oraz hemoroidom.

Sposob stosowania Jedng tyzke suszo-
nych kwiatéw rumianku zalej 300 ml
wrzacej wody. Przykryj i pozostaw na

10 minut. Nastepnie owin wilgotne kwiaty
gazg i przyt6z kompres bezposrednio

do miejsca ciata bedacego przyczyng
dolegliwosci. Przykryj suchym recznikiem

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

i pozostaw na 15 minut. W razie potrzeby
zmieniaj kompres co godzine. Do jego
przygotowania mozesz réwniez uzy¢ tore-
bek z herbata rumiankowa (odpowiednig
liczbe torebek trzeba wtozy¢ do garnka,
nastepnie zalac je wrzatkiem, wyja¢, lekko
ostudzi¢, przytozy¢ do wymagajacego
oktadu miejsca na ciele i przykry¢ suchym
recznikiem na 15 minut).

Uwaga! Osoby uczulone na ambrozje
moga by¢ réwniez uczulone na rumia-
nek. W Ameryce Pétnocnej ambrozja jest
najczestszg przyczynga pytkowicy, cho-
roby zwigzanej z wdychaniem jej pytkow
i powodujgcej objawy ze strony uktadu
oddechowego, na przyktad w postaci
astmy oskrzelowej, lub pokarmowego.
Ambrozja rosnie takze we Francji, pot-
nocnych Wtoszech, w krajach batkan-
skich, potudniowej Austrii, na Wegrzech
i na Ukrainie, a ostatnio jej wystepowanie
stwierdzono takze na terenie Polski.

2. Mieta pieprzowa

Jesli cierpisz na zaburzenia trawienia lub

z powodu przejedzenia dokucza ci uczucie
ciezkosci i petnosci oraz masz wzdecia, wypij
filizanke mocnego naparu z miety pieprzo-
wej. Albo dodaj 60 kropli nalewki mietowej
do 120 ml gorgcej wody i wypij te mieszanke
powoli, matymi tykami. Pomoze ona row-
niez ztagodzi¢ chorobe lokomocyjna.

Uwagal! Nie pij naparu z miety, jesli cierpisz
na refluks zotgdkowo-przetykowy (GERD),
poniewaz moze to pogorszy¢ objawy.

Na bol gtowy Nat6z krople olejku mie-
towego na kazda skron (wymieszaj go
z bezzapachowym olejkiem dla dzieci,
jesli masz wrazliwg skére), nastepnie

Jamison Starbuck, naturopatka w praktyce
rodzinnej, wyktada goscinnie na University
of Montana w Missoula, w przesztosci
petnita funkcje prezeski American
Association of Naturopathic Physicians,
wspbtredaktorka popularnego w USA
poradnika , The Alternative Advisor: Complete
Guide to Natural Therapies and Alternative
Treatments”; drjamisonstarbuck.com

przykryj czoto i skronie wilgotnym, cie-
ptym recznikiem. Pot6z sie na 15 minut.
Powt6rz zabieg w razie potrzeby.

3. Lukrecja

Wiele os6b unika lukrecji, poniewaz jej
spozywanie moze podwyzszy¢ ciSnie-

nie krwi. Odpowiada za to glicyryzyna,
zwigzek wystepujacy w lukrecji, ktory
hamuje wchtanianie potasu, zaburzajac
w ten sposéb w organizmie rownowage
miedzy potasem i sodem. Ale nawet
wtedy, gdy masz wysokie cisnienie krwi,
mozesz uzywaé w postaci suplementéw
diety lukrecji deglicyryzowanej (w skrocie:
dgl), w ktoych glicyryzyna nie wystepuije.
Proces usuwania glicyryzyny nie pozba-
wia lukrecji innych cennych sktadnikéw,
takich jak flawonoidy, dlatego wykazuje
ona nadal prozdrowotny wptyw na orga-
nizm, jest skuteczna w leczeniu wrzodéw,
zapalenia okreznicy, zapaleni uchytkow

i zapalenia zotadka.

Jak jg stosowac? W aptekach sg dostepne
suplementy diety z lukrecjg deglicyryzowana.
Przyjmuj dwie tabletki lub kapsutki trzy razy
dziennie, az do poprawy procesu trawienia.

Jedli cierpisz na silny bol zotadkowo-jelitowy,
trwajacy dtuzej niz trzy dni, i zauwazasz przy

tym krwawienie z odbytu, zwr6¢ sie o pomoc
do lekarza, by wykluczy¢ stan zapalny.
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Sardynka
to ryba...
jadalnal

Linda Gassenheimer
jest wielokrotnie
nagradzangq autorkq
licznych ksiqzek, spod
jej piéra wyszedt m.in.
bestseller , The Flavors
of the Florida Keys”;
ostatnio opracowata
przepisy kulinarne

do popularnej ksiqzki
,Beat Diabetes Now!”;
prowadzi rubryke
,Dinner in Minutes”

w portalu Tribune
News Service;
dinnerinminutes.com

awet jesli nie przepadasz za
sardynkami, te przepisy przy-
padna ci do gustu. Przygotowane

na ich podstawie potrawy s3 po prostu
pyszne! Ale wtasciwie dlaczego milibysmy
jesc te ,,niesmaczng” rybe? Ot6z sardynka
jest bomba prozdrowotnych sktadnikow.
Nalez3 do nich przede wszystkim kwasy
ttuszczowe omega-3. Co najwazniej-
sze, sardynki s3 wolne od toksyn i metali
ciezkich, takich jak rte¢, ktorych najwiecej
gromadzi sie w duzych rybach morskich.
Oto trzy proste przepisy, kazdy umozLliwia
przygotowanie dwéch porgji.
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Makaron z sosem marinara

Sos marinara z czosnkiem i sardynkami doskonale nadaje
sie do makaronu linguine i... kazdego innego.

Potrzebne sktadniki:

+ okoto 120 g petnoziarnistego makaronu

» 2tyzkioliwy z oliwek

+ 2zmiazdzone zabki czosnku

 1szklanka gotowego sosu marinara

2 puszki (100-120 g) sardynek w oleju, odsaczonych
i oczyszczonych z osci i skory

« soliswiezo zmielony czarny pieprz

* 2tyzki posiekanej Swiezej pietruszki

* % szklanki Swiezo startego parmezanu

Zagotuj wode w duzym rondlu. Dodaj makaron i gotuj:
Swiezy 2-3 minuty, suszony 8 minut. W tym czasie
rozgrzej na patelni oliwe (na Srednim ogniu) i dodaj
czosnek. Smaz przez 30 sekund. Dodaj sos marinera

i podgrzewaj catos¢ 1-2 minuty. Zdejmij patelnie z ognia

i dodaj sardynki. Podziel je na kawatki o dtugosci kilku
centymetrow krawedzig tyzki. Dodaj s6l i pieprz do smaku.
Ugotowany makaron odcedz i dodaj do sosu na patelni.
Dobrze potrzasnij, a nastepnie posyp natka pietruszki

i parmezanem.


https://dinnerinminutes.com

Stodko-pikantne sardynki curry

Dzieki temu prostemu przepisowi na potrawe z sardynek
poczujesz nute indyjskich przypraw, ale nie smak ryby.

Potrzebne sktadniki:

* Ttyzka oleju rzepakowego

» 1szklanka posiekanej cebuli

» 3 zmiazdzone zabki czosnku

» Ttyzkatagodnego curry

» 2tyzki dzemu morelowego

+ 1szklanka mleka kokosowego

2 puszki(100-120 g) sardynek w oleju, odsaczonych
i oczyszczonych z osci i skory

+ soliswiezo zmielony czarny pieprz

 2tyzki posiekanej Swiezej kolendry

 ugotowany ryz (opcjonalnie)

Rozgrzej olej na patelni, na Srednim ogniu. Dodaj najpierw
cebule, smaz jg przez 2 minuty, a nastepnie czosnek. Smaz
catosc przez kolejne 3 minuty, dopraw curry i mieszaj
przez 30 sekund. Dodaj dzem i smaz go, az sie rozpusci.
Wlej mleko kokosowe, a na koricu dorzu¢ sardynki,
rozdrobnione na mate kawatki krawedzig tyzki. Trzymaj
patelnie na ogniu jeszcze przez 2-3 minuty. Sardynki curry
mozna jes¢ z ryzem.

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

Zywnos¢ lecznicza

Chrupigce ciastka z sardynkami

To nowa odmiana ciastek z owocami morza, zwykle
przygotowywanymi z krabami lub krewetkami.
Szalotka, czosnek i cytryna doskonale komponuj3 sie
z ziemniakami i sardynkami.

Aby bez problemu upiec ciastka, posiekaj wszystkie
sktadniki w robocie kuchennym. Jesli mieszanina jest
zbyt wodnista, przed uformowaniem ciastek ods3acz jg
na durszlaku lub na duzym sicie.

Potrzebne sktadniki:

 1szklanka obranych i po¢wiartowanych
ziemniakéw dowolnej odmiany

* 4 szalotki

» 1puszka (50-60 g) sardynek w oleju,
ods3aczonych i oczyszczonych z osci i skory

* 2zmiazdzone zabki czosnku

 2tyzki startej skorki z cytryny

» Ttyzka soku z cytryny

» Tduzejajko

« soliswiezo zmielony czarny pieprz

* 1,5 szklanki butki tartej panko

+  2tyzkioliwy

Wt6z ziemniaki do misy malaksera. Dodaj umyte
szalotki, pokrojone na 2-centymetrowe kawatki, a takze
sardynki, czosnek, skorke i sok z cytryny oraz jajko. Wtacz
malakser, posiekaj wszystkie sktadnikii wymieszaj je

ze soba. Dodaj jedng czwarta tyzeczki solii jedng 6sma
tyzeczki pieprzu, ponownie catos¢ wymieszaj. Mieszanka
powinna miec¢ prawie gtadka konsystencje. Uformuj z niej
4 ciastka o Srednicy okoto 10 cm i grubosci 4 cm. Wsyp
butke tartg na talerz i obtocz w niej ciastka. Na patelni

z powtoka zapobiegajaca przywieraniu rozgrzej na
srednim ogniu oliwe. Ut6z ciastka na patelni i smaz

przez 5 minut, uwazajac, aby sie nie przypality. Przet6z
je na drugg strone i smaz przez kolejne 5 minut. Gotowe
powinny mie¢ kolor ztotobrazowy.
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Mata ryba,
duzy zysk!

Janet Bond

Brill, lekarka,
dyplomowana
dietetyczka,
stypendystka
Academy of Nutrition
and Dietetics oraz
uznana ekspertka

w dziedzinie
zywienia, zdrowia

i fitnessu. Specjalizuje
sie w zapobieganiu
chorobom uktadu
krqgzenia. Autorka
ksigzek: ,,Blood
Pressure DOWN”,
»Cholesterol DOWN”
i,,Prevent a Second
Heart Attack”;
drjanet.com

esli chodzi o ryby, ktére budza skrajne emocje,

sardynki to najlepszy przyktad. Ludzie je kochaja

lub nienawidza. Te opalizujace, malenkie i ttuste
ryby z rodziny sledziowatych zachwycajg smakoszy.
Ale co mozesz zrobic, jesli nie wyobrazasz sobie zje-
dzenia sardynki? Czytaj dalej, a z pewnoscia spojrzysz
zupetnie inaczej na te miniaturowa rybke i twoja nie-
chec zamieni sie w uznanie.
Swieze sardynki sa trudne do zdobycia, a co gorsza, bar-
dzo szybko sie psuja. Najlepszym rozwigzaniem s3 wiec
sardynki w puszce. Poniewaz w takiej wersji wystepuja
w catosci, ze skora i osciami, s3 skoncentrowanym zré-
dtem witamin i mineratéw, przede wszystkim wapnia.

By¢ moze wiesz juz, ze te drobne ryby s doskonatym
zrodtem kwaséw ttuszczowych omega-3, witaminy D
i biatka. Ale czy zdajesz sobie sprawe z tego, ze jedna
puszka sardynek (okoto 50-60 graméw ryby) dostar-
€za 23 gramy biatka i az 1,4 grama kwasow ttusz-
czowych omega-3? To mniej wiecej tyle, ile zawiera
porcja tososia czerwonego (sockeye) lub turiczykal
Dostepna niemal wszedzie (nawet na niektérych
stacjach benzynowych i w sklepach ogdlnospozyw
czych) puszka sardynek kosztuje okoto o$miu zto-
tych, a nawet mniej.

A jesli nadal nie mozesz przetamac swojej niecheci
do tych ryb, weZ pod uwage ich kolejne zalety. Sar-
dynki s3 prawie nieskazone metalami ciezkimi, takimi
jak chociazby rtec - zywia sie planktonem, co stawia
je bardzo nisko w wodnym taficuchu pokarmowym.

Zta wiadomos¢ jest za$ taka, ze nadmierna eksploata-
cjatowisk spowodowata zmniejszenie sie liczebnosci
tych ryb. W rezultacie sardynki znalazty sie na liscie
»Powstrzymajl”, dostepnej na stronie seafoodwatch.org.
Zostata ona stworzona przez Monterey Bay Aquarium,
organizacje edukacyjna non profit, ktéra przygotowuje
na podstawie badan naukowych zalecenia dotyczace
zréwnowazonego rozwoju owocdw morza. Od 2007 r.
populacja sardynek pacyficznych zmniejszyta sie

0 90%, co moze przyczynic sie do Smierci lwéw mor-
skich i pelikanéw brunatnych na Zachodnim Wybrzezu.
W rezultacie zarzadzajacy rybotéwstwem na szczeblu
federalnym wprowadzili po raz kolejny catoroczny
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zakaz potowow sardynek w tym regionie USA. Mimo to
nadal mozna kupowac sardynki, ktére zostaty zakon-
serwowane przed wprowadzeniem zakazu. Agencja
Food and Drug Administration (FDA) twierdzi, ze sar-
dynki z nienaruszonej, odpowiednio przechowywanej
puszki nadajg sie do spozycia przez pie¢ lat.

Mozna rowniez znalez¢ sardynki pochodzace

z obszaréw morskich, na ktérych nie doszto do prze-
towienia. S3 one certyfikowane przez Marine Ste-
wardship Council (MSC, msc.org) - miedzynarodowg
organizacje non profit zatozong w celu rozwigzania
problemu niezréwnowazonych potowdw i zapew-
nienia dostepu do ryb i owoc6w morza w przysztosci.
Jesli chcesz spozywac wartosciowe ryby, sprawdzaj
etykiety na puszkach, zwtaszcza pod katem certy-
fikatu MSC. Wybieraj sardynki w wodzie lub oliwie

z pierwszego ttoczenia, nie kupuj zalanych innymi
olejami lub stodkim sosem pomidorowym.

Sardynki s3 réwniez cenione z prozaicznych,

na pozoér, powodéw. Gdy nie mamy zbyt wiele czasu
na gotowanie, te ryby mozna podawac prosto

z puszki. Aby urozmaici¢ ich smak, warto zmiksowac
je zmusztarda i cebula. Tak przygotowana pasta
bedzie sie idealnie nadawata do rozsmarowania

na krakersach (najlepiej petnoziarnistych).

Mozesz tez wyprébowac inne propozycje.

- Sardynki pieczone Odsaczone sardynki z puszki
(50-60 graméw) roz¢6z na blasze do pieczenia
wytozonej folig aluminiowa. Dopraw oliwg extra
virgin i potowa tyzeczki Swiezych ziét, na przyktad
rozmarynu, kilkoma kaparami i $wiezym, zmiaz-
dzonym zabkiem czosnku, cato$¢ pokrop sokiem
z cytryny. Piecz przez kilka minut, podawaj zaraz
po wyjeciu z piekarnika.

+ Makaron sardynkowo-cytrynowo-czosnkowy
Posiekane sardynki z jednej puszki (50-60 gra-
moéw) usmaz na oliwie extra virgin zdwoma zgb-
kami Swiezego czosnku, sokiem z potowy cytryny
i potowg szklanki butki tartej. Do makaronu na
talerzu dodaj swoj ulubiony sos pomidorowy wraz
z mieszankg sardynek, pietruszkg i Swiezym par-
mezanem.


https://drjanet.com

Oliwa

naturalnie

Z Oliwek

Badanie przeprowadzone przez naukowcow

z Universidade Santiago de Compostela w Hisz-
panii, pt. ,New drugs from ancient natural foods.
Oleocanthal, the natural occurring spicy com-
pound of olive oil: A brief history” (Nowe leki

ze starozytnej naturalnej zywnosci. Oleokantal
- pikantny zwigzek naturalnie wystepujgcy

w oliwie z oliwek: krétka historia), opublikowane
w ,,Drug Discovery Today”

Badanie pt. ,,Oleocanthal rapidly and selec-
tively induces cancer cell death via lysosomal
membrane permeabilization” (Oleokantal
szybko i selektywnie indukuje $mier¢ komorek
rakowych poprzez permeabilizacje btony
lizosmalnej), przeprowadzone przez naukow-
c6w z Hunter College of the City University

w Nowym Jorku, opublikowane w ,Molecular
& Cellular Oncology”

Oleokantal to naukowa nazwa zwigzku,
ktéremu dieta Sr6dziemnomorska,

a przede wszystkim oliwa, zawdziecza
swoje prozdrowotne wtasciwosci. Jego
obecnos¢é w oliwie mozna rozpoznac po
pizzicante, co w jezyku wtoskim oznacza
ostry, pieprzny, piekacy w ustach smak.

Dietetyczny poskromiciel
bolu ... znacznie wiecej
Oleokantal to jeden z wielu zwigzkow
przeciwutleniajgcych, znajdujacych sie

w oliwie z pierwszego ttoczenia. Juz ponad
dziesiec lat temu opisano go jako naturalny
srodek przeciwb6lowy i przeciwzapalny,
dziatajacy podobnie jak ibuprofen, ktéry
nalezy do niesteroidowych lekéw prze-
ciwzapalnych (NLPZ). Oleokantal w wersji
syntetycznej zostat zgtoszony do opa-
tentowania jako Srodek przeciwbolowy.
Kolejne badania potwierdzity réwniez jego
inne wtasciwosci zdrowotne.

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

+ Niszczenie komorek nowotworowych
Nasz uktad immunologiczny nie-
ustannie wyszukuje i eliminuje
komérki nowotworowe. W ten sposéb
organizm chroni sie przed rakiem.
Naukowcy z Hunter College w Nowym
Jorku poinformowali, ze w warunkach
laboratoryjnych oczyszczona wersja
oleokantalu niszczyta komérki nowo-
tworowe, nie uszkadzajgc przy tym
zdrowych. Oleokantal rozrywa btone
organelli komérkowych, znanych jako
lizosomy, ktore w komérkach nowo-
tworowych sg powiekszone i delikat-
niejsze. Stad wniosek, ze zwigzek ten
moze wspomac proces zwalczania raka.

+ Detoksykacja mozgu Choroba
Alzheimera charakteryzuje sie zani-
kaniem neurondw i gromadzeniem
sie toksycznego biatka - amyloidu.
Naukowcy z University of Louisiana
w Monroe odkryli, ze oleokantal
zaktoca ten proces.

U myszy, ktérym podawano oleokantal,
dwa gtéwne biatka, niezbedne w procesie
usuwania amyloidu z mdzgu, dziataty
znacznie lepiej.

Badanie jest na wczesnym etapie, ale moze
rzuci¢ nowe Swiatto na chroniace przed
demencja i przeciwnowotworowe wtasci-

wosci tradycyjnej diety Srédziemnomorskiej.

W jednym z hiszpanskich badan wykazano,
ze kobiety, ktore przestrzegaty zasad

tej diety przez piec lat, byty 0 68% mniej
podatne na rozwoj raka piersi. Z kolei ame-
rykanscy naukowcy dowiedli, ze w przy-
padku kobiet i mezczyzni, stosujgcych

Zywnos¢ lecznicza

te diety przez 14 lat, ryzyko rozwoju
alzheimera zmniejszyto 0 32%. Oczywi-
Scie istnieje wiele sktadnikdw odzywczych
i zwigzk6w, ktore moga réwniez przynosic
te korzysci, ale wedtug naukowcéw ole-
okantal odgrywa tu gtéwna role.

Jak wzbogacic diete

w oleokantal?

Ten zwigzek, jak na razie, nie wchodzi

w sktad zadnego suplementu diety, wiec
najlepszym rozwigzaniem jest stosowa-
nie oliwy z pierwszego ttoczenia, ktéra

- co potwierdzajg badania naukowe

- zawiera go w bardzo duzej ilosci.
Najwiecej oleokantalu znajduje sie

w oliwie extra virgin o zielonym kolo-
rze, wytwarzanej z wczesnych zbioréw.
Potwierdzito to badanie greckiej i kalifor-
nijskiej odmiany oliwy.

Zielong oliwe z oliwek, o ostrym smaku,
mozna znalez¢ w sklepach ze zdrowa
zywnoscia. Przed zakupem warto jej
troche sprébowac. O tym, ze jest ona
oryginalna, Swiadczy jej ostry smak. Brak
tego specyficznego smaku wskazuje na
niewielkg zawartos¢ oleokantalu. Jednak
pizzicante nie z kazdym daniem harmoni-
zuje i na pewno nie kazdemu podniebieniu
ten smak przypadnie do gustu.

Nie martw sie jednak, jesli nie smakuje

ci ostra zielona oliwa extra virgin. Trady-
cyjna dieta Srédziemnomorska obejmuje
warzywa, owoce, orzechy, produkty pet-
noziarniste, owoce morza, ryby, fermen-
towane produkty mleczne i wino, czyli
pokarmy, ktoére sg zrodtem prozdrowot-
nych zwigzkdw. Stosuj ja!
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Zaprenumeruj n

Anja Olsen, lekarka, badaczka
zwiqgzana z Institute of Cancer
Epidemiology i Danish Cancer
Society w Kopenhadze

zy styszeliscie o nowej
diecie nordyckiej, ktéra
zyskuje coraz wiekszg

popularno$é? Badania naukowe
potwierdzajg, ze Skandynawowie,
ktérzy nadal odzywiaja sie
tradycyjnie, tak jak ich przod-
kowie, zyjq dtuzej. Ale - prze-
praszam - nie chodzi o dunskie
wypieki czy szwedzkie klopsiki.
Skandynawowie jedzg duzo
prawdziwego, petnoziarnistego
chleba zytniego i... kapusty.

Na szczescie nordycka dieta

nie ogranicza sie tylko do

tych produktéw.

Zyj jak wojownik!
Zespot naukowcdw z Danish
Cancer Society zebratinformacje
na temat diety i stylu zycia okoto
57 tysiecy Dunczykéw w wieku
od 50 do 64 lat.

W trakcie trwajacego 12 lat
badania zmarto 4126 osdb.
Naukowcow interesowat styl
zycia monitorowanych ochot-
nikdw (uprawianie sportu, pale-
nie papieroséw, spozywanie
alkoholu), uwzgledniono w nim
rowniez takie parametry jak
wyksztatcenie czy masa ciata.
Dzieki temu udato sie potwier-
dzi¢ silng wsp6tzaleznosc
miedzy spozywaniem tradycyj-
nych, skandynawskich potraw

a dtugoscia zycia. W przypadku
mezczyzn, ktdrzy najscislej prze-
strzegali tej diety, ryzyko zgonu
w ciggu 12 lat obserwacji byto

o0 prawie 36% mniejsze, a jesli
chodzi o kobiety — 0 28%.

Okazato sie, ze najsilniejsze
dziatanie ochronne, zwtaszcza
w odniesieniu do mezczyzn, miat
petnoziarnisty chleb zytni, spo-
zywany przez wiekszos¢ uczest-
nikdw i uczestniczek badania
codziennie (Srednio dwie i pot

7} avt.pl/prenumerata

kromki). Zaréwno zyto petno-
ziarniste, jak i kapusta pomagaja
w walce z otytoscig, zwiekszajac
tym samym szanse na dtuz-
sze zycie. Spozywanie kapusty
zmniejsza ponadto ryzyko roz-

woju nowotworéw i chordb serca.

Jednak coraz wiecej Skandyna-
wow, podobnie jak wiekszo$¢
ludzi na catym Swiecie, spozywa
zywnos¢ przetworzong, czesto
zawierajqcg zbyt duzo szkodliwych
ttuszczdw, do ktorej zalicza sie
makarony, frytki, pizze czy stod-
kie desery. A dieta bogata w tego
rodzaju produkty zwieksza praw-
dopodobienstwo rozwoju choréb
serca, cukrzycy i nowotworéw.
Wyniki badania opublikowano
w ,,Journal of Nutrition”.

Pionierska dieta
Skandynawow

Zywnos¢, ktdra obecnie spozy-
wamy najczesciej, to produkty
wysokoprzetworzone, w niczym
nieprzypominajace pokarmu, jaki
oferujg kuchnie tradycyjne. Dietg
skandynawskg warto sie zain-
teresowad, jesli zalezy nam na
zachowaniu zdrowia. Na szcze-
Scie nie trzeba by¢ Dufczykiem,
Szwedem czy Norwegiem, by j3
stosowac. Oto kilka sposobdéw
na czerpanie profitéw z diety
nordyckiej.

« Poszukaj prawdziwego
chleba zytniego. Produkty
petnoziarniste z zyta, jeczmie-
nia czy owsa obfituja w bton-
nik pokarmowy, substancje
mineralne i przeciwutleniacze.
Te sktadniki chronig przed
chorobami serca, cukrzycg
typu 2 i nowotworami.
Wspomniane juz badanie
wykazato, ze najkorzystniej-
szy wptyw na zdrowie miato
petnoziarniste zyto, jednak
dzisiejszy chleb zytni nie
jest tym samym zdrowym
pieczywem, ktore jedlismy,
dorastajac. Jesli chcesz wrdcic
do dawnego zytniego chleba,

Zywnos¢ lecznicza

najtatwiej znajdziesz go

w sklepach ze zdrowg zywno-
$cig, w lokalnych piekarniach

i w sklepach internetowych.

Wt3acz do positku troche
pokrojonej kapusty. To
warzywo jest doskonatym
zrédtem btonnika i izotiocyja-
nianéw - zwigzkoéw zawie-
rajacych siarke, wystepuja-
cych wtasnie w warzywach
kapustnych. Obfituje w nie
zaréwno kapusta czerwona,
jak i biata. Mozesz dodac
troche posiekanej kapusty
do satatki w wersji surowej
lub przygotowanej na parze.
W obu przypadkach bedzie
smakowata wysmienicie.

Warzywa korzeniowe,

a wsrdd nich zwtaszcza
marchew, obfitujg w fitoche-
mikalia, takie jak karotenoidy.
Te zwigzki neutralizuja wolne
rodniki, ktére uszkadzaja
komérki w organizmie i moga
powodowac raka. Oprocz
marchwi dobrym wyborem
bedzie rzepai pasternak.

Jedz owoce: jabtka, gruszki,
a najlepiej dzikie jagody,
ktére s3 wyjatkowo boga-
tym zrodtem substancji
korzystnych dla zdrowia,
zawierajg m.in. przeciwutle-
niacze i fitoestrogeny, takie
jak lignany, ktére pomagaja
zmniejszy¢ ryzyko zacho-
rowania na raka. Wszystkie
rodzaje jagdd mozna bez
problemu znalez¢ w skle-
pach spozywczych - naj-
wiecej zdrowych sktadnikéw
zawierajq te rosnace dziko
(sa dostepne takze w postaci
suszonej). Warto wiedzie¢, ze
jagody zapobiegajg zapar-
ciom, obnizajg poziom LDL,
czyli ztego cholesterolu,

a takze uszczelniajg naczy-
nia krwionosne i poprawiaja
ich elastycznosc.
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Kapusta galicyjska
| kimchi

Debby Maugans mieszka

w Asheville w Karolinie
Pétnocnej, jest autorkqg
licznych artykutéw i ksigzek
o0 zgywnosci: ,Small Batch
Baking”, ,Small Batch
Baking for Chocolate Lovers”
i,Farmer and Chef Asheuville”

imo ze tzw. kapusta galicyjska,
bedaca rodzajem kapusty warzyw-
nej (przypomina jarmuz i kapuste

pastewny, jej liscie nie zawigzuja gtowek

- wystepuje w naturze gtéwnie w hiszpanskiej
Galicji i w Portugalii, gdzie jest rowniez upra-
wiana; ma gorzkawy smak), i kapusta pekiriska,
wchodzgca w sktad kimchi, pochodzg z réznych
zakatkdw kuli ziemskiej, nalezg do tej same;j
rodziny roslin kapustowatych. I tak jak nie ma
prawdziwej kuchni potudniowoamerykanskiej
bez kapusty galicyjskiej, tak nie ma kuchni kore-
anskiej bez pikantnego kimchi. A razem tworzg
niezwykle pozywng mieszanke.

Kapusta galicyjska zawiera zwigzki siarki, ktore
sq skuteczne w walce z rakiem, a takze korzyst-
nie wptywaja na moézg. W warzywie tym jest tez
btonnik, wapn, zelazo, witaminy Ai C.

Z kolei kimchi zawiera dodatkowo probiotyki,
czyli bakterie fermentacji mlekowej, ktorej
poddawana jest kapusta pekifiska wraz z innymi
warzywami wykorzystywanymi do przygoto-
wania tej potrawy. Jak wiadomo, probiotyki

sq korzystnymi dla zdrowia mikroorganizmami,
wspierajgcymi prace uktadu trawiennego

i wzmacniajagcymi odpornos¢.

Przedstawiam przepis, ktory stworzyt Amery-
kanin pochodzenia koreanskiego, Edward Lee

- wkasciciel wielokrotnie nagradzanej restau-
racji 610 Magnolia w Louisville w stanie Ken-
tucky. Jego specjalnoscig jest kimchi duszone

z wiejskq szynkg i cebula.
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Kimchi to tatwy do przygotowania wegetarian-
ski dodatek do potraw, ale mozna tez je kupic
jako danie gotowe, w stoiku. W tej postaci kim-
chi jest dostepne zaréwno w supermarketach,
jak i przez Internet.

Kapusta galicyjska ma smak tagodniejszy niz
jarmuz, ale wyr6zniajg jq bardziej miesiste liscie.
Pokrojone w cienkie paski i zmieszane z kimchi
sg pyszne takze na surowo, stanowig idealny
dodatek do grillowanych mies.

Kapusta galicyjska z kimchi
Przepis na trzy filizanki:

- peczek Swiezej kapusty galicyjskiej

+ 1szklanka odsgczonego kimchi,
pokrojonego na duze kawatki

+ 2tyzkitagodnego octu ryzowego

+ 1tyzka oleju rzepakowego

+ Tltyzeczka oleju sezamowego

» Vaszklanki posiekanych, prazonych,
niesolonych migdatow

Usun todyge z kapusty galicyjskiej. Ut6z
liscie w stos, zwin je nastepnie w rolke,
pokréj na cienkie paski jak makaron.
Wymieszaj z kimchi, pokrop octem
ryzowym i oboma olejami. Jeszcze raz
dobrze wymieszaj. Tuz przed podaniem
dodaj migdaty.



Kalafior
— Warzywo
wszech czasow!

ie tylko Swietnie smakuje,
ale jest rowniez peten
wartosci odzywczychii...

zwalcza raka. Te moc zawdzie-
cza bogactwu fitochemikaliéw,
zwkaszcza izotiocyjaniandw.
Kalafior byt uwielbiany, catkiem
stusznie, przez francuskiego kréla
Ludwika XIV. Dzisiaj to warzywo
jest powszechnie dostepne i nie-
drogie, wiec warto po nie siegac,
by cieszyc sie zdrowiem i nie tyc.
Kalafior jest doskonatym zré-
dtem witaminy K, a takze wita-
min z grupy B, w tym: B9 (kwas
foliowy), B5 (kwas pantotenowy)

i B6 (pirydoksyna). Stugramowa
porcja kalafiora zaspokaja ponad
potowe naszego dziennego
zapotrzebowania na witamine C,
a takze dostarcza sporo btonnika
i potasu, przy czym zawiera zaled-
wie 28 kaloriil

Z botanicznego punktu widze-
nia kalafior nalezy do rodziny
kapustowatych. Warzywo to jest
dostepne przez caty rok, w zimie
mozna je naby¢ w postaci mrozo-
nej. Nie ma powodu, by kupowac
kalafiory organiczne. To jedno

z niewielu warzyw, ktére cechuje
- dzieki zewnetrznej warstwie
ochronnej w postaci lisci - mata
zawartos¢ pestycydow. Nalezy
kupowac kalafiory, ktore maja
zwarta i miesista gtéwke w jedno-
litym kolorze, bez jakichkolwiek
przebarwien na rézyczkach.
Kalafior mozna przechowywaé

w lodéwce okoto tygodnia. Trzeba
usunac z niego twarda todyge

i zewnetrzne lidcie, a nastepnie sta-
rannie umy¢ go w zimnej wodzie.
Kalafior, co niejedng osobe

pewnie zaskoczy, mMozna przyrza-
dzac na wiele sposobow.

+ Kalafiorowy spod do pizzy
Kalafior dobrze sprawdza sie
jako ciasto do pizzy. Najpierw
ugotuj go, by byt naprawde
miekki i delikatny, a nastepnie
doktadnie odcisnij z niego wode,
by uzyskana masa byta niemal
catkowicie sucha. Uzyj do tego
celu miski ze stali nierdzewne;j,
w ktorej Scisle miesci sie sito.
Kalafior przet6z do sitai ugniataj
go tak, by wycisngé z niego kazdg
krople wody.

Nastepnie suchg miazge potgcz
z mozzarelly, parmezanem,
suszonym oregano, bazylig, spro-
szkowanym czosnkiem i cebulg
w proszku, po czym dodaj jajka
- po dwa na gtéwke kalafiora.
Catosc dopraw solg i pieprzem.
Przetdz wszystko na blache,
uformuj ptaskie koto i piecz
przez 20 minut w temperaturze
190 st. C. Dodaj wybrane dodatki
i piecz jeszcze przez 10 minut.

* Purée do zadan specjalnych
Posiekaj i ugotuj rozyczki
kalafiora. Nastepnie odced? je,
przet6z do blendera i zmik-
suj na gtadkie purée, ktére
doskonale zastgpi ziemniaki.
Purée z kalafiora mozesz doda¢
takze do zupy przygotowywa-
nej zwykle na bazie zimnia-
kéw - zagesci ja w zastepstwie
skrobi. To w ogble doskonaty
sposob na zwiekszenie wartosci
odzywczej wszystkich zup na
bazie ziemniakdw i... ogranicze-
nie kalorycznosci positku.

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

Kalafior idealnie doprawiony

Z pewnoscia jednym z naj-
prostszych sposobow przygo-
towania kalafiora jest po prostu
upieczenie go w piekarniku.
Nagrzej piekarnik do 200 st. C,
a nastepnie wrzu¢ rézyczki
kalafiora z posiekana cebula

i czosnkiem na blache do
pieczenia, skrop catosc oliwa
extra virgin i dopraw Swiezym
tymiankiem, solg, pieprzem

i parmezanem. Piecz, od czasu
do czasu potrzasajac blachg,
az warzywo bedzie miekkie

i ztocistobrgzowe - zwykle
okoto 30 minut.

Buffalo wings z kalafiora

To danie jest lekka i pyszng
alternatywa dla ttustej i kalo-
rycznej, ale niezmiernie popu-
larnej amerykanskiej potrawy
0 nazwie buffalo wings, przy-
gotowywanej tradycyjnie ze
skrzydetek kurczaka. Wypré-
buj je, naprawde warto!

Z maki, przypraw i wody

(lub mleka sojowego) przygo-
tuj ciasto. Rozgrzej piekarnik
do 210 st. C. Wytdz blache
papierem do pieczenia. Obtocz
r6zyczki kalafiora w ciescie,

a nastepnie piecz je przez

30 minut (po kwadransie je
odwrdé, aby rownomiernie
upiekty sie z kazdej strony).
Nastepnie zanurz podpieczone
rozyczki w ulubionym ostrym
sosie i piecz przez kolejne

20 minut, az bedg chrupiace.
Wyjmij z piekarnika i poda-
waj z sosem o smaku sera
plesniowego.

Zywnos¢ lecznicza

Janet Bond Brill,
lekarka, dyplomowana
dietetyczka,
stypendystka
Academy of Nutrition
and Dietetics oraz
uznana ekspertka

w dziedzinie zgwienia,
zdrowia i fitnessu.
Specjalizuje sie

w zapobieganiu
chorobom uktadu
krqzenia. Autorka
ksigzek: , Blood
Pressure DOWN?,
»Cholesterol DOWN”
i,,Prevent a Second
Heart Attack”;
drjanet.com
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WYKEADY DOKTOR MYHILL

Czy w jednym kursie mozna wytozy¢ podstawy catej medycyny? Oczywiscie nie.

To wiedza przeogromna i stale rozwijana, nieustannie rosngca. Doktor Sarah Myhill dokonata jednak
dzieta niezwyktego — w jednej ksiazce, ,Egological Medicine”, zawarta kanon wiedzy medyczne;
niezbednej dla kazdego z nas. Niezbednej do stosowania z powodzeniem medycyny holistycznej, wszak
podejscie holistyczne oznacza, ze nasze zdrowie zalezy od nas, a nie tylko od leczacych nas
lekarzy. Zatem wykfady opracowane na bazie tej ksigzki to lektura obowigzkowa dla ciebie, jesli zgadzasz
sie, ze ,twoje zdrowie w twoich rekach”. Warto przy tym zdac sobie sprawe z tego, ze medycyna nie jest
nauka Scistg, a wiec kurs prezentujacy przeglad catosci istotnych dla medycyny holistycznej zagadnien
sitg rzeczy zawiera informacje i interpretacje uproszczone, nie zawsze zweryfikowane pozytywnie przez
medycyne akademicka. Jest to wyktad autorski, prezentujacy poglady i przemyslenia dr Myhill,
oparte na przeogromnym doswiadczeniu jej dtugoletniej praktyki lekarskiej.

Kurs sktada sie z cyklu wyktadow, ktore publikujemy w kolejnych wydaniach naszego magazynu.
Wyktad 1. ukazat sie w ,Holistic Health” nr 5/2021, dostepnym w wersji papierowej lub
elektronicznej na www. ulubionykiosk.pl. Polecamy tez lekture opisow interesujacych przypadkow
z praktyki lekarskiej dr Myhill, zamieszczanych w rubryce ,Z praktyki lekarzy holistycznych”.

WYKLAD 2
Mechanizmy

Mechanizmy powstawania choréb i symptomow, jak
je rozpoznawac i na co zwraca¢ uwage w wynikach
badan oraz dlaczego najprostsze ,,narzedzia pracy”
s3 najskuteczniejsze.

2.1 Postawienie diagnozy poprzedza
detektywistyczna praca

e wykrywanie mechanizméw
¢ jak stworzy¢ plan powrotu do zdrowia
ijak nim zarzadzac

My, ludzie, kochamy tajemnice, uwielbiamy detektywi-
styczne seriale telewizyjne, kochamy rozwiazywac zagadki.
Jestesmy dociekliwi i ta dociekliwos¢ niejeden raz przyczy-
nila si¢ do niezwyklych osiagnie¢.

Na liscie najlepiej sprzedajacych sie autoréw zaraz

po Szekspirze jest Agatha Christie z szacowang liczbg

2-4 miliardéw sprzedanych ksigzek (Niech to, Craig,
mamy sporo do nadrobienia!).

W starozytnej Grecji tez kochano tajemnice. W dramacie
Sofoklesa ,,Kroél Edyp” tytutowy bohater probuje rozwigzaé
zagadke zarazy, ktdra dziesigtkowala Teby. Dowiadujemy
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sie o tym, gdy ostatecznie udaje si¢ mu ,wykry¢” winnego
tej plagi, ktory pozostaje w tej historii bezimienny. Kiedy
jednak stosujemy detektywistyczne metody w kwestiach
dotyczacych naszego zdrowia, przyjmuja one powazniej-
szg, mniej rekreacyjng forme. Podobnie jak Edyp musimy
szuka¢ wskazowek, ktore pozwolg nam znalez¢ winnego
(lub winnych), bo tylko wtedy, gdy ustalimy ich tozsamosc¢,
mozemy sie z nimi zmierzy¢.

Ale jak szuka¢ tych wskazowek? Ta kwestia zostala poru-
szona w pierwszym wykladzie, ale zbierzmy wszystkie
informacje, aby kazdy mogt stworzy¢ swoj wlasny plan dia-
gnostyczny, ktéry wskaze wlasciwg droge zarzadzania lecze-
niem. Aby uzyska¢ rezultaty, ktére okaza si¢ satysfakcjonu-
jace w odniesieniu do danego pacjenta, a kazdy pacjent jest
inny, musimy potaczyc¢ sily: dociekliwos¢ lekarza i pacjenta
oraz mozliwosci laboratorium. Jedli nad rozwigzaniem tej
zagadki zamierzasz pracowac bez pomocy lekarza, ktéry
mogltby wskazac ci kierunek dochodzenia, musisz wcieli¢
sie zar6wno w pacjenta, jak i lekarza. Jest to jak najbardziej
wykonalne, a w ksigzce ,,Ecological Medicine” (na jej pod-
stawie powstaly ,Wykltady dr Myhill” - przyp. red.), ktéra
napisalam razem z Robinsonem Craigiem, zostal przedsta-
wiony nasz wspolny sposéb na wsparcie pacjentéw w byciu


http://www.ulubionykiosk.pl

Doktor Sarah Myhill jest brytyjska lekarka, praktykujaca medycyne integracyjna,
uznang w $wiecie ekspertka w leczeniu mialgicznego zapalenia mézgu i rdzenia/
zespolu chronicznego zmeczenia (ang. Myalgic Encephalomyelitis/Chronic
Fatigue Syndrome — ME/CES). Jest autorka kilku ksigzek — bestsellerow w $wiecie
medycznym - o leczeniu zespotu chronicznego zmeczenia, cukrzycy i infekcji.

W toku 35-letniej praktyki lekarskiej wypracowata wlasng metodyke leczenia
przez skupienie si¢ na przyczynach choroby, a nie tylko na jej symptomach. W jej
zaleceniach terapeutycznych pierwszorzedna role odgrywaja zmiany w stylu

zycia pacjenta, dotyczace diety, detoksykacji organizmu, suplementéw, regular-
nego wysypiania sie, ¢wiczen fizycznych oraz zbalansowania czasu pracy i odpo-
czynku. Publikowane w ,,Holistic Health” wyklady sa redakcyjnym opracowaniem
dorobku dr Myhill w dziedzinie medycyny funkcjonalnej, zawartego w jej ksigzce

»Ecological Medicine” (wspétautor Craig Robinson, rok wydania 2020)

»detektywami” wlasnego zdrowia i swoimi najlepszymi
lekarzami. Ponizsza tabela zarzadzania to §wietne narzedzie,
ktére stosuje takze sama, ustalajac terapie proponowane
moim pacjentom.

Tabela wywiadu lekarskiego

Zaczynaj zawsze od przesziosci. Rozumial to juz Konfucjusz:

Studiuj przesztosé,
jesli cheesz odkryé przyszlosé
Konfucjusz, chinski filozof (551- 479 p.n.e.)

Objawy, kolejnos¢ ich wystepowania i okolicznoéci, ktére
je nasilaja lub tagodza, dostarczaja waznych informacji

i moga wskaza¢, jakie zmiany biochemiczne, immunolo-
giczne lub hormonalne lezg u ich podstaw. Zaczynaj zawsze
od najwczesniejszych, zapisuj wszystko, co pamietasz,

w porzadku chronologicznym. Ustalenie kolejnosci wystapie-
nia objawdw jest kluczowe dla zrozumienia mechanizméw.
Wypelnij tabele 1. Zapisz w niej wszystko, co pamietasz.
Wygodne w tworzeniu takich tabelek jest to, ze mozemy
je wypelnia¢ stopniowo — fragmenty same ulozg si¢

w logiczng caloé¢. To pozornie banalne porzadkowanie
mysli zrewolucjonizowalo méj sposéb pracy.

Tabela 1. Wywiad lekarski — wypetnij, w razie potrzeby
dodaj kolejne wiersze

Data Symptom Mechanizm

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

Problemy z przesztosci

Historia naszych chordéb dostarcza waznych wskazéwek.

Wez pod uwage:

dolegliwosci i choroby przebyte w dziecinstwie;

szczepionki;

diete;

reakcje na leki, produkty spozywcze, pytki, sier§é

zwierzat, plesn, produkty chemiczne (perfumy, srodki

do czyszczenia, kosmetyki itp.), metale (bizuteria),

wrazliwo$¢ na urzadzenia elektroniczne (wi-fi, telefony

bezprzewodowe i komdrkowe);

¢ czynniki wywolujace infekcje, zatrucia pokarmowe;

¢ przypadki molestowania lub przesladowania
przez réwiesnikow w dziecinstwie, a takze inne
sytuacje, ktére powodowaly nieprzemijajacy
stres, np. z powodu przemocy w rodzinie - tego
rodzaju przezycia moga prowadzi¢ do ,nadmiernej
czujnosci” (ang. hypervigilance), co nalezy
uwzgledni¢, gdy dazymy do zrozumienia
mechanizméw choroby;

e warunki zycia (w kontekscie mieszkania): pleén,
chemikalia;

e podroéze, ugryzienia przez insekty;

® miejsce pracy: pestycydy, metale toksyczne, syndrom
chorego budynku;

e hobby;

¢ Jokalne zanieczyszczenie srodowiska: fabryki,
wysypiska $mieci;

¢ popelniane bledy dietetyczne.

Wywiad rodzinny

Niektoére problemy wynosimy z rodzinnego domu i czesto

réwniez tam mozemy znalez¢ ich rozwigzanie:

¢ mitochondria wraz ze znajdujacym si¢ w nich
mitochondrialnym DNA dziedziczymy w linii matczynej
(zenskiej), dlatego czesto spotykam si¢ z kombinacjg
matka-cérka lub matka-syn, czyli przypadkami, gdy
obie osoby — matka i cérka badz matka i syn - cierpia
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na zespol chronicznego zmeczenia (CFS/ME), ktérego
gléwna przyczyng jest niewydolno$¢ mitochondrialna;
mitochondria sg tez odpowiedzialne za ,,dlugowiecznos¢’,
zatem patrzac na zycie swojej matki i jej matki, takze
mozemy wyciagna¢ pewne wnioski;

w linii Zenskiej przekazywana jest réwniez mikroflora
jelitowa; pierwsze ,,bezpieczne” drobnoustroje, czyli
przyjazne dla jelit i chronigce je przed patogenami oraz
wspierajace uklad odpornosciowy, dostajemy od matki
w czasie porodu, a by¢ moze pozyskujemy je nawet
wecze$niej, w fonie matki;

schorzenia zwigzane z ukltadem odpornosciowym,
takie jak choroby autoimmunologiczne i nowotwory,
réwniez s3 ,rodzinnymi” problemami - mysle, Ze nigdy
nie zdarzylo mi si¢ spotkaé pacjenta z alergia na biatko
mleka, ktéry nie miatby w bliskiej rodzinie kogo$

z ta samg przypadloscig;

nie nalezy zapominac o problemach z tarczyca - jesli
wystepowaly one u twojej matki, pojawig si¢ i u ciebie.

Zauwazalne reakcje

Zwrd¢ uwage na schematy. Zastandw sig, czy na zaostrzenie
lub zmniejszenie si¢ objawdéw nie miaty wplywu nastepujace
czynniki:

pory roku

spozycie alkoholu

przyjmowanie lekéw

wysilek fizyczny

zmiany temperatury

klimat

zmiana miejsca zamieszkania

zmiana sposobu odzywiania si¢

stosowanie lekéw przeciwdrobnoustrojowych
(nie licza si¢ leki przeciwdzialajace objawom
i hamujace uzaleznienia)

rozwod, zaloba po bliskiej osobie itd.

Pamietaj, ze nawet jesli ktoras z odpowiedzi zdaje si¢ nic nie

wnosi¢, nie nalezy jej lekcewazy¢. Dla przyktadu, mechani-
zmy wytwarzania energii w organizmie angazuja kilku gra-
czy, z ktérych kazdy musi pracowa¢ prawidtowo, by obraz
kliniczny byt prawidlowy. Zyjemy w skomplikowanym
$wiecie, a to oznacza, Ze i rozwigzania nie bedg proste.
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Opisz wykonane juz badania

Wyniki badan sg czgsto blednie interpretowane, poniewaz
nie sg brane pod uwage wyniki bliskie dolnej lub gornej
granicy normy. Skorzystaj z Zalacznika 2.

Istotny

. Co oznacza Dziatanie
wynik

Badanie

Przejdz do bhiezacej sytuaciji

Sprébuj dopasowaé swoje objawy do mechanizméw przed-
stawionych w skrypcie pierwszego wyktadu (patrz: ,Holistic
Health” nr 5/2021) i umies¢ je w Tabeli 2. Mozliwe, ze niektore
z objawow bedziesz musial przypisaé do wiecej niz jedne;j
kategorii. Ciesz si¢ z chwil ,,ol$nienia’, ktore same wyskoczg

z ksigzki, gdy zaczniesz tworzy¢ potaczenia pomigdzy sympto-
mami i mechanizmami. Zabawa stanie si¢ jeszcze lepsza, gdy
dzialania okazg sie sposobem na powr6t do zdrowia.

Dieta

Wymieniajac sktadniki swojej diety, trzeba by¢ stuprocen-
towo szczerym - nie ma sensu oszukiwac samego siebie!
Bardzo tatwo przeoczy¢ pewne uzaleznienia. Zrdb liste
wszystkich spozywanych przez ciebie produktéw i napojow.
Wymien tez stosowane suplementy — umies¢ je w kategorii,
ktéra odnosi si¢ do powodu, z jakiego je przyjmujesz.
Korzystanie z tabel zarzadzania znacznie ulatwia rozpozna-
wanie schemat6éw. Dzieki temu narzedziu kazdy moze sta¢
sie ekspertem od swojego ciala i umystu, a odnajdujac odpo-
wiednie wskazéwki, udaje si¢ rozpracowa¢ rzadzace nimi
mechanizmy. O to wlasnie chodzi w tej ksiazce. Stowo ,,dok-
tor” pochodzi od greckiego stowa oznaczajacego ,,uczy¢”.
Ucze moich pacjentéw, aby mogli przeja¢ kontrole i tym
razem nauczy¢ mnie czego$! Jak powiedzial William Olser:

Badac fenomen choroby bez ksigzek to jak
zeglowaé po nieznanych wodach, ale
studiowad jedynie ksigzki, a nie pacjentow,
to nie wyplywac nigdy w morze
Sir William Osler, pierwszy baronet,
czlonek Royal Society of London (RS)

i Royal College of Physicians (RCP),
kanadyjski lekarz (1849-1919)

Po przeanalizowaniu objawéw i rozpoznaniu mozliwych
mechanizméw choroby lekarz moze juz mie¢ pewne
wyobrazenie na temat tego, co pacjentowi dolega. Nastep-
nie nalezy zweryfikowac te hipoteze poprzez odpowiednie

Fot. GDJ



badania i terapie oraz, co najwazniejsze, sprawdzi¢ reakcje
na leczenie. Jesli nie nastapi poprawa, musimy przemysle¢
sprawe raz jeszcze.

Nie leczymy przypadkow, lecz Zywych,
czujqcych i niestety zbyt czesto
cierpigcych ludzi
John Brown, lekarz (1810-1882)

Tak wiec wlasciwa diagnoza jest zawsze retrospektywna.

Zycie mozna zrozumieé, patrzgc nar tylko
wstecz. Zy¢ jednak trzeba naprzéd
Soren Aabye Kierkegaard, dunski filozof,
teolog i poeta (1813-1855)

Rozpoznanie przyczyny jest czesto sposobem
na rozwiqgzanie bolgczek
Aulus Cornelius Celsus, rzymski uczony,
autor Encyclopaedic De Medicina, Prooemium
(53 p.n.e.-7 n.e.)

Tabela 2. Mechanizmy i dziatania

Wyktady Doktor Myhill

Kazda diagnoza na poczatku byta hipoteza, ktéra musiala
zosta¢ zweryfikowana poprzez badania i analize reakeji

na leczenie. Kazdy przypadek jest inny, poniewaz réznimy
sie od siebie. Kazdy czlowiek ma inne mozliwoéci i inaczej
reaguje. Zdarzy ci si¢ popelnia¢ bledy. Ja tez nie jestem
nieomylna. Bedziesz musial stawi¢ czoto utartym przeko-
naniom. Tez to przesztam. To nie bedzie tatwa droga. Ale
to wlasnie dlatego medycyna zawsze bedzie tak fascynujaca,
a zycie tak wciagajace. Mozliwe, Ze wystawisz si¢ na kpiny
i niedowierzanie, ale nie poddawaj sie, pamigtaj o tym,

co powiedzial wielki Voltaire:

Ci, ktorzy chodzqg po wydeptanej sciezce,
zawsze rzucajg kamieniami w tych, ktorzy
pokazujq nowg droge
Frangois-Marie Arouet, znany jako Voltaire
(1694-1778)

.1 wiedz, ze bedziesz zy¢, wykorzystujac w pelni swoj
potencjal.

Objawy

Mechanizmy

Dziatania

Niewydolnos¢ systemu dostarczania energii

Wynik kliniczny

Podstawowy zestaw suplementéw diety

Spowolnienie pracy mitochondriéw

Dieta

Problemy ze snem

Problemy z tarczyca

Choroby nadnerczy

Alergie

Fermentacja w jelitach

Infekcja bakteryjna

Infekcja wirusowa

plesnie

Infekcje wywotane przez drozdzaki lub

Problemy dentystyczne

Zatrucie

Detoksykacja

Problemy z tkanka taczna lub ko$¢mi

Inne

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata
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2.2 Mechanizmy zmeczenia:
poziom paliwa w baku

e dieta, mikroelementy i praca ukladu pokarmowego
¢ badania

W mojej pracy na rozmowy o diecie, mikroelementach

i funkcjach, za ktére odpowiedzialny jest uktad pokar-
mowy, po§wiecam wiecej czasu niz na wszystkie pozostate
kwestie razem wziete. Wraz z Craigiem napisalismy dwie
inne ksigzki, ktére pozwalaja uzupelni¢ wiedze o dodat-
kowe, bardziej szczegétowe informacje: ,,Prevent and Cure
Diabetes - delicious diets, not dangerous drugs”, w ktérej
tlumaczymy, dlaczego warto stosowac¢ diet¢ PK, czyli paleo-
-ketogeniczng, oraz ,,The PK Cookbook - go paleo keto-
genic and get the best of both worlds”, z ktérej dowiesz sig,
jak zastosowac ja w praktyce. Informacje, ktore znajdziesz
w tym rozdziale, to istota odpowiedzi na pytanie ,,dlaczego”

Dieta paleo-ketogeniczna (PK)

Niechaj pozywienie bedzie lekarstwem,
a lekarstwo pozywieniem
Hipokrates, ojciec zachodniej medycyny
(ok. 460-370 p.n.e.)

Ludzie, podobnie jak inne ssaki, przez miliony lat ewolucji
stosowali diete PK, opartg na bialku, ttuszczach i bton-
niku roslinnym (nawet ssaki wyltacznie roélinozerne maja
dostep do kroétkotancuchowych kwaséw ttuszczowych,
zwiazkow powstajacych w procesie fermentacji blonnika

w jelicie grubym).

Ludzki mézg relatywnie szybko osiagnal znaczne rozmiary
i rozwinal si¢ pod wzgledem zlozono$ci, poniewaz cztowiek
pierwotny polowal, a wigc jadl migso, a takze ryby i owoce
morza. Migso i ttuszcz dostarczaty doskonatych surowcow
do budowy i funkcjonowania mézgu wraz z niezbednymi
do wiasciwego rozwoju bodzcami do wspolpracy spo-
tecznej, majacej zapewni¢ powodzenie w polowaniach.

W zyciu ludzi pierwotnych byty tez okresy spozywania
weglowodanoéw. Jedzono je nalogowo jesienia (instynkt
samozachowawczy), gromadzac w ten sposdb zapasy energii
pozwalajagce na przetrwanie zimy. Gdy konczyla sie jesien,
nastepowal jednak powrét do polowan, poniewaz nie byto
innego wyjscia. Skamieniale ludzkie odchody przypominajg
psie. Czlowiek pierwotny byt przede wszystkim migsozerca.

Nawet malowidla na $cianach jaskin ukazujg sceny polowan.

Tluszcz to doskonate paliwo. Daje porzadnag dawke ener-
gii, nie fermentuje w jelitach i jest fatwy do wykorzystania.
Ludzki uklad pokarmowy si¢ skurczyt. Nie bedac zmu-
szonym do dzwigania wielkiego fermentujacego brzucha,
czlowiek mogt skuteczniej polowaé. Dopiero w ciagu ostat-
nich kilku tysiacleci, o znikomym z ewolucyjnego punktu
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widzenia znaczeniu, weglowodany wkradly si¢ do naszej
diety. Nastapilo to, gdy czlowiek nauczyt si¢ uprawia¢ ziemie
i gotowa¢. Zaledwie kilka dekad temu cukier i rafinowane
weglowodany zastapily ttuszcz jako paliwo dla komorek,

co pociagnelo za sobg katastrofalne skutki dla metabolizmu.
Od czaséw rewolucji neolitycznej, czyli przejscia od towiec-
twa do rolnictwa i hodowli zwierzat, rozmiar ludzkiego
mozgu zmniejszyt sie o okoto 8%. Nawet w dzisiejszych
czasach problem kurczenia si¢ mézgu dotyka czesciej
wegetarian i wegan niz osoby spozywajace migso. Dla przy-
kfadu, badanie opublikowane w czasopi$mie ,,Neurology”
we wrzes$niu 2008 r. wykazalo, ze zmniejszenie objetosci
mozgu jest zwiagzane z niskim poziomem witaminy B12,
czesto wystepujacym u wegan i wegetarian. Badanie

to potwierdzilo réwniez powigzanie miedzy niedoborem tej
witaminy a chorobg Alzheimera i zaburzeniami poznaw-
czymi. W innym artykule, ktéry ukazal sie na tamach BM]
(»»British Medical Journal”, brytyjskie czasopismo naukowe
- przyp. ttum.) w sierpniu 2019 r., wykazano, Ze cholina
(wazna substancja odzywcza, ktdrej organizm ludzki nie
wytwarza w iloéci zaspokajajacej zapotrzebowanie, a zatem
musi by¢ dostarczana z pokarmem) jest kluczowa dla prawi-
dlowej pracy mézgu oraz ze ,,rosnacy trend przechodzenia
na diete oparta na produktach roslinnych i weganska moze
mie¢ dalsze konsekwencje w zakresie spozycia/poziomu
choliny”. Ostatecznie, chociaz bezpos$rednia przyczynowosé
nie zostala jeszcze dowiedziona, Michalak i inni stwierdzili,
ze ,w kulturze zachodniej wegetarianizm jest powiazany

z wysokim ryzykiem wystgpienia choréb umystowych”.

Ttuszcze to najbardziej wartosciowy
ze znanych czlowiekowi pokarmow
John Yudkin, brytyjski fizjolog i specjalista
w dziedzinie zywienia (1910-1995)

Chociaz nie jest to najnowsza publikacja, wszystkim

moim pacjentom polecam lekture ksigzki Barriego

Grovea pt. ,,Trick and Treat — how ‘healthy eating’

is making us ill’, ktéra $wietnie omawia interesujace nas
zagadnienie, jak réwniez jest znakomitym podsumo-
waniem caloksztaltu przemyslen autora. Wielu osobom
wystarcza wlasciwe zrozumienie praw ewolucji, aby
zdecydowac si¢ na zmiane sposobu odzywiania.

Blonnik roélinny jest niezbedny do zadbania o wysciotke jelita
grubego. Wiékno pokrmowe (btonnik) stymuluje bowiem
procesy fermentacyjne w tym jelicie, dzigki czemu tworzy
odpowiednie podloze dla rozwoju korzystnej mikroflory
bakteryjnej. Chodzi gléwnie o przyjazne bakterie beztlenowe,
przede wszystkim z rodzaju Bacteroides. Uczestnicza one

w trawieniu rozpuszczalnego bonnika i wytwarzaja krétko-
fancuchowe kwasy tluszczowe, gléwne zrédlo pozywienia dla
kolonocytéw, komoérek wyscielajacych jelito. Calkowity brak
tych bakterii moze doprowadzi¢ do powaznych choréb, takich
jak np. wrzodziejace zapalenie jelita grubego.



Dawniej owoce spozywano raz w roku, gdy obradzaty
drzewa owocowe. Dzisiejsze owoce s3 zupelnie inne, pocho-
dzg ze starannie prowadzonych upraw i maja zaspokoi¢ nie-
pohamowany apetyt wspoélczesnego czlowieka na stodycze.
Jablka, ktdre jedli ludzie pierwotni, przypominaly bardziej
owoce dzikiej jabtoni.

Jak juz zaznaczylam, zdarzaly sie okresy zwigkszonego
spozycia weglowodanéw, wigc mozna powiedzie¢, ze zespot
metaboliczny ewolucyjnie powstal jako mechanizm krot-
koterminowego przechowywania ich, w postaci glikogenu,
w watrobie i mig$niach. Jesli pozostawaly w organizmie
przez dtuzszy czas, przeksztalcane byly w ttuszcz. Zenskie
hormony sprzyjaty zespotowi metabolicznemu, poniewaz
organizm kobiety przygotowywal si¢ w ten sposéb, kumulu-
jac tluszcz, na wymagajacy ogromnych pokladéw energii
okres cigzy i karmienia piersig. Jednak wraz z nadej$ciem
zimy czlowiek pierwotny musial powrdci¢ do swojej
prymitywnej niskoweglowodanowej i wysokotluszczo-

wej diety fowieckiej. Tymczasem ludzie Zachodu zyja

dzi$ jakby w stanie ,,wiecznej jesieni’, zwyczajnie dlatego,

ze mogg. Ciagle spozywanie weglowodanéw prowadzi

do zespotu metabolicznego, a zeby go stwierdzi¢, wystar-
czy zajrze¢ do wozkéw w supermarketach. Moja cérka
mieszka w Paryzu i lubi obserwowa¢ ludzi. Ja pasjonuje si¢
obserwowaniem zawartosci supermarketowych wozkow

i tego, co do nich pakujemy. Patrze z uczuciem przera-
zenia i obrzydzenia na tony $winstw udajacych jedzenie.
Nasz sposob zywienia przyczynia si¢ do wielu powaznych
choréb. Problemy pojawiaja si¢ juz w szkole i przedszkolu:
widzimy dzieci otyle, zme¢czone, z fatalng kondycja fizyczna
i z trudem przyswajajace wiedze. Dolegliwosci z biegiem

lat zwigkszaja si¢ i ostatecznie prowadza do przedwczesnej
$mierci w wyniku cukrzycy, raka czy choroby wienicowe;j.
Skoro mieso i ryby sa tak doskonalym pokarmem, co sktonito
ludzi bo rozszerzania diety? Przyczynila sie do tego rosnaca
populacja, gldd, poszukiwanie sposobéw na przekazywanie
naszych genéw. Jak juz wspomniatam, natura jest zainte-
resowana jedynie prokreacja samolubnych genéw (patrz:
»Samolubny gen” Richarda Dawkinsa). Ja jestem juz na ewo-
lucyjnym $mietniku, nie ma zatem znaczenia, czy przetrwam,
czy umre. M6j genetyczny ogien olimpijski juz przekazalam
moim cérkom, jest dla mnie za pézno, abym mogta to powto-
rzy¢. Dzieki weglowodanom wigcej 0séb dozywa wieku
rozrodczego. Fakt, ze ich spozycie wplywa negatywnie na dlu-
go$¢ zycia, ma ewolucyjnie niewielkie znaczenie. Watpie, aby
komukolwiek udalo si¢ wypracowaé zdolno$¢ radzenia sobie
ze wspdlczesnie powszechnym uzaleznieniem od rafinowa-
nych weglowodanoéw. Jestem natomiast pewna, ze z wiekiem
ta zdolno$¢ zmniejsza sie. Wiem, Ze moi pacjenci z zespotem
chronicznego zmeczenia to miesozerne relikty ewolucyjne.

Ja sama, chociaz nie mam tego zespolu, znacznie lepiej czuje
sie, stosujac diete PK. Jest wiele dziatan, ktore mogtabym
zaleci¢ i ktére moga przynies$¢ dobre wyniki kliniczne, ale

w przypadku wiekszosci pacjentow wprowadzenie diety

PK jest najwazniejszym i najtrudniejszym z wyzwan.

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

Wyktady Doktor Myhill

Nalezy przyjrzec si¢ szczegdlnie uwaznie zespotowi metabo-
licznemu, czyli temu, co dzieje si¢ z naszym organizmem,
gdy zasilamy go weglowodanami.

Zespot metaboliczny: nietolerancja
weglowodandw i hipoglikemia
— najczestsze przyczyny chordb na Zachodzie

Praca naszych mitochondriéw zasilana jest przez grupy
octanowe. Ewolucyjnie, w kolejnosci waznosci, pochodzg
one z trzech zrédet:
e beta-oksydacji kwasow tluszczowych;
e kroétkotancuchowych kwaséw ttuszczowych powstatych
na skutek fermentacji blonnika roslinnego;
e zapasow glikogenu w watrobie i migéniach.
Problem ze spozywaniem cukru, fruktozy i rafinowanych
weglowodandéw polega na tym, ze pomijane sg tym samym
dwa podstawowe sktadniki, ktére powinny zasila¢ nasz
organizm, czyli thuszcze i btonnik. Prowadzi to do bardzo
niebezpiecznego procesu metabolicznego, poniewaz cukier
jest paliwem tatwopalnym i zapalnym, co w kolejnych
wyktadach wyjasnie szerzej. Cukier NIE JEST podsta-
wowym paliwem i jest bardzo szkodliwy. Jesli organizm
przyzwyczaja si¢ do tego, ze jest zasilany cukrem i weglo-
wodanami (a taki przypadek nazywamy zespotem meta-
bolicznym), moze to prowadzi¢ do wahan poziomu cukru
we krwi, co z kolei powoduje inne powazne konsekwencje.
Znaczne obnizenie poziomu cukru we krwi zmniejsza
dostawy energii do tkanek, w tym przede wszystkim
do moézgu. Podwyzszony poziom cukru uszkadza tetnice,
choroby tetnic natomiast prowadza do chordb serca i uda-
réw. Dzieje si¢ tak, poniewaz cukry acza sie z ttuszczami
i biatkiem, tworzac tzw. koicowe produkty zaawansowanej
glikacji, czyli AGE (ang. advanced glycation end products),
ktore przyspieszaja proces starzenia si¢. Hemoglobina
glikowana, HbAlc, jest jednym z nich. Osoby chorujace
na cukrzyce, niebedace pod stalg prawidlowa opieka
lekarza, maja wysoki poziom AGE, przez co sg narazone
na wiele chordéb, a nawet ryzyko $§mierci w wyniku choréb
tetnic, zespotu antyfosfolipidowego czy raka.
Nadmiar cukru, ktéry jest dostarczany do organizmu
wskutek spozycia positku bogatego w weglowodany,
powinien by¢ wyczyszczony przez gabke glikogenowa
miesni i watroby, jesli tylko jest przestrzen do ich metabo-
licznego dziatania. Gabka oczyszcza si¢ podczas wysitku
fizycznego. Cwiczenia wyczerpujg zapasy glikogenu
zgromadzonego w mieéniach, czyli innymi stowy, wyciskaja
gabke do sucha. System ten dziata prawidlowo, dopdki nie
ulega przecigzeniu w wyniku spozywania zbyt duzej iloéci
weglowodanéw i/lub braku wysitku fizycznego. Podczas
stosowania diety PK nie wystepuja problemy z kontrola
poziomu cukru we krwi. Osoby na diecie ketogenicznej
moga mie¢ cukier we krwi nawet na poziomie 1,0 mmol/l
(gdzie norma to 4-7 mmol/l) bez najmniejszych objawdw
niedoboréw w dostawie energii. Przyktadem moze by¢
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Michael Moreton, ktory stosuje diete ketogeniczna i jest
obecnie mistrzem biegu 24-godzinnego, a jego rekord

to 277 km (172 mile).

Wspdlczesnie sposob zywienia ulegl znacznej zmianie:
spozywamy ogromne iloéci cukréw i nie ¢wiczymy wystar-
czajaco duzo, by porzadnie wycisna¢ glikogenowa gabke.
Organizm jest zatem zmuszony do szukania innych mecha-
nizméw radzenia sobie z nadmiarem cukru. Kluczowym
graczem jest tutaj insulina, hormon wydzielany przez
trzustke. Doskonale radzi sobie ona z obnizaniem poziomu
cukru we krwi, a robi to, przeksztalcajac go w ttuszcz. Ilo§é
uwalnianej insuliny jest proporcjonalna do tempa wzrostu
poziomu cukru we krwi - to wlasnie dlatego spozywanie
cukru tak bardzo szkodzi; jest on szybko wchlaniany, przez
co jego poziom we krwi gwaltownie wzrasta. Ten nagly
skok daje porzadnego kopa i fatwo si¢ od niego uzalezni¢,

o czym warto pamigtaé. Wykres poziomu cukru we krwi

w przypadku osoby na diecie wysokoweglowodanowej
moze wygladac jak kontur Gér Skalistych. Piwo ma wyjat-
kowo wysoka zawarto$¢ cukru i alkoholu, a wypite szybko,
daje najlepszego kopa ze wszystkich weglowodanéw. Wiele
potraw powoduje to samo uczucie, dlatego nazywamy

je jedzeniem pocieszajacym (ang. comfort food). Zajadamy
nimi stres, poniewaz na krdotkg mete faktycznie maskuja
jego objawy. Cukier, fruktoza i rafinowane weglowodany
(takie jak biata maka, biaty ryz, gotowane ziemniaki i inne
warzywa korzeniowe) uzalezniajg. Cukier uzaleznia naj-
mocniej. Wiem o tym, bo sama jestem uzalezniona. Tak,
porzucitam te¢ uzywke dawno temu, ale kto raz wpadt w sidla
uzaleznienia, pozostaje uzaleznionym do konca zycia.
Mozg kocha tego kopa, na krétko dostarczanego przez
weglowodany, ale jego diugoterminowe konsekwencje sg dla
organizmu bardzo niekorzystne. Do zejécia z haju zuzy-
wana jest insulina. Pamietaj, ze skoki cukru zwigkszaja ilos¢
wydzielanej insuliny. Oczywiscie poziom cukru gwattow-
nie obniza sie, gdy insulina przeksztalca nadmiar glukozy
w tluszcz w postaci tréjglicerydéw. Organizm uwolnit si¢
od szkodliwych cukréw (hura!), tylko ze przy tak nagtym
obnizeniu poziomu cukru mézg wpada w panike — nie moze
sobie pozwoli¢ na pozostanie zupelnie bez energii, bo ozna-
czaloby to utrate przytomnosci i stanie si¢ fatwym tupem
dla lokalnych drapieznikéw. Najwazniejszy hormon paniki
to adrenalina (sa tez inne), ktéra jest uwalniana w odpo-
wiedzi na nagle obnizenie si¢ poziomu cukru. Laczymy
zmniejszenie si¢ stezenia glukozy we krwi z adrenaling

i rzeczywidcie to ona wraz z innymi hormonami stresu jest
odpowiedzialna za objawy, ktére nazywamy hipoglikemig.
Obraz kliniczny, ktory jest wynikiem stosowania cukréw

i weglowodanéw jako podstawowego paliwa dla naszych
mitochondriéw (pelniacych funkcje centrum zasilania
naszych komoérek), to zespét metaboliczny. Wielu leka-

rzy zwleka z diagnoza do czasu, az pacjent ma powazng
nadwage i wysokie ci$nienie, a wtedy jest juz dla niego

za pozno. Postepujacy zespot metaboliczny moze przerodzié
sie w cukrzyce, choroby sercowo-naczyniowe, zaburzenia

108 HOLISTIC HEALTH | H? | LISTOPAD-GRUDZIEN 2021

psychiczne, stany zwyrodnieniowe (w tym zapalenia sta-
wow lub osteoporoze) i raka. Alzheimer jest czesto nazy-
wany ,,cukrzyca typu 3™

Objawy hipoglikemii sg zréznicowane (i nasilajg si¢ pod
wplywem fermentacji w gérnym odcinku przewodu pokar-
mowego i wytwarzanych w tym procesie alkoholi) i moga
powstawa¢ w wyniku mechanizméw wywotujacych reakcje
na stres lub z niej wynikajacych.

Objawy hipoglikemii

Przyczyna pojawienia si¢ objawdw hipoglikemii moga by¢:

e uwalnianie adrenaliny: zaburzenia snu, drzenie,
niepokdj, nerwowos¢, kotatanie serca, przyspieszenie
akcji serca (tachykardia), nadmierne odczuwanie ciepta
lub zimna, blado$¢, nadpotliwosé, rozszerzone Zrenice,
uczucie odretwienia, ,,mrowienie”;

¢ uwalnianie glukagonu i innych hormonéw jelitowych:
gtdd, nudnosci, wymioty, béle brzucha oraz bél glowy;

¢ niski poziom dostaw energii do organizmu i do mézgu.

Diagnostyka hipoglikemii

Oczywiscie mozliwe jest przeprowadzenie badania stwier-

dzajacego hipoglikemie, ale zazwyczaj obraz kliniczny jest

tak oczywisty, Ze nie ma potrzeby zlecania zadnych testow.

Jednorazowe badanie poziomu cukru we krwi moze nie-

wiele nam méwi¢, poniewaz w tym wypadku czas jest klu-

czowym czynnikiem. Przy zespole metabolicznym trudno

o miarodajne wyniki, poniewaz nigdy nie wiemy, ktéry etap

hustawki cukru we krwi akurat obserwujemy. Potrzebny jest

nam obraz skokéw poziomu cukru we krwi na przestrzeni
co najmniej kilku dni. Najlepiej zaopatrzy¢ sie w glukometr

i wykonywa¢ pomiary kilka razy dziennie. Odczyt wyko-

nany podczas wystapienia objawow hipoglikemii moze by¢

mylacy, poniewaz to tempo obnizania si¢ poziomu cukru
we krwi (a nie jego poziom bezwzgledny) determinuje ilo$¢
uwalnianej adrenaliny.

Praktyczne narze¢dzia diagnozy:

e paragon z supermarketu pokazujacy, ile produktéw
zawierajacych weglowodany kupujemy;

o sylwetka typu ,jabtko” - tluszcz odktada si¢ tam, gdzie
uktad odpornosciowy ma najwigcej pracy, dlatego
sylwetka typu ,jabtko” sugeruje, ze mamy do czynienia
z fermentacja w gérnej czesci jelita. I owszem, ech...
moje mlodsze cérki z radoscig glto$no ogtaszaja
te diagnoze podczas wycieczek do supermarketu;

e wysoki wskaznik masy ciata (BMI) - chociaz trzeba
pamigtad, ze niski wcale nie wyklucza diagnozy;

¢ podwyzszony poziom hemoglobiny glikowanej
- retrospektywnego wskaznika stezenia glukozy
we krwi (patrz: Zalacznik 2);

e wysoki poziom cholesterolu LDL i niski poziom
cholesterolu HDL w stosunku do cholesterolu catkowitego;

e poziom cukru we krwi na czczo (po 12 godzinach
bez spozywania positkéw) — powinien by¢ nizszy niz
5,6 mmol/l, a jeszcze lepiej, jesli pozostaje ponizej 5,0;
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® poczatkowo zmienne ci$nienie krwi (w wyniku
uwalniania adrenaliny wraz z obnizeniem si¢ poziomu
cukru we krwi), a nastepnie, w wyniku usztywnienia
tetnic, stale utrzymujace sie wysokie ci$nienie krwi;
warto mie¢ w domu ci$nieniomierz, aby systematycznie
dokonywa¢ pomiaréw;

e wysoki lub bliski gérnej normy poziom OB (odczyn
Biernackiego — wskaznik opadania erytrocytéw,
nazywany tez wskaznikiem sedymentacji erytrocytéw,
z ang. erythrocyte sedimentation rate, ESR) oraz
duza lepko$¢ osocza. Trzeba jednak pamigta¢ o tym,
ze zakres normy OB (warto$ci referencyjnych) zostat
zmieniony. Kiedy$ wynosit 1-10 mm na godzine. Zostal
podwyzszony do 1-20 mm/godz. i zwigksza si¢ wraz
z wiekiem. Jasno pokazuje to, ze zespdt metaboliczny
jest dzi§ uznawany za sytuacj¢ normalng, podczas
gdy w rzeczywisto$ci nie ma w nim nic normalnego
i prowadzi on do powaznych stanéw zapalnych.

Mikroelementy

Podczas stosowaniu diety PK niezbedne jest przyjmowanie

suplement6w diety z mikroelementami, poniewaz:

e wspodlczesne metody uprawy skutkujg zmniejszeniem
zawarto$ci mikroelementéw w produktach;

e sposoby przetwarzania i przechowania pozbawiajg
produkty spozywcze niektérych mikroelementéw;

® nie jestesmy aktywni, a brak wysiltku fizycznego wiaze
si¢ z mniejszym zapotrzebowaniem na jedzenie;
jemy mniej, a co za tym idzie, przyjmujemy mniej
mikroelementéw;

e ilo$¢ toksyn, z ktérymi mamy do czynienia, stale si¢
zwieksza i potrzebujemy coraz wiecej mikroelementoéw,
by moc si¢ ,odtru¢” Mam na mysli trwale
zanieczyszczenia organiczne (TZO lub POP, z ang.
persistent organic pollutant: pestycydy, lotne zwiazki
organiczne, metale ciezkie), szkodliwe gazy, substancje
chemiczne dodawane do zywno$ci, przyjmowane leki
czy uzaleznienia spoleczne, zwigzane z przynaleznoscia
do grup spotecznych, ktére uwazajg zazywanie
substancji psychoaktywnych za norme obyczajows.

Poziom mikroelementéw mozna okresli¢ za pomocg bada-

nia krwi, moczu lub potu. Wyniki bywaja jednak mylace.

Na przyktad stezenie magnezu w surowicy — to badanie nie

jest przydatne, poniewaz magnez w surowicy jest utrzymy-

wany w organizmie na odpowiednim poziomie kosztem
magnezu w komoérkach. Wielu lekarzy nie rozumie réznicy
pomiedzy magnezem w surowicy i w komoérkach. A sprawa
jest prosta: stezenie w surowicy musi by¢ odpowiednie,

bo w przeciwnym razie serce si¢ zatrzyma. Zatem jest ono

utrzymywane kosztem magnezu w komorkach, bedacego

kofaktorem licznych enzyméw bioracych udzial w proce-
sach przemiany glukozy. Wigkszo$¢ laboratoriéw wykonuje
pomiar magnezu jedynie w surowicy, a pacjenci sg infor-
mowani, ze ich wyniki s3g w normie. Analiza pierwiastkowa
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Wyktady Doktor Myhill

wlosa tez moze nie dawac jasnego obrazu. Rzadko zalecam
ja moim pacjentom na poczatku terapii, poniewaz z gory
wiem, ze wykaze niedobory. W zasadzie powinni$my
wszyscy przyjmowac podstawowy zestaw witamin, mine-
raléw i niezbednych kwaséw ttuszczowych (patrz: metoda
Groundhog Basic, Zatacznik 1).

To niejedyne ewolucyjne ciekawostki, ktére wplynety

na to, jak wyglada wspoélczesna dieta i zapotrzebowanie

na suplementy:

e witamina C - na drodze ewolucji ludzie, wraz
z nietoperzami z rodziny rudawkowatych, $winkami
morskimi i wyzszymi naczelnymi, utracili zdolnos$¢
do wytwarzania witaminy C. To wyjasnia, dlaczego
twdj pies, zywiac sie jedynie miesem, nie choruje
na szkorbut. Ludzie, wszyscy bez wyjatku, cierpia
na niedobdr witaminy C - jest jej w organizmie za malo,
aby$my mogli cieszy¢ si¢ dobrym zdrowiem. Zalecam
przyjmowanie witaminy C codziennie, co najmniej
5 graméw (5000 mg) w przypadku Groundhog
Basic (patrz: Zafacznik 1) lub dawke ustalong
zgodnie z testem tolerancji jelita. Witamina C dziala
wielozadaniowo - znakomicie chroni przed fermentacja
w gérnym odcinku przewodu pokarmowego oraz
przewleklymi infekcjami. W moim wyobrazeniu cukier
i witamina C sg jak dwie strony medalu. Wszystkim
przypadlo$ciom zwigzanym z zespolem metabolicznym
mozna przeciwdziata¢ za pomocg witaminy C;

e witamina D - fakt, ze poczatkéw ewolucji cztowieka
nalezy szuka¢ w Afryce, gdzie nasi praprzodkowie,
biegajac nago w afrykanskim stonicu, uzbroili si¢
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w ciemna skdre, by chroni¢ si¢ przed palagcym
promieniowaniem UV, dal nam istotng ewolucyjna
przewage. Rozwingliémy zdolno$¢ do wytwarzania
witaminy D, wykorzystujac wplyw $wiatta UV na
cholesterol w skérze. Witamina D rozprzestrzenia

sie w organizmie i pelni funkcj¢ uniwersalnego

$rodka przeciwzapalnego. Klinicznie oznacza to,

ze im dalej od réwnika zyjemy, tym wieksze ryzyko
rozwoju stanéw zapalnych nas dotyczy. Stonce

jest, bez dwdch zdan, najwazniejszym zrédtem
witaminy D. Wskutek zaledwie jednogodzinnej
ekspozycji na §rédziemnomorskie stonce

organizm wytwarza okoto 10 000 j.m. (jednostek
miedzynarodowych) witaminy D. Nastepstwem
przemieszczania si¢ ludzi pierwotnych na obszary
znacznie oddalone od réwnika byto m.in. to, Ze zaczeli
oni cierpie¢ na niedobory witaminy D i tym razem

to jasna skdra okazala sie ewolucyjng przewaga. Dzisiaj
mieszkaricy basenu Morza Srédziemnego majg skore
w kolorze oliwkowym, a ludzie péinocy zupelnie

bialg — w przesztosci podgzali oni szlakami morskimi
i zywili si¢ gléwnie rybami, wiec podstawowym
zrédlem witaminy D bylo dla nich mieso ryb, a nie
stonce. Wiekszos$¢ wspoétczesnych ludzi o jasnej skorze
cierpi na jej niedobdr. Zalezno$¢ miedzy ekspozycja
na stonce, poziomem witaminy D i wystepowaniem
choréb w miare oddalania si¢ od réwnika funkcjonuje
na zasadzie odwrotnej proporcjonalnosci.

Witamina D chroni przed chorobg zwyrodnieniowsa
stawow, osteoporozg, ztamaniami (witamina D
wzmacnia mie$nie, a tym samym poprawia réwnowage
i sprawnos¢ ruchowa, zapobiegajac upadkom), rakiem,
nadci$nieniem, wysokim poziomem cholesterolu,
cukrzycg, chorobami serca, stwardnieniem

rozsianym i podatnoécig na infekcje. W przypadku
braku ekspozycji na stonce zalecam co najmniej
5000-10 000 - j.m. witaminy D3 dziennie. Nigdy nie
stwierdzono zadnej szkodliwosci takiego dawkowania;
witamina B3 - §ciSle rzecz ujmujac, w zasadzie

nie jest to witamina. Organizm ludzki syntetyzuje
witamine B3 (wlasciwie niacyne i nikotynamid) z podsta-
wowego (niezb¢dnego) aminokwasu, jakim jest tryptofan.
Jednak potrzebuje do tego znacznych zasobéw bialka.
Dieta ludzi w okresie paleolitu byla w nie bogata, dzisiaj
jemy bialka znacznie mniej, dlatego dla wiekszosci ludzi
niacyna stata si¢ witaming. Osobicie zalecam zazywanie
1500 mg witaminy B3 o przedtuzonym uwalnianiu;
glutation - praktycznie wszyscy cierpia na jego
niedobdr, poniewaz jest zuzywany do odtruwania
organizmu po ekspozycji na dziatanie toksyn.
Zalecam dawke przynajmniej 250 mg dziennie;
mineraly — dobra dieta z wlasciwg zawartoscia
sktadnikéw odzywczych sprawdza si¢ tylko

wtedy, gdy organizm jest w stanie je przyswoic.
Pulkownik Danny Goodwin Jones z Trace
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Element Services z wielkim powodzeniem stosuje
substancje mineralne w leczeniu szerokiej gamy
choréb u zwierzat hodowlanych - od probleméw
rozwojowych po zapobieganie gruzlicy u bydla.

Nie moglam poja¢, dlaczego przyjmowanie tego
rodzaju suplementdw nie przynosito réwnie

dobrych wynikéw u ludzi. W konicu mnie olénifo.
Zwierzeta hodowlane sg karmione, zgodnie z ich
ewolucyjng dieta, trawa. Ich uklad trawienny pracuje
prawidlowo. Tymczasem ludzie, bedac permanentnie
na wysokoweglowodanowej diecie pelnej alergendw,
dos$wiadczaja gérnej fermentacji przewodu
pokarmowego (ang. upper fermenting gut — dr Myhill
uzywa tego okreélenia odnos$nie do rozrostu bakterii
w zoladku, dwunastnicy i jelicie cienkim; przyp. red.),
cierpia na stany zapalne i maja duzo drobnoustrojéw
w ukladzie pokarmowym. Suplementy najzwyczajniej
w $wiecie dokarmiajg te przero$nigte drobnoustroje.
Do fermentacji w gérnym odcinku przewodu
pokarmowego dochodzi wtedy, gdy ilos¢
spozywanych weglowodandw przewyzsza nasza
zdolno$¢ do ich trawienia. Fermentacja powoduje
uruchomienie ukladu odpornosciowego, ktéry ma za
zadanie zapobiec inwazji produktéw fermentacji,

a jego wzmozonej pracy towarzyszy odkladanie si¢
tluszczow. Jak juz wiem, osoby, ktérych ten problem
dotyczy, tatwo pozna¢ po sylwetce w ksztalcie jabtka.

Gorna fermentacja przewodu pokarmowego

Gastroenterolodzy nazywaja te przypadios¢ zespolem
rozrostu bakteryjnego jelita cienkiego, w skrocie SIBO
(ang. small bowel bacterial overgrowth). Ja osobiscie

nie lubie tej nazwy, poniewaz pomija ona mozliwos¢
fermentacji w Zotadku oraz fermentacj¢ drozdzakéw

czy innych drobnoustrojow.

Zakazenie Helicobacter pylori (gtéwna przyczyna wrzodéw
zoladka i dwunastnicy) to przyklad fermentacji drob-
noustrojow. Kazdy z nas moze si¢ nabawi¢ fermentacji

w gérnym odcinku przewodu pokarmowego, jesli bedzie
spozywac zbyt duzo weglowodandw i przecigzy nimi orga-
nizm na tyle, ze ich trawienie zostanie zaklécone. Zdarza
sie, ze ja rowniez przejadam si¢ w okresie §wiat. Jednak

to przede wszystkim brak soku zotagdkowego, enzymow
trzustkowych i soli kwaséw zétciowych, ktdre niszcza
drobnoustroje, odpowiada za nadmierng fermentacje.
Podobnie jak niedobér energii wytwarzanej w organizmie,
ktdrej potrzebujemy, aby prawidtowo trawi¢ i wchlaniad,

a takze by radzi¢ sobie ze wszystkimi konsekwencjami
zaburzenia tych proceséw w odniesieniu do watroby.

Dzi$ wiem, ze prawie wszystkie zachodnie diety oparte

na weglowodanach prowadza do gérnej fermentacji prze-
wodu pokarmowego i moga przyczyni¢ sie do wystapienia
wielu choréb. Konsekwencji tego procesu moze by¢ wiele.
Przedstawia je Tabela 3.



0 hipochlorhydrii, czyli niedokwasnosci,
bardziej szczeg6towo

Kwaséne srodowisko zoladka jest niezbedne do trawienia
bialka, wchtaniania mikroelementow (zwlaszcza mine-
raléw i witaminy B12) oraz ochrony przed infekcjami.

Za niemal 90% wszystkich infekcji odpowiadajg pato-
geny, ktore wdarly sie do organizmu poprzez jedzenie lub
oddychanie. Wdychane drobnoustroje powinny grzezna¢

Wyktady Doktor Myhill

w lepkim §luzie, ktéry zostaje potkniety i dzieki temu
moze przetransportowac je bezposrednio przed oblicze
Stwércy, czyli do goracej kapieli w soku zotadkowym. Nie-
wystarczajaca ilo$¢ soku zoladkowego, hipochlorhydria,
skutkuje pogorszeniem trawienia bialek, zaburzeniem
wchlaniania substancji mineralnych, gérng fermenta-

cja jelit i podatnoscia na infekcje. Objawy zakwaszenia
czy refluksu (choroba refluksowa przetyku, ang. GERD

- gastroesophageal reflux disease) moga wystepowac

Tabela 3. Skutki fermentaciji w gornym odcinku przewodu pokarmowego

Co

Dlaczego

Hipochlorhydria, czyli niski poziom kwasu zotadkowego

Ponizej znajdziesz wiecej informacji, ale w skrocie prowadzi
do zespotu nieszczelnego jelita - kwas nie moze by¢ gromadzony
w przewodzie pokarmowym

Hipochlorhydria powoduje refluks (czesto diagnozowany
jako przepuklina rozworu przetykowego) i zapalenie przetyku

Zotadek nie jest w stanie oprézni¢ sie zgodnie z naturalnym
procesem trawienia i zaczyna bulgota¢, uwalniajac,babelki”
do gérnego odcinka przewodu pokarmowego

Hipochlorhydria powoduje wzdecia, odbijanie, kolki

W wyniku fermentacji pokarmoéw powstaja gazy,
ktore rozszerzaja jelita

Hipochlorhydria zwieksza podatnos¢ na infekcje

Pochodzace z pokarmu lub wdychane drobnoustroje,
ktdre nastepnie potykamy, nie zostajg zabite w kapieli
w soku zotagdkowym

Hipochlorhydria przyczynia sie do wystapienia osteoporozy

Do prawidtowego wchtaniania mineratéw potrzebne jest
srodowisko kwasne

Zmeczenie — w wyniku fermentacji powstaja alkohole,
siarkowodér, kwas mlekowy i inne produkty...

...ktére moga zaburza¢ prace mitochondriéw, a nawet uszczupli¢
zapasy naszej energii — w stanie spoczynku watroba (ktéra

jest odpowiedzialna za odtruwanie organizmu) zuzywa wiecej
energii niz moézg razem z sercem

Mgta mézgowa - fermentacja jelitowa jest réwniez znana
pod nazwa autobrowaru

+Upija” nas i sprawia, ze np. podczas kontroli drogowej mozemy
by¢ posadzeni o prowadzenie pojazdu pod wptywem alkoholu
(by¢ moze kolejny powdd, dla ktdrego nazywamy ten stan
syndromem autobrowaru)

Hipoglikemia — alkohol stymuluje uwalnianie insuliny,
co bezposrednio powoduje obnizenie poziomu cukru
we krwi

Z tego powodu spozywanie alkoholu jest szczegélnie
niewskazane w przypadku oséb cierpigcych na cukrzyce
i przyjmujacych leki na obnizenie poziomu glukozy we krwi

Alergie - mozna by¢ uczulonym na drobnoustroje jelitowe,
ktore wbrew powszechnej opinii lekarzy konwencjonalnych
przenoszg sie do krwiobiegu i zalegajg w przestrzeniach
dystalnych

Mysle, ze moze to wyjasniac objawy alergii, ktére nie ustepuja
po wyeliminowaniu z diety alergenéw pokarmowych

(np. w przypadku zapalenia stawéw, polimialgii reumatycznej,
zespotu bolesnego pecherza, zapalenia sromu, zapalenia
gruczotu krokowego, choréb tkanki facznej, zapalenia tetnicy
skroniowej, pokrzywki, astmy, egzemy zylakowej, tradziku,
tradziku rézowatego, szuméw w uszach czy gtuchoty)

Zaburzenia psychiczne - prace japonskiego badacza

prof. Nishihary sugeruja, ze drobnoustroje jelitowe
przedostajg sie do mézgu i moga powodowac fermentacje
neuroprzekaznikéw, przeksztatcajac je w substancje
neuroaktywne i psychoaktywne, takie jak LSD i amfetamina

Moze to ttumaczy¢ stany utraty kontaktu z rzeczywistoscia,
w tym paranoje, halucynacje, zaburzenia obsesyjno-
-kompulsywne, wahania nastroju, zaburzenia odzywiania

i zachowania

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata
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z powodu tego, co nazywam ,,pétkwasnym zotadkiem”.
W normalnych warunkach pH przetyku jest neu-

tralne i wynosi 7. Idealny poziom zakwaszenia zoladka
to pH 2-4. Zdrowa dwunastnica ma odczyn zasa-

dowy pH 8. Po przedostaniu si¢ pokarmu do zoladka
dochodzi do rozrzedzenia zawarto$ci zotadka, przez co
pH wrzrasta. Zotadek wydziela wiecej soku, aby zapewnié
wlasciwe trawienie i sterylizacje pokarmu, dzieki czemu
odczyn pH wraca do normy. Kluczem do zrozumienia
GERD jest zwieracz odzwiernika, miesien kontrolu-
jacy oproznianie zoladka, czyli przechodzenie pokarmu
do dwunastnicy. Jest on bardzo wrazliwy na sok zotadkowy
i rozluznia si¢ jedynie wtedy, gdy kwasowo$¢ zoladka jest
prawidlowa, czyli przy odczynie pH 2-4.

Jesli zotadek nie wytwarza wystarczajaco duzo soku i ma
odczyn, powiedzmy, pH 5, migsien odpowiedzialny

za umozliwianie oprdznienia zotadka (zwieracz odzwier-
nika) nie rozluzni si¢. Zotadek skurczy sie, aby przeniesé¢
swoja zawarto$¢ do dwunastnicy, ale ten transport zosta-
nie zablokowany przez skurczony zwieracz odzwiernika.
Zatem ci$nienie pokarmu wzroénie i zostanie on cofniety
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do przelyku. Mamy taka oto sytuacje: zawarto$¢ zotadka nie
jest na tyle kwasna, aby rozluzni¢ zwieracz odzwiernika, ale
ma odczyn pH wystarczajacy do tego, by spali¢ przetyk. Stad
biorg si¢ objawy refluksu zotagdkowo-przelykowego. Paradoks
polega na tym, Ze jest on spowodowany niewystarczajaca
ilocia soku zotadkowego — uwaza si¢ powszechnie, ze jest
odwrotnie i Ze to nadmiar tego soku odpowiada za wystapie-
nie dolegliwosci.

Leki hamujace wydzielanie kwasu solnego zawartego

w soku zoladkowym, takie jak inhibitory pompy proto-
nowej (np. omeprazol) i blokery H2 (np. zantac), moga
zapewni¢ krotkotrwale ztagodzenie objawdéw nadkwasoty,
ale czgsto powoduja katastrofalne konsekwencje dla jelit.
Mineraly nie s3 prawidtowo wchlaniane (co powoduje
osteoporoze), biatka nie sg rozkladane (co skutkuje obja-
wami alergii), jelita nie zostajg oczyszczone, co prowadzi
do fermentacji, podatnosci na infekcje, zwigkszenia ryzyka
raka, osteoporozy i demencji. Czgsto pytam moich pacjen-
tow, czy lekarz, ktory przepisal im takie leki, poinformowat
ich o tych mozliwych dtugofalowych efektach ubocznych

- odpowiadajg zawsze przeczaco.

Badania na hipochlorhydrie

Mozesz swobodnie wykonac je samodzielnie:

e wyproébuj ,test na bekanie™: nalezy wypic na czczo
pot szklanki wody z rozpuszczong potows tyzeczki
sody oczyszczonej — przy pustym zoladku po dwdch
minutach powinno nam sie odbi¢, poniewaz dwutlenek
wegla jest uwalniany przez oddziatywanie kwasu
solnego na wodoroweglan. Jesli tak sie nie stanie,
mozna podejrzewa¢ hipochlorhydrie;

e sprawdz, czy w kale wystepuja niestrawione wtokna
miesne (chociaz moze to by¢ réwniez spowodowane
staba funkcjg trzustki).

Badania na fermentacje jelitowa

W kolejnosci przydatnosci klinicznej:

¢ kompleksowa analiza kalu pozwala wykry¢ patologie,
daje doé¢ jasny obraz zdolnosci trawienia i wskazuje,
ktére drobnoustroje fermentujg (jakkolwiek nie ma to
istotnego znaczenia, poniewaz punktem wyjscia
w leczeniu jest zawsze zmiana diety na ketogeniczna
i przyjmowanie witaminy C);

e test oddechowy na obecnos¢ Helicobacter pylori
iinnych ,fermentatoréw” (woddr, laktoze, laktuloze)
- pamietaj, ze negatywny wynik testu wcale nie
wyklucza fermentacji w gérnym odcinku przewodu
pokarmowego.

Funkcije trzustki

W dwunastnicy i jelicie cienkim enzymy trzustkowe i sole
kwaséw zélciowych s niezbedne do emulgacji, trawienia

i wchtaniania bialek, weglowodanéw, thuszczow, kwasow ttusz-
czowych i witamin rozpuszczalnych w thuszczach. Przyczyniaja
sie one réwniez do zmniejszenia populacji drobnoustrojow

Fot. LionFive



w ukladzie pokarmowym. Jesli mozliwosci trawienne zostaja
przeciazone, wskutek fermentacji bialek powstajg cuchnace
wiatry. Przydarza mi si¢ to w Wigilie, jesli dam si¢ pokonaé
fakomstwu. Na szcze$cie zazwyczaj dochodze do siebie juz
na drugi dzien i nie psuj¢ innym $wietowania.

Tluszcz w kale moze powodowac¢ efekt luznego stolca.

To kolejny objaw, ktéry moze wskazywac na przecigzenie
ukladu trawiennego.

Badania trzustki

Do przydatnych testow zaliczajg sig:

e oznaczenie elastazy trzustkowej w kale;

¢ kompleksowa analiza kalu — pomiar poziomu enzymoéw
i z6kci w kale oraz test na obecno$¢ widkien i ttuszczdw;

e oznaczenie amylazy we krwi — jest to test obrazujacy
uszkodzenia trzustki, ale jego wyniki sg nieprawidtowe
dopiero wtedy, gdy doszto juz do powaznej patologii.

Najlepszym testem na fermentacje w gérnym odcinku

przewodu pokarmowego jest reakcja organizmu na leczenie.

Musimy zatem najpierw przeglodzi¢ dietg PK tych matych

tajdakéw, czyli bakterie, ktdrych przerost w gérnym odcinku

przewodu pokarmowego odpowiada za dokuczliwe objawy,

a nastepnie wybi¢ ich porzadng dawka witaminy C.

Wraz z uptywem czasu mozesz poczud, ze nieublaganie

pedzisz w dét po krzywej zapominania przedstawione;j

w skrypcie pierwszego wykiadu (patrz ,Holistic Health,

nr 5/2021), ale bez obaw. Teoria krzywej zapominania nie

jest doskonata. Nie bierze na przyktad pod uwage tego,

ze pamie¢ poprawia sie, jesli porzadnie si¢ wysypiamy,

a ty bedziesz sypiac znacznie lepiej, jesli zaczniesz stosowaé

Groundhog Basic (patrz: Zalgcznik 1). Innym powaznym

ograniczeniem hipotezy krzywej zapominania jest brak

uwzglednienia zjawiska ,,pamieci fleszowej” (ang. flashbulb

memory). Chodzi tu o zywe, ,wyryte” w pamigci wspo-

mnienia waznych wydarzen, takich jak dzien twojego $lubu

lub dzien, w ktérym otrzymate$ orzeczenie o rozwodzie.

Te zapisane w glowie wspomnienia pozostajg ostre, ponie-

waz wzmacniajg je zwigzane z nimi emocje.

Jesli poczujesz si¢ mniej zmeczony (lub zmeczona),

bo wreszcie wyspales si¢ i przestales czu¢ bél w karku,

do ktérego zdazyles juz prawie przywykna¢, informacje

z tej ksigzki prawdopodobnie zapisza sie w twojej pamieci.
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Wyktady Doktor Myhill

2.3 Mechanizmy zmeczenia:
naped i dostawy paliwa

¢ silnik naszego auta

¢ mitochondria

e dostawy tlenu i paliwa
e serce, krazenie i pluca
¢ badania

W swoich ksigzkach i na mojej stronie internetowej czesto
uzywam pordéwnania organizmu ludzkiego do samochodu.
W skrdcie analogia ta wyglada nastepujaco:

Silnik... mitochondria

Paliwo... dieta i praca uktadu pokarmowego

Tlen... ptuca

Dostawy tlenu i paliwa... serce i krazenie krwi

Pedat gazu... tarczyca

Skrzynia biegéw... nadnercza

Serwis i naprawa... sen

Zestaw narzedzi... metylacja

Mycie i olej... przeciwutleniacze

Katalizator... odtruwanie

Kierowca... sprawny umyst!

W tym rozdziale zajmiemy si¢ przede wszystkim silnikiem
naszego organizmu — mitochondriami.

W organizmie kazdego ze ssakéw znajduje si¢ okolo

300 réznych rodzajéw komorek, w tym mie$niowych, ner-
wowych czy budujacych skore, i kazdy z nich ma inne zada-
nie. Do pelnienia swoich funkcji potrzebuja energii. Sposob
dostarczania energii jest taki sam dla wszystkich komérek
i dla wszystkich zywych stworzen. Energii dostarczaja mate
silniki wewnatrz komorek, ktére pobieraja paliwo z krwi

i spalaja je dzigki obecnoéci tlenu, aby wyprodukowa¢ ener-
gie w postaci ATP. Te silniki nazywamy mitochondriami.
Moje mitochondria sg takie same jak u Gillian, domowej
zaby Craiga, wielkiego fana ,, Archiwum X”. Jedna komérka
krwi moze zawiera¢ od dwoch do trzech tysiecy mitochon-
driéw, a wzgledem wagi serca stanowig one jego 25%.

ATP sa walutg energii w organizmie. Mozemy nimi
zaplaci¢ za dowolng ustuge - od skurczu mie$ni po stwo-
rzenie hormonu. ATP znajduje si¢ w kazdej zywej komoérce
i to odrdznia ja od komdrki martwej. Niski poziom ATP
prowadzi do apoptozy, czyli samobdjstwa komorek. Jesli
dostawy energii sa niewystarczajace, komorki spowalniaja,
a wraz z nimi organ, za ktérego prace odpowiadaja. Nie-
dostateczny poziom ATP - innymi stowy: stabe dostawy
energii — moze przyczynic sie do wystapienia wielu roz-
nych objawéw chorobowych.

Wydajnos¢ dostaw energii zalezy nie tylko od prawidlowej
pracy mitochondriéw, ale réwniez od ich liczebnosci. Cata
praca, ktdra trzeba wykonac¢, aby zapewni¢ sobie sprawne
cialo i umyst oraz by osiagna¢ t¢ sprawnos¢ na state, polega
na umozliwieniu mitochondriom wykorzystywania w pelni
ich potencjatu, a nastgpnie postaraniu si¢, aby byto ich jak
najwigcej. Szczegélowo zostato to przedstawione w ksigzce
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pt.: ,Diagnosis and Treatment of Chronic Fatigue Syndrome
and Myalgic Encephalitis - it's mitochondria not hypochon-
dria these people are mitochondriacs, not hypochondriacs!”
0d 2005 roku wykonaliémy ponad 900 testéw funkcji
mitochondriéw i opublikowali$my trzy prace na ten temat
(w tym miejscu jeszcze raz wielkie podzigkowania dla
Johna, Normana i Craiga'). Wiemy, Ze istnieja cztery przy-
czyny, dla ktérych nasz mitochondrialny silnik spowalnia:
e brak surowcéw do efektywnego funkcjonowania
maszynerii molekularnej;
e brak surowcéw, aby skutecznie mogly funkcjonowaé
mitochondria, spowodowany niedostatkiem tlenu
i paliwa, ktoérych dostawy zalezg od prawidlowej pracy
serca, pluc i calego krwiobiegu;
¢ blokowanie mitochondriéw przez toksyny z zewnatrz
(pestycydy, lotne zwigzki organiczne, metale ciezkie)
lub z wewnatrz (produkty fermentacji w jelitach lub
przewleklego stanu zapalnego);
e uszkodzenie mechanizmu pedatu gazu - tarczycy,
lub skrzyni biegéw — nadnerczy.

Bardziej szczegétowo o przyczynach nieprawidlowej

funkcji mitochondriow:

¢ niewystarczajace zasoby dla efektywnego
funkcjonowania - jedng z najczgstszych przyczyn
ograniczenia wytwarzania energii przez mitochondria
sa niedobory magnezu, witaminy B3,
acetylo-L-karnityny, koenzymu Q10 i D-rybozy;

¢ blony mitochondrialne sa w kiepskim stanie
- to wlagnie blony mitochondriéw utrzymuja
wigzki enzyméw we wlasciwej konfiguracji 3D, aby
umozliwi¢ sprawny przebieg wszystkich etapow
proceséw biochemicznych. Na blony te sktada
sie m.in. kardiolipina, ktéra wystepuje jedynie
w mitochondriach. Do jej wytworzenia niezbedna jest
odpowiednia kombinacja tluszczéw;

¢ mitochondria sa blokowane przez toksyny
- toksyny te moga pochodzi¢ bezposrednio
z organizmu (np. aldehydy zwiazane z niskim
poziomem antyoksydantéw, produkty gérnej
fermentacji jelit, mikotoksyny) lub spoza niego (np.
pestycydy, metale ciezkie, lotne zwiazki organiczne
i, ponownie, mikotoksyny). Mitochondria moga
by¢ blokowane réwniez przez kwas mlekowy.
To tylko jedno z blednych két, ktére obserwujemy

1

w organizmie 0s6b z zespotem chronicznego
zmeczenia: im glebiej wpada sie w metabolizm
beztlenowy, tym trudniej si¢ z niego wydostac.

Proces si¢ zapetla, poniewaz wtedy, gdy mitochondria
stabo funkcjonuja, organizm przechodzi stosunkowo
szybko na oddychanie beztlenowe, produktem
oddychania beztlenowego jest kwas mlekowy, ktéry
moze zablokowa¢ mitochondria i tym samym jeszcze
bardziej pogorszy¢ ich funkcjonowanie, co z kolei
spowoduje zwigkszenie ilo$ci kwasu mlekowego
powstajacego w wyniku utrzymywania si¢ oddychania
beztlenowego - i kolo si¢ zamyka. Oczywiste jest,

ze to mechanizm, za pomoca ktérego organizm
chroni nas przed nami samymi — powstrzymuje

nas przed calkowitym zuzyciem energii, gdy

zauwaza, Ze zaczyna jej brakowaé (wyczerpanie

calej energii oznaczaloby $mier¢);

uszkodzone zostaly mechanizmy pedaltu gazu

lub skrzyni biegow (tarczyca lub nadnercza).

Badania pomagajace sprawdzic,
czy mitochondria pracuja poprawnie

Testy wykrywajace niedobory: badania krwi okreslajace
poziom koenzymu Q10, witaminy B3, acetylokarnityny,
magnezu w krwinkach czerwonych (nie w surowicy!);
Testy na wykrycie blokad — Genova (Genova Toxic
Effects CORE, gdzie CORE oznacza: Chemical
Occurrence and Related Exposure, czyli ekspozycje

na dzialanie substancji chemicznych, np. pestycydow);
test na metale ciezkie w moczu po zastosowaniu
czynnika chelatujacego;

Badania przepuszczalnosci blon komérkowych
(membran plazmatycznych);

Test na antyoksydanty — profil antyoksydantéow we krwi
i/lub moczu.

Jak zwiekszy¢ liczhe mitochondriow
— potrzebujemy duzego silnika

Aby zapewni¢ organizmowi odpowiednie zasoby energii,
mitochondria musza pracowa¢ wydajnie, ale tez musi by¢
ich duzo. Do zwiekszenia liczby mitochondriéw (i tym
samym ,,rozmiaru” naszego silnika) potrzebujemy ¢wiczen
i hormondw tarczycy oraz nadnerczy.

Uwaga od Craiga: M6j udzial byl tu niezwykle ograniczony. W 2005 roku, po zebraniu wynikéw dotyczacych funkcji

mitochondrialnej i spisaniu ich wraz z danymi na temat sprawno$ci pacjentéw, Sarah wystala do mnie gotowy plik. Po kilku
godzinach odpisatem jej: ,Wspolczynnik korelacji wynosi 0,8 lub mniej wiecej. Chyba trafita$ na co$ wartego uwagi”. To byt
moment ol$nienia. Pdzniej cala ciezka praca zwigzana z przygotowaniem pracy naukowej spadla na Sarah, prof. Normana
E. Bootha i dr. Johna McLarena-Howarda. Profesor Booth, ktéry niestety zmart w sierpniu 2018 roku, byl niestrudzonym
badaczem CFS/ME, czgsto widywanym na spotkaniach Oxfordshire ME Group for Action (OMEGA), a takze wybit-

nym naukowcem z dtugg lista przeprowadzonych badan, ktérag mozna znalez¢ na stronie: www.researchgate.net/profile/

Norman_Booth
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Dzigki pracy naukowej, ktérej wraz z Craigiem oddajemy
sie z pasja, dowiedzieliSmy sie, Ze wykorzystanie wlasciwych
»narzedzi pracy” przynosi realng poprawe funkcjonowania
mitochondriéw. Jeéli nie ma to odzwierciedlenia w obrazie
klinicznym, musi istnie¢ inna przyczyna zmeczenia.

Dostarczanie energii do mézgu
opiera sie na tluszczach

Oto jeszcze jedna ciekawostka dotyczaca Zrédel ener-

gii dostarczanej do mézgu, rézniacych sie od tych, ktore

sa wykorzystywane do ,,zasilania” reszty ciala. Chociaz mézg
wazy zaledwie 2% catkowitej masy ciala, zuzywa 20% calej
energii wytwarzanej w organizmie. Ilos¢ mitochondriow

w mozgu jest niewystarczajaca, aby wytlumaczy¢ to zjawi-
sko, co oznacza, ze musi istnie¢ inne zrédlo wytwarzajace
energie. Same komorki mézgowe réwniez znacznie réz-

nig si¢ od innych komorek organizmu. Skladajq sie z ciata
komérkowego i diugiego ogona - dendrytu - za pomoca
ktorego komunikujg sie z innymi komdrkami. Jesli miatabym
na biurku w moim londynskim gabinecie komdrke nerwowa
z rdzenia kregowego odpowiedzialng za prace palcéw u nog,
to przy zalozeniu, ze bylaby ona wielkosci pitki futbolowej,
jej ogon siegatby az do Nowego Jorku. Te ogony (dendryty)
sa zbyt waskie, aby mogty zawiera¢ mitochondria. Poja-

wily si¢ teorie doszukujgce si¢ Zrédta energii bezposrednio
w ostonkach mielinowych. Zaadaptowaly one biochemie
mitochondrialna do wytwarzania ATP i to one dostarczaja
energie do neuroprzekaznikéw. Ostonki mielinowe skladajg
sie prawie w caloéci z ttuszczéw, wiec aby poprawi¢ dostar-
czanie energii do komérek mézgowych, musimy skupié sie
na tluszczach i olejach.
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Ewolucja cztowieka ma swoje poczatki na wschodnich
wybrzezach Afryki, gdzie mégl sie on zywi¢ gléwnie rybami
i owocami morza. Mozna zatem zatozy¢, ze szybki rozwoj
mozgu zawdzieczamy wysokiej zawarto$ci olejow, zwlaszcza
rybich, w diecie. Mdzg cztowieka pierwotnego powigkszat
sie, co pozwolilo na rozwijanie sie inteligencji.

Kwasy tluszczowe sg niezbedne do prawidlowego funk-
cjonowania mozgu. Aby dzialal on wlasciwie, potrze-
bujemy dwoch rodzajow ttuszczéw — przede wszystkim,
jako paliwa, $redniotancuchowych kwaséw ttuszczowych
(takich jak ttuszcz z miesa, np. stonina i smalec, masto,
olej kokosowy, olej palmowy i tluszcz czekoladowy),

a ponadto (do budowy bton komérkowych i do prze-
biegu komérkowych proceséw energetycznych) — kwa-
soéw tluszczowych dlugotancuchowych z olejéw roélin-
nych, ryb, orzechéw i nasion. Powszechny dzi$ obsesyjny
lek przed ttuszczami i cholesterolem powoduje epidemie
depresji i demengji.

Dostawy tlenu i paliwa — serce, ptuca, krew
i naczynia krwiono$ne

Tlen - nawet ja wiem, co sie dzieje,
kiedy koticzy mi sie butla!
Gornik z Annesley Woodhouse,
Nottinghamshire, z pylica ptuc, ok. 1985 .

Dostarczanie tlenu i paliwa wymaga zdrowych ptuc

do wymiany tlenu, dobrej zdolnosci przenoszenia tlenu (czyli
wlasciwego poziomu hemoglobiny we krwi), droznych tetnic
i silnie pompujacego serca. Oznaka, ze ktorys z tych elemen-
tow zawodzi, sg wszelkie objawy niedoboréw w dostawach
energii. Dodatkowo mozna zaobserwowa¢ objawy dusznosci,
blados¢, wychtadzanie si¢ koniczyn, a w skrajnych przypad-
kach sinienie koniczyn i warg lub nawet sinice.

Serce
Istnieje kilka przyczyn obnizonego minutowego rzutu serca
(inaczej pojemnosci minutowej, oznaczajacej objetos¢ krwi,
jaka serce tloczy w ciggu jednej minuty do naczyn krwio-
nosénych) i wszystkie je mozna zakwalifikowa¢ do jednej
kategorii: choroby serca. A oto ich mechanizmy:
¢ niewydolnos¢ systemu dostaw energii do serca: moze
wynikac¢ ze stabego doptywu krwi (miazdzycy tetnic)
lub niewlasciwej pracy mitochondriéw. Trafiamy
tu na kolejny obszar, w ktérym na moich pacjentéw,
cierpigcych na zesp6! chronicznego zmeczenia,
czyha jeszcze jedno bledne koto: zbyt male dostawy
energii do serca powoduja, ze nie moze ono bi¢
i pompowac wystarczajaco dobrze, co przyczynia si¢
do dalszego zmniejszania dostaw paliwa i tlenu, a tym
samym pogorszenia réwniez pracy mitochondriow.
Wyjasnia to objawy zespotu posturalnej tachykardii

LISTOPAD-GRUDZIEN 2021 | H? | HOLISTIC HEALTH 115


http://www.avt.pl/prenumerata

ortostatycznej (POTS)?, czesto wystepujace u pacjentdw
z ciezkim CFS/ME. Serce nie moze zwigkszy¢
wydajnosci poprzez mocniejsze bicie, poniewaz nie

ma do tego wystarczajacych zasobow energii. Probuje
zwiekszy¢ wydajnos¢ poprzez przyspieszenie uderzen,
ale jest w stanie utrzymac taki rytm tylko przez kilka
minut lub sekund. Nastepnie ci$nienie krwi gwaltownie
obniza si¢ i pacjent czuje, ze musi si¢ polozy¢, a czasem
nawet traci przytomnos¢;

e zaburzenia rytmu serca: serce bije zbyt wolno, zbyt
szybko lub nieregularnie. W kazdym z tych przypadkow
zmniejsza si¢ jego wydajnosé;

¢ problemy z zastawkami: moga wynika¢ ze zwezenia
lub niedomykalno$ci zastawki mitralnej;

¢ obumarcie cze$ci migsnia sercowego w wyniku
zawalu serca lub choroby mie$ni (kardiomiopatie, ktére
s3 rowniez zaburzeniami mitochondrialnymi);

e stan zapalny oslonek serca, np. zapalenie osierdzia
(zwykle bardzo bolesne, w ostuchu dajace styszalny
szmer przypominajacy chrobotanie).

Pluca

Pluca zostaly zaprojektowane z my$la o wydajnosci

na poziomie szczytowych osiaggnie¢ sportowcéw. W naturze
mialo to stuzy¢, zdarzajacym si¢ co najmniej raz na tydzien,
starciom drapiezcy z ofiara, czyli chwilom, gdy cztowiek
albo musiat uciekac ile sit, by ocali¢ swoje zycie, albo gonié
zwierzyne, by zapewni¢ sobie jedzenie. Innymi stowy,

w spoczynku pluca muszg osiggna¢ tylko utamek wydajno-
$ci, jaka jest nam potrzebna podczas walki lub ucieczki.

W praktyce oznacza to, niestety, Ze czesto dochodzi

do znacznego uszkodzenia pluc, zanim zorientujemy sie,

ze co$ jest nie tak (zwlaszcza jedli nie wykonujemy zadnych
¢wiczen i nie sprawdzamy regularnie sprawnosci systemu).
Na przyktad przewlekla obturacyjna choroba ptuc (POChP)
irozedma pluc u palaczy ujawniajg si¢ dopiero po latach
zniszczen powodowanych przez palenie tytoniu. Oczywiscie
zmniejszona czynno$¢ ptuc réwniez wplywa niekorzystnie
na wydajno$¢ dostaw energii.

Naczynia krwiono$ne

W zachodnim $wiecie gtéwnymi przyczynami zaklécenia
przeptywu krwi do organdw ciala sa stwardnienia i zweze-
nia tetnic oraz miazdzyca. Wyscidtka tetnic jest niezwykle
delikatna i moze zostac¢ tatwo uszkodzona przez turbu-
lentny przeptyw krwi. Wystepuje on wtedy, gdy cisnienie
krwi wzrasta, zazwyczaj w miejscu, gdzie naczynie dzieli
sie na dwoje, bo powoduje to wzmozenie burzliwosci
przeptywu. Ci$nienie krwi podnosi si¢ w wyniku stresu,

2

jest do stalego pozostawania w pozycji lezacej.
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Zespo! posturalnej tachykardii ortostatycznej (POTS) to przypadlos¢, przy ktdrej zmiana z pozycji lezacej na stojaca
powoduje nienaturalnie przyspieszona akcje serca. Moze powodowa¢ bardzo niepokojace objawy, takie jak zawroty gtowy,
problemy ze skupieniem mysli, niewyrazne widzenie, omdlenia lub ostabienie. Wiele 0sdb z tg przypadloscig zmuszonych

wskutek uwalniania si¢ hormonu stresu - adrenaliny. Jak
mozna przeczyta¢ w punkcie 2.2 tego wykladu, najczestsza
przyczyna uwalniania adrenaliny jest zesp6l metaboliczny.
Kolejny podwojny cios — podwyzszenie poziomu cukru

we krwi powoduje bezposrednie uszkodzenie tetnic. Cukier
jest lepki i tworzy AGE (koncowe produkty zaawansowanej
glikacji). Tak wigc w przypadku diety wysokoweglowoda-
nowej tetnice sg uszkadzane przez cukier, a nastepnie przez
turbulentny przeptyw krwi, wywolany przez napedzane adre-
naling ci$nienie (pamietaj, ze duze stezenie cukru we krwi
jest zmniejszane za pomocg insuliny, ale jesli zmniejsza si¢
za bardzo, organizm ,,panikuje” i uwalnia adrenaling).
Problemy zaczynaja si¢ wtedy, gdy do akeji wkracza ukiad
odpornosciowy, ktory uruchamia si¢, aby naprawi¢ znisz-
czone obszary - proces leczenia zaklada wytwarzanie tkanki
acznej (ktéra ma zapobiec peknigciu tetnic), co dodatkowo
zweza naczynia krwionosne, a to z kolei nasila turbulencje
przeptywu krwi i w konsekwencji przyczynia si¢ do kolej-
nych uszkodzen. Dlatego, aby unikna¢ uszkodzenia tetnic,
trzeba regularnie kontrolowa¢ ci$nienie krwi i poziom cukru
we krwi. To, co w jezyku medycznym nazywamy zespolem
metabolicznym, jest wlasnie kombinacjg wysokiego ci$nienia
krwi, braku kontroli nad stezeniem cukru we krwi i otylosci,
ktore razem prowadza do wielu innych probleméw zdro-
wotnych. Pamietaj, ze aby stwierdzi¢ zespot metaboliczny,

Fot. Vector8DIY



wystarczy rzuci¢ okiem na zawarto$¢ supermarketowego
wozka... Wbrew popularnej opinii otylo$¢ nie prowadzi

do choroby, tylko jest jej objawem. To kolejny przykiad na to,
jak fatwo mozna pomyli¢ zwigzek przyczynowo-skutkowy

z przypadkowym kojarzeniem objawéw z jakas choroba.

Anemia (niedokrwistos¢)

Przyczyng obnizenia si¢ poziomu hemoglobiny, czasteczki
transportujacej tlen, moze by¢ niedobér surowcow (zwy-
kle zelaza, cynku lub witaminy B12), zmniejszenie si¢
calkowitej liczby czerwonych krwinek (staba czynnos¢
szpiku kostnego) lub nieprawidlowa budowa hemoglobiny
(anemia sierpowata, talasemia), a takze niedokrwistos¢
hemolityczna (grupa chordb, w ktérych zmniejszona liczba
krwinek czerwonych we krwi jest spowodowana ich niepra-
widlowym rozpadem, czyli hemoliza).

Hiperwentylacja

Nadmierne oddychanie wyptukuje dwutlenek wegla

z krwiobiegu. Powoduje to wzrost zasadowosci krwi, przez
co tlen silniej przylega do hemoglobiny, stajac si¢ jednocze-
$nie mniej dostepnym dla komoérek. Hiperwentylacja jest
reakcja na stres, ktora w naturze bylaby najczesciej przy-
gotowaniem do walki lub ucieczki. Wytwarzany w efekcie
kwas mlekowy tagodzilby powstata w wyniku hiperwentyla-
cji zasadowice oddechowa.

Badania pomocne w problemach
z dostawami tlenu i paliwa

Oto przydatne testy, ktérym warto si¢ poddacé:

e w przypadku anemii i innych choréb hematologicznych
- pelna morfologia krwi. Anemia to objaw, ktdrego
nigdy nie nalezy lekcewazy¢. Utrata krwi moze by¢
pierwszym symptomem powaznej choroby, wymaga
wiec natychmiastowego ustalenia przyczyn;

e w przypadku anemii Zywieniowej — badanie poziomu
ferrytyny, cynku i aktywnej witaminy B12;

e zastandw sie nad mechanizmami niewydolno$ci dostaw
energii w odniesieniu do funkcji szpiku kostnego
- do wytworzenia nowej krwi niezbedne s3 pokazne
zasoby energii. Mysle, ze ttumaczy to ,,niedokrwistos§¢
choréb przewleklych”, powigzanych ze wzrostem
zapotrzebowania na nowe komorki krwi, za ktérym
szpik kostny zwyczajnie nie nadaza. U pacjentéw
z przewlektymi infekcjami czesto stwierdza si¢ malg
liczbe biatych krwinek;

3

Wyktady Doktor Myhill

¢ ocena wydolnosci tetnic - USG Dopplera®, badanie
angiograficzne;

e ocena wydolnosci serca — w tym przypadku najlepszym
testem jest aktywno$¢ fizyczna. Niezdolnos¢
do osiagniecia dobrej kondycji fizycznej lub trudnosci
z oddychaniem czy bol podczas wchodzenia pod gore
moze sugerowaé choroby serca i/lub inne mechanizmy
niedostatecznych dostaw energii;

e pluca - takze w tym przypadku najlepszym testem
jest wysilek. Osoby cierpigce na rozedme ptuc
w wyniku palenia papieroséw okresla si¢ czasem
jako rézowych dmuchaczy (ang. pink pufter).
Nie majg oni wystarczajacej powierzchni pluc,
aby wlasciwie wchlonac tlen (ale ich serce jest
w porzadku) — w przeciwienstwie do blue bloaters
(ludzi cierpigcych na nawracajace epizody bronchitu),
ktérzy majg mala pojemno$¢ minutows serca (ale ich
pluca sa w porzadku). Przydatne sa rowniez badania
czynno$ciowe, ktére moze zleci¢ pulmonolog.
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Groundhog Basic

Metoda, do ktorej powinni$my stosowac sie wszyscy,
pomagajaca réwniez skutecznie chroni¢ zdrowie dzieci

Poniewaz wielokrotnie odnosz¢ si¢ i wracam do tego
istotnego zagadnienia, ktdre jest podstawa w leczeniu
wszelkich rodzajéw infekeji, a takze — co za tym idzie

- narzedziem prewencji i obrony przed najwiekszymi
zabojcami (takimi jak nowotwory, choroby serca czy
demencja), ktére rozwijaja si¢ w wyniku przewlektych
infekcji, od teraz bede te metode nazywaé Groundhog.
W filmie ,,Dzien $wistaka” (ang. ,,Groundhog Day”)
mamy do czynienia z petla czasu. W naszym przypadku
to inny rodzaj zapetlenia, ale réwniez powodujacy ciagle
powtdrki. Dzieki metodzie Groundhog, jesli prawidtowo

USG Dopplera wykorzystuje efekt Dopplera do generowania obrazu ruchu tkanek i ptynéw ustrojowych (czgsto

krwi) oraz ich wzglednej predkosci w stosunku do sondy. Obliczajac przesunigcie czestotliwoéci obserwowanej tkanki/
plynu ustrojowego, mozna okresli¢ i ,,zobrazowa¢” jego predkos¢ i kierunek. Efekt Dopplera (lub przesuniecie Dopplera)

to zmiana czestotliwo$ci lub dlugosci fali w stosunku do obserwatora, ktory porusza sie wzgledem zrédla fali - mozna

za jego pomoca okresli¢ zmiane predkosci zblizajacego si¢, a nastepnie oddalajacego pociagu, a nawet ustali¢, ktére galaktyki

zblizaja si¢ do nas, a ktore oddalaja.

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata
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ja zastosujemy, mozemy zapobiec powstawaniu cigz-

kich stanéw chorobowych i unikngé¢ zadomowienia si¢

w naszym organizmie choréb przewlektych.

Nasz Groundhog z biegiem lat bedzie si¢ zmienial, ponie-
waz z wiekiem zmniejsza si¢ odpornosc¢ i jesteémy narazeni
na inne rodzaje infekgji.

Metoda Groundhog Basic (patrz: Tabela Z1) powinna by¢
stosowana przez wszystkich, zawsze (lub prawie zawsze).
Powinni$émy réwniez by¢ zawsze gotowi do przejicia

na Groundhog Acute (ang. acute - ostry), jesli wystapia
nagte lub niespodziewane zmiany infekcyjne.

W péiniejszym wieku, gdy nasz infekcyjny bagaz uroénie
do znacznych rozmiaréw, wszyscy bedziemy musieli zaczaé
stosowa¢ Groundhog Chronic (ang. chronic - chroniczny).
To bardzo wazne, by zna¢ wszystkie te metody (Groun-
dhog Acute i Groundhog Chronic przedstawi¢ w kolejnych

Tabela Z1. Groundhog Basic

wykladach) i juz przy pierwszych objawach infekcji sto-

sowa¢ witamine C, dawkujac ja zgodnie z tolerancja jelita,

oraz przyjmowac jod (w przypadku infekeji miejscowych),
poniewaz pozwala to natychmiast poczuc sie lepiej!

e Nie przydarzy ci si¢ juz sytuacja, w ktdrej twdj uklad
odpornosciowy bedzie tak pobudzony, ze nie bedzie
w stanie przej$¢ w stan spoczynku. Spotykam sig¢
z tym niezwykle czesto u moich pacjentéw z zespotem
chronicznego zmeczenia. Ich choroba zaczyna sig
od ostrej infekcji, ktdrej nie udato si¢ wyleczy¢ - ich
uklad odpornosciowy ruszyl i od tej pory pracuje bez
chwili wytchnienia.

e Im krétszy i lzejszy przebieg infekcji, tym mniejsze
ryzyko uruchomienia nieodpowiednich reakcji
immunologicznych, takich jak autoimmunizacja. Wiele
wiruséw moze by¢ odpowiedzialnych za zapalenia

Dieta paleo-ketogeniczna: bogata w ttuszcze i btonnik,
bardzo uboga w weglowodany. Zalecane naturalne
probiotyki, takie jak kefir i kapusta kiszona.

Bez nabiatu i zb6z

2 positki dziennie

Bez podjadania

Wiecej szczegétéw na temat tej diety znajdziesz w dwdéch
naszych ksigzkach:,Cure Diabetes - delicious diets not
dangerous drugs”i ,The PK cookbook - go paleo-ketogenic and
get the best of both worlds”

Podstawowy zestaw suplementéw diety: multiwitaminy,
multimineraty i witamina D

Dobry suplement multiwitaminowy wraz z Sunshine salt, solg
zawierajaca liczne zwigzki mineralne (jedna tyzeczka dziennie
podczas positku).

tyzeczka oleju konopnego

Witamina C

5 graméw witaminy C przed snem. Pozostawienie jej w jelitach,
niewymieszanej z jedzeniem, daje najlepszy efekt

Sen: 8-9 godzin pomiedzy godzing 22 a 7 rano

Wiecej godzin w zimie, mniej w lecie

Cwiczenia: wykonuj je przynajmniej raz w tygodniu i daj
z siebie wszystko

To wysitek fizyczny pobudza wytwarzanie kwasu mlekowego,
nowych wtékiem miesniowych i mitochondriéw

Ziota, przyprawy i grzyby

Do gotowania uzywaj swoich ulubionych przypraw, zi6t
i grzybdw. Nie Zatuj sobie! Mniam, mniam

Jesli masz problemy zwigzane ze zmeczeniem, zajmij sie,
najlepiej jak mozesz, mechanizmami dostarczania energii

Zajrzyj do naszej ksiazki,Diagnosing and treating Chronic
fatigue syndrome and myalgic encephalitis: it's mitochondria not
hypochondria”

Ciepto i Swiatto

Nie wychtadzaj sie. Zazywaj kapieli stonecznych tak czesto, jak
to mozliwe

Uzywaj gtowy!

Badz przezorny: unikaj ryzykownych zachowan, takich jak
pocatunki* czy seks bez zabezpieczenia.

Zachowuj ostroznos$¢ w podrézy.

Dziataj odpowiedzialnie i z umiarem: nie zwalczaj objawéw
lekami, nie lekcewaz probleméw skérnych

4

Wiedzial o tym juz Oscar Wilde, gdy pisal, niekoniecznie majac na mysli ryzyko infekgji: ,,Jeden pocalunek moze zla-

mac cale zycie” - cytat z ksigzki ,,Kobieta bez znaczenia”. Jak myglisz, Craig, czy takie w ogéle istnieja?
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stawow, na przyklad za reumatyzm palindromiczny.

Podejrzewam tu alergie wirusows.

e Im krétszy i lzejszy przebieg infekcji, tym mniejsze

Wyktady Doktor Myhill

Autorzy tych rysunkéw pozostawili je odbiorcom, niejako

zachecajac ich do wlasnej eksploracji... Jak tam, wrdcite§ juz

ryzyko, ze drobnoustroje postanowia si¢ na dobre

zadomowi¢ w twoim organizmie. W przypadku
wielu choréb, od choroby Lesniowskiego-Crohna
i nowotwordw po polimialgie i parkinsona, wystepuje

czynnik zakazny.

Wiele rysunkdw znalezionych w Pompejach i Herkulanum
jest do$¢ sprosnych. Niektore skupiaja si¢ na scenach przed-
stawiajacych to, co panie z dobrych doméw zwykly robi¢

z gladiatorami, czy raczej - co gladiatorzy robili z nimi...

Tabela Z2. Przyktady powaznych btedow w interpretacji i ttumaczeniu

do nas? Wezmy sie zatem do Groundhoga!

Powszechnie stosowane badania krwi
i ich znaczenie

Mylne interpretacje niejeden raz w historii doprowadzily
do powaznych bledéw. Nie ustrzegt si¢ ich nawet $w. Hie-
ronim, patron ttumaczy, gdy przekiadat Stary Testament

Mowca

Co powiedziat/miat na mysli

Jak to zrozumiano/przettumaczono

Prezydent Stanéw Zjednoczonych, Jimmy
Carter, przemawiajac do polskiej publicznosci

~Jestem tu, by poznac¢ wasze
opinie i zrozumie¢ wasze
aspiracje (pragnienia) na
przysztos¢”

,Pozadam Polakow”

Kampania reklamowa banku HSBC

,Nie zaktadaj niczego z gory”

,Nie réb niczego”

Premier Japonii Kantaro Suzuki, odnoszac

sie do konferencji w Poczdamie w 1945 roku
(podczas ktérej gtowy rzaddw Anglii, Stanéw
Zjednoczonych i ZSSR decydowaty o powo-
jennym porzadku, omawialy oficjalny traktat
pokojowy i przeciwdziatanie skutkom wojny...
wszystkie te kwestie dotyczyly pokonanych
Niemiec) — konferencja zakonczyta sie 2 sierp-
nia 1945 roku, na dtugo przed VJ Day (Dzien
Zwyciestwa nad Japonia)

.Bez komentarza. Jeszcze ja
rozwazamy”

,Pogardliwie jg ignorujemy”. 6 sierpnia
1945 roku - cztery dni po tym, jak ten
komentarz zostat btednie przettumaczony
- amerykanski bombowiec,Enola Gay”
zrzucit pieciotonowa bombe atomowa na
Hiroszime

Podczas wizyty prezydenta USA Richarda

Nixona w Chinach w 1972 roku chinski premier
Zhou Enlai stwierdzit: ,jest jeszcze za wczesnie,

zeby cos powiedzie¢’, gdy oceniat skutki
~rewolucji francuskiej”

Zhou Enlai komentowat
zamieszki w Paryzu
w 1968 roku

Komentarz zostat zinterpretowany jako
odnoszacy sie do rewolucji francuskiej

z 1789 roku, a zachodnia prasa rozpisywata
sie o wielkiej madrosci w stowach
premiera Chin i wychwalata wschodnia
dtugoterminowg perspektywe, krytykujac
rownoczesnie krétkowzrocznos¢ Zachodu

Wioski astronom Giovanni Virginio

Schiaparelli, tworzac w 1877 roku mapy Marsa,

zaobserwowat ciemniejsze i jasniejsze plamy
na powierzchni tej planety, ktére nazwat
odpowiednio kontynentami i morzami, oraz
linie, ktére uznat za sztuczne kanaty i okreslit
wioskim stowem ,canali”

Schiaparelli starat sie opisac
to, co widziat, jezykiem
potocznym

W angielskim ttumaczeniu stowo ,canali”
zostato bfednie zinterpretowane (,canals”
oznacza w angielskim sztucznie stworzone
kanaty), co przyczynito sie do tego,

ze zaczeto wierzy¢ w zycie na Marsie.
Nawet szanowane postacie, a wsréd nich
amerykanski astronom Percival Lowell, dali
sie wprowadzi¢ w btad. W latach 1894-1895
Lowell sporzadzit mape setek marsjanskich
kanatéw i opublikowat trzy ksigzki o Marsie
zilustracjami przedstawiajacymi to, co
uwazat za sztuczne struktury zbudowane
do przenoszenia wody przez genialnych
marsjanskich inzynieréw

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata
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z jezyka hebrajskiego i opisywal moment, w ktérym
Mojzesz zstepowal z gory Synaj z ,,promieniujacy twarzg”
Stowo ,,promienie¢” to po hebrajsku KaRaN, ale ponie-
waz hebrajski jest pisany bez samogtosek, $w. Hieronim
odczytat to stowo jako KeReN (rdg). Z powodu tej pomytki
powstalo wiele obrazéw i rzezb, na ktérych Mojzesz ma na
glowie rogi. W mniej juz odleglej przesztosci, bo w roku
1980, Willie Ramirez trafit do szpitala na Florydzie w stanie
$pigczki. Gdy byt tam przyjmowany, thumacz przettuma-
czyl hiszpanski termin ,,intoxicado’, oznaczajacy zatrucie
lub reakcje alergiczna, jako ,,odurzony” (ang. intoxicated
- przyp. ttum.). W wyniku tej pomytki Willie, ktéry cierpiat
na krwotoczny udar mézgu, byt leczony jak osoba, ktéra
przedawkowala. Efektem tej terapii byt catkowity para-
liz koniczyn. Doprowadzilo to do pozwu o blad w sztuce
lekarskiej o wartosci 71 milionéw dolaréw. Inne przyklady
blednych interpretacji przedstawitam w Tabeli Z2.
Zdawaloby sie, ze zwazywszy na to, o czym wlasnie opo-
wiedziatam, taki zalacznik nie powinien by¢ potrzebny.
Tymczasem nadal, kazdego dnia, spotykam si¢ z badaniami,
ktore zostaly niewlasciwie zinterpretowane i w ktorych
przegapiono najwazniejsze wskazowki. Dzieje si¢ tak
z kilku powodéw:
e jesli wyniki testu mieszcza si¢ w zakresie warto$ci
referencyjnych, pacjentom moéwi sig, ze nic im nie jest
i ze nie s3 wymagane zadne dalsze dzialania. Jednak
zakresy warto$ci referencyjnych sg odzwierciedleniem
$redniej obserwowanej w calej populacji, a konkretni
pacjenci moga czuc si¢ lepiej, gdy wyniki ich badan

Tabela Z3. Powszechnie biednie interpretowane badania krwi

sa blizej gornej albo dolnej granicy normys;

e zakresy wartosci referencyjnych moga wigc nie
odpowiada¢ stanowi faktycznemu, jako ze ustala sie
je na podstawie badan calej populacji, ktéra wcale
nie musi by¢ ,,normalna”. Najlepszym przykladem
sg zakresy wartosci referencyjnych T4 we krwi:
moje laboratorium uznaje za norme 12-22 pmol/I,
podczas gdy w przypadku wielu publicznych
laboratoriéw wynosi ona 7-14 pmol/l. Ta sytuacja
skutkuje przeoczaniem licznych przypadkéw wtdrnej
niedoczynnodci tarczycy;

e prawidlowy poziom cukru we krwi wynosi
4-6,8 mmol/l, ale biorgc pod uwage cala populacje
i powszechny problem z kontrolowaniem poziomu
stezenia cukru we krwi, mozna uzna¢, ze 11 mmol/l
tez jest norma;

e zakres wartosci referencyjnych moze by¢ przeklamany.
Zakres normy bialych krwinek to czesto 4-11 10%/1,
jednak u wigkszo$ci oséb wynik badania ksztaltuje
sie w granicach 4-5 10°/1. Dlatego w niektorych
przypadkach liczba biatych krwinek na poziomie
8-11 10°/1 moze wskazywa¢ na przewlekly stan zapalny.

Najwazniejsze, aby pamieta¢, ze testy wykonuje sie po to,

by zawezi¢ obszar poszukiwan, a nie postawi¢ diagnoze.

Tak naprawde wszystkie diagnozy to tylko hipotezy, ktore

pdzniej potwierdzaja si¢ (lub nie) na podstawie reakcji

na leczenie. Zatem zawsze majg charakter retrospektywny.

Tabela Z3 obejmuje powszechnie wykonywane testy, z kté-

rych bledng interpretacja spotykam si¢ najczesciej.

Test Istotny wynik Co oznacza Dziatania
Petna Poziom hemoglobiny powi- Zbyt niski poziom (niedokrwistos¢) oznacza, =~ Wykonaj test na krew utajong w kale, aby
morfologia nien wynosi¢ 140-160 g/I ze tracisz krew lub nie wytwarzasz jej wystar-  sprawdzi¢ ubytki jelitowe, oraz na poziom

(mezczyzni) i 130-145 g/l
(kobiety)

czajaco szybko, poniewaz brakuje ci surow-
c6w lub energii do jej wytwarzania

kalprotektyny w kale. Oba testy moga zo-
brazowaé mozliwe choroby. W przypadku
obfitych miesigczek nalezy wykona¢ badanie
poziomu ferrytyny, by sprawdzi¢, czy nie
wystepuje niedobdr zelaza. Sprawdz tez
poziom witaminy B12

Zbyt wysoki poziom:
przewlekte niedotlenienie (np. u palaczy);

Rzu¢ palenie i wykonaj ponownie testy.
Skonsultuj sie z lekarzem

czerwienica prawdziwa;
zatrucie tlenkiem wegla

MCYV, érednia objetos¢ erytro-
cytow (wielkos¢ czerwonych
krwinek) powinna wynosi¢
85-94 fL

tarczycy

Jesli jest za duza (powyzej 94 fL),
by¢ moze cierpisz na niedoczynnos¢

Wykonaj badania na czynnos¢ tarczycy
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Wyktady Doktor Myhill

Test Istotny wynik Co oznacza Dziatania
Przekroczona gérna warto$¢ normy MCV Zmierz poziom homocysteiny - jesli jest wy-
Swiadczy niekiedy o problemach z metylacja  soki, moze zwiekszac ryzyko wystapienia ze-
spotu przewlektego zmeczenia, ale réwniez
chordb tetnic, raka czy demencji. To wazne
badanie, rowniez dlatego, ze jesli wykaze
ono wysoki poziom homocysteiny, nalezy
naktoni¢ do wykonania testu wszystkich
krewnych pierwszego stopnia - to problem,
ktoéry lubi powtarzac sie w rodzinie
Zwtoka pomiedzy pobraniem krwi a wyko- W razie koniecznosci powtérz badanie i po-
naniem badania prébki moze skutkowac rozmawiaj z lekarzem
btednym wynikiem (podwyzszony wskaznik
MCV), sugerujagcym makrocytoze
Niski poziom moze oznacza¢ niedobor zela- Wykonaj badanie na poziom ferrytyny
za. Moze by¢ to réwniez objaw talasemii. Jest
to przypadtos¢ dziedziczna, ktéra polega na
zbyt matym wytwarzaniu hemoglobiny lub
zupetnym zaprzestaniu jej wytwarzania
Zakres normy WBC (oznacze-  Jesli wynik jest za wysoki, moze by¢ to chwi-  Skonsultuj sie z lekarzem, poniewaz nad-
nie liczby biatych krwinek) lowa reakcja organizmu na ostry stan zapal- mierna liczba biatych krwinek moze by¢
jest zawyzony, dlatego spo- ny. Powtérz badanie po dwéch tygodniach m.in. objawem nowotworéw. Poszukaj z le-
dziewaj sie wynikéw w prze- karzem przyczyn stanu zapalnego
dziale: 3,5-6 10%/I
Jesli wynik jest zbyt niski, oznacza to, ze biate  Popraw mechanizmy dostaw energii. Popra-
krwinki sa zbyt szybko zuzywane w celu cuj nad sposobem odzywiania sie. Zidenty-
zwalczenia infekgji i/lub brakuje surowcéw fikuj rodzaj infekgji (informacje znajdziesz
do wytwarzania w organizmie energii w mojej i Craiga ksigzce: ,The Infection
i/lub brakuje energii do wytworzenia biatych ~ Game”). Najczestszymi agresorami sg w tym
krwinek przypadku: EBV (wirus Epsteina-Barr), bore-
lioza i mikoplazmy
Poziom ptytek krwi powinien  Zbyt duza liczba ptytek moze wskazywac na Sprawdz poziom witaminy B12 i homocy-
wynosi¢ 200-350 10%/I niedobdr witaminy B12 steiny
Zbyt mata liczba moze wskazywac na reakcje  Zgtos sie do lekarza, by zbadac sie na ma-
autoimmunologiczng toptytkowos¢ immunologiczna. Jedli poziom
ptytek krwi ksztattuje sie ponizej 100, pilnie
skonsultuj sie z lekarzem
Moze to oznaczac pogorszenie czynnosci Sprawdz jakos¢ i ilos¢ krwinek czerwonych
szpiku kostnego i biatych, by wykluczy¢ zahamowanie
czynnosci szpiku kostnego, ktére moze by¢
spowodowane wyczerpaniem z powodu
przewlektej infekcji, zatruciem, stabymi me-
chanizmami dostarczania energii
Wyniki zdrowej osoby: Te wskazniki to markery stanu zapalnego. Jesli markery stanu zapalnego sa podwyz-
OB < 5 mm/godz. Wszystkie zakresy referencyjne zostaty szone, nalezy zadac sobie pytanie, dlaczego
Biatko C-reaktywne (CRP) zawyzone - tak wiele oséb cierpi na stan tak jest, i skontaktowac sie z lekarzem
< 1,0 nmol/I zapalny z powodu zespotu metabolicznego;
Lepkos¢ osocza przyjmuje sie aktualnie za akceptowalne OB
1,5-1,65 mPA nawet do 20 mm/godz.
Cholesterol Cholesterol catkowity — na- Jesli jego poziom jest zbyt wysoki, przyczyng ~ Sprawdz czynnosc tarczycy i poziom witami-

lezy pamietac, ze zakresy
wartosci referencyjnych sa
ustawione zbyt nisko; we-
dtug mnie powinny by¢ na
poziomie 4-7 mmol/I

moze by¢ niedoczynnos¢ tarczycy lub nie-
dobdr witaminy D. Jesli jest za niski, oznacza
to, ze mézg i system odpornosciowy sg tego
podstawowego ttuszczu pozbawione

ny D (witamina D powinna wedtug mnie by¢
na poziomie 100-250 nmol/I).

Przejdz na diete PK i zazywaj jak najwiecej
storica

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata
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Test Istotny wynik Co oznacza Dziatania

Cholesterol LDL powi- Zakres wartosci referencyjnych tego

nien by¢ na poziomie istotnego tluszczu jest zanizony

2-4,4 mmol/I

Cholesterol HDL powinien | w tym przypadku réwniez mamy

by¢ na poziomie do czynienia z zanizonym zakresem

1,5-2,2 mmol/I wartosci referencyjnych

Stosunek LDL do HDL Jedli jest za wysoki, wskazuje na stan zapal- Zawsze zadawaj sobie pytanie dlaczego”

powinien wynosi¢ <2 ny, ale nie moéwi nic o jego przyczynie

HDL mmol/l % (wyliczany Jesli procent dobrego cholesterolu (HDL) Zacznij przeciwdziata¢ i powtarzaj test, aby

poprzez podzielenie HDL jest niski, to dlatego, ze jest on zuzywany do  sprawdzac postepy interwencji. Im wyzszy

przez catkowita wartos¢ leczenia i naprawiania tetnic, co oznacza, ze wynik, tym lepiej. Na porzadnej diecie PK

cholesterolu) cos je niszczy. Moga to by¢: zespot metabo- wynik powinien siegac 40%

liczny i/lub wysoki poziom homocysteiny
i/lub przewlekty stan zapalny

Tréjglicerydy - poziom Musi by¢ mierzony rano, na czczo i wynosic Poziom tréjglicerydéw moze by¢ podwyz-

< 1/0 mmol/I jest optymalny <1/0 mmol/I szony wskutek spozycia produktéw zawiera-
jacych sredniotanncuchowe nasycone kwasy
thuszczowe (w tym przypadku wszystko jest
w porzadku) lub z powodu wysokiego pozio-
mu insuliny i cukru we krwi - insulina zaczeta
przeksztatcac cukier w tréjglicerydy i to juz
jest niepokojace

Elektrolity Poziom sodu - uwazam, Jesli jest zbyt niski, oznacza to niedostatek Przy diecie PK wzrasta zapotrzebowanie na

ze powinien wynosic¢
139-142 mmol/I

soli w diecie lub utrate soli np. z powodu
zazywania lekéw moczopednych lub niewy-
dolnosci nerek

sOl — spozywaj jej 4 g dziennie

Jesli wynik jest ponizej 135 mmol/I, skontak-
tuj sie pilnie z lekarzem

Potas — uwazam, ze po-
winien by¢ na poziomie

Jesli jego poziom jest zbyt wysoki, mogto
dojs¢ do opdznien w transporcie — potas

Znaczenie ma czas pomiedzy pobraniem
probki a jej przebadaniem. Jesli poziom jest

4,0-4,4 mmol/I tatwo znika z komoérek wyzszy niz 4,9 mmol/I, skontaktuj sie pilnie
z lekarzem
Jesli jest za niski, oznacza to, ze potasu Organizm nie moze magazynowac potasu
brakuje w diecie - musisz mu go dostarczac codziennie w po-
sitkach. Jest go bardzo duzo w diecie PK
Wapn skorygowany Jesli jest za niski, wskazuje na niedobér Sprawdz poziom witaminy D

[mg/dl] = catkowita wartos¢
Ca + 0,8 x (4,0 - albuminy

w surowicy), gdzie pomiar
catkowitej zawartosci Ca
jest w jednostkach

mg/dl, a albumina w surowi-
cy jest w jednostkach g/dI

witaminy D

Jesli jest zbyt wysoki, nie wolno tego zlek-
cewazy¢

Gdy przekroczy poziom 2,8 mmol/l, skonsul-
tuj sie pilnie z lekarzem — mozliwe, Ze cier-
pisz na nadczynnos¢ przytarczyc

Poziom magnezu w suro-
wicy powinien wynosic¢
0,8-0,95 mmol/I

Rzadko wykonywany i mato wiarygodny
test. Wiekszo$¢ lekarzy nie rozumie réznicy
miedzy magnezem w surowicy a magnezem
w czerwonych krwinkach. Magnez w surowi-
cy musi by¢ na $cisle okreslonym poziomie,
inaczej moze dojs¢ do zatrzymania akgji
serca. Dlatego jego odpowiednie stezenie
jest utrzymywane kosztem magnezu

w komérkach

Jesli < 0,7 mmol/l, oznacza powazne proble-
my. Skonsultuj sie pilnie z lekarzem
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Test Istotny wynik Co oznacza Dziatania
Kreatynina powinna by¢ na Zbyt wysoki poziom wskazuje na stosowanie  Zmniejsz ilo$¢ spozywanych biatek i wykonaj
poziomie 80-115 umol/I diety wysokobiatkowej i/lub duzg mase badanie ponownie.
migsniowa lub staba czynnos¢ nerek Zastanow sie nad przyczynami uszkodzenia
nerek
Zbyt niski wskazuje na niedobdr biatka Jedz wiecej biatka i wiecej ¢wicz.
w diecie i/lub mata mase miesniowa. Mozna mie¢ delikatng budowe ciata i by¢
Mezczyzni drobnej postury i kobiety maja jednoczesnie w Swietnej formie
mniejsza mase migsniowa, wiec wez to pod
uwage w interpretacji wynikow
Mocznik powinien by¢ na Zbyt wysoki poziom moze oznacza¢ odwod- Do prawidtowego nawodnienia potrzebu-
poziomie <7,0 mmol/I nienie jesz wody i... ttuszczéw oraz soli
Wysoki poziom mocznika moze wystepowa¢  Patrz: informacje o kreatyninie
wraz z wysokim poziomem kreatyniny
Poziom kwasu moczowego Kwas moczowy to mikotoksyna Problem moze mie¢ podtoze grzybicze
okresla sie jako wysoki,
jesli u mezczyzn przekra-
cza 350 umol/l, a u kobiet
300 umol /I
Jesli jest zbyt wysoki, wskazuje na niski Skontaktuj sie z lekarzem
poziom antyoksydantéw
Poziom glukozy na czczo (po  Jesli poziom glukozy jest podwyzszony, Dieta PK
12-godzinnym poscie) powi-  jestes na dobrej drodze do nabawienia sie
nien wynosi¢ 4,0-5,5 nmol/I cukrzycy. Jedli jeste$ na diecie keto, niski
poziom cukru nie stanowi problemu
Hemoglobina glikowana Bardzo przydatny test, ktéry uwidacznia Dieta PK
powinna by¢ na poziomie srednig wartos¢ glikemii w ostatnich trzech
22-38 mmol/mol; miesigcach. Zakres wartosci referencyjnych
poziom 39-46 oznacza stan ulegt w ostatnich latach zmianie, poniewaz
przedcukrzycowy, na Zachodzie prawie wszyscy spozywaja za
a powyzej 46 — cukrzyce duzo weglowodanéw i sa bliscy stanu przed-
cukrzycowego. Jakie rozwigzanie znalezio-
no? Obnizono poprzeczke!
Im nizszy poziom, tym lepiej. Na wtasciwej
diecie PK moze to by¢ nawet mniej niz 30.
Akceptowalny poziom to ponizej 34.
Testy czynno- Wyniki powinny by¢ naste- Oficjalne normy sa zawyzone w stosunku Najczesciej wystepujaca toksyna to alko-

Sciowe watroby

pujace:

GGTP (gamma-glutamylo-
transferaza): 6-20 1U/I

ALAT (aminotransferaza ala-
ninowa): 0-20 IU/I

AspAT (@aminotransferaza
asparaginianowa): 0-20 1U/I

do tutaj podanych, poniewaz organizmy tak
wielu 0séb s3 dzisiaj zatrute.

Podwyzszony wskaznik jest wynikiem induk-
cji enzymoéw w celu zwalczania toksyn i nie
oznacza uszkodzenia watroby. Jesli jednak
poziom fosfatazy zasadowej (fosfataza al-
kaliczna — ALP) jest réwniez wysoki, moze
nastapic¢ uszkodzenie watroby

hol, zazwyczaj podnosi GGTP. Stosowanie
lekéw moze réwniez powodowac indukcje
enzymow. Wez pod uwage takze toksyny
pochodzace z zewnatrz i produkty fermenta-
cji jelitowej.

Kontroluj fosfataze zasadowa pod katem
uszkodzenia watroby

Fosfataza zasadowa (fosfata-
za alkaliczna — ALP) powinna
by¢ na poziomie < 80 1U/I

I w tym przypadku zakresy referencyjne sa
czesto zawyzane z powyzej przedstawio-
nego powodu. Jesli fosfataza alkaliczna jest
wysoka, ale GGTP, ALAT i AspAT sa ponizej
gornej normy, moze to wskazywac na uszko-
dzenie kosci

Znajdz przyczyne!

LDH (dehydrogenaza mle-
czanowa) powinna by¢ na
poziomie 150-200 U/I

Nieprawidtowy wynik badania moze wska-
zywac na uszkodzenie tkanek w dowolnej
czesci organizmu, najczesciej w watrobie,
kosciach, sercu lub nerkach

Co jest przyczyna uszkodzenia tkanek?
Skonsultuj sie z lekarzem

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata
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Test

Istotny wynik

Co oznacza

Dziatania

Podejrzewam, ze w przypadku stabych
mechanizmoéw dostarczania energii, z wcze-
snym przetaczeniem na metabolizm beztle-
nowy, enzym ten jest indukowany

Popraw mechanizmy dostarczania energii

Bilirubina powinna by¢ na
poziomie ponizej 12 umol/I

Zbyt wysoki poziom oznacza, ze odtruwanie
i glukuronidacja przebiegaja zbyt wolno,

w wyniku czego mozesz by¢ bardziej podat-
ny na stres oksydacyjny. Wynik powyzej 19
oznacza zespét Gilberta

Zidentyfikuj zrodto problemu, przeciwdzia-
taj. Przyjmuj suplement glutathione 250 mg,
by usprawnic odtruwanie watroby

Badania kosci

+Markery kostne” w normie nie wykluczaja
osteoporozy

Najlepszym testem na osteoporoze jest
badanie gestosci kosci piety. Jest doktadne
i nie wymaga stosowania niebezpiecznych
promieni rentgenowskich

Poziom fosforanéw powinien
wynosi¢ 0,97-1,20 mmol/I

Jesli jest zbyt wysoki...

...przebadaj sie pod katem choréb nerek
(skonsultuj sie z lekarzem)

Zbyt niski wskazuje na niedobér witaminy D

Sprawdz poziom witaminy D i parathormo-
nu. Przebadaj sie pod katem chordb nerek
(skonsultuj sie z lekarzem)

Ferrytyna powinna by¢ na
poziomie:

u mezczyzn 30-300 ng/ml;
u kobiet 30-150 ng/ml

Zbyt niski poziom wskazuje na niedobdr
zelaza

Tracisz krew lub brakuje ci zelaza. Moze to
by¢ skutek braku zelaza w diecie (mieso)

lub jego nieprawidtowego wchtaniania. Aby
zelazo byto wchtaniane, srodowisko zotadka
musi mie¢ odczyn kwasny. Jedna z moz-
liwych przyczyn jest réwniez fermentacja
jelitowa spowodowana zbyt duza iloscig
weglowodanéw w diecie

Zbyt wysoki poziom wskazuje na stan za-
palny

Poszukaj przyczyny stanu zapalnego, skon-
taktuj sie z lekarzem

Markery gru-
czotu kroko-
wego (antygen
gruczotu kroko-
wego PSA)

PSA <2,0 ng/ml

PSA odzwierciedla ilos¢ tkanki gruczotu kro-
kowego. Zachodnie diety, bogate w weglo-
wodany i nabiat, stymuluja wzrost prostaty,
wiec norma zostata podwyzszona w stosun-
ku do tutaj podanej, gtéwnie ze wzgledu na
mezczyzn w starszym wieku

Bez wzgledu na wynik przejdz na diete PK

Jesli poziom PSA jest wysoki, pamietaj, ze
to tempo przyrostu, a nie PSA catkowite s
miernikiem ztosliwosci nowotworu

Powtarzaj badanie raz w miesigcu. Wykonaj
rezonans magnetyczny gruczotu krokowego.
PrzejdZ na diete PK - pozwoli to na obkur-
czenie sie gruczotu krokowego i obnizenie
poziomu PSA

Prawidtowy poziom cat-
kowitej witaminy B12 to
200-900 ng/ml;

wedtug mnie powinien sie
ksztattowac powyzej 2000

Wynik mieszczacy sie w normie to jedynie
minimum pozwalajace zapobiec niedokrwi-
stosci ztosliwej, a nie wartos¢ niezbedna do
zachowania wihasciwej funkcji biochemicz-
nej. Duza czes¢ witaminy B12 we krwi jest
nieaktywna

Poziom witaminy B12 w normie nie daje
nam konkretnej informacji o poziomie ak-
tywnej witaminy B12

Istotniejszy jest pomiar
aktywnej witaminy B12 (ho-

lotranskobolaminy - holoTC).

Jej poziom powinien by¢
> 50 pg/ml

Dla pewnosci sprawdz réwniez poziom ho-
mocysteiny
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Wyktady Doktor Myhill

Test Istotny wynik

Co oznacza

Dziatania

Homocysteina Uwazam, ze powinna by¢
na poziomie <10 umol/I
(ale wiele laboratoriéw

podaje wartos¢ <15)

Wysoki poziom homocysteiny wskazuje na
zaburzenia metylacji, ktéra jest niezbednym
narzedziem biochemicznym umozliwiaja-
cym ,odczytywanie” DNA (do syntezy biatek),
pozwalajacym na detoksykacje, synteze en-
zymow i wiele wiecej. Zaburzenia metylacji
sg istotnym czynnikiem ryzyka wystapienia
chordéb tetnic, demencji, nowotworéw i cho-
réb zwyrodnieniowych

Dla przywrécenia prawidtowego poziomu
homocysteiny potrzebujesz metylowanych
witamin z grupy B

Czynnosc¢
tarczycy

TSH (hormon tyreotropowy)
powinien by¢ na poziomie
<1,5mlu/I

Niski lub prawidtowy poziom TSH nigdy nie
wyklucza mozliwosci wystapienia wtérnej
niedoczynnosci tarczycy, bedacej wynikiem
niewfasciwego funkcjonowania przysadki
mobzgowej

Badanie poziomu TSH nie daje nam za duzo
informacji. Wielu lekarzy przywigzuje do
niego zbyt duzg wage i czesto kieruje sie
jego wynikiem w celu ustalenia dawki hor-
monu tarczycy

FT4 (wolna tyroksyna)
powinna by¢ na poziomie
12-22 pmol/I

Sprawdz przedziat referencyjny - niekiedy
normy sg zanizone nawet do 7-14 pmol/I...

..tymczasem wiele oséb czuje sie dobrze
wtedy, gdy poziom FT4 ksztattuje sie nieco
ponizej 30 pmol/I

FT3 (wolna trijodotyronina)
powinna by¢ na poziomie
3,1-6,8 pmol/I

W przypadku TF3 normy tez sa zanizone

Przedstaw wyniki lekarzowi

Jesli poziom FT3 jest niski w poréwnaniu
z FT4, sugeruje to zaburzenie konwersji nie-
aktywnego FT4 do aktywnego FT3

Mozesz potrzebowac suplementacji trijodo-
tyroning

Jesli poziom TSH jest za wysoki, pomimo
dobrych wynikéw FT4 i FT3, moze wskazy-
wac na zespot opornosci na hormony tarczy-
cy (zespot Refetoffa, ang. thyroid hormone
resistance)

W takiej sytuacji wez pod uwage badanie
odwrotnej trijodotyroniny (rT3).

Zastanow sie nad przyczynami nieprawidto-
wosci powigzanymi z toksynami

Prawidtowy poziom odwré-
conej trijodotyroniny (rT3) to
0,13 - 0,35 nmol/l

Wysoki poziom wskazuje na zespét oporno-
$ci na hormony tarczycy - w tym wypadku
badania krwi nic nie dadza

Aby ustali¢ wtasciwa dawke hormonu tar-
czycy, nalezy wzig¢ pod uwage petny obraz
kliniczny

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

ECOLOGICAL
MEDICINE

THE ANTIBOTE 10 BIG PHAEMA
ARG FAST

Publikowane na tamach naszego
magazynu WYKLADY DOKTOR
MYHILL zostaty opracowane

na podstawie ksiazki,Ecologi-
cal Medicine’, napisanej przez

dr Myhill i Craiga Robinsona,

a wydanej w 2020 roku.

Foees

W nastepnym numerze:

WYKLAD 3

Dr Myhill kontynuuje rozwazania na temat
mechanizmoéw powstawania choréb

i powiagzanych z nimi objawdw, wyjasnia,
jak je rozpoznawac i na co zwraca¢ uwage
w wynikach badan, by terapia przebiegata
prawidtowo. Z wyktadu dowiadujemy

sie rowniez, na czym polega dziatanie
mechanizméw powigzanych z niedoborem
energii w organizmie, z brakiem snu, prze-
meczeniem i stanami zapalnymi, a takze

- jak zapobiegac skutkom tego dziatania
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1 slara bydleca 700 mg

Colostrum bovinum Xenico zawiera najwyzszej jakosci
liofilizowana siare bydleca, bedaca bogatym zrédtem
immunoglobulin, witamin, mineratéw, lizozymu i laktoferyny.
Dzieki tym sktadnikom wspiera odpornos¢ organizmu, chroni
przed infekcjami wirusowymi i bakteryjnymi, pomaga zwalczac
stres i zmeczenie oraz przywraca po antybiotykoterapii prawidtowy
sktad mikrobioty jelitowej. Preparat nie zawiera cukru, soli

i glutenu, zostat wyprodukowany bez uzycia sztucznych substancji
konserwujacych, zapachowych i barwiacych. Jest bezpieczny

dla diabetykow, wegan i wegetarian.

Cholesterol

www.xenico.pl

Preparat Monolipid K forte taczy w jednej kapsutce ekstrakt z owocéw
bergamoty (Citrus bergamia Risso) w dawce 500 mg, zawierajacy
naturalne polifenole, z ekstraktem z czerwonych drozdzy ryzu, ktéry
jest bogatym zrodtem naturalnej statyny monakoliny K. Preparat

ten wspomaga utrzymanie prawidtowego poziomu cholesterolu

i zapobiega chorobom ukfadu sercowo-naczyniowego. Co wazne,

jest bezpieczny dla diabetykéw. Nie zawiera sktadnikéw pochodzenia
zwierzecego, dlatego moze byc¢ stosowany przez wegan i wegetarian.
Cena za 30,50 zt za 30 kapsutek

www.monolipid.pl
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XeniviT /\

Wltamlna D

FORTE

0 znaczeniu dla organizmu witaminy D $wiadczy chociazby to,
Ze jej receptory znajduja sie w kazdej tkance. Bierze ona udziat
w przemianie materii i budowaniu odpornosci, przyczynia sie
do zachowania zdrowych kosci i zebdw, chroni przed rozwojem
cukrzycy i innych choréb cywilizacyjnych, a nawet regeneruje
neurony. XeniVIT Witamina D 4000 zawiera w jednej kapsutce
az 4000 j.m. naturalnej witaminy D3 Quali-D* rozpuszczonej

w oleju z krokosza barwierskiego (Carthamus tinctorius L.),
ktéry zapewnia jej wysoka przyswajalnosé.

Cena okoto 24 zt

www.xenico.pl

Menachinox K2+D3 4000
to zrédto naturalnych
witamin: K2 MK-7

(Vita MK7°), otrzymywanej
z tradycyjnego japonskiego
natto, oraz D3 (Quali-D°)
pozyskiwanej z lanoliny.
Obie zostaty rozpuszczone
w ttuszczach, dzieki czemu | I
tatwo sie wchtaniaja.
Witamina K2 jako MK-7 jest
kluczowym czynnikiem

w regulacji gospodarki
wapniowej w organizmie,

a witamina D3 normuje
wchtanianie i metabolizm
wapnia oraz fosforu, a takze
funkcjonowanie migéni

i uktadu odpornosciowego.
Cena 26,50 zt za 30 kapsutek
www.menachinox.pl
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0zonem w cellulit

TS Z O\
OZONELLA'LEN

Ozonella Len poprawia jedrnos¢, elastycznos¢ i nawilzenie
skdry, tworzac ptaszcz hydrolipidowy. Kwasy omega-3

reguluja metabolizm i przy$pieszaja proces spalania tkanki
ttuszczowej. Wystarczy po kapieli nanies¢ oliwke na wilgotna
skore i pozostawi¢ do wchtoniecia. Wnikajacy przez skore

ozon stymuluje synteze biatek (kolagenu i elastyny). Ponadto
zwieksza wykorzystanie tlenu przez komorki, erytrocyty sg

w stanie zwiazad i przenies¢ 10 razy wiecej tlenu i uwolni¢ go
w tkankach. Najbezpieczniejsza formg podawania ozonu sa
ozonki utrzymywane w ttuszczach. Ozonella Len ma przyjemny
zapach swiezego ogorka. Nie zawiera alkoholu i konserwantéw,
jest wiec preparatem naturalnym i tolerowanym nawet przez
najbardziej wrazliwa skore.

Cena: 28 zt za 100 ml; 44 zt za 200 ml; 88 zt za 500 ml
www.ozonella.pl

www.allegro.pl

Market holistyczny

Oregano znane jest z dziatania uspokajajacego, ale

ma tez wlasciwosci rozgrzewajace i przeciwzapalne.

Wplywa rozkurczowo na migsnie gtadkie oskrzeli i zwigksza
wydzielanie $luzu w drogach oddechowych. Utatwia odkrztuszanie
i oddychanie, a takze tagodzi kaszel. Substancje naturalnie
wystepujace w olejku z oregano - tymol i karwakrol - wykazuja silne
dziatanie przeciwgrzybicze, przeciwwirusowe i przeciwbakteryjne.
Oregano wspomaga leczenie infekcji gérnych drég oddechowych,
usuwa objawy przeziebienia i zmniejsza obrzeki w przypadku
zapalenia oskrzeli, gardta i zatok.

Cena 26 zt za 90 kapsutek

www.sklep.yango.pl

i mocne

Rumianek pospolity, nazywany takze rumiankiem

Rumianek

lekarskim, to jedna z najbardziej uznanych roslin
zielarskich. Surowcem stosowanym w fitoterapii
sg suszone koszyczki kwiatowe. Zawieraja

cenne dla zdrowia zwigzki bioaktywne, takie

jak flawonoidy, fitosterole, gorycze, zwiazki
kumarynowe, garbniki katechinowe, sole
mineralne i witamina C. Rumianek wspiera
prawidtowy metabolizm lipidédw, co ma znaczenie
w procesie odchudzania. Przyczynia sie tez do
poprawy samopoczucia psychicznego i jakosci
snu. Regularne stosowanie ekstraktu z rumianku
pomaga zadbac¢ o zdrowie ukfadu oddechowego,

dziata tez tagodzaco w przypadku suchego kaszlu.

Cena 39 zt za 90 kapsutek
www.sklep.yango.pl

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

W Japonii ekstrakty z takich roslin, jak ku shen
(Sophora flavescens) czy znana réwniez u nas trzmielina
japonska (Euonymus japonicus), sa wykorzystywane
od wiekéw do wspomagania wzrostu i wzmacniania
struktury wtoséw. Wystepuja one réwniez w toniku
KAMINOMOTO Hair Accelerator Il, zawierajagcym
ponadto alantoing, pentanol i pochodzaca z lukrecji
glicyryzyne, substancje o dziataniu przeciwzapalnym
i przeciwalergicznym. Dzieki formule Cs-base,
opracowanej z zastosowaniem soli sodowej kwasu
fumarowego i kwasu bursztynowego, tonik aktywuje
metabolizm komérkowy, co takze przyspiesza wzrost
zdrowych, mocnych wtoséw.

Cena 169 zt za 180 ml

www.sachi.pl
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Market holistyczny

ResQNAD stanowi unikalne potaczenie
trzech substancji o dziataniu
senolitycznym: resveratrolu, kwercetyny
i NAD+. Senolityki wybidrczo

usuwajg z organizmu tzw. starzejace

Andrographis ParActin® to BIO
ekstrakt z lisci Andrographis
paniculata, czyli brodziuszki
wiechowatej, standaryzowany

na zawartos¢ 50% andrografolidow
- wystepujacych w tej roslinie
substancji czynnych o szczeg6lnych

sie komorki, okreslane tez jako
komorki zombie (nie dziela sie, ale
tez nie umieraja), ktére uznawane
53 za jedna z gtéwnych przyczyn
postepujacej dysfunkgji tkanek

i narzadow, co prowadzi do rozwoju
choréb i przedwczesnego starzenia
sie organizmu. Preparat ResQNAD
zawiera nie tylko otrzymywany

w procesie fermentacji drozdzy
trans-Resveratrol, ktory jest silnym
antyoksydantem i wspiera uktad
sercowo-naczyniowy, lecz réwniez

& ResQNAD

Resveratrol & Quercetin & NAD*
({\p | Suplement diety

>'. M)cmma‘wyzhmmm:—\ J
] trans-Resveratrol, frosomows bvercatma =
s =

Verite
QUERCELIT"

wiasciwosciach. To whasnie dzieki
andrografolidom brodziuszka
wiechowata wykazuje szerokie
dziatanie lecznicze, doceniane

od dawna w medycynie naturalnej,
a obecnie potwierdzone takze
badaniami naukowymi. Wspiera ona
uktad odpornosciowy i oddechowy,
pomaga utrzymac prawidtowe
krazenie krwi, wspomaga prace
watroby, przyczynia sie do dobrego
samopoczucia fizycznego i chroni
organizm przed szkodliwymi

) Andrographis
U ParActin®

1 supement dey

b )
] § BIO ekstrakt 2 liécl Andrographis paniculsta |-

standaryzowany na zawartosd 50% Vs
L androgratoliddw

]

pozyskiwang z peretkowca japonskiego
kwercetyne, ktorej forma fitosomowa
odznacza sie wysokg biodostepnoscia.
Dinukleotyd nikotynoamidoadeninowy

czynnikami zewnetrznymi, takimi
jak wirusy czy bakterie. Produkt
polecany dla wegan i wegetarian.
Cena 58 zt za 60 kapsutek

NAD+ jest za$ substancjg niezbedna
do wytwarzania energii w procesie
oddychania komérkowego.

Cena 360 zt za 60 kapsutek
www.kenay.com.pl

Bacopin® 50% EU zawiera ekstrakt
z lisci bakopy drobnolistnej, ktérego
gtéwnym sktadnikiem sa bakozydy
poprawiajace mikrokrazenie

w mozgu. Wplywaja one korzystnie
na koncentracje, wspomagaja
funkcje poznawcze, zdolnos¢ uczenia
sie i pamiec. Bakozydy zwiekszaja
réwniez synteze neuroprzekaznikdw
w uktadzie nerwowym oraz dziataja
neuroprotekcyjnie, chroniac

nasz moézg przed niekorzystnym
wptywem $rodowiska. Dodatkowo
uspokajaja, tagodza objawy depresji
i pomagaja w radzeniu sobie

z przewlektym stresem.

Cena 44 zt za 60 kapsutek
www.kenay.com.pl

y | Bacopa monniera

1. | Bacopin®50% EU

B

|

U

( , Suplement disty
?].'. Ssu-aktzmhamwﬁnmnlshu] ¥

(Bacopa monniers) standaryzowany’__
C na Tawartodd S0% bakorydéw
U

1 | Bacepin
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Ostania DNA

W komérkach hawajskich alg
Spirulina Pacifica znajduja

sie naturalne barwniki, takie
jak chlorofil, beta-karoten,
fikocyjanina i zeaksantyna,
ktdre zwalczajac wolne rodniki
tlenowe, chronig DNA przed
uszkodzeniami. Dzieki swoim
wiasciwosciom spirulina
wspomaga tez odchudzanie,
wzmacnia odpornosc¢ i opéznia
proces starzenia sie organizmu.
Algi te sg réwniez cennym
Zrédtem petnowartosciowego
biatka, mikroelementow

i witamin. Preparat moze by¢
stosowany zaréwno przez
dorostych, jak i dzieci.

Cena 25 zt za 60 tabletek
www.kenay.com.pl

BUPLEMENT DIETY
0 tabletek {mass netto 30 g}
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00zZiom cukru

Do najlepiej przebadanych pod katem
wptywu na nasze zdrowie gatunkdéw morwy
nalezy morwa biata. Jej liscie sa bogatym
zrédtem skfadnikéw pomagajacych

utrzymac prawidtowy poziomu cukru we

krwi. Przygotowany z nich wyciag zawiera
m.in. alkaloid DNJ (1,5-dideoksy-1,5-imino-
-D-sorbitol), hamujacy dziatanie enzyméw
odpowiadajacych za rozktad cukréw ztozonych
(np. skrobi i sacharozy) do cukréw prostych,
ktérych wchfanianie do krwi ulega tym samym
spowolnieniu. Prawidtowy poziom cukru

we krwi moze zapobiec wielu problemom
zdrowotnym. Regularna suplementacja
ekstraktem z morwy biatej przyczynia sie do
utrzymania zréwnowazonego metabolizmu
weglowodandw w organizmie.

Cena 30 zt za 60 kapsutek

www.sklep.yango.pl

Market holistyczny

Dla energii,
ukladu nerwowego
ifunkefi psychologicznych

B12

Fosfolipidy
FORTE

suplement diety

liposomalna
Kompleks
mietylokobalamina,
hyéroksykobalamina
i fosfalipidy.
Bizwytworzona
w Europic,
A% 500kropli po
50 g Baz,

S " Fosfolipid
",,_,""-F,ﬂﬁ'i_-w
. Ilﬂwﬁ\ﬁnl )
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Liposomalna witamina B12 jest wchfaniania juz w jamie

ustnej, co chroni ja przed enzymami trawiennymi przewodu
pokarmowego. Dzieki temu moze by¢ w petni przyswajana

Problemy z odptywem krwi

z koAczyn dolnych sg zwykle

powigzane z uczuciem ciezkosci e
ndg, obrzekami, bélem i skurczami
migsni tydek i ud. W fagodzeniu tych
dolegliwosci szczegélnie pomocne sg
trzy substancje: wyciag z ruszczyka
kolczastego, hesperydyna i witaminy C,
ktére w odpowiednich proporcjach
wystepuja w preparacie CircuVena™.
Wyciag z ruszczyka usprawnia

przeptyw krwi w zytach, dziata
przeciwobrzekowo, przeciwzapalnie

i przeciwbdlowo. Hesperydyna zmniejsza
dodatkowo przepuszczalnosé naczyn
wiosowatych i poprawia ich napiecie,

a witamina C wzmacnia i uszczelnia
$ciany zyt. Regularnie stosowana
CircuVena™ wspiera krazenie zylne

i prace uktadu odpornosciowego,

a takze zmniejsza uczucia zmeczenia.
Cena 64 zt za 90 kapsutek
www.sklep.yango.pl

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

CircuVena

i metabolizowana. Witamina B12 jest potrzebna do
wytwarzania energii w komdrkach, pracy uktadu nerwowego

i odpornosciowego, rozwoju funkgji psychologicznych

i powstawania krwinek czerwonych. Suplement diety

B12 Fosfolipidy Forte ma postac ptynna i zawiera dwie
formy chemiczne witaminy B12 (metylokobalamine

i hydroksykobalamine) oraz fosfolipidy pochodzace ze
stonecznika. Jest odpowiedni dla wegetarian i wegan, oséb po
50. roku zycia, kobiet w ciagzy i karmiacych piersia, a takze oséb
ze zmniejszong zdolnoscig przyswajania witaminy B12.

Cena ok. 45 zt za 20 ml, 600 porcji

www.DrJacobs.pl

Piekna cera

Wskutek fermentacji miodu pochodzacego od
dzikich pszczdt, jedli przebiega ona z udziatem
bakterii Zymomonas mobilis, powstaje substancja
aktywna, ktdra przywraca réwnowage
mikrobiomowi skéry, reguluje wydzielanie
sebum i matuje cere, nadajac jej zdrowy wyglad.
Substancja ta wystepuje w kremie do twarzy
Tanzanit Cherry Soap, bedacym probiotyczng
ochrong dla kazdego rodzaju cery. Zawiera on
rowniez dziatajacy kojaco i nawilzajaco ekstrakt

z opuncji figowej oraz matoczasteczkowy kwas
hialuronowy, wigzacy wode w gtebszych warstwach
naskdrka. Gwarantuje to lepsze nawodnienie

i przyczynia sie do redukcji zmarszczek.

Cena 129 zt za 50ml
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Wydawnictwo AVT
nalezy do Izby Wydawcéw Prasy
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riatéw do tego czasopisma, wydawca nie ponosi
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oraz artykuty promocyjne i wynikte z nich ewen-
tualne roszczenia ponosi reklamodawca.

)
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Prenumerata wersji drukowanej

Prenumerata roczna kosztuje 69,50 zt — czyli
ptacisz za 5 wydan (5x13,90 zt), a dostajesz 6, tj.
1 numer otrzymujesz gratis!

HEALTH gf

NOWE TRENDY
ZDROWOTNE

Co faktycario n
Lol

superDODATEK

ZYWNDSE LECZRICTA

wirnacnia §

Cena prenumeraty dwuletniej wynosi 125,10 zt
- 0znacza to, ze pfacisz jedynie za 9 wydan
(9%13,90 zt), a dostajesz 12 numerdw, tj.

3 wydania otrzymujesz za darmo!

[ i

Prenumerata wersji elektronicznej (PDF)

Prenumerata roczna wersji cyfrowej
kosztuje 55,50 zt (1 e-wydanie gratis),
prenumerata dwuletnia — 99,90 zt

(3 e-wydania gratis).

Prenumeratorzy wersji drukowanej

za rébwnolegte e-wydania ptaca jedynie 20% ceny:
optata za e-prenumerate réwnolegty

wynosi 13,30 zt/rok i 26,60 zt/2 lata.

Prenumerata SPECJALNA

Chcesz otrzymac rabat 50% na roczng prenumerate Holistic Health?
Zaprenumeruj miesiecznik O Czym Lekarze Ci Nie Powiedzq (152,90 zt), a za roczna
prenumerate Holistic Health zaptacisz jedynie 41,70 zH (szczegdty na str. 69)

PRENUMERATE ZAMOWISZ:
@ na www.UlubionyKiosk.pl ® mailowo - prenumerata@avt.pl ® przelewem na konto:
AVT-Korporacja sp. z 0.0., ul. Leszczynowa 11, 03-197 Warszawa,

ING Bank Slaski 18 1050 1012 1000 0024 3173 1013

Administratorem Twoich danych osobowych jest AVT-Korporacja sp. z 0.0, ul. Leszczynowa 11,
03-197 Warszawa, prenumerata@avt.pl.

Przetwarzamy Twoje dane, aby méc wystac Ci nasze czasopisma w formie drukowanej lub elektronicznej
oraz inne towary (np. prezenty), a takze w innych prawnie usprawiedliwionych celach, w tym marketingu
bezposredniego naszych produktéw i ustug (tzw. uzasadniony interes administratora). Podanie danych
jest dobrowolne, ale niezbedne do zrealizowania zaméwienia na prenumerate.

Twoje dane osobowe przekazujemy Poczcie Polskiej, ktéra dostarcza do Ciebie przesytki. Bez Twojej zgo-
dy nie przekazemy i nie bedziemy dokonywac obrotu (nie uzyczymy, nie sprzedamy) Twoich danych oso-
bowych innym osobom lub instytucjom. Twoje dane osobowe mozemy przekazac¢ jedynie podmiotom
uprawnionym do ich uzyskania na podstawie obowigzujacego prawa (np. sady lub organy scigania) - ale
tylko na ich zadanie w oparciu o stosowng podstawe prawnga. Bedziemy przetwarza¢ Twoje dane oso-
bowe przez 5 lat od zakoriczenia roku obrachunkowego, w ktérym wystapita ostatnia ptatnos¢. Dane
osobowe do celéw marketingowych bedziemy przetwarzaé do czasu wycofania przez Ciebie zgody na
przetwarzanie lub do czasu usuniecia danych.

Informujemy, ze masz prawo do zadania od administratora dostepu do Twoich danych, ich sprostowania,
usuniecia, ograniczenia ich przetwarzania, wniesienia sprzeciwu wobec przetwarzania Twoich danych
lub ich przenoszenia. W kazdej chwili mozesz odwofa¢ zgode na przetwarzanie Twoich danych osobo-
wych oraz mozesz zazada¢, by Twoje wszystkie dane zostaty przez nas usuniete.
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Jedyny na swiecie preparat na wszystkie rodzaje grzybicy juz w Polsce!

NIE LEKCEWAZ OBJAWOW

GRZYBICY!

ZACZYNA SIE NIEWINNIE, MOZE SKONCZYC ’
INFEKCJA PLUC, WATROBY | MOZGU 1 ¥ =

Dzieki nowatorskiej formule W 7 dni pozbedziesz sie

Sprawdz, czy te obja-
grzybow raz na zawsze!

wy dotycza tez Ciebie &y

Grzybica najczesciej atakuje skore, stopy, paznokcie i miejsca intymne, a 1 osoba z objawami choroby
moze zarazi¢ nawet calg rodzine! Szacuje sie, Zze grzybica wystepuje az u 89,6% Polakéw co najmniej
raz w zyciu, przy czym dopiero u co 5. osoby grzyby zostaty catkowicie usuniete! Te, ktore pozostaty
na skorze, w przysztosci zaatakuja z 2x wieksz3 sit3...

XX1 wieku

Grzybica przenosi sie przez
mikroskopijne grzyby i derma-
tofity. Lubig ciepte i wilgotne
srodowisko, dlatego najczesciej
gniezdig sie w basenach, pu-
blicznych toaletach, pryszni-
cach, podtogach, recznikach czy
grzebieniach i czyhaja, aby gdy
tylko pojawi sie cztowiek, natych-
miast zaatakowad...

Wedtug Michigan Institute of Me-
dicine, w grupie ryzyka jest az 82,5%
spoteczenstwa. Choroba najczesciej
dotyka dzieci, osoby po 50. roku zy-
cia oraz cierpigce na takie schorze-
nia, jak cukrzyca, miazdiyca, otytosé,
nadmierna potliwosé, zaburzenia
krazenia oraz problemy hormonalne
i immunologiczne.

Prof. Maczynski:
»Dzialania trzeba
podjac natychmiast”

LAz 8/10 osob przyznaje, ze lekce-
wazy objawy grzybicy.

Grzybica stop zarazitem sie na ba-
senie. Dermatolodzy rozktadali rece
— nic nie byto w stanie wyeliminowac
tego paskudztwa, grzybica wciaz
powracata. Inaczej byto z ta nowa
kuracja. Zadziatata btyskawicznie! Juz
po 1 dniu zniknat bal, stan zapalny pa-
znokci i pieczenie stop, a po tygodniu
dolegliwosci catkowicie zniknety! Od
zakoriczonej kuracji minety 3 miesia-
ce, a po grzybicy nie ma éladu!

Bartosz K. (63 |.), Etk

To  niedopuszczalny
btad!” — mowi prof.
f Tomasz  Maczynski.
,Efektem niedoleczo-
nej grzybicy sg uparcie
nawracajgce infekcje.
Czesto rozprzestrzenia
sie takze na sgsiednie
tkanki, a w najgorszym przypad-
ku moze zaatakowac narzady we-
wnetrzne, np. pluca, nerki czy moézg.
Dlatego konieczne jest niezwloczne
usuniecie objawdw i ich przyczyn.
Ttuste masci, olejki i antybioty-
ki sg przepisywane w zaleznosci
od rodzaju grzybow. Trudno trafic
na ten, ktory pomoze danemu pa-
cjentowi. W dodatku dajg one ulge
tylko w trakcie ich stosowania, a na
efekty trzeba czekac nawet 3 miesia-
ce. W 79% przypadkow grzyby i tak
zostaja w organizmie, poniewaz sg
wyjatkowo oporne na znane dotych-
czas srodki farmakologiczne. Pacjent
zostaje z 6-7 preparatami, pustym
portfelem i kolejng infekcja”.

Nowatorskie odkrycie
NOKAUTUJE grzybice!

Superinnowacyjna formuta zostata
stworzona przez zespot cenionych
naukowcow z Michigan Institute of
Medicine. W ciggu 2 tygodni kuracja
ekspresowo wyparta rynek antybio-
tykow i masci, poniewaz jako jedyna
natychmiast zwalcza grzybice bez
wzgledu na miejsce jej wystepowa-
nia. Jej skutecznos¢ wynosi az 98,1%
i zostata poparta 2-letnimi badania-
mi klinicznymi.

»10 prawdziwa rewolucja w wal-
ce z grzybicg” — komentuje prof.
Maczynski. Preparat jest stworzony
ze 100% naturalnych skfadnikéw,
a jednoczesnie 3x mocniejszy od
zwykiych antybiotykow, dzieki cze-
mu juz po 7 dniach doszczetnie eli-
minuje wszystkie dermatofity”.

Al

Grzybice stop przyniost syn i zainfeko-
wat reszte rodziny. U mnie i corki za-
atakowata paznokcie. Nowy preparat
polecita mi mama —w 24h poczuli-
smy ulge, objawy przeszty od razu!
Niestety, wczesniej podczas stosunku
zarazitam meza, ktory dostat grzybicy
cztonka. U niego tez wykorzystalismy
metode. Wezesniej nie wiedziatam,
ze dziata na kazdy rodzaj grzybicy!
Maz szybko wrocit do zdrowia — po 6
dniach ustaty wszystkie objawy!

Malwina S. (38l.), todz

Dziata szybko, bez-

piecznie i skutecznie

* w 24h usuwa stany zapalne

* w 100% likwiduje zmiany grzybi-
cze na poziomie komorkowym

* przyspiesza regeneracje
tkanek o 230%

* po 1 zastosowaniu usuwa swiad,
pieczenie i swedzenie

* w 7 dni odbudowuje ptytke pa-
znokcia oraz przywraca mu
prawidtowg barwe

* patychmiast usuwa nadwrazliwosc
]

SKORA: swedzenie i piecze-
nie, wilgotny i rozpulchniony
naskorek, pojawiajg sie pek-
niecia i brzydkie zapachy

D PAZNOKCIE: przebarwienie
ptytki, bruzdy i fatdy, odcho-
dzenie paznokcia od tozyska,
tamliwosc i rogowacenie skory
pod plytka
STOPY: tuszczaca sie skora, pe-
cherzyki miedzy palcami, Swigd
i zaczerwienienie stop oraz ich
nadmierne pocenie

D JAMA USTNA: biaty nalot na
jezyku i podniebieniu, owrzo-
dzenia i nadzerki, bol i pieczenie
btony sluzowej

(7) MIEJSCA INTYMNE: bol, swedze-
nie i pieczenie, zaczerwienienia,
biaty nalot w kroczu, uczucie
dyskomfortu podczas stosunku

badanych, 98/100 osob potwierdzito
znikniecie biatych nalotéw i obrze-
kow po 3 dniach.

Prof. Maczynski: ,Zawarte w prepara-
cie ekstrakty zabijajg kazdg komorka
dermatofitu, dopdki wszystkie nie
zostang catkowicie usunigte. Dzig-
ki temu choroba nie rozwinie sie na
nowo. Moim pacjentom polecam
tylko ten preparat — zaden z nich nie
wrocit z nawrotem”,

Nie pozwol grzybom
karmic sie Twoim ciatem!

Z nowoczesnej metody skorzystato
juz 145 tys. Polakéw, a w 4 dni pre-
parat pobit rekordy sprzedazy w USA

* eliminuje ryzyko nawrotow grzybicy | i zdobywa popularnosé na catym

Pierwsze efekty

widoczne po 48h

Rewelacyjna formuta dziata na-
tychmiast. W ciggu 1 doby do za-
infekowanych tkanek wnikajga bio-
sktadniki, ktore majg wifasciwosci
bakterio- i grzybobojcze. Szybko
hamuja rozmnazanie dermatofitow,
likwidujgc jednoczesnie stany zapal-
ne. W ciggu 48h ustepuje swiad,
pieczenie i zaczerwienienia. Wsrod

Swiecie. Dzieki zabiegom prof. Ma-
czynskiego, produkt od niedawna jest
dostepny takie w Polsce wylacznie
w sprzedazy telefonicznej. W ramach
specjalnej refundacji, do 17.01.2022r.
otrzymasz go z 73% znizka!

91300 35 21

Od poniedziatku do niedziell w godz. 8:00-20:00
{optata 22 1 min, polaczenia we taryfy operatora)




Poznaj proste i sprawdzone metody radzenia
sobie zarowno ze zwyktymi dolegliwosciami,
jak rowniez z tymi, ktore utrudniaja zycie!

-

Wydanie
specjalne 2/2021

1750 Zh o ym e vam

~

Lecz sie naturalnie

Domowe sposoby na przywrdcenie zdrowia

USUN problem

grypie i zapalej iu pluc ) : ;

* jeczmien * USMIERZ stresi ng > bole uderzema
goraca * wiatry * wymioty * suchos¢ pochwy * nadpotliwosc « swiad okolic
intymnych * POZBADZ SIE zmeczenia * otyloéci * nieswiezego oddechu

* skurczow miesni ® hemoroidéw © grzybicy paznokci * ODKRYJ sekrety
zdrowej, Swietlistej skory = POZNAJ zywnos¢, ktéra leczy

Przejrzyj i zamow na www.UlubionyKiosk pl
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